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 :ماحصل آموخته هایم را تقدیم می کنم به

 

  ت.آنان که مهر آسمانی شان آرام بخش آلام زمینی ام اس

  دستان پرمهر پدرم به استوارترین تکیه گاهم،

  مادرم نورانیچشمان  به سبزترین نگاه زندگیم،

که هرچه آموختم در مکتب عشق شما آموختم و هرچه بکوشم قطره ای از دریای بی کران مهربانیتان را سپاس 

 گفت.نتوانم 

 امروز هستی ام به امید شماست و فردا کلید باغ بهشتم رضای شما

  ،نسیم گونهباشد که حاصل تلاشم  نداشتم تا به خاک پایتان نثار کنم، یوردی گران سنگ تر از این ارزانهار

 .غبار خستگیتان را بزداید

 .که نشانه لطف الهی در زندگی من استعمه مریم عزیزم  

 من است. همیشگی زندگی همراهنازنینم که  خواهریگانه 

 

 

  بوسه بر دستان پرمهرتان

 مهندس سارا نماینده 

 دانشجوی کارشناسی ارشد بیوتکنولوژی غذایی دانشگاه تهران

 6931تابستان 
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 :تقدیم به 

 

 پدر و مادر عزیزم

  
 بار پر سایه درخت در تا ساخته نصیبم فداکار مادری و پدر لطف و کرم، روی از که شاکرم بسی را خدای

 . نمایم تلاش ودانش علم کسب راه وجودشان در سایه از و گیرم برگ و شاخ آنها ریشه از و بیاسایم وجودشان

که این دو وجود پس از  چرا ،الدینی که بودنشان تاج افتخاری است بر سرم و نامشان دلیلی است بر بودنمو

 .آموختند نشیب و فراز از پر زندگی وادی این در را  دستم را گرفتند و راه رفتن ،پروردگار مایه هستی ام بوده

 .ندکرد معنا را بودن زندگی و انسان برایم که آموزگارانی

 که وجودشان امیدبخش گرمای و سرشار عاطفه پاس به حال این برگ سبزی است تحفه درویش تقدیم آنان....

دریغشان که هرگز فروکش  بیو به پاس محبت های هستند.  پشتیبان بهترین روزگاران سردترین این در

 کند. نمی

 

 

 دوستتان دارم

 مهندس محمد نبی

 بیوتکنولوژی غذایی -کارشناسی ارشد مهندسی علوم و صنایع غذایی

 6931تابستان 
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 مقدمه مترجمان:

کانادا طی مکاتبات مستمر با انگیزه  اطلاع این کتاب حاصل همکاری ما با انجمن سرطان 

رسانی درباره نحوه مصرف مواد غذایی  و کاهش عوارض جانبی طول درمان ،به تمام بیماران 

سرطانی و خانواده های صبور آنها در کشور عزیزمان ایران است. امید است که با مطالعه این 

باشیم و همگی در جهت کمک به این  مطالب بهبود تغذیه و درمان این قشر از جامعه را شاهد

 عزیزان درگیر با این بیماری، کوشا باشیم.

 

 

 

ترجمه این کتاب بر اساس مجوز مورخ هشتم ماه مارچ سال دو هزار و هفده میلادی از 

 انتشارات انجمن سرطان کانادا میباشد.
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 مقدمه انجمن سرطان کانادا

 

 

 یبرا. است سپاسگزار نمودند، میسه خود تجربه در را ما کهیکسان همه از کانادا سرطان انجمن 

 از نیهمچن ما. است افتهی رییتغ کتاب در نامشان آنها اجازه با و افراد نیا یشخص میحر حفظ

 فراهم سرطان ریمس در گرانید یبرا را ییها ییراهنما و ها دستورالعمل راهکارها، کهیکسان

 کمک یراستا در خود شنهاداتیپ و نظرات یگذار اشتراک به یبرا. میکن یم اند،تشکر کرده

 . نمایید لیمیا آدرس نیا به کتاب نیا خوانندگان همه و ما به
reactionpublications@cancer.ca 

 

 یبهبود دوران نیهمچن و سرطان درمان طول در  سالم هیتغذ یراستا در شما به کتاب نیا

 یکسان تمام نیهمچن و آنها خانواده سرطان، به مبتلا افراد یبرا کتاب نیا. کرد خواهد کمک

 یها وعده کردن آماده و ییغذا مواد دیخر و مارانیب نیا از مراقبت ریدرگ ینوع به که است

 .است دیمف  هستند، آنها یبرا ییغذا

 کی به افراد همه و باشد نیآفر مشکل و سخت تواندیم سرطان و سالم هیتغذ نیب یآشت قتاًیحق

 یبزرگ و سخت واقعاًً کار ما از یلیخ یبرا ییغذا عادات اصلاح. رندیگینم قرار ریتأث تحت روش

 راتثا. رندیگیم قرار دسته دو نیا نیب در هم ها یلیخ ،آسان و سهل گرید یبرخ یبرا و است

 . دارد یبستگ آن یدرمان روش و شده داده صیتشخ سرطان نوع به ییغذا میرژ

 داشته امکان سالم هیتغذ تا آنجاییکه .  است کسانی همه یبرا یینها هدف  صورت، هر در 

 . کند یقو سرطان مقابل در درمان طول در را خود بدن فرد و باشد

 

 سرطان با مقابله یبرا یکاربرد یها دهیا و هاییراهنما اطلاعات، دیتوان یم شما بعد، صفحات در

 :دیابیب ریز موارد و

 .بگذارند ییغذا میرژ یرو بر یمنف تاثیر است ممکن که یعلائم● 

 . برساند بیآس شما ییغذا میرژ به است ممکن که درمان یجانب عوارض ● 

 .کند مختل را شما ییغذا عادات تواندیم که یاحساسات و عواطف● 

 یمصرف یمغذ مواد و هیتغذ حسب بر شما بدن یواکنشها و العملها عکس در که یراتییتغ ● 

 .ردیگیم صورت
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 کهیکسان و خانواده سرطان، یماریب مداواشدگان از را خود اتیتجرب ها ییکانادا کتاب، نیا در 

 قیطر چه از و چطور که داد خواهند حیتوض آنها. گذارندیم اشتراک به کنند،یم مراقبت آنها از

شما  با راه نیا در را خود یها آموخته و آمدند فائق خود هیتغذ و ییغذا میرژ مشکلات بر

 و دیستین تنها که دیبدان شما تا میکرد اضافه را آنها شنهاداتیپ و نظرات ما. گذارندیم درمیان

 .دیریگ بهره دیتوانیم آنها اتیتجرب و کمک از راه نیا در

 

 یسع من. برمیم لذت ام خانواده یبرا یمغذ یغذاها پز و پخت از واقعاً حاضر حال در من

     . دهم انجام ام خانواده هیتغذ به خدمت هدف با بلکه خودم، یبرا تنها نه ار کار نیا کردم

 زارا خانم

 

 یبرخ. میکنیم ارائه یسرطان مارانیب یبرا سالم یغذاها پخت دستور چند ما کتاب نیا آخر در

 یاعضا از یبقما و شدند درمان و بودند سرطان به مبتلا که یمارانیب از پخت یها دستور نیا از

 .است شده نقل مارانیب نیا خانواده
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 فهرست -

 مقدمه -

 م؟یبخور سالم یغذاها که است مهم چرا -

 .دیکن تیتقو را خود بدن یمنیا ستمیس -

 خاص ییغذا میرژ -

 عاتیما -

 بودجه گرفتن درنظر با خوردن سالم یغذاها-

 درمان طول در اشتها بر احساسات اثر -

 .باشد دیمف تواند یم تحرکت -

 د؟یکرد دایپ وزن اضافه ایآ -

 د؟یکرد دایپ وزن کاهش ایآ -

  د؟یکنیم افتیدر یکالر یکاف اندازه به ایآ -

 است؟ یکاف شما یافتیدر نیپروتئ ریمقاد ایآ -

 ییغذا میرژ به مربوط یجانب عوارض کاهش -

 یخون کم  -

 ییایبو ای ییچشا حس کاهش -

 بوستی -

 اسهال -

 بزاق شدن ظیغل ای دهان یخشک -

 یخستگ -

 ییغذا انزجار و ییغذا ولع -

 عضلات یگرفتگ و نفخ گاز، -

 معده رفلکس و سوزش -

 استفراغ و تهوع -

 گلو ای دهان سوزش -

 غذا دنیبلع در مشکل -

 ییغذا مواد یمنیا -

 ییغذا مواد دیخر -
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 ییغذا مواد یساز آماده -

 ییغذا مواد ینگهدار -

 د؟یکن یآشپز یراحت به دیتوانینم ایآ -

 ییغذا یها وعده آسان یساز آماده  -

  کنند؟ کمک شما به توانندیم یمیصم دوستان چطور -

 درغذا خوردن مشکل دارید؟ ایآ -

 یتجار ییغذا یها مکمل -

 هیتغذ یها لوله -

 ماریب پرستاران و کانینزد یبرا ینکات -

 درمان از پس سالم هیتغذ -

 پخت دستور -

 یفرنگ گوجه سوپ -

 بیس کمپوت با دار هیادو نیماف -

 ( یکرنبر) اخته زغال و( یبلوبر) یآب تمشک یاسموت -

 وهیم یاسموت -

 یآب تمشک خنک دسر -

 وهیم و لیآج با کویینوا سالاد -

 پستو سس و مارچوبه با پاستا -

 ( سکیب) یفلف ذرت یفرانسو سوپ -

 قرمز فلفل با گوشت تارت -

 یا شهیر جاتیسبز سوپ -

 یاطلاعات منابع -

 کانادا سرطان انجمن -

 یشنهادیپ یها تیسا وب -
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 م؟یبخور سالم یغذاها که است مهم چرا

.  باشد دیمف تواندیم یماریب بهبود دوران یحت و یدرمان مراحل یتمام در سالم، ییغذا میرژ

 یقو را بدن خوب، هیتغذ. باشد داشته نقش زین  بدن سلامت و یانرژ دیتول در تواندیم نیهمچن

 ییغذا میرژ مثبت اثرات آن، بر علاوه. است موثر درمان طول یجانب عوارض کاهش در و کرده

 . است یهیبدی ماریب از بعد بهبود و نقاهت دوران در سالم

 جات،یسبز مانند سالمی غذاها انواع مصرف بر دلالت سالم هیتغذ که گفت توانیم یکل بطور

 ییراهنما راستا نیا در. کندیم کمک نرمال وزن حفظ به که است دار سبوس غلات و ها وهیم

 .باشد خوب شروع نقطه کی تواندیم ییغذا

 توجه دیبا. شودیم لیتبد مشکل کی به اوقات یگاه سالم ییغذا میرژ م،یدار سرطان کهیهنگام

 عادات رییتغ به ازین د،یکرد وزن اندازه از شیب شیافزا ای کاهش به شروع اگر که دیباش داشته

 به که یریمقاد آن کاهش و یمغذ مواد یبرخ مقدار شیافزا به ازین احتمالاً. دیدار خود ییغذا

 را خود بدن دیبتوان تا داشت دیخواه دارد، وجود شما ییغذا میرژ در ازین مورد زانیم از شیب

 . دیدار نگه یقو

 

 ستین یمعن نیبد شده، واقع موثر یکس یبرا که یروش هر صرفاً که دیبدان. میکن تلاش دیبا ما

 آزمودن به پس. دیباش داشته سخت دوره کی است ممکن. باشد دیمف هم شما یبرا  حتما که

 دانته خانم  .دیبزن محک را خود و دیده ادامه مختلف ییغذا مواد
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 منجر شکست به است ممکن شما درمان طول در ،ییغذا میرژ به مربوط ییروشها از یبرخ

 خوردن غذا به قادر اصلا روزها یبرخ و داشت دیخواه یخوب یاشتها روزها یبرخ چراکه.  شود

 مواد و تنقلات خوردن یبرا را خود هوس یجلو دیتوانینم که هست ییروزها یحت و دیستین

 .است یعیطب واکنشها نیا تمام. دیریبگ ناسالم ییغذا

 

 اگر. میده انجام دیبا را است، ازین یدرمان یمیش طول در که آنچه هر ما که کنمیم فکر من

 پس تا دیده انجام یدرمان یمیش طول در را کار نیا د،یکن کم دیبا را تنقلات و پسیچ مصرف

 . دیکن قطع را مضر ییغذا مواد مصرف و دیبرگرد یعیطب حالت به تر راحت دیبتوان درمان از

  زارا خانم

 

 در هیتغذ متخصص کی مشاوره و حضور از دیبا خود، یا هیتغذ یازهاین نیتام یبرا افراد همه

 در را شما تواندیم یدرمان میرژ و هیتغذ متخصص کی. رندیگ بهره خود یبهداشت یمراقبتها میت

 نیا با مقابله یبرا درمانتان طول در یعیطب وزن حفظ و خوردن غذا مناسب یراهها افتنی

 . کند یاری ،یماریب

 

 تا کرد کمک من به او. داشتم ملاقات یدرمان میرژ و هیتغذ متخصص کی با بار نیچند من

 ییغذا میرژ کی داشتن یبرا ییراهکارها و شنهاداتیپ نیهمچن و باشم خودم فکر به شتریب

  دانته خانم . کرد ارائه سالم

 

 .دیکن تیتقو را خود بدن یمنیا ستمیس

 بدن یمنیا ستمیس ییغذا مواد یبرخ مصرف با توانندیم ایآ که بدانند خواهندیم مردم از یلیخ

 و ییغذا میرژ ،ییغذا ماده چیه که دیباش آگاه. بروند سرطان با جنگ به و کنند تیتقو را خود

 یبرا که یکار نیبهتر. کند تیتقو را شما بدن یمنیا ستمیس تواندینم ییتنها به ییغذا مکمل

 تمام در را سالم یزندگ سبک که است نیا دیده انجام دیتوانیم بدنتان یمنیا ستمیس تیتقو

 .دیریگ  بکار سطوح
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 :ها هیتوص 

 .دیبخور سالم یغذاها روز هر•

 .دیکن استفاده شده یفراور یغذاها یجا به تازه ییغذا مواد از دارد امکان تانیبرا که ییجا تا •

 اشتها بهبود باعث زین کوچک یرو ادهیپ کی یحت. دیباش داشته تحرک دیتوانیم که ییجا تا •

 .گرددیم شما استرس کاهش و

 روز طول در د،یبخواب دیتوانینم ها شب اگر. دیکن استراحت د،یکنیم یخستگ احساس کهیزمان •

 .دیکن جبران را خود خواب

 ،یچ یتا مانند مکمل، یها درمان. . دیده کاهش خود یزندگ در را استرس تا دیکن تلاش •

 .دهد نیتسک را شما  تواند یم منزل از خارج رفتن راه ای و شنیتیمد ای وگای

 

 و بهتر حس تا کردیم کمک من به آفتاب. پرداختم یباغبان یکارها به یجراح عمل از بعد من 

 ییتوانا یابیباز در ژنیاکس و تازه یهوا که هستم مطمئن من و باشم داشته یتر خوشبینانه

  مونا خانم.  داشت ییبسزا نقش من یاشتها مجدد وردنآ بدست و یجسم

 

 خاص ییغذا میرژ

. باشد یسخت کار سرطان یماریب یمداوا هنگام در سالم هیتغذ کی داشتن اول، نگاه در دیشا

 از را شما اکیسل یماریب ای ییغذا یآلرژ ،یقلب یها یماریب ابت،ید مانند یماریب کی اگر

 ای شودیم آنها مصرف عدم باعث کامل بطور ای دارد یم باز ییغذا مواد یکسری متعادل مصرف

 نیتام یبرا دیبا گلوتن، بدون ،یاهخواریگ وگان، مانند دیدار یخاص ییغذا میرژ شما اگر

 سرطان درمان یط در خود ییغذا میرژ با رابطه در هیتغذ متخصص کی با خود ییغذا یازهاین

 . دیکن مشورت

. باشد علاج راه ییتنها به و کند معجزه بتواند یسنت ریغ ییغذا میرژ کی تا دیباش نداشته انتظار

 میرژ) ییایقل میرژ رینظ ییغذا خاص یها میرژ کند اثبات که ندارد وجود یعلم شواهد چیه

 از. کنند درمان را سرطان بتوانند( جرسون ییغذا میرژ) کیوتیماکروب میرژ و( تهیدیاس بدون

 ها وهیم یحت مرغ، تخم ر،یش مانندگوشت، ییغذا مواد از یلیخ مصرف ها میرژ نیا که ییآنجا

 ازین یپاسخگو توانندینم چون. شوند ینم هیتوص  کنند،یم منع کاملاً ای محدود را جاتیسبز و

 دست از خطر رو نیا از. باشند یمعدن مواد و نیتامیو ن،یپروتئ ،یکالر یکاف ریمقاد به بدن

 .دارد وجود هیتغذ سوء و وزن دادن
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 خود یپزشک یها مراقبت میت با د،یهست یسنت ریغ ییغذا میرژ کی اتخاذ فکر به شما اگر

 .دیکن مشورت

 

 عاتیما

 فراموش را عاتیما مصرف که است ممکن د،یکن فکر سالم یغذاها خوردن به تنها که یوقت

 جامد یغذاها خوردن ییتوانا که روزهاست اگر. دارد ازین آب به بدن سلول هر کهیحال در. دیکن

 کند فراهم را بدن لازم یکالر تواند یم عاتیما. دیده شیافزا را عاتیما دنینوش دیبا د،یندار را

. دیبنوش گرید عاتیما و آب یادیز مقدار روز هر دیکن یسع.کند یریجلوگ  بدن یآب کم از زین و

 د،یهست استفراغ و اسهال تب، دچار اگر ای دیدار یبدن تیفعال شما ای باشد گرم رونیب یهوا اگر

 اطلاعات شما به تواند یم هیتغذ متخصص. دیکنیم دایپ ازین یشتریب عاتیما دنینوش به

 .دییبگو شما روزانه یمصرف عاتیما زانیم از یتر قیدق

 

 نیهم به. کرد متوقف دیبا را یماریب درمان روند شود، یآب کم دچار بدنمان اگر که گفتند ما به

 در من. نشوم یآب کم دچار تا گذارمیم گرید عاتیما و آب یبطر تختم کینزد شهیهم من لیدل

 تواندیم ن،یا مثل کوچک یترفندها. بنوشم بتوانم تر راحت تا دادم قرار هم ین یبطر داخل

  (پرستار) لهیاود خانم.  باشد دیمف اریبس

 

 

 :ها هیتوص

 داشته همراه به فلاسک ای یبطر وان،یل کی در را خود نظر مورد عاتیما ای آب د،یرویم  جا هر•

 .دیباش

 برنج، یدنینوش مانند ریش نیگزیجا ای ریش ای آب دیبا نوشابه، و یچا و قهوه دنینوش یجا به • 

 .دیبنوش بادام ای و ایسو

 با روز طول در دیتوانیم د،یدار مشکل و دیبکش سر را آب وانیل کی کبارهی به دیتوانینم اگر •

 .دیکن حل را مسئله نیا آب کوچک یها جرعه دنینوش

 .دیبنوش آب ییغذا یها وعده نیب د،یا داده دست از را یادیز وزن کبارهی به اگر •

 .بردیم نیب از را شما یاشتها و دهدیم یریس احساس شما به خوردن غذا نیح در دنینوش •
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 نکهیا با. بنوشم( آب یحت) عاتیما توانستمیم یسخت به  ،یدرمان یمیش آخر یروزها در من

 یعیطب وهیآبم و یخی یبستن من حل راه. شود آب کمبود دچار بدنم است ممکن دونستمیم

 از ستیبایم داشتم، کم بریف با خاص ییغذا میرژ کی من کهییآنجا از. بود( زغال اخته ب،یس)

 که یپرستار از سپاسگزارمً واقعا من. کردمیم زیپره بود وهیم پوره یحاو که ییغذا هر خوردن

  لبورنیو زابتیال خانم  . کرد من به را هیتوص نیا

 

 توان،یم رابطه نیا در. دینباش غافل هستند، عاتیما نیتام یبرا یخوب منبع که ییغذا مواد از

 مانند جاتیسبز و ها وهیم یبرخ و نگیپود ژله، ،ینیژلات یدسرها ،یخی یبستن ها، سوپ انواع

 . برد نام را پرتقال و یطالب هندوانه، کاهو، ار،یخ کرفس،

 (:ونیدراتاسیده) بدن یآب کم یها نشانه

 دچار ادیز احتمال به شما. ندارد آب یکاف زانیم به شما بدن که معناست نیا به ونیدراتاسیده

 :اگر د،یهست آب کمبود
 

 .دیهست تشنه •

 .دیدار خشک دهان ای پوست•

 .دیزیریم اشک یسخت به هیگر هنگام و شده خشک تانیچشمها •

 . است گشته رهیت زین ادرار رنگ و شده کم شما ادرار دفعات و زانیم •

 .دیدار جهیسرگ احساس •

 

 دست از یادیز آب اسهال، و استفراغ لیدل به ای و ستندین دنینوش به قادر اوقات اکثر اگر

 آب زانیم تواند یم که یمعدن مواد) ها تیالکترول و عاتیما شتریب مصرف به ازین  د،یدهیم

 .دیدار( دهد رییتغ را بدن در موجود

 در خود یپزشک یها مراقبت میت با بالافاصله د،یدار را بدنتان آب دادن دست از ترس شما اگر

 .دیبگذار انیم

 که دیباش داشته توجه نیهمچن. دهدیم شیافزا را ها سرطان انواع به ابتلا سکیر الکل دنینوش

 یمیش یرو بر یمنف اثر و کندیم جادیا اختلال شما یماریب درمان روند در الکل دنینوش

 .شود مصرف دینبا عنوان چیه به پس. دارد شما یمصرف یداروها و یدرمان
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 بودجه گرفتن نظر در با خوردن سالم یغذاها

 ینگران د،یکنمی  مصرف سرطان درمان دوره طول در که سالم یغذاها مورد در خوشبختانه

.  ستندین گران ییغذاها لزوماً شما ازین مورد و سالم ییغذا مواد چون. دیندار نهیهز و بودجه

 .دیکن دایپ خود یها نهیهز کاهش یبرا ییراهها دیتوانیم شما

 

 :ها هیتوص

 هیته ها وعده انیم و ییغذا یها وعده یبرا سالم ییغذا مواد از یهفتگ دیخر ستیل کی •

 .عمل نمایید آن طبق بر و دیکن

 هم چون. دیکن یداریخر را نشده یبند بسته و نشده یفرآور نشده، کنسرو یغذاها اکثراً •

 .دارند کمتر متیق هم و شتریب یمغذ مواد

 د،یدار را شده خشک و زده خی ییغذا مواد یها فروشگاه یها فیتخف از استفاده قصد اگر •

 . دیبخر کامل گندم یپاستا و یماکارون ،یا قهوه برنج جودوسر، جو، صبحانه، غلات دیتوانیم

 فیتخف با و فصل در را.( دارند تیارجح میسد کم جاتیسبز و ها وهیم) جاتیسبز و ها وهیم •

 یبقما و دیکن مصرف یعیطب یدنینوش و دیکن یریآبگ دیتوانیم د،یا کرده دیخر ادیز اگر. دیبخر

. دیکن مصرف و کرده خشک ای  دینگهدار زریفر در و کرده یبند بسته و خرد دیتوانیم زین را

 در که ییکنسروها د،ینداشت یا چاره اگر یول. دینخر یکنسرو جاتیسبز و ها وهیم دیکن یسع

 .دیکن مصرف را رفته بکار آب شربت، یجا به آنها

 

 در بعد و کرده خرد را تازه لیشل مثلاً. کنمیم یداریخر را همان وه،یم هر فصل در من

 نیا نیهمچن. کنمیم مصرف تنقلات بعنوان را آنها شده منجمد و داده قرار  زریفر یها سهیک

 ( پرستار) وسنر یبت خانم . است منجمد ای تازه موز با یاسموت کی یبرا مناسب وهیم

 

 داشتن نگه و(یا رهیزنج یها فروشگاه فیتخف زمان در) ارزان دار سبوس غلات  و نان دیخر ●

 .زریفر در را آنها

 و عدس ا،یلوب ا،یسو. هفته در بار دو گوشت بدون ییغذا یها وعده خوردن ●

 .هستند نیپروتئ خوب گرحبوبات،منابعید
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 فوق فروش زمان ای فیتخف در)  ینیزم بادام ای ایسو ریش مانند ریش یها نیگزیجا دیخر ●

 نسبت خچالی در یتر یطولان یماندگار هم و هستند تر یمغذ هم چون. گاو ریش یبجا( العاده

 .دارند گاو ریش به

 پاک را مرغ منزل در خودتان دیتوانیم د،یکن ییجو زصرفهین مرغ دیخر در دیخواهیم اگر●

 .دیکن

 گرید از آنها تازه یبجا ییایدر یغذاها ریسا و آزاد یماه تن، گو،یم ،یماههای، کنسرو دیخر ●

 .دارند بالاتر یماندگارنیز  و نییپا متیقتر بوده که هم  صرفه به مقرون ها نهیگز

 .منزل در تقسیم و ادیز حجم در ریپن دیخر ●

 بو گاز اجاق یرو ظرف کی در ای فر در را آنها دیتوان یم شما. است ارزانتر معمولا خام لیآج●

 .دیدار نگه زریفر و خچالی در بسته در ظرف کی در را آن سپس و دیده

 دیزیبر زیتم یاسپر شهیش کی در را روغن دیتوانیم. دیکن استفاده کمتر روغن از غذا پخت در●

 .دیکن مصرف غذا پخت در یکمتر روغن،کردن یاسپر با و

 صرفه نهیهز در هم و وقت در هم تاانجام داده  عمده صورت به را طبخ در صورت امکان ●

 بعد یروزها آش و سوپ یبرا را قبل روز یغذاها مانده یباق دیتوان یم شما.  شود ییجو

 .دیکن استفاده

. دیبکار وهیم و جاتیسبز آن در و دیکن درست کوچک باغچه کی منزل در دیتوانیم ●

 .داد پرورش توانیم نیزم کی در یراحت به که کیارگان و تازه یفرنگ گوجه و جاتیسبز
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 درمان طول در اشتها بر احساسات اثر

 ممکن خشم و ترس اضطراب، ،یدرماندگ اندوه، و غم رینظ یاحساسات  سرطان، درمان نیح در

 را احساسات نیا سرطان، به مبتلا مارانیب از یاریبس و دیستین تنها شما. کند غلبه شما بر است

 که ییغذا بر یدکنیم احساس شما آنچه هر. هستند آن کنترل یبرا یراه بدنبال و کرده تجربه

 شود سبب یحت و دهد کاهش را تانیاشتها دیتوان یم دیشد احساسات. گذاردیم اثر دیخوریم

 باعث و داشته معکوس اثر زین اوقات یگاه اما. دیبده دست از را خوردن غذا به علاقه که

 .شودیم شما یپرخور

 نیا ،خانواده افراد از گرید یکی ای دیکنیم آماده را ییغذا یها وعده خودتان که کندینم یفرق

  ،ییغذا مواد فروشگاه به رفتن یبرا یلیتما پس گرفته، را شما یانرژ احساسات، کنترل عدم

 بعهده را کار نیا خانواده یاعضا از یکی هم اگر. داشت دینخواه را مشابه یکارها و پز و پخت

 .کرد نخواهد جلب را شما تیرضا هم باز رد،یبگ

 اگر یحت. دیکن غذا کردن آماده و پز و پخت به مجبور را خودتان که است نیا کار نیبهتر

 از البته. دیکن یآشپز هم دوران نیا در یحت دیهست قادر شما. کندمی  خسته را شما یلیخ

 یزندگ تنها کهیکسان یرا)ب یاجتماع مددکار ای پرستار ،خانواده یاعضا و دوستان کمک

 .دیکن استفاده ییغذا یها وعده هیته و دیخر در زین (کنندیم

 

 تلاش و تیفعال با تا ستین یازین. رودیم بالا یخستگ سکیر م،یکن تلاش حد از شیب اگر 

 خانم .ابدی بهبود تا ادد استراحت بدن به دیبا ها تیفعال نیب. میکن ریتسخ رو ایدن حد از شیب

  دانته

 

 ادیز ای کم. گردد ییغذا مواد با شما رابطه اصلاح سبب تواند یم بدن در راتییتغ اوقات یگاه

 یبرخ مصرف منع شما اگر. دیرینپذ را خود ظاهر گرید که شود باعث است ممکن وزنتان شدن

 دوستان با ییغذا وعده کی یگذار اشتراک به ای و خوردن غذا رونیب دهیا د،یدار را ییغذا مواد

 .نباشد شما مناسب گرید است ممکن خانواده ای
 

 غذا خارج از منزل یفضا در بخورم، غذا رستوران در توانستم ینم اوقات شتریب من کهییآنجا از 

 در رییتغ کی فقط نیا من، نظر به. شد لیتبد قبل از نادرتر دادیرو کی به شوهرم با خوردن

 من تیعصبان باعث هم باز اما. بود یزندگ سبک رییتغ کی بلکه نبود، رفتار و یخو و خلق

  موناخانم   . بروم رستوران به دوستان ای خانواده کنار در قبل مانند توانمینم گرید که شودیم
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 یها مشاوره از. دیکن صحبت اعتماد قابل شخص کی با شد، تر سخت تانیروح طیشرا اگر 

 .دیکن استفاده دیتوانیم زین یمعنو ای و یمذهب مشاور درمانگر، روان ای کینزد دوستان

 ،یسرطان مارانیب گرید با کردن صحبت یحت. دانند یم دیمف اریبس را کار نیا مردم از یاریبس

 اریبس شما یروح فشار کاهش در نیآنلا ای و یبانیپشت گروه کی در هم ،یفرد صورت به هم

 واقعا هستند، شما مشابه تیوضع در حاضر حال در هم گرانید که نیا از یآگاه. است موثر

 خود یروح حالات دیبتوان آن در که یبانیپشت گروه کی به وستنیپ.  کند کمک شما به تواندیم

 دهیا ییغذا میرژ و یدرمان یروشها نهیزم در خود طیشرا با شتریب انطباق یبرا و دیکن انیب را

 .است تیاهم حائز د،یریبگ

 

 :ها هیتوص 

 نهیزم نیا در چقدر هر. دیآور بدست اطلاعات درمان شروع از قبل هیتغذ مشکلات مورد در •

 دیخواه است، انتظارتان در کهی مسائل یرو یشتریب کنترل د،یباش داشته شتریب اطلاعات

 .داشت

 .کندیم کم را شما استرس و کندیم آرامتر را شما. دیباش داشته نظر در را دعا ای و شنیتیمد •

 احساسات اگرچه. روند یم و ندیآیم. .ستین یدائم و کندیم رییتغ شما احساسات که دیبدان •

 بهتر فردا حالتان که باشید مطمئن ست،ین یدائم یول آورده هجوم شما به امروزی قوی منف

 .شودیم
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 .باشد دیمف تواندیم تحرک

 یا علاقه اگر یحت اما ،ی را داشته باشیدبدن تیفعال حال و حس دیبا که است درست نیا

 به پزشکان از یاریبس. دیده قرار خود روزانه تیفعال از یبخش را تحرک و ورزش دیبا دیندار

 .باشند داشته امکان حد تا را خود سابق یبدن تیفعال همچنان که کنندیم هیتوص خود مارانیب

 .دارد یپ در را ناسالم ییغذا یها هوس با مقابله و اشتها شیافزا ،یسلامت ،یبدن تیفعال چون

 :تواند یم نیهمچن یبدن تیفعال
 

 یخستگ مانند یجانب عوارض کاهش •

 سالم وزن حفظ ای و دنیرس به کمک •

 بهتر خواب •

 یافسردگ و اضطراب کاهش و نفس به اعتماد •

 یزندگ تیفیک بهبود •

 درمان از پس قدرت مجدد آوردن دستب به کمک •

  استرس کاهش •
 

 هر از و. باشدیم او یکل سلامت با متناسب فرد هر یکیزیف تیفعال سطح. باشد داشته بدنبال را

 ناتیتمر نیا دارند، یماستکتوم که یزنان یبرخ در مثال بعنوان.  است متفاوت گرید فرد به فرد

 .شودیم محسوب بدن ییتوانا یابیباز از یبخش

 

 میدرمان یمیش نیتر سخت  از بعد کباری. کردمیم یرو ادهیپ ادیز یجراح عمل از بعد من

 جیتدر به بعد و یآرام به ابتدا در  نمایم. شرکت دو لومتریک 6 مسابقه کی در گرفتم میتصم

 را یدرمان پرتو و بودم شده خسته یدرمان یمیش از بعد کهیزمان در یحت. کردم ادیز را سرعتم

  زارا خانم  . دادیم یانرژ  من به واقعا.  دمینکش ورزش از دست بودم، کرده آغاز

 

 لازم اگر تا دیکن مشورت خود دکتر با که است مهم شما، علاقه مورد تیفعال نوع از نظر صرف

 سرطان، به ابتلا از یریپبشگ یبرا.  دیباش داشته منظم نیتمر  کار، نیا انجام از قبل باشد

 .همه یبرا لزوما نه اما. شودیم هیتوص  مردم اکثر به یبدن تیفعال

 داشته زین طیشرا واجد یا حرفه ستیوتراپیزیف کی خود، پزشک تیرضا صورت در دیتوانیم

 .کند احیطر شما یبرا را بخش لذت و کارآمد من،یا مناسب، یورزش برنامه کی تا دیباش
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 جیتدر به و شروع یآرام به که است لازم د،ینبود فعالهرگز  یکیزیف لحاظ از  قبلا  شما اگر

 خودتان به یادیز د،یستین کردن ورزش به قادر  که یزمان در. دیده شیافزا را خود تلاش

 .یناراحت چگونهیه بدون دیباش فعال انسان کی که است نیا هدف. دیرینگ سخت

 

 نومارات دونده کی. لقی گرددت ممکن ریغ کار کی به انیکس یبرا است ممکن ها تیفعال یبرخ

 نیا اما. نباشد نومارات در شرکت به قادر گرید هرگز است ممکن شده، مبتلا هیر سرطان به که

 که کنم یم فکر من. کندیم رییتغ ها هدف فقط. کند متوقف را خود تیفعال که نمیشود لیدل

 دیتوان یم شما که یی کارها یلیخ هنوز. بود خواهد دیمف یلیخ مردم یبرا مطلب نیا دنیفهم

 نیا مهم. دهمیم انجام را خودم قبل یها تیفعال همه بایتقر امروز من. دارد وجود دیده انجام

  دانته خانم  . است کمتر شدت ای کمتر سرعت با که ستین مهم. دهمیم انجام که است

 

 :ها هیتوص
 

 یها ورزش ،یکل طور به. دیکن مشورت خود دکتر با یکیزیف تیفعال گونه هر شروع از قبل •

 .است مناسب شما یبرا شنا ای و کشش ،یآرام به یرو ادهیپ مانند سبک

 اریبس ،یبدنساز ای و یدوندگ زدن، پارو ،یا حرفه یباغبان مانند دتریشد یها تیفعال یبرا •

 .دیکن صحبت خود دکتر با ابتداکه  است مهم

 .دیده انجامبیشتری  یورزش نیتمر د،یدار یادتریز یانرژ کهیزمان در دیکن یسع •

 و آب در یحت دیبتوان آن در که دیابیب محله کینزد دیخر مرکز کی مانند مسقف مکان کی  •

 .دیبرو راه هم بد یهوا

 چند یحت دیشو مجبور تا دیکن پارک فروشگاه ای دکتر مطب از دورتر را خود لیاتومب معمولاً •

 .دیبرو راه شتریب شده که هم قدم

 

 

www.ketabha.org



12 

 

 
 

 د؟یکرد دایپ وزن اضافه ایآ

 وزن که فهمندیم یوقت  و دهند دست از وزن که دارند انتظار سرطان به مبتلا افراد از یاریبس

 تنقلات خوردن لیدل به است ممکن وزن شیافزا. شوندیم ناراحت ای زده شگفت کردند، اضافه

 از یناش یتحرک کم لیبدل ای و درمان، طول در اضطراب ای و تهوع حالت با مقابله یبرا مکرر

 و دهایکواستروئیکورت ،یدرمان هورمون مثل سرطان، یدرمان یروشها از یبرخ. باشد یخستگ

 .است همراه وزن شیافزا با شوند،یم زنان در زودرس یائسگی باعث که یگرید یدرمانها

 

 خودم دائم و کردم اضافه وزن لویک چند کم زمان در. کردم دایپ وسواس وزنم مورد در یکم من

 ورزش با که  گرفتم میتصم تا بودم شده وزنم ریدرگ کاملا من. یکردمم محاکمه وزنم اضافه با را

  شانتال خانم  . برسم سابقم وزن به و کنم کم را وزنم جیبتدر سالم هیتغذ و

 

 :ها هیتوص 
 

 حبوبات و کامل غلات ها، وهیم جات،یسبز با ییغذا یمنوها پرکردن و غذا زانیم کاهش •

 (. کم یکالر و بالا بریف با ییغذا مواد)

 .شودیم بدن در آب احتباس باعث نمک. شور یغذاها مقدار کردن محدود •

 ای پز آب مانند دارد یکم یچرب به ازین کهو پز  پخت گرید یروشها از کردن، سرخ یجا به  •

 .دیکن استفاده پز بخار

 شده یبند بسته یها فرآورده هیکل و سالاد سس ونز،یما سس ن،یمارگار کره،  مصرف کاهش •

 .بالا یکالر و یچرب با
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 ای چرب کم ریپن و( درصد 2 از کمتر یچرب یحاو) چرب، کم یلبن محصولات و ریش مصرف •

 (.یچرب درصد 21 از کمتر) یچرب بدون

 و یپرخور سبب ییغذا وعده نخوردن چون. است تیاهم حائز ییغذا یها وعده همه خوردن •

 .شودیم یچاق

 .دیباش داشته یشتریب یبدن تیفعال دیتوانیم کهییجا تا •
 

 د؟یکرد دایپ وزن کاهش ایآ

. داشتم وزن لوگرمیک 63 فقط و کردم دایپ وزن کاهش درمان طول در لوگرمیک 69 حدود من

 و نداشتم را نشستن تحمل که بودم شده دهیتک و لاغر انقدر من! بود رحمانه یب کاملاً نیا

 کرده کممدت پنج و نیم هفته  در را یادیز وزن چون. گذاشتمیم خودم ریز بالش ستیبایم

   دانته خانم   . بودم
 

 در چون. دینکن احساس تنها را خود مورد نیا در و دیکرد کم وزن که دیستین یکس تنها شما

.  خورندیم  غذا یسخت به و داده دست از را خود یاشتها یسرطان مارانیب از یلیخ درمان، طول

 دیکن یسع. دیببر بالا را خود یمصرف نیپروتئ و یکالر زانیم دوران نیا در ستیبایم پس

 جات،یسبز مانند سالم یها وعده انیم. دیکن مصرف شتریب یها وعده در یول غذا کمتر ریمقاد

 ازین مورد یانرژ و کند تیتقو را شما تواندیم خشک یها وهیم و لیآج ماست، وه،یم یها برش

 .کند نیتام روز یط در را شما
 

 و یطالب یها برش ای شده داده برش پز آب مرغ تخم کی من. کردیم امتناع خوردن از او 

 او یبرا دنیبلع و گرفتن گاز ،دندان خلال کمک با. دادمیم قرار تختش کنار روز هر را هندوانه

 ( پرستار) لهیاود خانم   . شد یم تر راحت

 

 :ها هیتوص 

 .دیینما انتخاب را یکالر و نیپروتئ از یغن یها یدنینوش و غذاها •

 سالم یها وعده انیم از را خود نتیکاب. دیبخور غذا یکم کباری ساعت دو هر ای و ساعت هر •

 ، پر کنید.باشد دسترس در زمان هر در یراحت به و سرعت به که

 .بریدب تانخوب یروزها از را استفاده نیبهتر و دیکن حیصحت را خود خوردن غذا مقدار و زمان •

 .دهد یم شیافزا زین را اشتها غذا از قبل یرو ادهیپ. دیکن ورزش دیتوانیم کهییجا تا •
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  د؟یکنیم افتیدر یکالر یکاف اندازه به ایآ

 شتریب روز دو اگر اما. دینخورد غذا یکاف مقدار به و دیگذراند را بد روز کی که دینباش نگران •

 .  دیده اطلاع خود یپزشک میت به فورا د،یکش طول

 .   شود یم هضم هم راحت و شودیم آماده عیسر و آسان اریبس( ... مرغ،توفو،) سوپ

 منابع.  کنند مصرف یشتریب روزانه یکالر یعاد افراد به نسبت دیبا یسرطان مارانیب معمولاً

 یچرب حبوبات، جات،یسبز و ها وهیم ،(یماکارون نان،)دراتیکربوه شامل یکالر از سرشار

 یلبن یها فراورده و بوقلمون ، مرغ گوشت، ،یماه آووکادو، ،(ها دانه ل،یآج روغن، ن،یمارگار)

 .دارند هیبق از یشتریب یکالر یخوراک مواد از یبرخ.  باشندیم

 

 یبرا اریبس و دارد زین یآسان هضم که است بالا ییغذا ارزش با یکالر خوب منبع آووکادو 

 ( پرستار) فرانسوا یآقا   . است مناسب مارانیب

 

 بود مارچوبه ،یبروکل کلم همراه به ادیز خامه و ریش با سوپ دارم، دوست یلیخ من که ییغذا

 عمل یراحت به. کردمیم صاف کاملا و کردمیم رد کسریم از. باشد شده له و مخلوط کاملا که

 ریش و ماست وه،یم کسیم هم ناهار یبرا. رساند یم بدنم به هم یکاف یانرژ و شدیم انجام بلع

  دانته خانم   .بود یمقو اریبس بادام
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 است؟ یکاف شما یافتیدر نیپروتئ ریمقاد ایآ

 فایا بدن یمنیا ستمیس حفظ و بافت میترم سلول، رشد ،یسلامت یبرا یاتیح نقش نیپروتئ

 نکته. کندیم عیتسر را شما بهبود و کرده  محافظت عفونت برابر در را بدن نیهمچن. کندیم

 .است ییغذا میرژ در آن گنجاندن و نیپروتئ از یغن منابع کردن دایپ مهم،

 

 عمل از پس بتوانم تا دارم نیپروتئ یبالا مصرف به ازین من که داشتند دیتأک هیتغذ متخصصان

 ییغذا مواد در موجود نیپروتئ زانیم از یستیل که خواستم آنها از. ابمی بهبود عتریسر یجراح

 ماست، ر،یش سوپ، شامل ستیل نیا. دنده لیتحو  من به را هستم آنها مصرف به مجاز من که

  مونا خانم  . بود توفو و چدار ریپن

 

 ر،یپن ل،یآج خود یها وعده انیم و ها وعده به ،ییغذا میرژ نیپروتئ زانیم شیافزا یبرا

 .دیکن اضافه یماه و غلات گوشت، ، مرغ تخم جات،یسبز ،یلبن یها فراورده
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 ییغذا میرژ به مربوط یجانب عوارض کاهش

 یط در. است جیرا کاملاً یامر سرطان درمان طول در ییغذا میرژ به مربوط یجانب عوارض

 داروها یبرخ اثر در زین بدن سالم یسلولها یبرخ بلکه یسرطان یسلولها تنها نه سرطان، درمان

 تواند ینم کس چیه .داردیم باز خوردن غذا خوب از را شما عوامل نیا همه. روندیم نیب از

 و مقدار که رایز. دهد رخ است ممکن یشدت چه با و یجانب عوارض چه که کند ینیب شیپ

 هم چقدر هر که است نیا مهم نکته اما.  است ریمتغ گرید فرد به یفرد از عوارض نیا شدت

 غذا به شروع جیبتدر دیبا د،یباش کرده امتحان را مختلف یراهها و دیباش شده خسته که

 حالت به و کرده خوردن غذا به شروع جیبتدر معمول طور به شما درمان، از پس. دیکن خوردن

 .دیگردیم بر یعیطب
 

 را دستانم یحت. شدم عتیطب میتسل گرید کهییجا تا. کردم امتحان را راهها همه من 

 به توانمینم نخورم، غذا یکاف اندازه به اگر که میدانستم اما. دهم تکان یبراحت توانستمینم

  دانته خانم   . کردمینم امتناع غذا خوردن از بود که یسخت هر به پس. دهم ادامه میزندگ

 

 یخون کم

 قرمز یها سلول تعداد اگر. است بدن در خون قرمز یها سلول یعیطب تعداد کاهش یخون کم

 ینم افتیدر بدن مناسب عملکرد یبرا یکاف ژنیاکس بدن یها بافت باشد، نییپا اریبس خون

 .شود یم نفس یتنگ و جهیسرگ ،یخستگ به منجر امر نیا. کند

 مواد کمبود ای و سرطان درمان یداروها از یبرخ مصرف اثر در تواند یم یخون کم ای یآنم

 قرص آهن، مکمل تواند،یم شما یپزشک یها مراقبت میت. شود جادیا ییغذا میرژ در یمغذ
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 از یغن یغذاها خوردن به هیتوص تواند یم نیهمچن. کند زیتجو B62 نیتامیو ای کیفول دیاس

 یغن غلات و نان نیهمچن ،یبروکل کلم بادام، خشک، یها وهیم ا،یلوب قرمز، گوشت مثل آهن

 مانند حبوبات و اسفناج ،یبروکل کلم مارچوبه، شده، یغن غلات و نان) کیفول دیاس ای و شده

( مرغ تخم و مرغ ،یماه) گوشت یها نیگزیجا از یبرخ و گوشت در B62 نیتامیو. کند( ایلوب

 .شود یم افتی

 

 ییایبو ای ییچشا حس کاهش

 ییغذا مواد از یبعض. دیشو درمان طول در غذاها بو و مزه در یراتییتغ متوجه است ممکن شما

 یفلز ای تلخ طعم  گرید یبرخ و برسند، نظر به معمول از تر مطلوب و تر نیریش است ممکن

 .کنند دایپ

 

 ادامه خواهم یم درمان طول در که آنچه هر خوردن به که گفت من به ستیانکولوژ دکتر 

 طعم ادائم. کردمینم حس یبدرست را غذاها مزه و طعم و نداشتم ییاشتها چیه من چون. دهم

 چون. بود دوران نیا در یخوب شنهادیپ دار طعم آب و یا وهیم ماست. بود مزه بد و تلخ دهانم

  لنا خانم  . تغییر میداد را دهانم طعم

 

 :ها هیتوص 
 

 هم نمک آب ای گازدار آب از. دیده شستشو آب با غذا خوردن از بعد و قبل را خود دهان  •

 . دیکن استفاده دهان شستشو یبرا دیتوانیم

 زیتم را خود یها دندان و دیباش دندانپزشک  کی نظر تحت. دیدار نگه زیتم را دندان و دهان •

 .دیدار نگه

 را شما و شود کم آن یقو طعم و بو تا برسد اتاق یدما به دیبگذار ای دیکن لیم سرد یغذاها  •

 .نکند تیاذ

 یگرید مناسب راهکار غذا مزه و طعم شیافزا منظور به علاقه مورد جات هیادو کردن اضافه •

 حان،یر ،یفرنگ گوجه سس ای و خردل و،یکیبارب سس قرمز، فلفل پودر ر،یس از،یپ از. است

 . دیکن استفاده دیتوانیم زین ترخون و نعناع ،یرزمار مرزنگوش،

 از بعد مانده یباق طعم چون. دیبجو آدامس ای و دیبخور ینعناع ای ییمویل نبات آب غذا از بعد•

 .بردیم نیب از را دهان در غذا

www.ketabha.org



18 

 

 
 

 یفلز مزه
 

 .دیکن استفاده پز و پخت در یا شهیش ظروف و یکیپلاست ظروف از •

 درد ای زخم دهانتان نکهیا مگر)جاتیشور و ترشیجات سرکه، مرکبات، گرید و ترش مویل •

 .دیکن اضافه یتانغذا به را( دارد

 .است موثر عسل و افرا شربت مانند ها کننده نیریش از استفاده •
 

 سس و یفرنگ گوجه کردن اضافه تنها و کردمیم حس دهانم در یفلز طعم کی شهیهم من

 از سال سه الان. ببرد نیب از را یفلز مزه و طعم نیا توانست مییغذا یها وعده به یفرنگ گوجه

  کارل یآقا   . کردم دایپ بهبود کاملاً من و گذردیم زمان آن

 

 یآقا  . کردیم کمک دهانش یفلز مزه کاهش به نکاریا. دینوشیم فراوان یچا ای آب شهیهم او

 ( پرستار) فرانسوا
 

 یتلخ مزه

 .دیکن اضافه ییغذا مواد به شکر ای عسل یکم •

 .دیکن اضافه خود ییغذا یها وعده به نیریش وهیم کی  •

 .کندیم کمک شما به نعناع با سبز یچا ای و لیزنجب یدنینوش سودا، •
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  ینیریش مزه

 .است دیمف خی ای آب با نیریش یها یدنینوش گرید و قیرق وهیم آب •

 را ییغذا مواد به مویل آب ای نمک یکم مقدار کردن اضافه و وهیم یجا به جاتیسبز خوردن •

 .دیکن امتحان زین

 غذا از قبل خود دهان در داشتن نگه. دیبنوش یاهیگ یچا جرعه چند غذا، خوردن از قبل •

 .کرد خواهد کمتر نیریش یغذاها به را شما ییچشا یها جوانه تیحساس خوردن،

 بوستی

 

 زانیم. شود جادیا آن درمان یط در داروها ای سرطان اثر در خود به خود تواندیم بوستی

 اگر.  است گذار ریتاث بوستی بر یهمگ عاتیما مصرف ای و خوردن غذا عادات ،یکیزیف تیفعال

 یداروها تانیبرا تا دیده اطلاع خود یپزشک یها مراقبت میت به د،یبر یم رنج بوستی از شما

 . کنند زیتجو نیمل

 

 :ها هیتوص 
 

 برنج دار، سبوس غلات و نان. دهد شیافزا را خود ییغذا میرژ در موجود بریف مقدار جیتدر به •

 مغزها و لیآج کشمش، و آلو مثل خشک یها وهیم حبوبات، جات،یسبز و ها وهیم ،یا قهوه

 .هستند بریف از سرشار یغذاها از ییها نمونه یهمگ

 عاتیما داغ، آب جات،یسبز آب و وهیم آب آب،. دیبنوش روز طول در عاتیما یادیز مقدار •

 بردن نیب از به توانند یم مو،یل آب ای یچا ر،یش ای آب در کاکائو پودر داغ، شکلات گرم،

 .کنند کمک بوستی

 گرم 0 از شیب یحاو که دیکن انتخاب را ییآنها و دیکن دقت غلات جعبه یرو برچسب به •

 . هستند گرم 611 در بریف

www.ketabha.org



21 

 

 . ایپاپا و واسیر آلو، مثل کنندیم عمل یعیطب مسهل بعنوان که ییغذاها خوردن •

 آلو آب( فنجان نصف) تریل یلیم 626 ای و آلو( فنجان چهارم کی) تریل یلیم 11 دیکن یسع

 .دیکن مصرف

 .دیکن اضافه ینیریش و غذا به حبوبات، و غلات یکم مقدار •

 .دیکن ورزش و افزایش داده را یبدن تیفعال دیتوانیم کهییجا تا •

 

 تونیز روغن یخوریچا قاشقتا یک ناش صبح روز هر من ،یپرتودرمان و یدرمان یمیش طول در

 باعث نکاریا. خوردمیم و کرده حل ولرم آب وانیل کی در را عسل یخوریچا قاشقیک و

  ایدال خانم  . شدیم من بوستی از یریجلوگ

 

 تیرعا را ییغذا میرژ نیا یوقت اما. شدمیم دیشد بوستی دچار من ،یدرمان یمیش طول در

 ماست کوچک بسته کی خوردن با را روزم صبح، روز هر. شد درمان من بوستی کردم،

 در و بود موثر و راحت یلیخ. کردمیم شروع کتان بذر روغن یخوریچا قاشق کی و کیوتیپروب

  نیل خانم   . است شده درمان کاملاً من سرطان و کردم دایپ بهبود کاملاً هم حاضر حال

 

  بزاق شدن ظیغل ای دهان یخشک
 

 شدن خشک سبب تواند یم سرطان به مبتلا مارانیب به شده زیتجو یداروها و درمانها از یبرخ

 .کندیم سخت شانیبرا را خوردن  غذا که شود بزاق شدن ظیغل و دهان

 

 یغذاها خوردن یبرا کهیبطور. است کرده خشک را من یبزاق غددی، درمان پرتو ای یوتراپیراد

 مانند خشک یغذاها خوردن از کنم یم یسع من. شدم آن کردن مرطوب به مجبور خشک

 جاتیسبز و سوپ ،یاسپاگت من یبرا انتخاب نیبهتر. کنم زیپره یکباب گاو گوشت ای فیب

 اما بخورم را زیچ همه بایتقر توانم یم من که نستیا گرفتم ادی مدت نیا در من که آنچه. است

 مقدار ،یطولان اریبس دنیجو به مجبور من. است ریپذ انجام یشتریب زمان مدت در ندیفرآ نیا

 یچا ای آب جرعه کی ستیبایم غذا لقمه هر از بعد یحت. شدم چنگال با خوردنو  کم یغذا

  دانته خانم   . دمینوش یم
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 ای کره خامه، سس، سوپ، کردن اضافه با را آنها د،یکن مصرف دیخواهیم جامد یغذا اگر •

 .دیدرآورد پوره بصورت را خود یغذا دیتوان یم نیهمچن شما. دیکن مرطوب نیمارگار

 . دیبخور کته بصورت شده پخته کاملاً برنج •

 طول در را عاتیما و آب مصرف نیهمچن. دیده فرو عاتیما لهیبوس را غذا کوچک یها لقمه •

 یبستن ،یاهیگ یچا ،یلبن یها فرآورده ای ریش سوپ، نکتار، و وهیم آب آب،. دیده شیافزا روز

 مانند نیکافئ یحاو یها یدنینوش اما. روندیم بکار عاتیما یبرا مناسب منابع عنوان به یخی

 یم نیکافئ. شود مصرف اعتدال حد در دیبا گازدار یها یدنینوش و دیسف و اهیس یچا قهوه،

 .کند خشک را شما دهان تواند

 تا دیباش داشته همراه به فلاسک ای و وانیل ،یبطر کی در را خود علاقه مورد یدنینوش شههمی•

 . نشود یآب کم دچار بدنتان

 .دیبخور یخی یبستن ای و خی یها تکه خ،ی آب جرعه د،یکن تر قیرق را خود بزاق نکهیا یبرا •

 .دیبنوش خی با ای دیکن قیرق خی آب با شهیهم را خود یها یدنینوش ای وهیآبم •

 طول در را خود دهان و دیکن استفاده نرم مسواک کی از خود، دهان داشتن نگه زیتم یبرا •

 .دییبشو( ییغذا وعده ای وعده انیم کی از بعد و قبل خصوص به) روز

 در هوا کننده مرطوب دستگاه کی از استفاده که دیبپرس خود یپزشک یها مراقبت میت از •

 .دهد کاهش را شما گلو یخشک تواندیم چون. ریخ ای است مناسب شما یبرا منزل

 

 چون. خورمیم غذا بهتر کنم، اضافه سس گوشت، و ینیزم بیس به اگر که شدم متوجه من

  مونا خانم  . شومیم تیاذ کمتر و رودیم فرو گلو از تر راحت خورده سیخ یغذا

 

 یخستگ

 یها تیفعال. کرد اشاره توانیم زین یخستگ به دوران نیا یداروها و ها درمان عوارض از

 ییغذا وعده کی خوردن یحت ای و کردن درست غذا کردن، دیخر مثل روزانه معمول یکیزیف

 و نیپروتئ از یغن ییغذا میرژ. کند خسته زود را شما و ردیبگ شما از یادیز یانرژ است ممکن

 .دهد یم یانرژ شیافزا شما به تواند یم یکالر
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 دینگذار. دیبخور غذا کم ریمقاد و دفعات به د،یستین گرسنه اگر یحت روز طول در دیکن یسع •

 .رود لیتحل بدنتان یانرژ

 .دیبخور غذا د،یهست یانرژ از پر که یهنگام  •

 .دینشو یآب کم دچار تا دیبنوش عاتیما یادیز مقدار •

 در را شده کنسرو یغذاها شده، منجمد ییغذا مواد مانند مصرف به آماده و راحت یغذاها •

 .دیکن مصرف و انتخاب د،یدار یادتریز یانرژ کهیزمان

 در و کرده آماده غذا ادتریز مقدار به. دیکن یآشپز د،یدار یانرژ و است مناسب حالتان وقتی •

 .دیکن مصرف و کرده گرم یبراحت یخستگ مواقع در تا دیکن زیفر کوچک یها یبند بسته

 .دیبخور تنقلات بعنوان روز یط در. دیبخر مصرف به آماده و شده خرد جاتیسبز •

 شما روزانه یانرژ از یبخش تا دیباش داشته دسترس در شهیهم سالم یدنینوش کی دیکن یسع •

 و یفرنگ توت هلو، موز، بیترک با یاسموت کی دیتوان یم شما مثال عنوان به. کند نیتام را

(  بادام ریش) ریش نیگزیجا ای و ماست وه،یم آب ر،یش با( زده خی ای تازه) نرم یها وهیم ریسا

 .دیکن آماده کن مخلوط لهیبوس

 . کنند یاری را شما غذا هیته و دیخر یبرا دیکن درخواست خود خانواده و دوستان از •

 انیم در آنها با را خود طیشرا و دیکن مشورت خود یاجتماع مددکار ای هیتغذ متخصص با •

 .کنند کمک شما به نهیزم نیا در تا دیبگذار

 

 اسهال

 را مدفوع آب زانیم تواندیم شود،یم زیتجو یسرطان مارانیب به که ییداروها ای درمانها از یبرخ

 یپزشک یها مراقبت میت با حتما د،یشد اسهال دچار اگر پس. شود اسهال به منجر و ببرد بالا

 . کنند زیتجو دارو تانیبرا که دیبگذار انیم در خود

 

 :ها هیتوص 

 بدن یآب کم از یریجلوگ یبرا گاز بدون و نیکافئ بدون عاتیما و آب یادیز مقدار روزانه •

 .دیبنوش

 .دیبخور سالم تنقلات روز طول در و دیکن شتریب دفعات به و کوچک را خود ییغذا یها وعده •
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 موز، ،(دیسف آرد از) یماکارون و نان شامل غذاها نیا. دارند کم بریف که دیبخور یغذاها •

 یماه و مرغ گوشت، پوست، بدون ای پوست با پخته ینیزم بیس پوره ب،یس پوره خربزه،

 .هستند

 یها یدنینوش سوپ، مانند شور یغذاها اسهال، از یناش رفته دست از میسد جبران یبرا •

 .دیکن مصرف را شور چوب و کراکر ینیریش ،یورزش

 .دیکن مصرف ونکتار شهد ای و وهیم آب پرتقال، موز، مانند بالا میپتاس با یغذاها •

 .دیکن محدود را خود نیریش ای تند شده، سرخ چرب، یغذاها مصرف •

.  دیکن زیپره یمصنوع یها کننده نیریش با یها ینیریش و قند بدون یها آدامس دنیجو از •

 .دارد ینیمل اثر ماده نیا که است تولیسورب یحاو چون

 را ایپاپا و واسیر آلو، آب آلو،. دیکن قطع را هستند یعیطب مسهل که ییغذا مواد مصرف •

 .دینکن مصرف

 .کندیم بدتر را شما اسهال یلبن یها فرآورده و ریش مصرف •

 خود هیتغذ متخصص ای دکتر با تیالکترول یحاو ای زا یانرژ یها نوشابه مصرف از قبل  •

 .دیکن مشورت

 شکم عضلات یگرفتگ و معده و شکم درد ای دیکش طول ساعت 20 از شیب شما اسهال اگر •

 .دیریبگ تماس خود دکتر با فورا د،یداشت

 

 ییغذا انزجار و ییغذا ولع

 من یبرا. دیآ یم بوجود ییغذا انزجار یکسری سرطان به انیمبتلا تمام یبرا که ستین یشک

 من. نداشتم یمشکل خام جاتیسبز خوردن با یول. آمد شیپ پخته جاتیسبز مورد در هم

  زارا خانم           .ندارم مشکل غذاها کدام خوردن با بفهمم تا کردم تست را غذاها از یاریبس

 

 یبرا انزجار احساس ای و دیکرد خاص ییغذا مواد هوس یناگهان طور به اگر دینکن تعجب

 یغذاب انزجار و ولع نیا. است یعیطب کاملا نهایا. دیکرد دایپ خاص ییغذا مواد یبرخ خوردن

 .کند رییتغ زین روز به روز یحت تواند یم
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 شتریب دیبا را کندیم کیتحر شتریب را شما یاشتها و است سالم که ییغذاها که است یهیبد •

 . دیکن مصرف

 شما اگر مثال، یبرا. دیکن برطرف سالم یها وعده انیم و غذاها با حایترج را خود ییغذا ولع •

 آن نیگزیجا را وهیم و موز با یریش یها کوکتل دیتوانیم د،یدار شکلات خوردن یبرا ولع

 .دیکن

 لیم دفعات به و کم کم و دیباش داشته دسترس در را خود علاقه مورد سالم تنقلات شهیهم •

 .دیستین گرسنه اگر یحت. دیکن

 نیا اگر یحت. دیکن یخوددار دهد،یم استفراغ ای تهوع حالت شما به که ییغذاها خوردن از •

 . است ممنوع کند،یم بد را شما حال که ییغذا ماده هر نیبنابرا. دیدار دوست را غذاها

 .دیکن استفاده بو و مزه رییتغ جهت ها هیادو از دیتوانیم •

 

 عضلات یگرفتگ و نفخ گاز،

 نیا. شوندیم شکم عضلات یگرفتگ و درد ای و نفخ گاز، جادیا باعث داروها و درمانها از یبرخ

 .دیباش داشته اجابت منظم طور به که دیکن یسع. باشد بوستی از یا نشانه تواند یم زین گازها

 

 :ها هیتوص 
 

 . روز طول در شتریب یها وعده انیم ای کوچک ییغذا یها وعده خوردن •

 کلم اسفناج، گازدار، یها نوشابه انواع مانند نفاخ یها یدنینوش ای غذاها مصرف کردن محدود •

 .ازیپ و یفرنگ نخود ر،یس ا،یلوب فلفل، کاهو، ار،یخ کدو، شلغم، کلم، گل کلم، ،یبروکل

 .آدامس دنیجو و ین با عاتیما دنینوش از یخوددار •

 .یرو ادهیپ مانند سبک یها ورزش انجام •

 .دیکن مصرف لاکتوز فاقد یلبن یها فراورده و ریش د،یدار لاکتوز به تحمل عدم اگر •

 .هستند نفاخ کمتر ریش به نسبت ریپن و ماست دوغ، •

 .دیکن نیگزیجا را برنج ریش ای ایسو ریلاکتوز،ش بدون ریش دنینوش •

 . کند ییراهنما را شما لاکتوز به تحمل عدم نهیزم در تا دیکن مشاوره هیتغذ متخصص کی با •
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 معده رفلکس و سوزش

 با یاسپاگت  توانستمینم خاطر نیهم به. شوند معده سوزش باعث تواندیم یدیاس یغذاها همه 

 طول به ماه هشت تا شش حدود من، معده رفلکس و سوزش. بخورم یفرنگ گوجه سس

  دانته خانم   .افتی بهبود مناسب ییغذا میرژ و تیرعا یکم با اما. دیانجام

 

 جادیا نیهمچن و معده یفوقان بخش و گلو در سوزش احساس باعث تواند یم معده رفلکس 

 غذا به لیم کاهش به منجر تواند یم درمان عدم صورت در که. شود دهان در تلخ طعم کی

 کم را علائم نیا دارو کمک با تواندیم شما یپزشک میت. شود استفراغ و تهوع نیهمچن و خوردن

 .کند

 

 :ها هیتوص 

 .دیده کاهش را یفرنگ گوجه و مرکبات پرچرب، تند، ،یدیاس یغذاها خوردن •

 . دیکن محدود را شکلات و یچا قهوه، نوشابه، مانند نیکافئ یحاو محصولات مصرف •

 به و کم حجم با ییها وعده به روز، در میحج یغذا بار سه یبجا را خود ییغذا یها وعده •

 .دیکن لیتبد ادیز دفعات

 رختخواب به بعد و دیکن صبر ساعت سه تا دو حداقل. دینکش دراز غذا خوردن از بعد بلافاصله •

 .دیبرو

 .دیبنوش عاتیما غذا، خوردن از بعد ساعت مین حداقل •

. دیدار نگه بالا را خود شانه و سر د،یکنیم استراحت ای و دیرویم رختخواب به شما که یهنگام •

 .دیده انجام را نکاریا یاضاف بالش کی دادن قرار با

 .دیبپوش راحت و گشاد یها لباس •

 

 استفراغ و تهوع

 بخورم، تهوع حالت وجود با توانستم یم من که ییغذاها تنها درمانم، شروع یروزها نیبدتر در

  زیل خانم   .بود پز آب مرغ تخم و نیماف ،ینیزم بیس پوره

 

 مورد نیا در. کنندیم تجربه را استفراغ و تهوع حالت ،یدرمان یمیش طول در مردم از یاریبس

 پزشک. بگذارند شما اریاخت در یادیز اطلاعات توانندیم شما یپزشک یها مراقبت میت و پزشک
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 فرد به یفرد از داروها نیا ییکارا و عملکرد اما. کند زیتجو تهوع ضدی داروها است ممکن شما

 در داروها نیا از بار کی از شیب از استفاده به مجبور شما اوقات یگاه و است، متفاوت گرید

 یحت یعنی. است درمان از تر آسان یریشگیپ اغلب که است خاطر نیهم به. دیشویم روز طول

 مصرف یریشگیپ یبرا را خود پزشک شده زیتجو تهوع ضد یداروها هم دیندار تهوع حالت اگر

 .دیکن

 

 :ها هیتوص

 دفعات به و کوچک ییغذا یها وعده خوردن م،یکرد دیتاک کتاب نیا در دائماً که همانطور •

 مقابله یپرتودرمان و یدرمان یمیش عوارض با که کندیم کمک شما به اریبس روز طول در ادیز

 روز طول در دفعات به نان ای غلات تست، نان کراکر، مانند خشک یغذاها خوردن. دیکن

 اجازه و دیباش داشته تختخواب کنار و خود دسترس در شهیهم پس. باشد موثر یلیخ تواندیم

 .بماند یخال تان معده تا دینده

 یقو یبو یدارا ای و تند ای شده سرخ و هستند بالا یچرب قند، یدارا که ییغذاها از اجتناب •

 پز و پخت نیح در غذا یبو که دینیبیم اگر. است موثر شما تهوع حالت شدن کمتر در هستند،

 یبو که دیکن مصرف دندیرس اتاق یدما به که ییغذاها ای سرد یغذاها کند،یم تیاذ را شما

 هیتهو با یاتاق در و آشپزخانه یفضا از رونیب پز و پخت نیح در نیهمچن. دارند یکمتر

 .دیبسپار خود کانینزد به را یآشپز کار و دیباش مناسب

 .دینکن فراموش روز طول در را سرد و گرم یها یدنینوش و یاهیگ یچا عات،یما آب، مصرف •

 اما. دیکن مصرف یدرمان یمیش درمان جلسه هر از قبل وعده انیم ای سبک ییغذا وعده کی •

 یدرمان جلسه قبل ساعت چند د،یریگیم تهوع حالت شتریب یدرمان یمیش نیح در معمولاً اگر

 .دینخور غذا

  نیهمچن.دیکن یآبکش را دهانتان گازدار آب ای آب با د،یکرد حس خود دهان در بد طعم اگر  •

 .دیبزن مسواک روز در بار دو حداقل و دیدار نگه زیتم را خود دهان

 و گردن عضلات ،یصندل از برخواستن ای و نشستن خوردن، غذا از بعد و دیباش داشته آرامش •

 . دیکن شل را خود شانه

 

 من تهوع حالت با مقابله یبرا آنها از کدام چیه اما. کردم مصرف را متیگرانق یداروها یکل من

 بهتر یلیخ مرا حال دوستانم جمع در بودن. نبود کارساز دوستانم، کنار در بودن اندازه به
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 به ،یاهیگ یچا البته. بودند من تهوع حالت با مقابله یبرا دارو نیبهتر قطعأ آنها. کردیم

 به یبهتر احساس زین بادام ریش و یونانی ماست تازه، یها وهیم ل،یزنجب و مویل یچا خصوص

  زارا خانم   .کنمیم هیتوص را آنها مصرف همه به و دادیم من

 

 :دهنده هشدار علائم

 عاتیما نگهداشتن به قادر که یحد تا دیانجام طول به ساعت 20 مدت از شیب استفراغ چنانچه

 در را خود یپزشک یها مراقبت میت که است لازم د،یگردانیبرم هم عاتیما و نبوده بدن در

 .دیبگذار انیجر

 

 گلو ای دهان سوزش

 خود یپزشک میت د،یستین دنینوش ای و خوردن غذا به قادر گلو ای دهان سوزش لیبدل شما اگر

 .ندینما زیتجو غذا بلع ای دنیجو هنگام درد کاهش یداروها تا داده قرار انیجر در را

 

 :ها هیتوص 
 

 . دیکن انتخاب را ییایقل نه و است یدیاس نه که یخنث یغذاها و نرم یغذاها •

 دن،ینوش از نیهمچن. دیکن سرد یلیخ ای داغ یلیخ یغذاها نیگزیجا را سرد ای گرم یغذاها •

 ماست، ،ینیزم بیس پوره سوپ، دیکن یسع. کنند اجتناب سرد، ای و گرم یها یدنینوش

 ییغذا یها مکمل و یریش یها کوکتل گوشت، ،یبستن شده، پخته حبوبات و غلات نگ،یپود

 .دیینما مصرف را یتجار

 . دیبنوش زردآلو آب و هلو آب مانند یدیاس ریغ ینکتارها و ها وهیآبم •

 .دیکن محدود را ترد و خشک تند، شور، ترش، ییغذاها مصرف •

 در دیبخواه خود یپزشک یها مراقبت میت از و دیکن استفاده یالکل ریغ یها هیدهانشو از •

 دستور آنها از و کرده ییراهنما را شما دهان یشستشو و دندان و دهان بهداشت با رابطه

 کنندیم هیتوص شما به نیریش جوش ای و نمک آب از یمخلوط معمولا. دیریبگ یخانگ استفاده

 .است یتجار یها هیدهانشو از موثرتر هم و ارزانتر هم که

 

 یوقت که بود یحس همان همانند احساس نیا. کردم احساس دهانم در یعاتیضا بار نیچند من

 حس خوردمیم که یزیچ هر کهییآنجا از. دهدیم دست شما به د،یریگیم گاز را خود زبان
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 یحل راه عاًیسر میخواستم و بودم شده کلافه مسئله نیا از داشتم، دهانم در یسوختگ و سوزش

 العاده فوق که بود  نمک و گرم آب با دهان یشستشو حل، راه نیا. کنم دایپ مشکل نیا یبرا

 زارا خانم  . شدند دیناپد عاتیضا تمام سرعت به و داد جواب

 

 غذا دنیبلع در مشکل

 دچار است ممکن. دیآ شیپ است، ممکن غذا دنیجو و دنیبلع در یمشکلات درمان، طول در

 خواهد یاری را شما نهیزم نیا در شما پزشک. دهد دست شما به یخفگ حس ای و دیشو سرفه

 .رساند

 

 :ها هیتوص 

 مشکل جادیا شما در که ییغذا بافت نیبهتر تا دیکن امتحان را مختلف یها بافت با یغذاها  •

  دنیبلع یبرا ،ینیزم بیس پوره مانند نرم، بافت با ییغذاها معمولاً. دیابیب را کندینم بلع در

 .دیکن استفاده دیتوانیم هم نرم بافت با یها نان از. هستند تر آسان

 . دیکن استفاده آسانتر بلع قابل و نرم بافت با ییغذاها جادیا یبرا کن مخلوط از •

 ن،یژلات دیتوان یم شما کار، نیا یبرا. کندیم کمک آنها تر آسان بلع به عاتیما شدن ظیغل •

 .دیکن مصرف  برنج غلات ذرت، نشاسته ،ینیزم بیس پوره جات،یسبز ای وهیم پوره

 ر،یش در را خشک و ترد یغذاها گرید ای و( ها یکوک) جات ینیریش ،(کراکرها) ترد تیسکویب •

 .دیکن مصرف بعد و دیکن نرم و سیخ یچا ای قهوه

 پودر اه،یس فلفل قرمز، فلفل پودر مانند یقو یها هیادو نیهمچن  و دار هیادو یغذاها مصرف  •

 .هستند گلو و دهان محرک آنها رایز. دیکن محدود را یکار

 

 و رودیم نییپا من گلو از یگرید زیچ هر از شیب یراحت به ولرم یچا که شدم متوجه من 

 اریبس صبحانه، یبرا هم ریش در شده خورده سیخ دوسر جو بلغور. کندیم زیتم را مخاط

  دانته خانم  . است مناسب
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 ییغذا مواد یمنیا

 و یمنیا تا کنند اطیاحت ییغذا مواد ییجابجا و حمل خصوص در دیبا یسرطان مارانیب

 توانند یم آن یداروها زین و درمان و سرطان یماریب که لیدل نیا به. شود حفظ مواد بهداشت

 ییایباکتر عفونت دچار تا دیباش مراقب یلیخ دیبا پس. کنند فیتضع را شما بدن یمنیا ستمیس

 در موجود یها سمیکروارگانیم گرید و ها یباکتر از یناش عفونت با مبارزه دوران نیا در. دینشو

 ها سمیکروارگانیم نیا که یمعن نیا به. بود خواهد قبل از تر مشکل شما بدن یبرا ییغذا مواد

 .کرد خواهند ماریب را شما و کرده دایپ ریتکث بدن در تر راحت

 دیبا هیتغذ متخصص. کند ییراهنما شتریب رابطه نیا در را شما تواند یم هیتغذ متخصص کی

 اگر. کند کنترل را شود بدنتان یمنیا ستمیس فیتضع سبب است ممکن که یموارد هیکل

 در خود یپزشک یها مراقبت میت با حتماً دیدار ییغذا مواد یمنیا مورد در یسوال ای ینگران

 .دیبگذار انیم

 

 
 

 ییغذا مواد دیخر

 ییغذا مواد باتیترک و انقضا و دیتول خیتار به. دیبخوان را ییغذا یها بسته برچسب دقت با •

 یطولان آنها یماندگار و دارند را دیتول خیتار نیبهتر که دیبخر را ییغذا مواد. دیکن توجه اریبس

 . است تر

 .دیکن انتخاب را شده یفرآور کمتر ییغذا مواد دیکن یسع •
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 انواع دیخر از و دیکن یداریخر را آنها زهیپاستور  نوع تنها یلبن یها فرآورده و ریش مورد در •

 دیبا هم را عسل و وهیآبم یحت. دیکن یخوددار یبهداشت ریغ و یسنت و زهیپاستور ریغ

 .دیکن یداریخر زهیپاستور

 . باشد جداگانه دیبا یماه و مرغ تخم مرغ، قرمز، گوشت ینگهدار محل که دیکن دقت •

 .دیدار نگه زریفر و خچالی در بلافاصله را یشدن فاسد یغذاها •

 را ستندین زهیپاستور و دیستین مطمئن آنها بودن یبهداشت از که یا فله و باز ییغذا مواد •

 .دینکن مصرف

 

 ییغذا مواد یساز آماده

 آب با پز و پخت از بعد و قبل را آشپزخانه زیم و گوشت کردن خرد مخصوص تخته ، چاقو •

 گوشت) گوشت ینیس و کردن خرد مخصوص تخته از. دیکن یضدعفون و دییبشو صابون و گرم

 .دینکن استفاده ها وهیم و جاتیسبز کردن خرد یبرا( یماه و مرغ قرمز،

 کی از و دیکن جدا هم از را پخته و خام ییغذا مواد دادن برش و کردن خرد ینیس و تخته •

 را کهنه و یمیقد آشپزخانه ینیس و تخته. دینکن استفاده ییغذا مواد همه یبرا ینیس و تخته

 .دیینما ضیتعو کباری وقت چند هر و دیاندازیب دور

 اسکاچ دیدانیم که همانطور. دیکن ضیتعو و یضدعفون دائم را آشپزخانه اسکاچ و ابر •

 حوله کردن، زیتم یبرا که است بهتر پس. هاستیباکتر رشد یبرا یمناسب محل ییظرفشو

 یزکاریتم یبرا پارچه و یمعمول حوله از اگر. دیکن اسکاچ نیگزیجا را آشپزخانه یکاغذ

 .دییبشو ییلباسشو نیماش با روز هر د،یکنیم استفاده آشپزخانه

 .است تیاهم حائز اریبس جاتیسبز و ها وهیم کردن یعفون ضد و شستن دیدانیم که همانطور •

 رشد یبرا یمناسب محل کرده، دایپ رنگ رییتغ ای و دهید بیآس جاتیسبز و ها وهیم •

 .است ها سمیکروارگانیم

 آنها یرو و هستند شده یبند بسته که دیکنیم یداریخر ییها وهیم و جاتیسبز اگر یحت •

 . دییبشو را آنها مصرف از قبل هم باز است، خورده شده شسته برچسب

 .دیکن ینگهدار مناسب یدما در را مرغ تخم و مرغ ،یماه گوشت،•

 مرغ، ،یماه قرمز، گوشت)  منجمد گوشت خی کردن باز ای فراستید یبرا روش نیبهتر •

 و اتاق یدما در را غذا فراستید عمل هرگز. است ویکروویما ای خچالی از استفاده( بوقلمون
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 داخل ،یربهداشتیغ کیپلاست درون خودرو، داخل آشپزخانه، زیم مثل نامناسب یفضاها

 .دینده انجام...  و گرم آب

 از. نماند یباق آن داخل یصورت رنگ از یاثر چیه تا دیکن طبخ کامل را یماه و مرغ گوشت، •

 .دیکن استفاده زین آنها یپختگ از نانیاطم یبرا دیتوانیم هم دماسنج کی

 .دیکن یعسل مرغ تخم نیگزیجا را پخته کاملاً پز آب مرغ تخم خوردن •
 

 ییغذا مواد ینگهدار

 منجمد دوباره و دیکن طبخ بلافاصله را شده خارج انجماد از و شده فراستید ییغذا مواد •

 .دینکن

 . دیدار نگه خچالی در بلافاصله را روز مانده یباق ییغذا یها وعده •

 .ردیگ انجام مناسب یدما در ستیبایم ییغذا مواد ینگهدار که است یهیبد •

 .دینکن مصرف را مانده خچالی در روز سه از شیب که ییغذاها •

 ر،یپن ماست، لیقب از. )ندارند مصرف تیقابل خچالی در زده کپک یغذاها که است یهیبد •

 (.ینیریش و نان ژله، جات،یسبز و ها وهیم

 یکاف اندازه به که ییغذاها نیهمچن و صدف ،یسوش مرغ، تخم مانند خام یغذاها مصرف از •

 . دیکن زیپره نشده پخته

 باز صورت در را شدند داده قرار یبطر در که یمحصولات ریسا و سرکه ،یفرنگ گوجه سس •

 .دیکن توجه زین آنها انقضاء خیتار به و دیدار نگه خچالی در کردن

 .دینکن مصرف را زیچ بلو و رکفورت ریپن مثل یکپک یها ریپن •
 

 .دینما اعلام شما به را لازم نکات نهیزم نیا در که دیبخواه خود هیتغذ متخصص از
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 د؟یکن یآشپز یراحت به دیتوانینم ایآ

 در. است فرسا طاقت و سخت افراد یباق یبرا و لذتبخش تیفعال کی افراد یبرخ یبرا یآشپز

 کمک خود انیاطراف از دینداشت نکاریا یبرا یکاف یانرژ ای یآشپز شوق و شور اگر درمان، طول

 یفضا در که ییبو لیبدل د،یدار یآشپز یبرا ادیز لیتما نکهیا وجود با اوقات یگاه اما. دیریبگ

 شما حضور یبرا یمناسب یفضا دهد،یم دست تهوع حالت شما به و دیچیپ یم آشپزخانه

 .رساند یاری رابطه نیا در را شما شتریب تواندیم یپزشک یمراقبتها میت. ستین

 

 یغذا ،یآشپز یبجا دادمیم حیترج کردم،یم یخستگ ای یافسردگ احساس که ییزمانها در

 و پخت یبرا یانرژ یدرمان یمیش طول در واقعا چون. کنم مصرف یدنینوش یبطر کی ای آماده

  مونا خانم   . نداشتم پز

 

 ییغذا یها وعده آسان یساز آماده

 در و دیکن آماده ساده یغذاها دیتوانیم رسد،یم یسخت یکار نظر به تانیبرا یآشپز اگر

 خسته و حال یب که ییروزها تا شودیم سبب نکاریا. دیکن ینگهدار زریفر در کوچک یها پرس

 است بهتر که ساده یغذاها از مورد چند نجایا در. دیکن مصرف سالم یغذا دیبتوان دیهست

 :میبریم نام را باشد دسترس در شهیهم

 .صبحانه غلات •

 .برنج کیک و مسطح نان ،(کراکرها) ترد تیسکویب •

 .خشک یها وهیم •

 .آبگوشت عصاره و سس •

 .نیسارد و آزاد یماه تن، یماه کنسرو  •

 .برنج و پاستا •

 .سوپ •

 .ینیزم بادام کره  •

 .مغزها ل،یآج •

 (.زهیپاستور) عسل •

 .جاتیترش •
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 کنند؟ کمک شما به توانندیم یمیصم دوستان چطور

 :لیقب از. ردیپذ صورت تواندیم مختلف اشکال به دوستانتان و زانیعز کمک
 

 و بالا یماندگار با یاساس ییغذا مواد از نتیکاب کردن پر و منزل دیخر در شما به کمک •

 . طبخ و ییغذا مواد یساز آماده ر،یفسادناپذ

 .هفته هر آنها یبند بسته و کردن خرد شستشو، تازه، جاتیسبز و ها وهیم دیخر به کمک •

 تنقلات و غذا دیبخواه که زمان هر دیبتوان تا منجمد ای تازه بصورت سالم تنقلات کردن آماده •

 .نان و خشک یها وهیم ای مغزها ل،یآج مثل. دیباش داشته دسترس در سالم

 ظروف در زیفر و یبند بسته و ادیز ریمقاد در سالاد سوپ، غذا، کردن آماده و پز و پخت •

 .کوچک

 

 ؟درغذا خوردن مشکل دارید ایآ

 حد از شیب ای و دیدار دیشد اریبس تهوع حالت و دیستین غذا خوردن به قادر شما که ییزمانها 

 چند تیوضع نیا اگر. دیکن برطرف دیتوانینم را خود بدن یا هیتغذ یازهاین د،یدار بلع مشکل

 یپزشک یمراقبتها میت یها هیتوص زمان نیا در. شودیم وزنتان شدن کم باعث بکشد طول روز

 یها نیگزیجا از مدت کوتاه مصرف تواندیم ها هیتوص نیا از یبرخ. رساند یاری شما به تواندیم

 : لیقب از. باشد ییغذا
 

 در ها مکمل نیا. هستند یمغذ مواد و یکالر از یخوب منابع که یتجار ییغذا یها مکمل •

 ها کیش لکیم ها، یدنینوش در استفاده قابل آسان یلیخ بصورت و شده ارائه مختلف یها طعم
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 علاقه مورد نوع و طعم تا دیکن امتحان را مختلف انواع دیکن یسع. هستند... و ها نگیپود و

 . دیابیب را خود

 

 خوراندن به شروع من. نداشت یانرژ چیه که یحد تا نبود خوردن غذا به قادر من شوهر

 و بود نیسنگ اریبس شیبرا غذاها نیا. مینگرفت یا جهینت چیه یول. کردم او به مختلف یغذاها

 یها مکمل و او کمک با. میکرد مراجعه هیتغذ متخصص کی به نکهیا تا. گرداندیبرم را همه

 درمان طول در یکاف استراحت هم و ییغذا میرژ هم. میکن بهتر را طیشرا میتوانست ییغذا

 لهیاود خانم    . بود موثر اریبس

 

 یم فروش به ییغذا مواد یها فروشگاه و ها داروخانه از یاریبس در یتجار ییغذا یها مکمل

 میت است بهتر اما. دیکن یداریخر پزشک نسخه بدون دیتوان یم زین را آنها از یبعض. رسند

 .دیکن مصرف خود پزشک نظر تحت و. دیده قرار انیجر در را خود یپزشک یها مراقبت

 

 نکهیا تا. نداشت بودن ظیغل لیبدل یدنینوش ییغذا یها مکمل مصرف به یا علاقه من مادر

 کمتر آن غلظت هم و ینیریش هم تا کند قیرق آب، با را یدنینوش نیا که کرد هیتوص پرستارش

  فرانسوا یآقا   . شود

 

 هیتغذ یها لوله

 تانیبرا خوردن غذا و دیا داده دست از وزن یلیخ کهیزمان سوند ای هیتغذ یها لوله از استفاده

. کنندیم یاری را شما راه نیا در یپزشک یها مراقبت میت.   شود یم هیتوص شده، مشکل اریبس

 ای معده به ماًیمستق کوچک لوله کی پزشکتان د،یباش داشته هیتغذ سوند از استفاده به ازین اگر

.  کندیم بدنتان وارد را ییغذا یها مکمل یحاو عاتیما قیطر نیا از و کندیم وصل روده

 .کند یم نییتع را ازین مورد ییغذا یها مکمل نیا مقدار شما، هیتغذ متخصص

 

 کوچک ییغذا یها وعده هم هنوز اما. کند یم استفاده هیتغذ لوله از حاضر حال در مادرم 

 یکیزیف حذف سبب هیتغذ لوله از استفاده. کند یم مصرف( وکایتاپ و دوسر جو بلغور مثل)

 است سبب نیا به و شود یم خوردن از پس ییغذا مواد برگرداندن و بلع عمل و دهان حرکات

 و کند یم نیتام را مادرم بدن ازین مورد آب هیتغذ یها لوله. گرددیم استفاده هیتغذ لوله از که
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 به مجبور نکهیا بدون که چرا. ندارد وجود بدن شدن( یآب کم) دراتهیده یبرا ینگران گرید

  سوزان خانم   .شود یم نیتام بدن ازین مورد یانرژ باشد، عاتیما یادیز مقدار دنینوش

 

 هیتوص به. است ها وهیم و جاتیسبز ،یمعدن مواد ن،یتامیو یحاو سالم ییغذا میرژ کی

 مواد و ها نیتامیو از یخوب منبع که روزانه ییغذا مکمل از دیتوانیم خود هیتغذ متخصص

 .دیکن استفاده ییایمیش یبجا یاهیگ یها مکمل از که است بهتر. دیکن استفاده است، یمعدن

 

 ماریب پرستاران و کانینزد یبرا ینکات

 داشته نظر در را نکات یکسری که است لازم ،یسرطان مارانیب پرستاران و کانینزد عنوان به

 و پخت تا گرفته ییغذا مواد دیخر از. است شده ادیز اریبس شما تیمسئول که دیبدان دیبا. دیباش

 دیبا اما. کند یم دهیچیپ یکم را شما یزندگ اد،یز احتمال به طیشرا نیا. ماریب از مراقبت و پز

 ماریب قهیسل که دیباش داشته نظر در. دیدرآور کنترل تحت را اوضاع و دیباش مسلط خود به

 غذا همان یگاه و خوشمزه شیبرا غذا طعم اوقات یبعض. کند رییتغ اغلب است ممکن یسرطان

 در راتییتغ نیا. دارد ییغذا ولع اوقات یگاه و اشتها یب اوقات یگاه. شود یم تلخ ای مزه یب

 تیعصبان و یناراحت. دیباش ماریب برابر در خود واکنش مراقب. است یعیطب کاملاً دوران نیا

 مثبت. دیدار نگه بخش آرامش و شاد را منزل طیمح. دارد ییبسزا ریتاث ماریب هیروح یرو شما،

 او به و دیباش گاه هیتک ، دیده گوش ماریب یها حرف به. شد خواهد بهتر اوضاع. دیکن فکر

 .دیبگذار احترام

   

 و دیگذار احترام د،یده گوش آنها به که است نیا بدهم شما به توانم یم من که هیتوص نیبهتر 

 ( پرستار) لهیاود خانم  . ابندیم بهبود و هستند کنترل تحت که کنند باور تا دیده اجازه آنها به

 

 که ییزمانها یحت. میخوریم غذا و مینینشیم هم با و هستم همسرم کنار در شهیهم من 

 هیروح او به و دیباش همسرتان کنار در که است نیا مهم. ستین خوردن غذا به قادر دانمیم

  دانته خانم  . دیده

 

 

 

www.ketabha.org



36 

 

 :ها هیتوص

 میت با مار،یب ییغذا میرژ و غذا بلع به مربوط مشکلات یبرا ممکن یها حل راه همه مورد در •

 . دیریبگ بکار را ها حل راه و دیکن صحبت او یپزشک

 طیشرا نیا در او. است درمان تحت که است سرطان به مبتلا مار،یب شخص که دیریبپذ •

 .باشد ییغذا مواد از نوع چند ای و یکم مقدار خوردن به قادر فقط است ممکن

 . دینده قرار خوردن غذا یبرا فشار تحت را او و دیکن تیحما ماریب فرد از •

 .دینکن سرزنش را خود  ست،ین خوب حالش و خوردینم ییغذا ماریب اگر •

 کمتر نرسد، مصرف به که یصورت در. )دیکن آماده  ماریب یبرا آسان و ساده ییغذا یها وعده •

 .(دیشو یم دیناام

 .دیکن یمعمول و نیروت یغذاها نیگزیجا را ریپذ انعطاف ییغذا یها وعده •

 او به روز طول در دفعات به و کم کم را غذا. دیباش ماریب فرد کنار در خوردن غذا هنگام در •

 ای و تخت، کنار زیم یرو کراکر تیسکویب و ریپن ای وهیم تکه کی ،(ینیریش) نیماف کی. دیبده

 .دیده قرار زریفر و خچالی قفسه در جاتیسبز از سهیک کی

 .دیکن نیگزیجا را ذیلذ و دلچسب ناهار کی  ندارد، صبحانه به ییاشتها چیه شما دوست اگر •

 .دیبده او به خواب از قبل وعده انیم کی •

 . دینکن فراموش را عاتیما مصرف ندارد، اشتها اگر یحت •

 

 به یا علاقه و شد ینم گرسنه. بود اشتها یب او. داشت مشکل غذا خوردن در اریبس من مادر

 و شده منجمد یغذا یمقدار من نبود، گرسنه یوقت یحت.  دادینم نشان خود از کردن یآشپز

 او به زین را ریپن مثل سالم وعده انیم نیهمچن. دادمیم او به و کرده گرم را مصرف به آماده

  . کردمیم درست را داد یم نشان لیتما او و بود آسانتر او یبرا خوردنش که ییغذا هر. دادمیم

  لیکام خانم
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 درمان از پس سالم هیتغذ

 حال در. دیرس یعیطب وزن به و آورد بدست را خود رفته دست از وزن همه درمان از پس او 

  لهیاود خانم  . است سالم کاملاً حاضر

 

 ماریب و ابدیم کاهش جیبتدر یجانب عوارض شود،یم تمام سرطان درمان دوره نکهیا از پس

 کی به راتییتغ رایز بود، خواهد یجیتدر ندیفرا نیا. آورد یم بدست دوباره را خود یاشتها

 ازین شما بدن. دیآورد یم بدست را خود ییغذا عادات جیبتدر. دیباش صبور. داد نخواهد رخ شبه

 .دارد بهبود یبرا یادیز زمان به

 

. برگردم اول نقطه همان به و یماریب قبل وزن همان به وقت اسرع در که بود نیا مهم من یبرا

 را وانیل پر مهین که بودم یکس شهیهم من. بود آهسته یندیفرآ و زمانبر یکم امر نیا اما

  دانته خانم  . نشدم میتسل هرگز. کردمیم فکر مثبت و دید یم

 

 تا کردم ییغذا کوچک یها پرس کردن آماده به شروع مادرم، درمان دوره انیپا از پس یکم 

  لهیاود خانم   .برگردد یعیطب حالت به او گوارش دستگاه جیبتدر

 

 به بدن بهبود در تیاهم حائز اریبس سرطان، یماریب درمان دوره از پس سالم ییغذا میرژ

 و کرده دایپ تازه یروین بدن سالم، یغذاها خوردن با. است یماریب قبل و یعیطب تیوضع

 خواهد آسانتر سالم، وزن حفظ و دنیرس نیهمچن. کند یم دیجد یسلولها دیتول به شروع

 چون. باشند خود ییغذا میرژ مراقب دیبا سرطان یماریب مداواشدگان هم و مارانیب هم.شد

 استخوان یپوک و 2 نوع ابتید ،یقلب یها یماریب مانند ها یماریب ریسا به ابتلا سکیر
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 نیا به ابتلا خطر تواند یم سالم ییغذا میرژ کی. است شتریب افراد نیا در( فیضع استخوان)

 .دهد کاهش را سرطان انواع نیهمچن و ها یماریب

 

 .دیابی بهبود عتریسر که دهد سالم ییغذا میرژ کی شما به تواند یم هیتغذ متخصص کی

 

 : ها هیتوص 

 و ییغذا مواد یکالر از یآگاه یبرا راهنما جدول کی که دیبخواه خود هیتغذ دکتر از • 

 هیتوص شامل جدول نیا. کند ارائه را د،یکن مصرف روز طول در دیبا که یمغذ مواد نیهمچن

 . است ییغذا مواد گروه هر یبرا روزانه مصرف و غذا پرس هر مقدار با رابطه در ییها

...  و دیجد یزیروم و ظروف شمع، کردن روشن  ،یقیموس با. دیکن شاد را خود یزندگ طیمح •

 .  کندیم کیتحر را شما یاشتها نکاریا. دیشو منزل یفضا در تنوع جادیا باعث

 شما یاشتها و هیروح تواندیم یکل طور به اقوام و کینزد دوستان با خوب ییغذا وعده کی • 

 دیتوانیم. اورندیب شما منزل به و کرده درست غذا د،یبخواه آنها از دیتوان یم یحت. دهد رییتغ را

 .دیبگذار زین منزل از خارج و کین کیپ برنامه

 

. داشت دیخواه دتریشد خوردن غذا و بلع مشکلات د،یبر یم رنج شرفتهیپ سرطان از شما اگر  

 هم تا.  دهند یم قرار شما اریاخت در را ییراهکارها شما یپزشک یها مراقبت میت حتماً

 .دیکن مقابله یماریب یجانب عوارض با تر راحت هم و دیکن دایپ خوردن غذا هنگام بهتر احساس
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 پخت دستور

 خوب یغذا خوردن از دیتوانیم هم هنوز ،یناراحت و یخستگ وجود با که دیباش داشته باور

 در آسان یغذا پخت دستور چند ما دلیل بهمین. دیببر لذت ،یآشپز یبرا ادیز زحمت بدون

 و شدن زیفر یبرا مناسب یباق و پخت یبرا آسان غذاها نیا از یبعض. میگذاریم شما اریاخت

 نهیزم در مردم از یاریبس یبرا ینگران کی یمال مسائل.  است ازین مورد مواقع در شدن گرم

 یجا به ارزان یغذاها کردن نیگزیجا بدنبال انسانها اکثر که معنا نیبد. غذاهاست پز و پخت

 و خواروبار صورتحساب کاهش یبرا ییراهکارها بدنبال اگر. هستند متیق گران یغذاها

. شوندیم هیته ارزان هیاول مواد از که دیکن انتخاب را یپخت یدستورها د،یهست خود آشپزخانه

 متخصص از. دیکن پر تر ارزان یها نیگزیجا با را متیق گران هیاول مواد دیتوان یم شما یحت

 . دیریبگ کمک دیتوانیم زین خود هیتغذ

 اگر. ) میشویم آشنا یسرطان مارانیب یبرا مناسب پخت یدستورها از یکسری با ادامه در

 به دیتوانیم د،یهست یسرطان مارانیب مناسب ارزانت یغذاها پخت یدستورها ریسا بدنبال

 (recettes@cancer.ca. دیبزن لیمیا کانادا سرطان انجمن

 شما تواند یم هیتغذ متخصص د،یبر یم رنج خاص یغذاها به تحمل عدم ای یآلرژ از شما اگر

 همان با آن یها نیگزیجا از یلبن محصولات از استفاده یجا به مثال بعنوان. کند ییراهنما را

 .دیکن استفاده ییغذا ارزش
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 یفرنگ گوجه سوپ

 همه به پوره بصورت را یاهیگ سوپ که است سرطان یماریب شده مداوا کی سون،یمت یمارجر

 .است یمغذ مواد از پر هم و شودیم بلع یبراحت هم که کندیم هیتوص مارانیب

 اشتها یب که یماریب درمان طول در تازه یفرنگ گوجه سوپ ،یاهیگ یها سوپ نیا نیب در

 آماده دیتوان یم یراحت به. است مناسب اریبس د،یکنیم حس دهانتان در یفلز طعم ای و دیهست

 .دیکن منجمد بعد دفعات یبرا را آن اضافه یحت و دیکن

 

 :یفرنگ گوجه سوپ هیته یبرا لازم مواد
 

 شده، خرد کرفس فنجان نصف شده، خرد جیهو  فنجان نصف تون،یز روغن یخور غذا قاشق 6

 نصف متوسط، یفرنگ گوجه عدد 62  شده، خرد بزرگ ازیپ کی نصف شده، خرد ریس حبه 2

 قاشق 6 ،یکوه پونه یخوریچا قاشق 6 بو، برگ یخوریچا قاشق 6 مرغ، ای گوشت آب فنجان

 .لازم زانیم به دلخواه هیادو خشک، حانیر یخوریچا

 

 :یفرنگ گوجه سوپ هیته طرز

 روغن در را ازیپ و ریس کرفس، ج،یهو  سپس کرده، گرم بزرگ تابه یماه کی در را روغن ابتدا

 پخته قهیدق 61 مدت به دیبگذار و کرده اضافه را ها  یفرنگ گوجه. دیکن سرخ قهیدق چند یبرا

 جوش به از پس. است گوشت آب و هیادو و حانیر و پونه بو، برگ افزودن بعد مرحله. شوند

 کی کمک به بعد. بپزند قهیدق 91 تا 21 مدت به  دیبگذار و  داده کاهش را حرارت آمدن،

 . است یکاف ییغذا وعده 0 یبرا پخت دستور نیا. دیدرآور پوره صورت به را سوپ کن مخلوط

 

 :ییغذا وعده هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 7 نیپروتئ گرم، 0 بریف گرم، 21 دراتیکربوه گرم، 1 یچرب ،661 یکالر
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 بیس کمپوت با دار هیادو نیماف

 

 وعده کی را بیس کمپوت با نیماف ینیریش ،یماریب نیا گرید شده مداوا کی ن،یلیمار خانم

  . کندیم یمعرف دوران نیا در مناسب ییغذا

 و کرده کمک بوستی کاهش و یریشگیپ در شما به که است بریف و یانرژ از سرشار نیماف نیا

 اخته زغال کشمش، از دیتوان یم شما خرما، یجا به. است آسان زین آن دنیبلع نیهمچن

 یترش جات، هیادو دیتوان یم شما نیهمچن. دیکن استفاده زین گرید خشک وهیم هر ای و خشک

 کم را بیس مقدار دیتوانیم زین تنوع یبرا. دیکن اضافه خود قهیسل به بسته هم مختلف جات

 خوشمزه اریبس ینیریش کی نیماف. دیکن استفاده زین عسل و یا قهوه شکر از آن یبجا و کرده

 مصرف یبرا دیتوان یم و زده خی زریفر در یخوب به نیهمچن. است مرطوبی کم بافت یدارا و

 .دیکن مصرف و گرم را آن هیثان 21 حدود ویکروویما در

 

 :بیس کمپوت با دار هیادو نیماف هیته یبرا لازم مواد
 

 قاشق 6/0 گندم، جوانه فنجان 6/9  ن،یدارچ یخوریچا قاشق 6 منظوره، همه آرد فنجان 6

 قاشق 6/0 ،یلیچ فلفل یخوریچا قاشق 6/0  ،یا قهوه شکر فنجان 6/9 خک،یم یخوریچا

 6/0 م،یسد کربناتیب یخوریچا قاشق 6 نمک، یخوریچا قاشق 9/0 پودر، نگیبک یخوریچا

 6 کانولا، روغن فنجان 6/0 شاهدانه، تخم فنجان 6/6,  ایچ دانه فنجان 6/6 کتان، تخم فنجان

 و هسته بدون خرما عدد 62 شکر، بدون بیس کمپوت فنجان 6 آب، فنجان 6/9 مرغ، تخم عدد

 (.یاریاخت) شده خرد گردو  فنجان  6/9 شده، خرد

 

 :بیس کمپوت با دار هیادو نیماف هیته طرز
 

 باتیترک سپس و کرده مخلوط را گردو و خرما جز به خشک مواد همه بزرگ، کاسه کی در

 را گردو و خرما سپس. شوند مخلوط کاملاً تا همزده را مواد. دیکن اضافه خشک مواد به را عیما

 . دیکن حذف را لیآج دیتوانیم  است، مشکل تانیبرا دنیجو اگر. دییافزایب مخلوط به

 حرارت درجه در قهیدق 21 مدت به. دیزیبر بزرگ نیماف قالب عدد 62 در را را مخلوط نیا

 جدا قالب از شدن سرد از بعد. دیده قرار فر در( تیفارنها درجه 961) گراد یسانت درجه 661

 . است یکاف نیماف عدد 62 پخت یبرا هیاول مواد مقدار نیا. دیکن
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 :نیماف عدد هر یبرا یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 6 نیپروتئ گرم، 0 بریف گرم، 27 دراتیکربوه گرم، 66 یچرب ،263 یکالر

 

 ( یکرنبر) اخته زغال و( یبلوبر) یآب تمشک یاسموت

 مخصوصا. دیببر لذت سالم و ساده یاسموت کی از دیتوان یم اخته زغال و یآب تمشک کمک به 

 را شما بدن تواندیم یاسموت نیا د،یندار خوردن غذا یبرا ادیز یاشتها شما که یزمان در

 نهیگز یاسموت نیا د،یبریم رنج گلودرد از ای دیدار مشکل غذا بلع در اگر یحت. کند یآبرسان

 ای بادام ریش از آب یجا به غذا دستور نیا در دیتوان یم شما.  بود خواهد شما یبرا یمناسب

 یدنینوش نیا با را خود روزانه ازین مورد نیپروتئ هم و یکالر هم تا دیکن استفاده زین ایسو ریش

 گر،ید ریش نوع هر ای ایسو ریش ای ریش از ماست یبجا دیتوان یم نیهمچن شما. دیکن نیتام

 .دیکن استفاده زین تر نرم بافت جادیا یبرا

 

 :اخته زغال و یآب تمشک یاسموت یبرا لازم مواد

 با) ماست فنجان نصف زده، خی ای تازه اخته زغال فنجان 6 زده، خی ای تازه یآب تمشک فنجان 2

 زغال آب و آب مخلوط فنجان 2 ،(لیتما صورت در)  لیوان یخوریچا قاشق کی  ،(دلخواه طعم

 .تازه نعناع یغذاخور قاشق 6 اخته،

 

 :اخته زغال و یآب تمشک یاسموت هیته طرز

 خی یحاو یها وانیل در. برسد قوام به تا دیبزن هم و ختهیر کن مخلوط کی در را مواد تمام 

 . است یکاف وانیل 0 یبرا هیاول مواد نیا. دیکن سرو فورا و ختهیر

 

 :وانیل هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 6 نیپروتئ گرم، 9 بریف گرم، 01 دراتیکربوه گرم، 2 ییچر ،266 یکالر
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 وهیم یاسموت

. دهدیم یسرطان مارانیب به را وهیم یاسموت نیا شنهادیپ که است پرستار کی وسنر، یبت خانم

 اگر الخصوص یعل. گرددیم دنیبلع در شدن آسان باعث و شده آماده یبراحت غذا دستور نیا

 . شود یم هیتوص اریبس د،یدار غذا بلع مشکل و دهان یخشک ای و دیهست اشتها یب شما

 

 :وهیم یاسموت هیته یبرا لازم مواد

 له و دهیرس موز عدد 6 کتان، تخم یخوریچا قاشق 2-6 فنجان، 6 کیوتیپروب ای یمعمول ماست

 .پرتقال آب فنجان 6/2 ،(زده خی ای تازه) ها توت انواع فنجان 2/9 شده،

 

 : وهیم یاسموت هیته طرز

 پرتقال آب آخر مرحله در. دیکن کسیم و ختهیر کن مخلوط در را پرتقال آب جز به مواد همه

 .دیکن مخلوط را مواد یبخوب و دیکن اضافه را

 . است یکاف یاسموت فنجان 2 یبرا هیاول مواد نیا

 

 :یاسموت فنجان هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 6 نیپروتئ گرم، 9 بریف گرم، 96 دراتیکربوه گرم، 9 یچرب ،667 یکالر

 

 یآب تمشک خنک دسر

 ای د،یهست اشتها یب شما اگر. است بریف و نیپروتئ ،یکالر از سرشار خوشمزه، خنک دسر نیا

 . دیکن امتحان را خنک دسر نیا حتماً د،یدار شده زخم دهان ای و گلو

 

 :یآب تمشک خنک دسر هیته یبرا لازم مواد

 شده، خرد گردو فنجان 9/0 شده، له و هسته بدون خرما فنجان 6 شده، خرد بادام فنجان 6/2

 قاشق 6 ن،یدارچ یخوریچا قاشق 6 کره، یسوپخور قاشق 9 ل،ینارگ پودر یغذاخور قاشق 9

 فنجان 6/2 ،(لیتما صورت در) نمک یخوریچا قاشق 6/6 شده، رنده پرتقال پوست یغذاخور

 افرا، شربت فنجان 6/0 ،یونانی ماست ای یمعمول ماست فنجان 6 زده، خی ای تازه یآب تمشک

 .تازه پرتقال آب یخور غذا قاشق 6 خامه، یخور غذا قاشق 9 ،یا خامه ریپن فنجان 6/0
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 :یآب تمشک خنک دسر هیته طرز

 را نمک و پرتقال پوست ن،یدارچ کره، خرما، ل،ینارگ گردو، بادام،: شامل خشک هیاول مواد ابتدا

 و افرا شربت پرتقال، آب ،یآب تمشک آب ، ریپن ماست، بعد و کرده کسیم کن مخلوط کی در

 حدود عمق با ینیریش قالب ای ظرف کی در را مواد. دیآ بدست  پوره کی تا دیکن اضافه را خامه

 .دیده قرار زریفر در ساعت 9 تا 2 و ختهیر( نچیا 3) متر یسانت 29

 ریخم کی داخل آنرا ای و دیکن مصرف خنک دسر کی بعنوان ییتنها به را پوره نیا دیتوانیم

 . دیده قرار ساعت 6 تا 9 مدت به زریفر در دوباره و ختهیر یپا مثل شده پخته ینیریش

 

 :ییغذا وعده هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 1 نیپروتئ گرم، 1 بریف گرم، 03 دراتیکربوه گرم، 27 یچرب ،001 یکالر

 

 وهیم و لیآج با کویینوا سالاد

 یسرطان مارانیب تمام به را سالاد نیا کانادا سرطان انجمن یاعضا از یکید،ییمکو نیآول خانم

 .کند یم شنهادیپ

 یها وعده یبرا خوب یاهیگ نهیگز کی  و است جو و برنج مانند کامل غلات کی کویینوا

 اشتها و خوشمزه ییغذا وعده کی به را سالاد نیا ن،یریش و ترش طعم دو مخلوط. است ییغذا

 . کند یم لیتبد آور

 

 :وهیم و لیآج با کویینوا سالاد هیته یبرا لازم مواد

 زردآلو فنجان 6/2 شده، خرد بیس فنجان 6/2 شده، خرد بادام فنجان 6/2 ،کویینوا فنجان 6

 اخته زغال فنجان 6/0 نمک، بدون و شده داده بو آفتابگردان تخم فنجان 6/0 شده، خشک

 شربت فنجان 6/9 شده، خرد تازه نعناع یخور غذا قاشق 2 کشمش، فنجان 6/0  شده، خشک

 2 کانولا، روغن یخور غذا قاشق 2 عسل، فنجان 6/0 ،یعیطب بیس سرکه فنجان 6/0 افرا،

 .آب یخور غذا قاشق
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 :وهیم و لیآج با کویینوا سالاد هیته طرز

 

 آمدن، بجوش از پس. دیایب جوش به تا دیده قرار حرارت یرو و کرده مخلوط آب با را کویینوا 

 شدن پخته از بعد.  بپزد کم حرارت در قهیدق 21 مدت به دیده اجازه و داده کاهش را حرارت

 را مواد هیبق و دیکن منتقل  بزرگ کاسه کی به را آن قه،یدق 6 مدت به شدن سرد و کویینوا

 ،یعیطب بیس سرکه افرا، شربت از یمخلوط که را سالاد سس گر،ید ظرف کی در. دیکن اضافه

 .دیزیبر سالاد یرو آخر در و کرده مخلوط را است آب و کانولا روغن عسل،

 کی تا آنرا دیتوانیم زین و بردیم زمان ساعت مین تنها و شودیم آماده عیسر یلیخ سالاد نیا 

 . دیکن ینگهدار زریفر و خچالی در هفته

 . است یکاف ییغذا وعده 1 یبرا هیاول مواد مقدار نیا

 

 : ییغذا وعده هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 6 نیپروتئ گرم، 6 بریف گرم، 07 دراتیکربوه گرم، 66 یچرب ،969 یکالر

 

 پستو سس و مارچوبه با پاستا

 دستور نیا خود، اتیتجرب اساس بر او. است یسرطان مارانیب پرستار کی مپسون،یس یکر خانم

. دهد یم شنهادیپ شما به را کندیم سالم وزن حفظ به کمک که آسان و یاهیگ یغذا پخت

 دیتوانیم هم خود قهیسل به.  دیکن استفاده زین دار سبوس یاسپاگت از دیتوان یم نیهمچن شما

 .دیکن جادیا سس باتیترک در یراتییتغ

 

 :پستو سس و مارچوبه با پاستا هیته یبرا لازم مواد

 ریپن فنجان، 6/0 ینیزم بادام فنجان، 6/2 تونیز روغن عدد، 66 مارچوبه گرم، 061 پاستا

 زانیم به فلفل و نمک ،یغذاخور قاشق 2 مویآبل حبه، 2 ریس فنجان، 6/2 شده رنده پارمزان

 . لازم
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 :پستو سس و مارچوبه با پاستا هیته طرز

 

 خرد دلخواه اندازه به و دییبشو را ها مارچوبه. دیندازیب دور و دیکن جدا را ها مارچوبه یانتها

 .دیکن یابکش سرد آب با قهیدق 2 – 6 از پس و دیزیبر جوش آب داخل سپس ، دیکن

 بادام سپس دیزیبر کسریم داخل را مارچوبه یها قسمت هیبق و دیبگذار کنار را ها مارچوبه سر

 دیبزن خوب و دیکن اضافه را فلفل و نمک ، ریس ، تونیز روغن ، مویآبل ، شده رنده ریپن ، ینیزم

 .شود کدستی پستو سس تا

 یسرها و پستو سس سپس. دیکن یآبکش و دیبپز یبند بسته یرو دستور طبق را پاستا

 .دیکن سرو و دیبپاش آن یرو ریپن یمقدار ، دیکن مخلوط شده یابکش یپاستا با را مارچوبه

  

 باز آن نوک یها  فلس اگر ، است روشن سبز و نرم و راست تازه مارچوبه یها  شاخه:  نکته

 و دیچیبپ مرطوب یا پارچه در را آن مارچوبه ینگهدار یبرا. است شده کهنه اهیگ یعنی باشد

 .دیکن ینگهدار خچالی در و داده قرار یکیپلاست ی سهیک کی در

 . است یکاف ییغذا وعده 1 یبرا هیاول مواد مقدار نیا

 

 :ییغذا وعده هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 60 نیپروتئ گرم، 6 بریف گرم، 12 دراتیگرم،کربوه 66 یچرب ،091 یکالر

 

 ( سکیب) یفلف ذرت یفرانسو سوپ

 سوپ نیا که هستند کانادا ونکوور کالج یآشپز هنر رشته انیدانشجو یل دیوید و کرنان لنید

 . کنند یم شنهادیپ شما به را گلوتن بدون خوشمزه

 و یچرب مقدار تا دیکن خامه نیگزیجا را یچرب ٪6 ریش ای یچرب بدون ریش دیتوان یم شما 

 .دیده کاهش را یکالر

 

 ( سکیب)  یفلف ذرت یفرانسو سوپ هیته یبرا لازم مواد

 شده، خرد ریس یسوپخور قاشق 7 شده، خرد ازیپ یسوپخور قاشق 6 کره، یسوپخور قاشق 2

 و کنده پوست یماه ای گویم فنجان 0 نمک، یخوریچا قاشق 6/6 زرد، یا دلمه فلفل فنجان 6
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 شده، پخته یا قهوه برنج فنجان 6 تا 6/2  منجمد، ای کنده پوست ذرت فنجان 0 شده، خرد

 .  دلخواه، زانیم به فلفل شده، خرد حانیر فنجان 6/2 خامه، فنجان 6/2

 

 ( سکیب)  یفلف ذرت یفرانسو سوپ هیته طرز

 کرده اضافه ازیپ آن به سپس کرده، ذوب متوسط حرارت یرو بزرگ قابلمه کی در را کره ابتدا

 شده، خرد و کنده پوست یماه ای گویم آن به بعد. شود زهیکارامل و دهد رنگ رییتغ تا دیبپز و

 قرار قهیدق 6 مدت به کم حرارت یرو. دییافزایب فلفل و نمک یکم و زرد یا دلمه فلفل و ریس

 تا دیده اجازه قهیدق 61 حدود. دیکن اضافه آن به را منجمد ای کنده پوست ذرت سپس. دیده

 مواد سپس. بپزد قهیدق 26 مدت به یآرام به دیبگذار و کرده کم را حرارت بعد و آمده بجوش

 یا قهوه برنج.  دیدرآورد پوره بصورت و کرده منتقل کن مخلوط به و برداشته اجاق یرو از را

 حرارت در و کرده منتقل قابلمه کی به را مواد همه بعد. دیکن اضافه مواد به زین را شده پخته

 . دییافزایب هم فلفل و نمک آن به دلخواه صورت در. دییافزایب حانیر و ریش ای خامه آن به کم

 .است یکاف ییغذا وعده 0 یبرا هیاول مواد مقدار نیا

 

 :ییغذا وعده هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 96 نیپروتئ گرم، 6 بریف گرم، 66 دراتیکربوه گرم، 21 یچرب ،611 یکالر

 

 قرمز فلفل با گوشت تارت

 آماده یبراحت گوشت تارت نیا. میپردازیم بالا نیپروتئ و یکالر با ییغذا وعده کی به نجایا در

 به دیتوانیم. باشد دوران نیا در شما بدن ازین مورد یمغذ مواد از یغن منبع تواندیم و شده

 گرم یبراحت دینداشت یآشپز حال و حس موقع هر تا دیکن منجمد و کرده آماده شتریب ریمقاد

 .دیکن مصرف و کرده

 

 قرمز فلفل با گوشت تارت هیته یبرا لازم هیاول مواد

 6 آب، یخوریچا قاشق 2 اتاق، یدما در شده ذوب کره یخوریچا قاشق 1 آرد، فنجان 6 

 ورقه گوشت کهیت  0 ،یچرب ٪6 ریش فنجان 6 مرغ، تخم عدد 0 شده، همزده مرغ تخم دهیسف

 فلفل عدد 6 شده، سرخ ای شده زهیکارامل و شده خرد ازیپ عدد6تابه، یماه در شده سرخ یا
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 به هیادو و نمک شده، خرد چدار ریپن فنجان 2 تابه، یماه در شده سرخ و شده خرد قرمز

 .لازم زانیم

 

 قرمز فلفل با گوشت تارت هیته طرز

 را آب. دیدرآ توپ شکل به ریخم که یزمان تا داده ورز و کرده مخلوط دست با را کره و آرد 

 اضافه مناسب، قوام آوردن دست به یبرا آرد ای کره یمقدار لزوم، صورت در و کرده اضافه

 تخم دهیسف. دیکن پهن( نچیا 3 ای متر یسانت 29) تارت مخصوص ظرف کی در را ریخم. دیکن

 اضافه. دیبمال ریخم یرو به را مرغ تخم دهیسف یآشپز مو قلم با و همزده یآرام به را مرغ

 در شدن پر یبرا ریخم تا دیده قرار خچالی در ساعت مین را ظرف نیا. دیکن حذف را ریخم

 . شود آماده بعد مرحله

 961 ای گراد یسانت درجه 661 حرارت درجه به فر که فاصله نیا در و دیکن روشن قبل از را فر

 ابتدا که بیترت نیا به. دیکن آماده را ریخم کردن پر یبرا لازم مواد رسد،یم تیفارنها درجه

 را ریخم ظرف.  دیدرآ فوم بصورت تا دیکن مخلوط همزن با فلفل و نمک ر،یش با را ها مرغ تخم

 ریپن با را مواد یرو بعد. دیکن پر فلفل و ازیپ گوشت، با را آن درون و کرده خارج خچالی از

 به رفتن آماده گوشت تارت حالا. دییافزایب را ریش و مرغ تخم مخلوط آخر در و دیبپوشان چدار

. بپزد گراد یسانت درجه 661 یدما در و فر در دیبگذار کساعتی تا قهیدق 06. است فر داخل

 .دیکن سرو جاتیسبز سالاد با و داده برش را تارت چاقو با شدن، سرد از پس

 . است یکاف ییغذا وعده 1 یبرا هیاول مواد مقدار نیا

 

 :ییغذا وعده هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 22 نیپروتئ گرم، 2 بریف گرم، 23 دراتیکربوه گرم، 92 یچرب ،036 یکالر

 

 یا شهیر جاتیسبز سوپ

 شما به را جاتیسبز سوپ نیا هیته طرز که است یسرطان مارانیب پرستار کی سوو، هلن

 . کند یم شنهادیپ

 شتریب ریمقاد به را سوپ نیا. بالاست آن نیپروتئ و یکالر. شودیم خورده یبراحت سوپ نیا

 مصرف و کرده گرم دوباره دیبتوان یسادگ به تا داده قرار زریفر در را آن یاضاف و دیکن هیته

 .است موثر و آسان اریبس د،یهست یانرژ یب که یماریب درمان دوران در نکاریا. دیکن
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 یا شهیر جاتیسبز سوپ هیته یبرا لازم مواد

  شلغم عدد 2 نمک، یخور یچا قاشق 2 شده، خرد متوسط ازیپ 6کره، یخور غذا قاشق 2

 عدد 2شده، خرد و کنده پوست نیریش ینیزم بیس عدد 2 شده، خرد و کنده پوست متوسط

 بدون گاو گوشت آب، فنجان 6 مرغ، آب فنجان 6 شده، خرد و کنده پوست متوسط جیهو

 شده خرد یجعفر یسوپخور قاشق 6 شده، خرد ازچهیپ یسوپخور قاشق 6 گرم، 226 یچرب

 .اهیس فلفل یخوریچا قاشق 6/0 شده، رنده پارمزان ریپن یسوپخور قاشق 9 تازه،

 

 یا شهیر جاتیسبز سوپ هیته طرز

 قاشق 6/2) و ازیپ آن به بعد. دیکن ذوب  متوسط حرارت یرو قابلمه کی در را کره ابتدا 

 ن،یریش ینیزم بیس شلغم، سپس و دیده  تفت قهیدق 2 حدود. دیکن اضافه نمک( یخوریچا

 61 دیبگذار و کرده کم را حرارت. دیایب جوش به تا دیکن صبر. دییافزایب را آب و مرغ آب ج،یهو

 .بماند حرارت یرو قهیدق 66 تا

 6/2 ر،یپن ،یجعفر ازچه،یپ گاو، گوشت مخلوط ها، یقلقل کوفته یساز آماده یبرا مدت، نیا در

 عدد 91 شکل به بعد و همزده یآرام به کوچک کاسه کی در را فلفل و نمک یخوریچا قاشق

 .دیبگذار کنار و درآورده( یسوپخور قاشق 6) یتریل یلیم 6  گلوله

 و کرده صاف بار نیچند یصاف با بعد. دیدرآور پوره بصورت و ختهیر کن مخلوط داخل را سوپ

 را ها یقلقل کوفته آمدن، جوش به از پس. دیده قرار کم حرارت یرو و دیکن منتقل قابلمه به

 (.قهیدق 0 حدود) بپزند کاملاً تا دیده اجازه و دیزیبر سوپ داخل

 . است یکاف سوپ کاسه 1 یبرا هیاول مواد مقدار نیا

 

 :ییغذا وعده هر در یا هیتغذ اطلاعات

 .گرم 67 نیپروتئ گرم، 0 بریف گرم، 26 دراتیکربوه گرم، 66 یچرب ،212 یکالر
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 یاطلاعات منابع

 میرژ تیوضع یا حرفه صورت به تا دیکن دایپ خود خانهی کینزد در هیتغذ متخصص کی 

 هیتغذ متخصص کردن دایپ در زین خود پزشک از دیتوانیم.  باشد داشته نظر تحت را شما ییغذا

 .دیبخواه کمک خوب

 ارائه یفرد یها مشاوره که هیتغذ متخصص خود، کارکنان انیم در سرطان درمان مراکز اکثر 

 درمان طول در ییغذا میرژ مورد در را خود سوالات دیتوان یم هیتغذ متخصص با. دارند را دهد

 .دیکن مطرح  را یماریب از یبهبود و درمان از پس هیتغذ زین و

 یکینزد در یکی دیخواه یم و دینکرد دایپ خود درمان مرکز در یا هیتغذ متخصص چیه اگر

 :دیتوانیم د،یکن دایپ منزلتان

 .دیبپرس خود یپزشک یها مراقبت میت از •

 .دیبپرس خود یخانوادگ پزشک از •

 .www.dietitians.ca  کانادا هیتغذ نیمتخصص با ارتباط •

 نیمتخصص همه یبرا تماس اطلاعات دیتوانیم www.dieteticregulation.ca تیسا در •

 .دیکن مشاهده را کانادا در هیتغذ

 و کرده مراجعه رانیا هیتغذ انجمن تیسا به دیتوانیم رانیا در هیتغذ نیمتخصص با ارتباط برای•

 .دیشو ایجو درمان و بهداشت مراکز از ای
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 کانادا سرطان نجمنا

 در را خود تلاش تمام سرطان، مقابل در خود یراهکارها شبردیپ با کانادا سرطان انجمن

 یم سرطان به مبتلا افراد از تیحما و ها انسان جان نجات سرطان، یماریب به ابتلا از یریشگیپ

 .کند

 سوالات به پاسخگو انجمن نیا د،یباش داشته سالم هیتغذ یماریب نیا درمان طول در نکهیا یبرا

 .بود خواهد لیمیا ای و تلفن قیطر از شما

 :مورد در ازین مورد اطلاعات آن، یها تیفعال و انجمن قیطر از دیتوان یم شما

 ه؛یتغذ یاساس اصول •

 .آن کاهش یبرا ییها راه و درمان یجانب عوارض •

 .درمان از بعد سالم یزندگ سبک •

 .دیکن کسب را 

 

 سرطان، یماریب با رابطه در یاطلاعات و راهکارها دیتوانیم زین رانیا سرطان انجمن کمک به

 دایپ را سرطان یماریب درمان دوران در سالم هیتغذ نیهمچن و عوارض ،یماریب درمان یها راه

 و رانیا سرطان انجمن کانادا، سرطان  انجمن یها بروشور و کتب ات،ینشر خواندن با. دیکن

 یروشها ریسا و یدرمان یمیش ،یدرمان پرتو با رابطه در درمان و بهداشت مراکز ریسا

 بهبود روند در ییبسزا کمک و افتهی شیافزا یو خانواده و ماریب فرد اطلاعات ،یدارودرمان

 . کندیم یماریب

www.ketabha.org



52 

 

 مار،یب افراد اتیتجرب و مشکلات راهکارها، گذاشتن انیم در با تا شد تلاش کتاب نیا در  

 گرید تجربه در دیبتوان کاملتر و شتریب اطلاعات کسب بر علاوه ماران،یب پرستاران و خانواده

 خود دیام چوقتیه و. دینکن احساس تنها دوران نیا در را خود و دیشو کیشر یسرطان مارانیب

 داشتند را شما یماریب یادیز افراد د،یخوان کتاب نیا در که همانطور چراکه  د،ینده دست از را

 .دیتوانیم هم شما پس. کنند غلبه آن بر توانستند و

.  دیشو برخوردار کانادا سرطان انجمن گانیرا خدمات از دیتوانیم ریز آدرس به لیمیا ارسال با 

info@sic.cancer.ca. 

 .  دیکن کسب شتریب اطلاعات و سربزنید کانادا سرطان انجمن تیسا وب به همچنین میتوانید
www.cancer.ca 
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 یشنهادیپ یها تیسا وب

 کانادا درمان و بهداشت سازمان -
 www.hc-sc.gc.ca  

  www.dietitians.ca کانادا هیتغذ نیمتخصص -

 ELLICSR آشپزخانه -
 www.ELLICSRkitchen.ca 

 

 در ییغذا برنامه کی با رابطه در ازین مورد اطلاعات هیکل و است یسیانگل زبان به وبسایت نیا

 وبسایت نیا. دهدیم قرار شما اریاخت در را یسرطان مارانیب ژهیو یبهبود از پس و درمان طول

 .باشدیم مارگارت پرنسس سرطان مرکز به متعلق

 

 : کانادا مختلف یاستانها در کانادا سرطان انجمن دفاتر

6- Colombie-Britannique et Yukon. 

616 ,61e Avenue Ouest Vancouver, BC V6Z 0J0 110 672-0011 6 611 119-

2620 inquiries@bc.cancer.ca 

2- Alberta. 

926 ,Manning Road NE, bureau 211 Calgary, AB T2E 2P6 019 216-9311 

info@cancer.ab.ca 
9- Saskatchewan. 

 6361 ,rue McIntyre Regina, SK S0P 2R9 911 731-6622 ccssk@sk.cancer.ca 

0- Manitoba. 

639 ,rue Sherbrook Winnipeg, MB R9C 2B7 210 770-7069 info@mb.cancer.ca 

6- Ontario. 

66 ,avenue St. Clair Ouest, bureau 611 Toronto, ON M0V 2Y7 061 066-6011 

1- Québec. 

6666 ,boul. de l’Assomption Montréal, QC H6T 0A3 660 266-6666 

info@sic.cancer.ca 
7- Nouveau-Brunswick. 

C. P. 2163 

www.ketabha.org



54 

 

699 ,rue Prince William Saint John, NB E2L 9T6 611 190-1272 

ccsnb@nb.cancer.ca 
6- Nouvelle-Écosse. 

6621 ,rue South, bureau 6 Halifax, NS B9H 6S1 312 

 029-1669 ccs.ns@ns.cancer.ca 

3- Île-du-Prince-Édouard. 

6 ,rue Rochford, bureau 6 Charlottetown, PE C6A 3L2 312 611-0117 

info@pei.cancer.ca 
61- Terre-Neuve et Labrador. 

C. P. 6326 Daffodil Place 71, Ropewalk Lane St. John’s, NL A6B 9R3 713 769-

1621 ccs@nl.cancer.ca 

 

 :باشدیم لیذ شرح به  رد،یگیم صورت کانادا سرطان انجمن توسط که یموارد
 

 . سرطان یماریب به ابتلا از یریجلوگ -6

 . یقاتیتحق یها نهیهز جهت بودجه صیتخص -2

 .سرطان به مبتلا ییکانادا شهروندان به راهکار ارائه -9

 . سرطان به مبتلا ییکانادا شهروندان به مشاوره و اطلاعات ارائه -0

 نهیزم در دولت یها استیس یاجرا و دفاع -6

 ؛ییکانادا شهروندان سلامت بهبود و بهداشت

 .  یسرطان مارانیب انیحام زمره به وستنیپ جهت ییکانادا شهروندان قیتشو و زهیانگ جادیا -1

 

 انجمن، به یمال کمک ای و خدمات گرفتن سرطان، مورد در دیجد و شتریب اطلاعات کسب یبرا

 .دیباش تماس در کانادا سرطان انجمن با دیتوانیم
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