
مقدمه:
بســیاری از افراد هنگامی که به سرطان مبتلا می شــوند، می خواهند تغییراتِ مثبتی در زندگی 
خود ایجاد کنند. برداشتنِ گام هایی برای داشتنِ یک سبکِ زندگیِ سالم تر، معمولاً بخشِ مهمّی از 

این تغییرات است.

این کتابچه برای افرادی اســت که با ســرطان زندگی می کنند یا در پیِ درمانِ آن هســتند و 
می خواهند درباره ی رژیمِ غذاییِ ســالم بیشتر بدانند. در این کتابچه توضیح داده شده است که چرا 
رژیم غذایی اهمّیّت دارد و نکاتی برای تغذیهی مناسب و حفظِ وزنِ سالم ارائه شده است. همچنین 

به برخی از پرسش های رایج درخصوصِ رژیمِ غذایی و سرطان پرداخته شده است.

امروزه با پیشــرفت علم و تحقیقات درک ما از ارتباط بین تغذیه و ســرطان عمیق تر شده است، 
دانشمندان دریافته اند که رژیم مناسب غذایی می تواند :

1- به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند
2- اثربخشی درمان های آنکولوژی را فزایش دهد

3- کیفیت زندگی بیماران را بهبود بخشد
4- احتمال عود بیماری را کاهش دهد.

ایــن کتــاب تلاش می کند تا آخرین یافته های علمی را به زبانی ســاده و قابل فهم برای عموم 
ارائه دهد.

همچنین با ارائه دستورالعمل های علمی و توصیه های کاربردی، راهنمای مناسبی برای مدیریت 
تغذیه در طول دوره درمان آنکولوژی خواهد بود.

امید است این کتاب بتواند گام مؤثری در جهت ارتقا سطح آگاهی جامعه در زمینه اهمیت تغذیه 
در پیشگیری و درمان سرطان بردارد و منبع ارزشمند برای بیماران، خانواده ها و متخصصان باشد.

دکتر علی عدیلی    
متخصص کلینیکال آنکولوژی    

مرکز آنکولوژی باران    
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رژیم غذایی و سرطان
رژیم های غذاییِ سالم تر می توانند از ابتلا به تا یک سوّم از انواعِ سرطان ها )%30( جلوگیری کنند. 
تحقیقاتِ زیادی درموردِ اینکه چه نوع غذاهایی ممکن است بر خطرِ ابتلا به سرطان تأثیر بگذارند، 

در حالِ انجام است. 

تحقیقات نشــان می دهد که اضافه وزن، خطرِ ابتلا به برخی از انواعِ ســرطان را افزایش می دهد. 
اضافه وزن علّت های زیادی دارد، امّا رژیمِ غذاییِ ناســالم و عــدمِ فعّالیّت بدنی، اغلب عواملِ مهمّی 

هستند.

برخی از غذاها ممکن است خطرِ ابتلا به سرطان را افزایش دهند، درحالی که برخی دیگر ممکن 
اســت از بدنِ ما در برابرِ ســرطان محافظت کنند. ارتباطِ بینِ رژیمِ غذایی و خطرِ ابتلا به ســرطان 
پیچیده  است. دانشمندان هنوز به طور کامل به آن پی نبرده اند. تحقیقات نشان می دهد که خوردنِ 
بیشترِ فیبر ممکن است خطرِ ابتلا به برخی از سرطان ها را کاهش دهد. خوردنِ مقدارِ زیادِ گوشتِ 

قرمز و فرآوری شده ممکن است خطرِ ابتلا به سرطانِ روده یِ بزرگ را افزایش دهد.

چیزی که می دانیم این است که رژیمِ غذاییِ سالم و متعادل در کنارِ ورزشِ منظّم، به حفظِ وزنِ 
سالم کمک می کند. این کار می تواند خطر ابتلا به برخی سرطان ها را کاهش دهد.

چرا رژیمِ غذاییِ سالم مهمّ است؟
غذا دارای موادّ مغذّی اســت کــه بدنِ ما به آن ها نیاز دارد. گروه هایِ اصلیِ موادّ مغذّی شــاملِ 

کربوهیدرات ها، پروتئین ها، ویتامین ها و موادّ معدنی، چربی ها، فیبر و مایعات هستند.

یک رژیمِ غذاییِ ســالم و متعادل، تمامِ موادّ مغذّی موردِ نیازِ بدن شــما را برای عملکردِ صحیح 
تأمین می کند. 

درخصوصِ بیشترِ افراد، این نوع رژیمِ غذایی شاملِ مواردِ زیر می شود:

●  مقدارِ زیادی میوه و سبزی ها - حدّاقلّ 5 وعده در روز. 

●  مقداری غذاهای نشاســته ای )کربوهیدرات ها( - انواعِ غلّات کامل مانندِ نانِ سبوس دار، برنج، 
پاستا، نودل و سیب زمینی. 

●  مقداری غذاهای پروتئین دار؛ مانندِ گوشــتِ کم چرب، مرغ، ماهی، آجیل، تخم مرغ و حبوبات 
)لوبیا و عدس(

●  مقداری لبنیّات؛ مانندِ پنیر و ماست.
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شما باید غذاهایی را که چربی و شکرِ بالایی دارند، محدود کنید؛ زیرا آن ها معمولاً هیچ ویتامین 
یا مــادّه ی معدنیِ اضافی ندارند. غذاهای پرچرب یا پرشــکر، انرژیِ فراوانی به شــما می دهند، امّا 
می توانند باعثِ افزایشِ وزن شــوند. به جای آن ها چربی های غیراشباع  مانند آجیل، آووکادو و روغنِ 

زیتون را انتخاب کنید.

بهتر اســت آب یا نوشــیدنی های بی قند مصرف کنید که بدونِ شــکرِ افزوده هستند. همچنین 
می توانید چای و قهوه )بدون شــکر( بنوشید. اگر نوشیدنی های گازدار یا شربت های شیرین مصرف 
می کنید، ســعی کنید مقــدارِ مصرفِ آن ها را کاهــش دهید و به جای آن ها نــوعِ رژیمی یا بدونِ 
قنــد را انتخاب کنید. ســعی کنید میزان آبمیوه ای را که می نوشــید به یک لیــوان در روز )150 
میلی لیتر( محدود کنید؛ زیرا آن ها نیز حاوی شــکر هســتند. بهتر اســت به جای نوشیدنِ آبمیوه، 

میوهی کامل)خودِ میوه را( بخورید. 

ســعی کنید مقدارِ گوشــتِ قرمز و فرآوری شــده   مانندِ غذاهای آماده و بیرون بر را که مصرف 
می کنید، کاهش دهید. همچنین باید از غذاهایی که حاویِ مقادیرِ زیادی نمک یا شــکر هســتند، 

بپرهیزید. 

داشــتنِ یک رژیمِ غذاییِ ســالم و متعادل، یکی از بهترین انتخاب هایی است که می توانید برای 
ســلامتِ کلّیِ خود انجام دهید. این نوع انتخاب، شــاملِ فکرکردن به اینکه چه چیزی و چه مقدار 
می نوشید نیز می شود. بسیاری از افراد تصمیم به پیروی از یک رژیمِ غذاییِ سالم و متعادل را راهی 

برای کنترلِ بیشتر بر زندگیِ خود می دانند. 

این امر همچنین می تواند به شــما این احســاس را بدهد که بهترین کار را برای ســلامتی خود 
انجام می دهید.

غذا خوردنِ خوب و حفظِ وزنِ سالم به شما کمک می کند:
●  احساسِ قوی تر بودن کنید. 

●  بر سطحِ انرژیِ شما افزوده شود. 
●  سیستمِ ایمنیِ شما سالم بماند. 

●  حسِّ رفاه و سلامتِ شما بهبود یابد.

همچنین می تواند به کاهشِ خطرِ ابتلا به سرطان های جدید و سایرِ بیماری ها مانند بیماری های 
قلبی، دیابت و سکته ی مغزی کمک کند.

پس از درمانِ ســرطان، برخی از افراد در معرضِ خطرِ بیشتری برای مشکلاتِ سلامتیِ دیگر قرار 
می گیرند که ممکن اســت شاملِ دیابت، بیماری های قلبی یا پوکیِ استخوان )نازک شدنِ استخوان( 
باشد. اگر به شما گفته شده باشد که در معرضِ خطرِ بیشتری قرار دارید، پیروی از یک رژیمِ غذاییِ 

سالم برای جلوگیری از این مشکلات، بسیار مهمّ است.   
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یک رژیم غذایی سالم و متعادل
یک رژیم غذاییِ ســالم و متعادل، شامل گروهِ متنوّعی از موادّ غذایی به مقدار مناسب است. این 
کار به شما انرژی کافی، پروتئین، ویتامین ها و موادّ معدنیِ لازم را برای حفظ سلامتی خواهد داد.

ســعی کنید مقدار زیادی میوه و سبزی ها مصرف کنید. این گروه غذایی باید بیش از یک سوّم از 
غذایی را که هر روز می خورید، تشــکیل دهد. غذاهای نشاسته ای )کربوهیدرات ها( نیز باید بیش از 
یک ســوّم از آنچه را که هر روز می خورید، تشکیل دهند. مقدار پروتئینی که مصرف می کنید، باید 
کمتر باشد و مقدار لبنیّات نیز باید حتّی کمتر از آن باشد. شما باید بکوشید که فقط از تعداد کمی 

روغن استفاده کنید.

غذاهایی که چربی و شکرِ بالایی دارند، باید محدود شوند؛ زیرا اغلب هیچ ویتامین یا موادّ معدنی 
اضافی ندارند.

نیازی نیســت که توازن را در هر وعده ی غذایی به درستی رعایت کنید، امّا سعی کنید این توازن 
را در طولِ روز یا حتّی یک هفته به درستی انجام دهید.

نمودارِ صفحه بعد، نشان دهنده ی مقداری از هر گروه غذایی هست که باید برای یک رژیم غذایی 
سالم و متعادل مصرف کنید. 

( )

نمودارِ دایره ایِ

گروه های غذایی
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انواع غذاها را بشناسید 
بسیاری از ما محتوایِ انرژیِ )کالریِ( هر چیزی را که می خوریم، بررسی نمی کنیم، امّا آگاهی از 

انواعِ مختلفِ غذاها می تواند به شما در انتخاب های سالم تر و نیز  مدیریتِّ وزن کمک کند.

میوه ها و سبزی ها 
میوه ها و سبزی ها  منبعِ خوبی از ویتامین ها، موادّ معدنی و فیبر هستند. همچنین معمولاً چربیِ 
کمی دارند. اکثرِ ما به اندازه ییِ کافی میوه و ســبزی ها مصرف نمی کنیم. باید هدفِ شــما این باشد 

که حدّاقلّ 5 واحد در روز از آن ها مصرف کنید. 

هر یک از مواردِ زیر، یک واحدِ غذایی محسوب می شوند:

● یک عدد سیب یا موز

●  یک قاچ خربزه

● دو عدد میوه کوچک؛ مثلًا کیوی یا آلو

●  یک مشت توت؛ مثلًا توت فرنگی، تمشک یا بلوبری

●  یک قوطیِ کوچکِ آناناسِ کنسروی یا چند قاچ آناناسِ تازه

●  یک لیوان آب پرتقال یا آب سیب )این فقط شامل یک بار در روز می شود(

●  یک سبزی  کامل؛ مثلًا کدو سبز یا یک فلفل کوچک

●  سه قاشق غذاخوری پرُ از سبزی ها؛ مثلًا هویج خردشده، کلم خردشده یا نخود فرنگی

●  یک کاسه سالادِ مخلوط

●  هفت گوجه فرنگی گیلاسی)مینیاتوری(

●  دو عدد بروکلی کوچک 

●  سه قاشق غذاخوری پرُ از نخود فرنگی یا عدس )این هم فقط شاملِ یک بار در روز می شود(.

انواع مختلف و رنگ های متفاوت میوه و سبزی ها، دارای موادّ مغذّی مختلفی هستند. سعی کنید 
از طیفِ وســیعی از میوه ها و ســبزی ها با گروه های رنگیِ مختلفِ سبز، زرد، قرمز، بنفش، نارنجی و 

سفید استفاده کنید.

سیب زمینی ها بخشی از گروه میوه و سبزی ها محسوب نمی شوند و در دسته 5 واحد روزانه شما 
قرار نمی گیرند.
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مصرفِ مقدارِ توصیه شــده ی میوه و ســبزی ها می تواند خطرِ ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش 
دهد. همچنین ممکن اســت خطرِ ابتلا به برخی از انواع ســرطان ها، مانند سرطان  دهان، گلو و ریه 

را کاهش دهد.

میوه و سبزی ها باید حدود یک سوّم از غذایی را که هر روز مصرف می کنید، تشکیل دهد.

 نکاتی برای مصرفِ بیشترِ میوه و سبزی ها
●  یک سالاد مخلوط به عنوان پیش غذا یا به عنوان غذای جانبی با غذای اصلیِ خود داشته باشید.

●  مقدارِ موادّ ِّغذاییِ نشاسته ای )کربوهیدرات ها( را کاهش دهید و آن ها را با مقادیرِ بیشتری از 
سبزی ها و سالاد جایگزین کنید.

●  اگر به میان وعده نیاز دارید، میوه یا سبزی ها تازه را انتخاب کنید.
●  ســبزی ها منجمد و میوه های کنســروی در آب میوه )نه شــربت( به همــان اندازه  میوه ها و 

سبزی ها تازه  سالم هستند که ممکن است ارزان تر هم باشند.  
●  از سبزی ها در غذاهایی مانند سوپ، خورشت و پاستا استفاده کنید.

●  ســعی کنید به سبزی ها و سالادها کره، سس های غلیظ یا سس های مخصوص اضافه نکنید. 
این کار مقدارِ کالریِ مصرفیِ شــما را افزایش می دهد، امّا اگر می خواهید وزن تان را افزایش دهید، 

می توانید آن ها را در وعده ی غذاییِ خود بگنجانید. 
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غذاهای نشاسته ای )کربوهیدرات ها( 
غذاهای نشاســته ای )کربوهیدرات ها( بخشِ مهمّی از یک رژیم غذاییِ ســالم هستند. این موادّ، 
منبعِ خوبی از انرژی هســتند و حاویِ موادّ مغذّی از جمله فیبر، کلسیم، آهن و ویتامین های گروه 

B هستند.

غذاهای نشاســته ای در بدن به گلوکز تبدیل می شــوند. گلوکز نوعی قند اســت که به ما انرژی 
می دهد. انرژی با واحدِ کالری اندازه یگیری می شود. همه ی ما به میزانِ مشخّصی کالری در روز نیاز 
داریم، حتّی اگر فعّالیّت چندانی نداشته باشیم؛ مثلًا حتّی زمانی که روی صندلی نشسته اید یا برای 

نفس کشیدن هم به انرژی نیاز دارید.

مقدار انرژیِ مورد نیازِ شما در هر روز متفاوت است. این مقدار به میزان استفاده ی بدن از انرژی 
و ســطحِ فعّالیّت شــما بســتگی دارد. یک مرد بالغ حدود 2500 کالری در روز نیاز دارد، در حالی 
کــه یک زن بالغ حدود 2000 کالری نیاز دارد. اگر بیش از حد کالری مصرف کنید، ممکن اســت 
وزن شــما افزایش یابد. اگر کالریِ کافی نداشته باشید، از ذخایرِ انرژیِ بدن استفاده خواهید کرد و 

وزن تان کم خواهد شد.
غذاهای نشاسته ای باید حدودِ یک سوّم از غذای روزانه ی شما را تشکیل دهند. 

غذاهای نشاسته ای، شاملِ مواردِ زیر هستند:
●  نان

●  غلّات صبحانه
●  سیب زمینی و سیب زمینی هندی/شیرین

●  برنج
●  پاستا  

نکاتی برای مصرف غذاهای نشاسته ای
● سعی کنید نان، برنج و پاستای کامل )سبوس دار( یا غلّات کامل انتخاب کنید. این موادّ معمولاً 

حاویِ فیبرِ بیشتری هستند.
●  اگــر تلاش می کنید وزن تان را کاهش دهید، غذاهایِ نشاســته ایِ ســبوس دار یا کامل را بر 

گزینید. این غذاها معمولاً فیبرِ بیشتری دارند و شما را برای مدّتِ طولانی تری سیر نگه می دارند.
●  در صورت امکان، پوســتِ ســیب زمینی را نگه دارید)جدا نکنید(. پوستِ سیب زمینی حاوی 

فیبر و ویتامین است.
●  ســعی کنید به غذای تان کره، پنیر یا سُس های خامه ای اضافه نکنید. این ها تعداد کالری های 

مصرفی شما را افزایش می دهند.
●  سیب زمینی های آب پز یا پخته، سالم تر از چیپس های سرخ شده هستند. 

●  اگــر می خواهید چیپس بخوریــد، نوعِ کم چرب یا چیپس های فرپزشــده را انتخاب کنید یا 
چیپس های ضخیم تر را به جایِ چیپس های نازک انتخاب کنید. 
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فیـبر
نقشِ اصلیِ فیبر )موادّ زبر(، حفظِ ســلامتِ دســتگاهِ گوارش و جلوگیری از یبوست است. فیبر 

بخشی از غلّات، میوه ها و سبزی ها است که هضم نمی شود و به روده منتقل می شود.

بسیاری از مطالعات نشــان داده اند که غذاهای سرشار از فیبر ممکن است خطرِ ابتلا به سرطانِ 
روده را کاهــش دهند. اکثر مردم بــه اندازه یی کافی غذاهای فیبردار مصــرف نمی کنند. غذاهای 
نشاســته ای می توانند منبعِ خوبی از فیبر باشند. افزایشِ میزانِ فیبر در رژیم غذایی می تواند باعث 
شــود که ســریع تر و برای مدّتِ طولانی تری احساسِ ســیری کنید؛ یعنی در این صورت، احتمالِ 

بیش ازحدّ غذا خوردن)پرُخوری(، کمتر می شود.

نکاتی برای مصرف فیبر
موارد زیر را مصرف کنید:

●  نان های سبوس دار، نان های دانه دار 

●  غلّات کامل )پرُفیبر( و پاستا

●  برنج قهوه ای

●  سیب زمینی شیرین و سیب زمینیِ پوست دار)مصرف با پوست(

●  نخود فرنگی، لوبیا، عدس، غلّات، جوِ دوسر و دانه ها

●  میوه ها و سبزی ها با پوست )در صورتی که می توانید آن ها را بخورید(

فیبرِ موجود در غذاهایی مانند جوِ دوســر، لوبیا و عدس ممکن اســت به کاهشِ میزانِ کلسترول 
در خون کمک کند. 
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شــکر
شکر به ما انرژی می دهد. شکر به طور طبیعی در برخی از غذاها و نوشیدنی ها مانند میوه و شیر 

یافت می شود. بدن همچنین با تجزیهی کربوهیدرات ها به شکر دست می یابد.

انواع مختلفی از شــکر وجود دارد. بهتر است انرژی را از شکرِ طبیعی دریافت کنید. شکرِ طبیعی 
در غذاهایی مانند میوه های کامل )نه فقط آب میوه( و غذاهای نشاسته ای مانند نانِ سبوس دار وجود 
دارد. هنگامی که این قندها تجزیه می شــوند، به آهستگی آزاد می شوند. این کار به حفظِ یکنواختِ 

سطحِ انرژی کمک می کند.

شــکرهای فرآوری شــده، شکرهایی هســتند که به بســیاری از انواع غذاها و نوشیدنی ها اضافه 
می شوند و گاهی به آن ها »شکرهای آزاد« نیز می گویند. برخی از شکرهای آزاد به طور طبیعی در 
عســل، شربت ها و برخی آب میوه ها نیز وجود دارد. شــکرهای فرآوری شده معمولاً برای حفظِ وزنِ 

سالم توصیه نمی شود.

نوشــابه های گازدار و الکل، اغلب حاویِ مقدارِ زیادی شکر هستند. سعی کنید از مصرف غذاها و 
نوشیدنی هایی که حاوی شکر افزوده هستند، بپرهیزید.

اگر کاهش دادنِ مصرفِ شــکر برای تان دشوار است، یک شیرین کننده ممکن است در کوتاه مدت 
کمک کند، امّا این کار اشتیاقِ شما به شکر را کاهش نمی دهد؛ بنابراین راه حلّی بلندمدّت محسوب 

نمی شود.

نکاتی برای مصرف کمتر شکر
●  هنگام خرید، برچســب های غذایی را برای اطّلاع از محتوای شــکر بررسی کنید. غذاهایی را 

انتخاب کنید که میزانِ شکرِ کمی دارند.
●  میوه کنسروی در آب میوه را به جایِ شربت انتخاب کنید.

●  به جایِ مرباّ یا مارمالاد، از کره ی کم چرب، موزِ خردشــده یا پنیرِ خامه ایِ کم چرب را بر رویِ 
نانِ تست استفاده کنید.

●  سعی کنید در دستور پخت های خود، مقدار کمتری از شکر یا شیرین کننده استفاده کنید.
●  به جایِ نوشیدنی های شیرین و گازدار، آب، شیر یا نوشیدنی های کم شکر بنوشید.

●  آب میوه را با آب گازدار ترکیب کنید تا یک نوشیدنی گازدار بسازید.
●  اگر به غذا یا نوشــیدنی ها شــکر اضافه می کنید، هر روز مقدار آن را کاهش دهید. این کار به 

شما کمک می کند تا کم کم به تغییر عادت کنید تا جایی که بتوانید کاملًا آن را متوقّف کنید.
●  غلّات سبوس دارِ صبحانه  را به جایِ آن هایی که حاویِ شکر هستند یا میزان شکر بالایی دارند، 

انتخاب کنید. 
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چربی ها
داشتنِ مقداری چربی در رژیم غذایی به ما کمک می کند تا ویتامین های A، D، E و K را جذب 
کنیم. غذاهایی که چربیِ بالایی دارند، همچنین دارای انرژی )کالری( بالایی هســتند. مصرفِ زیادِ 

چربی یا نوعِ نادرستِ چربی می تواند باعثِ افزایشِ وزن و مشکلاتِ دیگرِ سلامتی شود.

دو نوع چربی وجود دارد: چربی های اشباع شــده و چربی های غیراشباع  شده. مهم است که سعی 
کنیــد چربیِ کمتری مصرف کنید و غذاهایی را انتخاب کنید که حاویِ چربی های غیراشباع شــده 
به جای چربی های اشباع شــده باشند. چربی های غیراشباع شده، همواره غذاهای پرُانرژی )پرُکالری( 

هستند.

حتّی غذاهایی که با برچســبِ »کم چرب« مشــخّص شده اند، ممکن است همچنان دارای کالریِ 
بالایی باشــند، امّا اگر در تلاش برای افزایش وزن هستید، ممکن است نیاز به مصرفِ بیشترِ چربی 

در رژیم غذایی داشته باشید.

چربی های اشباع شده

چربی های اشباع شــده می توانند ســطح کلســترول در خون را افزایش دهنــد و خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی را بیشــتر کنند. غذاهایی که حاوی چربی های اشباع شــده هستند، شامل موارد 

زیر می شوند:
●  پنیر، به ویژه پنیرهای سفت مانند پنیرِ چدار

●  کره، روغن حیوانی 
●  روغن پالم و روغن نارگیل

●  محصولات گوشتی مانند برگرها و سوسیس ها
●  بیسکویت ها، شیرینی ها و کیک ها

●  برخی میان وعده های نمکی، مانند ترُدَک های پنیر و چیپس
●  شکلات

اکثر افراد بیش از حدِّ مجاز چربی های اشباع شــده مصرف می کنند. توصیه های فعلی از این قرار 
است که:

●  مردان نباید بیش از 30 گرم چربیِ اشباع شده در روز مصرف کنند.
●  زنان نباید بیش از 20 گرم چربیِ اشباع شده در روز مصرف کنند.

می توانید از برچسب های تغذیه ای روی بسته های غذایی به عنوان راهنما استفاده کنید. غذاهایی 
که بیش از 20 گرم چربی در هر 100 گرم دارند، پرُچرب محســوب می شوند. غذاهایی که کمتر از 

3 گرم چربی در هر 100 گرم دارند، کم چرب به حساب می آیند. 
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چربی های غیراشباع 
چربی های غیراشباع، گزینه ای سالم تر هســتند. انتخاب چربی های غیراشباع به جای چربی های 
اشباع شــده ممکن است به کاهشِ خطرِ افزایشِ سطحِ کلسترول در خون کمک کند. دو نوع چربیِ 

غیراشباع وجود دارد: چربی های  غیراشباع تک و چربی های غیراشباع چندگانه .
چربی های تک غیراشباع در موارد زیر یافت می شوند:

● روغن زیتون و فرآورده های آن
● روغن کلزا )کانولا( و فرآورده های آن

● آووکادو
● برخی از مغزدانه ها، مانند بادام، آجیل و بادام زمینی.

چربی های غیراشــباع چندگانه، شامل امگا ۳ و امگا ۶ هســتند. چربی های امگا ۳ در 
ماهی های روغنی، مانند موارد زیر یافت می شوند:

● ماهی سالمون
● ماهی قزل آلا

● ماهی ساردین.
یک رژیم غذایی متعادل و ســالم باید شــامل 2 وعده ماهی در هفته باشــد، که 1 وعده آن باید 
ماهی روغنی باشد. خوردن 1 تا 2 وعده ماهی در هفته به کاهشِ خطرِ ابتلا به بیماری قلبی کمک 
می کند، امّا زیاده روی در مصرفِ ماهی های روغنی ممکن است به نفع شما نباشد؛ زیرا ممکن است 

حاوی سطوحِ پایینی از آلاینده ها باشند که می توانند در بدن تجمّع کنند. 

چربی هــای امگا 6 در روغن های گیاهی مانند روغن کلزا، روغــن ذرّت و روغن آفتابگردان و در 
برخی مغزدانه ها یافت می شوند. بیشترِ ما مقدارِ کافیِ امگا 6 در رژیم غذاییِ خود داریم. 

نکاتی برای کاهش مصرف چربی:
● هنگام خرید، برچسب ها را برای چربی های غیر اشباع و اشباع بررسی کنید.گزینه های کم چرب 

را انتخاب کنید.
● مصرف گوشــت قرمز را کاهش دهید یا از قطعات گوشــت بدون چربی استفاده کرده و چربی 

اضافی را جدا کنید.
● به جای گوشت قرمز، ماهیِ بی پوست و مرغ مصرف کنید.

● مصرفِ غذاهای سرخ شــده را کاهش دهید. به جای آن هــا غذاها را بپزید، کباب کنید، بخارپز 
یا آب پز کنید.

● تا جایی که می توانید از محصولاتِ لبنیِ کم چرب استفاده کنید.
● به خورش ها و کاری ها سبزی  و لوبیا اضافه کنید و از مقدار گوشت کمتری استفاده کنید.

● سعی کنید دستورالعمل های گیاهیِ بیشتری را امتحان کنید.
● از مصرفِ فســت فودهای چرب مانند همبرگر، خورشِ کاری و کباب  خودداری کنید یا تعدادِ 

دفعاتِ مصرفِ آن ها را کاهش دهید.
● از تنقّلاتِ پرچرب مانند شیرینی ها، چیپس و بیسکویت ها خودداری کنید. 
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نمک
مصرف بیش از حد نمک در رژیم غذایی می تواند منجر به فشــار خون بالا شــود. این وضعیت 
ممکن اســت باعث بروز بیماری های قلبی و سکته شود. رژیم غذایی پرنمک همچنین خطر ابتلا به 

سرطان معده را افزایش می دهد.

سعی کنید روزانه بیش از 6 گرم نمک )معادل یک قاشق چای خوری( مصرف نکنید. فقط نمکی 
کــه به غذای خود اضافه می کنید، اهمّیّت ندارد، بلکه برخی غذاها از قبل مقدار زیادی نمک دارند 

که شاملِ موارد زیر است:
● بسیاری از غذاهای فرآوری شده یا نمک سود مانند سوسیس، ژامبون و بیکن و پنیر

● غذاهای کنسروشده
● غذاهای آماده 

بررسیِ برچســبِ غذایی در زمان انتخابِ مواد غذایی، اهمیّت دارد برای اینکه میزان نمک آن ها 
را بدانید.

شما می توانید با ملاحظه ی برچسب های روی غذاهای فرآوری شده، میزان نمک موجود در آن ها 
را بیابید. اگر بیش از 1.5 گرم نمک در هر 100 گرم باشــد، غذا دارای نمک زیادی اســت. غذاهای 

کم نمک حاوی 0.3 گرم یا کمتر در هر 100 گرم هستند.

جایگزین های کم نمک توصیه نمی شــوند؛ زیرا ممکن است حاویِ پتاسیمِ بالا باشند. سعی کنید 
به تدریج مصرف نمک خود را کاهش دهید. 

نکاتی برای خوردنِ نمکِ کمتر:
● هنگامــی که نان، غلّات و غذاهای آمــاده می خرید، مقدارِ نمکِ موجــود در انواعِ مختلف را 
مقایســه کنید و آن هایی را انتخاب کنید که نمکِ کمتــری دارند. غذاهای آماده یِ منجمد معمولاً 

نمکِ کمتری نسبت به غذاهای آماده یِ سرد دارند.
● هنگام خرید ســبزی ها کنسروی و ماهی تنُ، نوعی را که در آب بوده و نه آب نمک یا شوراب 

قرار دارد، انتخاب کنید.
● سعی کنید به غذای خود نمک اضافه نکنید.

● به جایِ نمک، از گیاهان معطّر، ادویه ها یا فلفلِ ســیاه به غذاهای پاســتا، ســبزی ها و گوشت 
اضافه کنید.

● قبل از پختن، گوشت و ماهی را در چاشنی بخوابانیدتا طعمِ بیشتری داشته باشند.
● میان وعده های پرنمک، مانند چیپس ها را با گزینه های ســالم تر، مانند میوه یا ماست جایگزین 

کنید. 
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پروتئین
بدن شــما به پروتئین نیاز دارد تا کارهایی مانند ســاخت و ترمیم عضلات و دیگر بافت های بدن 
را انجام دهد. وقتی مریض، زخمی یا دچار اســترس هستیم، به پروتئین بیشتری )همچنین انرژی 

بیشتر( نیاز داریم تا آسیب ها را ترمیم کنیم.
غذاهای غنی از پروتئین می توانند منبع خوبی از ویتامین ها و موادّ معدنی نیز باشــند. پروتئین 

در موارد زیر یافت می شود:
● گوشت قرمز

● گوشتِ طیور، مانند مرغ و بوقلمون
● ماهی

● لبنیّات، مانند شیر و تخم مرغ
● حبوبات، مانند نخود، لوبیا و عدس 

● برخی از جایگزین های گوشتی گیاهی، مانند سویا، توفو)پنیرِ سویا( و مایکوپروتئین.

گوشت 
چندین مطالعه نشــان می دهد که مصرفِ زیادِ گوشتِ قرمز یا فرآوری شده می تواند خطرِ ابتلا به 
ســرطانِ روده ی بزرگ را افزایش دهد. گوشت قرمز شامل گوشــت گاو، خوک، گوسفند و گوساله 

است.

گوشــت های فرآوری شده شامل سوسیس، بیکن، سالامی، گوشــت های کنسروی و گوشت های 
بسته بندی شده )برای مثال، ژامبون ساندویچی( هستند.

افرادی که روزی دو یا بیشــتر از دو وعده گوشت قرمز یا فرآوری شده مصرف می کنند، بیشترین 
آسیب پذیری را دارند. افرادی که کمتر از دو وعده در هفته مصرف می کنند، به نظر می رسد کمترین 
آســیب پذیری را دارند. هیچ همبســتگی ای بین مصرفِ مرغ، مانند مرغ و بوقلمون و خطر ابتلا به 

سرطان یافته نشده است.

مصرف گوشت که در دماهای بالا پخته شده، مانند گوشت سرخ شده یا کبابی، ممکن است خطر 
ابتلا به برخی از سرطان ها را نیز افزایش دهد.

نکاتی برای کاهش مصرف گوشت قرمز یا فرآوری شده:

● مصرف گوشت، به ویژه سوسیس، برگر، پای گوشت و نان پیچ های سوسیس را که دارای چربی 
اشباع شده ی بالایی هستند، کاهش دهید.

● ســعی کنید اندازه یی وعده های گوشتیِ خود را کاهش دهید و بیشتر، منابع پروتئین گیاهی 
مصرف کنید.



تغذیه سالم در بیماران آنکولوژی

15

● یک وعده گوشت باید تقریباً به اندازه یک بسته ی کارتِ بازی باشد.

● برش هــای نازک ترِ گوشــتی را انتخاب کنیــد که چربی کمتری دارند، ماننــد آن هایی که با 
برچســب »نازک« یا »خیلی نازک« مشخّص شده اند. می توانید برچسب ها را بررسی کنید تا ببینید 
کدام برش ها کمترین چربی را دارند یا در صورت عدم اطمینان، از قصّاب یا فروشنده سؤال کنید.

● سعی کنید بیشتر ماهی، مرغ، بوقلمون، لوبیا و عدس مصرف کنید.
● بوقلمون یا مرغِ بی پوست جایگزین کم چرب تری برای گوشت قرمزی مانند گوسفند، گاو است.

●گوشت را به جای سرخ کردن، کباب یا بریان کنید تا کالری کمتری داشته باشد. 

مــاهی
ماهی منبع خوبی از پروتئین، ویتامین ها و موادّ معدنی اســت. معمولاً میزان چربی اشباع آن کم 

است. سعی کنید حداقل دو وعده ماهی در هفته مصرف کنید. سعی کنید مصرف کنید:
● دو وعده ماهی سفید

● یک وعده ماهی روغنی، مانند ساردین، سالمون 
صدف ها، مانند میگو و صدف نیز خوب هستند. آن ها چربی کمی دارند و منبع موادّ معدنی، مانند 

سلنیوم و زینک هستند.

نکاتی برای مصرف ماهی:
● سعی کنید ماهی را کباب، بخارپز، آب پز کنید یا در فر بپزید. این روش ها از سرخ کردن سالم تر 

هستند.
● ماهی کنسروشده مانند تن، ساردین و ماهی ستپو نیز چربی اشباع کمی دارند. از مصرف ماهی 

کنسروشده در روغن یا آب نمک پرهیز کنید.
● ماهی منجمد ممکن است ارزان تر از ماهی تازه باشد.

● از وعده های غذایی فرآوری شده با چربی بالا که حاوی ماهی هستند یا ماهی های داخل خمیر 
یا پوشانده شده با خمیر بپرهیزید.

شیر و محصولات لبنی
شــیر و محصولات لبنی منابــع خوبی از پروتئین، ویتامین ها و کلســیم هســتند، امّا برخی از 

محصولات لبنی، مانند پنیر، ممکن است چربی بالایی داشته باشند.
قراردادنِ شــیرِ کامل و محصولاتِ لبنی در رژیم غذایی برای افزایش وزن می تواند مفید باشــد، 
امّا برای حفظ وزنِ سالم یا کاهش وزن، سعی کنید از شیر نیمه چرب، با چربی یک درصد یا بدون 
چربی و ماســت کم چرب اســتفاده کنید. فقط مقدار کمی پنیر مصرف کنید. یک وعده پنیر تقریباً 

به اندازه  یک قوطی کبریت است.
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حبوبات و مغزدانه ها
حبوباتی مانند لوبیا، عدس و مغزدانه ها منابع خوبی از پروتئین هســتند. حبوبات را می توان در 

بسیاری از غذاها مانند خورش یا سوپ استفاده کرد.

مغزدانه ها می توانند در غذاهای شــیرین و شــور استفاده شــوند و حاویِ انرژیِ زیادی هستند. 
آن ها شــامل مقادیر خوبی از پروتئین و برخی چربی های ســالم و غیراشباع هستند. اگر گوشت یا 
محصولات حیوانی نمی خورید، مغزدانه ها می توانند منبع خوبی از پروتئین باشند. اگر در تلاش برای 
کاهش وزن هســتید، باید اندازه یی وعده های مغزدانه ها را محدود کنید؛ زیرا آن ها دارای چربی بالا 

و کالری زیادی هستند.

سایر منابع پروتئین
برخی افــرادِ گیاه خوار برای دریافت پروتئین در رژیم غذایی خــود، تخم مرغ و محصولات لبنی 
مانند پنیر را در برنامه غذایی می گنجانند. تخم مرغ، منبع خوبی از پروتئین اســت، امّا پنیرِ سخت 
می تواند دارای چربی های اشباع شــده ی ناســالمِ بالایی باشد و باید در مقادیر کم مصرف شود. پنیرِ 
نباتیِ ساخته شده از سویا می تواند جایگزینِ سالم تری برای پنیر لبنی باشد. دیگر جایگزین های سویا 
شامل خمیر سویا، برگرها و سوسیس های سویا، شیر سویا و توفو هستند. مایکوپروتئین نیز می تواند 

به جای خمیر، برگر و سوسیس به عنوان منبع پروتئین استفاده شود.

نگرانی هایی درباره ســویا و تأثیر آن بر سرطان ســینه وجود دارد که فعلًا هیچ مدرکی مبنی بر 
اینکه مقدار معتدل ســویا مضرّ اســت، وجود ندارد. مصرفِ یک تا دو وعده در روز از غذاهای کامل 

سویا توصیه می شود که بی خطر است.

غذاهای کامل سویا شامل غذاهای فرآوری نشده سویا مانند توفو، لوبیای سویا ، مغزدانه های سویا 
و شیر سویا هستند.

یک وعده سویا معادل است با:
● 1 لیوان بزرگ شیر سویا

● 50 گرم توفو
● 100 گرم خمیر سویا

● 28 گرم مغزدانه های سویا یا لوبیا
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ویتامین ها و موادّ معدنی
بدن برای انجامِ وظایفِ گوناگون، از جمله حفظِ ســلامتِ اعصاب، استخوان ها و دندان ها، به موادّ 
معدنی نیاز دارد. ویتامین ها برای عملکردِ طبیعیِ بدن ضروری هســتند، امّا فقط به مقدار کمی از 
آن ها نیاز داریم. اگر رژیم غذایی ســالم و متعادلی با مقدار زیادی میوه و ســبزی ها دارید، احتمالاً 
به اندازه کافی ویتامین دریافــت می کنید، امّا اگر برای مدت طولانی نمی توانید خوب غذا بخورید، 

ممکن است به مولتی ویتامین ها و مکمّل های موادّ معدنی نیاز داشته باشید. 

مکمّل هــای ویتامیــن و مــوادّ معدنــی به مقــدارِ فــراوان در طــول درمان ســرطان توصیه 
 نمی شــوند. مشخّص نیســت که آن ها ممکن اســت بر عملکرد درمان شــما چه تأثیری بگذارند.
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مایعات
بدن شــما برای عملکرد صحیح به مایعات نیاز دارد. شما باید سعی کنید هر روز حداقل دو لیتر 

مایعات مصرف کنید. شما نیاز به نوشیدنِ بیشترِ آب دارید اگر:
●  بیش از حدِّ معمول فعّالیّت دارید. 

● هوا گرم است. 
● در اثرِ عرق کردن، مایعات از دست می دهید.

آب بهترین مایعی است که برای مرطوب نگه داشتنِ بدن می توان مصرف کرد. آب کالری و شکر 
ندارد. اگر از طعم آبِ ساده خوش تان نمی آید، می توانید برشی از لیموی ترش یا شیرین به آن اضافه 
کنید. برخی از نوشــیدنی های آبِ طعم دار ممکن است شکر و کالری زیادی داشته باشند؛ بنابراین 

قبل از خرید، برچسب آن را بررسی کنید.

شیر منبع خوبی از کلسیم است که برای سلامت استخوان مفید است. همچنین دارای ویتامین ها 
و موادّ معدنی دیگری نیز هست. نوشیدن شیر نیمه چرب یا بدون چربی سالم تر است.

آبمیوه ها و اسموتی های میوه و سبزی ها، حاوی موادّ مغذّیِ متنّوعی هستند، امّا همچنین شکر و 
کالری دارند. سعی کنید بیش از یک لیوانِ کوچک در روز مصرف نکنید.

نوشیدنی های آبمیوه ای و نوشیدنی های گازدار می توانند مقدار زیادی شکر و کالری داشته باشند 
و موادّ مغذّیِ کمی دارند؛ پس در صورت امکان باید از آن ها پرهیز کنید.

هنگام محاســبه ی مقدار مایعاتی که هر روز می نوشید، می توانید چای و قهوه را نیز لحاظ کنید، 
امّا سعی کنید مایعاتی بنوشید که حاوی کافئین نباشند.

گاهی اوقات وقتی فکر می کنید گرسنه اید، در واقع تشنه اید. سعی کنید یک نوشیدنی بنوشید و 
قبل از اینکه میان وعده ای بخورید، ده دقیقه صبر کنید. این کار می تواند به شــما کمک کند کمتر 

غذا بخورید.
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برچسب های غذایی
بیشــترِ غذاهای بسته بندی شــده، دارای برچســب هایی هســتند که اطّلاعاتــی را برای کمک 
به انتخاب های ســالم تر در هنــگام خرید ارائه می دهند. این برچســب ها اطّلاعاتی درباره محتوای 

غذایی)ترکیبات( از جمله:
●  چربی ها

●  نمک
●  شکر

●  کالری

همچنین گاهی اطّلاعاتی درباره سدیم و فیبر را هم ارائه می دهند.

بسیاری از تولیدکنندگان غذا و سوپرمارکت ها از سیستمِ چراغِ راهنمای تغذیه روی برچسب های 
خود استفاده می کنند. این سیستم میزان چربی ها، چربی های اشباع شده، شکر و نمک در صد گرم 

)سه و نیم انُس( از محصول را نشان می دهد.

رنگ ها نشان می دهند که سطح آن ها بالا، متوسّط یا پایین است:
●  قرمز: سطح بالا است.

●  زرد: سطح متوسّط است.
●  سبز: سطح پایین است.

باید غذاهایی با برچســبِ زرد و سبز را بیشــتر مصرف کنید و غذاهایی با برچسب قرمز را کمتر 
مصرف کنید.

اگر محصولی برچســبِ راهنمایی ندارد، می توانید از این نمودار برای بررســی و مقایســه آن با 
فهرست موادّ تشکیل دهنده استفاده کنید. 

نمــودارِ برچسب گــذاریِ موادّ غذایی

نمکچربی های اشباع شدهچربی هاشکر

بیش از 5/1 گ.بیش از 5 گ.بیش از 5/17 گ.بیش از 5/22 گ. بالا )در هر صد گرم(

بیش از 3/0 تا 5/1 گ.بیش از 5/1 تا 5 گ.بیش از 3 تا 5/17 گ.بیش از 5 تا 5/22 گ.متوسّط )در هر صد گرم(

3/0 گ. یا کمتر5/1 گرم یا کمتر3 گرم یا کمتر5 گرم یا کمتر کم )در هر صد گرم(
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حفظِ وزنِ سالم
اضافه وزن یا کمبودِ وزن، هر دو برای ســلامتی مناســب نیستند. مصرفِ بیش ازحدِّ غذا می تواند 

منجر به اضافه وزن شود و ممکن است به مشکلات سلامتی زیر بینجامد:
● بیماری قلبی

● فشار خون بالا
● دیابت

مصــرف غذای کمتر از نیاز بدن می تواند باعث کمبود وزن شــود و کمبــودِ وزن نیز می تواند بر 
سلامتی تان تأثیر بگذارد.

بســیاری از مردم نسبت به وزنِ توصیه شده ی متناســب با قدّشان سنگین تر هستند. و برخی از 
انواع درمان های سرطان مانند هورمون درمانی یا استروئیدها می توانند منجر به افزایش وزن شوند. 
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کاهشِ وزن ممکن اســت دشوار باشد، امّا تلاش برای حفظ وزن سالم یکی از بهترین راه ها برای 
کاهش خطر ابتلا به ســرطان اســت. اضافه وزن می تواند خطر ابتلا به بسیاری از انواع سرطان ها از 
جمله ســرطان روده، کلیه، رحم و مــری را افزایش دهد. زنانی که اضافه وزن دارند و به یائســگی 
رسیده اند، خطر بیشتری برای ابتلا به سرطان پستان دارند. رسیدن به وزن سالم همچنین می تواند 
به کاهشِ خطرِ عودِ برخی از ســرطان ها کمک کند. اضافه وزن ممکن است احتمالِ بروزِ عوارض را 

در صورتی که نیاز به جرّاحی داشته باشید، افزایش دهد.

تلاش کنید که وزن خود را در محدوده ی نرمال متناسب با قدّتان نگه دارید. پزشکِ عمومیِ شما 
می تواند در مورد وزن ایده آل تان مشــاوره دهد. اگر نگران وزن خود هســتید، از پزشک عمومی یا 
یک متخصّص تغذیه مشــورت و حمایت بخواهید. متخصّصان تغذیه می توانند در مورد انتخاب های 
غذایی ســالم تر که همچنان شما را سیر نگه می دارد، به شما مشاوره دهند. میوه ها و سبزی ها بهتر 

از میان وعده های ناسالم مانند بیسکویت و کیک هستند.

کاهش وزن، فرایندی تدریجی اســت، پس صبور باشــید. مهمّ است که یک رژیم غذایی سالم و 
متعادل مصرف کنید تا مطمئنّ شوید که تمام موادّ مغذّیِ موردِ نیاز برای حفظ سلامت بدن تان را 

دریافت می کنید. هدف گذاری برای کاهش حدود 0.5 تا 1 کیلوگرم در هفته منطقی است.

نکاتی برای حفظِ وزنِ سالم
●  فقط به اندازه ای غذا بخورید که نیاز دارید. این روش بستگی به فعّالیّت شما دارد. ممکن است 

نیاز به گفتگو با یک متخصّص تغذیه در این زمینه داشته باشید.
●  رژیم غذایی سالمی با مقدار زیاد میوه و سبزی ها و چربی و شکر کمتر مصرف کنید.

●  سعی کنید فعّال بمانید. 
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استفاده از برنامه  ی غذایی و فعّالیّت
نوشتن وعده های غذایی و فعّالیّت های بدنی خود برای هفته آینده می تواند به شما در برنامه ریزی 
آنچه می خواهید بخورید و انجام دهید، کمک کند. این عملِ نوشــتن می تواند به شــما کمک کند 
تا اهداف خود را در هر هفته پیگیری کنید. به یاد داشــته باشــید که با خودتان مهربان باشید. اگر 
نتوانستید به برنامه پایبند بمانید، به این فکر کنید که چرا این گونه شده است و شاید بتوانید اهداف 

دیگری برای خود تعیین کنید.

نکاتی برای استفاده از برنامه 
●  کپــی یا چاپ برنامه  ، قبل از پرُ کردنِ آن: این به آن معناســت که می توانید هر هفته از یک 

برنامه ی جدید استفاده کنید.
●  ســعی کنید همه ی چیزهایی را که برای یک هفته برنامه ریزی کرده اید، بنویسید: همچنین 
مــوردی را که به برنامه پایبند نیســتید، یادداشــت کنیــد. در پایان هفته می توانیــد ببینید چه 
کرده اید و از آن برای برنامه ریزیِ هفته یِ بعد اســتفاده کنید. این کار نیز می تواند به عنوان یک نوع 

بایگانی)ثبت وضبطِ وقایع( برای نشان دادن به پزشک یا متخصّص تغذیه تان باشد.
●  هر وعده میوه و سبزی های را که قصد دارید بخورید، یادداشت کنید و ثبت کنید که آیا واقعاً 

آن ها را مصرف کرده اید یا نه.
●  از بخشِ فعّالیّت برای برنامه ریزی و ثبتِ فعّالیّتِ بدنی استفاده کنید.

●  اگر در یک دفعه، غذای زیادی می خورید، جایی که بودید، با کســی که بودید و احساســی را 
که داشتید،  یادداشت کنید. این امر می تواند به شما کمک کند تا عاداتِ غذایی را که باعثِ افزایشِ 

وزن می شوند، شناسایی کنید.
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برنامه غذا و فعّالیّت

این هفته چه کارهایی خوب پیش رفت؟

دوشنبهیک شنبهشنبه

صبحانه 

ناهار

شام

تنقّلات و 
نوشیدنی

آیا 5 واحد 
میوه و سبزی 

خوردم؟

ورزشِ امروز



تغذیه سالم در بیماران آنکولوژی

25

تـاریخ:       /        /   

برنامه هفته بــعد:

جمعهپنج شنبهچهار شنبهسه شنبه
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نکات تغذیه سالم
این نکات به شما کمک می کنند تا هنگام انتخاب یا پخت غذای خود تصمیمات سالم تری بگیرید. 

این کار به شما کمک می کند تا وزن سالم را حفظ کنید.

عادات خود را تغییر دهید

● سعی کنید برنامه ریزی کنید که در طول هفته چه چیزی می خواهید بخورید.

این کار به این معنی اســت که احتمال کمتری وجود دارد که در لحظه ی آخر، غذاهای ناســالم 
بخرید. می توانید از یک برنامه  برای کمک به ثبت این موارد استفاده کنید.

● روز خود را با یک صبحانه ی سالم آغاز کنید.

این کار ممکن است به شما کمک کند از خوردن میان وعده های ناسالم در طول صبح جلوگیری 
کنید.

● سعی کنید وعده های غذاییِ خود را در اوقاتِ منظّم بخورید.

این کار به بدن تان کمک می کند که به یک روالِ خاصّ در زمانِ خوردنِ غذا عادت کند. این امر 
ممکن است باعث شود که بین وعده های غذایی، کمتر میان وعده بخورید.

● مطمئنّ شوید که به مقدارِ کافی مایعات می نوشید.

گاهی اوقات ما تشــنگی را با گرسنگی اشتباه می گیریم. سعی کنید قبل از وعده های غذایی یک 
لیوان آب بنوشید.

● تلویزیــون را خاموش کنید و موبایل یا دیگر دســتگاه ها را هنگام غذا خوردن کنار 
بگذارید.

اگر روی غذای خود تمرکز کنید، احتمالِ کمتری وجود دارد که بیش از حدِّ نیاز غذا بخورید.
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میزان غذایی را که می خورید، تغییر دهید 
مقــداری که می خورید و  اندازه ی نوع غذایی کــه می خورید، اهمّیّت دارد. اگر وعده های پرُحجم 
بخورید، احتمالِ افزایشِ وزن، بیشــتر است. اگر می خواهید وزن تان را کم کنید، کارهایی هست که 

می توانید انجام دهید تا به شما در خوردن وعده های کم حجم تر کمک کند:

● از بشقابِ شامِ کوچک تری استفاده کنید.

بشقاب های بزرگ تر به غذای بیشتری نیاز دارند تا پرُ شوند.

● یک پیش غذای سالم انتخاب کنید، مانند سوپ کم چرب، طالبی یا سالاد.

● به آرامی غذا بخورید و از خوردنِ وعده های دوّم خودداری کنید.

حدود 20 دقیقه طول می کشد تا معده به مغز شما مخابره کند که سیر شده اید. سعی کنید قبل 
از تصمیم گیری درباره اینکه آیا می خواهید بیشتر بخورید، کمی صبر کنید.

● از خوردن مستقیم از کیسه یا بسته بندی خودداری کنید.

مقدار غذایی را که می خواهید بخورید، روی یک بشقاب بگذارید.
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غذاهای حاضری)فست فود( و غذا خوردن در بیرون از خانه 
فســت فودها معمولاً کالری و چربی بالایی دارند. اگر مقدار زیادی فســت فود مصرف کنید، سعی 

کنید آن را کاهش دهید. 

تلاش کنید وعده های غذایی سالم و میان وعده های خود را از پیش برنامه ریزی)آماده( کنید. اگر 
برنامه ریزی نکنید، ممکن است وقتی گرسنه هستید، غذاهای آماده بخرید.

حتّی زمانی که روش تان به یک روشِ غذاییِ سالم تر تغییر کرده اید، ممکن است مواقعی باشد که 
بخواهید نسبت به آن انعطافِ بیشتری داشته باشید. همچنین می توانید از خوراکی های خوشمزه یا 

در بیرون از خانه غذا خوردن با خانواده یا دوستان لذّت ببرید. 
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اگر قصد دارید از بیرون غذا ســفارش دهید یا در بیرون از خانه  غذا بخورید، ســعی کنید این 
نکات را رعایت کنید: 

● گزینه هــای ســالم تر را در منو جســتجو کنید. ممکن اســت غذایی با گزینه ی »سَــبُک« 
علامت گذاری شده باشد. 

● به جایِ سیب زمینیِ سرخ کرده )چیپس(، سیب زمینیِ آب پز یا سیب زمینیِ پخته شده بخورید. 
یا از برنج آب پز به جایِ برنج سرخ شده درخواست کنید. 

● موارد پخته شده را به جایِ سرخ شده انتخاب کنید. 

● سعی کنید قبل از پیش غذا یا غذای اصلی از نان یا میان وعده ها پرهیز کنید. 

● از غذای نوعِ اندازه ی اســتاندارد یا کوچک تر را ســفارش دهید یا پیش غذا را به عنوان غذای 
اصلی سفارش دهید. 

● می توانید غذای اصلی را با کسی تقسیم کنید. 

● سس های گوجه فرنگی با سبزی ها را به جایِ سس های کِرِمی انتخاب کنید. 

● برای افزودن به حجمِ غذای تان، سبزی ها یا سالاد را به طور جانبی سفارش دهید. 

● بعد از تمام شــدنِ غذای اصلی، قبل از اینکه تصمیم بگیرید دســر سفارش دهید یا نه، مدّتی 
صبر کنید. 

● اگر دسر سفارش دهید، دسریِ میوه ای انتخاب کنید. به جایِ بستنی یا خامه، ماست کم چرب 
و کم شکر سفارش دهید.

غذا خوردن و معاشرت کردن
غذا آنچه را که برای حفظ ســلامت و انرژی بدن مان نیاز داریم، به ما می دهد و همچنین بخشِ 
مهمّی از زندگیِ اجتماعیِ ما اســت. این کار ممکن شــامل وقت گذرانی با خانواده و دوســتان در 

مهمانی  باشد یا جشن گرفتنِ رویدادی با خوراکی هایی مانند کیک.

حتّی زمانی که رژیم تان را با موفّقیّت به یک رژیم متعادل و ســالم تر تغییر داده اید، ممکن است 
همیشه میل نداشته باشید که به طور سخت گیرانه از آن پیروی کنید. این امر، طبیعی است. همه ی 
افراد گاهی از یک خوراکی خوشمزه یا بیرون غذا خوردن لذّت می برند. سعی کنید در بیرون از خانه 

دفعاتِ کمتری نسبت به معمول غذا بخورید.
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 بهداشت غذایی
ســرطان و برخی درمان های سرطان می توانند سیســتمِ ایمنیِ بدن تان را تضعیف کنند که از ما 
در برابرِ عفونت و بیماری محافظت می کند. اگر سیســتم ایمنی شــما ضعیف باشــد، خطر ابتلا به 
مســمومیّتِ غذایی بیشتر می شود و این به آن علتّ اســت که توانِ کمتری برای مبارزه با عفونت 

دارید. همچنین ممکن است توان کمتری برای مقابله با علائم مسمومیّتِ غذایی داشته باشید.

برای کاهش این خطر، باید: 

● از موادّ غذاییِ تازه استفاده کنید. 

● تاریخ های مصرفِ رویِ غذا را بررسی کنید. 

● غذا و نوشــیدنی را در دمای مناســب نگهداری کنید و دســتورالعمل های روی بسته بندی را 
مشاهده کنید. 

● قبل از خوردن یا پختن، تمام میوه ها و سبزی ها   را در آبِ سردِ بشویید. 

● غذا را به طور کامل بپزید. 

● غذای کپک زده را دور بیندازید. 

در آشپزخانه، باید: 

● قبل از دست زدن به غذا دست های خود را بشویید

● ظروف آشپزی و تخته های خردکُن را به طور کامل تمیز کنید

● ســطحِ پخت وپز را با آبِ داغِ صابون دار یا اســپریِ ضدِّ باکتری پاک کنید؛ این عمل زمانی که 
گوشتِ خام یا تخم مرغ آماده کرده اید، بسیار مهم است. 

● دستمال های ظرفشویی و حوله های چای را به طور منظّم بشویید یا عوض کنید. 

● حیوانات خانگی را از آشپزخانه دور نگه دارید. 
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ته مانده های غذا 
اگر تصمیم دارید غذایی را برای اینکه بعداً بخورید، نگه دارید، بگذارید آن غذا کاملًا خنک شود 

و سپس آن را در یخچال یا فریزر قرار دهید.

منجمدکردنِ قسمت های اضافی می تواند در آینده باعث صرفه جویی در زمانِ شما شود. این کار 
قبل از شــروعِ درمانِ سرطان مفید اســت. باید غذای منجمدشده را قبل از اینکه دوباره آن را گرم 
کنید، کاملًا یخ زُدایی کنید. اگر به علّتِ درمانِ ســرطان، سیستمِ ایمنیِ شما ضعیف شده باشد، این 

شیوه  بسیار مهمّ است. 

غــذا را فقــط یک بار گرم کنید و قبــل از اینکه آن را بخورید، مطمئنّ شــوید که به طور کامل 
داغ شــده است. برنجِ پخته شــده را دوباره گرم نکنید. برنج را به محضِ پختن، مصرف کنید. هنگام 

گرم کردنِ غذا مراقب باشید که دهان یا زبانِ خود را نسوزانید.

غذا خوردن در بیرون از خانه 
اگر سیســتمِ ایمنیِ بدنِ شما ضعیف اســت، بهترین کار این است که از غذا خوردن در بیرون و 
ســفارش غذای آماده بپرهیزید. اگر در بیرون غذا می خورید، سعی کنید جایی را انتخاب کنید که 
مطمئنّ باشــید غذاها به تازگی آماده و به درستی پخته شده اند. از خوردن غذا در سالادفروشی ها، 
بوفه ها و خریدن از فروشــندگان خیابانی خودداری کنید؛ زیــرا اینکه بدانید آن غذا چه اندازه تازه 

است، دشوار خواهد بود. همچنین از خوردن بستنی از ماشین های بستنی فروشی اجتناب کنید.
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سؤالات رایج درباره رژیم غذایی و سرطان
این سؤالات می توانند به شما کمک کنند تا چیزهای بیشتری درباره رژیم غذایی و سرطان درک 

کنید و ممکن است به شما در اتخّاذِ تصمیم  کمک کنند.

آیا رژیم غذایی می تواند خطر بازگشتِ سرطان را کاهش دهد؟

پس از درمان ســرطان، برخی افراد سبکِ تغذیه ی خود را تغییر می دهند؛ زیرا امیدوارند که این 
کار خطر بازگشــت سرطان را کاهش می دهد. برخی شواهد از مطالعاتِ سرطانِ سینه و روده نشان 
می دهد که رژیم غذایی ممکن اســت بر احتمالِ بازگشتِ سرطان تأثیر بگذارد، امّا اطّلاعات کافی و 
روشــنی در دست نیست تا بتواند مشاوره ی دقیقی برای اینکه افرادِ مبتلا به نوع خاصّی از سرطان 

چه چیزی باید بخورند، باشد.

کارشناسان ســرطان توصیه می کنند که افرادی که مبتلا به سرطان بوده اند، همان رژیم غذایی 
سالم و متعادلی را که برای پیشگیری از سرطان توصیه می شود، ادامه دهند. فرض بر این است که 
همان عواملی که می توانند خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهند، ممکن است خطر بازگشت آن را 

نیز پس از درمان افزایش دهند.

برای بیشتر افراد، عواملی که بیشترین احتمال را برای بهبود سلامت آن ها پس از درمان سرطان 
دارند، عبارتند از: 

● خوردن یک رژیم غذایی سالم

● حفظ وزن سالم

● انجام فعّالیّت بدنی منظّم. 

بیشــترین فواید، احتمالاً از ترکیبِ عواملِ فوق حاصل می شــود نه از یک تغییرِ واحد و منفرد. 
پزشک عمومی، متخصّص تغذیه، پزشکان و پرستارانِ شما می توانند درخصوصِ تغییراتی در سبک 

زندگی می توانید ایجاد کنید، به شما مشاوره دهند.
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زمانی که سیستم ایمنی  ضعیف است، از چه غذاهایی باید بپرهیزیم؟
تیم پزشکی شما ممکن است به شما بگویند که در طول درمان، سیستم ایمنی شما ممکن است 
ضعیف باشــد. می توانید از آن ها بپرسید که آیا توصیه ی خاصّی درخصوصِ رژیم غذایی وجود دارد 

که باید رعایت کنید.

سیستم ایمنی ضعیف در بیشتر افراد، طولانی مدّت نخواهد بود؛ بنابراین نیازی به پیروی از رژیمِ 
غذاییِ خاصّی نیســت. اگر شما در حالِ شــیمی درمانی به میزانِ زیاد یا پیوندِ سلول های بنیادی یا 
مغز اســتخوان هستید، غذاهایی هســت که نمی توانید مصرف کنید. پرستار یا پزشکِ سرطانِ شما 

بیشتر درموردِ غذاهایی که باید از آن ها پرهیز کنید، توضیح خواهند داد.

غذاهایی که باید از آن ها بپرهیزید 
● تخم مرغ های نیم پز یا خام و هر محصولی که حاوی تخم مرغ خام است، مانند مایونز خانگی. 

● گوشت ها، مرغ، ماهی یا غذاهای دریایی خام یا نیم پز. 

● گوشت های سرد که دودپخُت شده اند، ولی پخته نشده اند، مانند سالامی. 

● ماست یا سایر محصولاتی که حاوی پروبیوتیک هستند. 

● پنیر یا سایر غذاها یا نوشیدنی هایی که از شیر غیرپاستوریزه تهیّه شده اند. 

● پنیرهای کپک زده و دارای رگه های آبی. 
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آیا باید مکمّل های غذایی مصرف کنم؟
برای بیشــتر افراد، یک رژیم غذایی سالم و متعادل که شــامل مجموعه ای از میوه ها و سبزی ها 
باشد، تمامِ موادِّ مغذّیِ موردِ نیازِ آن ها را تأمین می کند. مقادیرِ بالای ویتامین ها، موادّ معدنی و سایر 

مکمّل های غذایی معمولاً توصیه نمی شوند.

اگــر نتوانید یک رژیــم غذایی متعادل را رعایت کنید، ممکن اســت مصــرف مولتی ویتامین ها 
یــا مکمّل های معدنی به شــما کمک کنند. مکمّل ها ممکن اســت حاویِ تا  صــد درصد از میزان 

توصیه شده ی روزانه باشند.

قبل از مصرف مکمّل ها یا مولتی ویتامین ها با پزشــک، پرستار یا متخصّص تغذیه ی خود مشورت 
کنید.

مکمّل ها ممکن اســت در برخی موقعیّت ها مفید باشند، مانند افرادی که پس از جرّاحیِ سرطانِ 
معده نمی توانند تمام موادّ مغذّی مورد نیاز خود را جذب کنند. افرادی که در معرضِ خطرِ افزایشِ 
 D پوکیِ اســتخوان )اســتئوپروز( هستند نیز ممکن اســت از مصرف مکمّل های کلسیم و ویتامین

بهره مند شوند. این مکمّل ها می توانند به تقویت استخوان های آن ها کمک کند.

مطالعاتِ انجام شــده درخصوصِ بررســیِ موضوعِ کاهشِ خطرِ ابتلا به بعضی از سرطان ها در اثرِ 
مصرف مکمّل ها، ناامیدکننده بوده اند. شــواهد نشــان می دهد که مصــرف مکمّل ها خطر ابتلا به 
سرطان را کاهش نمی دهد. حتّی شواهدی وجود دارد که نشان می دهد مصرف مقادیرِ بالای برخی 
مکمّل ها می تواند مضرّ باشــد. این می تواند خطر گسترشِ سرطان در برخی افراد را افزایش دهد یا 

تأثیرِ مضرّی بر افرادی که سابقه ی سرطان دارند، داشته باشد.

ممکن اســت برخی مکمّل ها با نحوه ی عملکردِ درمان ِ سرطان تداخل داشته باشند. این موضوع 
می تواند باعثِ کاهشِ اثربخشیِ این درمان  شود. 

اگر در حال درمان سرطان هستید، مهم است که قبل از مصرف هر نوع مکمّلی از پزشک سرطان 
خود مشاوره بگیرید.

پزشک شما می تواند شما را در موارد زیر راهنمایی کند: 

● هر نوع مکمّلی که باید مصرف کنید. 

● مقادیرِ مناسب برای هر مکمّل. 

● تعدادِ دفعاتِ مصرفِ مکمّل ها. 

آن ها همچنین می توانند در مورد هرگونه عوارضِ جانبیِ ممکنِ ناشی از مکمّل ها و نحوه  برهم کُنشِ 
آن ها با سایر داروها به شما اطّلاعاتی دهند.
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»سوپرفودها« چطور؟
»ســوپرفودها« غذاهایی هستند که به نظر می رســد دارای قدرت های ویژه ی مرتبط با سلامت 
هســتند. مردم بر ایــن باورند که این غذاها می توانند از بســیاری از بیماری ها، از جمله ســرطان 
پیشــگیری کنند یا حتّی آن ها را درمان نمایند. برخی از ســوپرفودهای محبوب، شاملِ بلوبری ها، 

بروکلی، کلم کالی، تمشک، چای سبز و زردچوبه هستند.

اما اصطلاح »ســوپرفود« تنها یک اصطلاح بازاریابی اســت که برای فروش این غذاها اســتفاده 
می شــود. هیچ شواهدِ علمی برای این که غذایی ممکن است »سوپرفود« باشد، وجود ندارد. خیلی 

بهتر است که یک رژیم غذایی متعادل که شامل طیف گسترده ای از غذاهاست، مصرف کنید.

شــما باید هدف گذاری کنید که رژیم غذایی ای مصرف کنید که شامل انواع مختلفی از میوه ها، 
سبزی ها و غذاهای کامل باشد. این کار به شما کمک می کند تا مطمئنّ شوید که گسترده ترین میزانِ 
ممکن از موادّ مغذّی را دریافت می کنید. همچنین ممکن اســت رژیم غذاییِ شما را لذّت بخش تر و 

جالب تر کند و احتمالاً هزینه کمتری نیز داشته باشد. 

آیا باید یک رژیمِ بدونِ لبنیّات را پیش بگیرم؟
محصولات لبنی، مانند شــیر، پنیر و ماست، منبع مهمّی از پروتئین، کلسیم و برخی ویتامین ها 

هستند. کلسیم برای داشتنِ استخوان ها و دندان های قوی ضروری است.

بسیاری از مطالعاتِ تحقیقی به دنبالِ یافتنِ ارتباطِ بین رژیم های غذایی که حاوی مقدار زیادی 
محصولات لبنی هســتند و ســرطان بوده اند، امّا این مطالعات ارتباطِ واضحی نیافته است. شواهدی 
وجود دارد که محصولات لبنی ممکن اســت به کاهش خطر ابتلا به ســرطانِ روده کمک کنند، امّا 

برای هیچ یک از انواعِ دیگرِ سرطان ها همبستگی ای پیدا نشده است.

کارشناســان سرطان توصیه نمی کنند که برای کاهش خطر سرطان، رژیم بدون لبنیّات را پیش 
بگیرید. اگر ترجیح می دهید از رژیمِ فاقدِ لبنیّات پیروی کنید، باید مطمئنّ شــوید که مقدارِ کافیِ 

کلسیم را از غذاهای دیگری دریافت می کنید، مانند: 

● ماهی ساردینِ کنسروشده و ماهی سالمونِ کنسروشده 

● سبزی ها برگِ سبزِ تیره، مانند اسفناج 

● لوبیا کلیه ای)قرمز( 

● خرماهای خشک 

● غذاهای غنی شده با کلسیم، مانند برخی انواع شیر سویا، برنج، بادام یا جو دوسر
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آیا شکر باعثِ رشدِ سرطان می شود؟
تمامی ســلول های بدن ما به گلوکز )شــکر( نیاز دارند. گلوکز انرژی لازم را برای بقا به سلول ها 

می دهد. سلول های سرطانی، مانند سایر سلول ها، نیز به گلوکز نیاز دارند.

ایده ی تغذیه شدنِ سرطان با شکر به این دلیل شکل گرفت که سلول های سرطانی به سرعت رشد 
و تکثیر می یابند و به مقدار زیادی گلوکز نیاز دارند. تصوّر می شــد که حذفِ شــکر از رژیم غذاییِ 
ما می تواند ســرطان را گرســنه کند یا حتّی از رشــدِ آن جلوگیری کند، امّا این یک دیدگاهِ بسیار 
ســاده انگارانه در زیست شناسی است. هیچ شواهدی وجود ندارد که نشان دهد شکر مستقیماً خطر 

ابتلا به سرطان را افزایش می دهد یا آن را به رشدکردن تحریک می کند.

مصرفِ بیش ازحدِّ شــکر در رژیم غذاییِ ما می تواند خطر ابتلا به ســرطان را افزایش دهد؛ زیرا 
مصرف زیاد شــکر می تواند باعث افزایش وزن شود. اضافه وزن یا چاقی می تواند خطرِ برخی از انواع 

سرطان ها را افزایش دهد.

برای ســلول های ســالمِ بدن ما مهمّ اســت که انرژی کافی را از رژیم غذایی خود دریافت کنند. 
این موضوع به ویژه در دوران درمان ســرطان صادق اســت. علاوه بر شکر، بدن ما گلوکز و انرژی را 
از غذاهــای نشاســته ای )کربوهیدرات ها( مانند نان، غلّاتِ صبحانه، برنج و پاســتا دریافت می کند. 
همچنین شکرهایی در برخی میوه ها، سبزی ها و محصولات لبنی وجود دارد. خود شکر حاوی موادّ 

مغذّی مفید نیست، جز انرژی. امکانِ دریافتِ تمامِ انرژیِ موردِ نیاز از غذاهای سالم تر وجود دارد.

بهتر اســت میزان شــکر در رژیم غذایی خود را محدود کنید، مگر اینکه از یک متخصّص تغذیه، 
مشاوره ی اختصاصی دریافت کرده باشید. غذاهایی که حاوی شکر بالایی هستند عبارتند از: 

● بیسکویت ها و کیک ها

● شکلات ها و آب نبات ها

● شربت ها

● آب میوه ها

● نوشابه های گازدار
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آیا شیرین کننده های مصنوعی نیز باعثِ رشدِ سرطان می شوند؟
شیرین کننده های مصنوعی در بسیاری از غذاها و نوشیدنی ها استفاده می شوند. مطالعاتِ گسترده 
شــواهد قوی برای بشر ارائه کرده اند که شیرین کننده های مصنوعی خطر ابتلا به سرطان را افزایش 

نمی دهند.

آیا باید فقط غذای ارگانیک مصرف کنم؟

بســیاری از افراد تعجّب می کنند که آیا باید رژیم غذایی ارگانیک را برای پیشــگیری از سرطان 
یا کاهشِ خطرِ بازگشــتِ آن پیش بگیرند یا نه. تاکنون هیچ تحقیقی اثبات نکرده است که خوردن 
غذای ارگانیک خطر ابتلا به ســرطان را کاهش می دهد. برخی مطالعات ادّعا می کنند که میوه ها و 
ســبزی ها های ارگانیک، طعمِ بهتری دارند و برای مدّت طولانی تری تازه می مانند، امّا دیگران آن ها 

را نسبت به حصولات غیرارگانیک گران تر می دانند.

برخی افراد نگران هســتند که آفت کُش های استفاده شده در کشاورزی غیرارگانیک ممکن است 
باعث سرطان شوند. 

انتخاب با شماست که آیا غذای ارگانیک بخرید یا غذای غیرارگانیک. توصیه های فعلی این است 
که قبل از مصرف، تمامی میوه ها و سبزی ها را به خوبی بشویید، چه آن ها غیرارگانیک باشند و چه 

ارگانیک. این کار آفت کش ها و باکتری های مضرّ را از بین می برد.

 

 غذاهای اصلاح شده ی ژنتیکی چطور؟
غذاهای اصلاح شده ژنتیکی  مدّت زیادی وجود نداشته اند. تاکنون هیچ تحقیقی نشان نداده است 
که غذاهای اصلاح شــده ی ژنتیکی باعث سرطان می شوند. از آنجایی که این نوع غذاها مدّت زیادی 
در دســترس نبوده اند، تأثیرات بلندمدّتِ آن ها ناشناخته اســت و تحقیقات بیشتری لازم است. به 

همین دلیل، برخی افراد تصمیم می گیرند آن ها را مصرف نکنند.

آیا رژیم هایِ غذاییِ ضدِّ سرطان مؤثرّ هستند؟

در سال های اخیر داستان های زیادی درباره رژیم های جایگزین برای درمان سرطان منتشر شده 
است. ادّعاهای اغراق آمیزی درباره درمان ها مطرح شده است. این موضوع، قابل درک است که افراد 
می خواهند درباره رژیم هایی بدانند که به نظر می رســد امید بــه درمان را ایجاد می کنند، امّا هیچ 
شــواهدی وجود ندارد که نشان دهد این رژیم ها می توانند سرطان را کوچک کنند یا درمان کنند، 

یا احتمال بقا را افزایش دهند.
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برخی افراد از پیروی از این نوع رژیم ها راضی هســتند، امّا افرادِ دیگر آن ها را گران، ناخوشــایند 
می دانند و پیروی از آن ها را وقت گیر می شــمارند. برخی رژیم ها ممکن است فاقدِ موادِّ مغذّیِ مهمّ 
باشــند یا به نحوی نامتعادل و حتّی مضرّ باشــند. از آنجایی که پیروی از برخی از این رژیم ها امکان 

دارد دشوار باشد، ممکن است اگر در پیروی از آن ها دچار مشکل شوید، احساس ناراحتی کنید. 

دریافــت توصیه های متفاوت درباره اینکه چه چیزی بخوریم، ممکن اســت گیج کننده باشــد. 
متخصّصان تغذیه، پزشــکان و پرســتاران متخصّص توصیه می کنند که یک رژیم غذایی متعادل و 
لذّت بخش به عنوان بهترین راه برای حفظ ســلامت پیش گرفته شود. اگر تصمیم به پیروی از یک 
رژیم خاصّ دارید، با یک متخصّص تغذیه مشــورت کنید تا مطمئنّ باشید که از هیچ مادّه ی مغذّیِ 

مهمّی غافل نمی شوید. 


