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سرطان «کولون» (روده بزرگ) ی از سرطانهای شایع است که البته با رعایت برخ موارد و همچنین

مصرف برخ مواد غذای متوان ریس ابتلا به آن را کاهش داد.

خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در طول زندگ در  مردان ۱ به ۲۳ و در زنان ۱ به ۲۶ تخمین زده شده
اسـت. هیـچ راه قطعـ جهـت پیشیـری از ابتلا بـه سـرطان وجـود نـدارد امـا انتخابهـای غذایـ و شیـوه

زندگ سالم متواند کم کننده باشد.

تحقیقات نشان مدهد که داشتن ی رژیم غذای بر پایه گیاه با کاهش خطر ابتلا به سرطان در ارتباط
است. نتایج ی مطالعه پژوهش که بر روی عادات غذای بیش از ۷۰هزار نفر انجام شده، بیناگر این

است که ریس ابتلا به سرطان گیاهخواران، ۲۲ درصد کمتر است.  

ماه

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، در ی متاآنالیز در سال ۲۰۲۲ بر روی ۲۵ پژوهش
مشخــص شــد کــه افزایــش روزانــه ۵۰ گــرم مصــرف مــاه بــه دلیــل وجــود خــواص ضدالتهاب اســید
چرب اما ۳ و همچنین اثر محافظت ویتامین D خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را ۴۰ درصد کاهش

مدهد. سالمون، تنماه و ساردین بهترین نوع ماه برای مصرف هستند. 

رفرنکن

مصرف موادغذای با فیبر بالا اثر محافظت بر ابتلا به سرطان روده بزرگ دارد. نصف فنجان کنر
فرن پخته شامل ۷ گرم فیبر و ترکیب به نام «اسید کلروژنی» است؛ گفته مشود کنرفرن باعث

کاهش سرعت رشد سلولهای سرطان روده بزرگ مشود.

لوبیا و حبوبات

لوبیا و حبوبات نه تنها سرشار از پروتئین هستند بله ی از منابع عال فیبر نیز محسوب مشوند.
بعنوان مثال ی فنجان لوبیا سیاه شامل ۱۵ گرم فیبر است که این مقدار بیشتر از نصف نیاز روزانه
بزرگسالان ( ۲۵ تا ۳۵ گرم ) است. گنجاندن لوبیا و حبوبات در رژیمغذای به علت محتوی فیبر بالا در

کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ موثر است.
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بلوبری

نتایج پژوهشها نشان مدهند که غذاهای سرشار از آنتاکسیدان و فیبر مانند بلوبری اثر محافظت در
ابتلا بـه سـرطان روده بـزرگ دارد. بلـوبری حـاوی ویتـامین C، A و K اسـت. همچنیـن فـولات، پتاسـیم،

فسفر، منیزیم و کلسیم است. 

قهوه

نتایج مطالعات بیانر این است که مصرف قهوه متواند به طور قابلتوجه خطر مرگ زودرس ناش از
این بیماری را در مقایسه با افرادی که قهوه نمخورند، کاهش دهد. بیماران که روزانه ۴ فنجان قهوه
کافئیندار یا بدون کافئین مصرف مکنند، خطر مرگومیر ناش از سرطان کولورکتال در آنها به میزان

۵۲ درصد کاهش میابد.

 سبزیجات چلیپای

بر اساس پژوهشها، افزایش مصرف سبزیجات چلیپای با کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ
همراه است. این گروه از سبزیجات حاوی مقادیر بالای گلوکوزینولات (ی ماده شیمیای حاوی گوگرد
) هستند که دارای خواص ضد سرطان و همچنین فیبر و ویتامین و مواد معدن هستند. بروکل، گلکلم

و کلمپیچ جزو سبزیجات چلیپای هستند. 

غلات کامل 

ی رژیم سرشار از غلات کامل به کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ کم مکند؛ به طور مثال،
ی فنجان «جو دوسر» شامل ۱۰ گرم پروتئین و ۸ گرم فیبر است که برای محافظت در برابر سرطان
بسـیار مفیـد قلمـداد مشود. برنج قهـوهای، جـو، بلغـور، جـو دوسـر، کینـوآ و چـاودار جـزو غلات کامـل
هستند. همچنین برخ میوهها با فیبر بالا مانند گلاب در کاهش خطر ابتلا به سرطان کولورکتال بسیار

مفید قلمداد مشوند. بررسها بیانر این است که ی گلاب متوسط حدود پنج گرم فیبر دارد. 

آجیل و دانهها 



مصرف آجیل و مغز دانهها سه بار در هفته ، با کاهش خطر ابتلا به سرطان کولورکتال در ارتباط است.
آجیل و مغز دانهها که شامل بادام، بادام هندی، فندق، بادام زمین، پسته، تخمه آفتابردان، گردو، دانه

چیا، بذر کتان و تخمه کدو تنبل مشود. 

الل، گوشت گریلشده، گوشت فرآوری شده و مصرف بیش از حد گوشت قرمز متوانند خطر ابتلا به
سـرطان روده را افزایـش دهنـد. انجمن سـرطان آمریـا مصـرف زیـاد الـل را بـا افزایـش خطـر ابتلا بـه

سرطان روده بزرگ در ارتباط مداند.

گریل کردن (کباب کردن ) گوشت در دمای بالا باعث ذغال شدن آن مشود و پروتئینهای مغذی را
تبدیل به ی ماده مضر مکند. گوشت ذغال شامل هیدروکربنهای مضر و سایر مواد سرطانزا است

که متواند خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهد.

شواهد قوی مبن بر اینه مصرف طولان مدت گوشت قرمز با خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در
ارتبــاط اســت، وجــود دارد. بــه طــور میــانین، مصــرف یــ تــا دو بــار گــوشت قرمــز در هفتــه جهــت
حفظ سلامت و برقراری تعادل در رژیم غذای توصیه شده اما با این حال بهتر است تههای کوچتر و

باریتر را انتخاب کنید.

انواع گوشت فرآوری شده مانند گوشتهای کنسروی، هاتداگ، سوسیس و کالباس با فرآیندهای چون
دودی کردن، نم سود کردن یا افزودنها و نهدارندهها از شل طبیع خود خارج  شدهاند و مضر

هستند.


