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 ان زيادة الوزن ودهون الجسم
الزائدة تزيد من خطر الاصابة 
بسرطان الثدي بعد سن اليأس 

خطر النشاط البدني المنتظم يقلل من
عد الاصابة بسرطان الثدي قبل وب

مرحلة اليأس 



الوقاية الغذائية من سرطان الثدي

 المحافظة على وزن صحي ومثالي

 تناول كمية كافية من الخضروات والفواكه

 التركيز على الألياف

 تناول البروتينات والبروتينات النباتية

الحد من استهلاك السكر

 (  الغير مشبعة) بالدهون النافعة ( المشبعة) استبدال الدهون الضارة



المحافظة على وزن صحي 
ومثالي 

ص تزيد السمنة من خطر الإصابة بسرطان الثدي، لذلك من المهم انقا
ة الوزن الزائد  أو الحفاظ على وزن صحي من خلال التمارين اليومي

.  واتباع نظام غذائي منخفض الدهون

ي إن ممارسة الرياضة لأربع ساعات أو أكثر أسبوعياً قد يساعد ف
.تقليل خطر الإصابة بسرطان الثدي



الخضروات والفواكه 

 من ٥.٥أثبتت الدراسات بان الذين يتناولون
حصص الخضروات والفواكه يومياً اقل 

% ١١عرضة بالإصابة بسرطان الثدي بنسبة
.حصص٥من اللذين يتناولون أقل من 

 حصص متنوعة  من ٩-٥حاولي تناول
الخضروات والفواكه يومياً 









الألياف 

 يوم/جم2٥الاحتياج اليومي للإناث

 يفضل الاعتماد على نظام غذائي نباتي

خاطر تعد الأطعمة النباتية مصادر غنية للألياف ومضادات الأكسدة التي ثبت أنها تقلل من م
الإصابة بالسرطان وتحمي الجسم من الأمراض المزمنة الأخرى مثل مرض السكري وأمراض 

.  القلب

 حصص من ٩-٦اختاري الحبوب الكاملة والبقوليات، تناولي على الأقل
.مجموعتي الفواكه والخضار



البروتينات

 جم من اللحوم ٩استهلاك أكثر من
ان المصنعة تزيد خطر الاصابة بسرط

الثدي 

ن حبتين م= جم من اللحوم المصنعة ٩
النقانق كل اسبوع 

 اختاري اللحوم قليلة الدهون أو
البروتينات النباتية 



الحد من استهلاك السكر

الحد من تناول الحلويات الدسمة وإضافة السكر الى الأطعمة والمشروبات  .
لى يمكن أن يؤدي تناول كميات كبيرة من السكر زيادة الوزن ، مما قد يؤدي إ

.الإصابة بالسرطان



استبدال الدهون 
(  المشبعة) الضارة 

) بالدهون النافعة 
( الغير مشبعة

 الحد من الدهون المشبعة في
الزبدة، : النظام الغذائي مثل

ألبان كاملة الدسم، جلد 
الدواجن، اللحوم الدهنية، 

، السمن المهدرجةالزيوت 
النباتي واستبدالها بالدهون 

زيت الزيتون، : الصحية مثل
أفوكادو، جوز، بذور الكتان 

مثل سمك )،الأسماك الدهنية 
(والسردينوالماكريلالسلمون 



أطعمة تقي من 

 سرطان الثدي

الشاي 

الأخضر

البروكلي

الخوخ

التوت
عصير 

الرمان

الخضروات 

الورقية

الجزر

التفاح

الحبوب 

الكاملة

الشوفان

فول 

الصويا

الثوم الأسماك
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Thank you for 
listening 


