
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : مقدمه

 یک سوم مرگ . سرطان سومین عامل مرگ و میر در ایران است

  .نوع تغذیه و سبک زندگی ارتباط دارد  باو میر ناشی از سرطان 

رژیم غذایی سالم و ترکیب مناسب مـواد غـذایی خطـر ابـتلا بـه      

در ادامـه بـه برخـی از     .بسیاري از سرطان ها را کاهش می دهد 

  .عوامل پیشگیري از سرطان پرداخته شده است

پایه رژیم غذایی تان را بر مصرف سبزي هـا، میـوه هـا و سـایر      ♦

قـرار  ) با پوسـته (منابع غذایی گیاهی مثل غلات و حبوبات کامل 

این خوراکی ها حاوي فیبر و مواد مغذي هستند که خطر   .دهید

مصرف سـبزي هـا همچنـین    .دهند  ابتلا به سرطان را کاهش می

می توانند براي مدیریت وزن مناسـب بـه مـا کمـک کننـد زیـرا       

  .کالري کمی دارند

  

 
  

  
تحقیقـات   .مصرف گوشتهاي فـرآوري شـده پرهیـز کنیـد      از ♦

نشان میدهـد مصـرف مقـدار زیـاد گوشـت هـاي فـرآوري شـده         

خطر بروز برخی سرطان ها را .... ) ها  سوسیس ، کالباس ، ناگت(

  .افزایش میدهد

  
  

) آجیـل (مصرف روغن زیتون فوق بکر و مصرف مخلوط مغزهـا   ♦

  .در خانم ها خطر بروز سرطان سینه را کاهش میدهد

  

  

 وزن خود را در محدوده. از چاقی و اضافه وزن جلوگیري کنیـد  ♦
براي رسیدن به وزن مناسب غذاهاي . کنید  حفظ)سلامت(نرمال 

کم کالري تر و خوراکی هایی که شـکرندارند  را انتخـاب کنیـد و    
   .چربی گوشت ها را کاملا جدا کنید

 ماندن در وزن نرمال خطر انواعی از سرطان را کاهش میدهد مثل
سرطان سینه، سرطان پروستات، سرطان ریه، سرطان روده بزرگ و 

  .سرطان کلیه
مصرف فست فودها و غذاهاي فرآوري شده سرشار از چربی ،  ♦

  .قند و نشاسته را محدود کنید
  

  
استفاده از لبنیات کم چربی یا بدون چربی مـی توانـد بهتـرین     ♦

لبنیات منبع غنی کلسیم هسـتند  . انتخاب براي رژیم غذایی باشد
 که باعث پیشگیري از پولیپ ها و سرطان ها روده بزرگ 

بـا افـزایش   نیز می تواند  Dیات غنی شده با ویتامین لبن.می شود
میزان جذب کلسیم توسط بدن خطر ابتلا به سرطان روده بـزرگ  

  .پستان را کاهش دهدسرطان و 
   

  



  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

  همیت
   

  
  

 

             
  
  
  
  
  

  
  

  

  
  

                   
  تغذیه کارشناس /سحر مرادیانی

    تغذیه امور  /سلامت واحد     
  

 قـرار عنوان بخشی از زندگی روزمـره تـان   ه فعالیت ورزشی را ب ♦
فعالیـت ورزشـی در هـر    . بیشتر راه بروید و کمتر بنشینید . دهید

 در هفتـه  بهداشت توصیه سازمان جهانیطبق . شکلی مفید است
دقیقه ورزش بـا شـدت    75ورزش با شدت متوسط یا دقیقه 150

بـراي کنتـرل وزن و پیشـگیري از سـرطان ،     . زیاد داشـته باشـید  
دقیقه ورزش روزانـه   60تا  45. فعایت بدنی بیشتري داشته باشید

پـس از هـر    .مزایاي سلامتی بیشتري براي شما خواهد داشت
  .دقایقی قدم بزنیدبراي ،  یک ساعت کار نشسته 

  

  
  
براي پیشـگیري از ابـتلا بـه سـرطان ، نوشـیدنی هـاي الکلـی         ♦

  .و از استعمال دخانیات خودداري کنید. مصرف نکنید 
  
شـیردهی بـه   . به نوزادان خود شـیردهید : توصیه اي به مادران  ♦

شیردهی به نـوزاد   .نوزاد براي کودك و مادر مزایاي سلامتی دارد
نوزادانی کـه بـا   . در مادر جلوگیري می کند نهاز بروز سرطان سی

  شیرمادر تغذیه می شوند کمتر به اضافه وزن و چاقی مبتلا 
  .شوند می
  

 -American institu for cancer research: منابع 
 تحقیقات،آموزش و درمان سرطانموسسه  -

  

ات آب و یـا نوشـیدنی هـاي غیـر شـیرین مصـرف       قدر اغلب او ♦
نوشیدنی هاي شیرین سبب افزایش وزن و چاقی می شوند . کنید

نوع سرطان مرتبط  12به اضافه وزن و چاقی با خطر ابتلا 
   .هستند

  

  
  
مواد مغذي موردنیاز بدن را از طریق انتخاب غذاها و نوشـیدنی   ♦

مکمل هاي دارویی را بعنوان پیشگیري از .هاي سالم تامین کنید 
مصرف خودسرانه مکمل هاي ویتامین یـا  . سرطان مصرف نکنید 

سایر مکمل ها می تواند خطراتی براي سلامتی بـه دنبـال داشـته    
بتلا به سرطان ابتاکاروتن خطر  يبراي مثال مصرف دوز بالا. باشد

  .اند افزایش دهدتومی  ،سیگار کشیدن ي  ریه را به همان اندازه
  

  
         

  سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت
 بهداشت و درمان نفت ماهشهر


