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سرجبغ ٚص١ك ف١ّب ث١ٓ اٌزغز٠خ اٌغ١ذح ٚ اٌزم١ًٍ ِٓ الإصبثخ ثغشغبْ اٌضذٞ ئْ ٕ٘بن أٚعذد الأثحبس 

ٚوزٌه خطش رطٛس عشغبْ اٌضذٞ  ٚ وزٌه غ١شٖ ِٓ أٔٛاع اٌغشغبٔبد ٚ فٟ ٘زا اٌصذد فٕٙبن ثؼط 

 غج١ؼ١خ فٟ غزاؤٔب ٚ ٔحٓ ػٍٝ غفٍخ ِٕٙب .اٌّىٛٔبد اٌغزائ١خ اٌّزٛاعذٖ ثصٛسح 

ٚ الأعبط اٌؼٍّٟ ٌٍزأص١شاد اٌفؼبٌخ ٌٍّىٛٔبد اٌغزائ١خ ٟ٘ رأص١ش٘ب ػٍٝ اٌّحفضاد الأ١ٌٚخ ٌحذٚس 

اٌغشغبٔبد ٚ وزٌه فؼٍٙب اٌّعبد ٌلأوغذح أٚ اٌّعبدح لأوغذح الأصٛي اٌحشٖ اٌزٟ رؼزجش اٌّغجت 

 الأٌٟٚ ٌٍخلا٠ب اٌغشغب١ٔٗ .

اٌفٛاوٗ لا رّٕغ رّبِب ِٓ ظٙٛس ٚرطٛس ٘زٖ الأِشاض، ٌىٕٙب رؼًّ ػٍٝ رم١ًٍ ِٓ أْ اٌخعشٚاد ٚ

ِخبغش الأصبثخ ٚ رفبلّٙب ، ٌٚؼٍٕب ٔزغبءي و١ف رزّىٓ اٌخعشٚاد ٚاٌفٛاوٗ ِٓ اٌزم١ًٍ ِٓ خطٛسح 

اٌّشض أٚ ِعبػفبرٗ أٚ اٌٛلب٠خ ِٓ الاصبثخ ثبٌغشغبْ؟ ِٚب ٟ٘ اٌّىٛٔبد اٌزٟ رغبػذ ػٍٝ اٌم١بَ 

 .ذٚس؟ثٙزا اٌ

لجً اْ ٔزطشق اٌٝ اٌذٚس اٌٛلبئٟ ٌٍخعشٚاد اٚ اٌفٛاوٗ  ٠غت اْ ٔؼٍُ اْ ٚعٛد اٌخلا٠ب اٌغشغب١ٔخ ٚ 

ّٔٛ٘ب اٌشبر ٚ رطٛس٘ب داخً خلا٠ب اٌغغُ اٌطج١ؼ١خ ٠شعغ اٌٝ ٔشبغ الأصٛي اٌحشٖ أٚ اٌغزٚس اٌحشٖ 

ٗ ِٓ إٌشبغ اٌى١ّ١بئٟ ٚ ٚ ٟ٘ اٌغض٠ئبد أٚ اٌزساد اٌزٟ رحزٛٞ ػٍٝ الأٌىزشٚٔبد اٌفشد٠ٗ ٚ ٌٙب دسع

ثبٌزبٌٟ رغجت أظشاس ِخزٍفٗ ثبٌغغُ , ٚرزٕٛع ِصبدس الأصٛي اٌحشٖ ِٓ ِصبدس داخ١ٍٗ ِضً 

 اٌزفبػلاد اٌذاخ١ٍخ اٌزٟ رحذس داخً اٌغغُ أٚ ِصبدس خبسع١خ ِضً اٌزؼشض ٌٍؼٛاًِ اٌجئ١خ اٌّخزٍفٗ

. 

اًِ اٌج١ئ١خ اٌزٟ رزغجت فٟ رى٠ٛٓ فّٓ اٌّّىٓ اْ ٠ىْٛ اٌغزاء اٌزٞ ٠زٕبٌٚٗ الأٔغبْ ِٓ أُ٘ اٌؼٛ

اٌغزٚس اٌحشٖ فٟ عغُ الأٔغبْ , وزٌه فٙٛ ا٠عب ِصذس ٌىض١ش ِٓ اٌّشوجبد اٌزٟ رؼًّ وّعبداد 

ٌلأوغذٖ ٚ ٌٙب رأص١ش ٠ؼضٜ ٌٗ اٌحذ ِٓ رطٛس ّٚٔٛ اٌخلا٠ب اٌغشغب١ٔخ، ح١ش رّزبص وً ِغّٛػخ ِٓ 

ومن رؼط١ٙب اٌمذسح ػٍٝ ِٕغ اٌغشغبْ، أصٕبف اٌخعشٚاد ٚاٌفٛاوٗ ثبحزٛائٙب ػٍٝ ِشوجبد ِؼ١ٕخ 

 :أهم التوصيات الغذائية للوقاية و الحد من تطور سزطان الثدي

  ْرغٕت أٚ رم١ًٍ رٕبٚي الأغؼّخ اٌغ١ٕخ ثبٌذْ٘ٛ ، ٚاٌٍحَٛ اٌغ١ٕخ ثبٌشحَٛ  ِٕٚزغبد الأٌجب

ٚ اٌذْ٘ٛ   اٌىبٍِخ اٌذعُ ، ثّب فٟ رٌه اٌغجٓ ٚاٌح١ٍت ٚاٌج١ط ، ٚاٌغّٓ إٌجبرٟ ، ٚاٌضثذح

%  ِٓ اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ ا١ِٛ١ٌخ  ِٓ اٌّصبدس 02اٌّشجؼٗ  , ح١ش ٠صً اٌّزٕبٚي اٌٝ 

اْ خفط  اٌّزٕبٚي ِٓ اٌذْ٘ٛ لًٍ ِٓ خطش الأصبثخ ثغشغبْ اصجزذ اٌذساعبد  فمذاٌذ١ٕ٘خ 

 اٌضذٞ.

   ٓلأ١ٌبف الأغؼّخ اٌغ١ٕخ ثب  عشاَ , 02ص٠بدح اٌى١ّخ اٌّزٕبٌٚٗ ِٓ الأ١ٌبف ١ِٛ٠ب ثّب لا ٠مً ػ

رشًّ اٌفٛاوٗ ٚالأسص اٌجٕٟ ، ٚاٌحجٛة اٌىبٍِخ ٚاٌخجض اٌجش ، ٚٔخبٌخ اٌمّح ٚاٌجم١ٌٛبد 

 .ٚاٌخعبس
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  اٌخظ ٠مًٍ  ٚاٌٍّفٛف ٚاٌمشٔج١ػ ٚاٌٍفذ ،   اٌزبثؼخ ٌٍؼبئٍخ اٌص١ٍج١خ ِضًرٕبٚي اٌخعشٚاد

ص١ٛٔبد  ِٓ خطش الأصبثخ ثغشغبْ اٌضذٞ لأحزٛائٙب ػٍٝ و١ّبد وج١شح ِٓ ِشوجبد اٌذا٠ض١ٛي

الأٔض٠ّبد  ٚالأ٠ضٚص١ٛع١بٔبد، ٟٚ٘ ِشوجبد ػع٠ٛخ وجش٠ز١خ رؼًّ ػٍٝ ص٠بدح فؼب١ٌخ

وبسث١ًٔٛ، ٚاٌزٟ  -3-ػٍٝ ِشوجبد أذٚي  اٌّحطّخ ٌٍّٛاد اٌّغشغٕخ , ٚ وّب رحزٛٞ ا٠عب

الأغبْ، ثح١ش ٠ٕزظ ػٓ رٌه أزبط ِشوجبد رحّٟ  رإصش ػٍٝ ػ١ٍّبد أ٠ط الاعزشٚع١ٓ ٌذٜ

ثبلاعزشٚع١ٓ ِضً عشغبْ اٌضذٞ  اع اٌغشغبْ اٌّخزٍفٗ ِٕٚٙب اٌّشرجطخِٓ الاصبثخ ثأٔٛ

 .ٚثطبٔخ اٌشحُ ٌذٜ إٌغبء

  اٌشّبَ ٚاٌّبٔغٛ ٚاٌجبثب٠ب ٚاٌخٛخ ٚاٌجشلٛق ِضً الأوضبس ِٓ رٕبٚي اٌفٛاوٗ ٚاٌخعشٚاد

ٚاٌّشّش ٚاٌغضس ٚاٌجطبغب اٌحٍٛح ٚاٌزسح ٚاٌفٍفً ٚاٌمشع ٚفٛي اٌص٠ٛب اٌغ١ٕخ  فٟ اٌج١زب 

حّب٠خ اٌخلا٠ب ِٓ اٌزأص١ش اٌعبس اٌزٞ رحذصٗ اٌغزٚس ٌاٌزٟ رؼًّ وّعبداد ٌٍزأوغذ  وبسٚر١ٓ

 . اٌحشح

  اٌجشرمبي ٚا١ٌٛعفٟ ٚاٌغش٠ت  ط(ِضًف١زب١ِٓ )ث اٌغ١ٕخ رٕبٚي اٌّض٠ذ ِٓ اٌفٛاوٗ ٚاٌخعشاٚاد

فشٚد ٚاٌزٛد ٚاٌغٛافخ ٚاٌّبٔغٛ ٚفبوٙخ اٌى١ٛٞ ٚاٌجطبغظ ٚاٌفٍفً الأخعش ٚاٌٍفذ ، 

ح١ش ٚعٛد ف١زب١ِٓ ط ٠حّٟ عذس  ٌغضس الأث١ط ، ٚا١ٌٍْٙٛ ، ٚاٌخعش ، ٚاٌخششٛفٚا

خ اٌزٟ رإٍ٘ٗ ٌٍؼًّ زاٌخلا٠ب ٚاٌّبدح اٌٛساص١خ ف١ٙب ِٓ ػ١ٍّبد اٌزأوغذ اٌعبسح، ٔظشا ٌطج١ؼ

 .وّبٔغ ٌٍزأوغذ

  ٓاٌٛسل١خ  شٚادِضً اٌض٠ٛد إٌجبر١خ غ١ش اٌّىشسح ٚ اٌخع ـ(٘)ٌٚلأغؼّخ اٌغ١ٕخ  ثف١زب١ِ

اٌّٛعٛدح فٟ  ػذَ اٌزشجغ٠خ الأحّبض اٌذ١ٕ٘خ ػذ٠ذح " ػٍٝ حّبـاٌخعشاء ٠ؼًّ ف١زب١ِٓ "٘

  .عذس اٌخلا٠ب اٌح١خ ِٓ ػ١ٍّبد الأوغذح

 الأعّبن ٚف١زب١ِٓ )د( ِٓ ِصبدسٖ  3 -ب غرٕبٚي اٌّض٠ذ ِٓ الأحّبض اٌذ١ٕ٘خ أ١ِٚ

عّبن ٚوزٌه  اٌض٠ٛد إٌجبر١ٗ اٌّبوش٠ً ٚاٌغشد٠ٓ ٚاٌزٛٔخ ٚعّه اٌغٍّْٛ أٚ ص٠ٛد الأ ِضً

 .غ١ش اٌّىشسٖ ِضً اٌىبٔٛلا ٚص٠ٛد اٌغٛص ، فٛي اٌص٠ٛب ٚثزٚس اٌىزبْ ٚاٌض٠ٛد

 .الأ٘زّبَ ثبٌّحبفظٗ ػٍٝ ٚصْ اٌغغُ اٌّضبٌٟ ٚرغٕت ص٠بدح اٌٛصْ خبصخ ثؼذ عٓ ا١ٌأط 

  .ِّبسعخ اٌزّبس٠ٓ اٌش٠بظ١خ ٌّذح عبػخ فٟ ا١ٌَٛ ػٍٝ الألً ِضً اٌّشٟ اٌغش٠غ 

  ثؼط اٌشبئؼبد ػٓ رٕبٚي اٌص٠ٛب ٚحزٝ الأْ لا ٠ؼشف اٌجبحضْٛ ِب ئرا وبٔذ اٌص٠ٛب ٕ٘بن

رمًٍ ِٓ خطش عشغبْ اٌضذٞ أٚ رض٠ذ ِٓ خطش الأصبثٗ فٕٙبن رحفظبد ػٍٝ الأوضبس ِٓ 

 اٌزٕبٚي.

 د/ِٕٝ اٌشبفؼٟ

 اعزبر ِغبػذ 

 لغُ صحخ اٌّغزّغ

 و١ٍخ اٌؼٍَٛ اٌطج١خ اٌزطج١م١خ

 


