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Farsi  

 کاهش دهيد را  سرطان بروز خطربخوريد تا
EAT TO LOWER YOUR CANCER RISK 

  
  .ثير داشته باشندٲ ممکن است در بروز سرطان ت،محققين معتقدند برخی غذاهای خاص

)Researchers say certain foods may influence risk of developing cancer(  
  

 انجام می دهند تا ،بيشتر اشخاص هرچه در توان دارند. اع ترين افراد را به وحشت بيندازدمی تواند شج" سرطان"شنيدن کلمه ی 
 ، مواد مغذی و سرطان،سالها است که تحقيقات گسترده ای درمورد ارتباط بين غذا. از بروز اين موقعيت خطرناک جلوگيری کنند

  . صورت گرفته است
  

 از ،خصی می توانند انواع خاصی از سرطان ها را موجب شوند و مواد غذايی ديگر نشان داده اند غذاهای مش،مطالعات انجام شده
  .پيدايش برخی از سرطان ها جلوگيری نمايند

  
   سرطان کولورکتال است که به،يم غذايی ما داشته باشدژ ارتباط را با رترينسرطانی که به نظر می رسد نزديک

 يکی از ،سرطان کولورکتال.  نيز خوانده می شود(bowel)و سرطان روده ) قسمت پايينی روده ی بزرگ(نام های سرطان کولون 
 ،شده فرآيند گوشت های ، با مصرف زياد گوشت قرمز،رايج ترين انواع سرطان در آمريکای شمالی محسوب می گردد و به شدت

رطان کولورکتال و تعدادی ديگر از خطر س  بيشتر در معرض،اگر اضافه وزن داريد.  مرتبط می باشد،يم غذايی کم فيبرژالکل و ر
 با نوع خاصی از ،يم غذايیژاگرچه ارتباط قانع کننده يا محتملی  بين چربی يا شکر موجود در ر.  قرار می گيريد،سرطان ها

  .      محدود نمود، اما بايد مصرف اين مواد را جهت حفظ وزن مناسب بدن،سرطان ديده نشده است

 ، (Eating Well with Canada’s Food Guide)" وردن به وسيله ی راهنمای غذايی کاناداسالم خ "اگر طبق توصيه های
 درواقع بيشتر نکاتی را که ، محدود کنيد،مصرف خوراکی های اضافه و کم خاصيت را که جزء چهار گروه مواد غذايی نيستند

  . انجام داده ايد،توصيه می شود برای پيشگيری از سرطان

تحقيقات .  بسيار منحصربه فرد است،حائز اهميت اين است به خاطر داشته باشيد نحوه ی واکنش بدن ما به غذا نکته ی ،درنهايت
 ولی در مورد ،خاص دراختيارمان می گذارد  اطلاعاتی را درباره ی احتمال کلی واکنش ما نسبت به غذاها و مواد مغذی،انجام شده
  .  هيچ تضمينی وجود ندارد،سرطان

  ثير گذاردٲبرخطر بروز سرطان ت خوردن شما ممکن است چگونگی غذا 
(How you eat may affect your risk for cancer)       

   که ممکن است خطر بروز سرطان،يم غذايیژ طرحی کلی از علل قطعی و احتمالی مربوط به ر،در جدول زير     
  . به طورخلاصه ذکر شده است،م در کنار توصيه های غذايی لاز،     را افزايش و يا کاهش دهند

  
   احتمال کاهش خطر↓        ، احتمال افزايش خطر↑        ، شواهد قطعی ازنظر افزايش خطر▲:     راهنمای جدول

  توصيه های غذايی  محل سرطان  خطر سرطان   مغذی یهمادغذا يا 
 ،مصرف انواع گوشت قرمز مانند گوشت گاو  کولورکتوم  ▲  گوشت قرمز

در يک . د و بز را محدود کنيد گوسفن،خوک
گوشت )  اونس17( گرم 500 بيشتراز ،هفته

به ( گرم 100 يعنی حداکثر ؛قرمز پخته ميل نکنيد
 پنج بار در ،) اندازه ی يک دست ورق بازی

  .هفته
تحت  که شده فرآينداز مصرف گوشت های   کولورکتوم  ▲  شده فرآيندهای  گوشت

 يا ،ن نمک اندود کرد،شدن دودی فرآيندهای
قرارگرفته افزودن مواد نگهدارنده ی شيميايی 

  .  خودداری کنيد،اند
 ، مری، حنجره، گلو،دهان  ▲  الکل

در  (هسين و) درمردان(کولورکتوم 
  )زنان

مردان و زنان نبايد روزانه بيشتراز دو نوشيدنی 
  . مصرف نمايند، ازهرنوع که باشد،الکلی

وزن خود را در پايين ترين حد متناسب با قدّ خود پانکراس  ، کولورکتوم، اندومتر،کليه  ↑  چاقی بدن
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در زنان  (ه سين، مری،) لوزالمعده(
  )يائسه

   يعنی شاخص توده ی بدن،نگه داريد
(Body Mass Index) 21 را هدف 23 تا 

 ،مراقب باشيد در دوران بزرگسالی. قراردهيد
 مقدار و .اندازه ی دور کمر شما افزايش نيابد

 به ويژه ،کالریپُردفعات خوردن غذاهای 
 ،غذاهايی را که چربی و شکر زيادی دارند

  .  محدود کنيد
 ،مقدار نمک سر ميز را محدود کرده و همچنين  معده  ↑  نمک و غذاهای شور

غذاهايی را که در نمک نگهداری می شوند يا 
 .   کمتر مصرف کنيد،فراوانی دارند) سديم(نمک 

.  لبنيات مصرف کنيدوعده دو تا سه ،روزانه  پروستات  ↑  کلسيم  ازرشاسررژيم 
 ازاين فرآورده ها وعدهمردان نبايد بيشتراز سه 

  . ميل نمايند،را در روز
 ميوه و سبزيجات ميل وعده حداقل هفت ،در روز   معده، ريه، مری، حنجره، گلو،دهان  ↓  ميوه و سبزيجات

ی مانند سيب سبزيجات نشاسته دار پُرکالر. کنيد
زمينی و سيب زمينی شيرين را کمتر مصرف 

  .نماييد
 ،غذاهايی را که ازغلات کامل تشکيل شده اند  کولورکتوم  ↓  غذاهای پُرفيبر

 ،شده های نشاسته دار تصفيهغذا. انتخاب نماييد
   کلوچه و ، پاستا، برنج،مانند نان سفيد

شيرينی های پخته شده در فِر را کمتر مصرف 
  مانند،اهای پروتئينی با منشاء گياهیغذ. کنيد

 نخود فرنگی و ،وبياانواع ل( پخته شده بقولات
     .نماييد آجيل و دانه ها را انتخاب ،) عدس

 از رشاسرغذاهای 
  فولات

 بقولات ، سبزيجات دارای برگ سبز مصرفاز  پانکراس  ↓
  . لذت ببريد،و لوبيای سويا

 از رشاسرغذاهای 
  کاروتنوئيد

 کدو ، مانند هويج،ميوه و سبزيجات نارنجی رنگ   ريه، مری، حنجره،لو گ،دهان  ↓
 ،همچنين  و،و طالبی نبها ، زردآلو،مسما

  .سبزيجات سبز تيره ميل نماييد
  

 از رشاسرغذاهای 
  ليکوپِن

گوجه حاوی گوجه فرنگی و فرآورده های   پروستات  ↓
 هندوانه و گريپ فروت صورتی رنگ ،فرنگی
  . کنيدميل

 از رشاسرغذاهای 
  آليسين

 سير و پياز را هم درنظر ،در رژيم غذايی خود  معده/ کولورکتوم   ↓
  .بگيريد

چشم انداز :  فعاليت بدنی و پيشگيری از سرطان، تغذيه، درباره ی غذا2007گزارش سال "  براساس اطلاعات موجود در،اين جدول
  org.dietandcancerreport.www  قابل داون لود کردن از. تهيه شده است،"جهانی

  
 ،منطقه ی بهداشت کلگریوابسته به "  هيپرتانسيون و کلسترول،مرکز ديابت" رژيم شناس رسمی در،"ويندی شاه"تهيه شده توسط : منبع

    2008جون /مِى ،"پلاَ"مجله ی 
  

  "سالم خوردن به وسيله ی راهنمای غذايی کانادا "مبحث  ، در وب سايت زير،جهت کسب اطلاعات بيشتر
(Eating Well with Canada’s Food Guide) ملاحظه نماييد،را که به زبان شما ترجمه شده است :  

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/order-commander/guide_trans-trad-eng.php 
  

  ca.calgaryhealthregion.www                                                               :منطقه ی بهداشت کلگریوب سايت 
 ارتباطات بهداشت مرکزبا پزشک خانوادگی خود تماس بگيريد و يا از طريق تلفن به  ،ت با يک متخصص امور بهداشتیجهت مشور

  : نماييد با يک پرستار رسمی صحبت، روزهفته فعال است7 ساعت در روز و 24که ) هلت لينک آلبرتا(آلبرتا 
  LINK -408-866-1) 5465( مجانی يا تلفن       LINK -943-403) 5465( : کلگری

 


