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 چکیده

متحده، افغانستان و در سراسر جهان بوده، که در  تالایدر ا ریوممرگ یاز علل اصل یکیاز جمله امراض خاص و  یکیسرطان 

و  کندیرشد م یعیرطبیطور غبه یاویمیو ک یسم فیاکت ویمانند مواد راد یبدن به خاطر عوامل مختلف یهااز سلول یکیآن 

تا با استفاده از . بناً بهتر است دینما تیها سراقسمت گریکه ممکن به د د،ینمایم جادیرا ا یسرطان یحجرات تومور تیدر نها

که  یعیطب یمیتوشیف باتیسرطان با ترک ییایمیک هیدر جنب وقا هاوهیو م جاتیضد سرطان، بخصوص سبز ییغذا یموادها

 نینمود. هدف در ا یریتوان از بروز آن جلوگیدرمان سرطان است، م ایانداختن  ریکنترول، به تأخ ینوظهور برا یاستراتژ کی

 ای Retrospective وهیکار مقاله به ش تودی. مباشدیدر کنترول سرطان م جاتیو سبز هاوهیش منق یبررس ،یقیمقاله تحق

 یآورمعو انترنت ج یطب یعلم یهابوده که با استفاده از کتب و ژورنال (observational) یابه شکل مشاهده ای یاکتابخانه

 هاوهیو م جاتیسبز دار،نیتامیو یاز غذاها کهیکه در کل کسان دیگرد افتیدر قیتحق نیاز ا یریگجهیشده است. در نت بیو ترت

کمتر در خطر ابتلا به سرطان مواجه  کنندیموادها کمتر استفاده م نیکه از چن ییها. بر عکس آنکنندیاستفاده م شتریب

 .شودیم یشدن رشد حجرات سرطان یباعث بط میخوب داشته باش ییاغذ میهستند. بناً اگر رژ

 

 امراض سرطانی، کنترول و وقایه، سبزیجات و میوجات.های کلیدی: واژه
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 مقدمه

شود. امپراتور چین باستان، امپراتور سرخ هزاران سال است که از گیاهان طبیعی برای وقایه و درمان امراض مختلف استفاده می

در  (.Davies G،2۰۰۰از میلاد گردآوری کرد )سال قبل  2۸۰۰یا شن نونگ، اولین ادبیات گیاهی دارویی، پنتسائو را در 

گیری در تمام نقاط دنیا، پرابلم های سرطانی به نحو چشم ها مجهول بوده و در حال حاضراکثریت موارد اسباب سرطان

احتمال ، میزان سرطان در جهان در حال افزایش بوده و  (WHO) جهانی بهداشت سازمان طبق گزارشیافته است. افزایش

تواند در اثر تغذیه نادرست یا سوءتغذیه زمینه رشد داشته باشد. باشد. سرطان میسرطان با افزایش سن و وزن بیشتر میبروز 

سال به تومور تبدیل  ۳-2جنتیکی تغییر نموده و میتوتیشن به وجود آید که در نتیجه طی  تواند از نظردر یک لحظه حجره می

طور ول انجامد. بهترین وقایه علیه سرطان، در تمام مراحل تکاملی، تغذیه است. بهسال به ط ۵-۴شده و گاهی هم ممکن است 

صورت غیرفعال توانند در اثر تغذیه صحیح بهمی -مثال برخی از مواد کیمیاوی، قبل از ینکه فعال و به بروز سرطان منجر شوند

تی را در بدن تقویت نموده، مانع تغییرات جنیتیکی توانند سیستم معافیدرآیند. ترکیبات کیمیاوی موجود در مواد غذایی می

تواند رشد حجرات سرطانی را کنترول کنند و نیز حجره شوند و در نتیجه از بروز سرطان جلوگیری کنند. مواد غذایی می

نی های موجود در مواد غذایی، قادر اند خواص سرطاموجب سرطانی شدن حجره شوند. انتی اکسیدانها و همچنین ویتامین

برخی از موادها را خنثی کرده و حتی حجرات سرطانی را از بین ببرند و همچنان مانع رشد حجره سرطانی شده آنها را نابود 

ها گردند. همچنان با تواند فعالیت حجرات سرطانی را متوقف و موجب کاهش رشد آنکنند مواد مؤثر موجود در مواد غذایی می

 حجرت سرطانی را متوقف و یا خیلی بطی ساخت. توان رشدتغذیه صحیح و مناسب می

 

 سوالات تحقیق

 کند؟آیا سبزیجات و میوجات از سرطان جلوگیری می -1

 شوند؟آیا خوردن گوشت زیاد، و سایر غذاهای سرخ شده سبب سرطان می -2

 آیا فعالیت بدنی متناسب در وقایه از سرطان موثر است؟ -۳

 های سرطانی ثابت شده است؟لولها در شناسایی سآیا رول مورچه -۴

 

 هدف

باشد؛ که با تحریر موضوع ذکر شده، مزیت ها و سبزیجات در کنترول سرطان میهدف در این مقاله تحقیقی، بررسی نقش میوه

یعی توان مقادیر طبگردد؛ و میها و سبزیجات که مهمترین و بهترین عامل سلامتی وجود انسانها است ارزیابی میتغذیه با میوه

 مدت استفاده کرد بدون آنکه با امراض دچار شوند.های طولانیو کافی از غذاهای سالم و مناسب را برای دوره

 

 پیشینه 

های مختلف مورد بحث و ها و سبزیجات را در مورد سرطانسال است که محققان نقش و اهمیت تغذیه از میوه ۸۰پیش از 

 توان علیه سرطان مبارزه کرد.ها و سبزیجات میه رسیده اند که با استفاده بیشتر میوهتحلیل قرار داده اند و همگی به این نتیج

گویند به دانشمندان می شود.هر چند هزاران سال است که از گیاهان طبیعی برای وقایه و درمان امراض مختلف استفاده می

( ممکن است Kale پیچ، بروکلی و کلم برگ )کند چرا برخی سبزیجات از جمله کلم اند که مشخص میدلایلی دست یافته

باشد، اما به روده را کاهش دهد. هیچ شکی در مفید بودن این نوع سبزیجات برای روده محسوس نمی خطر ابتلا به سرطان

شد درباره دلایل آن جزئیاتی مفصل به دست آورد. این گروپ از دانشمندان در انستیتوت فرانسیس کریک که یک دشواری می

کنند. نهاد رکز تحقیقاتی طبی در لندن است، دریافتند در زمان هضم، این سبزیجات مواد کیمیایی ضد سرطانی را تولید میم

البته این مطالعه تحقیقی  تحقیقات سرطان بریتانیا هم گفته است که دلایل زیادی برای خوردن سبزیجات بیشتر وجود دارد.

 (wikipedia.org) نماید.ها و تغییراتی ناشی از آنرا بررسی میهای موشچگونگی تأثیر سبزیجات بالای جدار روده
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فعالیت  توانند با افراز مادۀ بخصوص خویش حجرات سرطانی را تلف نمایند.ها میدهد که مورچهیک تحقیق جدید نشان می 

طور کلی، ورزش و هرگونه فعالیت بدنی کند. بهوزانه بسیار مهم است زیرا بدن را در برابر سرطان محافظت میبدنی منظم ر

و  پستان سرطان های مؤثر در ایجادحتی در مقادیر کم نیز مفید است، اما هرچه بیشتر بهتر است. فعالیت بدنی سطح هورمون

دهد؛ و به هر را کاهش می روده سرطان بروز دهد و با افزایش سرعت عبور مواد غذایی از دستگاه گوارش،رحم را کاهش می

وضوح با افزایش خطر ازحد طبیعی و بدتر از آن، چاقی بهوزن بیششود. حرکتی که عضلات را فعال کند فعالیت بدنی گفته می

 باشدمراه میها هبسیاری از سرطان

رئیس انستیتیوت تشخیص سرطان معتقد است هر چه انسان میوه و سبزی بیشتر مصرف نماید امکان  –پروفیسور گرن والد 

کاهش بیشتر می آبد. پروفیسور بلوک از دانشگاه کالفورنیا  –ثدیه و ریه  –معده  –های امعا ابتلا به انواع سرطان مثل سرطان

کشور صورت گرفته مورد تحلیل قرار داد و به این نتیجه رسید که مصرف زیاد میوه  1۷ف را که در مقاله تحقیقاتی مختل 1۷۰

مثانه رحم  -معده -های مرییعنی احتمال بروز سرطان –دهد در صد کاهش می ۵۰و سبزی احتمال دچار به سرطان را حدود 

بلکه  –د. منظور خوردن پیش از حد میوه و سبزی نیست آیها در اثر خوردن زیادی میوه و سبزی بسیار کاهش میو تخمدان –

کافی است که فرد فقط سه بار در هفته و یا هر روز دو مرتبه میوه بخورد تا از ابتلا به سرطان جلوگیری شود. احتمال ابتلا 

ش یابد )رجب زاده، درصد کاه ۷۵ها و سبزیجات تواند با خوردن میوهآید میسرطان ریه که در اثر کشیدن سگرت به وجود می

1۳۹۸.) 

 نمایند:بر اساس نتایج کوهارت کمیتۀ کنترول امراض سرطانی دانشگاه علوم طبی گلستان، موارد ذیل را مختصراً ارائه می

دهد. بناً لازمی است که پس از ریختن چای در برابر افزایش می ۸مصرف چای و مایعات داغ خطر ابتلا به سرطان مری را  -1

 شود.لحظه صبر کنید تاکمی سرد شود و مطمین باشید که از لذت آن کاسته نمیگیلاس چند 

برابر افزایش دهد. بناً هر چه عاجل به داکتر متخصص بخش  ۳،۷اعتیاد و مصرف تریاک احتمالاً خطر سرطان مری را  -2

 مربوطه مراجعه نموده و در ترک اعتیاد تلاش نمائید.

دهد. بناً با مسواک ندان نیز خطر ابتلا به سرطان مری و معده را دو برابر افزایش میالصحه دهان و دعدم رعایت حفظ -۳

 الصحه دهان این مشکل را بر طرف نمائید.نمودن منظم و رعایت حفظ

اعتیاد به مواد مخدر دودی شکل و یا دخنیات، مانند سگرت خطر ابتلا به سرطان مری و معده را سه برابر نموده، بناً  -۴

 ظور سلامتی خود تان، ارجمندان و همکاران تان هرچه زودتر در ترک نمودن سگرت و دیگر دخنیات اقدام نمائید.منبه

دهد. بناً لازمی تا از آب آشامیدنی صحی تصفیه و یا جوش برابر افزایش می ۷های آلوده ابتلا به سرطان مری را مصرف آب -۵

 داده شده استفاده گردد.

دهد. بناً لازمی است تا روزانه ها خطر ابتلا به سرطان مری و معده را دو برابر افزایش میبزیجات و میوهعدم استفاده از س -۶

 مراتبه استفاده گردد. ۳-2حداقل 

دهد. بناً لازم است تا برابر افزایش می 2-1،۵دار غذاهای بریان شده و سرخ شده چانس مصابیت به سرطان را به مصرف دوام -۷

 و بخار آب پخته شوند. غذاها با آب

روی نمودن دقیقه پیاده ۳۰گردد که چاقی و ازدیاد وزن زمینه مساعد به تأسیس سرطان مری و معده بوده بناً توصیه می -۸

 l.comhcrc.goums@gmai.  http://wwwطور اوسط باعث سلامتی عمومی بدن و تناسب اندام خواهد شدروزانه به

 

المللی مبارزه با سرطان های بینشود مؤثرترین مواد غذایی ضد سرطان است این مواد توسط مؤسسهموادی که به آن اشاره می

مرچ دولمه، کرم،  شده اند که عبارت اند از سیر، پیاز، زنجه بیل، سویا،چای، لیمو، دانه کامل گندم، بادنجان رومی،شناسایی

باشد. آشکارا است که مهمترین وسیله تشخیص سرطان نسج خون است که با معاینات خون نعناع، کچالو، تره و غیره می

های را روشن و بیان توان به آن پی برد که فرد تا چی حد در معرض ابتلا به سرطان قرار دارد. آزمایش کردن خون واقعیتمی

https://www.bbc.com/persian/world-features-64511962
https://www.smhcharity.org/news/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86/%D8%A7%D9%85%D8%A7%D8%B1-%D8%B2%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86-
mailto:hcrc.goums@gmail.com
http://www/
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اندازه کافی ترکیبات ضد سرطان وجود دارد؟ زیرا خورد؟ آیا در خون بهندازه کافی میوه و سبزی میکند که آیا فرد به امی

 .(1۳۹1خورند.)سینائی، شوند، به مقدار خیلی کمی میوه و سبزی میافرادی که قربانی سرطان می

ومیر و ابتلا به سرطان در افراد مرگ( و بیتا کاروتین خون و همچنان مصرف کم میوه و سبزی، عامل اصلی Eکمبود ویتامین ) 

های معده و امعا تحقیق شده ( در خون نیز یکی از عوامل مرگ میر ناشی از سرطانCمورد بررسی بوده است. کمبود ویتامین )

ر سطح ها دافراد که بیتا کاروتین خون ایشان در سطح بالاتر قرار دارد )نسبت به سایر افراد که مقدار بیتا کاروتین آن -است

 شوند.فیصد کمتر به سرطان مبتلا می ۴۰تر قرار دارد( پائین

 

کنند، کمتر به انواع های سبز تغذیه میطور نسبی فولیک اسید خون ایشان در سطح بالایی قرار دارند و از سبزیافراد که به

 (.1۳۹۶شوند.)رجب زاده،ویژه سرطان ریه، رحم و لوزالمعده مبتلا میسرطان به

 ها طور ذیل مبارزه کرد:توان علیه انواع سرطانهای مختلف میدن میوه و سبزیبا خور

 های سبز.سرطان ریه: زردک و سبزی -

 سرطان امعا: سبزی و زردک. -

 ها تازه.سرطان مری و حنجره: میوه -

 ویژه سبزی خام.طورکلی میوه، کاهو، پیاز، بادنجان رومی، کدو بهسرطان معده: به -

 های مختلف مانند کرم.ها تازه، سرطان غده تایرو ئید سبزیویژه زردک و میوهثانه سبزی بهسرطان م -

 

رود؛ زیرا در سیر و پیاز ترین و مؤثرترین مواد برای جلوگیری از سرطان: بشمار میسیر و پیاز جهت کنترول از سرطان، از قوی

ر داشت تکالیف معده!. یک تعداد مواد غذایی دیگر نیز مانند شده است. البته با در نظماده ضد سرطان شناسایی ۳۰بیش از

توانند کنند، بلکه میتنها از بروز سرطان جلوگیری میتوانند از گسترش سرطان جلوگیری کنند این موادات نهموادات فوق می

های تیره و نارنجی و سبزیخصوص علیه سرطان ثدیه( سیر، جلوگسترش آن را بگیرند. این موادات عبارتنداز: روغن ماهی )به

شوند. توان طور نسبی کمتر به سرطان مبتلا میکنند بهباشند. افرادی که بیشتر بادنجان رومی مصرف میها میانواع میوه

. comrdenhttp://www.ga.شفابخشی و قدرت مبارزه مادۀ مؤثر در بادنجان رومی علیه سرطان شناخته شده است

های خام صورت خام و هم پخته بخورید. سبزیسبزیجات خام یا پخته، کدام یک علیه سرطان مؤثرتر اند ؟ سبزی را هم به

باشد. حرارت کم، قبول نمیعلیه سرطان مؤثرتر است، اما این مطلب در مورد مواد غذایی غنی از بیتا کاروتین، همیشه قابل

های غنی از بیتا کاروتین توانید سبزیگردد به همین علت میدهد و موجب جذب سریعتر آن میتغییرات در بیتا کاروتین می

( تا حدود زیادی خواص ضد سرطانی خود را از Cها زیاد حرارت ببینند مواد حاوی ویتامین )را کم بپزید اگر برخی از سبزی

صورت خام ها مثال: کاهو، کرم، را تا حدی امکان بهزی(. به همین دلیل، باید بسیاری از سب1۳۹۸دهند.)رجب زاده،دست می

ها ها را بپزید، باید زمان پخت آن را کوتاه کنید و حرارت را کاهش دهید تا خواص آنخواهید این نوع سبزیمصرف کرد اگر می

 گردند.ها ملاحظه می( تصاویر از سبزیجات و میوه1حفظ شود. در شکل)

 

 
ها تصاویر از انواع میوه -تصویر سبزیجات، ب و ج  –ها و سبزیجات در کنترول سرطان. الف بررسی نقش میوه -1شکل 

 Images may be subject to copyright learn more ۷2۴هایپر  |مختلف. خرید میوه آنلاین در مشهد 

http://www.garden/
http://www.garden/
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علیه سرطان، بسیار جالب توجه است، زیرا کند سویا و پنیاز را بخورید، توان و بالقوه سویا سویا نیز از بروز سرطان جلوگیری می

های که تحت تأثیر هورمون قرار دارد تواند علیه انواع سرطانباشد به علت خواص ویژه، میکم حاوی پنج ماده مؤثر میدست

ری را محو های امعا، دهن، ریه، کبد، پانقرس و متواند سیر تکاملی سرطانهای ثدیه و پروستات، مبارزه کنند. و میمثل سرطان

کند و از بین ببرد. چای نیز حاوی خواص ضد سرطان بوده تا حال خواص ضد سرطانی چای سیاه، چای سبز و نوع چای بنام 

شوند. در چین، جاپان، ایالات متحده نوع چای به مقادیر زیاد در جهان مصرف می ۳)اواولونگ( را شناسایی نموده اند. این 

انواع چای قدیمه  های مختلف در انسانها و حیوانات جلوگیری کنندطریق چای، از رشد سرطان امریکا دانشمندان توانستند از

باشد. اما چای سبز بیشترین خواص ضد سرطانی را دارا مثل لپتون و سایر انواع چای سیاه، حاوی مواد ضد سرطان نیز می

( وجود دارد که بسیار قوی و مؤثر است چای Catechinویژه چای سبز ماده ضد سرطان را بنام کاتشین )باشد. در چای بهمی

( تذکر 1شیمای ) در مشرح کاتیشینچای سبز حاوی این ماده ضد سرطان است. فورمول کیمیایی و  ٪1۰سیاه حدود 

  گردد.می
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در چای. Catechinفورمول کیمیایی و مشرح  -1شیمای
Catechine-Google Search-Catechin h-res stock photography & Images-Almay went to know 

where this information comes from? Learn more 

 

آماده کردن گوشت، مرغ و ماهی پخت غذا به چه ترتیب صورت گیرد؟ برای جلوگیری از بروز سرطان بهترین روش پختن یا 

این است که این مواد با حرارت ملایم پخته و آماده گردد زیرا در اثر پختن ملایم انواع گوشت، مرغ و ماهی عناصر اروماتیک 

شوند. پختن گوشت با حرارت بسیار زیاد مثل کباب یعنی حلقوی سرطان زای که مربوط گروپ امینو اسیدها است، تولید نمی

ها، کباب شود، بدترین شکل پختن آنسرخ کردن، در کرایی یا تنوری کردن موجب به وجود آوردن مواد سرطانی میکردن، 

های امعا در اثر یافته که بیشتر سرطاندرجه سانتی گراد افزایش ۳۵۰کردن روی ذغال است که در چنین موارد حرارت تا 

ر اجتناب و دوری از سرطان بهتر است گوشت با حرارت ملایم در آب منظوکباب کردن و سرخ کردن گوشت به وجود میاید، به

پخته شود، گوشت گوساله یا گاو نباید به مدت طولانی با حرارت زیاد پخته شود. گوشت گاو و گوشت کوفته شده و یا مرغ قبل 

 (.1۳۸۴از تنوری کردن بهتر است در مایکرو ویف پخته شود.)رضویلر، 

جات به بررسی گرفته شده است ولی جا دارد از آن عده موادهای غذایی مهم که ل سبزیجات و میوههرچند در این تحقیق رو 

های ضد سرطانی اند مختصراً یادآوری کنیم. چنانچه در شیر برخی از اسیدهای شحمی مولد حجرات سرطانی اند، حاوی ماده

کند نسبت به افراد که اصلاً چربی استفاده می ٪ 2شیرهای باشد. افرادیکه ازاما شیر حاوی مواد کنترول کننده سرطان نیز می

احتمالاً در  شوندها، مثانه، ثدیه و رحم، مبتلا میهای دهن، معده، امعای کوچک و بزرگ، ششنوشند، کمتر به سرطانشیر نمی

ن باشد، خنثی کنند، سایر تواند حامل سرطاشیر مواد ناشناخته وجود دارد که ضد سرطان بوده و قادرند چربی شیر را که می

باشند. افرادیکه ( میA ،C ،Dهای )( و ویتامین2Bمواد ضد سرطانی که در شیر وجود دارند، عبارت از کلسیم )ویتامین 

های امعا، ریه و ثدیه در آنها به سطح بالاتری نسبت های مانند سرطانکنند، خطر امکان ابتلا به بیماریگوشت زیاد مصرف می

کنند، ملاحظه گردیده است. این خطر زمانی بیشتر و بزرگتر خواهد بود که این افراد که کمتر از گوشت استفاده میبه افراد 
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ها انسان را به های سبز و زرد تغذیه نکنند، هر روز سگرت هم بکشند. برخی از انواع روغنطوری مرتب از سبزیعلاوه بر آنکه به

شوند، کنند چگونه به انواع بیماری سرطان گرفتار میه چربی بیشتر استفاده میکند، کسانی کبیماری سرطان نزدیک می

گیرند. برعکس کنند در معرض خطر بیماری به سرطان قرار میهای اشباع شده بیشتر مصرف میویژه کسانیکه از چربیبه

کمتر در معرض بیماری سرطان قرار  کنند،های غیراشباع ساده مثل روغن زیتون کنجد و غیره تغذیه میهای که از چربیآن

های غذاهای دریایی، گیرند علاوه بر این، روغن زیتون دشمن سرطان است. در ضمن اسیدهای چرب غیر اشباع و چربیمی

 .(Rinehart، 1۹۹۸ .)شوندهای خاصی مثل سرطان ثدیه میمانع بروز سرطان

توانند هر کدام میکانیزم بدن را تضعیف نموده و زمینه را نباتی می هایهای حیوانی و همچنان چربیویژه چربیچربی زیاد به 

های امعا، کبد، پروستات، ثدیه، تواند خطری ابتلا به سرطانبرای رشد حجرات سرطانی در بدن مهیا نمایند. نوشیدن الکول می

 1۳۵برابر و سرطان بینی  ۴۵نجره کشند چانس ابتلا به سرطان حویژه امعای بزرگ را افزایش دهد، افرادی که سگرت میبه

باشد، با مصرف گردد. همچنان با مصرف زیاد الکول خطر دچار سرطان بیشتر میبرابر نسبت به سایر افراد نزد شان ملاحظه می

آید این واقعیت است که اگر فرد الکول در یک مرحله سیستم معافیتی بدن تضعیف و امکان ابتلا به بیماری سرطان افزایش می

کند. برخی از موادهای غذایی اند که مانع گسترش سرطان حتی یکبار از مواد نشه آور استفاده کند، تومور، رشد و تکثر پیدا می

توانند مانع بروز سرطان شوند، آیا غذا آن جائیکه موادهای غذایی خاص می گردند. ازو یا رشد حجرات سرطانی در بدن می

داشته باشد و رشد سرطان را متوقف کند احتمال دارد که مواد و ترکیبات کیمیاوی موجود در تواند تأثیر کیمیاوی درمانی می

های سرطانی را مورد حمله قرار دهند و آنها را از بین ببرند. برخی از مواد غذایی خاصیت کیمیاوی ماده غذایی بتوانند حجره

 سرطان عمل کرده حجره را نابود یا سرطان را درمان کنند. توانند از رشد و گسترش سرطان جلوگیری و ضددرمانی دارند و می

ترین ماده موجود در آن از خانواده الیوم است این ترکیب العاده دارد. آلیسین حیاتی( خواص ضد سرطانی فوقGarlicسیر) 

زدایی، کاهش کند. به اساس داشتن تأثیرات خوب سمسولفوریک یکی از مهمترین علل ضد سرطان بودن سیر را مطرح می

ها توانیم که سیر دارای قدرت بالای ضد سرطانی است. مخربکننده سیستم معافیتی گفته میهای آزاد و تقویتآسیب رادیکال

تواند از گسترش حجرات سرطانی جلوگیری کند؛ زیرا ترکیبات کیمیاوی برد. تردیدی وجود ندارد که سیر میرا از بین می

در از بین بردن حجره سرطانی دارد. بر این اساس مواد موجود در سیر قادرند که حجرات سرطانی موجود در سیر سهم ارزندۀ 

توانند سیستم دفاعی بدن را افزایش را کم و پیش از بین ببرند، علاوه بر این در سیر ترکیبات سلفر که ضد سرطان اند و می

باشد و حاوی تأثیر ضد سرطان سدیه، امعا و معده میشده است در ضمن، سیر تأثیر انتی بیوتیک دارد دهند، شناسایی

(.garlic-Schon.ir,properties of http://www) 

شود )هلیکوباکتری پیلوری( و سرطان معده را به وجود تواند باکتریا خاصی را که موجب ایجاد زخم معده میسیر نیز می 

 (.1۳۹۹)جاوتز،آورد، مورد حمله قرار دهد.می

ها، ماده بنام بیتا کاروتین وجود دارد که بهترین ها و سبزیچه گونه کاروتین مادۀ شفا بخش و ضد سرطان است؟ در میوه

های سرطانی را از بین ببرد. بیتا کروتین های مختلف، حجرهتواند از طریق، شیوهباشد بیتا کاروتین میسلاح علیه سرطان می

کند، علاوه بر این، بیتا کاروتین از رشد طور غیرمستقیم حجرات سرطانی را نابود میرا تحریک کرده و به سیستم معافیتی بدن

آورد. همچنان موجودیت فلورا های نارمل معایی به قدر کافی سیستم و تکثر حجرات سرطانی ریه جلوگیری به عمل می

 (.1۳۹1نمایند.)عبید،معافیتی بدن را کمک می

بخشد، این مواد که از های همانند آن و همچنان سبوس گندم، میتابولیزم هورمون استروجن را سرعت میزیکرم و سایر سب

دهد بنابر این کرم، لبلبو و گردد کاهش میشود، ذخیره استروجن را که موجب بروز سرطان میطریق مواد غذایی وارد بدن می

باشند با خوردن این ها، غنی از ویتامین سی میها و سبزیکرد. میوهتواند از بروز سرطان جلوگیری همچنان سبوس گندم، می

ها را در سنین مختلف، کاهش داد به اثر پژوهش انجام شده این ویتامین توان خطر ابتلا به سرطان ثدیه و اکثر سرطانمواد می

یاد چربی است. برای اینکه انسان تر از مصرف ز( به مراتب بحرانیCدشمن بسیار قوی سرطان ثدیه است. کمبود ویتامین )

( را در روز دریافت کند، باید میوه و سبزی زیادی بخورد تا از خطر ابتلا به سرطان Cمیلی گرام ویتامین ) ۳۸۰بتواند حدود

http://www/
http://www/
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گیریم ثدیه نجات پیدا کند. مثلاً استفاده از توت زمینی، کینو، مرچ دولمه سبز، خربوزه، کرم و مرچ تازه. بناً چنین نتیجه می

های سبز شوند. زنانی که روزانه سبزی( و بیتا کاروتین، مانع ایجاد سرطان ثدیه میCهای سبز و غنی از ویتامین )که سبزی

گیرند. قهوه خورند، کمتر در معرض ابتلا به سرطان ثدیه قرار میخورند، در مقایسه با سایر زنانی که کمتر سبزی میبیشتر می

شود. در ضمن تاکنون بین شود، اما موجب ایجاد سرطان ثدیه در زنان نمیرات در غده ثدیه میاگر چی موجب بروز تغیی

تواند سرطان امعا را کنترول کند سبوس گندم، سرطان ثدیه و مصرف قهوه، ارتباطی مشاهده نشده است. مواد غذایی که می

( است. بناً با تغذیه درست و Dز فیبر، کلسیم و ویتامین )ویژه کرم، شیر، ماست، غذاهای دریایی، مواد غذایی غنی اها بهسبزی

های ناشی از آن شد. به اثر تحقیقات پتالوژیک از دانشگاه توان با سرطان مبارزه کرد یا مانع بروز پولیب و سرطانمؤثر می

بستگی داشته  های امعا ممکن است تحت تأثیر رژیم غذایی قرار گیرند. و یا به نحو آندر صد سرطان ۹۰اکسفورت 

 (.1۳۸۵باشد.)مهرابیان،

ها تر باشد بهتر است، کاهو سبز تیره،کرم، زردک، کچالو، چای سبز، لوبیا، آنهای سبز رنگ، هر قدر سبزی تیرهتمام سبزی

کشند ملاحظه های ریه بیشتر در افراد که سگرت میشوند. سرطان حنجره و بعضی قسمتباعث جلوگیری از سرطان ریه می

 (.1۳۹۸توان از همان مواد غذایی که علیه سرطان ریه مؤثرند، تغذیه کرد.)رجب زاده، ردد. بنابر این میگمی

 

 مناقشه

قدر توجه جدی نداشتند و به از صدها سال متمادی به این طرف اشخاص و افراد در قسمت تغذیه و هضم مواد غذایی آن

ص آن به دلیل نداشتن وسایل و تجهیزات امروزی مشکل بود، اما شدند که امکان تشخیامراض مختلف و گوناگون دچار می

های علمی جدید که در دسترس همه افراد اهل مسلک قرار دارد علم رو به امروز با استفاده از تکنالوژی جدید انترنت و کتاب

اندازه کنترول نماید. البته با  شوند، تاپیشرفت و ترقی بوده و توانست که امراض مختلف )سرطان( را که افراد به آن مبتلا می

استفاده از مواد دست داشته امروزه و مطالعه کتاب های علمی، دانستن تغذیه سالم و مناسب، در لابراتوارهای جهان تشخیص 

 ها و سبزی جات( مانع پشرفت وداده و فرد را تا مدت دور از چنین مرض نگهداری نمود. بناً تغذیه با چنین مواد غذایی )میوه

 باشد.ها ناشناخته و مهار شان ناممکن میشود. اعلرغم اینکه در اکثر موارد اسباب سرطانکند شدن رشد حجرات سرطانی می

 

 نتیجه گیری

گیری چنین نتیجه .آوری و ترتیب شده استهای علمی طبی و انترنت جمعبر اساس دریافت معلومات که از کتب و ژورنال

ها بیشتر استفاده دار، سبزیجات و میوهیکه رژیم غذایی مناسب دارند، یا از غذاهای ویتامینگیرد که در کل کسانصورت می

باشند. همان کنند بر عکس آنانیکه از چنین موادها استفاده کمتر دارند، به مراتب کمتر در خطر ابتلا به امراض سرطانی میمی

رسد. سرطان در بعضی موارد ممکن رت چشمگیری به مشاهده میصوطوریکه در بالا یاد آوری گردید. سرطان در همه جهان به

 احتیاطی در تغذیه ایجاد گردد.از اثر تغذیه نامناسب و بی

های کلیدی بدن را تخریب و سبب تخریب جسم شود و به مرور زمان سبب مرگ انسان شود سرطان تواند که بخشسرطان می

شود که بالاخره ور شده و باعث تخریب حجرات و کریوات خون میلهدر قدم نخست بالای کریوات خون و حجرات بدن حم

ها از غذاهای سرخ دارد. بیشتر سرطانهای زندگی باز میسبب تضعیف سیستم معافیتی بدن انسان شده و انسان را از فعالیت

تواند از بروز و سبزیجات می هاآید. طرز استفاده مناسب از میوهشده مثل گوشت، پیاز سرخ شده و همچنان سگرت به وجود می

رسیم که اگر ها تا حدی جلوگیری نموده و حتی در برخی موارد سبب نابودی این حجرات گردد. پس به این نتیجه میسرطان

شود برعکس موضوع، اگر رژیم غذایی مناسب رژیم غذایی خوب داشته باشیم باعث بطی شدن رشد حجرات سرطانی می

ها نیز تأثیرات خود را در کنترول از رشد سرطان دارد شود. ویتامینو پیشرفت حجرات سرطانی مینداشته باشیم، سبب رشد 

همچنان مطالعات نشان داده است که مورچه نیز در محو وکنترول رشد حجرات سرطانی رول دارد همچنان ورزش نیز سودمند 

 ثابت شده است.



 فناوری و مهندسی علوم، در پژوهش فصلنامه

 8-1، صفحات 1402 بهار، 1، شماره 9دوره 

۸ 

 

 پیشنهادات

گیری که از این تحقیق صورت گرفت بزیجات در کنترول امراض سرطانی و نتیجهها و سبر اساس مطالعه و بررسی نقش میوه

 گردد:منظور کنترول و کاهش ابتلا به امراض سرطانی پیشنهاد مینکات ذیل به

 ها بیشتر استفاده گردد.دار، سبزیجات و میوهاز غذاهای ویتامین -1

جداً اجتناب گردد. ضمناً از مواجه شدن به مواد رادیو اکتیف از استفاده سگرت، الکول و سایر مرکبات کیمیایی مضر  -2

 غذاهای پرکالری را به میزان کمتر مصرف کنید الامکان جلوگیری گردد. و ازحتی

ها کالری را جایگزین غذاهای پرکالری مانند بستنی، پیتزا، چپس، برگر و شیرینیهای کمها، سبزی جات و نوشیدنیمیوه -۳

 نماید.

ها از سبزی جات و ها مصرف کنید و یا در هر وعده غذایی و در میان وعدهنه پنج نوبت یا بیشتر، سبزیجات و میوهروزا -۴

 ها استفاده کنید.میوه

از مصرف موادهای قندی غلیظ مانند قند و شکر و شیرینی کمتر استفاده  از محصولات خمیری سبوسدار استفاده نمائید؛ و -۵

 کنید

در صورت  مصرف گوشت سرخ را کاهش دهید.و  رغ و حبوبات را جایگزین مصرف گوشت سرخ کنیدگوشت ماهی، م -۶

 استفاده، قطعات گوشت سرخ بدون چربی باشند. 

صورت آب پز استفاده کنید. از غذاهاى سرخ شده کمتر استفاده صورت کباب نه بلکه بیشتر بهشده را بهگوشت را سرخ  -۷

 نمائید.

ها ترین سبزیجات و میوهترین و ارزانبه شکل یک پیام به همه عزیزان این است بیائید با استفاده از ساده پیشنهاد من همچنین

 خطر ابتلا به سرطان این مرض مدهش و خانمانسوز را کاهش داده و آنرا کنترول و مهار نمایم.
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