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 چکیده:

های مزمن از جمله سرطان داشته باشد.  تواند نقش مهمی در پیشگیری از بیماریمی ، به ویژه در دوران کودکی اند که تغذیه صحیحمطالعات نشان داده

دارد اهمیت  بسیار  نوجوانان  و  بدنی کودکان  توسعه  و  رشد  ویژه در دوره  به  امر  میوه .این  غذایی سالم شامل  مواد  ها، سبزیجات، محصولات مصرف 

تواند به کاهش خطر ابتلا به برخی از انواع سرطان کمک کند. همچنین، مصرف مواد غذایی  میمغذی، مواد غذایی با فیبر بالا و کم چربی اشباع،  کامل

علاوه بر این، افزایش فعالیت بدنی و کاهش نشستن طولانی مدت نیز   .تواند در پیشگیری از سرطان مؤثر باشدها نیز میها و ویتامیناکسیدانپر از آنتی 

آموزان در مورد انواع سرطان دارد. بنابراین، ترویج تغذیه سالم و فعالیت بدنی منظم در مدارس و آموزش به دانشنقش مهمی در پیشگیری از بسیاری از  

 . تواند به پیشگیری از سرطان در آینده کمک کنداهمیت تغذیه صحیح و سبک زندگی فعال می

دگی افراد هدف اصلی از مطالعه درباره رابطه سرطان و تغذیه، به دست آوردن اطلاعات و دانش لازم برای پیشگیری از بیماری سرطان و بهبود کیفیت زن

های تغذیه را برای هتوان بهترین رااست. با مطالعه درباره تأثیر تغذیه بر روی پیشگیری، درمان و بهبودی سرطان، میبرای پیشگیری از ابتلا به بیماری

ای که  کاهش خطر ابتلا به سرطان یا کمک به تسهیل درمان سرطان کشف کرد. این مطالعات همچنین ممکن است به شناخت عوامل خطرزای تغذیه

 . شوند، کمک کنندباعث افزایش خطر ابتلا به سرطان می

تواند به خوانندگان کمک کند تا  مطالعه آن می  .های پیشگیری از آن بپردازیمو روشدر این مقاله، قصد داریم به بررسی تاثیرات غذا بر ابتلا به سرطان 

همچنین، ما قصد داریم راهکارهایی را برای افزایش اطلاعات و آگاهی عمومی    .های غذایی مناسب، به پیشگیری از ابتلا به سرطان کمک کنندبا انتخاب

 . ها ارائه دهیمدرباره تأثیرات غذا بر سلامت و پیشگیری از بیماری 

 کلیدواژه: سرطان؛تغذیه؛سلامت؛مدارس؛دزفول 
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Abstract 

Studies have shown that proper nutrition, especially during childhood, can play an important 

role in preventing chronic diseases, including cancer. This is especially important during the 

period of physical growth and development of children and teenagers. Consuming healthy 

foods, including fruits, vegetables, whole foods, foods with high fiber and low in saturated fat, 

can help reduce the risk of some types of cancer. Also, consuming foods full of antioxidants 

and vitamins can also be effective in preventing cancer. In addition, increasing physical 

activity and reducing prolonged sitting also play an important role in preventing many types of 

cancer. Therefore, promoting healthy eating and regular physical activity in schools and 

educating students about the importance of proper nutrition and an active lifestyle can help 

prevent cancer in the future . 

The main goal of studying the relationship between cancer and nutrition is to obtain the 

necessary information and knowledge to prevent cancer and improve the quality of life of 

people to prevent the disease. By studying the impact of nutrition on cancer prevention, 

treatment, and recovery, we can discover the best ways to eat to reduce cancer risk or help 

facilitate cancer treatment. These studies may also help identify nutritional risk factors that 

increase cancer risk . 

In this article, we are going to examine the effects of food on cancer and its prevention 

methods. Reading it can help readers to help prevent cancer by making the right food choices. 

Also, we plan to provide solutions to increase public information and awareness about the 

effects of food on health and disease prevention . 

Keywords: cancer; nutrition; health; schools; Dezful 
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 مقدمه

سرطان بیماری است    .سرطان دومین بیماری مرگبار در کشورهای توسعه یافته و سومین در کشورهای در حال توسعه است      

نفر در اثر ابتلا  به   30000در ایران سالانه  .که میتواند در مناطق مختلف بدن شکل بگیرد و هر سرطان ویژگی خاص خود را دار

سرطان می میرند و آنچه که مسلم است سرطان نتیجه کار توام عوامل متعدد می باشد و در بروز آن تعامل بین ژنها و عوامل  

باقی   -5٪   10  حدود   و  زندگی   سبک   و   محیطی  عوامل   به   توان   می   را   ها  سرطان   تمام   از   95-90٪حدود    .است  محیطی مشهود 

مصرف سیگار و الکل، چاقی، عوامل عفونی، نور خورشید، فشارهای روانی،    .مانده را می توان به علت نقایص ژنتیکی نسبت داد

دریافت میزان کالری    .ن عوامل در ایجاد سرطان به حساب می آیند آلوده کننده های محیطی و برخی از مواد غذایی از مهمتری

روزانه، کیفیت و کمیت پروتئین های غذائی، میزان دریافت چربیهای اشباع مانند، روغنهای جامد و چربی منابع حیوانی و چربیهای  

ه میتوانند در کاهش و یا افزایش  غیر اشباع و همچنین میزان مصرف میوه ها و سبزیجات تازه از جمله عوامل غذایی هستند ک

بعضی غذاها به تولید سرطان و رشد و انتشار آن کمک فراوان میکنند و برخی دیگر از غذاها باعث    .بیماری سرطان مؤثر باشند 

بدانند چه  بنابراین برای مبارزه با این بیماری، همه اشخاص باید    .کاهش سلولهای سرطانی شده و به مقابله با این سلولها میپردازند 

عادت های بد غذایی بدون شک یکی از فاکتورهای اصلی محیطی درگیر    . غذاهائی بخورند و از خوردن چه غذاهائی امتناع ورزند 

در توسعه سرطان است که می توانند به طور مستقیم به افزایش خطر ابتلا به سرطان از طریق مواد سرطان زا موجود در مواد  

شواهد کنونی نشان می دهد که سرطان پروستات، که شایع ترین تومور در مردان اروپایی است، با گوشت    . غذایی کمک کنند 

سرطان پستان، شایع ترین سرطان زنان اروپایی، با گوشت قرمز و نوشیدنی    .قرمز، چربی رژیم غذایی و محصولات لبنی ارتباط دارد

نگهدارنده مانند نیتریت و نیترات، خطر ابتلا به سرطان کولون و پانکراس    گوشت پردازش شده حاوی مواد . های الکلی ارتباط دارد  

شرایط ذخیره سازی نامناسب و طولانی مدت موجب تغییر در ساختار شیمیایی مواد غذایی می گردد، بنزوات    .را افزایش می دهد 

سلول های بشر به طور مداوم  .زا استمی تواند توسط واکنش های دکربوکسیله شدن به بنزن تبدیل شود که یک ترکیب سرطان 

از سوی دیگر، رژیم غذایی نیز شامل عوامل   .می شود DNA در معرض مواد و شرایط موتاژنیک قرار می گیرند که موجب آسیب

ی  بنابراین، خطر ابتلا به سرطان در انسان از موتاژن و سرطان زایی حاصل از مواد غذای  .آنتی موتاژنیک و ضد سرطانی متعدد است

برای برآورد بر اساس داده های حاصل از قرار گرفتن در معرض انسان به صورت روزانه و آزمایشات حیوانات در درازمدت با حداکثر  

بنابراین به طور فزاینده ای مشهود است که سرطان های انسانی توسط یک عامل سرطان زایی تولید نمی    .دوز بسیار سخت است

امروزه رژیم   . .ترکیبات سرطان زا هستند که هر کدام با سطوح آلودگی بسیار پایین عمل می کنند شوند، بلکه نتیجه بسیاری از 

تفاوت ها در رژیم غذایی مورد استفاده توسط    . غذایی یک عامل محیطی اصلی تعیین کننده در بروز سرطان شناخته می شود

سرطان های معده، کولون،    . شی و یا سایر ارگان ها داردجوامع گوناگون، تاثیر عمده ای بر روی توزیع سرطانهای مجرای گوار

 .لوزالمعده، پستان، تخمدان، آندومتر و پروستات، مرتبط با رژیم غذایی افراد می باشد 
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 سرطان تعریف 

-های بسیار شایع و رایجییکی از بیماری،  (1)یا به برابر فارسی آن، چَنگار  ،سرطان      

به دلیل ماهیت    .افراد بسیاری را به خود درگیر کرده استت که در سراسر جهان،  س 

مرحله تا  بدن،  در  آن  خاموشِ  پیشرویِ  و  یا  کشنده  سخت  نسبتاً  ان  درمان  که  ای 

در این    .تواند زندگی افراد را به حد زیادی تحت تأثیر خود قرار دهد ناممکن شود، می

برای شناخت چیستی سرطان و عوامل خصوص، پژوهش افزایش آن در    های زیادی 

بدن انجام شده است که نه تنها برای رسیدن به کارآمدترین روش درمان آن، بلکه  

برای سایر افراد درباره جلوگیری و پیشگیری از دچار شدن به این بیماری، بسیار مهم  

 .ستو الزامی

ند و به سایر قسمت های بدن گسترش  سرطان بیماری است که در آن برخی از سلول های بدن به طور غیرقابل کنترلی رشد می کن

به طور معمول،    .ها سلول تشکیل شده است، می تواند شروع شودسرطان تقریباً در هر جایی از بدن انسان که از تریلیون  .می یابند 

نیاز بدن تشکیل  های جدیدی را در صورت  تا سلول   شوند رشد و تکثیر می   سلولی  تقسیم های انسانی از طریق فرآیندی به نامسلول

گاهی اوقات این    . میرند و سلول های جدید جای آنها را می گیرند وقتی سلول ها پیر می شوند یا آسیب می بینند، می   .دهند 

این سلول ها ممکن    .شوند در حالی که نباید دیده رشد و تکثیر می های غیرطبیعی یا آسیبرود و سلول فرآیند منظم از بین می 

  ( 2).باشند خیم(  )خوش تومورها می توانند سرطانی یا غیر سرطانی    .تشکیل دهند که توده های بافتی هستند   است تومورهایی را

گذاری  گیرند، نام هایی که در آنجا شکل می ها یا بافت به اندامانواع سرطان معمولا باتوجه   .نوع سرطان وجود دارد  100در کل بیش از  

 ( 8) .شودشود و سرطان مغز نیز از مغز شروع می مثال سرطان ریه از ریه شروع می عنوان به .شوند می 

 هیمبتلا به سرطان ر یویر ماریب کیاز  کسیبا اشعه ا یعکسبردار       

 

 شناسی سرطان سبب 

که هریک به نوبه خود در ایجاد و پیشرفت بیماری    عنوان علت این بیماری در نظر گرفت توان به عوامل بسیار متعددی را می       

 .موثر است

میرها  درصد از مرگ و    10( حدود  1)  .باشد طبق اعلام سازمان بهداشت جهانی، بیماری چاقی یکی از علل اصلی ابتلا به سرطان می 

 ( 2،3،4) .ناشی از سرطان، ناشی از چاقی، رژیم غذایی نامناسب، عدم فعالیت بدنی و یا سوءمصرف الکل است
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های ناشی از چاقی و افزایش  طبق گزارش سازمان ملل متحد، سرطان  .شوداین آمار، به ویژه کشورهای توسعه یافته بیشتر دیده می 

، به  چاقیهزار نفر به دلیل ابتلا به بیماری    481،  2012( طبق این آمار، در سال  3)  .سترویه وزن، در این مناطق رو به فزونیبی

درصد از    3.6مشخص شد که در این سال، طبق این پژوهش،   .دهند را زنان تشکیل میابتلا بیشتر این آمار  .اند سرطان مبتلا شده

اما در مقابل، با    .اند دچار به رژیم غذایی نامناسب تشکیل دادهمجموع بیماران سرطانی در جهان را افراد مبتلا به چاقی مفرط و  

است گزارش اشاره شده   ن یدر ا  .درصدی به سرطان در این جوامع بود  25چاقی میتوان شاهد کاهش ابتلا حداقل  مقابله در برابر  

کشورها آمر  ی که  سال    ی شمال  یکا یمنطقه  ب  111با    2012در  نفر  مبتلا  23معادل    یعن ی  ماریهزار  مجموع  از  به    انیدرصد 

  . هزار نفر در مقام دوم قرار دارند   65به    کی با نزد  یشرق   یاروپا  یو کشورها  مارانیب  نیدر صدر جدول ا  ،یاز چاق  یناش   یهاسرطان

(1 ) 

  ی دانشگاه علوم پزشک  سم یو متابول  زیه علوم غدد درون رپژوهشکد   سی رئ به گزارش خبرگذاری مهر، به نقل از فریدون عزیزی،  

  ی رانینوجوانان ا  ن ی»اضافه وزن« در ب  وعیش   ی درصد   20از    شیب  شیشاهد افزا  ، در ایران،در حال حاضری اذعان داشت:  بهشت  د یشه

  105و  96از رتبه   ،یاپله  24و  28با صعود   ی رانیسال ا 19رتبه اضافه وزن دختران و پسران  .مینسبت به چهار دهه گذشته هست

درصد و در پسران از سه    26از    ش یاز شش درصد به ب  ناضافه وزن در دخترا   وعیش   نیهمچن  .است  ده یرس   81و    68  یهابه رتبه 

  .هستند   ۷4و پسران در رتبه    55رتبه    یدارا   یرانیال اس   19هم، دختران    یچاق  یجهان  یدر رتبه بند   .است  دهیرس   24درصد به  

(5 ) 

 

 نقش سلامت غذایی 

نگاه انسان به غذا به عنوان یک   .تغذیه، به عنوان جستاری مهم و مبحثی تاریخی، از ابتدای خلقت مورد توجه بشر بوده است      

منبع تولید انرژی، لذت و تأمین مواد مورد نیاز بدن و در نتیجه کسب سلامتی و تندرستی، سبب شده تا حتی تغذیه به آداب و  

 ( 9) .رسوم و فرهنگ مردم نیز رسوخ پیدا کند 

  .برای تغذیه مناسب کلید تغذیه صحیح استدستیابی به تعادل بین لذت بردن از خوردن و نوشیدن و تامین مواد مغذی لازم  

متخصصان تغذیه بر این باورند که تکمیل رژیم با مواد مغذی خاص برای حفظ سیستم های مختلف بدن لازم است و در درمان  

بخاطر داشته باشید که هیچ ماده مغذی به تنهایی کار نمی کند و تعادل رژیم غذایی اساس تغذیه خوب    . بیماری ها نقش دارد

 ( 9) .است

های دیگر، تنها یک وضعیت پزشکی شامل بروز، تشخیص،  جانبه به سرطان، این بیماری برخلاف بسیاری از عارضهدر نگاه همه

های سلامتی و زندگی ما تأثیرگذار  تواند بر تمام جنبهسرطان، این بیماری می در یک نگاه عمیق به مقوله  .کنترل و درمان نیست

 .باشد که رژیم غذایی یکی از این تغییراتی هستند که افراد برای پیشگیری از سرطان، باید در سبک زندگی خود ایجاد کنند 
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 غذای  خوب، غذای بد 

های گیاهی مانند عدس، نخود، انواع لوبیاها و شیر سویا،  حاوی پروتئین سرطان، رژیمی است که  ضد  ترین رژیم غذایی  مناسب       

های سالم مانند گندم  زیتون، کربوهیدراتهای سالم مانند آووکادو و روغنپروتئین حیوانی بدون چربی مانند مرغ یا ماهی، چربی 

 ( 11) .کامل، سبوس و جو و غذاهای سرشار از ویتامین و مواد معدنی باشد 

تواند ریسک بروز آن را تا حد زیادی  تواند به طور کامل از بروز سرطان جلوگیری کند و تنها می ماده غذایی نمی  هیچ   به یقین

به طور    .از انواع سرطان از جمله سرطان معده کمک کند   یاریتواند به دفع بس  یم   یاهیسالم و گ  یی غذا  میرژ  کی  .کاهش دهد 

  هی و کمک به بهبود سرطان معده و دستگاه گوارش توص  یریشگ یپ  یرا برا  ییمواد غذا  نیمصرف ا  کایخاص، انجمن سرطان آمر

فروت   پیو گر  مویضد سرطان هستند مانند مانند پرتقال، ل یهادانیاکس یرنگارنگ که سرشار از آنت جاتیو سبز هاوه ی: مکند ی م

را از    یسرطان  یهاسلول   تواند ی )که م  دهای کند( و فلاونوئ  ی زا را خنثآزاد سرطان  ی ها  کال یتواند راد  ی )که م  C نیتامیو  یحاو

نان،   ،است  یقو دانیاکس  ی آنت  ک یکه    استبتاکاروتن    ی که حاو  نیریش  ین یزم  ب یو س  جیهو  ، سالم مهار کند(  یهاحمله به بافت 

  از،یپ  ر، یس   ،شده و قرمز(  ی فرآور  یگوشت ها  ی )به جا  ا یمرغ و لوب  ،یماه  ، شده(  ه یغلات تصف  ی پاستا و غلات سبوس دار )به جا

از برخ  ییهافنول   یپل  یحاو  که   سبز  یچا  ،با سرطان  یعیمبارزه طب  کی  ن،یسیآل  یحاو  ازچه، یو پ  ریموس  انواع    یاست که  از 

هستند که میتوان در یک رژیم غذایی سالم از مهم ترین مواد مفیدی ، ندازد یب ریآن را به تاخ ایکند   یر یجلوگ یسلول یهابیآس 

 ( 12) .برای مقابله با سرطان بهره برد

اما انتشار و    . حال، هنوز نقش و تأثیر بسیاری از موادغذایی روی پیشگیری یا درمان سرطان به درستی شناخته شده نیستبا این

پسند، سبب شده تا رنگ واقعیت به  و تارنماهای عامهها  های اجتماعی و رسانه، به ویژه در شبکهبسیاری از این مطالب  گسترش 

، برخلاف  دندان  ر یموجود در خم  د ینشان داده اند که فلوئور   ع یوس   یهایبررس برای نمونه؛    .خود بگیرند و یا در نقش آنها اغراق شود

از سرطان در حال    ی ریجلوگ  نهیدر زم  ،ریس   د یفوا  .ندارند   یریبر بروز سرطان تاث،  شوند ی سرطان م  شی باعث افزابرخی شایعات، که  

  هایبررس   .است  امده یاز سرطان به دست ن  یر یدر جلوگ  ریاثبات اثر س   یبرا   ی قانع کننده ا  لیدلا  ی،فعل   جیاست و طبق نتا  یبررس 

باعث کاهش خطر    نول ی آ چه به شکل بتاکاروتن و چه به شکل رت  نیتامی کردن و  نیگزیجا  ی برا  ییدارو  باتینشان داده اند که ترک

ولی با این وجود انواع    ،ارزش غذایی میوه وسبزیجات تازه با انواع یخ زده و کمپوت شده متفاوت است  .ابتلا به سرطان نشده اند 

بر کاهش روز سرطان وجود دارد    یگوجه فرنگ   ر یبر تاث  ی مبن  ی ادیز  قاتی تحقو اینکه    . غیر تازه میوه و سبزیجات هم مفید است

  ر یاست که هنوز مشخص نشده که مصرف مقاد  نیآنچه مسلم است ا  .باشد   کوپنیاز وجود ل  یناش   ری تاث  نیکه ا  ستیمعلوم ن   یول

که لزوم    و موارد دیگر  .نشده است  ثابتهنوز    زیخطر بودن آن ن  ی داشته باشد و ب  یبهتر  ر یآن تاث  ییدر اشکال دارو  کوپنیل  ادیز

 ( 13)   .کند بررسی و تحقیق درباره صحت آن را دوچندان می
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  ی مطالعه ا  یبه تازگ  زونایپژوهشگران دانشگاه آردر مورد تأثیر منفی برخی مواد غذایی در سلامت و نقش آنها در ابتلا به سرطان، 

که خطر    افتند یانجام داده و در  ائسهی  نبالا بر خطر سرطان در زنا  یبا تراکم انرژ  ییمصرف مواد غذا  ریتاث  یچگونگ   نهیرا در زم

با تراکم    ییمواد غذا  .است  موجود در هر گرم از غذا  ی ها  ی کالر   زان ی از م  ی اس یمق  ی تراکم انرژ  .ابد ی  ی م  ش یدرصد افزا  10سرطان تا  

   .کامل هستند  ییکم به طور عمده مواد غذا یبا تراکم انرژ  ییشده هستند و مواد غذا ی فرآور یبالا به طور معمول غذاها یانرژ

انجام شده،    قاتیتحق  جیبر اساس نتا)  نمکزا، شامل این موارد است؛  برخی از مهمترین موادغذایی مطرح شده به عنوان موادسرطان

  یکه گوشت فرآور   یزمان(، هات داگ ).وجود دارد  یقو   یاپرنمک و ابتلا به سرطان معده رابطه   ییمواد غذا  ریمصرف نمک و سا  نیب

سس (،  .ها در ارتباط هستند سرطان  یاحتمال خطر ابتلا به بعض  شیکه با افزا  شوند ی م   د یتول  باتیترک  یسر  کی شود،    یشده دود 

  نکه یا  ل یبه دل)  ر یش (،  . و ابتلا به سرطان معده ارتباط وجود دارد  میسد   نیب  و   دارند   یاد یز  میکنسرو شده سد   یهاسوپ)  ایسو

شده است    یشدت فرآوربه   ر ینوع پن  نیا)  جی کات   ریپن(،  .دهد ی م  شیها را افزاانواع سرطان   یدارد، احتمال ابتلا به بعض  یاد یز  میکلس

)برای کسانی که سابقه خانوادگی دارند، این ماده میتواند    مرغ تخم (،  .دارد  ی شتریب  م یسد   رهایپن  ریبا سا  سه یدر مقا  ی عنی  نیکه ا

  شتر یدرصد ب  81مرغ مصرف کردند،  تخم   شتریب  ا یعدد    م یکه در هر هفته دو و ن  ی مطالعه، افراد  ک یبر اساس گزارش    .سرطانزا باشد 

 یدهایباعث آزاد شدن اس   تواند ی م  نیسرخ کردن همچن  ند یفرآ)   کرده سرخ   ی ماه(،  .در معرض ابتلا به سرطان پروستات قرار داشتند 

بزرگ در    یپانکراس، کبد، رحم و روده   یهاها مثل سرطانسرطان   یخطر ابتلا به بعض  ش یموضوع با افزا  نیچرب ترانس شود که ا

ت  و مشکلا  نی مقاومت به انسول  ابت، ید  ،یمنجر به چاق   تواند ی م  ل یدل  ن یدارد و به هم  ی اد یدونات قند ز)  دونات (،  .ارتباط است

). شود  ک یمتابول مطالعات، گوشت(، سوسیس  گزارش  اساس  از چربمثل سوسیس  شده    ی فرآور  یهابر  مواد    ، یسرشار  و  نمک 

(،  .دهند  شیو مرگ را هم افزا  یقلب یماریاحتمال ابتلا به ب  ،احتمال ابتلا به سرطان مثانه  علاوه بر توانند ی مکه نگهدارنده هستند 

پوست، رحم و پروستات محافظت    نه،یبزرگ، کبد، س   یروده   یهاکه قهوه در برابر سرطان  دهند ی از مطالعات نشان م  یبعض قهوه )

مثانه و پانکراس نشان   یهامؤثر بودن قهوه در کاهش خطر سرطان   یرا درباره   یاز مطالعات شواهد متناقض   گرید  یاما بعض   .کند ی م

قند و    ،ی مواد افزودن  ی حاو  تیسکویکرن و بمثل پاپ  ییمواد غذا  نیچن)  شده  ی و فرآورشده    یبند بسته   ییمواد غذا(،  .دهند ی م

که باعث سرطان    ستیفقط نوشابه ن  نیا)  نیریش   یهای دنینوش (،  .اند بدن خطرناک  یسلامت  یبرا  لیدل  نیهستند و به هم  اد یز  یچرب

  ( .دارند   یادیبدن مضرات ز  یسلامت  یقند اضافه شده هستند و برا  یادیمقدار ز  یهم حاو   گرید  نیریش   یهایدنینوش   .شودی م

(14 ) 
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 خبرگزاری ایسنا توسطاینفوگرافی تأثیر رژیم غذای بر سرطان، تهیه شده  

 

 آموزان دانش یسالم برا  هیتغذ   تیاهم

توجه    .بزرگسالی شان تاثیرگذار استعادات غذایی کودکان هم بر سلامتی شان در دوران کودکی و هم بر سلامتی دوران        

اگر کودکان سبک    .و افزایش کیفیت زندگی کمک می کند  عمر  طول  افزایش  به  مدت   طولانی   در کودکان  برای  سالم  تغذیه  به

زندگی سالمی داشتند، از رژیم غذایی مناسبی پیروی کنند، فعالیت بدنی منظم داشته باشند و از خواب کافی برخوردار باشند هم 

داشت خواهند  بهتری  تحصیلی  عملکرد  هم  و  شود  می  تضمین  شان  اگر.سلامتی  که  داده  نشان    برای  سالم  تغذیه تحقیقات 

  می   پیدا  کاهش  ها  آن   در   استرس   و   افسردگی   بروز  احتمال   و  کرده   کسب  بهتری   نمرات  مدرسه   در  کودکان   شود   فراهم  کودکان

هر چقدر کودک از سن پایین تری    .ورود به دوران بزرگسالی نیز اضافه وزن دارند معمولاً کودکان و نوجوانان چاق در هنگام    .کند 

در دوران بزرگسالی این کودکان کمتر احتمال دارد که به چاقی    .به مصرف غذاهای سالم و انجام فعالیت بدنی عادت کند بهتر است

 ( 10) .شوند  مبتلا   مختلف های  بیماری  و

گروه اصلی مواد غذایی باید در قالب وعده    4  . دارد  ازین  رهیو غ  ی ها ، مواد مغذ   نیتامیشامل املاح ، و  ی آموز به همه مواد مغذ دانش

میان وعده    3وعده اصلی و    3گروه های غذایی باید در    . ها و میان وعده ها تنظیم شده و در برنامه غذایی دانش آموز قرار گیرد

قرار دادن میان وعده های از گروه سبزیجات ، صیفی    .شودبیشتر میاین موضوع    اهمیتقرار گیرد و هر چه سن افراد کمتر باشد ،  

گروه نان و غلات نقش بسزایی    .انها نیز باید مورد توجه قرار گیردجات ، میوه ها ، شیر و لبنیات توسط والدین برای زنگ تفریح  
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نه تنها مواد مغذی آن ها را تامین   ،مانند چیپس و اسنک و غیرهخوراکی های غیر مفید  . در تامین انرژی بدنی دانش آموزان دارد

  چیاست که به ه  ییغذا  یوعده ها  نیاز مهم تر  یکیصبحانه    نیبنابرا  .بلکه باعث افزایش کالری و قند در آن ها می شود   ،نکرده

را    عیصبحانه خوب، وجود قند ساده است که امکان جذب سر  کی  یها  یژگیو  ن یاز مهم تر  ی کی  .کنار گذاشته شود  د یعنوان نبا

  ریپن  ،ییاز نظر ارزش غذا  .جذب هستند   ریقند د  ی صبحانه و نان حاو  کی قند زود جذب بوده و ک  یحاو  ،، عسل و مربا  وهیآم  .دارند 

تواند شیر بنوشند، جایگزین نمیتواند برای کودکانی که  پنیر می  .نسبت به خامه و کره برخوردار است  یشتریب  ییاز ارزش غذا

   .شود

 . کودک باید مشارکت داشته باشد و پختن غذا ،    ز یم  دن یهنگام چ  در   .شودو کنترل    م یتنظ  کودکان، باید مکان و زمان غذا خوردن  

سالم و    هیکه دانش آموز تغذ   یدر صورت  .او باید کاهش پیدا کند   یکه کودک به اضافه وزن دچار است ، مصرف کالر  یصورت   در

اصل مهم در    2، در مصرف مواد غذایی،  و تعادل  تنوع   .صبح تمرکز خود را از دست خواهد داد  10نداشته باشد ، بعد از    یمناسب

 ( 15) .ان استدانش آموز  یمناسب برا  هیتغذ 

 

 وضعیت بوفه در مدارس دزفول 

های کشور و همچنین بر  وپرورش استان وپرورش به مدیران کل آموزش در ابلاغیه معاون تربیت بدنی و سلامت وزارت آموزش        

انتقال مدیریت و مسئولیت پایگاه بهداشت و تغذیه   با موضوع  1401شهریور    15اساس ابلاغیه اجرایی وزیر آموزش و پرورش مورخ  

تربیت بدنی و سلامت وزارت آموزش و پرورش، به منظور ارتقای تأمین بخشی از انرژی، پروتئین و  سالم مدارس )بوفه( به معاونت 

  . ای به آنها، تهیه و تنظیم شده استارزش تغذیه مواد مغذی مورد نیاز، ارائه مواد غذایی سالم و جلوگیری از عرضه مواد غذایی کم 

آموزان این دستورالعمل باید در کلیه مدارس دولتی و  ه سالم در دانش ای و ترویج فرهنگ تغذی به منظور ارتقای سلامت تغذیه 

 .شودغیردولتی اعم از ابتدایی، متوسطه اول و دوم اجرا می 

  ریزی برنامه   و  هماهنگی سالم،  تغذیه  و  بهداشت  هایپایگاه  اجرایی  هایمشیخط   تعیین  و  گذاریسیاست بر اساس این دستورالعمل،

  های پایگاه  عملکرد  در   تسهیل  و  هماهنگی نیاز،  مورد   توجیهی  و  آموزشی  هاینشست   و  تخصصی  هایاه کارگ  برگزاری   منظور  به

  و  آموزش  کل  اداره  سلامت و  بدنی  تربیت معاون   امضای با سالم تغذیه و بهداشت پایگاه مجوز و  گواهی صدور مدارس،  سالم تغذیه

  برای   مردمی   و   دولتی  نهادهای  خیرین،  مشارکت  جلب موجود،  شرایط   کلیه  تأیید   و  متقاضی   مدارس   از  بازدید   از  پس  استان  پرورش 

ای متصدی مسئول فروش در پایگاه بهداشت و  های حرفه صلاحیت   دوره  برگزاری  و  مدارس   سالم   تغذیه  و   بهداشت  پایگاه  تجهیز

 .است ش وپروروزارت آموزش  های ارسالی از دفتر سلامت و تندرستی برعهدهتغذیه سالم بر اساس سرفصل 

  در  سالم  تغذیه  و  بهداشت  پایگاه  دستورالعمل  رعایت  بر  مستمر  نظارت وپرورش،آموزش   از  لازم  مجوزهای  اخذ  همچنین

 بهداشت   پایگاه  بر بیشتر  چه   هر  نظارت سلامت،  جامع   خدمات  مراکز  تغذیه  و   محیط   بهداشت  کارشناسان با  لازم   همکاری مدرسه،
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  و  بهداشت پایگاه محل   در  مجوز و   گواهی  نصب ابلاغی، دستورالعمل طبق مجاز  غذایی  مواد عرضه  و  بهداشتی نظر  از  سالم تغذیه  و

در محل پایگاه بهداشت و تغذیه سالم    ... و  آشپز   فروشنده،   پایگاه،  متصدی  تندرستی  کارت /    گواهی  نصب   و  مدارس   سالم   تغذیه

 ( 16) .ذکر شده است مدیر مدرسه مدارس جزو وظایف

در طی   .نتایج حاصل آمده در این بخش، به شکل میدانی و نظارت عینی در مدارس تحت بررسی پژوهشگران به دست آمده است

،  هستند   هر قیمتی  خرید آنها، به  ها حاضر بههای ناسالم که بچه تعداد خوراکی ها آنچه به دست آمده، این است که  این بررسی

های دقیق و مستمر، مواد خوراکی را  های مدارس نیز درست به همین علت پررونق است و در نبود نظارتبوفه   .بیشتر شده است

هم در وقت و  شود، آنبار تلقی می، بسیار زیانآموزان برای سلامت دانشکه  هایی  خوردنی   .کنند که ارزش غذایی نداردعرضه می 

طبق فهرست گردآوری    .محیط آموزشی که به بیشترین ثبات تمرکز و آرامش ذهنی و سلامت و بازدهی ذهنی و جسمی نیاز است

فلافل، همبرگرهای بدون بسته بندی،    ،کالباس   ، سوسیس،  پفک،  چیپس  های این مدارس،شده از اقلام در حال فروش در بوفه

 . شودآور دیگر، فروخته می، بستنی، و موارد زیان هاستهای کشدار و چسبناک که مخرب دندان شکلات ، های صنعتیآبمیوه 

اقلام مفید و مغذی را، به دلایل گوناگون که مورد بررسی ما نبود، از  ها،  که برخلاف تأکید دستورالعمل گردانندگان بوفه مدارس  

تقاضای پایین، بوفه  .کنند برای فروش عرضه نمی   جمله نرخ  از مواد خوراکی کم داران مجموعه این  ارزش و حتی مضر را در  ای 

 . ودمند، آمار فروش بالایی را در مدارس شاهد استاما این مواد ناس  .دهند آموزان قرار میدسترس دانش 

علت تأکید ما در نخستین گام پژوهشی در مدارس تحت تحقیق، اهمیت بالای آن در ایجاد فرهنگ غذایی سالم و سودمند و میزان  

آموزان تهیه  ها برای دانشهایی که خانوادهاما به غیر از آن، موادغذایی و خوراکی   .آموزان استاثر بالای آن در برنامه غذایی دانش

و این اقلام، طبق مشاهدات و بررسی    کنند نیز مورد توجه بوده که باز هم اهمال و سستی فراوانی در آن مشاهده شده استمی

الشعاع قرار  آموزان را تحترغوب است که سلامت دانشی همان موادغذایی ناسالم و نامعینی پژوهشگران، باز هم اغلب در دسته

 . دهد می

ها، مسئولین  در این زمینه، تحقیقاتی صورت گرفت و در طی مراحلی، با پرسش از افراد گرناگون، به شکل میدانی، مثل خانواده 

این راهکارها سپس   .تواند کارساز باشد مدرسه، و نیز بررسی خود پژوهشگران، به راهکارهایی دست یافتیم که در این زمینه می

آموزان،  برررسی و سنجیده شدند و نکات مثبت و منفی آنها شناسایی و استخراج شد که میتوان برای بهبود وضعیت غذایی دانش

 . از آنها بهره برد

 

 در مدارس  راهکارهای بهبود وضعیت مواد غذایی

 .کنند ی سالم استفاده م  یو غذاها جاتوهی که از م یکودکان  قیتشو .1
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  :ایمزا

  .سالم استفاده کنند  یو غذاها جاتوه ی از م توانند ی شدن م  قیتشو  یبرا  گرانیهستند پس د قیمشتاق تشو کودکان

  .ارزان و در دسترس است باًیدر حال حاضر تقر وه یم

 .درست ارزان و اثرگذار است قیتشو

 :بیمعا

  .ممتد   ق یرفتن توقع در اثر تشو بالا

  .ستین یها شدنهمه خانواده  ی علت بضاعت کم، برا به

  .ممکن است باعث رقابت ناسالم و حسادت شود ی برخ قیتشو

  .داشته باشد   یدرست آگاه ق ینسبت به تشو د یبا خانواده

 . شوند ی م  یشدن شرط قینسبت به تشو هابچه 

 . سالم یو غذاها هاوه یکودکان با استفاده از م  قیتشو .2

 :ایمزا

  .کنند ی م دایپ ره یو غ وه ینسبت به م ی حس مثبت هابچه 

  .شودی مدت ممکن م ی کودکان پس از مصرف طولان یذهن  ی بازده شیافزا

 .مناسبند   یفصل یها ی مار یحفاظت از ب یبرا نی تامیداشتن و ل یبه دل هاوه یم

 :بیمعا

  .شودی م جادیها امدرسه و خانواده   یبرا یمال بار

  .محروم بمانند  ره یو غ وه ینشدن از م قیتشو  لیها ممکن است به دلبچه  یبعض

 . مواد سخت است نیا ی و شستشو ینگهدار

 ... ذرت بوداده، ،یاوه ی م یبستن ،یاوه یم  پسیکودکان؛ مثل چ ب یترغ ی سالم برا ییاستفاده از مشتقات مواد غذا .3

 :ایمزا
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  .کند ی ها را جذب مو تنوع بچه   یخاطر نوآور  به

 .شوند ی مند مها علاقه خاطر طعم خوب بچه  به

 :بیمعا

 . ستیآنها قابل اعتماد ن یبند سخت است و مواد بسته  ی عیسالم و طب هیته

  .علاقه بشوند  یممکن است ب یع یطب وهیها نسبت به مخاطر طعم خاص آنها بچه  به

 .بالاست ه یته  نهیهز

گاو، درست کردن    ریش  دن یدوش   مثل ؛ یگردش علم  ای تیفعال  یدر ط ییغذا ه ی مواد اول ای ییمواد غذا  هیته  ند یفرآ یتماشا .4

 ...مدرسه، و اطیدر ح جاتیماست، کشت سبز  ایکشک   هیساده و سالم، ته یبرنج و غذاها

  :ایمزا

  .کار  نیا یصرفه بودن تمام مخارج برا به

  .شودی بهره گرفته م ی تجرب سیبودن که از روش تدر ینیع

  .یریادگ یبالا در  یماندگار

  .ن یریو تجربه ش  یساز خاطره

  :بیمعا

  .داشتن  تیمسئول

  .بالا نهیهز

 . تکرار یبرا  یبودن و نبود وقت کاف ریگ  وقت

 .گرفتن مجوز  یبودن برا دشوار

  .هاشیها و هماکارگاه  ی برگزارن و یارائه اطلاعات به والد  .5

 :ایمزا

 .شودی فرزند ممکن م  تیخانواده ترب ت یترب جه ی که در نت تی خانواده در ترب  یاساس  نقش
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 :بیمعا

 . ها که همه را جمع کنند سخت استهمه خانواده  یکردن وقت آزاد برا  دایپ

  .و مضر د یمواد مف ی اردستکدرست کردن  .6

 :ایمزا

  .خرج است کم

  .لذت بخش و ماندگار است ی ریادگی

  .عتیکودکان با طب تعامل

 :بیمعا

  .کلاس هنر استفاده کرد که هم آموزنده و هم خلاقانه باشد   میاز تا توانی م  یاست، ول  ریگ  وقت

  .ممکن است گران باشد  ی لوازم کاردست  هیته

 . شود یکارفی و کث  یموجب آلودگ تواند ی م

 ؛ییبودن مواد غذا باران یز ایدهنده سودمند نشان  یهاشیآزما .۷

 . مرغ و نوشابهتخم  شیآزما مثلا

 :ایمزا

  .است شتر یب یر یادگی ی بالاتر، درک بهتر و ماندگار ی ریادگ یاست،  ی نیع چون

 :بیمعا

 .باشند ی م ره یبر، خطرناک و غگران، زمان  هاشیآزما یبعض

 صبحانه مشترک  یبرا  ییبرنامه غذا .8

 :ایمزا

  .شودی سنت صبحانه خوردن م م یتحک سبب

  .خورند ی صبحانه م یدر ساعت و زمان مناسب هابچه 
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 .شوند ی م یسازو خاطره   ق یسبب تشو یجمع یکارها

  .افزوده شود هایشوند تا دوست ک یصبحانه خود را با هم شر توانند ی م هابچه 

 :بیمعا

  .دارد  یکارفیو کث  یکارو بپاش، شلوغ  زیبر

 . شود جادیا ض یو تبع  اورند یب ی ترصبحانه گران یاست بعض ممکن

 . ناسالم از بوفه مدرسه ییحذف موادغذا .9

 :ایمزا

  .ناسالم از بوفه حذف شود یتا غذا  شودیم باعث

  .و فروش از بوفه بالا برود  د یاستقبال و خر زانیم

 :بیمعا

  .کردن بوفه داران سخت است متقاعد 

 . ها استقبال نکنند بچه د یشا

 .هامدرسه و خانواده   یمال  ییدانش آموزان، بر اساس توانا ان یم وهیم ا یسالم  ییماهانه مواد غذا ای یروزانه، هفتگ  ع یتوز .10

 :ایمزا

  .شودی خوردن م وه یم  جیترو باعث

 :بیمعا

  .بردار است نهیهز

 .سخت است اش ه یته

 

 

 

 

 

 

 

 اعتباربخشی 
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-خدمات بوفه، میزان تمایل آنها به برنامه صبحانه مشترک دانش ها به منظور میزان رضایت آنها از برای سنجش نظر خانواده       

پرسشنامه تغذیه ضدسرطان،  تهیه  برای  بودجه  ارائه  و  دانشآموزان  بین  و  شد  طراحی  پژوهش  آموزان  هایی  تحت  مدارس  در 

های  ین پرسشنامه و تحلیل ای از اتوزیع گردید که برخی از راهکارهای ارائه شده را اعتبار بخشید. در ادامه، نمونه  پژوهشگران

 شود. مربوط به آن ارائه می
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 نمونه تصویر پرسشنامه تنظیم شده که در مدارس تحت پژوهش پژوهشگران توزیع شدند.           

 :1پرسشنامه شماره 

 

 رضایت دانش موزان از خدما  بوفه

 درصد فراوانی 

 26.5 27 بسیار زیاد 

 11.8 12 زیاد

 36.3 37 متوسط

 14.7 15 کم

 8.8 9 بسیار کم

Total 100 98.0 

 System 2 2.0 

Total 102 100.0 

 

                      

 Frequency Percent 

            12 11.8 

     23 22.5 

      23 22.5 

   19 18.6 

         23 22.5 

Total 100 98.0 

 System 2 2.0 

Total 102 100.0 

 

 می ان رضایت دانش موزان از غذاهای بوفه

 درصد فراوانی 

 20.6 21 بسیار زیاد 

 8.8 9 زیاد

 39.2 40 متوسط

 18.6 19 کم

 10.8 11 بسیار کم

Total 100 98.0 

 System 2 2.0 

Total 102 100.0 

 

تمایل به  ای  ینی غذاهای م ید با م ر 

 در بوفه

 Frequency Percent 

 43.1 44 بسیار زیاد 

 29.4 30 زیاد

 13.7 14 متوسط

 8.8 9 کم

 2.9 3 بسیار کم

Total 100 98.0 

 System 2 2.0 

Total 102 100.0 
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 : 2رسشنامه شماره پ

 

 

 

 

 

 

 

 

ANOVA 

 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 97.019 4 24.255 40.934 <.002 

Within Groups 56.291 95 .593   

Total 153.310 99    

 
  

شرکت در کار اههای سلامت با موضو  

 غذاهای ضد سرطان

 درصد فراوانی 

 31.4 32 بسیار زیاد 

 40.2 41 زیاد

 10.8 11 متوسط

 3.9 4 کم

 11.8 12 بسیار کم

Total 100 98.0 

 System 2 2.0 

Total 102 100.0 

 

می ان تغییر رفتار دانش آموزان در مورد غذاهای 

 سرطان زا

 Frequency Percent 

Valid 34.3 35 بسیار زیاد 

 30.4 31 زیاد

 24.5 25 متوسط

 4.9 5 کم

 3.9 4 بسیار کم

Total 100 98.0 

Missing System 2 2.0 

Total 102 100.0 

 

اف ایش اشتیا  فرزندان به  بحانه پ  

 از برنامه  بحانه مشتر 

 درصد فراوانی 

 34.3 35 بسیار زیاد 

 35.3 36 زیاد

 13.7 14 متوسط

 8.8 9 کم

 5.9 6 بسیار کم

Total 100 98.0 

 System 2 2.0 

Total 102 100.0 

 

                                  

         

              

            43 42.2 

     32 31.4 

      18 17.6 

   3 2.9 

         4 3.9 

Total 100 98.0 

 System 2 2.0 

Total 102 100.0 
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میزان تمایل به اختصاص  و  ی سلامت با محوریت غذاهای ضد سرطانهاهای افراد شرکت کننده در کارگاهمقایسه میانگین

است و این   40.934 مشاهده شده  ( Fافِ )؛ نتایج از این قرار است: تحلیل واریناس با آزمون  بودجه برای تهیه غذاهای ضدسرطان

هایی که  اند و خانوادهها شرکت کردهاست. یعنی بین افرادی که در کارگاهمعنادار درصد   95آزمون در سطح آلفای )خطای( 

 وجود دارد.  رابطه مستقیم ، نسبت به اختصاص بودجه برای تهیه تغذیه ضدسرطان اعلام همکاری و رضایت کردند 

 

 نتیجه

که ارتباط مستقیمی با تغذیه و رعایت رژیم    استدر میان جوانان  ویژهچاقی و اضافه وزن از اصلی ترین عوامل سرطان به      

غذای مناسب دارد. برای اصلاح برنامه غذایی دانش آموزان باید این کار را از مدرسه و با آموزش های صحیح به آنها آغاز کرد. در  

ود، سپس با آموز دادن به دانش آموزان و سوق دادن آنها به مصرف غذاهای سالم، سلامت آنها را خفظ  ابتدا باید والدین را آگاه نم

کنیم. کنترل کردن بوفه، نصب بنرهای آموزشی، نشان دادن کلیپ های آموزشی کودکانه متناسب با سن دانش آموزان از جمله  

نقش   تواند ی منظم م ی بدن تیو فعال ح یصح ه یدر کل، تغذ .  ودش فعالیت های تاثیر گذار در بهتر شدن تغذیه دانش آموزان می

کودکان و نوجوانان.    یدر دوره رشد و توسعه بدن  ژهیمزمن از جمله سرطان داشته باشد، به و یهایماریاز ب یریشگ یدر پ یمهم

به   تواند ی اشباع، م ی بالا و کم چرب بریبا ف ییو مواد غذا یمغذ محصولات کامل  جات،یسبز ها،وه یسالم، شامل م ییمصرف مواد غذا

نقش   زیمدت ن  یو کاهش نشستن طولان  یبدن ت یفعال ش یافزا ن،یاز انواع سرطان کمک کند. همچن یکاهش خطر ابتلا به برخ 

آموزان  منظم در مدارس و آموزش به دانش ی بدن ت یسالم و فعال ه یتغذ  جی از انواع سرطان دارد. ترو یاریاز بس یریشگ یدر پ یمهم

کمک کند.  ندهیاز سرطان در آ ی ریشگ یبه پ تواند ی فعال م ی و سبک زندگ ح یصح هی تغذ  تیمدر مورد اه
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