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رژیم غذای ی از مهم ترین عوامل تاثیرگذار در پیشیری یا کم به بهبود سرطان است و مطالعات
نشان داده اند که برخ مواد غذای م توانند به توقف گسترش سلول های سرطان کم کنند. با توجه
به پیشرفت های فوق العاده در علم تغذیه ط ی دهه گذشته، امروز ما از قدرت به مراتب بیشتری برای

کنترل شرایط سلامت خود برخوردار هستیم.

مواد غذای که م توانند به مبارزه با سلول های سرطان کم کنند، توانای خود در پیشیری از ابتلا به
این بیماری را نیز نشان داده اند. در ادامه با برخ از بهترین گزینه ها در این زمینه بیشتر آشنا م شویم.

توت فرن

توت فرن سرشار از آنت اکسیدان ها و همچنین ماده ای به نام اسید الاژی است. آنت اکسیدان ها و
اسیدهای موجود در توت فرن به واسطه توانای خود در پیشیری از سرطان های که م تواند پوست،
بافت پستان، ریه ها، و حت مثانه را تحت تاثیر قرار دهند، شناخته شده هستند. مصرف مقدار کاف از
توت فرن م تواند موجب چرخه ای به نام آپوپتوز یا مرگ برنامه ریزی شده سلول شود که مرگ

سلول های سرطان را در پ دارد.

توت فرن با توجه به محتوای مواد مغذی خود م تواند به محافظت از سلامت قلب کم کند، التهاب
را کاهش دهد و علیه سرطان وارد عمل شود، از این رو، به عنوان ی از سالمترین مواد غذای در جهان

شناخته م شود.

همچنین، مشخص شده است که توت فرن و دیر انواع توت ها از بدن در برابر آسیب DNA محافظت
م کنند که م تواند انسان را مستعد ابتلا به سرطان کند.

از جمله بهترین انواع توت در این زمینه م توان به موارد زیر اشاره کرد:

توت فرن –

تمش –

– بلوبری

– توت سیاه

– کرنبری

توت ها م توانند ی میان وعده سالم و مغذی برای تقویت و محافظت از سلامت بدن انسان باشند.
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گوجه فرن پخته

اگرچه م توانید گوجه فرن خام را برای کم به پیشیری و مبارزه با سرطان مصرف کنید اما
گوجه فرن پخته از قدرت بیشتری در این زمینه برخوردار است. گوجه فرن حاوی ی ماده مغذی به
نام لیوپن است که خواص ضد سرطان دارد. حرارت مورد استفاده برای پختن گوجه فرن م تواند

به افزایش محتوای لیوپن در این محصول کم کند.

لیوپن به واسطه توانای خود در کند کردن رشد سلول های سرطان در بدن شناخته شده است که
و نیم پیمانه گوجه فرن دهد. مصرف ی ر شانس بهبودی بیمار را افزایش مهمراه با درمان های دی

پخته در هفته م تواند به کند کردن رشد سلول های سرطان کم کند.

ماده شیمیای گیاه لیوپن ممن است ی از بهترین ترکیبات ضد بیماری در بشقاب غذای شما
باشد؛ به ویژه اگر غذای شما حاوی گوجه فرن باشد. پژوهش ها نشان داده اند که لیوپن موجود در

گوجه فرن و محصولات گوجه فرن ممن است به پیشیری از سرطان پروستات کم کند.

همچنین، پژوهش ها نشان داده اند که لیوپن رشد سلول های سرطان، به ویژه در درمان سرطان
پروستات را کند م کنند. پژوهش ها در زمینه اثر لیوپن بر انواع دیر سرطان نیز ادامه دارند.

مرکز مشاوره حال خوب

بوک چوی

بوک چوی نوع کلم چین و حاوی ماده ای به نام براسینین است که توانای خود در مبارزه با رشد
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سلول های سرطان را نشان داده است. براسینین در مواد غذای دیر مانند بروکل و گل کلم نیز وجود
دارد. بوک چوی و براسینین موجود در آن به واسطه توانای خود در مبارزه با رشد و گسترش سلول
یا حت) های سرطان ریه شناخته شده اند. برای کسب بهترین نتایج مصرف نصف پیمانه بوک چوی

بروکل) سه بار در هفته توصیه شده است.

پژوهش جدید نیز نشان داده است که براسینین م تواند با سلول های سرطان روده بزرگ مقابله کرده و
از گسترش هرچه بیماری جلوگیری کند.

ماه کفش

همانند بیشتر ماه ها، کفش ماه منبع خوب برای اسیدهای چرب اما۳ است که به واسطه خواص
ضد التهاب و کاهش خطر بیماری قلب شناخته شده هستند. افزون بر این، اسیدهای چرب اما۳ به

پیشیری از آغاز و گسترش سلول های سرطان کم م کنند.

به نظر م رسد کفش ماه ی از بهترین گزینه ها برای پیشیری و گرسنه نه داشتن سلول های
سرطان کلورکتال است. پژوهش در این زمینه نشان داد بیماران که اسیدهای چرب اما۳ بیشتری در
این مواد مغذی واکنش بهتری به درمان های سرطان نشان م بدن خود دارند به واسطه فواید محافظت
دهند. همچنین، این پژوهش نشان داد که مصرف بیش از حد گوشت قرمز احتمال ابتلا به سرطان
کولورکتال را افزایش م دهد. از این رو، مصرف ماه، از جمله کفش ماه و ماه سالمون به جای

گوشت قرمز ممن است به پیشیری از سرطان های روده بزرگ کم کند.

ر فرنکن

کنر فرن سرشار از آنتاکسیدانهاست. پژوهش در زمینه آنت اکسیدان های ضد سرطان موجود در
کنر فرن نشان داد که این مواد م توانند موجب آپوپتوز یا مرگ برنامه ریزی شده سلول های
سرطان شوند و حت سرعت رشد سلول های سرطان را کند سازند. کنر فرن ی از بهترین مواد
غذای برای پیشیری از سرطان های پروستات و پستان معرف شده و م تواند برای کند کردن سرعت

رشد سلول های سرطان در لوسم نیز مفید باشد.

زمان که به عنوان بخش از ی سب زندگ عاری از سرطان و به طور منظم مصرف شود، مواد
غذای سرشار از آنت اکسیدان ها مانند کنر فرن ممن است فواید ضد پیری و محافظت در برابر

بیماری های انحطاط را نیز ارائه کنند.

ر فرنمصرف روزانه کن یری یا کند کردن رشد سلول های سرطانبرای کسب بهترین نتایج در پیش
را هدف قرار دهید.


