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الگوی تغذیھ ای صحیح چیست؟

ھ مواد الگوی تغذیھ ای صحیح الگویی است کھ متعادل ومتنوع بوده و بتواند کلی–
.  مغذی مورد نیاز را تامین کند

گروه غذایی بر اساس ھرم غذایی 6مصرف = الگوی تغذیھ ای سالم –





نان وغلات



سبزی ھا



میوه ھا



لبنیات



گوشت ھا و حبوبات



ماده مغذي چیست؟

:غذاھا از دودستھ مواد مغذي تشكیل شده است–
)كربوھیدرات ،چربي،پروتئین (درشت مغذیھا-الف–
)مواد معدني،ویتامین ھا(ریز مغذیھا-ب–

:اصل تنوع وتعادل تغذیھ ای –
 كلیھ مواد مغذي براي سلامت بدن لازم است وھیچ ماده مغذي را نمي توان جانشین ماده مغذي–

.دیگري كرد



آھن

Øکمبود آھن شایع ترین اختلال تغذیھ ای در جھان است کھ حدود دو میلیارد نفر را در دنیا متاثر ساختھ است.

Ø غذایي بستگي داردقابلیت جذب آن از منابع و رشد،ذخایرآھن بدن مقدار مورد نیاز بھ سرعت.

Øسالھ بھ اندازه یك مرد بالغ است 10نیاز بھ آھن در دوران رشد افزایش می یابد آھن روزانھ مورد نیاز یك كودك .

Øحبوبات،غلات،سبزیجات و زرده تخم مرغ: منابع دیگر .بھترین نوع آھن قابل جذب در گوشت،مرغ،جگر مي باشد

رزشبي تفاوتي،خستگي،بي حسي،كاھش قدرت   یادگیري،عدم تمایل بھ فعالیت ھاي فیزیكي و و: علائم فقرآھن–



ید و نقش آن در سلامت

Øکھ  ماده مغذی ضروری برای فعالیت غده تیروئید و ماده اصلی در ساختمان ھورمون ھای تیروئیدی است
.تنظیم متابولیسم بدن را برعھده دارند

Øتگاه این ھورمون ھا بر بیشتر اندام ھای بدن اثر میگذارد و برای تکامل و عملکرد طبیعی بدن،مغز و دس
.عصبی، حفظ گرمای بدن و انرژی ضروری ھستند

Ø ید بخصوص در اوایل دوران کودکی، بلوغ، حاملگی و شیردھی بیشتر مورد نیاز است و دریافت
.مقدارکافی آن اھمیت حیاتی دارد



منابع غذایی ید

ھ روی بطوریکھ نیاز طبیعی بدن ما از سبزیھا و گیاھانی ک. ید بھ طور طبیعی در خاک و آب وجود دارد–
 در کشورمابدلیل کمبود یددر خاک وآب محصولات. خاک غنی از ید کاشتھ شده اند تامین می شود

.گیاھی و حیوانی فاقد ید کافی ھستند

 ھستند، اما بھ علت مصرف کم آن در رژیم) ماھی و میگو( بھترین منبع غذایی ید غذاھای دریایی  –
.غذایی ایران معمولا ید مورد نیاز بدن تامین نمی شود

.مطمئن ترین روش برای تامین ید مورد نیاز بدن مصرف نمک ھای ید دار است –



ظ می نمک ھای تصفیھ شده ید دار بھ دلیل خلوص بالا میزان ید را بھتر و بھ مدت بیشتری حف–
.نمایند

د چون ی. نمک ھای یددار نباید بھ میزان طولانی در معرض نورخورشید و یا رطوب قرارگیرند–
.خود را از دست می دھند

با  بھتر است نمک یددار در ظروف بدون منفذ پلاستیکی،چوبی، سفالی یا شیشھ ای رنگی–
.سرپوش محکم نگھداری شود

ی بعضی از مواد غذایی حاوی ترکیباتی ھستند کھ در استفاده بدن از ھورمون ھای تیرویید–
.این مواد گواتروژن نامیده می شوند. مداخلھ می کنند

و بعضی دانھ ھای روغنی موجود زمینی ،سویا مواد گواتروژن در گیاھان خانواده کلم، بادام –
.است

.مواد گواتروژن در اثر حرارت از بین می روند–



 Aویتامین 

این ویتامین در پیشگیری از بروز . یکی از مواد مغذی و مھم با نقش ھای اساسی در سلامت ارگانھای بدن است  Aویتامین–
سزایی عفونت ، سلامت پوست و بافتھای مخاطی دھان ، دستگاه گوارش ، مجاری تنفسی ، چشم ھا و تامین رشد کودکان تاثیر ب

.دارد 

.یکی از مھمترین مشکلات تغذیھ ای در کشورھای در حال توسعھ است  Aکمبود ویتامین –

ھ با عوارضی از جملھ کاھش سرعت رشد کودکان ، افزایش مرگ و میر و ابتلا کودکان بھ بیماریھای عفونی ب Aکمبود ویتامین –
یزان بھ طوری کھ خطر ابتلاء بھ عفونت و مرگ کودکان را بھ م. ویژه سرخک ، اسھال و عفونتھای دستگاه تنفسی ھمراه است 

.  برابر افزایش می دھد 4تا  2



vثل شناختھ نقش بیولوژیک این ویتامین در بینایی ، رشد ، نمو استخوان ھا ، حفظ بافت پوششی ، پاسخ ھای ایمنی و تولید م
.شده است 

v وجود ویتامینA برای بینایی ، حفظ سلامت چشم و قدرت دید در تاریکی ضروری است و در صورت کمبود آن در بدن شب 
.است  Aشب کوری یا کاھش قدرت دید در تاریکی ، اولین علامت کمبود ویتامین . کوری بروز می کند 

v وجود ویتامینA  برای رشد طبیعی استخوان ضروری است و کمبود آن اثر نامطلوب بر رشد طولی استخوانھا دارد.



( ونتھا در مکانیسم اختصاصی دفاع بدن نیز ضروری است و کمبود این ویتامین خطر ابتلا بھ انواع عف Aوجود ویتامین –
.را افزایش می دھد) خصوصا اسھال و عفونتھای دستگاه تنفسی 

و آھن نقش بسیار مؤثری در جبران کم خونی فقر آھن  Aمطالعات زیادی نشان داده است کھ تجویز ھمزمان ویتامین –
. بھ جذب ، ھضم و ذخیره آھن در بدن کمک می کند  Aافراد داشتھ است و بھ نظر می رسد کھ ویتامین 

بھ عنوان یک شبھ ھورمون عمل کرده و بھ رشد و نمو سلولھای بدن کمک می  Aمطالعات نشان داده است کھ ویتامین –
.کند 

عروقی و بیماریھای  –را در مقابل ابتلا بھ انواع سرطان ھا ، بیماریھای قلبی بدن  A)پیش ساز ویتامین ( بتا کاروتن –
. چشمی مانند آب مروارید محافظت می نماید 



Aمنابع غذایی ویتامین 

در جگر ، قلوه ، زرده تخم مرغ ، شیر – Aویتامیندارای فرم فعال و قابل جذب  –منابع حیوانی . 1–
.و لبنیات پرچرب و کره موجود است 

میباشد در میوه  Aکھ پیش ساز ویتامین ) کاروتنوئید ھا و بھ ویژه بتا کاروتن ( منابع گیاھی . 2–
 ھای رنگی و سبزیجات زرد و سبز رنگ نظیر اسفناج ، کاھو ، ھویج ، کدو حلوایی ، زرد آلو ،

.طالبی ، موز ، انگور ، خربزه ، خرمالو و انواع مرکبات وجود دارند 



روی
یکی از ریزمغذی ھای ضروری برای بدن است کھ در تمام مواد غذایی گیاھی و حیوانی کھ منبع خوب –

.ھستند وجود داردپروتئین –

:منابع غنی آن عبارتند از–

لات جگر، دل، قلوه، گوشت گاو، گوسفند، مرغ ،تخم مرغ، حبوبات، گردو، بادام، فندق، بادام زمینی، مواد غذایی لبنی و غ–
.سبوس دار، سبزی ھای سبز تیره و زرد تیره

.روی موجود در مواد غذایی حیوانی نسبت بھ روی مواد غذایی گیاھی کھ حاوی فیبروفیتات ھستند بھتر جذب می شود–



علل عمده کمبود روی

دریافت کم روی از برنامھ غذایی روزانھ–

کم بودن قابلیت جذب روی بھ دلیل وجود فیبر و فیتات در برنامھ غذایی–

ابتلا بھ اسھال ھای مزمن، سندروم ھای ( افزایش از دست دھی روی از طریق دستگاه گوارش یا دستگاه ادراری–
)سوء جذب چربی

انرژی در کودکان -ابتلا بھ سوء تغذیھ پروتئین–



علایم کمبود روی
.کمبود روی می تواند باعث کاھش رشد کودک شود کھ در نھایت میتواند سبب کوتاھی قد و نیز تاخیر بلوغ گردد–

:علایم دیگر کمبود روی شامل–

کاھش اشتھا–

کاھش حس چشایی–

کاھش حس بویایی–

تاخیر در التیام زخم–

کاھش مقاومت بدن در برابر بیماریھا–

اختلال در تولید مثل–



D ویتامین

.این ویتامین بعنوان ویتامین ضد راشی تیسم نیز مشھور است–

:اشکال عمده ان عبارتند –

.  یا ارگوکلسیفرول با منشا گیاھی 2Dویتامین -   –

.یا کولی کلسیفرول با منشا حیوانی 3Dویتامین -   –

دي ھیدروکلسترول کھ یک مشتق کلسترول  -7کولی کلسیفرول در پوست بوسیلھ فعالیت اشعھ ماوراي بنفش بر روي ترکیبی بنام –
عوامل بی شماري مانند منطقھ جغرافیایی ، . است و بصورت گسترده در چربی حیوانی توزیع شده است ساختھ می شود

را تحت تاثیر قرار می  Dفصل،آلودگی ھوا، زمان قرار گرفتن در مقابل نور آفتاب ، سن و میزان پیگمانھاي پوستی ساخت ویتامین 
.دھد



 Dمنابع غذایی ویتامین  

می توان روغن کبد ماھی ، ماھی ھاي چرب مثل ماھی آزاد ، کپور ، قزل آلا  Dازغنی ترین منابع غذایی ویتامین–
.وساردین را برشمرد

.می باشند Dزرده تخم مرغ ، گوشت ، شیر وکره نیز حاوي مقادیر کمی ویتامین–

.  منابع غذایی گیاھی منابع فقیر این ویتامین بشمار می روند –

.  میوه ھا ومغزھا نیز فاقد این ویتامین ھستند  –



 Dنقش ویتامین 

.براي جذب كلسیم، رشد واستحكام دندان و استخوان لازم است Dویتامین §

. كلسیم از غذایي كھ مي خوریم بخوبي جذب نمي شود  Dدر اثر كمبود ویتامین   §

.  براي داشتن استخوان ھاي قوي و دندان ھاي سالم حیاتي است Dویتامین   §

عروقي بي ، بیماري ام اس  وبیماري ھاي قل) بیماري قند( كمبود  این ویتامین خطر ابتلا بھ بیماري ھایي مثل دیابت   §
.را افزایش مي دھد،سرطان و افسردگی 





تغذیه ورزشی
ü ه مناسب  کارگیري تغذیه اهمیت ب. ایفا می کندهنگام ورزش تغذیه نقشی کلیدي در عملکرد مناسب

ب بهترین ورزشی به قدري است که آنرا به عنوان بخشی از آماده سازي یک بازیکن یا ورزشکار براي کس
.عملکرد به حساب می آورند

ü از  “هم پیش از ورزش یا رقابت و هم پس از آن “در این زمینه هردوي وعده هاي غذایی
اهمیت برخوردارند

لات را تغذیه مناسب در طول زمان تمرین کمک خواهد کرد که بتوانید سخت تر تمرین کنید، حجم عض
.افزایش دهید و ذخایر انرژي مورد نیاز براي بهترین کارآیی در رقابت را اندوخته نمایید



چگونگی و زمان مصرف وعده هاي غذایی
وعده هاي غذایی موجب بازسازي گلیکوژن عضلات و کبد می شوند که این گلیکوژن در طی ورزش و تمرین به انرژي تبدیل می 

.شود
و حجم آن زمان مصرف غذاي پیش از مسابقه به . یکی از اصول مهم در تغذیه ورزشی، زمان مصرف وعده هاي غذایی است

. بستگی داردورزش انجام می شود که زمانی از روز 
رات به مولکولهاي دکربوهی. هستند داراي چربی کمی و کربوهیدرات غنی معمولاً بهترین منابع غذایی گلیکوژن دار از نظر 

 پروتئین و چربی کندتر جذب می شوند و. می روند ، تجزیه می شود  گلوکز که منابع انرژي آماده براي عملکرد ورزشی به شمار
.دیر هضمند لذا باید زودتر از غذاهاي پر کربوهیدرات مصرف گردند حال آنکه غذاهاي کم حجم و مایع سریعتر هضم می شوند



üا تمرینهاي  توانید ورزش کنید، مسابقه بدهید ی شما با داشتن یک رژیم کم کربوهیدرات و کم کالري نمی
. ورزشی را آموزش دهید

Øورزش  بدن شما کربوهیدراتها را به صورت گلیکوژن در ماهیچه ها و کبدتان ذخیره کرده و زمانی که مشغول
اید از بدو سوم کالري بدن به همین دلیل است که توصیه میشود . کند هستید از آنها استفاده می
.کربوهیدراتها تامین شود

Øمنابع عالی آن انواع نان، غلات، انواع پاستا، میوه و سبزي هستند.





. تواند بدن را آماده کند غذا خوردن قبل از ورزش می

براي غذا خوردن قبل از ورزش این است که اگر وعده غذایی که میل میکنید مهم  یک اصل
کالري دارد، طوري برنامه خود را تنظیم کنید که غذا خوردنتان با  1200مفصل بوده و حدود 

تا زمان ) کالري 600حدود (فاصله غذاي سبک . ساعت فاصله داشته باشد 4شروع ورزش حدود 
زمانی حدود یک ساعت یا کمتر  ) کالري 300حدود (ساعت و براي غذاي میان وعده  2ورزش 

.براي شروع فعالیت توصیه میشود



vدرصد چربی بدن سالم چقدر است؟

vرای یک در اینجا دستورالعمل ھای اساسی ب. درصد چربی بدن سالم تا حد زیادی بھ سن، جنسیت و نوع بدن شما بستگی دارد
:درصد چربی بدن سالم را بیان می کنیم

vدرصد چربی بدن مردان:

v ١٩تا  ٪٨: ٣٩تا  ٢٠سنین٪

v ٢١تا  ٪١١: ۵٩تا  ۴٠سنین٪

v ٢۴تا  ٪١٣: ٧٩تا  ۶٠سنین٪

vدرصد چربی بدن خانمھا:

v ٣٢تا  ٪٢١: ٣٩تا  ٢٠سنین٪

v ٣٣تا  ٪٢٣: ۵٩تا  ۴٠سنین٪

v ٣۵تا  ٪٢۴: ٧٩تا  ۶٠سنین٪





v وزنتوصیھ برای کاھش
ü کم کنیدکیلوگرم وزن  0.5 - 1ای ھفتھ.
ü کیلوکالری در روز 500 - 1000کاھش
ü15 - 10  از پروتئینانرژِی درصد
ü اشتھا توسط پروتئین ھاکنترل
ü توده بدون چربی بدنحفظ
ü مقادیر زیاد فیبرھادریافت
ü کربوھیدرات ھا با شاخص گلیسمی پاییندریافت
ü دریافت کلسیم بیش از مقادیر توصیھ شده



رژیم غذایی بسیار کم انرژي
ü600 - 400  گرم کربوھیدرات 100کیلوکالری انرژی و کمتر از
ü کیلوگرم در ھفتھ 1.5 - 2وزن کاھش
ü کاھش وزنبرگشت
ü کوتاه مدت برای افراد خیلی چاقراھکار
ü تھوع، خرخرکردن، احساس گرسنگی، کتوزیس،: جانبی عوارض

سردرد با تابش نور، نقرس، تخلیھ ذخایر گلیکوژنی، کاھش توده
بدون چربی، دھیدراتاسیون، عدم تعادل الکترولیت ھا و افت فشار

خون



v تغذیھ و پیشگیری از
سرطان 



vبسیاری از سرطان با حفظ وزن مطلوب ،تغذیھ صحیح ، و استفاده نکردن از دخانیات و 
.داشتن فعالیت فیزیکی قابل پیشگیری است

v ارتباط بروز سرطان با مصرف برخی مواد غذایی بھ عنوان عامل پیشگیری کننده  یا
طان می بازدارنده و یا ایجاد کننده بیانگر نقش تغذیھ در ایجاد و یا پیشگیری از ایجاد سر

.باشد



vآنتی اکسیدان ھا:
ü می  را در بدن از بین میبرند یا مانع از شکل گیری آنھارادیکال ھای آزاد این مواد گروھی از ترکیبات در غذا ھستند کھ

.شوند 

ü اد گروھی از ترکیبات در مواد غذایی ھستند کھ می توانند رادیکال ھای آز.رادیکال ھای آزاد عامل ایجاد سرطان می باشند
.را در بدن از بین ببرند )کھ عامل ایجاد سرطان و بسیاری از بیماری ھای دیگر است(

ü مھمترین آنتی اکسیدان ھا ھای بدن ویتامینA،E،C کاروتنوئیدھا،سلنیوم،روی،منیزیم و لیکوپن ھستند ،:

ü منابع غذاییC : کلم بروکلی. مرکبات،فلفل سبز ،توت فرنگی،گوجھ فرنگی

ü منابع غذایی ویتامینE : ذرت ،مغزھا،زیتون ،سبزی ھای برگ دار و سبز،روغ ھای گیاھی و سبوس گندم

ü پیش ساز ویتامین (منابع غذایی کارتنوئید ھاA ھویج ، میوه ھای نارنجی ،طالبی،سبزی ھای سبز تیره ،اسفناج ): ھستند
،ذرت ،مرکبات ،گریپ فروت و ھندوانھ

ü مغز ھا،ماھی و سایر غذاھای دریایی،قلوه ،جگر:منابع غذایی سلنیوم

v میوه ھا و سبزی ھا ،فیبر ھای غذایی،اسید فولیک ،ویتامینD و کلسیم



Øفیبر  

ü ستانواع فیبرھا شامل فیبرھاي محلول و نامحلول ا. از غلات، میوه ھا و سبزیجات است کھ بدن نمیتواند آن را ھضم کندبخشی  .

ü ش ایفا می موجب کاھش کلسترول خون و کاھش بروز بیماري ھاي قلبی می شوند و نقش کلیدي در حفظ سلامت دستگاه گوارفیبرھا
خارج  کنند و باعث می شوند ترکیبات سرطان زا قبل از ایجاد آسیب ھمراه با مواد غذایی در حال حرکت ، از طریق دستگاه گوارش

. شوند 

ü ا، لپھ، عدس، لوبی(، حبوبات )سر، ذرت بو داده، برنج قھوه اي، غلات و گندم کاملجودو سبوس دار غلات (بھ میزان زیادي در فیبر
، تمشک، سیب، گلابی، توت فرنگی، موز، زغال اختھ، انبھ، زردآلو، مرکبات، میوه ھاي خشک( ، میوه ھا )نخود، نخود فرنگی 

گی، کلم بروکلی، اسفناج، سبزیجات برگ دار سبز تیره، نخود فرنگی، کنگرفرنگی، ذرت، ھویج، گوجھ فرن( و سبزیجات ) آلو،کشمش
.وجود دارد) سیب زمینی 



ادویھ ھا 
üودمصرف سیر ، پودر زنجبیل و کاري نھ تنھا باعث بھبود عطر و طعم غذا شده بلکھ باعث محافظت بدن از سرطان نیز می ش.

üبھ .انتخاب ھاي خوب دیگر نیز شامل مصرف زردچوبھ، ریحان، رزماري و گشنیز در سوپ، سالاد و یا ھر غذاي دیگري است
ی را در می تواند تغییر شکل، تکثیر و حملھ سلول ھاي سرطان" کورکومین"عنوان مثال در زردچوبھ نوعی ماده شیمیایی بھ نام 

.ندگروه متنوعی از سرطان ھا مھار کند و با ھدف گرفتن سلول ھاي بنیادي می تواند از ابتلاي فرد بھ سرطان پیشگیري ک



میوه ھا و سبزی ھا

Øمصرف میوه ھا اثر محافظتی در برابر سرطانھای دھان، حنجره، حلق، مری، گردن رحم، ریھ و معده دارد.

Øلفل احتمالا اثر سبزی ھای غیر نشاستھ ای نظیر اسفناج، گوجھ فرنگی و ف. تعیین مقدار منافع بھداشتی سبزی ھا مشکل تر است
ر محافظتی در مقابل سرطانھای دھان، حنجره، حلق و مری دارد؛ تمام سبزی ھا بھ ویژه سبزی ھای سبز و زرد رنگ، احتمالا اث

گرم  80عموما مصرف حداقل سھ واحد سبزی و حداقل دو واحد میوه کھ ھر واحد حدود . محافظتی در مقابل سرطان معده دارند
.است، توصیھ میشود

Øیم و آنتی اکسیدانھایی نظیر ویتامین سی و ای  سلن: مواد آنتی کارسینوژن یافت شده در میوه ھا و سبزی ھا عبارتند از
یبات فنلی و کاروتنوئیدھا، فلاونوئیدھا، ایزوفلاون ھا، لیگنان ھا، ارگانوسولفیدھا، ترک: فیتوکمیکالھا شامل. فیتوکمیکالھا

.منوترپن ھا ھستند



:      رنگ سبز
ی خیار، انواع کلم ھای برگ سبز،کلم بوکلی،کاھو، انواع سبز

...خوردن، نخود سبز، لوبیا سبز و

vحاوي ایندول و لوتئین

vنقش مهم در:

vنقش ضدسرطانی

v و آب مروارید) آب سیاه(لوتئین نقش مهم در سلامت بینایی و پیش گیري از گلوکوم



:  رنگ قرمز
گوجھ فرنگی، فلفل قرمز، فلفل دلمھ قرمز، چغندر

vحاوي لیکوپن و ویتامین ث، فولات و پتاسیم
vضدسرطان(آنتی اکسیدان قوي(

vنقش مهم در:
vپروستات، ریه، مثانه و دهانه رحم(پیش گیري از انواع سرطانها(
vعروقی -پیش گیري از بیماریهاي قلبی
vکاهش کلسترول بد خون)LDL)(



:    رنگ زرد و نارنجی 
ای زرد یا نارنجیھویج، زردک، سیب زمینی،کدوحلوایی، فلفل دلمھ   

Ø و بیوفلاونوئیدها) پیش ساز ویتامین آ(حاوي بتا کاروتن
Øنقش ضدسرطان

Øنقش مهم در:
Øافزایش قدرت ایمنی بدن
Ø مخصوصا پوست(کند شدن روند پیري سلول ها(
Øافزایش قدرت بینایی
Ø ابه علت وجود بیوفلاونوییده(خاصیت ضد ویروسی و باکتریایی، ضدحساسیت، ضد التهاب(
Øبیوفلاونوییدها درمرکبات، چاي و سویا نیز موجود است
Øاستحکام استخوانها و دندانها در کنار ویتامین ث



:  رنگ سفید
سیر، پیاز، شلغم،کلم سفید،گل کلم، پیازچھ 

Øحاوی آلیسین و ایندول ھا

Øنقش مھم در

Øکاھش کلسترول خون

Øکاھش فشارخون

Øافزایش قدرت سیستم ایمنی

Ø بھ علت آلیسین) جلوگیری از ایجاد پلاک ھای چربی در عروق(ضد آترواسکلروز

Øضد قارچ ھای پوستی

Øحرارت زیاد و طولانی مدت و ریز کردن زیاد سبب نابودی آلیسین: نکتھ

Øکاھش خطر و افزایش توانایی بدن در مقابلھ با انواع سرطان ھا : ایندول در کلم فراوان



: رنگ آبی، ارغوانی یا بنفش 
بادمجان و انواع کلم

Øحاوی آنتوسیانین و فنل ھا
Øنقش مھم در:
Øپیش گیری از التھاب
Øخواص ضد سرطانی
Øعروقی -پیش گیری از بیماری ھای قلبی
Øتاخیر در روند پیری



انرژی دریافتی و وزن بدن
vچاقی عامل خطر سرطان خطر پیشرفت و مرگ ناشی از سرطان را افزایش می دھد.

vتوم دیده شده رابطھ ی مثبتی مابین افزایش وزن با سرطانھای مری، پانکراس، مثانھ، کبد، سینھ، اندومتر رحم، کلیھ، کولون و رک
.است

ü چربی:
v بطور مستقیم با بروز سرطان ھاي پروستات، سینھ و ریھ ارتباط دارد) چربي گوشت وروغن ھای جامد(ھاي اشباع چربي.

vرژیم ھای غذایی پر چرب معمولا کالری بیشتری داشتھ و باعث چاقی میشوند.



نیترات ، نیتریت و نیتروزامین

ردند که میتوانند  نیترات ها بعنوان نگهدارنده به گوشت هاي فراوري شده افزوده میشوند و به سهولت به نیتریت احیا میگ–
اژن ها و با سوبستراهاي غذایی مثل آمین ها و آمید ها واکنش داده و  نیتروزآمین و نیتروزامید را ایجاد کنند که موت
.کارسینوژن هاي شناخته شده می باشند و با سرطانهاي غدد بزاقی، معده، کولون و مثانه ارتباط دارند

یل نیتریت و نیتراتها رژیم غذایی حاوي مقادیر زیاد میوه و سبزیجات مشتمل بر ویتامین سی و فیتوکمیکالها میتوانند تبد–
.را به نیتروزامین به تاخیر بیاندازند و باعث کاهش خطر بروز سرطانهاي مذکور شوند



کلسیم و ویتامین دی

باط داشتھ ارتسرطان کولورکتال مکمل یاری کلسیم و لبنیات، بویژه شیر، ممکن است با خطر پایین –
یافتی با دراشکال تھاجمی سرطان پروستات با این حال مطالعات دیگر حکایت از افزایش خطر . باشد

.دارندبالای لبنیات یا مکمل یاری کلسیم 
ینھ، مطالعات گزارش نموده اند کھ سطوح بالای ویتامین دی با بروز پایین تر سرطانھای کولون، س–

.تخمدان، کلیھ، لوزالمعده، پروستات بدخیم و دیگر سرطانھا ارتباط دارد




