
 تغذيه وسرطان 

يک طْم  طزطاًِا .رژين غذايي رّساًَ  افزاز  ًقغ هِوي  زر پيؼگيزي اًْاع طزطاى ُا  ايفا هيکٌس  

رژين غذايي زّهيي  علت قاتل پيؼگيزي  طزطاى پض اس .اتل پيؼگيزي ُظتٌس قتارعايت رژين غذايي  

.زذاًيات تَ ػوار هي رّز  

ّجْز زارز غذايي کَ هيرْرين هي تْاًس  حاّي  هْاز  طزطاًشا   تيي تغذيَ  ّطزطاى ارتثاطي پيچيسٍ

ّپيغ طاس  طزطاى  ّياتلعکض زاراي هْاز ضسطزطاًي تاػس هاُيت  طزطاى  ّ ارتثاط اى تارژين 

غذايي زرهٌاطق هرتلف هتفاّت اطت  هثلآزر کؼْرُاي صٌعتي تيغ تْز تغذيَ اي اطت کَ زر  رژين 

زر . تاػيْع اًْاع  هرتلف  طزطاًِا زر ارتثاط  اطت زر ايي  کؼْرُا  ُاي  پزچزتي ّپزکالزي  رايج 

هقاتل زر کؼْرُاي زر حال تْطعَ کوثْزُاي تغذيَ اي ّ هؼکلات هزتْط تَ اًثار  ًّگِساري  غذا 

.ّکيفيت غذاي هصزفي  اُويت زارز   

 تَ طْر کلي تزاي  پيؼگيزي اس طزطاى تايس  ًکاتي رازر رژين غذايي رعايت کزز 

ّاحس س اس  هيٍْ ُا ّطثشي  ُا زر  تزًاهَ  غذايي رّساًَ  5هصزف رّساًَ  حساقل :1  

رّغي  جاهس ّطض –گْػت قزهش -کلَ پاچَ  -لثٌيات  پزچزب–کزٍ )کاُغ هصزف غذاُاي پزچزب:  2

..(هايًْش  

ى  تسليل  تزکيثات ًيتزاتي  کَ تَ عٌْا)کاُغ هصزف گْػتِاي فزايٌسي  هاًٌس طْطيض ّکالثاص :3

(ًگِسارًسٍ  تَ اى  اضافَ  هي ػْز کَ طزطاًشا  اطت  

اطتفازٍ اس  ًاًِاي تِيَ ػسٍ اس زاًَ کاهل ّ غلات  طثْطسار:4  

کاُغ هصزف غذاُاي ػْر تَ زليل  ًقغ اى زر طزطاى  هعسٍ : 5  

هحسّزيت زر هصزف ػيزيٌي  ّ افشايغ هصزف غذاُاي حاّي  فيثز هثل غلات طثْص :  6

(پزچزب ّتِي اس هْازهغذي ّهعسًي ُظتٌس-ٌيجات  اغلة زاراي  کالزي سياز  ػيزي)زارّحثْتات  

اطتفازٍ اس رّغٌِاي هايع  ّ چزتيِاي  غيز اػثاع  هثل رّغي سيتْى :  7  

رّع ُايي تزاي پرت  هٌاطة  ) طثد صحيح غذا ّپزُيش اس هصزف سياز  غذاُاي طزخ  ػسٍ :  8

ترارپشکززى  ّاب -ًساػتَ  تاػس  هاًٌس تٌْري کززى   اطت  کَ ًياسي  تَ افشّزى  رّغي تَ غذا 

(پشکززى   

(چاقي سهيٌَ  طاس  طزطاى اطت)ًگَ زاػتي  ّسى  زر حس  هتعازل :  9  

جايگشيي کززى  هصزف گْػت قزهش  تافزاّرزٍ ُاي  زريايي ّ گْػت طيْر  ّحثْتات تَ :  11

  ذصْؽ  طْيا 



 


