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 راهنمای تغذیه برای بیماران مبتلا به سرطان در طول درمان
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 شتابان  یلوفرن _ یباریجو ی: دکتر محمد اسلام مترجمین
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‌شما‌به‌تواند‌می‌درمان‌از‌پس‌و‌طول‌در‌قبل،‌مناسب‌غذاهای‌انواع‌خوردن.‌است‌سرطان‌درمان‌از‌مهمی‌بخش‌تغذیه
‌بمانید‌قوی‌تر‌و‌باشید‌داشته‌خوبی‌احساس‌کند‌کمک ‌و. ‌اهمیت‌‌که‌کسانی‌این‌کتاب‌برای‌شما ‌سلامتشان ‌‌‌‌‌‌به
 .هستند،‌فوائد‌بسیاری‌دارد‌در‌حال‌درمان‌سرطان‌و‌دهیدمی‌

‌معمول‌ ‌زمینهبه‌طور ‌کمک‌شما‌به‌راهنما‌این‌اما‌،اطلاعات‌درستی‌ندارند‌تغذیه‌اب‌مرتبط‌جانبی‌عوارض‌افراد‌در
با‌وجود‌اینکه‌سعی‌شده‌تا‌اطلاعات‌گنجانده‌شده‌در‌.‌کنید‌کنترل‌را‌آن‌سریعتر‌هرچه‌بروز‌صورت‌در‌تا‌کرد‌خواهد

‌ ‌‌توانید‌می‌شمااین‌کتاب‌کامل‌باشد‌اما ‌است‌مفید‌شما‌برای‌که‌مباحثی‌از‌و‌بخوانید‌را‌خود‌نیاز‌مورد‌بخشتنها
 .کنید‌استفاده

‌با‌حتما‌دارید،‌نگرانی‌یا‌سؤال‌اگر.‌نیست‌متخصص‌توصیه‌های‌پزشک‌جایگزین‌کتاب‌راهنما‌این‌در‌اطلاعات‌موجود
‌بهترین‌تواند‌می‌متخصص‌تغذیه‌یک.‌کنید‌صحبت‌خود‌ای‌تغذیه‌نیازهای‌مورد‌در‌تغذیه‌متخصص‌یا‌پرستار‌پزشک،

‌یادداشت‌‌.باشد‌شما‌غذایی‌رژیم‌رابطه‌با‌در‌منبع‌اطلاعاتی حتما‌قبل‌از‌مراجعه‌به‌متخصص‌تغذیه‌سوالات‌خود‌را
رابطه‌‌در‌اگرواضح‌نبودن‌موضوعی‌،‌از‌او‌بخواهید‌تا‌برایتان‌تکرار‌کرده‌و‌یا‌توضیح‌بیشتری‌بدهد.‌کرده‌و‌در‌صورت‌

 .دهد‌ارائه‌دقیق‌تری‌توضیح‌تواند‌می‌تغذیه‌متخصص‌یک‌دارید،‌سوالی‌راهنما‌این‌کتاب‌در‌موضوعی‌با

‌
‌
‌



1 

  1 فصل
‌

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌



2 

 فوائد تغذیه مناسب در طول درمان سرطان
‌ ‌روند‌درمان‌آن‌می‌تواند‌رژیم‌‌حائز‌اهمیت‌استتغذیه‌مناسب‌برای‌بیماران‌مبتلا‌به‌سرطان‌بسیار ‌بیماری‌و زیرا

‌غذایی‌شما‌را‌تغییر‌داده‌و‌بر‌عملکرد‌بدن‌شما‌نسبت‌به‌مواد‌غذایی‌و‌استفاده‌از‌مواد‌مغذی‌تاثیر‌بگذارد.
شناسایی‌و‌‌با‌تواند‌می‌شمای‌مراقبت‌تیمو‌‌در‌هر‌فرد‌متفاوت‌است‌سرطان‌به‌مبتلا‌بیمارانمورد‌نیاز‌‌مغذی‌مواد

‌در‌مرحله‌درمان‌هستید‌که‌حالی‌در‌خوردن‌غذای‌مناسب.‌شاور‌تغذیه‌در‌این‌زمینه‌شما‌را‌راهنمایی‌کندم‌معرفی
‌:‌کند‌کمک‌شما‌به‌تواند‌می

 .احساس‌بهتری‌داشته‌باشید 

 .قدرت‌و‌نیرویتان‌را‌بالا‌نگه‌دارید 

 .وزن‌و‌ذخیره‌مواد‌مغذی‌بدنتان‌را‌حفظ‌کنید 

 تحمل‌کنید.‌راحت‌تردرمان‌های‌مربوط‌به‌عوارض‌جانبی‌را‌ 

 .خطر‌ابتلا‌به‌عفونت‌را‌کاهش‌دهید 

 به‌بهبودی‌دست‌پیدا‌کنید.‌در‌زمان‌کوتاه 

‌
‌

‌با‌مبارزه‌برای‌شما‌بدن‌که‌است‌مغذی‌مواد‌انواع‌دریافت‌برای‌مختلف‌غذاهای‌خوردن‌معنای‌غذای‌مناسب‌به‌خوردن
‌.هستند‌معدنی‌مواد‌و‌ها،‌ویتامین‌آب،‌چربی،‌کربوهیدرات،‌پروتئین،‌حاوی‌مغذی‌مواد‌این.‌نیاز‌دارد‌بیماری‌به‌آن

‌

‌مواد‌مغذی 1-1

‌پروتئین‌ها  1-1-1
‌پروتئین‌ایمنی‌سیستم‌سلامت‌حفظ‌و‌ها‌بافت‌بازسازی‌،‌رشد‌برای‌شما‌بدن ‌دارد‌نیاز‌به ‌شما‌بدن‌که‌هنگامی.

بهبودی‌بیمار‌‌زمان‌تا‌شود‌می‌باعث‌این.‌کند‌تجزیه‌خود‌نیاز‌برای‌را‌ماهیچه‌است‌ممکن‌باشد،‌نداشته‌کافی‌پروتئین
‌کاهش‌یابد‌عفونت‌برابر‌در‌مقاومت‌بدن‌و‌شده‌طولانی‌تر ‌به‌نسبت‌بیشتری‌پروتئین‌اغلب‌سرطان‌به‌مبتلا‌افراد.

‌نیاز‌‌دارند‌حالت‌معمول ‌و‌ها‌بافت‌بهبود‌برای‌بیشتری‌پروتئین‌پرتودرمانی،‌یا‌درمانی‌شیمی‌جراحی،‌عمل‌از‌پس.
‌.است‌لازم‌عفونت‌مبارزه‌بدن‌علیه‌به‌کمک

‌
‌:‌از‌عبارتند‌پروتئین‌غنی‌از‌منابع

‌چرب،‌کم‌لبنی‌محصولات‌مرغ،‌تخم‌،‌قرمز‌گوشت‌مرغ،‌ماهی،‌
‌و‌عدس‌و‌فرنگی‌نخود‌شده،‌خشک‌لوبیا‌،کنجد‌روغن‌و‌آجیل

‌حاوی‌سویا.‌غذاهای
‌
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‌چربی‌ها  1-1-2
‌

‌منبع‌یک‌عنوان‌به‌و‌شده‌ساخته‌چرب‌اسیدهای‌از‌ها‌روغن‌و‌ها‌چربی.‌کنند‌می‌ایفا‌تغذیه‌در‌مهمی‌نقش‌ها‌چربی
‌های‌بافت‌حفاظت‌از‌انرژی،‌ذخیره‌برای‌آن‌از‌چربی‌ها‌را‌می‌شکند‌و‌بدن.‌روند‌می‌شمار‌بدن‌به‌برای‌انرژی‌از‌غنی
‌.کند‌می‌استفاده‌خون‌طریق‌از‌ها‌ویتامین‌انواع‌از‌انتقال‌برخی‌و‌بدن

‌بر‌ها‌چربی‌اثرات‌هنگامی‌که.‌هستند‌مفید‌شما‌برای‌بقیهچربی‌ها‌بیشتر‌از‌‌از‌برخی‌که‌باشید‌شنیده‌است‌ممکن
‌های‌چربی‌از‌چند‌زنجیره‌ای‌را‌بیشتر‌و‌تک‌زنجیره‌ای‌های‌چربی‌در‌نظر‌می‌گیرید،‌میزان‌کلسترول‌و‌قلب‌روی
‌.کنید‌انتخاب‌ترانس‌های‌چربی‌یا‌شده‌اشباع
‌.شوند‌می‌یافت‌زمینی‌بادام‌های‌روغن‌و‌کلزا‌زیتون،‌مانند‌گیاهی‌های‌روغن‌در‌عمدتا‌ای‌زنجیره‌تک‌های‌چربی
‌می‌یافت‌کتان‌دانه‌و‌ذرت‌آفتابگردان،‌،‌مانند‌گل‌رنگ‌گیاهی‌های‌روغن‌در‌عمده‌طور‌به‌ای‌زنجیره‌چند‌های‌چربی
‌.هستند‌دریایی‌موجود‌در‌غذاهای‌اصلی‌های‌چربی‌همچنین‌آنها.‌شوند
‌می‌دیده‌کره‌و‌پنیر‌چربی،‌کم‌شیر‌یا‌شیر‌معمولی‌مرغ،‌و‌گوشت‌مانند‌حیوانی‌منابع‌در‌عمدتا‌شده‌اشباع‌های‌چربی
چربی‌.‌شدند‌از‌این‌چربی‌ها‌اشباع‌خرما‌روغن‌و‌خرما‌هسته‌روغن‌نارگیل،‌مانند‌گیاهی‌روغن‌های‌از‌برخی.‌شوند
‌کالری‌بدن‌از‌٪‌11از‌کمتر.‌دهند‌افزایش‌را‌قلبی‌های‌بیماری‌به‌ابتلا‌خطر‌و‌کلسترول‌توانند‌شده‌می‌اشباع‌های
‌.باشد‌شده‌اشباع‌چربی‌از‌باید‌شما

روغن‌صاف‌‌یا‌مارگارین‌مانند‌حالت‌جامد‌به‌گیاهی‌های‌روغن‌که‌شوند‌می‌تشکیل‌چرب‌ترانس‌هنگامی‌اسیدهای
‌شوند‌تبدیل ‌گیاهی‌روغن‌یا‌صاف‌روغن‌با‌شده‌پخته‌غذاهای‌و‌وعده‌میان‌غذاهای‌شامل‌ترانس‌های‌چربی‌منابع.
‌طبیعی‌طور‌به‌نیز‌لبنی‌محصولات‌مانند‌حیوانی‌محصولات‌از‌برخی‌در‌ترانس‌های‌چربی.‌شوند‌می‌هیدروژنه‌تقریبا
‌شوند‌می‌یافت ‌می‌آورند‌پایین‌را‌مفید‌کلسترول‌و‌داده‌افزایش‌را‌مضر‌کلسترول‌توانند‌می‌ترانس‌های‌چربی. از‌.
‌.توانید‌اجتناب‌کنید‌‌ای‌که‌می‌اندازه‌تا‌ترانس‌های‌چربی
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‌کربوهیدرات‌ها  1-1-3
‌

اندام‌ها‌‌های‌فیزیکی‌و‌عملکرد‌مناسب‌فعالیت‌برای‌نیاز‌مورد‌سوخت‌و‌هستند‌بدن‌انرژی‌اصلی‌منبع‌کربوهیدرات‌ها
های‌نیاز‌سلول‌‌هستند‌که سبوس‌غلات‌با‌و‌سبزیجات‌ها،‌میوه‌:‌ها‌کربوهیدرات‌منابع‌بهترین.‌را‌به‌بدن‌می‌دهند

‌‌فیتونوترینت‌و‌فیبر‌،‌معدنی‌مواد‌و‌ها‌ویتامین‌به‌بدن ‌تامین‌می‌کنند. ‌موجود‌در‌شیمیایی‌مواد‌فیتونوترینت)را
‌.(شود‌سلامت‌بهبود‌باعث‌است‌ممکن‌اما‌برای‌زنده‌بودن‌به‌آنها‌نیاز‌نداریم،‌ما‌که‌است‌گیاهی‌غذاهای

 

‌
‌آنها‌غلات‌با‌سبوس‌یا ‌طبیعی‌موجود‌در‌دانه‌ها‌مغذی‌و‌ضروری‌مواد‌تمامی‌حاوی‌پخته‌می‌شوند‌غذاهایی‌که‌با

‌،آکینو‌مانند‌دار‌غلات‌سبوس‌از‌بعضی.‌شود‌می‌یافت‌آرد‌ها‌و‌نان‌ها‌غلات‌سبوس‌دار‌در‌غلات‌صبحانه‌،.‌هستند
ت‌با‌محصولا‌یکی‌از‌انتخاب‌هنگام‌.شوند‌استفاده‌غذا‌از‌بخشی‌یا‌کنار‌غذا‌عنوان‌به‌توانند‌می‌جو،‌یا‌ای‌قهوه‌برنج
،به‌دنبال‌کلمه‌غلات‌با‌سبوس،‌آرد‌سبوس‌گندم‌،‌آرد‌سبوس‌جو‌،‌یا‌آرد‌سبوس‌گندم‌سیاه‌باشید.‌‌دار‌سبوس‌غلات

‌سبوس"‌آن‌را‌اما‌کنند‌می‌استفاده‌سفید‌آرد‌با‌همراه‌گندم‌سبوس‌آرد‌از‌ها‌نانوایی‌توجه‌داشته‌باشید‌که‌برخی
‌برچسب‌با‌محصولات‌سایر‌و‌نان.‌کنید‌نگاه‌دهنده‌تشکیل‌مواد‌لیست‌فهمیدن‌این‌موضوع‌به‌می‌نامند.‌برای‌"گندم

‌نیستند.‌شده‌تصفیه‌آرد‌حاوی‌"سبوس‌گندم‌111٪"
نامحلول‌به‌سرعت‌‌فیبر.‌دارد‌وجود‌فیبر‌نوع‌2.‌کند‌هضم‌تواند‌نمی‌بدن‌که‌است‌غذایی‌گیاهی‌مواد‌از‌بخشی‌فیبر

‌کمک‌می‌کند.‌مدفوع‌داشتن‌نرم‌نگه‌به‌محلول‌فیبر‌و‌،‌حرکت‌ضایعات‌مواد‌غذایی‌به‌خارج‌از‌بدن
‌شیرینی.‌لوبیا‌و‌فرنگی‌نخود‌ذرت،‌غلات‌صبحانه،‌ماکارونی،‌،برنج‌زمینی،‌سیب‌نان،‌از‌عبارتند‌کربوهیدرات‌منابع‌سایر
‌یا‌و‌معدنی‌مواد‌ها،‌اما‌ویتامین‌باشند،‌ذخیره‌کربوهیدرات‌توانند‌می(‌شکر‌با‌های‌نوشیدنی‌و‌ها‌نبات‌آب‌دسرها،)‌ها

‌فیتونوترینت‌کمی‌فراهم‌می‌کنند.
‌
‌
‌
‌
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‌آب  1-1-4
 

‌به‌میزان‌اگر‌شما.‌دارند‌آب‌به‌نیاز‌عملکرد‌خود‌برای‌بدن‌های‌سلول‌تمام.‌است‌حیاتی‌یسلامت‌برای‌مایعات‌و‌آب
‌مصرف‌کافی ‌بدنتان‌اگر‌یا‌و‌نکنید‌مایعات ‌آبی‌دهید،‌دست‌از‌اسهال‌یا‌استفراغ‌طریق‌از‌را‌مایعات ‌کم ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دچار

‌حفظ‌به‌که‌معدنی‌مواد‌و‌مایعات‌در‌صورتی‌که‌این‌اتفاق‌بیافتد،(.‌ندارد‌مایعات‌کافی‌مقدار‌به‌شما‌بدن)‌می‌شوید
خطرناکی‌از‌حد‌تعادل‌‌کنند،‌به‌طور‌می‌کمک‌شما‌بدن‌عملکرد

جذب‌می‌‌خورید‌می‌که‌غذاهایی‌از‌مقداری‌آب‌.خارج‌می‌شوند
‌که‌شود‌مطمئن‌تا‌بنوشد‌آب‌لیوان‌‌8روزانهباید‌‌فرد‌یک‌اما‌،شود
‌است‌بدن‌های‌سلول‌تمام ‌شده ‌تامین ‌نیازشان ‌مورد ‌آب ‌اگر.

به‌میزان‌کافی‌غذا‌‌اگر‌حتی‌یا‌دارید،‌اسهال‌اید،‌کرده‌استفراغ
‌باشید‌داشته‌اضافی‌مایعات‌به‌نیاز‌است‌ممکن‌نمی‌خورید، ‌در.

‌در‌که‌باشید‌داشته‌نظر ‌موجود ‌شما‌مایعات‌تمام‌آب ‌مصرفی
 محاسبه‌می‌شوند.(‌ژله‌و‌بستنی‌حتی‌شیر،‌ها،‌سوپ)

‌

‌ویتامین‌ها‌و‌مواد‌معدنی  1-1-5
 

‌آنها‌اکثر.‌کند‌عمل‌درستی‌به‌بتواند‌تا‌دارد‌نیاز‌معدنی‌مواد‌و‌ویتامین‌کمی‌مقادیر‌بهبرای‌عملکرد‌درست‌خود‌‌بدن
‌بدن‌بهو‌‌رسند‌می‌فروش‌به‌شربت‌و‌قرص‌مکمل‌در‌عنوان‌به‌همچنین‌آنها.‌شوند‌می‌یافت‌غذاها‌در‌طبیعی‌طور‌به

‌.کند‌استفاده‌غذاها‌در‌موجود(‌کالری)‌انرژی‌از‌که‌کنند‌می‌کمک
‌می‌دریافت‌را‌معدنی‌مواد‌و‌ها‌ویتامین‌از‌زیادی‌مقدار‌دارد،‌کافی‌پروتئین‌و‌کالری‌با‌متعادل‌غذایی‌رژیم‌که‌فردی
‌دشوار‌باشد‌است‌ممکن‌،‌داشتن‌رژیم‌غذایی‌متعادلدرمان‌استبیمار‌مبتلا‌به‌سرطان‌در‌مرحله‌‌که‌هنگامی‌اما.‌کند

‌یا‌پزشک‌مورد،‌این‌در.‌دباش‌داشتهبه‌صورت‌ادامه‌دار‌وجود‌‌برای‌مدت‌طولانی‌درمان‌جانبی‌عوارض‌اگر‌ویژه‌به‌،
.‌کند‌مصرف‌روزانه‌به‌شما‌معرفی‌معدنی‌را‌برای‌مواد‌و‌ویتامین‌های‌مولتی‌مکمل‌است‌شما‌ممکن‌تغذیه‌متخصص

‌بگویید‌خود‌پزشک‌به‌حتما‌باشد،‌شده‌محدود‌درمان‌اثرات‌دلیل‌به‌ماه‌چند‌یا‌هفته‌چند‌برای‌شما‌غذا‌مصرف‌اگر
‌.باشید‌داشته‌معدنی‌مواد‌یا‌ویتامین‌کمبود‌بررسی‌به‌نیاز‌است‌ممکنزیرا‌
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‌به‌مبتلا‌افراد‌از‌برخی.‌کنید‌صحبت‌خود‌پزشک‌حتما‌با‌دارید،‌مکمل‌یا‌نیاز‌به‌مصرف‌ویتامین‌که‌کنید‌می‌فکر‌اگر
‌بدنشان‌ایمنی‌سیستم‌تا‌کنند‌می‌مصرف‌را‌غذایی‌های‌مکمل‌دیگر‌و‌معدنی‌مواد‌ها،‌ویتامین‌از‌زیادی‌مقدار‌سرطان

‌اگر‌خصوص‌به‌باشند،‌مضر‌توانند‌می‌مواد‌این‌از‌بعضی‌اما‌.ببرند‌بین‌از‌را‌سرطانی‌های‌سلول‌حتی‌یا‌کنند‌تقویت‌را
‌شوند‌مصرف‌بالایی‌دوزهای‌در ‌اثر‌شیمی‌است‌ممکن‌معدنی‌مواد‌و‌ها‌ویتامین‌از‌بعضی‌بالای‌دوزهای‌واقع،‌در.

‌.را‌کمتر‌کند‌پرتودرمانی‌و‌درمانی
‌است‌بهتر‌مشکلی‌ایجاد‌نمی‌کند،‌شما‌برای‌درمان‌طول‌در‌که‌مصرف‌ویتامیناین‌است‌‌شما‌انکولوژیست‌نظر‌اگر
‌اینکه‌مگر)انتخاب‌کنید‌‌آهن‌بدون‌و‌معدنی‌مواد‌و‌ویتامین‌ها‌روزانه‌ارزش‌درصد‌‌111حداکثر‌با‌را‌مکمل‌یک

‌.(آهن‌دارید‌به‌نیاز‌فکر‌کند‌شما‌شما‌پزشک

‌آنتی‌اکسیدان‌ها  1-1-6
‌از‌آزاد،‌های‌رادیکال‌به‌پیوستن‌و‌جذب‌که‌ها‌آنزیم‌از‌برخی‌و‌روی؛‌و‌،‌سلنیوم‌‌Eو‌‌A،‌Cویتامین‌ها‌اکسیدان‌آنتی

‌.می‌کند‌،‌را‌شامل‌می‌شود‌جلوگیری‌طبیعی‌های‌سلول‌به‌حمله‌آنها
‌مختلف‌که‌سبزیجات‌و‌ها‌میوه‌خوردن‌سلامت‌متخصصان‌کنید،‌مصرف‌های‌بیشتری‌اکسیدان‌آنتی‌خواهید‌می‌اگر

یا‌غذاها‌یا‌‌اکسیدان‌آنتی‌های‌مکمل‌بالای‌دوزهای‌مصرف.‌هستند‌را‌توصیه‌می‌کنند‌ها‌اکسیدان‌آنتی‌از‌خوبی‌منبع
‌زمان‌بهترین‌کردن‌پیدا‌برای.‌شود‌نمی‌توصیه‌پرتودرمانی‌یا‌درمانی‌شیمی‌هنگام‌در‌ن‌بالا‌معمولامایعات‌با‌ویتامی

‌.مشاوره‌بگیرید‌خود‌پزشک‌از‌اکسیدان،‌آنتی‌های‌مصرف‌مکمل‌برای

‌فیتونوترینت  1-1-7
‌دارای‌رسد‌می‌نظر‌به‌که‌فیتوسترول‌هستند‌و‌رسوراترول‌لیکوپن‌،‌کاروتینوئید‌،‌مانند‌گیاهی‌ترکیبات فیتونوترینت

گیاهان‌ساخته‌می‌‌از‌که‌چیزهایی‌یا‌سبزیجات‌و‌ها‌میوه‌مانند‌گیاهان‌در‌آنها.‌باشند‌سلامتهایی‌برای‌حفظ‌‌ویژگی
‌.‌دیده‌می‌شوند‌چای‌یا‌توفو‌مانند‌شود

‌گیاهان‌دارویی  1-1-8
‌مختلف‌نتایج‌با‌ها‌بیماری‌درمان‌برای‌گیاهان‌دارویی‌از‌صدها‌سال‌پیش

‌اند‌گرفته‌قرار‌استفاده‌مورد ‌دارویی‌امروزه. ‌از‌بسیاری‌در‌گیاهان
.‌شوند‌می‌یافت‌پماد‌و‌چای‌،مایع‌های‌عصاره‌ها،‌قرص‌مانند‌محصولات،

‌اما‌هستند،‌استفاده‌برای‌مطمئن‌و‌ضرر‌بی‌محصولات‌این‌از‌بسیاری
‌است‌ممکن‌برخی.‌کنند‌ایجاد‌مضر‌جانبی‌عوارض‌توانند‌می‌دیگر‌برخی
‌‌شیمی‌جمله‌از‌سرطان،‌شده‌اثبات‌های‌درمان‌با‌حتی ‌،درمانی

‌مند‌علاقه‌شما‌اگر.‌داشته‌باشند‌مداخله‌جراحی،‌از‌بهبودی‌و‌پرتودرمانی
‌ستیآنکولوژ‌با‌ابتدا‌هستید،‌گیاهان‌دارویی‌حاوی‌محصولات‌از‌استفاده‌به
‌.کنید‌صحبت‌خود‌پرستار‌یا
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‌ملاحضات‌ایمنی 1-2
‌غذا‌سازمان.‌است‌بودن‌آنها‌و‌موثر‌بی‌خطر‌های‌معتبر‌نشانه‌یوجود‌مکمل‌ها‌در‌فروشگاه‌‌معتقدند‌مردم‌از‌بسیاری

‌اما‌کنند‌هستند،‌می‌ادعا‌آنها‌های‌برچسب‌که‌آنچه‌حاوی‌ها‌مکمل‌که‌کند‌حاصل‌اطمینان‌تا‌دارد‌قوانینیدارو‌‌و
‌تولید‌داروی‌و‌غذا‌سازمان.‌نمی‌شوددارو‌‌و‌غذا‌سازمان‌قوانین‌از‌یک‌هیچ‌شامل‌بدن،‌بر‌آن‌اثرات‌و‌مکمل‌ایمنی

‌یک‌نمی‌تواند‌و‌خود‌نمی‌کند‌های‌برچسب‌روی‌بر‌ممکن‌جانبی‌عوارض‌چاپ‌مجبور‌به‌محصولات‌را‌این‌کنندگان
‌.است‌مضر‌محصول‌این‌شود‌ثابت‌اینکه‌مگر‌،‌خارج‌کند‌بازار‌از‌را‌گیاهی‌محصول‌یا‌غذایی‌مکمل

‌از‌برخی‌و‌نیستندنشان‌می‌دهد‌‌برچسبشان‌که‌آنچه‌گیاهی‌محصولات‌از‌بسیاری‌که‌است‌شده‌داده‌نشان‌همچنین
‌بر‌روی‌که‌آلوده‌هستند‌اعتیاد‌آور،‌یا‌مضر،‌داروهای‌شامل‌آنها‌از‌بعضی.‌،‌ندارد‌شامل‌شوند‌باید‌که‌را‌گیاهانی‌خواص
‌تأثیر‌چگونه‌یا‌باشد‌ایمن‌مکمل‌اینکه‌شناخت‌برایی‌مطمئن‌راه‌هیچ‌که‌است‌معنی‌بدان‌این.‌اند‌نشده‌ذکر‌برچسب
‌ندارد.‌وجود‌بگذارد،

‌مطمئن‌و‌کنید‌با‌او‌مشورتدوز‌مصرف‌‌واز‌مکمل‌ها‌‌یاددر‌رابطه‌با‌استفاده‌ز‌و‌دادهنشان‌‌پزشک‌به‌را‌داروهای‌خود
‌به‌خطر‌نمی‌اندازد‌‌آنها‌سلامت‌شما‌دهنده‌تشکیل‌مواد‌که‌شوید .‌ایجاد‌نمی‌کند‌یتداخل‌سرطان‌درماندر‌‌یا‌ورا
‌:دیگر‌ایمنی‌نکات‌بعضی
 سوال‌کنیددرمان‌خود‌‌تیم‌از‌غذایی‌های‌مکمل‌در‌رابطه‌با‌اعتماد‌درست‌و‌قابل‌اطلاعاتدستیابی‌به‌‌برای. 

 کنید‌بررسی‌محصول‌هر‌در‌تشکیل‌دهنده‌مواد‌غلظت‌و‌مقدار‌برای‌را‌محصول‌برچسبهای. 

 محصول‌مصرف‌از‌خود،‌اندام‌در‌سوزش‌یا‌حسی‌بی‌خارش،‌خس،‌خس‌مانند‌جانبی‌عوارض‌بروز‌صورت‌در‌
 .به‌تیم‌درمان‌خود‌اطلاع‌دهیدکرده‌و‌‌خودداری

‌
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 تاثیر سرطان و درمان سرطان بر تغذیه
‌ ,‌ ‌سلامتی ‌هنگام ‌نیاز‌کالری‌و‌مغذی‌مواد‌دریافت‌برای‌کافی‌غذای‌خوردنبه ‌نیست‌مشکل‌معمولا‌،مورد ‌اکثر.

‌به‌،‌قرمز‌گوشت‌مقدار‌کردن‌محدود‌؛‌غلات‌با‌سبوس‌و‌ها‌میوه‌سبزیجات،‌از‌بسیاری‌تغذیه،‌به‌مصرف‌انواعمشاورین‌
تاکید‌‌مناسب‌وزن‌در‌ماندن‌و‌نمک؛‌و‌الکل‌قند،‌چربی،‌کاهش‌پرچرب‌هستند‌،‌یا‌اند‌شده‌فرآوری‌که‌آنهایی‌خصوص

‌احساس‌یا‌جانبی‌عوارض‌اگر‌مخصوصا‌است،‌سخت‌برنامه‌های‌غذایی‌انجام‌این‌درمان‌سرطان‌،‌به‌هنگام‌اما.‌دارند
‌.ضعف‌دارید

‌برابر‌در‌مقاومت‌و‌خود‌بدنی‌قدرت‌تقویت‌به‌کمک‌برای‌غذایی‌رژیم‌تغییر‌به‌نیاز‌است‌ممکن‌سرطان‌درمان‌طول‌در
سلامت‌به‌‌هنگام‌در‌معمول‌طور‌به‌که‌چیزهایی‌است‌خوردن‌معنای‌به‌این.‌داشته‌باشید‌آن‌درمان‌و‌سرطان‌اثرات
‌حفظ‌را‌وزنتان‌تا‌باشید‌داشته‌نیاز‌کالری‌بالا‌و‌چربی‌با‌غذاهایی‌به‌است‌ممکن‌مثال،‌عنوان‌به.‌شود‌نمی‌توصیه‌شما

عمل‌خوردن‌را‌سخت‌‌گلو‌و‌دهان‌های‌زخم‌زیرا‌میلک‌شیک،‌یا‌بستنی‌مانند‌سرد‌و‌با‌غلظت‌بالا‌ییغذاها‌یا‌کنید،
‌می‌کند ‌باید‌نوع‌سرطان،. ‌گونه‌هر‌و‌نوع‌درمان‌برای‌فهمیدن‌بهترین‌راه‌‌دریافت‌مواد‌مغذی‌مورد‌نیاز‌بدن،‌شما
‌را‌در‌نظر‌بگیرید.‌جانبی‌عوارض

‌معنای‌به‌است‌ممکن‌این.‌خواهد‌کرد‌صحبتبا‌شما‌‌درمان‌برنامه‌درباره‌پزشکابتدا‌‌،به‌هنگام‌تشخیص‌اولیه‌بیماری
.‌ها‌باشد‌درمانانواع‌‌از‌ترکیبی‌یا(‌ایمونوتراپی)‌بیولوژیک‌درمان‌درمانی،‌هورمون‌درمانی،‌شیمی‌پرتودرمانی،‌جراحی،

‌آسیب‌این.‌می‌بینند‌آسیب‌نیز‌سالم‌های‌سلول‌روند‌درمان،‌در‌اما.‌کشند‌می‌را‌سرطانی‌سلولهای‌درمان‌ها‌این‌همه
‌شود‌می‌سرطان‌درمان‌حین‌در‌جانبی‌عوارض‌ایجاد‌باعث تاثیر‌می‌‌بر‌خوردن‌بیشتر‌که‌جانبی‌عوارض‌از‌برخی.

‌گذارد‌عبارتند‌از‌:

 بی‌اشتهایی 

 زخم‌های‌ناحیه‌دهان‌و‌گلو 

 خشکی‌دهان 

 مشکلات‌لثه‌و‌دندان 

 تغییرات‌حس‌چشایی‌و‌بویایی 

 تهوع 

 استفراغ 

 اسهال 

 یبوست 

 احساس‌خستگی‌دائم 

 افسردگی 

 

‌

‌
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‌

‌که‌کنند‌می‌تعیین‌عوامل‌از‌داشته‌و‌هم‌ممکن‌است‌نداشته‌باشید.‌بسیاریشما‌هم‌ممکن‌است‌این‌عوارض‌جانبی‌را‌
قسمتی‌از‌بدن‌‌سرطان،‌نوع‌شامل‌عوامل‌این.‌بود‌خواهد‌بد‌چقدر‌این‌عوارض‌و‌جانبی‌خواهید‌داشت‌عوارض‌شما‌آیا
‌.است‌درمان‌دوزو‌‌طول‌,‌نوع‌بر‌آن‌تاثیر‌گذاشته‌است‌،‌سرطان‌که

‌سرطان‌درمان‌تیم‌با.‌رسند‌می‌پایان‌به‌درمان‌از‌بیشتر‌آنها‌بعد‌و‌کرد‌کنترل‌توان‌می‌را‌جانبی‌عوارض‌از‌بسیاری
رابطه‌با‌‌در‌درمان،‌شروع‌از‌پس‌کنترل‌آن‌ها‌صحبت‌کرده‌وروش‌های‌‌و‌جانبی‌عوارض‌میزان‌ابتلا‌به‌مورد‌در‌خود

‌به‌جانبی‌بر‌طرف‌کردن‌عوارض‌به‌کمک‌که‌آنها‌برای‌اگر‌داروهایی.‌مشورت‌بگیرید‌غیر‌قابل‌کنترل،‌جانبی‌عارضه
 .مفید‌واقع‌نشود‌حتما‌به‌آنها‌اطلاع‌دهید‌تا‌شاید‌داروهای‌دیگری‌تجویز‌کنند‌اند،‌داده‌شما
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 قبل از شروع درمان
‌سازی‌آماده‌راه‌های‌یکی‌از‌.‌شویدممکن‌است‌با‌چه‌عوارضی‌مواجه‌‌دانید‌نمی‌نکنید،‌آغاز‌را‌خود‌درمان‌که‌زمانی‌تا

‌اینجا‌در.‌کنید‌نگاه‌سلامتیتان‌آوردن‌دست‌به‌و‌خود‌روی‌بر‌تمرکز‌برای‌زمانی‌عنوان‌به‌خود‌درمانبه‌‌که‌است‌این
‌:دارد‌وجود‌سازی‌آماده‌برای‌دیگر‌راه‌چند

‌همین‌حالا‌برنامه‌ریزی‌کنید

‌فعلی‌اقدامات‌با‌جانبی‌عوارض‌و‌درمان‌مورد‌در‌را‌خود‌اضطراب‌توانید‌می‌شما
‌نگران‌شما‌که‌چیزهایی‌مورد‌در.‌دهید‌کاهش ‌سرطان‌درمان‌تیم‌با‌می‌کند‌را
‌در‌و‌کنید‌صحبت ‌می‌توانید ‌جایی‌که ‌و‌خود‌درمانی‌برنامه‌سرطان،‌مورد‌تا

‌عوارض‌با‌مقابله‌چگونگی‌ریزی‌برنامه.‌مطالعه‌کنید‌درمان،‌طول‌در‌احساس‌شما
‌و‌باشید‌داشته‌کنترل‌بیشتری‌احساس‌شما‌که‌شود‌باعث‌است‌ممکن‌جانبی
‌.دهد‌آماده‌تر‌شوید‌رخ‌است‌ممکن‌که‌تغییراتی‌برای

‌: درمان‌برای‌شدن‌آماده‌به‌کمک‌برای‌نکته‌چند

 غذاهایی‌شامل‌.باشید‌نداشته‌خرید‌به‌نیازی‌تا‌کنید‌ذخیره‌تان‌را‌علاقه‌مورد‌غذاهای‌خود‌فریزر‌و‌در‌انبار‌
 .حتی‌در‌دوره‌بیماری‌هم‌می‌توانید‌بخوریدباشد‌که‌شما‌می‌دانید‌

 به‌صورت‌وعده‌ای‌در‌فریزر‌نگهداری‌کنید‌را‌غذاها‌و‌بپزید‌غذا‌چند‌روز‌قبل‌از. 

 د،نکن‌کمک‌غذا‌پخت‌و‌خرید‌به‌شما‌در‌تواند‌می‌که‌هایی‌راه‌مورد‌در‌خود‌خانواده‌اعضای‌یا‌دوستان‌با‌
‌دهد‌انجام‌شما‌برای‌را‌کار‌این‌که‌بخواهید‌خانواده‌اعضای‌یا‌دوست‌یک‌از‌یا‌کنید‌صحبت ‌اگر‌غذاهای.
 بگویید.‌آنها‌به‌است‌حتما‌برای‌شما‌مشکل‌آنها‌خوردن‌که‌باشد‌داشته‌وجود‌هایی‌ادویه‌یا‌خاص

 رژیم‌توانند‌می‌آنها.‌کنید‌صحبت‌سرطان‌درمان‌تیم‌با‌دارید‌خوردن‌غذا‌مورد‌در‌که‌مشکلی‌هر‌مورد‌در‌
 .کنند‌کمک‌تهوع‌حالت‌یا‌وزن‌کاهش‌یبوست،‌مانند‌جانبی‌دهند‌تا‌به‌کاهش‌عوارضشما‌را‌تغییر‌‌غذایی

‌

‌شروع‌از‌قبل‌که‌شود‌توصیه‌است‌ممکن‌است،‌گردن‌و‌سر‌تابش‌به‌شامل‌سرطان‌آنها‌روش‌درمان‌که‌کسانی‌برای
بلع‌سخت‌می‌شود‌‌که‌زمانی‌تا‌غذا‌خوردن‌حتی‌دهد‌می‌اجازه‌این.‌شود‌داده‌قرار‌معده‌در‌تغذیه‌لوله‌یک‌درمان،

‌.کند‌جلوگیری‌درمان‌طول‌در‌بدن‌آبی‌کم‌و‌تغذیه‌مشکلات‌از‌تواند‌می‌و‌ممکن‌باشد‌،

‌
‌
‌
‌

‌
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 در لحظه شروع درمان

‌تغذیه‌مناسب 4-1
اهمیت‌بیشتری‌دارد‌که‌اگر‌مبتلا‌به‌سرطان‌هستید‌این‌موضوع‌‌سالم‌غذایی‌رژیم‌به‌برای‌عملکرد‌بهتر‌نیاز‌شما‌بدن

‌توانایی‌و‌قدرت‌بدنی‌حفظ‌به‌درمان‌را‌شروع‌کنید‌تا‌،سالم‌و‌ذخیره‌غذایی‌مناسب‌غذایی‌رژیم‌یک‌با.‌پیدا‌می‌کند
‌غذا‌خوبی‌به‌که‌افرادی.‌کنید‌کمک‌عفونت‌برابر‌در‌دفاع‌حفظ‌و‌بافت‌ها‌بازسازی‌بدن،‌بافت‌تجزیه‌از‌جلوگیری‌خود،
‌را‌خاصی‌داروهای‌از‌بالاتر‌دوزهای‌بتوانند‌است‌ممکن‌حتی‌و‌هستند‌درمان‌جانبی‌عوارض‌با‌مقابله‌به‌قادر‌خورند‌می

‌کافی‌پروتئین‌و‌کالری‌و‌کنند‌می‌تغذیه‌خوبی‌به‌که‌افرادی‌در‌سرطان‌های‌درمان‌از‌برخی‌واقع،‌در.‌کنند‌استفاده
‌.بهتر‌عمل‌می‌کند‌کنند،‌می‌دریافت

 برخی‌جدید‌غذاهای‌از‌امتحان‌ ‌طول‌در‌ممکن‌است‌دوست‌نداشتید‌،‌هرگز‌که‌قبلا‌چیزهایی‌از‌نترسید.
 .شوددرمان‌برایتان‌خوشایند‌

 کنید‌انتخاب‌را‌گیاهی‌مختلف‌غذاهای‌ ‌,‌غذایی‌چند‌وعدهکنید‌‌سعی. ‌هفته ‌نخود‌در ‌و ‌لوبیا ‌جای‌به‌از
 استفاده‌کنید.‌گوشت

 زرد‌‌و‌تیره‌سبز‌سبزیجات‌و‌مرکبات‌جمله‌از‌بخورید،‌روز‌در‌سبزی‌و‌میوه‌گرم‌‌568حداقل‌کنید‌سعی
‌پررنگ مفیدی‌برای‌سلامت‌بدن‌‌طبیعی‌مواد‌دارای‌گیاهی‌غذایی‌مواد‌و‌رنگارنگ‌های‌میوه‌و‌سبزیجات.
 هستند.

 محدود‌کنید‌منبع‌آنهایی‌که‌ویژه‌به‌پرچرب،‌مصرف‌غذاهای‌ ‌حیوانی‌دارند‌را ‌را‌چرب‌کم‌لبنیات‌و‌شیر.
 ,‌میزان‌چربی‌مصرفی‌خود‌را‌کاهش‌دهید.‌و‌با‌استفاده‌از‌روش‌کباب‌کردن‌کنید‌انتخاب

 باشید‌فعال‌جسمی‌لحاظ‌از‌و‌بمانید‌باقی‌طبیعی‌وزن‌در‌کنید‌سعی‌ ‌درمان‌طول‌در‌وزن‌تغییرات‌جزئی.
 هستند.‌طبیعی

 کاهش‌دهید‌را‌خورید‌می‌که‌ترشی‌و‌دودی‌شده،‌نمک‌سود‌غذاهای‌مقدار. 

 

‌نباشید‌نگران‌دهید،‌انجام‌را‌فوق‌موارد‌از‌کدام‌هیچ‌توانید‌نمی‌زمان‌این‌در‌اگر ‌غذایی‌رژیم‌تغییرات‌اوقات‌گاهی.
‌خود‌درمان‌تیم‌به‌،مواجه‌شدید‌مشکلی‌هربا‌‌مورد‌این‌در.‌است‌لازم‌کالری‌و‌پروتئین‌اضافی،‌مایعات‌دریافت‌برای

‌.بگویید

‌

‌

‌

‌
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‌میان‌وعده‌در‌زمان‌نیاز 4-2
‌سریعتر‌بهبودی‌و‌وزن‌حفظ‌در‌شما‌به‌تا‌دارد‌نیاز‌اضافی‌پروتئین‌و‌کالری‌به‌اغلب‌شما‌بدن‌سرطان،‌درمان‌طول‌در

‌و‌انرژی‌میزان‌کنند،‌کمک‌بدن‌به‌شما‌نیازهای‌تامین‌در‌توانند‌می‌میان‌وعده‌ها‌،در‌صورت‌کاهش‌وزن‌.‌کند‌کمک
‌مجبور‌شما‌است‌ممکن‌درمان‌طول‌در.‌کنند‌احساس‌بهتر،‌کمک‌داشتن‌در‌شما‌به‌وکرده‌‌حفظ‌را‌شما‌قدرت‌بدنی

‌فقط‌این‌که‌باشید‌داشته‌نظر‌در.‌نیازهایتان‌شوید‌به‌پاسخگویی‌منابع‌کالری‌ناسالم‌برای‌مصرف‌میان‌وعده‌هایی‌با‌به
‌نکات‌این.‌بازگردید‌تر‌سالم‌رژیم‌یک‌به‌توانید‌می‌رود،‌بین‌از‌جانبی‌عوارض‌که‌هنگامی‌-‌کوتاه‌است‌مدت‌یک‌برای

‌:کنید‌اضافه‌خود‌روزانه‌برنامه‌به‌را‌میان‌وعده‌بتوانید‌تر‌راحت‌تا‌کنید‌امتحان‌را

‌

 .در‌طول‌روز‌میان‌وعده‌های‌کوچک‌بخورید 

 که‌دیداشته‌باش‌دسترس‌در‌را‌پروتئین‌از‌غنی‌مختلف‌میان‌وعده‌های‌انواع‌
نیمی‌‌شیر،‌و‌غلات‌صبحانه‌ماست،‌شامل‌که‌،باشد‌آن‌آسان‌خوردن‌و‌تهیه

 .می‌شود‌پنیر‌مقوی‌و‌سوپ‌کاسه‌ای‌ساندویچ،‌از

 را‌درمان‌با‌مرتبط‌جانبی‌عوارض‌است‌ممکن‌که‌هایی‌وعده‌خوردن‌میان‌از‌
‌دوری‌کنید‌بدتر ‌کند ‌و‌ها‌مصرف‌میوه‌از‌دارید،‌اسهال‌اگر‌مثال،‌برای.

‌خشک‌میان‌وعده‌های‌‌دارید،‌درد‌گلو‌اگر.‌کنید‌جلوگیری‌خام‌سبزیجات
 .نخورید‌غذا‌اسیدی‌غذاهای‌یا‌و

‌ثابت‌نگه‌میان‌وعده‌بدون‌را‌خود‌وزن‌و‌هستید‌خوردن‌طبیعی‌غذا‌به‌قادر‌شما‌اگر‌
‌ی‌به‌نکات‌بالا‌ندارید.نیاز‌می‌دارید،

‌برخی‌میان‌وعده‌های‌سریع‌و‌آسان  4-2-1
 نوعی‌از‌کیک‌های‌اسفنجی‌ 

 پنیر‌های‌محلی‌،‌پنیر‌های‌خامه‌ای‌و‌غیره(‌‌پنیر‌)‌پنیر‌های‌کپکی‌یا‌قدیمی‌، 

 شیرینی‌ها 

 ‌)مخلوط‌شیر‌و‌زرده‌ی‌تخم‌مرغ‌)‌پاستوریزه 

 )میوه‌)‌تازه‌،‌منجمد‌،‌کمپوت،‌خشک 

 ژله‌که‌با‌آب‌میوه‌،‌شیر‌یا‌میوه‌درست‌شود 

 بستنی‌ 

 آب‌میوه 

 ایی‌که‌در‌ماکروویو‌درست‌می‌شود‌میان‌وعده‌ه 

 م‌دار‌طعیا‌‌شیر‌با‌طعم‌خودش 

 مافین‌ها 

 جیل‌ها‌،‌دانه‌ها‌و‌کره‌آجیل‌ها‌آ 
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 پاپ‌کورن‌،‌چوب‌شورها‌‌ 

 پودینگ‌ها 

 ساندویچ‌هایی‌با‌تخم‌مرغ‌و‌سالاد‌،‌پنیر‌یا‌کره‌بادام‌زمینی 

 )سوپ‌ها‌)‌با‌آب‌گوشت 

 نوشیدنی‌های‌ورزشی 

 سبزیجات‌)‌خام‌یا‌پخته(‌با‌روغن‌زیتون،‌چاشنی‌یا‌سس 

 )ماست‌)‌کم‌چرب‌یا‌یونانی‌

‌بیشتر‌پروتئین‌و‌کالری‌دریافت‌برای‌نکاتی 4-3
 بزرگ‌غذایی‌وعده‌سه‌جای‌به‌روز،‌طول‌در‌کوچک‌وعده‌میان‌چند‌خوردن. 

 برای‌شما‌‌صبحانه‌اگر‌خوردن‌غذاهای‌مثال،‌عنوان‌به.‌بخورید‌روز‌از‌زمانی‌هر‌را‌خود‌علاقه‌مورد‌غذاهای
 .دلچسب‌است‌به‌عنوان‌شام‌هم‌می‌توانید‌بخورید

 .هرچند‌ساعت‌غذا‌بخورید.‌صبر‌نکنید‌تا‌احساس‌گشنگی‌کنید 

 بخورید‌را‌غذایی‌وعده‌بزرگترین‌کنید‌می‌گرسنگی‌ساساح‌وقتی‌ ‌ها‌اگر‌مثال،‌عنوان‌به. ‌بیشتر‌صبح
 .بخورید‌صبحانه‌خود‌را‌غذایی‌وعده‌بزرگترین‌می‌کنید،‌احساس‌گرسنگی

 بخورید‌وعده‌میان‌و‌غذایی‌وعده‌هر‌در‌بالا‌پروتئین‌و‌کالری‌با‌غذاهایی‌کنید‌سعی. 

 ورزش‌کنید‌یا‌قبل‌از‌غذا‌مقداری‌راه‌برویدبرای‌افزایش‌اشتها‌می‌توانید‌کمی‌. 

 های‌مایع‌بنوشید.‌مکمل‌مانند‌پروتئین‌بالا‌و‌کالری‌با‌هایی‌نوشیدنی 

 اینکه‌با‌غذا‌مایعات‌بنوشید‌،‌بین‌وعده‌های‌غذایی‌بنوشید.‌نوشیدن‌همراه‌با‌غذا‌به‌شما‌احساس‌پری‌‌بجای
 می‌دهد.

 ها‌را‌در‌خانه‌آماده‌کنید.پودینگ‌ها‌و‌غذاهای‌موجود‌در‌کافه‌‌کنید‌سعی‌ 

‌
‌
‌
‌
‌
 

‌
‌
‌
‌
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‌غذاهایی‌با‌پروتئین‌بالا  4-3-1

‌محصولات‌لبنی
 بخورید.پنیر‌روی‌نان‌تست‌ 

 کنید‌اضافه‌میوه‌و‌گوشت‌نودل،‌سوپ،‌سبزیجات،‌پخته،‌زمینی‌سیب‌به‌را‌شده‌رنده‌پنیر. 

 .به‌جای‌آب‌از‌شیر‌در‌غلات‌های‌صبحانه‌و‌سوپ‌های‌خود‌استفاده‌کنید 

 استفاده‌کنید.‌ماکارونیروی‌سبزیجات‌و‌از‌خامه‌ 

 بزنید‌پودینگ‌ها‌و‌زمینی‌پوره‌سیب‌خامه‌ای،‌سوپ‌به‌را‌شیر‌پودر. 

 کنید‌تان‌اضافه‌علاقه‌مورد‌های‌میوه‌به‌را‌ای‌خامه‌پنیر‌یا‌پودر‌کشک‌یونانی،‌ماست. 

‌تخم‌مرغ‌
 سبزیجات‌اضافه‌کنید‌و‌سوپ‌سالاد،‌به‌و‌کرده‌ریز‌ریز.‌دارید‌نگه‌یخچال‌در‌را‌شده‌پخته‌های‌مرغ‌تخم‌.

 درست‌کنید.‌مرغ‌سریع‌با‌تخم‌سالاد‌یک

 .همه‌ی‌تخم‌مرغ‌ها‌باید‌به‌خوبی‌پخته‌شوند‌تا‌خطر‌وجود‌باکتری‌نداشته‌باشند 

 است‌معمولی‌مرغ‌تخم‌برای‌چرب‌مناسب‌کم‌جایگزین‌یک‌پاستوریزه‌مرغ‌تخم. 

‌گوشت‌قرمز‌،‌گوشت‌مرغ‌و‌ماهی

 کنید‌اضافه‌املت‌و‌سالاد‌سوپ،‌به‌را‌شده‌پخته‌گوشت. 

 مخلوط‌کنید.‌جات‌ادویه‌و‌ماست‌را‌با‌کبابی‌تکه‌شده‌یا‌ریش‌ریش‌شده‌گوشت 

‌دانه‌و‌مغز‌حبوبات،‌لوبیا،

 بریزید‌پودینگ‌بستنی‌و‌میوه،‌مانند‌دسر‌روی‌بر‌را‌مغز‌یا‌ها‌دانه‌ ‌با‌همچنین. ‌و‌سالاد‌سبزیجات،‌همراه
 .هم‌استفاده‌می‌شود‌ماکارونی

 مخلوط‌کنید‌و‌بستنی‌شیر‌با‌پخش‌کرده‌یا‌میوه‌و‌نان‌تست‌روی‌را‌بادام‌درختی‌یا‌زمینی‌بادام‌کره. 

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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2-3-4 غذاهایی‌با‌کالری‌بالا 

‌کره
 .به‌صورت‌ذوب‌شده‌بر‌روی‌سیب‌زمینی‌،‌برنج‌،‌ماکارونی‌و‌سبزیجات‌پخته‌استفاده‌می‌شود 

 بریزید‌سوپ‌در‌را‌شده‌ذوب‌کره. 

 پخش‌کنید‌نان‌روی‌بر‌خود‌ساندویچ‌به‌دیگر‌مواد‌کردن‌اضافه‌از‌قبل. 

‌محصولات‌لبنی

 کنید‌اضافه‌داغ‌شکلات‌و‌میوه‌وافل،‌پنکیک،‌دسر،‌به‌را‌خامه‌همزده. 

 هم‌می‌توانید‌مصرف‌کنید‌سوپ‌با‌را‌آن‌. 

‌سس‌سالاد

 کنید‌استفاده‌ها‌ساندویچ‌در‌سالاد‌و‌سس(‌رژیمی‌یا‌چرب‌کم)‌معمولی‌مایونز‌سس‌از. 

‌شیرینی‌ها

 و‌عسل‌به‌نان‌اضافه‌کنید.ژله‌ 

 .مربا‌به‌میوه‌اضافه‌کنید 

 .از‌بستنی‌به‌عنوان‌تزئین‌روی‌کیک‌استفاده‌کنید 

 

 

 

 

 

 

 

 

‌
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‌فعالیت‌بدنی‌را‌فراموش‌نکنید

,‌کمک‌‌استخوان‌هایتان‌استحکام‌و‌استقامت‌قدرت‌بدنی،‌عضلات،‌از‌جمله‌:‌حفظ‌دارد‌زیادی‌مزایای‌فیزیکی‌فعالیت
‌اشتهاافزایش‌‌همچنین‌و‌یبوست‌و‌تهوع‌حالت‌خستگی،‌استرس،‌افسردگی،‌کاهش‌به ‌‌‌‌‌ورزش‌قبلا‌اگر‌بنابراین،.

‌صحبت‌روی‌هفتگی‌پیاده‌مثل‌متوسط‌فعالیت‌دقیقه‌‌151در‌نظر‌گرفتن‌حداقل‌مورد‌در‌خود‌پزشک‌با‌نمی‌کردید،
می‌توانید‌شروع‌‌که‌اندازه‌همان‌به‌و(‌روز‌هر‌در‌دقیقه‌‌11تا‌‌5شاید)از‌زمان‌کوتاه‌‌کند،‌تایید‌شما‌پزشک‌اگر.‌کنید
‌برسید‌هفته‌در‌دقیقه‌151تا‌به‌کنید، ‌برای‌استراحت‌توجه‌کنید‌نیازتان‌مورد‌زمان‌و‌خود‌بدن‌به. وقت‌آن‌‌اکنون.

‌.کاری‌را‌انجام‌دهید‌که‌می‌توانید.‌بیاورید‌فشار‌تمرین‌به‌خودتان‌برای‌نیست‌که
‌
‌
‌
‌
‌

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌

‌
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  5 فصل
‌

‌
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 مدیریت مشکلات تغذیه به علت جراحی ، پرتو درمانی و شیمی درمانی
‌را‌دشوار‌نوشیدن‌یا‌خوردن‌است‌ممکن‌باشد‌که‌مشکلات‌از‌مختلفی‌علت‌انواع‌تواند‌می‌سرطان‌مختلف‌های‌درمان
‌:ه‌شده‌استاشار‌درمان‌نوع‌به‌بسته‌تغذیه‌مشکلات‌مدیریت‌چگونگی‌مورد‌در‌نکته‌به‌چند‌اینجا‌در.‌کند

‌جراحی 5-1
‌از‌بسیاری‌که‌است‌زمانی‌این.‌دارد‌بهبودی‌و‌زخم‌ترمیم‌برای‌اضافی‌پروتئین‌و‌کالری‌به‌نیاز‌بدن‌جراحی،‌از‌پس

‌رژیم‌نتوانند‌جراحی‌با‌مرتبط‌جانبی‌عوارض‌دلیل‌به‌است‌ممکن‌همچنین‌آنها.‌دارند‌خستگی‌و‌درد‌مردم‌احساس
‌دستگاه‌از‌بخش‌هر‌که‌جراحی‌با‌است‌ممکن‌نیز‌مغذی‌مواد‌از‌استفاده‌برای‌بدن‌توانایی.‌داشته‌باشند‌معمولی‌غذایی
‌.کند‌تغییر(‌رکتوم‌یا‌بزرگ‌روده‌پانکراس،‌کوچک،‌روده‌معده،‌مری،‌دهان،‌مانند)را‌درگیر‌می‌کند‌‌گوارش
‌با‌مقابله‌چگونگی"‌بخش‌به‌شود،‌ناشی‌جراحی‌از‌است‌ممکن‌که‌مشکلات‌از‌برخی‌مورد‌در‌نکات‌دریافت‌برای

‌کنید‌مراجعه‌"تغذیه‌رایج‌مشکلات ‌آن‌مواجه‌هستید‌را‌که‌مشکلاتی‌گونه‌هر‌که‌کنید‌حاصل‌اطمینان. ‌تیم‌با‌با
‌.کنید‌مدیریت‌را‌آنها‌بتوانید‌در‌میان‌گذاشتید‌تا‌خود‌درمان

‌

‌پرتو‌درمانی 5-2
‌و‌تابش‌کل‌دوز‌و‌نوع‌آن‌،‌اندازه‌درمان‌است،‌که‌تحت‌بدن‌ناحیه‌ای‌از‌به‌بستگی‌عوارض‌جانبی‌پرتودرمانی‌نوع

‌.دارد‌جلسات‌درمان‌تعداد
می‌‌‌‌شود‌را‌نشان‌‌می‌که‌درمان‌بدن‌از‌بخشی‌به‌توجه‌با‌،‌تغذیه‌به‌مربوط‌جانبی‌ممکن‌پرتو‌درمانی‌اثرات‌‌1جدول
‌درمان‌از‌پس‌تا‌است‌ممکن‌دیگر‌بعضی‌که‌حالی‌در‌افتند‌می‌اتفاق‌درمان‌طول‌در‌جانبی‌عوارض‌این‌از‌برخی.‌دهد
‌.ندهد‌رخ
‌

‌
‌

‌
‌
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 "1جدول‌شماره‌"

‌

.‌دهند‌می‌اختصاص‌خود‌به‌را‌درمان‌از‌سوم‌دو‌حدود‌در‌و‌شوند‌می‌شروع‌درمان‌سوم‌یا‌دوم‌هفته‌در‌معمولا‌جانبی‌عوارض
‌.بکشد‌طول‌بیشتر خیلی‌است‌ممکن‌برخی‌اما‌،‌هفته‌‌4یا‌‌3جانبی‌عوارض‌بیشتر‌درمانی،پرتو‌‌پایان‌از‌پس

‌مشکلات‌با‌مقابله‌چگونگی»‌بخش‌به‌آنها،‌با‌مقابله‌چگونگی‌مورد‌در‌راهنمایی‌برای‌دارید،‌تغذیه‌به‌مربوط‌جانبی‌عوارض‌اگر
‌.کنید‌مراجعه‌«تغذیه

‌

 

 

‌

 قسمتی از بدن که درمان می شود
عوارض جانبی مربوط به تغذیه که 
ممکن است در طول درمان پیش 

 بیاید

 که تغذیه به مربوط جانبی عوارض
 درمان روز پس از 09 است ممکن

 بیاید پیش

‌سردرد،‌خستگی‌تهوع‌،‌استفراغ‌مغز،‌ستون‌فقرات

صوتی‌،‌‌سر‌یا‌گردن‌،‌زبان‌،‌تارهای
لوزه‌ها،‌غدد‌بزاقی‌،‌حفره‌بینی‌،‌حلق‌

‌)گلو(

یا‌احساس‌‌در‌بلع‌سختی‌دهان،‌زخم
‌یا‌در‌چشایی‌تغییر‌هنگام‌بلعیدن،‌درد
زخم‌گلو،خشکی‌‌چشایی،‌دادن‌دست‌از

‌دهان‌،‌بزاق‌غلیظ

خشکی‌دهان‌،‌آسیب‌استخوان‌فک‌،‌
قفل‌شدن‌فک‌،‌تغییر‌در‌چشایی‌و‌

‌بویایی

‌مری‌،‌سینهقفسه‌سینه‌:‌ریه‌ها،‌
مشکلات‌بلع،‌سوزش‌سر‌دل‌،‌خستگی،‌

‌بی‌اشتهایی

‌با‌سینه‌قفسه‌درد‌مری،‌باریک‌شدن
‌التهاب‌بزرگ‌شدن‌قلب،‌فعالیت،

زخم‌شدن‌‌،(قلب‌اطراف‌غشای)‌پریکارد
‌ریه‌یا‌التهاب

‌کوچک،‌روده‌یا‌بزرگ‌روده:‌شکم
‌رکتوم،‌رحم،‌رحم،‌دهانه‌پروستات،

‌پانکراس

استفراغ‌،‌اسهال،‌بی‌اشتهایی،‌تهوع‌،‌
گاز‌معده‌،‌نفخ،‌مشکل‌با‌محصولات‌

‌لبنی‌،‌تغییر‌در‌ادرار‌،‌خستگی
‌اسهال،‌خون‌در‌ادرار،‌سوزش‌مثانه
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 شیمی درمانی 5-3
‌بستگی‌دارد‌آنها‌مصرف‌چگونگی‌و‌استفاده‌می‌شود‌داروهایی‌که‌نوع‌به‌‌شیمی‌درمانی‌جانبی‌عوارض ‌از‌بسیاری.
‌مشکلات‌با‌مقابله‌چگونگی‌به"‌بخش‌در‌شود،‌تغذیه‌مشکلات‌سبب‌تواند‌می‌که‌شیمی‌درمانی‌رایج‌جانبی‌عوارض
‌.است‌شده‌به‌آن‌پرداخته‌"تغذیه

‌چندین‌تا‌دقیقه‌چند‌ازاین‌کار‌‌است‌ممکن‌که‌کنند‌می‌دریافت‌سرپایی‌مرکز‌یک‌در‌را‌شیمی‌درمانی‌افراد‌اکثر
‌ساعت‌یک‌وعده‌میان‌یا‌سبک‌غذای‌یک‌می‌دانند‌که‌مردم‌اکثر‌چیزی‌بخورید.‌حتما‌از‌قبلپس‌‌بکشد‌طول‌ساعت

‌میان‌یا‌غذا‌و‌کنید‌ریزی‌برنامه‌هستید،‌آنجا‌ساعت‌چند‌اگر.‌عملکرد‌را‌دارد‌بهترین‌شیمی‌درمانی‌از‌قبل‌بیشتر‌یا
‌از‌آن‌استفاده‌توانید‌می‌که‌مایکروویو‌یا‌از‌وجود‌یخچال.‌دهید‌قرار‌خنک‌کننده‌یا‌کیسه‌یک‌در‌را‌کوچک‌های‌وعده

‌.کنید‌اطمینان‌حاصل‌کنید

‌بیشتر‌جانبی‌عوارض‌اگر.‌از‌بین‌می‌روند‌درمان‌از‌پس‌ساعت‌چند‌عرض‌در‌شیمی‌درمانی‌جانبی‌عوارض‌از‌برخی
‌خوردن‌به‌مربوط‌جانبی‌عوارض‌کاهش‌برای‌توان‌می‌که‌دارد‌وجود‌مواردی.‌بگویید‌خود‌درمان‌گروه‌به‌بکشد،‌طول
‌تا‌کند‌کمک‌شما‌انرژی‌سطح‌و‌وزن‌حفظ‌به‌تواند‌می‌تغذیه‌به‌مربوط‌جانبی‌عوارض‌به‌به‌هنگام‌توجه.‌داد‌انجام‌غذا

‌.احساس‌بهتری‌داشته‌باشید

‌درمان‌تیم‌با‌،در‌صورت‌داشتن‌رژیم‌غذایی‌مخصوص‌برای‌بیماری‌های‌مزمنی‌مثل‌دیابت‌که‌به‌آن‌مبتلا‌هستید‌
‌.کنید‌صحبت‌شیمی‌درمانی‌هنگام‌در‌غذایی‌های‌عادت‌تغییر‌چگونگی‌مورد‌در‌خود

‌
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 سیستم ایمنی ضعیفبرای بیماران با 

‌و‌بیماری‌برابر‌در‌را‌ما‌که‌خونی‌های‌سلول‌بر‌تأثیر‌با‌را‌شما‌بدن‌ایمنی‌سیستم‌توانند‌می‌آن‌درمان‌و‌سرطان
‌بدن‌مانند‌بیماری‌و‌خارجی‌عوامل‌عفونت،‌با‌تواند‌نمی‌شما‌بدن‌در‌نتیجه،.‌کند‌ضعیف‌کند،‌می‌محافظت‌ها‌میکروب

‌.کند‌مبارزه‌سالم‌فرد‌یک

‌دلیل‌این‌به‌این.‌بود‌نخواهد‌خود‌از‌محافظت‌به‌قادر‌شما‌بدن‌که‌داشت‌خواهد‌وجود‌زمانی‌سرطان،‌درمان‌طول‌در
.‌باشید‌نداشته‌کافی‌اندازه‌را‌به‌مبارزه‌کننده‌با‌عفونت‌سفید‌های‌گلبول‌از‌برخی‌است‌برای‌مدتی‌ممکن‌شما‌که‌است
‌این‌مهم.‌کنید‌زا‌جلوگیری‌عفونت‌های‌میکروب‌با‌مواجهه‌از‌کنید‌سعی‌که‌شود‌گفته‌است‌ممکن‌مدت‌این‌طول‌در

‌افزایش‌غذاها‌از‌خاصی‌انواع‌خوردن‌یا‌اجتناب‌طریق‌از‌را‌خود‌خون‌سفید‌گلبولهای‌میزان‌نمی‌توانید‌بدانید‌که‌است
‌دهید بدن‌شما‌هنگام‌بهبود‌سیستم‌ایمنی‌‌غذا‌تهیه‌و‌ریزی‌برنامه‌آماده‌سازی،‌برای‌راهنمایی‌هایی‌اینجا‌در‌اما.
‌:دارد‌وجود

‌نکات‌آماده‌سازی‌غذا 6-1
 ثانیه‌‌21دست‌های‌خود‌را‌با‌آب‌ولرم‌و‌صابون‌به‌مدت‌‌آنقبل‌و‌بعد‌از‌آماده‌کردن‌غذا‌و‌قبل‌از‌خوردن‌

 بشویید.

 نگهداری‌کنیددرجه‌سانتی‌گراد‌یا‌کمتر‌‌4ای‌غذا‌را‌در‌دم. 

 درجه‌سانتی‌گراد(‌‌4سرد‌را‌سرد‌)سردتر‌از‌درجه‌سانتی‌گراد(‌و‌غذاهای‌‌61غذاهای‌گرم‌را‌گرم‌)گرمتر‌از‌
 نگه‌دارید.

 دهید‌و‌حتما‌در‌یک‌ظرف‌بگذارید‌‌قرار‌یخچال‌یا‌مایکروویو‌در‌آن‌مرغ‌یا‌ماهی‌،‌برای‌آب‌شدن‌یخ‌گوشت
 .تا‌آب‌آن‌در‌ظرف‌جمع‌شود.‌برای‌آب‌شدن‌یخ‌از‌دمای‌اتاق‌استفاده‌نکنید

 دوباره‌فریز‌نکنید‌را‌آنها‌و‌کنید‌ستفادها‌غذایی‌که‌یخ‌آنها‌باز‌شده‌بلافاصله‌مواد‌از. 

 دهید‌قرار‌یخچال‌آنها‌در‌سازی‌آماده‌یا‌خرید‌از‌پس‌ساعت‌‌2تا‌را‌می‌شود‌فاسد‌غذاهایی‌که‌ ‌غذاهای.
 شوند.‌نگهداری‌یخچال‌خارج‌از‌ساعت‌یک‌از‌بیش‌نباید‌مایونز‌و‌مرغ‌تخم‌با‌درست‌شده

 محلول‌شوینده،‌مواد‌ها،‌صابون‌از.‌بشویید‌آب‌با‌را,‌آنها‌‌سبزیجات‌و‌ها‌میوه‌برش‌یا‌پوست‌گرفتن‌از‌قبل‌
‌های‌تبلیغ‌شده‌یا‌و‌کلر‌،‌کننده‌سفید‌های ‌نکنید‌استفاده‌شوینده ‌از. ‌کننده‌یک‌استفاده ‌تمیز ‌بر ‌لایه

‌بر‌که‌محصولی‌هر‌یا(‌غیره‌و‌موز‌زمینی،‌سیب‌خربزه،)‌زبر‌و‌ضخیم‌پوست‌دارای‌محصولات‌،‌سبزیجات
 ‌.را‌لایه‌برداری‌و‌تمیز‌می‌کند‌باشد‌خاک‌آن‌روی

 بشویید‌آب‌با‌بار‌چند‌‌را‌برگدار‌سبزیجات‌های‌برگ. 

 شده‌شسته"‌از‌نشانه‌پس‌حتی‌آماده‌محصولات‌سایر‌مخلوطی‌از‌سالاد‌کلم‌و‌شده،‌بندی‌بسته‌سالادهای"،‌
 .کند‌تر‌ساده‌کار‌را‌این‌تواند‌می‌صافی‌از‌استفاده.‌شود‌داده‌شستشو‌آب‌با‌دوباره‌باید

 .جوانه‌سبزیجات‌خام‌را‌نخورید 

 سبزیجات‌کپک‌زده‌یا‌پلاسیده‌را‌دور‌بریزید‌و‌ها‌میوه. 
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 نکنید‌خریداری‌شده‌بریده(‌کلم‌یا‌خربزه‌مثل)‌غذایی‌مواد‌فروشگاه‌در‌که‌را‌محصولی. 

 بشویید‌آب‌و‌صابون‌،‌در‌آن‌را‌با‌شده‌کنسرو‌غذایی‌کردن‌مواد‌باز‌از‌قبل. 

 با‌قاشقی‌که‌به‌‌را‌غذا.‌برای‌به‌هم‌زدن‌و‌چشیدن‌آن‌استفاده‌کنید‌مختلف‌هایقاشق‌‌در‌حین‌پختن‌غذا‌از
 نچشید.‌(تست‌کنند‌دیگران‌می‌دهید‌اجازه‌یا)داخل‌ظرف‌غذا‌بر‌می‌گردانید

 .تخم‌مرغ‌هایی‌با‌پوسته‌شکسته‌را‌دور‌بریزید 

 نکنید.‌امتحانغذاهایی‌که‌ظاهر‌و‌بوی‌عجیبی‌دارند‌را‌دور‌بریزید.‌هیچ‌وقت‌آن‌ها‌را‌‌

‌جلوگیری‌از‌انتقال‌آلودگی‌به‌مواد‌غذایی  6-1-1
 .از‌چاقوی‌تمیز‌برای‌برش‌غذا‌های‌مختلف‌استفاده‌کنید 

 نگهداری‌کنید‌آماده‌غذای‌های‌دور‌از‌و‌شده‌بندی‌بسته‌خام‌را‌گوشت‌فریزر،‌و‌یخچال‌در. 

 کنید‌استفاده‌خام‌گوشت‌برای‌متفاوتی‌برش‌تخته‌یک‌از. 

 پیمانه‌سفید‌دیگری‌که‌شامل‌یک‌راه‌یک‌از‌توانید‌می‌یا‌کنید،‌تمیز‌صابون‌و‌گرم‌آب‌با‌را‌برش‌های‌تخته‌
 .کنید‌استفاده‌آب‌می‌شود،‌پیمانه‌‌11و‌کننده

 کنیدمرطوب‌برای‌پاک‌کردن‌اطراف‌غذا‌استفاده‌‌کننده‌ضدعفونی‌از‌دستمال‌. 

 .به‌هنگام‌پخت‌و‌گریل‌از‌یک‌ظرف‌تمیز‌برای‌گذاشتن‌گوشت‌در‌آن‌استفاده‌کنید 

‌غذا‌ها‌را‌به‌خوبی‌بپزید  6-1-2
 بررسی‌کن‌تا‌بگذارید‌گوشت‌قسمت‌ترین‌ضخیم‌وسط‌به‌را‌غذایی‌دماسنج‌ ‌را ‌دپخت‌آن ‌دادن‌قرار‌با.

 شود.‌خوانده‌سانتی‌گراد‌درجه‌‌111باید‌کنید‌که‌آزمایش‌را‌دماسنج‌دقت‌جوش‌آب‌در‌دماسنج

 آوردن‌بدست‌راه‌تنها.‌شود‌روشن‌خارج‌شده‌از‌آن‌آب‌و‌نباشد‌صورتی‌دیگر‌است‌که‌زمانی‌تا‌گوشت‌پخت‌
‌گوشت.‌است‌غذایی‌دماسنج‌از‌استفاده‌است،‌شده‌پخته‌مناسب‌حرارت‌درجه‌به‌گوشت‌اینکه‌از‌اطمینان

 .شود‌پخته‌سانتی‌گراد‌درجه‌‌81تا‌مرغ‌و‌سانتی‌گراد‌درجه‌‌71دمای‌تا‌باید

‌پخت‌با‌ماکروویو  6-1-3
 یک‌ظرف‌باشد،‌نداشته‌صفحه‌گردان‌وجود‌مایکروویو‌در‌اگر‌ پخت‌به‌اندازه‌یک‌‌طی‌در‌بار‌دو‌یا‌بار‌را

در‌آن‌‌توانند‌می‌ها‌باکتری‌از‌سرد‌باقی‌ماندن‌قسمت‌هایی‌از‌غذا‌که‌تا‌کند‌می‌کمک‌این.‌بگردانید‌چهارم
 .شود‌جلوگیری‌بمانند‌زنده

 حرارت‌استفاده‌کنید‌برای‌حفظ‌بندی‌مناسب‌بسته‌یا‌درب‌یک‌از‌. 

‌
‌
‌
‌
‌
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‌خرید‌خواربار  6-1-4
 کنید‌انتخاب‌را‌محصولات‌ترین‌تازه‌ترجیحا.‌کنید‌بررسی‌و‌تاریخ‌انقضا‌راتاریخ‌تولید‌. 

 کنید‌بررسی‌دریایی‌غذاهای‌و‌مرغ‌تازه،‌گوشت‌در‌را‌بندی‌بسته‌تاریخ‌ ‌تاریخ‌‌قدیمی‌که‌محصولاتی. یا
 .نکنید‌خریداری‌گذشته‌هستند‌را

 غذاهای‌که‌کنید‌حاصل‌اطمینان.‌نکنید‌استفاده‌دندانه‌دار‌یا‌و‌زده‌زنگ‌متورم،‌دیده،‌آسیب‌های‌قوطی‌از‌
 به‌خوبی‌مهر‌و‌موم‌شده‌اند.‌جعبه‌دار‌و‌شده‌بندی‌بسته

 .میوه‌ها‌و‌سبزیجاتی‌که‌لکه‌دار‌نیستند‌را‌انتخاب‌کنید 

 که‌در‌یخچال‌خامه‌‌و‌کرم‌حاوی‌های‌شیرینی‌و‌دسرها‌از‌نانوایی،‌در‌نخورید.‌اغذیه‌فروشی‌ها‌را‌غذاهای
 .کنید‌اجتناب‌نبودند،‌

 شوند‌را‌نخورید‌می‌خریداری‌ای‌کانتینر‌های‌فله‌یا‌سلف‌سرویس‌و‌از‌که‌غذاهایی. 

 بستنی‌نخورید‌و‌از‌ماشین‌های‌سلف‌سرویس‌ماست. 

 .نمونه‌ای‌از‌غذاها‌که‌به‌صورت‌رایگان‌توزیع‌می‌شوند‌را‌نخورید 

 .از‌تخم‌مرغ‌هایی‌که‌ترک‌دارند‌یا‌در‌یخچال‌نگهداری‌نشده‌اند‌استفاده‌نکنید 

 های‌ماه‌در‌مخصوصا‌خارج‌شوید‌،‌غذایی‌مواد‌فروشگاه‌از‌اینکه‌از‌قبل‌را‌خود‌یخچالی‌و‌زده‌یخ‌غذاهای‌
 .بردارید‌تابستان،

 .مواد‌غذایی‌را‌سریعا‌در‌یخچال‌بگذارید.‌هیچ‌وقت‌غذا‌ها‌را‌در‌ماشین‌نگذارید‌

‌غذا‌خوردن‌در‌خارج‌از‌منزل  6-1-5
 بخورید.برای‌دوری‌از‌شلوغی‌و‌جمعیت‌غذای‌خود‌را‌زود‌ 

 .در‌رستوران‌ها‌و‌فست‌فود‌ها‌بپرسید‌آیا‌غذا‌تازه‌آماده‌شده‌یا‌نه 

 کانتینر‌های‌سلف‌سرویس‌بخواهید.را‌‌از‌‌بسته‌بندی‌تک‌نفرهادویه‌و‌سس‌های‌ 

 غذاهای‌محلی.‌غذا‌های‌کنار‌خیابانی،‌آماده،‌غذاهای‌سالاد،‌جمله‌از‌با‌خطر‌بالا‌نخورید‌غذایی‌مواد 

 را‌بیرون‌از‌منزل‌نخورید.میوه‌و‌سبزیجات‌خام‌ 

 .آب‌میوه‌های‌پاستوریزه‌سفارش‌دهید.‌از‌نوشیدن‌آب‌میوه‌های‌طبیعی‌در‌رستوران‌ها‌پرهیز‌کنید 

 روی‌به‌طور‌مستقیم‌نه‌دارند،‌قرار‌تمیز‌رومیزی‌یا‌دستمال‌یک‌روی‌بر‌ظروف‌که‌کنید‌حاصل‌اطمینان‌
 ‌.میز

 دهید.این‌کار‌‌قرار‌آن‌در‌را‌غذا‌و‌بخواهید‌غذا‌ظرف‌یک‌نگه‌دارید،‌را‌خودغذای‌‌مانده‌باقی‌میخواهید‌اگر
‌ببرد‌آشپزخانه‌به‌ریختن‌آن‌در‌ظرف‌،‌غذا‌را‌بهتر‌از‌این‌است‌که‌پیش‌خدمت‌برای
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 باشد کم شما سفید گلبولهای تعداد که زمانی برای نکاتی

‌ پیشنهادات پرهیز)مصرف نشود(

 آرامی‌به‌یا‌و‌خام‌ماهی‌
‌شده‌پخته

 سوشی‌دودی،صدف،ماهی‌‌. 

 مغز‌های‌کره‌یا‌خام‌آجیل‌
 تازه

 تمام‌که‌کنید‌حاصل‌اطمینان‌
‌طور‌به‌ماهی‌و‌مرغ‌گوشت،
 .اند‌شده‌پخته‌کامل

 کنید‌استفاده‌غذایی‌دماسنج‌از‌
‌و‌گوشت‌که‌شوید‌مطمئن‌تا

‌دمای‌‌مرغ ‌به ‌پخت ‌زمان در
 مورد‌نظر‌برسند.

 باید‌‌ ‌هایشان ‌کره ‌و ‌ها مغز
‌قفسه‌ ‌در ‌و ‌شده ‌بندی بسته

 باشند.

‌و‌آجیلگوشت،‌مرغ،‌ماهی‌

 تخم‌مرغ‌خام‌یا‌نیمه‌پخته‌
‌عسلی‌و‌‌شاملکه‌ آب‌پز‌،

 .نیمرو‌می‌شود

 تخم‌‌ ‌حاوی ‌که غذاهایی
‌هستند‌مثل‌تخم‌ مرغ‌خام

‌سس‌س ،‌ ‌،‌مرغ‌همزده الاد
مایونز‌‌خمیر‌شیرینی‌خام‌و

‌های‌خانگی.

 زمانی‌که‌را‌مرغ‌تخم‌ ‌زرده‌تا
‌شوند‌‌ها‌سفید‌و‌ها سفت

‌بپزید.
 ‌ ‌پاستوریزه‌از ‌های ‌مرغ تخم

 استفاده‌کنید.

‌تخم‌مرغ‌ها

 شیر‌‌ ‌با ‌که ‌هایی ‌پنیر انواع
‌درست‌‌‌‌‌ ‌پاستوریزه ‌غیر

 می‌شوند.

 سایر‌‌ ‌و ‌پنیر ،‌ ‌ماست ،‌ شیر
محصولات‌لبنی‌فقط‌به‌صورت‌

‌پاستوریزه‌مصرف‌شود.
‌شیر‌و‌محصولات‌لبنی

 های‌‌ ‌غلات ‌ای ‌فله منابع
‌سایر‌ ‌و ‌حبوبات ،‌ صبحانه

‌غذاها

 ،ین‌ها‌شیرینی‌ها‌،‌ماف‌نان‌ها‌
‌ ‌صبحانه ‌غلات ،‌ ‌ها ‌رولت ،‌،

‌سیب‌ ،‌ ‌ماکارونی ،‌ ‌ها نودل
زمینی‌ها‌و‌برنج‌تا‌زمانی‌که‌به‌
‌شوند‌ ‌بندی‌تهیه صورت‌بسته

‌.برای‌خوردن‌مناسب‌هستند
 مواردی‌که‌از‌ابتدا‌بسته‌بندی‌

باشند‌نه‌اینکه‌به‌صورت‌سلف‌
 .سرویس‌برداشته‌شوند

و‌نان‌ها‌،‌غلات‌صبحانه،‌برنج‌
‌ماکارونی
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 "2جدول‌شماره‌"

‌
‌
‌
‌
‌
‌

 سس‌های‌سالاد‌دست‌ساز‌
‌در‌فروشگاه‌ها

 خام‌ ‌سبزیجات  ‌‌‌‌‌‌‌‌جوانه
‌،‌ ‌تربچه ،‌ ‌یونجه ‌شامل (

 بروکلی‌،‌یا‌جوانه‌لوبیا(

 و‌‌ ‌خام ‌سبزیجات ‌و میوه
‌مصرف‌ ‌برای ‌تازه گیاهان
مناسب‌هستند‌به‌شرطی‌که‌با‌
‌شسته‌ ‌ها ‌کننده ‌تمیز ‌و آب

‌.شوند

‌میوه‌ها‌و‌سبزیجات

 با‌‌ ‌شده ‌پر ‌لبنی محصولات
‌یخچال‌‌خامه ‌در که

‌نگهداری‌نمی‌شود
 عسل.به‌‌ ‌موم ‌و ‌خام عسل

جای‌آن‌از‌عسل‌های‌گرما‌
‌ ‌درجه استفاده‌‌Aدیده

‌کنید.

 پای‌میوه‌،‌کیک‌ها‌و‌کوکی‌ها‌
‌طع ‌ژله ،‌،‌ ‌بستنی ،‌ ‌دار م

‌مربای‌ ،‌ ‌شکر ‌ای، بستنی‌میوه
‌میوه‌ ‌کنسرو ،‌ ‌پاستوریزه آماده

‌،‌سیروپ‌

‌شیرینی‌هادسر‌ها‌و‌

 آب‌های‌مستقیم‌از‌دریاچه‌
‌یا‌‌ها ‌رودها ،‌ ‌ها ‌رودخانه ،

 چشمه‌ها.‌

 تیم‌‌ ‌زمانی‌که‌تحت‌نظر تا
‌آب‌ ‌هستید ‌سرطان درمان
قابل‌شرب‌مناسب‌استفاده‌

‌کنید.
 غیر‌‌ ‌سبزیجات ‌و ‌میوه آب

‌پاستوریزه
 یا‌‌ ‌گیاهی ‌های مکمل

‌باشد‌ ‌مفید ‌اگر (‌ ویتامینه
‌می‌ ‌تولید ‌کمی ‌میزان به

 شود.(

 آب‌‌ های‌قابل‌شرب‌شهری‌از
‌یا‌آب‌معدنی‌استفاده‌کنید.

 ‌ ‌بسته‌آب ‌ ‌سبزیجات ‌و میوه
 ،‌قهوه‌و‌چایبندی‌شده‌

‌آب‌و‌نوشیدنی‌ها
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  7 فصل
‌
‌
‌
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 چگونه با مشکلات رایج خوردن مقابله کنیم
‌گذارد‌می‌تاثیر‌نوشیدن‌و‌خوردن‌بر‌که‌کند‌ایجاد‌را‌بسیاری‌مشکلات‌تواند‌می‌سرطان‌های‌درمان‌و‌سرطان ‌در.
‌شود‌می‌مطرح‌آنها‌با‌مقابله‌چگونگی‌مورد‌در‌راهنمایی‌و‌رایج‌مشکلات‌از‌برخی‌اینجا تمامی‌‌مورد‌در‌همیشه.

مشکل‌کمک‌‌برطرف‌کردن‌به‌توانند‌می‌که‌هستند‌چیزهایی‌اغلب‌،خود‌صحبت‌کنید‌درمان‌تیم‌با‌مشکلات‌خود،
‌.کنند‌جلوگیری‌آن‌شدن‌بدتر‌از‌کرده‌و‌یا

‌خوردن‌شامل‌:‌رایج‌مشکلات 7-1
 تغییر‌در‌اشتها 

 یبوست 

 اسهال 

 خستگی 

 غلیظ‌بزاق‌یا‌دهان‌خشکی 

 گلو‌یا‌دهان‌زخم‌یا‌درد 

 تهوع 

 مشکلات‌بلعیدن 

 تغییرات‌چشایی‌و‌بویایی 

 کاهش‌وزن 

‌تغییر‌در‌اشتها  7-1-1
‌تواند‌نمی‌غذا‌خوردن.‌کند‌ایجاد‌را‌غذا‌خوردن‌به‌شما‌میل‌و‌غذایی‌عادات‌در‌تغییرات‌تواند‌می‌آن‌درمان‌و‌سرطان
‌خودتان‌از‌مراقبتمهم‌‌می‌تواند‌بخش‌خوردن.‌شود‌خستگی‌و‌ضعف‌موجب‌تواند‌می‌این‌و‌شود‌وزن‌کاهش‌به‌منجر
‌باشد .‌شود‌اشتها‌دادن‌دست‌از‌سبب‌تواند‌می‌یبوست‌و‌تهوع‌درد،‌مانند‌درمان‌با‌مرتبط‌جانبی‌عوارض‌همچنین.

‌‌.بخورید‌غذا‌بهتر‌کند‌کمک‌شما‌به‌است‌ممکن‌مشکلات‌این‌مدیریت

‌بکنیم‌توانیمکاری‌که‌می‌ 7-1-1-1
 بزرگ‌غذایی‌وعده‌سه‌جای‌به‌روز،‌طول‌در‌میان‌وعده‌چندین‌خوردن. 

 سیر‌‌احساس‌نوشیدن‌چند‌جرعه‌برای‌جلوگیری‌از‌یا‌غذایی،‌های‌وعده‌با‌نوشیدن‌مایعات‌همراه‌از‌اجتناب
(.‌دهان‌داشته‌باشید‌شدن‌خشک‌یا‌بلع‌به‌کمک‌برای‌نوشیدن‌به‌نیاز‌شما‌اینکه‌مگر)‌زود‌هنگام‌شدن
 ‌.غذایی‌بنوشید‌های‌وعده‌بین‌را‌مورد‌نیاز‌خود‌مایعات‌بیشتر

 ‌ ‌را ‌غذا ‌خوردن ‌و ‌ظروفدرست‌کردن ‌با ‌میز ‌چیدن ‌‌علاقه‌مورد‌موسیقی‌پخش‌زیبا،‌با ‌و ‌تماشایخود
 .کنید‌تر‌بخش‌لذت‌تلویزیون
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 اگر‌احساس‌قوی‌بودن‌کردید‌فعالیت‌و‌کنید‌شروع‌آرامی‌به.‌باشید‌فعال‌جسمی‌نظر‌از‌توانید‌می‌که‌هرقدر‌
‌به‌تواند‌می‌غذا‌از‌قبل‌یا‌مدت‌کوتاه‌ساعته‌ی‌یک‌روی‌پیاده‌اوقات‌گاهی.‌کنید‌بیشتر‌زمان‌طول‌در‌را‌خود
 .کنید‌گرسنگی‌احساس‌تا‌کند‌کمک‌شما

 باشید‌بالا‌پروتئین‌و‌کالری‌با‌میان‌وعده‌ ‌داشته ‌همراه ‌به ‌پنیر،‌زمینی،‌بادام‌کره‌شده،‌پخته‌مرغ‌تخم.
‌جدول‌در.‌)کنید‌امتحان‌را‌مرغ،‌یا‌و‌تن‌ماهی‌کنسرو‌ها،‌آجیل‌ها،‌پودینگ‌مایع،‌غذایی‌های‌مکمل‌،بستنی

‌":‌شروع‌به‌هنگام‌درمان‌در‌بخش‌"پروتئین‌و‌کالری‌افزایش‌برای‌نکاتی"‌زیر‌در‌"بالا‌پروتئین‌با‌غذاهایی"
 (ببینید.

 در‌و‌کنید‌مرور‌"درمان‌شروع"‌قسمت‌در‌را‌غذایی‌مواد‌به‌پروتئین‌و‌کالری‌کردن‌اضافه‌مورد‌در‌نکاتی‌
 .دهید‌قرار‌خود‌میان‌وعده‌های‌و‌غذایی‌های‌وعده‌در‌را‌ها‌آن‌روز‌طول

 را‌آنها‌علاقه‌دارید،‌صبحانه‌به‌غذاهای‌اگر‌مثال،‌برای‌روز‌بخورید؛‌از‌زمان‌هر‌در‌را‌خود‌علاقه‌مورد‌غذاهای‌
‌.بخورید‌شام‌برای

‌یبوست  7-1-2
‌و‌شما‌حرکت‌روده‌شدن‌کم‌باعث‌توانند‌می‌شما‌فعالیت‌بدنی‌میزان‌کم‌غذایی‌و‌تغییرات‌در‌عادات‌مسکن،‌داروهای

‌یبوست)‌شود‌دفع‌سخت‌مدفوع ‌استفاده‌زیاد‌فیبر‌با‌غذایی‌مواد‌از‌کنید‌سعی‌هستید،‌یبوست‌به‌مبتلا‌شما‌اگر(.
‌کنید ‌فعالیت‌امکان‌صورت‌در‌و‌بخورید‌غذا‌معمول‌زمانهای‌در‌کنید،‌مصرف‌اضافی‌مایعات‌روز‌طول‌در‌همچنین.
‌.دهید‌افزایش‌را‌خود‌بدنی

‌دبکنی‌می‌توانیمکاری‌که‌ 7-1-2-1
 .سعی‌کنید‌هر‌روز‌در‌ساعت‌مقرر‌غذا‌بخورید 

 .سعی‌کنید‌هر‌روز‌در‌ساعت‌مقرر‌دفع‌مدفوع‌داشته‌باشید 

 لیوان‌مایعات‌بنوشید.‌سعی‌کنید‌آب‌،‌آب‌آلو‌،‌آب‌میوه‌گرم،‌‌11تا‌‌8اگر‌پزشکتان‌تایید‌می‌کند‌روزانه‌
 چای‌و‌لیموناد‌داغ‌بنوشید.)‌نوشیدنی‌های‌داغ‌به‌تحریک‌دفع‌مدفوع‌کمک‌می‌کند.(

 ممکن‌این.‌دکنی‌ایجاد‌برای‌دفع‌مدفوع‌منظم‌برنامه‌یک‌کنید‌سعی‌هستید،‌یبوست‌به‌ابتلا‌مستعد‌شما‌اگر‌
 .کنید‌صحبت‌خود‌درمان‌تیم‌با‌کنید‌استفاده‌باید‌که‌آنچه‌مورد‌در.‌باشد‌پسیلیوم‌یا‌ملین‌ها‌شامل‌است

 شود‌درمان‌تیم‌راهنمای‌توصیه‌به‌فقط‌ملین‌ها‌از‌ ‌استفاده ‌شما دفع‌مدفوع‌‌بیشتر‌یا‌روز‌‌3مدت‌اگر.
 .بگیرید‌تماس‌خود‌تیم‌با‌نداشتید،

 میوه‌سبزیجات،‌غلات،‌غلات‌های‌صبحانه‌،‌‌و‌نان‌مانند‌غذاهایی‌با‌فیبر‌بالا‌،‌کرد‌تایید‌درمان‌شما‌تیم‌اگر‌
‌بخورید‌خشک‌شده‌لوبیا‌و(‌بدون‌پوست‌و‌پوست‌با‌شده‌پخته‌و‌خام)‌سبزیجات‌و‌ها ‌به‌این. ‌به‌آرامی‌را

 .شود‌معده‌جلوگیری‌گاز‌و‌نفخ‌بروز‌از‌تا‌کنید‌اضافه‌خود‌غذایی‌رژیم

 شامل‌نوشیدنی‌داغ‌و‌غذاهایی‌با‌فیبر‌بالا‌باشد.‌صبحانه‌ای‌بخورید‌که 

 مکمل‌های‌مایع‌بالا،‌پروتئین‌بالا،‌کالری‌با‌برنامه‌غذایی‌خود‌تغذیه‌از‌متخصص‌،‌بیشتر‌نیاز‌صورت‌در‌
 .بخواهید‌فیبر‌حاوی
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 ‌(‌.به‌مصرف‌نوشیدنی‌ها‌و‌غذاهایی‌که‌تولید‌گاز‌می‌کنند‌را‌محدود‌کنید‌زیرا‌باعث‌بروز‌مشکلات‌می‌شود
 لیست‌زیر‌نگاه‌کنید.(

 نکنید‌صحبت‌غذا‌خوردن‌،‌زیاد‌هنگام‌کنید‌سعی‌خوردن،‌غذا‌هنگام‌هوا‌ورود‌میزان‌کاهش‌به‌کمک‌برای‌
 .گازدار‌هم‌جلوگیری‌کنید‌های‌نوشیدنی‌و‌آدامس‌از‌مصرف.‌نوشیدن‌پرهیز‌کنید‌از‌و

‌
 غذاهایی که تولید گاز می کند

 سیب‌)خام(‌،‌آب‌سیب 

 لوبیا‌و‌نخودفرنگی‌‌ 

 بروکلی 

 کلم 

 گل‌کلم 

 ذرت 

 خیار 

 تخم‌مرغ 

 ماهی‌ 

 عدس 

 خربزه 

 شیر 

 قارچ 

 خردل 

 آجیل 

 پیاز،‌تره‌فرنگی،‌موسیر 

 فلفل 

 خیارشور 

 تربچه 

 شلغم 

 غذاهای‌تند 

 اسفناج 

 لوبیا‌سبز 

 پنیر 

 ترب‌ 

‌
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‌ممکن‌است‌گاز‌به‌علت‌:

 جویدن‌آدامس 

 کمبود‌مصرف‌آب‌و‌مایعات 

 کربن‌دارنوشیدنی‌های‌گازدار‌و‌ 

 عدم‌فعالیت‌های‌ورزشی 

 جویدن‌با‌دهان‌باز 

 یبوست 

 از‌اندازه‌غذاهایی‌با‌فیبر‌بالا‌مصرف‌بیش 

 مصرف‌غذا‌،‌آبنبات‌،‌آدامس‌و‌نوشیدنی‌هایی‌با‌الکل‌میوه‌مثل‌مالتیتول‌،‌مانیتول‌)این‌محصولات‌معمولا‌با‌
 نشانه‌گذاری‌می‌شوند.(‌"بدون‌اضافه‌کردن‌شکر"یا‌‌"بدون‌شکر"

‌

‌



 

 می شوند توصیهغذاهایی با فیبر بالا که معمولا  میزان مصرف فیبر موجود در غذا ) به گرم(
 نان و غلات های صبحانه‌ 
13-3‌
5‌
6‌
2-1‌
6‌
6‌

‌گرم‌113
‌گرم‌454
‌گرم‌113
‌برش‌1
‌گرم‌57
‌گرم‌57

‌غلات‌های‌صبحانه‌سبوس‌دار
‌پاپ‌کورن

‌برنج‌قهوه‌ای
‌نان‌با‌آرد‌گندم

‌ماکارونی‌با‌آرد‌گندم
‌گندم‌سبوس‌دار،‌خام

 حبوبات‌‌
8‌
9‌
3-1‌

‌گرم‌113
‌گرم‌113
‌گرم‌29

‌لوبیا‌قرمز
‌لوبیا‌چشم‌بلبلی

‌آجیل
 سبزیجات‌‌
4‌
2‌
5‌
3‌
3‌

‌گرم‌113
‌گرم‌113
‌گرم‌113
‌گرم‌113

‌عدد‌متوسط‌1

‌بروکلی
‌هویج
‌ذرت

‌نخود‌سبز
‌پوستسیب‌زمینی‌با‌

 میوه ها‌‌
4‌
2‌
5‌
3‌
3‌
3‌
3‌

‌عدد‌متوسط‌1
‌عدد‌متوسط‌1
‌عدد‌متوسط‌1
‌عدد‌متوسط‌3
‌عدد‌متوسط‌1

‌‌گرم‌57
‌گرم‌227

‌سیب‌با‌پوست
‌موز

‌گلابی‌با‌پوست
‌آلو

‌پرتقال
‌کشمش

‌توت‌فرنگی
 "3جدول‌شماره‌"

‌



 

‌اسهال  7-1-3
‌بار‌سه.‌شما‌شوند‌روده‌افزایش‌حرکتشل‌شدن‌و‌‌باعث‌توانند‌می‌ی‌استفاده‌شدهداروها‌و‌سرطان‌درمانیروش‌های‌

‌از‌دست‌دادن‌آب‌بدن‌به‌منجر‌تواند‌می‌کنترل‌نشده‌اسهال.‌می‌نامند‌اسهال‌را‌روز‌در‌رقیق‌یا‌شل‌مدفوع‌بیشتر‌یا
‌.شود‌ضعف‌و‌بی‌اشتهایی‌وزن،‌کاهش‌،(آبی‌کم)

‌کند‌اجتناب‌کنید‌بدتر‌را‌اسهال‌است‌ممکن‌که‌بالا،‌فیبر‌با‌غذایی‌مصرف‌مواد‌از ‌،‌غلات‌دانه،‌آجیل،‌شامل‌این.
‌با‌غذایی‌مواد‌باید‌از‌مصرف‌شما.‌است‌خام‌سبزیجات‌و‌ها‌میوه‌و‌شده‌خشک‌های‌میوه‌،(فرنگی‌نخود‌و‌لوبیا)‌حبوبات
‌از‌پس.‌کنند‌بدتر‌را‌اسهال‌توانند‌می‌آنها‌زیرا‌کنید،‌اجتناب‌نیز‌روغنی‌و‌شده‌سرخ‌غذاهای‌مانند‌زیاد‌های‌چربی

‌کربوهیدرات‌یا‌شیرین‌بسیار‌غذاهای‌به‌است‌ممکن‌افراد‌برخی‌روده،‌یا‌معده‌جراحی ‌باشند‌حساس‌بالا‌با ‌‌از.
‌بمانید‌دور‌نیز‌گازدار‌غذاهای‌و‌نوشیدنی‌ها .‌مصرف‌کنید‌مایعات‌بدن‌حتما‌در‌طول‌روز‌آبی‌کم‌از‌جلوگیری‌برای.

‌.کنید‌را‌شروع‌فیبر‌با‌غذاهایی‌خوردن‌آرامی‌به‌شد،‌متوقف‌اسهال‌که‌هنگامی

‌بکنیم‌می‌توانیمکاری‌که‌ 7-1-3-1
 اتاق‌باشند‌دمای‌در‌مایعاتی‌که‌می‌نوشید‌بهتر‌است.‌گازدار‌بنوشید‌غیر‌حجم‌زیادی‌مایعات‌روز‌طول‌در‌. 

 بخورید.‌کم‌حجممیان‌وعده‌و‌وعده‌های‌غذایی‌مکرر‌و‌در‌طول‌روز‌ 

 اجتناب‌کنید.‌از‌خوردن‌غذاهای‌چرب،‌سرخ‌شده،‌تند‌یا‌خیلی‌شیرین 

 فنجان‌در‌روز‌محدود‌کنید.‌مصرف‌ماست‌و‌دوغ‌مشکلی‌ندارد.‌2شیر‌یا‌محصولات‌لبنی‌را‌به‌نوشیدن‌ 

 سبزیجاتی‌که‌تولید‌گازدار،‌های‌نوشیدنی‌مانند‌شوند،‌می‌گاز‌ایجاد‌سبب‌که‌غذایی‌مواد‌و‌ها‌نوشیدنی‌از‌
‌یبوست‌بخش‌در‌را‌تولید‌کند‌گاز‌است‌ممکن‌که‌غذاهایی‌از‌فهرستی.‌)اجتناب‌کنید‌آدامس‌و‌گاز‌می‌کنند
‌حداقل‌به‌مدت‌لیوان‌یک‌در‌ریختن‌با‌را‌میزان‌گاز‌آنها‌،‌گازدار،‌های‌نوشیدنی‌نوشیدن‌از‌قبل(.‌ذکر‌کردیم

 .کم‌کنید‌دقیقه‌11

 با‌خوردن‌و‌نوشیدن‌ ‌بالا‌غذاهایی ‌نمک)‌سدیم توصیه‌‌‌‌‌‌ورزشی‌های‌نوشیدنی‌ها،‌سوپ‌آبگوشت،‌مانند(
 .می‌شود

 با‌زمینی‌سیب‌ورزشی،‌های‌نوشیدنی‌ها،‌نکتار‌و‌ها‌آبمیوه‌مانند‌بالا‌پتاسیم‌غذاهایی‌با‌خوردن‌و‌نوشیدن‌
 .توصیه‌می‌شود‌موز‌و‌پوست

 را‌افزایش‌دهید‌جو‌گلابی،‌هلو‌و‌کنسرو‌موز،‌پوره‌سیب،‌مصرف‌غذاهای‌حاوی‌فیبر‌مانند. 

 کنید‌امتحان‌را‌ورزشی‌های‌نوشیدنی‌آب‌و.‌بنوشید‌مایعات‌فنجان‌یک‌حداقل‌دفع‌،‌هر‌از‌بعد. 

 (‌مانیتول‌سوربیتول،‌یعنی)‌کنیدنبا‌الکل‌میوه‌مصرف‌‌دسرهایی‌و‌ها‌آب‌نبات‌قند‌یا‌بدون‌آدامس. 

 خوددرمان‌‌تیم‌با‌داشت،‌طبیعی‌غیر‌رنگ‌یا‌بو‌شما‌مدفوع‌اگر‌یا‌پیدا‌کرد،‌افزایش‌یا‌ادامه‌داشت‌اسهال‌اگر‌
‌.بگیرید‌تماس

 

 



 

 هنگام اسهال باید ها و نباید های غذایی به

  غذاهایی که می توانید مصرف کنید غذاهایی که ممکن است مشکلاتی ایجاد کند

 ‌،چرب‌ ‌پر ‌گوشت ‌شده، ‌سرخ گوشت
 گوشت‌با‌غضروف

 لات‌لبنی‌به‌جز‌ماست‌و‌دوغ‌محصو‌

 ‌،بوقلمون‌ ‌مرغ، ‌گاو، گوشت
‌ماهی‌آب‌پز‌ گوشت‌گوساله،

 شده‌یا‌پخته‌شده

 تخم‌مرغ،‌دوغ،‌شیر،‌ماست‌

‌پروتئین‌بالا

 نان‌جو‌و‌غلات‌های‌صبحانه‌با‌آرد‌گندم‌
 ،‌جو‌،‌گندم‌سیاه‌،‌سبوس‌گندم

 گندم‌پرک‌شده 

 برنج‌قهوه‌ای‌

 و‌‌ ‌ساندویچی ‌نان ،‌ نان
‌آرد‌ ‌از ‌شده ‌تهیه ماکارونی
سفید‌تصفیه‌شده‌که‌از‌برنج‌

 .به‌دست‌می‌آید

 شده‌غنی‌غلات‌های‌صبحانه 

 ‌،ذرت‌ ‌با ‌نان ‌وافل، پنکیک،
 مافین

‌

نان،‌غلات‌صبحانه،‌
‌برنج‌و‌ماکارونی

 میوه‌تازه‌با‌پوست،‌گلابی،‌خربزه 

 سایر‌سبزیجات‌

 سبزیجات‌‌ ‌با سوپ‌تهیه‌شده
لیست‌شده‌:‌مارچوبه‌پخته‌،‌
‌حلوایی،‌ ‌کدو ‌هویج، چغندر،

 قارچ،‌کرفس

 پوره‌گوجه‌‌ رب‌گوجه‌فرنگی،
 فرنگی،‌سس‌گوجه‌فرنگی

 بدون‌‌ ‌پخته ‌زمینی سیب
 پوست

 میوه‌تازه،‌یخ‌زده،‌کنسرو‌

‌اتمیوه‌و‌سبزیج

 دسر‌با‌مغزها 

 نارگیل‌،‌خشک‌شده 

 شکلات‌ 

 خیارشور 

 پاپ‌کورن 

 ‌ ‌فلفل ‌چاشنی ‌با ‌سس‌غذاهای‌فلفلی، ،
 خیلی‌تند

‌

 کره،‌مارگارین 

 روغن‌‌ ‌سالاد، ‌سس مایونز،
 سبزیجات

 کیک،‌شیرینی،‌ژله 

 نوشیدنی‌های‌بدون‌کافئین 

 نمک،‌فلفل،‌ادویه‌

نوشیدنی‌ها،‌دسرها‌و‌
‌سایر‌غذا

 "4جدول‌شماره‌"

 

‌

‌



 

‌خستگی  7-1-4
احساسی‌ضعف‌و‌کوفتگی‌است‌که‌در‌تمام‌طول‌روز‌وجود‌دارد‌و‌حتی‌‌خستگی

‌و‌سرطان‌به‌مبتلا‌افراد‌برای‌رایج‌مشکل‌یک‌این.‌با‌استراحت‌هم‌رفع‌نمی‌شود
‌با‌دارید،‌انرژی‌کمبود‌یا‌خستگی‌احساس‌اگر.‌که‌درمان‌می‌شوند،‌است‌کسانی

‌.کنید‌صحبت‌سرطان‌خود‌درمان‌تیم

غذای‌‌سرطان،‌های‌درمان‌جمله‌از‌باشد،‌داشته‌بسیاری‌علل‌تواند‌می‌خستگی
‌از‌بعضی‌و‌تعداد‌کم‌سلول‌های‌خونی‌افسردگی،‌خواب،‌کمبود‌کافی‌نخوردن‌،

‌داروها ‌پزشکی‌باشد‌خستگی‌علت‌که‌هنگامی. ‌شما‌پزشک‌،‌مسائل‌مربوط‌به
‌همراه‌بتواند‌علت‌را‌درمان‌کند‌تا‌شما‌احساس‌بهتری‌داشته‌باشید.‌است‌ممکن

‌.راه‌های‌مختلفی‌برای‌کمک‌به‌شما‌در‌جهت‌رفع‌خستگی‌وجود‌دارد.‌درمان،‌با

‌

‌بکنیم‌کاری‌که‌می‌توانیم 7-1-4-1
 کنید‌صحبت‌درمان‌تیم‌با‌خود‌خستگی‌مورد‌در‌ ‌است‌ممکن‌باشد،‌داشته‌وجود‌پزشکی‌علت‌یک‌اگر.

‌ ‌کنند‌رفعبتوانند‌آن‌را ‌ممکن‌که‌را‌خود‌شخصی‌مراقبت‌اقدامات‌که‌کنند‌کمک‌شما‌به‌توانند‌می‌آنها.
 .بدانید‌برای‌رفع‌خستگی‌مفید‌باشد،‌است

 کارهای‌مهمتر‌را‌هنگامی‌که‌انرژی‌دارید‌انجام‌دهید.‌کنید‌بندی‌اولویت‌را‌خود‌های‌فعالیت‌کنید‌سعی. 

 فعالیت‌که‌نشان‌داده‌بیشتر‌تحقیقات.‌دهید‌انجام‌منظم‌ورزش‌یا‌و‌مدت‌کوتاه‌روی‌پیاده‌,‌امکان‌صورت‌در‌
 .کند‌کمک‌سرطان‌با‌مرتبط‌خستگی‌کاهش‌به‌تواند‌می‌متوسط

 ‌8حداقل‌حتما‌هر‌روز.‌کند‌بیشتر‌را‌خستگی‌تواند‌می‌بدن‌آب‌دادن‌دست‌از.‌بنوشید‌مایعات‌زیاد‌مقدار‌به‌
حتما‌از‌مایعاتی‌که‌حاوی‌کالری‌هستند‌مثل‌آب‌میوه‌یا‌‌کاهش‌وزن‌داشتید،‌شما‌اگر.‌مایعات‌بنوشید‌لیوان
 استفاده‌کنید.شیر‌

 بار‌استراحت‌‌4یا‌‌3در‌طول‌روز‌‌,‌حتما‌استراحت‌کافی‌داشته‌باشید.‌به‌جای‌یک‌استراحت‌طولانی‌مدت
کوتاه‌مدت‌داشته‌باشید.‌‌حتما‌در‌طول‌روز‌برای‌استراحت‌خود‌وقت‌بگذارید‌مخصوصا‌به‌همراه‌یک‌کتاب‌

‌متعادل‌کنید‌فعالیت‌خود‌را‌و‌ستراحتا‌که‌کنید‌دلچسب‌و‌صندلی‌راحت‌یا‌دیدن‌فیلم‌با‌دوستتان.‌سعی
 باشد.‌نداشته‌تداخل‌شبانه‌شما‌با‌خواب‌تا

 از‌بیشتر‌تا‌به‌خودتان‌فشار‌نیاورید.‌انجام‌دهید‌را‌خود‌معمول‌های‌فعالیت‌از‌تر‌کوتاه‌یا‌تر‌ساده‌های‌نسخه‌
 .انجام‌دهید‌توانید‌می‌آنچه

 مراجعه‌کنیدبه‌یک‌متخصص‌تغذیه‌برای‌انتخاب‌رژیم‌غذایی‌مناسب‌. 

 شود‌کنترل‌خونتان‌قند‌تا‌بخورید‌فیبر‌و‌چربی‌خود‌پروتئین،‌وعده‌میان‌و‌غذایی‌وعده‌هر‌با‌کنید‌سعی‌.
‌تکه‌‌1کنید‌سعی‌میوه،‌تکه‌‌2خوردن‌جای‌به‌مثال،‌عنوان‌به.‌دهد‌می‌طولانی‌مدت‌تری‌انرژی‌شما‌به‌این



 

‌پنیر‌همراه‌با‌را‌میوه‌یا‌آجیل‌ها‌را‌استفاده‌کنید‌دیگر‌یا‌و‌زمینی،‌بادام‌بادام،‌گردو،‌عدد‌5تا‌‌‌4همراه‌به
 .بخورید

 ‌ ‌تامین‌کنید.) ‌نیازتان‌را ‌کالری‌مورد ‌پروتئین"حتما در‌قسمت‌شروع‌درمان‌‌"نکاتی‌برای‌جذب‌کالری‌و
 ببینید.(

 از‌برخی.‌نکنید‌مصرف‌را‌معدنی‌مواد‌یا‌ها‌ویتامین‌از‌زیادی‌مقدار‌خود،‌درمان‌تیم‌با‌کردن‌صحبت‌از‌قبل‌
‌‌‌‌‌‌‌ها‌مکمل‌برخی‌از‌زیادی‌دوزهای‌و‌کنند‌دخالت‌شما‌سرطان‌درمان‌در‌توانند‌می‌غذایی‌های‌مکمل

 .باشند‌داشته‌مضری‌اثرات‌توانند‌می

 .استرس‌می‌تواند‌احساس‌خستگی‌را‌بیشتر‌کند.‌در‌رابطه‌با‌کنترل‌استرس‌از‌تیم‌درمان‌خود‌سوال‌کنید‌

‌خشکی‌دهان‌یا‌بزاق‌غلیظ  7-1-5
‌دهان‌خشکی‌باعث‌توانند‌می‌دیگر‌داروهای‌برخی‌از‌و‌شیمی‌درمانی‌انواع‌از‌برخی‌گردن،‌و‌سر‌ناحیه‌به‌پرتودرمانی

‌شوند‌غلیظ‌بزاق‌یا ‌بزاق‌کمتری‌تولید‌کنند‌بزاقی‌غدد. ‌و‌بسیار‌غلیظ‌تواند‌می‌شما‌بزاق‌یا‌،‌می‌توانند‌با‌تحریک،
‌.‌باشد‌چسبنده

‌دهد‌افزایش‌را‌شما‌دهانی‌حفره‌خطر‌عفونت‌دهان‌و‌خفیف‌یا‌شدید‌باشد‌و‌همچنین‌تواند‌می‌دهان‌خشکی ‌اگر.
‌.شود‌بدتر‌میتواند‌خشکی‌دهان‌شما‌می‌نوشید،‌الکل‌یا‌مصرف‌می‌کنید‌تنباکو‌می‌کشید،‌سیگار

‌است،‌ممکن‌که‌آنجا‌و‌تا‌بنوشید‌روز‌طول‌در‌مایعات‌زیادی‌مقدار‌داشتید،‌را‌جانبی‌عوارض‌این‌از‌کدام‌هر‌شما‌اگر
نمک‌و‌دهان‌شویه‌‌جوش‌شیرین،‌با‌را‌خود‌دهان‌و‌مسواک‌بزنید‌را‌خود‌های‌دندان‌همچنین.‌بخورید‌آب‌دار‌غذاهای
‌(.است‌زیر‌شرح‌به‌العمل‌دستور)به‌تمیز‌نگهداشتن‌آن‌و‌جلوگیری‌از‌عفونت‌کمک‌کنید‌‌تا‌بشویید

‌

‌بکنیم‌کاری‌که‌می‌توانیم 7-1-5-1
 8بنوشید‌روز‌در‌مایعات‌لیوان‌‌11تا‌‌‌ ‌داشته‌باشید‌آب‌بطری‌همیشهو ‌)به‌همراه ‌زیادی‌مقدار‌نوشیدن.

 .(کند‌می‌کمک‌رقیق‌شدن‌مخاط‌به‌مایعات

 .هنگام‌غذا‌خوردن‌گاز‌های‌کوچک‌بزنید‌و‌غذا‌را‌به‌خوبی‌بجویید 

 پخته‌‌ماهی‌و‌مرغ‌شده،‌مخلوط‌سبزیجات‌و‌ها‌میوه.‌اتاق‌بخورید‌دمای‌در‌یا‌و‌خنک‌آب‌دار‌و‌نرم‌غذاهای
 توصیه‌می‌شود.‌یخ‌نوش‌ها‌وآلاسکا‌‌شده،‌غنی‌غلات‌شده،

 نرم‌اجتناب‌کنید‌نان‌یا‌زمینی‌بادام‌کره‌مثل‌می‌چسبند‌دهان‌سقف‌به‌که‌خوردن‌غذاهایی‌از. 

 کنید‌مصرف‌خامه‌و‌ماست،‌سس،‌سوپ،‌با‌آب‌گوشت،‌غذاها‌را. 

 به‌اغلب‌نعناعی‌طعم‌های‌و‌دارچین‌مرکبات،.‌کنید‌تحریک‌را‌بزاق‌تا‌بخورید‌قند‌بدون‌آدامس‌یا‌نبات‌آب‌
 .تاثیر‌می‌گذارد‌خوبی

‌
 



 

 دهید‌شستشو‌شویه‌دهان‌یا‌ساده‌آب‌با‌غذایی‌های‌وعده‌از‌بعد‌و‌قبل‌تمیز‌نگه‌داشته‌و‌را‌خود‌دهان‌
جوش‌شیرین‌ترکیب‌کرده‌و‌استفاده‌‌خوری‌چای‌قاشق‌‌1و‌نمک‌خوری‌چای‌قاشق‌‌1مقطر،‌آب‌مقداری)

برای‌استفاده‌از‌نخ‌اما‌‌بشویید‌آرامی‌به‌را‌خود‌زبان‌که‌است‌خوبی‌ایده.‌کنید‌استفاده‌نرم‌مسواک‌از(.‌کنید
 دندان‌با‌پزشکتان‌مشورت‌کنید.

 .از‌دهان‌شویه‌های‌تجاری‌،‌نوشیدنی‌های‌الکلی‌و‌اسیدی‌و‌تنباکو‌استفاده‌نکنید 

 کنید‌کافئین‌دار‌را‌محدود‌هاینوشیدنی‌‌زا‌و‌انرژی‌های‌نوشیدنی‌چای،‌قهوه،‌از‌قبیل‌کافئین‌مصرف‌. 

 از‌یک‌دستگاه‌بخور‌برای‌مرطوب‌نگه‌داشتن‌هوا‌مخصوصا‌در‌شب‌استفاده‌کنید.‌)‌مطمئن‌شوید‌که‌دستگاه‌
 تمیز‌است‌تا‌از‌پخش‌شدن‌باکتری‌یا‌قارچ‌در‌محیط‌جلوگیری‌کنید.(

 حان‌کنید‌که‌دهان‌شما‌زخم‌زمانی‌امت‌تنها‌اما‌کند،‌کمک‌بزاق‌میزان‌غلظت‌کاهش‌به‌تواند‌می‌تازه‌آناناس
 نباشد.

 باشند‌جراحی‌شما‌بزاقی‌غدد‌اگر‌ ‌مفید‌بزاق‌های‌باشند‌جایگزین‌دیده‌آسیب‌پرتودرمانی‌توسط‌یا‌شده
 دهان‌شما‌را‌مرطوب‌می‌کند.‌محصولات‌این.‌هستند

 باشند‌مفید‌است‌ممکن‌،‌غذایی‌مایع‌جایگزین‌مانند‌ای،‌تغذیه‌های‌مکمل‌ ‌و‌کالری‌نمی‌توانید‌شما‌اگر.
‌مغذی ‌مایع‌مکمل‌های‌از‌شوید‌مجبور‌است‌ممکن‌کنید،‌دریافت‌جامد‌غذاهای‌طریق‌از‌را‌کافی‌مواد

 .کنید‌خود‌صحبت‌درمان‌تیم‌با‌موضوع‌این‌مورد‌در.‌کنید‌استفاده

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌



 

 باید ها و نباید های خوردن به هنگام داشتن دهانی خشک

  بخورید غذاهایی که ممکن است مشکلاتی ایجاد کند

 گوشت‌خشک‌،‌مرغ‌و‌ماهی‌بدون‌سس‌
 و‌‌ ‌بوقلمون ‌مرغ، ‌گاو، گوشت

 ماهی‌در‌سس‌و‌آب‌گوشت

 سوپ‌و‌خورش‌ها‌
‌پروتئین‌بالا

 نان‌خشک‌،‌،‌نان‌باگت 

 ماکارونی‌،‌برنج 

 چوب‌شور،‌چیپس 

 غلات‌صبحانه‌خشک‌

 نان‌،‌نان‌ساندویچی 

 گرم‌و‌سرد،‌‌غلات‌های‌صبحانه
 غلات‌صبحانه‌با‌شیر

 گوشت‌،‌سس‌،‌یا‌‌برنج‌‌در‌آب
‌شیر

نان،‌غلات‌صبحانه،‌برنج‌
‌و‌ماکارونی

 موز،‌میوه‌خشک 

 سبزیجات‌که‌در‌سس‌نباشد‌

 که‌‌ ‌تازه ‌و ‌کنسروی ‌های میوه
‌و‌ ‌پرتقال ‌مثل ‌هستند ‌دار آب

 هلو

 سبزیجات‌در‌سس‌

‌میوه‌و‌سبزیجات

 که‌در‌شیر‌نباشدو‌کیک‌ها‌کوکی‌ها‌‌

 لیمو‌ ‌با ‌داغ ‌میوه‌چای ‌آب ،
 ورزشینوشیدنی‌های‌رقیق،‌

 مکمل‌های‌مغذی‌مایع‌تجاری 

 ‌ ‌ای،‌‌،بستنی ‌میوه بستنی
 پودینگ

 کره،‌مارگارین 

 سس‌سالاد‌

نوشیدنی‌ها،‌دسرها‌و‌
‌سایر‌غذا
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‌

‌درد‌یا‌زخم‌های‌گلو‌و‌دهان  7-1-6
‌.شود‌گلودرد‌یا‌دهان‌زخم‌دهان،‌درد‌باعث‌تواند‌می‌گردن‌و‌سر‌تابش‌به‌یا‌شیمی‌درمانی‌داروهای‌بعضی

‌از.‌باشد‌بخش‌آرامش‌تواند‌می‌خنک‌یا‌ولرم‌غذاهای‌و‌مخلوط‌شده‌و‌نرم‌غذاهای‌خوردن‌دارید،‌را‌مشکلات‌این‌اگر
‌شوند‌در‌شما‌بدی‌احساس‌سبب‌است‌ممکن‌خراش‌دهنده،‌یا‌و‌غذاهای‌خشک‌دیگر،‌سوی ‌و‌ها‌همچنین‌میوه.
‌.هستند‌کننده‌تحریک‌تند‌غذاهای‌و‌الکل؛‌؛‌اسیدی‌یا‌نمکی‌ترش،‌های‌آبمیوه

‌‌1و‌جوش‌شیرین‌خوری‌چای‌قاشق‌1مخلوطی‌از‌)‌آب‌و‌جوش‌شیرین‌،نمک‌با‌محلول‌مرتب‌طور‌به‌را‌خود‌دهان
‌بشویید(‌پیمانه‌آب‌مقطر‌‌1در‌نمک‌خوری‌چای‌قاشق احساس‌‌و‌کنید‌جلوگیری‌عفونت‌از‌تا‌کند‌می‌کمک‌این.

‌کنید‌،‌اما‌آن‌را‌نخورید.برای‌رفع‌گلودرد‌بهتر‌است‌قرقره‌.‌بهتری‌به‌دهان‌شما‌می‌دهد

‌



 

‌برای‌گلودرد‌چه‌کارهایی‌انجام‌دهیم 7-1-6-1
 فرنگی‌درست‌شده‌با‌گوجه‌غذاهای‌سرکه‌،‌و‌ترشیجات‌همچنین‌و‌شور،‌یا‌اسیدی،‌ترش،‌خوردن‌غذاهای‌از‌

 .شده‌اجتناب‌کنید‌کنسرو‌سوپ‌های‌از‌برخی‌و

 خام‌اجتناب‌‌سبزیجات‌و‌میوه‌و‌آجیل،‌چیپس،‌،خشک‌تست‌نان‌مانند‌،‌خوردن‌غذاهایی‌با‌بافت‌سفت‌از
 .کنید

 انتخاب‌کنید‌بخش‌آرام‌که‌خنک‌و‌ولرم‌غذاهای‌ ‌برای‌خوردن ‌را ‌هستند ‌تواند‌می‌گرم‌بسیار‌غذاهای.
 .بخورید‌ای‌میوه‌یخ‌خنک‌کننده،‌ای‌میوه‌های‌آبنبات‌و‌زده‌یخ‌های‌میوه‌کنید‌سعی.‌کند‌ایجاد‌ناراحتی

 .از‌الکل،‌کافئین‌و‌تنباکو‌دور‌بمانید 

 و‌یشنپونه‌،‌آو‌یحان،ر‌،جوز‌هندی‌تند،‌سس‌کاری،‌میخک،‌قرمز،‌فلفل‌پودر‌مانند‌جاتی‌ادویه‌مصرف‌از‌
 فلفل‌اجتناب‌کنید.

 غلات‌صبحانه‌پودینگ،‌،مرغ‌تخم‌ماست،‌،‌زمینی‌سیب‌پنیر،‌پوره‌کرمی،‌کرمی‌مانند‌سوپ‌و‌نرم‌غذاهای‌
 بخورید.‌مایع‌های‌مکمل‌و‌شده‌پخته

 کنید‌مخلوط‌سس‌و‌آب‌گوشت‌یا‌سوپ‌با‌را‌آنها.‌کنید‌آبدار‌و‌مخلوط‌سفت‌را‌یا‌خشک‌غذاهای. 

 پوره‌و‌نرم‌کنید‌تا‌بلع‌آن‌ها‌راحت‌تر‌باشد.‌کن‌مخلوط‌یک‌در‌غذاها‌را 

 (شود‌می‌سوختگی‌باعث)استفاده‌نکنید‌الکل‌حاوی‌های‌شویه‌دهان‌از.‌
 .پزشکتان‌می‌تواند‌دهان‌شویه‌تجویز‌کند.‌درباره‌آن‌سوال‌کنید 

‌
‌
‌
‌
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‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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‌
 



 

 گلو درد هنگام به خوردن های نباید و ها باید‌
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  بخورید غذاهایی که ممکن است مشکلاتی ایجاد کند

 یفلفل‌و‌‌غذاهای‌پر‌ادویه 

 گوشت‌نیم‌پز‌

 گوشت‌له‌شده‌و‌نرم‌مثل‌مرغ‌
 و‌برنج‌،‌ماکارونی‌و‌پنیر‌

 گوشت‌چرخ‌کرده 

 سوپ‌کرمی 

 مخلوط‌تخم‌مرغ‌و‌شیر‌،‌شیر‌‌

‌پروتئین‌بالا

 نان‌برشته‌،‌نان‌های‌نمکی‌
 نان‌پخته 

 صبحانه‌ ‌های پخته،‌‌غلات
‌غلات‌صبحانه‌سرد‌با‌شیر

نان،‌غلات‌صبحانه،‌برنج‌
‌و‌ماکارونی

 مرکبات‌و‌سبزیجات‌خام‌ اسیدی‌‌ ‌غیر ‌سبزیجات ‌و میوه
‌میوه‌و‌سبزیجات‌اگر‌پخته‌باشد

 آب‌مرکبات‌)‌گریپ‌فروت،‌پرتقال،‌لیمو‌
 و‌لیمو‌ترش(

 دار،‌الکل‌نوشیدنی‌های‌کافئین 

 خیار‌شور،‌سرکه،‌ادویه‌جات 

 چیپس‌،‌چوب‌شور،‌پاپ‌کورن‌‌

 آب‌میوه‌های‌غیر‌اسیدی‌مثل‌
 آب‌سیب‌و‌نکتار‌هلو

 و‌‌ ‌چای ‌کافئین، ‌بدون قهوه
 نوشیدنی‌های‌غیر‌الکلی

 ‌)پودینگ‌،‌کیک،‌کوکی‌)پخته 

 ژله 

 بستنی‌،‌بستنی‌میوه‌ای‌

نوشیدنی‌ها،‌دسرها‌و‌
‌سایر‌غذا



 

‌گارهایی‌که‌برای‌زخم‌دهان‌باید‌انجام‌شود 7-1-6-2
 پودینگ‌بخورید‌و‌ماست‌پنیر،‌و‌ماکارونی‌شده،‌پخته‌غلات‌ای،‌خامه‌سوپ‌مانند‌مخلوط‌شده‌و‌نرم‌غذاهای. 

 پوره‌و‌نرم‌کنید‌تا‌بلع‌آن‌ها‌راحت‌تر‌باشد.‌کن‌مخلوط‌یک‌در‌غذاها‌را 

 سوزش‌دهان‌شما‌را‌کاهش‌دهد.ولرم‌بخورید‌تا‌‌یا‌سرد‌داغ‌،‌غذاهای‌جای‌غذاهای‌به 

 بفرستید‌گلو‌پشت‌برای‌بلع‌به‌را‌مایعات‌و‌غذا‌تا‌گردانید‌بر‌عقب‌به‌را‌خود‌سر. 

 از‌نی‌استفاده‌کنید‌دهان‌های‌تماس‌با‌زخم‌از‌جلوگیری‌به‌هنگام‌نوشیدن‌برای. 

 استفاده‌نکنید.‌فلفل‌سسجوز‌هندی‌و‌‌میخک،‌چیلی،‌پودر‌فلفل،‌مانند‌و‌چاشنی‌هایی‌جات‌ادویه‌از 

 خشک‌اجتناب‌کنید.‌از‌غذاهای‌خام‌و 

 .برای‌افزایش‌سرعت‌التیام‌،‌غذاهایی‌با‌پروتئین‌و‌کالری‌بالا‌استفاده‌کنید 

 ‌.ماست‌بدون‌اسید‌سیتریک‌مصرف‌کنید 

 .از‌الکل‌،‌نوشیدنی‌های‌کربن‌دار‌و‌تنباکو‌دوری‌کنید 

 محلول‌مرتب‌طور‌به‌را‌خود‌دهان‌ ‌)‌آب‌و‌بکینگ‌پودر‌نمک،‌با جوش‌‌خوری‌چای‌قاشق‌1مخلوطی‌از
‌بشویید(‌پیمانه‌آب‌مقطر‌‌1در‌نمک‌خوری‌چای‌قاشق‌‌1و‌شیرین دهان‌شما‌تمیز‌‌تا‌کند‌می‌کمک‌این.
 احساس‌بهتری‌داشته‌باشید.‌و‌باشد

 کنید‌سوال‌آن‌درباره.‌کند‌تجویز‌شویه‌دهان‌تواند‌می‌پزشکتان.‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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‌

غذاهایی که ممکن است مشکلاتی 
 ایجاد کند

  بخورید

 ‌،‌ ‌ماهی ‌مرغ ‌کامل، گوشت
‌گوشت‌خشک

 ‌،‌ ‌چرخ‌کرده ‌یا ‌شده گوشت‌تکه
 مرغ‌یا‌ماهی

 تخم‌مرغ،‌پنیر‌و‌خوراک‌لوبیا 

 ماست‌و‌مکمل‌های‌مغذی‌مایع‌
‌تجاری

‌پروتئین‌بالا

 تست‌برشته،‌نان‌ساندویچی‌

 نان‌مرطوب 

 غلات‌‌ ‌شده، ‌پخته ‌صبحانه غلات
 صبحانه‌سرد‌با‌شیر

 در‌سسپاستا‌و‌برنج‌‌

نان،‌غلات‌صبحانه،‌برنج‌و‌
‌ماکارونی

 جز‌‌ ‌به ‌سبزیجات‌تازه) ‌و میوه
‌آبدار‌ ‌و ‌نرم ‌و ‌رسیده خیلی
‌و‌ ‌موز ،‌ ‌سیب ‌پوره مثل
‌آناناس‌و‌ ‌مرکبات‌، ،‌ هندوانه(

 سایر‌میوه‌های‌اسیدی

 میوه‌و‌سبزیجات‌شور‌و‌خام‌

 میوه‌و‌سبزیجات‌پخته‌و‌مخلوط‌
‌شده

‌میوه‌و‌سبزیجات

 نوشیدنی‌های‌کربن‌دار 

 ترکیب‌‌ ‌جز ‌کیک‌به ‌و کوکی
 آن‌با‌شیر

 چوب‌شور‌و‌چیپس 

 سرکه 

 ‌،‌ ‌فلفل ‌مثل ‌ها ‌چاشنی انواع
‌چیلی،‌ ‌پودر ،‌ ‌فلفل سس

‌میخک‌،‌جوز‌هندی‌

 نکتار‌میوه 

 ژله‌طعم‌دار 

 ‌،‌ ‌ای ‌میوه ‌بستنی بستنی،
 پودینگ

 کره،‌مارگارین‌و‌روغن‌سبزیجات‌

نوشیدنی‌ها،‌دسرها‌و‌سایر‌
‌غذا



 

‌حالت‌تهوع  7-1-7
‌در‌اثر‌شیمی‌درمانی‌اگر‌که‌باشد‌داشته‌بدون‌استفراغ‌تهوع‌حالت‌تواند‌می‌فرد

‌دریافت‌در‌تواند‌می‌شود،‌ایجاد ‌‌درمان‌روز طول‌‌روز‌چند‌برای‌یا‌شدهشروع
‌صورت‌در.‌د‌بستگی‌داردبه‌نوع‌دارویی‌که‌دریافت‌می‌کنو این موضوع ‌بکشد

‌پس‌کوتاهی‌مدت‌در‌تواند‌می‌تهوع‌لگن،‌یا‌مغز‌سینه،‌قفسه‌شکم،‌به‌پرتودرمانی
‌یابد‌ادامه‌ساعت‌چند‌مدت‌به‌و‌شود‌شروع‌درمان‌از ‌تواند‌می‌استفراغ‌و‌تهوع.

‌.باشد‌داشته‌نیز‌دیگری‌علل
‌زیرا‌بگویید،‌خود‌درمان‌تیم‌به‌حتما‌کنید،‌می‌استفراغ‌یا‌دارید‌تهوع‌اگر

‌شما‌می‌که‌دارد‌وجود‌داروهایی ‌به ‌ندک‌کمک‌توانند ‌طبق‌باید‌داروها‌این.
.‌مشخص‌کرده‌مصرف‌شود‌‌پزشک‌که‌همانطور‌،‌و‌سر‌ساعت‌دستورالعمل‌منظم

‌را‌نوع‌دیگری‌بتواند‌شما‌درمان‌تیم‌است‌ممکن‌نوعی‌از‌دارو‌اثر‌نداشته‌باشد،‌اگر
‌کند‌توصیه ‌‌است‌ممکن. مورد‌چندین‌مورد‌دارو‌برای‌کمک‌به‌بهبود‌حال‌شما

‌امتحان‌قرار‌گیرد.

‌بکنیم‌می‌توانیمکاری‌که‌ 7-1-7-1
 میان‌وعده‌یا‌وعده‌غذایی‌کوچک‌در‌طول‌روز‌بخورید.‌8تا‌‌6وعده‌غذایی‌بزرگ‌،‌‌3به‌جای‌ 

 خشک،تکه‌های‌نان‌‌یا‌و‌خشک‌غلات‌صبحانه‌تست،‌نان‌مانند‌خشک‌غذاهای‌شدن‌از‌خواب‌بیدار‌هنگام‌
 بخورید.

 .غذاهایی‌با‌طعم‌و‌بوی‌قوی‌نخورید 

 .به‌جای‌غذاهای‌گرم‌و‌پر‌ادویه‌،‌غذاهای‌خنک‌بخورید 

 .از‌خوردن‌غذاهای‌بسیار‌شیرین‌،‌چرب‌،‌سرخ‌شده‌یا‌ادویه‌دار‌اجتناب‌کنید 

 تکیه‌‌ای‌نگه‌دارید‌بالا‌را‌خود‌سر‌غذا،‌از‌بعد‌ساعت‌یک‌حداقل‌مدت‌به‌دارید،‌استراحت‌به‌نیاز‌شما‌اگر
 دهید.

 مایعات‌مصرف‌کنید‌مرتب‌بطور‌آب،‌کمبود‌از‌جلوگیری‌برای‌ ‌های‌نوشیدنی‌آب‌گوشت،‌شامل‌مایعات.
 .باشد‌می‌آلاسکا‌و‌ژله‌آب‌میوه،‌آب،‌ورزشی،

 .از‌پزشک‌خود‌در‌رابطه‌با‌داروهایی‌که‌به‌توقف‌حالت‌تهوع‌کمک‌می‌کند‌سوال‌کنید 

 با‌هضم‌آسان‌بخورید‌و‌نرم‌مخلوط‌شده،‌غذاهای‌کنید‌سعیشده‌برای‌درمان‌‌ریزی‌برنامه‌روزهای‌در‌. 

 دیگر‌اجتناب‌کنید‌بو‌های‌یا‌با‌بوی‌غذا‌گرم،‌فضای‌یک‌در‌غذا‌خوردن‌از‌ ‌از‌گریل‌. برای‌کاهش‌بوی‌غذا
 کردن‌آن‌در‌خارج‌از‌خانه‌یا‌دیگ‌های‌مخصوص‌پخت‌و‌پز‌استفاده‌کنید.

 لیمویی‌یا‌نعنایی‌استفاده‌کنید.اگر‌دهان‌شما‌طعم‌بدی‌دارد‌از‌آبنبات‌های‌ 

 تا‌جای‌ممکن‌در‌طول‌روز‌مایعات‌‌باید‌شما.‌در‌صورت‌استفراغ‌,‌بدن‌شما‌آب‌زیادی‌از‌دست‌خواهد‌داد
‌بنوشید ‌ای‌‌کنید‌سعی‌سپس‌کنید،‌صبر‌دقیقه‌‌31حدود‌بشویید،‌را‌خود‌دهان‌،‌استفراغ‌از‌بعد. جرعه

‌.بنوشید‌م‌دارطع‌های‌نوشیدنی‌یا‌سوپ‌سیب،‌آب‌مانند‌نوشیدنی
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  بخورید غذاهایی که ممکن است مشکلاتی ایجاد کند

 گوشت‌پرچرب‌و‌سرخ‌شده‌مثل‌سوسیس‌یا‌بیکن‌

 گوشت‌،‌مرغ‌یا‌ماهی‌پخته‌
یا‌آب‌پز‌،‌سالاد‌با‌ماهی‌یا‌

 گوشت

 تخم‌مرغ 

 کم‌‌ ‌شیر ‌با ‌ای ‌خامه سوپ
 چرب

 ماست‌بدون‌چربی‌

‌پروتئین‌بالا

 ‌،مافیندونات‌ها،‌شیرینی‌ها‌،‌وافل،‌پنکیک‌

 نان‌،‌‌بیسکویتی‌نان‌ نمکی،
‌سرد،‌ ‌صبحانه ‌غلات تست،

 نان‌شیرینی‌حلقوی

 نودل،‌برنج‌

نان،‌غلات‌صبحانه،‌برنج‌
‌و‌ماکارونی

 میوه‌و‌سبزیجات‌تازه)‌به‌جز‌خیلی‌رسیده‌و‌نرم‌و‌
آبدار‌مثل‌پوره‌سیب‌،‌موز‌و‌هندوانه(‌،‌مرکبات‌،‌

 آناناس‌و‌سایر‌میوه‌های‌اسیدی

 و‌خام‌میوه‌و‌سبزیجات‌شور‌

 آب‌‌ ،‌ ‌پخته (‌ ‌زمینی سیب
 پز‌یا‌پوره(

 آب‌میوه 

 ‌،میوه‌های‌کنسروی‌یا‌تازه‌
‌جای‌ ‌تا ‌سبزیجات مصرف
‌یا‌ ‌ندارید ‌اشتها ‌)اگر ممکن

‌تهوع‌دارید‌،‌نخورید(

‌میوه‌و‌سبزیجات

 الکل 

 قهوه 

 بستنی،‌کیک‌هایی‌با‌خامه‌و‌شکلات‌زیاد 

 سس‌سالاد‌با‌ادویه‌زیاد 

 زیتون 

 خامه 

 فلفل،‌پودر‌چیلی،‌پیاز،‌سس‌تند،‌ترکیب‌ 

‌چاشنی‌ها

 ‌،سرد‌ ‌های نوشیدنی
نوشیدنی‌های‌بدون‌کافئین،‌

 نوشیدنی‌های‌ورزشی

 میوه‌‌ ‌ژله ‌ای، ‌میوه بستنی
 ای

 کیک‌خانگی،‌ویفر‌وانیلی 

 پودینگ 

 آلاسکا،‌آب‌میوه 

 چوب‌شور 

 میزان‌‌ ‌به ‌مارگارین ‌یا کره
 کم،‌آب‌گوشت‌چرب

 به‌‌ ‌ادویه ‌دارچین نمک،
‌ممکنمیزان‌

نوشیدنی‌ها،‌دسرها‌و‌
‌سایر‌غذا



 

‌مشکل‌بلع  7-1-8
‌مایع‌و‌نرم‌غذاهای‌بلع‌هستید،‌مشکل‌دچار‌اگر.‌کنند‌ایجاد‌مشکل‌در‌بلعیدن‌توانند‌می‌گاهی‌آن‌درمان‌و‌سرطان
ت‌لازم‌برای‌خوردن‌قدر‌شما‌اگر.‌باشد‌رقیق‌مایعات‌از‌تر‌برای‌شما‌راحت‌غلیظ‌عمل‌بلع‌مایعات‌است‌ممکن.‌بخورید

‌.بنوشید‌بالا‌پروتئین‌و‌کالری‌با‌های‌نوشیدنی‌،را‌نداریدمواد‌مغذی‌مورد‌نیاز‌بدنتان‌‌غذای‌کافی‌و‌دریافت

‌تواند‌می‌که‌جزئی‌از‌کادر‌درمان‌است‌این.‌درمانی‌ارجاع‌دهد‌گفتار‌متخصص‌یک‌به‌را‌شما‌است‌ممکن‌شما‌پزشک
‌.دهد‌یاد‌نوشیدن‌و‌خوردن‌هنگام‌خفگی‌و‌سرفه‌،کاهش‌بلع‌بهتر‌چگونگی‌مورد‌در‌شما‌به

‌کاری‌که‌می‌توانید‌بکنیم 7-1-8-1
 .از‌تکنیک‌ها‌و‌دستورالعمل‌های‌گفتار‌درمانگر‌خود‌پیروی‌کنید 

 تیم‌درمان‌خود‌‌ ‌با ‌اگر‌تب‌داشتید،‌حتما ‌خوردن‌دچار‌سرفه‌یا‌خفگی‌شدید‌،‌مخصوصا اگر‌به‌هنگام‌غذا
 تماس‌بگیرید.

 دفعات‌زیاد‌بخورید.‌درولی‌‌کرده‌وعده‌های‌غذایی‌خود‌را‌کم 

 کنید‌استفاده‌مغذی‌کنسروی‌از‌مکمل‌های‌،‌قادر‌نیستید‌به‌میزان‌کافی‌و‌مورد‌نیاز‌غذا‌بخورید‌اگر. 

 شود‌پوره‌تا‌بریزید‌غذا‌ساز‌یا‌کن‌مخلوط‌در‌را‌خود‌یغذا.‌‌ 

 تا‌بلع‌آن‌برای‌شما‌راحت‌تر‌باشد‌کرده‌غلیظ‌عات‌را.مایبنوشید‌اتمایع‌لیوان‌‌8تا‌‌6روز‌هر. 

 کنید‌امتحان‌غلیظ‌کننده‌را‌محصولات: 

‌استفاده‌سرد‌غذایی‌مواد‌دیگر‌و‌کمپوت‌ها‌ها،‌ساندویچ‌ها،‌کوکی‌ها،‌کیک‌برای‌نرم‌کردن‌در‌ژلاتین‌از‌
روی‌غذا‌بریزید‌و‌اجازه‌،‌‌حل‌کنید‌داغ‌آب‌لیوان‌‌2در‌بدون‌طعم‌را‌پودر‌ژلاتین‌خوری‌غذا‌قاشق‌1.‌کنید

‌‌دهید‌غذا‌اشباع‌شود.
.‌شود‌پخته‌استفاده‌از‌قبل‌باید‌که‌باشید‌داشته‌توجه.‌کنید‌استفاده‌غلیظ‌مایعات‌در‌نشاسته‌ذرت‌و‌آرداز‌‌

‌تنظیم‌برای‌و‌کرده‌دنبال‌را‌روی‌برچسب‌های‌دستورالعمل‌تجاری‌های‌کننده‌غلیظبه‌هنگام‌استفاده‌از‌
‌.کنید‌استفاده‌از‌آنها‌مایع‌غلظت

‌را‌غذا‌طعم‌و‌عطر‌که‌باشید‌داشته‌توجه.‌در‌سوپ‌استفاده‌کنید‌پوره‌سبزیجات‌و‌پوره‌سیب‌زمینی‌فوری‌از
‌.‌دهد‌می‌تغییر

 .کنیدبرای‌غلیظ‌کردن‌غذا‌استفاده‌‌سرلاکاز‌می‌توانید‌همچنین‌

 کنید‌امتحان‌را‌موارد‌این‌شده،‌توصیه‌شما‌به‌رقیق‌مصرف‌مایعات‌اگر‌ ‌های‌مکمل‌نوشابه،‌چای،‌قهوه،:
 .رقیق‌ای‌خامه‌های‌سوپ‌و‌آب‌گوشت‌بستنی‌میوه‌ای،‌،یخنوش‌مایع،‌مغذی

 را‌این‌شده،‌توصیه‌شما‌به‌غلیظ‌مصرف‌مایعات‌اگر‌ ‌کنید‌امتحان‌موارد ‌شیر،‌‌مخلوط‌تخم‌دوغ،: ‌و مرغ
 .بستنی

‌
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‌

‌آرد‌است‌که‌داغ‌آن‌می‌تواند‌به‌عنوان‌غلیظ‌کننده‌استفاده‌شود.‌* ‌آب‌و‌غلات‌صبحانه‌یا اسلاری‌یک‌خمیری‌با
‌اسلاری‌روی‌نان‌یا‌کیک‌،‌آن‌را‌مرطوب‌کرده‌و‌بلعش‌را‌راحت‌تر‌می‌کند.

 

  غلیظ و ای پوره غذاهای با بلع آسانغذاهای نرم 
 شیر،‌ماست،‌پنیر 

 تخم‌انواع‌پرندگان 

 ‌،ماهی‌ ،‌ ‌کرده ‌چرخ گوشت
ساندویچ‌درست‌شده‌با‌گوشت‌

‌چرخ‌کرده

 شیر‌غلیظ،‌ماست‌،‌پنیر‌خانگی 

 تخم‌مرغ‌هم‌زده 

 پوره‌گوشت،‌مرغ‌و‌ماهی‌
‌پروتئین

 نان‌نرم 

 شیرینی‌ها 

 غلات‌صبحانه‌با‌شیر‌خنک 

 پنکیک،‌وافل 

 پاستا،‌برنج‌

 *اسلاری‌غلات‌صبحانه‌پخته‌‌
نان،‌غلات‌صبحانه،‌برنج‌و‌

‌ماکارونی

 موز 

 میوه‌های‌کنسروی 

 پوره‌‌ ‌یا ‌شده ‌پخته سبزیجات
‌شده

 پوره‌میوه‌و‌سبزیجات‌بدون‌دانه‌
 و‌پوست

 پوره‌سیب‌زمینی‌
‌میوه‌و‌سبزیجات

 همه‌ی‌نوشیدنی‌های‌گازدار 

 به‌‌ ‌نیاز ‌که ‌نرمی دسرهای
‌مثل (‌ ‌ندارند بستنی،‌‌جویدن

نی‌میوه‌ای،‌ژله‌طعم‌دار،‌بست
‌شیرینی‌پودینگ ‌و ‌کیک ،)
 های‌نرم

 عسل،‌کره،‌مارگارین 

 ادویه‌

 

 آبمیوه‌و‌نکتار‌های‌غلیظ 

 سوپ‌‌ ‌و ‌غلیظ ‌گوشت ‌‌‌‌آب
 خامه‌ای

 اسلاری‌کیک‌و‌شیرینی 

 عسل،‌کره،‌مارگارین 

 ادویه‌تا‌حداکثر‌میزان‌تحمل‌فرد‌

نوشیدنی‌ها،‌دسرها‌و‌سایر‌
‌غذا



 

‌تغییرات‌چشایی‌و‌بویایی  7-1-9
‌بویایی‌احساس‌توانند‌می‌آن‌درمان‌و‌سرطان ‌را‌شما‌چشایی‌و
‌قرار‌تأثیر‌تحت‌را‌شما‌اشتهای‌تواند‌می‌تغییرات‌این.‌دهند‌تغییر
اگر‌شما‌.‌شود‌می‌توصیف‌فلزی‌یا‌تلخ‌طعم‌عنوان‌به‌اغلب‌و‌دهد

‌دارید،‌این‌مشکلات ‌روش‌و‌ها‌نوشیدنی‌جات،‌ادویه‌،‌غذاها‌را
.‌کنید‌امتحان‌نکردید،‌تا‌به‌حال‌استفاده‌که‌را‌غذاهایی‌تهیه‌های

‌دارید،‌نگه‌تمیز‌را‌خود‌دهان‌زدن‌مسواک‌و‌شستشو‌با‌همچنین،
‌.کند‌کمک‌غذاها‌فهمیدن‌طعم‌به‌است‌ممکن‌چون

‌

‌بکنیم‌کاری‌که‌می‌توانیم 7-1-9-1
 کنید‌استفاده‌ای‌شیشه‌ها‌و‌بشقاب‌های‌فنجان‌,‌پلاستیکی‌ظروف‌از. 

 .از‌آب‌لیمو،‌نعنا‌و‌آدامس‌بدون‌شکر‌استفاده‌کنید 

 سبزیجات‌کنسروی،‌از‌تازه‌یا‌یخ‌زده‌آنها‌استفاده‌کنید.به‌جای‌استفاده‌از‌میوه‌ها‌و‌ 

 شور‌غذایی‌مواد‌و‌سرکه‌مرکبات،‌لیموناد،‌برش‌های‌لیمو،‌مانند‌ترش‌های‌طعم‌با‌فصلی‌غذاهایمصرف‌‌
 .(ندهید‌انجام‌را‌کار‌این‌دارید،‌گلو‌یا‌زخم‌دهان‌اگر)‌توصیه‌می‌شود

 ترخون،‌رزماری،‌پونه،‌ریحان،‌چیلی،‌پودر‌سیر،‌با‌پیاز،‌–غذاهای‌سس‌دار‌با‌طعم‌ها‌و‌ادویه‌های‌جدید‌‌
 .کنید‌امتحان‌را‌نعناع‌یا‌کچاپ‌خردل،‌باربیکیو،‌سس

 کنید‌اضافه‌نمک‌و‌لیمو‌آب‌های‌شیرین‌به‌طعم‌،‌کننده‌شیرین‌و‌تلخ‌شور‌طعم‌های‌به. 

 قبل‌از‌خوردن‌دهان‌ ‌‌1مخلوط)‌.بشویید‌آب‌و‌نمک‌جوش‌شیرین،‌با‌را‌خود‌برای‌فهمیدن‌بهتر‌مزه‌غذا،
تکان‌‌خوب‌شستشو‌از‌قبل‌آب.‌لیوان‌‌1جوش‌شیرین‌در‌خوری‌چای‌قاشق‌‌1و‌نمک‌خوری‌چای‌قاشق
 .(بدهید

 .برای‌از‌بین‌بردن‌طعم‌بد‌،‌دهان‌خود‌را‌تمیز‌نگه‌داشته‌و‌مسواک‌بزنید 

 و‌آن‌را‌ضعیف‌تر‌کردهبوی‌غذا‌را‌کاهش‌داده‌،‌طعم‌‌تواند‌می‌این.‌سرو‌کنید‌اتاق‌دمای‌در‌یا‌و‌سرد‌غذا‌را‌‌
 .تحمل‌آن‌را‌راحت‌تر‌می‌کند

 .میوه‌هایی‌مثل‌طالبی،‌انگور،‌پرتقال‌و‌هندوانه‌را‌فریز‌کرده‌و‌به‌عنوان‌میوه‌یخ‌زده‌مصرف‌کنید 

 .از‌سبزیجات‌تازه‌به‌جای‌کنسروی‌و‌یخ‌زده‌مصرف‌کنید 

 تا‌ترد‌تر‌شود.‌بخوابانید‌در‌موادگوشت‌را‌ 

 ‌ ‌امتحان‌کنید‌مثل‌مرغ،‌اگر‌گوشت‌قرمز‌برای‌شما ‌پروتئین‌بالا‌را ‌با ‌غذاها ‌سایر ‌ ‌بدی‌داشته‌باشد‌، مزه
 ماهی،‌تخم‌مرغ‌یا‌پنیر.

 کنید.‌ترکیبمیوه‌های‌تازه‌را‌با‌ماست‌یا‌بستنی‌ 

 از‌خوردن‌غذا‌در‌فضاهای‌گرم‌و‌شلوغ‌پرهیز‌کنید.‌



 

‌افزایش‌وزن  7-1-11
‌مخصوصا‌امر‌این.‌افزایش‌وزن‌هم‌داشته‌باشند‌است‌ممکن‌حتی‌آنها.‌کاهش‌وزن‌ندارند‌درمان‌طول‌در‌افراد‌از‌بعضی
هورمون‌تراپی‌یا‌‌یا‌کرده‌استفاده‌خاصی‌داروهای‌از‌که‌است‌تخمدان‌یا‌و‌پروستات‌سینه،‌سرطان‌به‌مبتلا‌افراد‌برای

‌شیمی‌درمانی‌می‌کنند.

در‌برخی‌مواقع‌افزایش‌.‌کنندبررسی‌‌را‌تغییر‌این‌علت‌تابگویید‌‌خود‌درمان‌گروه‌به‌،افزایش‌وزنتان‌شدید‌متوجه‌اگر
‌در.‌شما‌می‌شوداضافی‌در‌بدن‌‌مایع‌است‌که‌باعث‌باقی‌مانده‌سرطانی‌داروهای‌ضد‌از‌بعضی‌وزن‌شما‌به‌علت‌مصرف

تا‌میزان‌‌کنید‌مشورت‌تغذیه‌متخصص‌یک‌با‌بخواهد‌شما‌از‌پزشک‌است‌ممکن‌،‌علت‌چاقی‌شما‌این‌باشد‌که‌صورتی
‌جذب‌آب‌بیشتری‌در‌بدن‌شما‌بشود.‌باعث‌است‌ممکن‌نمک‌زیرا‌نمک‌مصرفیتان‌را‌محدود‌کند

غذایی‌‌های‌توصیه‌دلیل،‌همین‌به.‌افزایش‌وزن‌خواهند‌داشت‌درمان‌طول‌در‌پستان‌سرطان‌به‌مبتلا‌زنان‌از‌بسیاری
‌‌کالری‌کم‌غذایی‌رژیم‌یک‌شامل‌پستان‌سرطان‌به‌مبتلا‌بیماران ‌درمان‌بیماران‌‌بهاست‌که ‌غذایی‌پس‌از برنامه

‌دارد.‌‌یبسیار‌سرطانی‌شباهت

با‌این‌فکر‌‌افراد‌از‌بعضی.‌باشد‌بدنی‌فعالیت‌کاهش‌و‌غذا‌مصرف‌افزایش‌نتیجه‌در‌است‌ممکن‌وزن‌افزایشهمچنین‌
‌کاهش‌میزان‌تهوع‌کمک‌می‌کند،‌که ‌بودن‌معدشان‌به ‌‌.خورند‌می‌یبیشتر‌یغذا‌پر ‌اضطراب‌از جمله‌نگرانی‌و

‌عواملی‌است‌که‌بر‌میزان‌خوردن‌افراد‌تاثیر‌می‌گذارد.
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‌:نکات‌مهم‌جهت‌جلوگیری‌از‌افزایش‌وزن

‌کاری‌که‌می‌توانید‌بکنیم 7-1-11-1
 افزایش‌بدون‌غذاییتان‌را‌تا‌نیازهای‌کمک‌بخواهید‌تغذیه‌متخصص‌یک‌به‌ارجاع‌برای‌خود‌درمان‌تیم‌از‌

 .آورید‌دست‌به‌وزن

 ارجاع‌مورد‌در‌خود‌درمان‌تیم‌با.‌اجازه‌می‌دهد‌و‌توانایی‌آن‌را‌دارید‌روزانه‌پییاده‌روی‌کنیداگر‌پزشکتان‌‌
 .دهید‌افزایش‌خود‌را‌فعالیت‌میزان‌کند‌کمک‌شما‌به‌تا‌کنید‌صحبت‌فیزیکی‌درمانگر‌یک‌به

 را‌محدود‌کنید.‌بالا‌کالری‌با‌غذاهایی‌با‌ویژه‌به‌غذاهای‌پروتئینی‌،‌میزان 

 از‌گوشت‌جای‌به‌ ‌کنید‌نخود‌و‌لوبیا‌یا‌مرغ‌ماهی،‌قرمز ‌استفاده .‌ ‌صورت‌مصرف‌گوشت‌قرمز ‌‌‌‌فقط‌،در
 کنید.‌انتخاب‌نازک‌های‌برش

 و‌نان‌با‌آرد‌گندم‌استفاده‌کنید‌)مثل‌جو‌(‌غلات‌صبحانه‌از. 

 محدودبالا‌را‌‌قند‌با‌غذاهای‌دیگر‌و‌شیرین‌صبحانه‌غلات‌نبات،‌آب‌شیرینی،‌جمله‌از‌،‌کربوهیدرات‌مصرف‌
‌.کنید

 چرب‌کم"‌که‌باشید‌آگاه.‌موجود‌در‌آن‌مطلع‌شوید‌کالری‌و‌پروتئین‌میزان‌تا‌از‌بخوانید‌را‌غذا‌برچسبهای"‌
 .نیست‌"کالری‌کم"‌معنای‌به‌همیشه‌"چربی‌بدون"‌یا‌و

 کالری‌غذاهای‌جای‌به‌ ‌سایر‌و‌دونات‌بستنی،‌چیپس،‌و‌زمینی‌سیب‌کرده،‌سرخ‌زمینی‌سیب‌مانند‌پر
 .کنید‌می‌توانید‌سبزیجات،‌میوه‌و‌سایر‌غذاهای‌کم‌کالری‌را‌انتخاب‌ها،‌شیرینی

 مقداری‌از‌(.‌کم‌چرب‌پنیر‌سبک،‌ماست‌،٪‌1شیر‌یا‌خشک‌شیر)‌کنید‌انتخاب‌چرب‌کم‌لبنی‌محصولات
 .می‌توانید‌اضافه‌کنید‌‌را‌ها‌چربی‌سایر‌و‌مایونز‌سس‌کره،

 (.پز‌کردن‌بخار‌و‌کباب‌کردن‌مانند)‌کنید‌انتخاب‌کالری‌کم‌و‌با‌چربی‌پز‌و‌پخت‌های‌روش 

 غذایی‌را‌محدود‌کنید‌های‌وعده‌بین‌بالا‌کالری‌با‌های‌وعده‌مصرف‌میان. 

 دار‌را‌محدود‌کرده‌یا‌‌طعم‌های‌نوشیدنی‌و‌ورزشی‌های‌نوشیدنی‌نوشابه،‌مانند‌شیرین‌های‌نوشیدنی‌مصرف
 از‌مصرف‌آن‌اجتناب‌کنید.

 از‌دقت‌کنید‌و‌پر‌شکر‌و‌کم‌چرب‌کالری،‌کم‌غذای‌انتخاب‌در‌خارج‌از‌خانه‌غذا‌می‌خورید،‌که‌هنگامی‌
 مصرف‌بالای‌پروتئین‌خودداری‌کنید.

 .فعالیت‌فیزیکی‌داشته‌باشید‌تا‌به‌کاهش‌استرس‌شما‌کمک‌کند‌
‌
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 رژیم غذایی پس از اتمام درمان 
‌عوارض‌برخی‌مواقع.‌اتمام‌آن‌از‌بین‌می‌رود‌از‌پس‌,‌سرطان‌در‌دوره‌ی‌درمان‌غذا‌به‌مربوط‌جانبی‌عوارض‌بیشتر
فقط‌برای‌‌وزن‌تغییرات‌یا‌و‌،‌مشکل‌بلع‌حس‌چشایی‌و‌بویایی،‌در‌تغییر‌،‌خشکی‌دهان‌کم‌اشتهایی،‌مانند‌جانبی

‌این‌با‌مقابله‌برای‌ای‌برنامه‌و‌کنید‌صحبت‌خود‌درمان‌تیم‌با‌افتاد،‌اتفاق‌برای‌شما‌این‌اگر‌چند‌مدت‌وجود‌دارند.
 .بگیرید‌مشکل

بعد‌از‌اتمام‌درمان‌‌،اهمیت‌بسیاری‌دارد‌از‌رژیم‌غذایی‌حین‌درمانمواد‌مغذی‌میزان‌مورد‌نیاز‌‌دریافت‌که‌همانطور
بافت‌‌،آورده‌دست‌به‌دوباره‌را‌خود‌قدرت‌که‌کند‌می‌کمک‌شما‌به‌غذا‌خوردن‌.باید‌به‌این‌موضوع‌توجه‌شودهم‌
‌.باشید‌داشته‌خوبی‌احساس‌و‌شود‌بازسازی‌بدنتان‌های

 نکاتی برای رژیم سالم بعد از سرطان
 خود‌صحبت‌کنید.‌غذایی‌با‌تیم‌درمان‌خود‌در‌رابطه‌با‌غذاهایی‌که‌باید‌بخورید‌و‌محدودیت‌های‌رژیم 

 .از‌متخصص‌تغذیه‌خود‌رژیم‌غذایی‌متعادل‌جدیدی‌بخواهید 

 کنید‌انتخاب‌غذایی‌های‌گروه‌همه‌از‌را‌غذاها‌انواع‌‌ ‌سبزی‌و‌میوه‌گرم‌‌566حداقل‌روز‌هر‌کنید‌سعی.
 .تیره‌است‌زرد‌سبزیجاتی‌با‌رنگ‌سبز‌و‌و‌مرکبات‌که‌شامل‌بخورید؛

 .غذاهای‌با‌فیبر‌بالا‌را‌در‌حجم‌زیاد‌مصرف‌کنید‌مثل‌نان‌جو‌و‌غلات‌صبحانه 

 .هر‌زمان‌برای‌خرید‌به‌فروشگاه‌می‌روید‌میوه،‌سبزیجات،‌غذاهای‌کم‌چرب‌یا‌محصولاتی‌با‌آرد‌جو‌بخرید 

 .میزان‌چربی‌غذاهای‌خود‌را‌با‌آب‌پز‌کردن‌‌یا‌کباب‌کردن‌کاهش‌دهید 

 وعده‌در‌هفته‌کاهش‌دهید.‌4تا‌‌3مصرف‌گوشت‌قرمز‌)گاو‌یا‌گوسفند(‌خود‌را‌به‌ 

 .)از‌مصرف‌غذاهای‌شور،‌نمک‌سود‌و‌دودی‌پرهیز‌کنید‌)شامل‌بیکن‌،‌سوسیس 

 .شیر‌و‌لبنیات‌کم‌چرب‌بخورید 

 کنید‌میزان‌آن‌را‌به‌یک‌بار‌در‌روز‌برای‌خانم‌ها‌و‌دو‌بار‌برای‌آقایان‌محدود‌اگر‌می‌خواهید‌الکل‌مصرف‌
 کنید.‌الکل‌عامل‌موثری‌برای‌ابتلا‌به‌سرطان‌است.

‌
اگر‌افزایش‌وزن‌دارید‌با‌کم‌کردن‌کالری‌و‌فعالیت‌بدنی‌بالا‌،‌آن‌را‌کاهش‌دهید.‌فعالیت‌هایی‌را‌انتخاب‌کنید‌که‌از‌

‌از‌شروع‌برنامه‌ورزشی‌خود‌حتما‌با‌تیم‌درمانتان‌مشورت‌کنید.‌انجام‌آن‌لذت‌می‌برید.‌قبل
‌
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 دستور غذایی در طول درمان سرطان

‌با‌کالری‌و‌پروتئین‌بالا‌و‌دستور‌العمل‌نوشیدنی‌ها‌ترکیب‌شیر‌و‌بستنی 9-1
‌نظر‌در‌اما‌-‌کنید‌امتحان‌را‌زیر‌های‌دستورالعمل‌هستید،‌در‌بلع‌مشکل‌دچار‌یا‌دارید‌نیاز‌بیشتری‌کالری‌به‌اگر

‌نباشد‌مناسب‌همه‌برای‌است‌ممکن‌که‌باشید‌داشته اضافه‌وزن‌‌اما‌بیشتری‌جذب‌کرده،‌کالری‌خواهید‌می‌اگر.
‌دلیلی‌هیچ‌کنید،‌حفظ‌را‌خود‌وزن‌و‌به‌روش‌درستی‌غذا‌بخورید‌اگر.‌کنید‌استفاده‌چرب‌کم‌لبنیات‌از‌نداشته‌باشید،

‌.نیست‌شما‌کالری‌مصرف‌افزایش‌برای

‌:کنید‌دنبال‌نوشیدنی‌های‌العمل‌دستور‌تمامی‌برای‌زیر‌را‌نکات

 آن‌ها‌را‌با‌هم‌‌دستی‌مخلوط‌کن‌یک‌با‌بزرگ‌مخزن‌یک‌در‌یا‌و‌دهید‌قرار‌کن‌مخلوط‌یک‌در‌را‌مواد‌تمام
 .مخلوط‌کنید

 .تا‌نرم‌شدن‌کامل‌مواد‌،‌آن‌ها‌را‌با‌سرعت‌بالا‌مخلوط‌کنید 

 بگذارید‌سرد‌شود.قبل‌از‌خوردن‌ 

 .نوشیدنی‌باقی‌مانده‌را‌در‌یخچال‌یا‌فریزر‌نگهداری‌کنید 

 قاسق‌غذا‌خوری‌پودر‌شیر‌به‌دستور‌اضافه‌کنید.‌2برای‌بالا‌بردن‌میزان‌پروتئین‌یک‌تا‌ 

تغذیه‌‌متخصص‌یا‌پرستار‌از‌هستید،‌دیابت‌دچار‌اگر‌یا‌مصرف‌کنید‌را‌محصولات‌شیر‌یا‌نمی‌توانید‌شیر‌:‌اگر‌نکته
‌.بپرسید‌دستورالعمل‌های‌دیگر‌برای‌خود

‌شیر‌غنی‌شده  9-1-1
 .برای‌اضافه‌کردن‌پروتئین‌،‌در‌غذا‌یا‌نوشیدنی‌ها‌استفاده‌کنید 

 1چربی‌بدون‌خشک‌پودر‌شیر‌فنجان‌‌1چرب،‌کم‌بطری‌شیر‌چهارم‌ 

 پودر‌یا‌دوغ‌با‌توان‌می‌همچنین‌.شود‌خنکساعت‌‌6حداقل‌به‌مدت‌باید‌مخلوط‌شیر‌و‌پودر‌شیر‌خشک‌‌
 .کنید‌آن‌درست

 (21114کالری‌و‌‌‌)گرم‌پروتئین‌در‌هر‌فنجان 

‌بستنی‌میوه‌ای‌ترکیب‌شیر‌و  9-1-2
 یک‌شیک‌خنک‌کننده 

 1‌،قاشق‌‌2/1فنجان‌شیر‌کم‌چرب،‌‌4/3فنجان‌بستنی‌میوه‌ای‌
 چای‌خوری‌عصاره‌وانیل

 (3218کالری‌و‌‌‌)گرم‌پروتئین 

‌
‌
 



 

‌دستور‌العمل‌سوپ‌های‌خانگی‌ 9-2

‌سوپ‌مرغ‌و‌لوبیا‌سفید  9-2-1
 1شده‌‌ ‌بریان ‌مرغ ‌سینه ‌از ‌‌3یا‌قسمت

‌قاشق‌1،‌شده‌خرد‌مرغ‌گوشت‌فنجان
برش‌‌‌2عدد‌هویج،‌‌3کلزا،‌غذاخوری‌روغن

‌فنجان‌‌2،‌شده‌پیاز‌خرد‌‌1کرفس،‌ساقه
‌(گرم‌425)‌‌1مرغ،‌آب‌فنجان‌‌6آب،

به‌طعم‌دادن‌‌که‌نمک‌و‌،‌فلفل‌قوطی‌لوبیا
 کمک‌می‌کند.

 کنید‌مرغ‌از‌را‌ها‌بال‌ .‌دارید‌نگه‌و‌جدا
 سینه‌مرغ‌را‌تکه‌کرده‌وگوشت‌را‌از‌استخوان‌هایش‌جدا‌کنید..‌بردارید‌سینه‌مرغ‌را‌پوست

 دقیقه‌یا‌تا‌زمان‌‌‌11تا‌‌8برای‌را‌ها‌استخوان‌و‌مرغ‌بال‌پیاز،‌کرفس،‌هویج،.‌کنید‌گرم‌دیگ‌یک‌در‌را‌روغن
 کنید.‌سرخ‌نرم‌شدن‌سبزیجات

 درب‌دیگ‌را‌قرار‌داده‌و‌،‌حرارت‌را‌پایین‌بیاورید‌بیاید.تا‌جوش‌‌کنید‌و‌هم‌بزنید‌اضافه‌را‌و‌آب‌مرغ‌آب‌
‌اضافه‌کرده‌و‌بگذارید‌به‌مرغ‌گوشت‌و‌لوبیا.‌دقیقه‌بجوشد‌‌21تا‌15بگذارید‌ ‌اگر.‌دقیقه‌بپزد‌‌‌5مدت‌را

از‌داخل‌سوپ‌‌را‌ها‌بال‌و‌ها‌استخوان‌سرو‌کردن،‌از‌قبل.‌یا‌آب‌مرغ‌اضافه‌کنید‌آب‌شد،‌غلیظ‌حد‌از‌بیش
‌وعده‌سرو‌شود.‌6با‌نمک‌و‌فلفل‌طعم‌دار‌کنید.‌برای‌.‌کنیدخارج‌

 پروتئین‌گرم‌‌28چربی،‌گرم‌‌5کالری،‌235:‌وعده‌هر‌در‌تقریبی‌مغذی‌مواد 

‌‌بوقلمون‌سوپ  9-2-2
 511خرد‌ساقه‌کرفس‌‌2شده،‌خرد‌هویج‌‌2پیاز،‌‌1بدون‌چربی،‌گاو‌گوشت‌یا‌بوقلمون‌سینه‌گوشت‌گرم‌‌

‌ریحان‌خوری‌چای‌قاشق‌‌1،‌فرنگی‌پخته‌قوطی‌گوجه‌(گرم‌411)‌‌1آب‌گوشت،‌یا‌مرغ‌آب‌پیمانه‌2،‌شده
(‌گرم‌451)‌‌1،‌زده‌اسفناج‌خرد‌شده‌یخ‌بسته(‌گرم‌311)‌‌1،‌پونه‌خشک‌خوری‌چای‌قاشق‌‌1خشک،

 .میزان‌لازم‌به‌نمک‌و‌فلفل‌سفید،‌لوبیای‌یا‌قوطی‌نخود

 پخته‌بوقلمون‌تا‌در‌آن‌سرخ‌کرده‌را‌پیاز‌و‌بوقلمون‌را‌روی‌حرارت‌متوسط‌بگذارید،‌دیگ‌استیل‌بزرگ‌یک‌
‌فرنگی،‌گوجه‌دقیقه‌سرخ‌یا‌نرم‌شود.‌آب‌گوشت‌یا‌مرغ،‌11را‌اضافه‌کرده‌تا‌به‌مدت‌‌کرفس‌و‌هویج.‌شود

‌و‌را‌کم‌کرده‌حرارت‌صبر‌کنید‌تا‌به‌جوش‌بیاید‌و.‌شود‌ترکیب‌تا‌بزنید‌هم‌و‌کنید‌اضافه‌را‌پونه‌و‌ریحان
 بجوشد‌.‌گاهی‌به‌آرامی‌هم‌بزنید.آهسته‌‌دقیقه‌‌21به‌مدت‌بگذارید

 مدت‌کنید‌اضافه‌را‌لوبیا‌یا‌نخود‌و‌زده‌یخ‌اسفناج‌ به‌‌گاهی‌،‌بپزد‌دقیقه‌‌11تا
 .سرو‌شود‌وعده‌‌14برای.‌فلفل‌اضافه‌کنید‌و‌به‌میزان‌لازم‌نمک.‌آرامی‌هم‌بزنید

 پروتئین‌گرم‌‌13چربی،‌گرم‌‌1کالری،‌121:‌وعده‌هر‌در‌تقریبی‌مغذی‌مواد‌



 

‌بروکلی‌با‌خامهسوپ‌  9-2-3
 3‌5/1کنده،‌پوست‌های‌ساقه‌و‌بروکلی‌کلم‌گل‌فنجان‌‌

‌فنجان‌آب‌مرغ، ‌غذاخوری‌قاشق‌‌1،‌آب‌یا‌آب‌سبزیجات‌،‌
‌‌روغن ‌خوری‌غذا‌قاشق‌‌1شده،‌خرد‌کوچک‌پیاز‌1زیتون،
‌چرب،‌‌3آرد، ‌کم ‌شیر ‌نمک‌خوری‌چای‌قاشق‌‌2/1فنجان

 .فلفل‌خوری‌چای‌قاشق‌2/1،(اختیاری)

 متوسط‌روی‌را‌بزرگ‌تفلون‌دیگ‌یک‌ ‌،‌حرارت ‌بگذارید
‌گوشت ‌آب ‌و ‌بجوش‌‌بروکلی ‌بگذارید ‌و ‌ریخته ‌آن ‌در را

‌بگذارید‌تا‌به‌مدت‌.بیاید تا‌‌8حرارت‌را‌کم‌کرده‌و‌درپوش‌را
‌نرم‌شود‌بسیار‌که‌زمانی‌تا‌دقیقه‌بجوشد‌یا‌11 پس‌از‌سرد‌.

 بگذارید.‌کنار‌پوره‌کنید‌و‌غذاساز‌یا‌کن‌آن‌را‌با‌مخلوط‌شدن

 نرم‌‌که‌زمانی‌تا‌دقیقه‌یا‌‌5تا‌‌3برای‌را‌پیاز.‌کنید‌اضافه‌را‌پیاز‌و‌روغن‌متوسط،‌حرارت‌روی‌دیگ‌همان‌در
‌به‌آرامی‌هم‌بزنید.‌گاهی‌.بگذارید‌تا‌زمانی‌که‌کاملا‌ترکیب‌شود‌،‌بپزد‌‌و‌کنید‌اضافه‌را‌آرد.‌سرخ‌کنید‌شود
‌و‌کنید‌اضافه‌را‌فلفل‌نمک‌و‌پوره‌بروکلی،.‌هم‌بزنید‌شود،‌غلیظ‌که‌زمانی‌تا‌کنید‌و‌اضافه‌را‌شیر‌تدریج‌به

 سرو‌شود.‌وعده‌‌5برای.شود‌ترکیب‌خوب‌هم‌بزنید‌تا

 پروتئین‌گرم‌‌7چربی،‌گرم‌‌5/4کالری،‌115:‌وعده‌هر‌در‌تقریبی‌مغذی‌مواد 

4-2-0 سوپ سیب زمینی 
 3‌‌،فنجان‌آب‌‌2پیاز‌خرد‌شده‌،‌‌2/1ساقه‌کرفس‌تکه‌شده‌،‌‌2عدد‌سیب‌زمینی‌متوسط‌

‌ ‌آب‌سبزیجات، ‌‌1مرغ‌یا ،‌ ‌‌1قاشق‌غذاخوری‌کره فنجان‌شیر‌کم‌‌2قاشق‌غذاخوری‌آرد،
 چرب‌،‌نمک‌و‌فلفل‌به‌میزان‌لازم

 سیب‌زمینی‌،‌کرفس‌،‌پیاز‌و‌آب‌‌،‌بگذارید‌متوسط‌حرارت‌روی‌را‌بزرگ‌تفلون‌دیگ‌یک
‌سبزیجات ‌و ‌را‌درپوش‌و‌کرده‌کم‌را‌حرارت.بیاید‌بجوش‌بگذارید‌و‌ریخته‌آن‌در‌را‌مرغ

به‌‌.شود‌نرم‌سیب‌زمینی‌ها‌بسیار‌که‌زمانی‌تا‌یا‌بجوشد‌دقیقه‌‌21تا‌‌15مدت‌به‌تا‌بگذارید
 .بگذارید‌کنار‌و‌کنید‌پوره‌غذاساز‌یا‌کن‌مخلوط‌با‌را‌آن‌شدن‌سرد‌از‌پس‌آرامی‌هم‌بزنید.

 ترکیب‌کاملا‌که‌زمانی‌بگذارید‌تا‌و‌کنید‌اضافه‌را‌آرد.‌کره‌را‌آب‌کنید‌متوسط،‌حرارت‌روی‌دیگ‌همان‌در‌
‌‌بپزد‌،‌شود ‌بزنید‌هم‌آرامی‌به‌گاهی. .‌بزنید‌هم‌شود،‌غلیظ‌که‌زمانی‌تا‌و‌کنید‌اضافه‌را‌شیر‌تدریج‌به.

نمک‌و‌فلفل‌به‌میزان‌لازم‌‌.شود‌ترکیب‌تا‌بزنید‌هم‌خوب‌و‌کرده‌به‌دیگ‌اضافه‌مخلوط‌سیب‌زمینی‌را
می‌توانید‌با‌اضافه‌کردن‌آب‌مرغ‌آن‌را‌رقیق‌‌و‌شود‌می‌غلیظ‌شود‌سرد‌که‌هنگامی‌سوپ‌اضافه‌کنید‌)‌این
‌.شود‌سرو‌وعده‌‌6تر‌کنید(‌.‌برای

‌
‌

 


