
انتخابهــای غذایــ در کــاهش خطــر ابتلا بــه
سرطان پستان تأثیرگذار است

6 بهمن 1403
نات در مورد رژیم غذای و شیوه زندگ وجود دارد که با گنجاندن آنها در زندگ خود متوان خطر

ابتلا به سرطان پستان را کاهش و به بهبود درمان پس از تشخیص کم کرد.

درمان سرطان پستان متواند بسیار دلهرهآور و دارای عوارض جانب منف باشد. به همین دلیل پیروی
از یـ سـب زنـدگ سـالم شامـل خـوردن بـرای افزایـش ایمنـ بـدن، خـواب بـاکیفیت، تمریـن مـدیریت

استرس، فعالیت بدن روزانه و ورزش منظم برای مدیریت درمان ضروری است.

چه چیزی در رژیم غذای سرطان پستان گنجانده مشود؟

شما در کاهش خطر ابتلا به سرطان پستان تأثیرگذار است. علاوه بر این، خوردن ی انتخابهای غذای
رژیم غذای صحیح به کاهش عوارض جانب و به حداکثر رساندن قدرت و انرژی عضلان متواند در

طول درمان سرطان پستان کم کند. این مواد غذای مغذی را حتما در برنامه غذای خود بنجانید.

سبزیجات بخورید؛ همانطور که قبلا ذکر شد، مصرف سبزیجات سبز رن مانند، کلم پیچ، اسفناج و
آروگولا (ی گیاه برگدار سبز است که بسیار به انواع تربچهها، کلم و گل کلم شباهت دارد) بسیار مهم
اسـت زیـرا حـاوی خـواص ضدسـرطان ماننـد کاروتنوئیـدها هسـتند. ایـن آبمیـوه سـبز انـرژیزا یـ راه

خوشمزه برای خوردن سبزیجات است.

از خوردن میوه لذت ببرید؛ مرکبات حاوی ویتامین C، فولات و کاروتنوئیدها هستند. این مواد مغذی
مقادیر قابل توجه آنتاکسیدان و احتمالا دارای اثرات ضدالتهاب هستند. مرکبات که باید در رژیم
غذایـ خـود بنجانیـد عبارتنـد از، گریـپ فـروت (قبـل از مصـرف بـا پزشـ یـا متخصـص تغذیـه خـود
مشورت کنید، زیرا گریپ فروت ممن است با برخ داروها تداخل داشته باشد)، لیمو، پرتقال و
نارن. توتها، از جمله توت فرن، تمش و زغال اخته حاوی فلاونوئیدهای هستند که از آسیب
کنند. اکثر میوهها و سبزیجات حاوی مواد شیمیایجلوگیری م و گسترش سلولهای سرطان سلول
گیاه هستند که دارای خواص ضدسرطان است، بنابراین سع کنید حداقل پنج وعده سبزیجات و

میوه در روز مصرف کنید.

غلات کامل مصرف کنید؛ علاوه بر میوه و سبزیجات تازه، غلات کامل و شبه غلات سرشار از مواد
فیتوشیمیای هستند. جو دوسر، کینوا، برنج قهوهای و سایر غلات کامل، مواد مغذی را فراهم مکنند که
متواند از شما در برابر سرطان و بیماریهای قلب – عروق محافظت کند. بهبودیافتهگان از سرطان
پستان که یائسه نیز هستند، به دلیل درمانهای که برای سرطان پستان دریافتهاند، احتمال بیشتری برای
ابتلا به بیماریهای قلب عروق دارند. فیبر موجود در غلات کامل و سایر غذاهای غن از فیبر به تثبیت
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سطح قند خون کم مکند، از قلب محافظت و یبوست ناش از برخ داروهای سرطان پستان را به
حداقل مرساند. علاوه بر این در ی متاآنالیز انجام شده، رابطه رژیمهای غذای با فیبر بالا و کاهش

خطر ابتلا به سرطان پستان را نشان داده است.

روز خود را با مصرف پروتئین بسازید؛ تحقیقات نشان مدهد که نرخ بقا در مبتلایان به سرطان پستان
با مصرف پروتئین بیشتر مرتبط است. دریافت پروتئین به تقویت عضلات، استخوانها و بدن در عین
مبـارزه بـا سـرطان پسـتان کمـ مکنـد. شناسـای انـواع پروتئیـن (گیـاه و حیـوان) بـرای مصـرف و
گنجاندن در رژیم غذای ضروری است. گزینههای پروتئین گیاه شامل، حبوبات (لوبیا)، توفو، آجیل و
دانهها است. پروتئینهای حیوان باکیفیت شامل، تخم مرغ، ماست، مرغ، بوقلمون و ماههای چرب
بیوتیو بدون آنت ارگانی کنید پروتئین حیوان ان سعاست. در صورت ام (تن آزاد و ماه ماه)

انتخاب کنید.

غذاهای که در رژیم غذای سرطان پستان باید محدود و به حداقل برسد

الل مصرف ننید؛ از مصرف الل در طول درمان سرطان پستان اجتناب کنید، زیرا ممن است با
داروهای تجویز شده تداخل داشته باشد. علاوه بر این، مصرف الل – حت کمتر از ۱۰ گرم در روز با
افزایش خطر ابتلا به سرطان پستان مرتبط است. پرهیز کامل از الل متواند خطر ابتلا به سرطان

پستان را کاهش دهد.

تواند منجر به اضافه وزن یا چاقبا قند بالا م ر را کاهش دهید؛ نه تنها رژیم غذایمصرف قند و ش
شود (ی عامل خطر برای سرطان پستان)، بله قند نیز خطر التهاب را افزایش مدهد. در رژیم سرطان

پستان متوان از خوردن شیرین لذت برد، اما باید اعتدال را در نظر گرفته شود.

مصرف گوشت قرمز را تعدیل کنید؛ اگرچه ارتباط بین مصرف گوشت قرمز و خطر بالای سرطان
تواند به چرب دار است. این ارتباط مپستان جای بحث دارد، اما در چندین مطالعه این ارتباط معن
اشباع بالاتر گوشت قرمز یا ایجاد مواد سرطانزای بالقوه به هنام پخت در دمای بالاتر (به صورت
کباب) مرتبط باشد. گوشتهای فرآوری شده با افزایش خطر ابتلا به سرطان پستان مرتبط است. به
خاطر داشته باشید که اکثر مطالعات، تا به امروز، خطر قابل توجه از سرطان پستان مرتبط با مصرف



گوشت قرمز را پیدا نردهاند.

مصرف چربها؛ اگر چه تا به امروز، رژیم غذای پرچرب با افزایش خطر ابتلا به سرطان پستان مرتبط
نبوده، اما بهتر است مصرف چرب را متعادل کنید. رژیمهای غذای پرچرب از نظر کالری متراکم هستند

که باعث افزایش وزن نامطلوب شود که ی عامل خطر برای سرطان پستان است.

علاوه بر این، چربهای اشباع و ترانس متواند منجر به ایجاد التهاب شوند، بنابراین بیشتر چربهای
ت غیراشباع و برخ از چربهای چند غیراشباع، از جمله روغن زیتون فوق بر، روغن آووکادو /

آووکادو، روغن آفتابردان با اولئی بالا، دانهها و مغزها را برای رژیم غذای خود انتخاب کنید.

سوالات متداول رژیم غذای سرطان پستان

آیا بیماران مبتلا به سرطان پستان م توانند سویا بخورند؟

موضوع سویا و سرطان پستان مدتها است مورد بحث بود. غذاهای مبتن بر سویا، از جمله توفو و
شیر سویا حاوی فیتواستروژن هستند. هورمون که از نظر ساختاری متفاوت است و به طور قابل

توجه ضعیفتر از استروژن است.

مطالعات اخیر نشان مدهد که سویا خطر ابتلا به سرطان را افزایش نمدهد و در برخ مطالعات نشان
،یابــد. علاوه بــر ایــن، سویــا ســرشار از پروتئیــن گیــاهداده شــده اســت کــه ایــن خطــر را کــاهش م

آنتاکسیدانها و اسیدهای چرب اما ۳ است که هم برای مبارزه با سرطان پستان مفید هستند.

آیا غذاهای ارگانی برای پیشیری از سرطان بهتر است؟

سوال متداول دیری که مردم مپرسند: این است که آیا غذاهای ارگانی بهتر است؟ ی بحث متداول
در مورد اینه آیا آفتکشهای معمول خطر ابتلا به سرطان را افزایش مدهند یا خیر وجود دارد. تا به
امروز، شواهد محم مبن بر اینه غذاهای ارگانی به پیشیری از سرطان کم مکند، وجود ندارد.

اگر محصولات ارگانی را برای مصرف انتخاب مکنید، برای صرفهجوی در هزینه، محصولات را در
فصل آن خریده و به صورت منجمد ذخیره کنید. به خاطر داشته باشید که مصرف منظم محصولات

غیرارگانی بسیار بهتر از عدم مصرف آن است.

زندگ یری از سرطان پستان و سبپیش



اهمیت ورزش و حفظ وزن مناسب؛ اضافه وزن یا چاق، به ویژه پس از یائس، با افزایش خطر ابتلا
،تواند منجر به افزایش خطر عوارض مرتبط با جراحبه سرطان پستان مرتبط است. همچنین م

پرتودرمان و شیمدرمان سرطان پستان شود.

علاوه بر خوردن ی رژیم غذای مبتن بر غذای کامل با حداقل فرآوری، فعالیت بدن ابزار مهم برای
دستیاب به وزن سالم است. علاوه بر این، مطالعات ارتباط بین فعالیت بدن و کاهش خطر عود سرطان

پستان را تأیید کرده است.

فعالیت بدن منظم به بهبود کیفیت زندگ و عملرد فیزی کم و خست را کاهش مدهد. برای
کاهش احتمال ابتلا به سرطان پستان، انجام حداقل س دقیقه فعالیت بدن با شدت متوسط در روز،

توصیه مشود.

رژیم غذای در سرطان پستان

برخ مواد غذای و مملها که ممن است در رژیم غذای گنجانده شود:

ویتامین D؛ مطالعات روی ویتامین D و سرطان پستان در حال انجام است. در حال که چند مطالعه
نشان دادهاند که سطوح بالاتر ویتامین D ممن است خطر سرطان پستان را کاهش دهد، اکثر مطالعات
خود را در سطح مطلوب حفظ  D ناقض این ارتباط است. با این حال، بهتر است که سطح ویتامین
شامل، ماه آزاد، ماست، قارچ و آب پرتقال غن شده است. دریافت  D کنید. منابع غذای ویتامین 
ویتامین D کاف از غذا دشوار است، بنابراین در صورت نیاز با پزش یا متخصص تغذیه خود در مورد
دریافت ممل مشورت کنید. ویتامین D را متوان از نور خورشید دریافت کنید، اما مطمئن شوید که

به صورت ایمن در معرض نور خورشید قرار گرفتهاید.

مصرف ادویه؛ زردچوبه، دارای خواص ضدالتهاب است که ممن است رشد سلولهای سرطان پستان
را محدود کند.

چای سبز؛ در اکثر مطالعات ارتباط بین مصرف چای سبز و کاهش خطر ابتلا به سرطان پستان پیدا
نشده است. با این حال، در برخ از افراد مبتلا به سرطان پستان در مراحل اولیه، مصرف چای سبز



ممن است به جلوگیری از عود این سرطان کم کند. مطالعات بیشتری در این مورد باید انجام شود.


