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با استناد به گزارش هاي منتشر شده از سوي سازمان جهاني بهداشت       
) WHO ( يكي از مهم ترين بيماري هاي غير واگير كه در سال هاي كنوني 

و آتي گريبانگير بشر است، سرطان ها مي باشند.
شيوع روز افزون سرطان ها، دست اندركاران نظام سلامت در عرصه هاي 
ملي و بين المللي را وادار كرده است كه بيش از بيش به اين مهم عنايت 

ويژه اي بنمايند.
بي شك سرطان هاي اندام هاي مختلف بدن آدمي، به سبب عوامل خطرزاي 
همچون  محيطي  هاي  كننده  تسهيل  ژنتيكي،  توارث  قبيل  از  گوناگون 
مصرف سيگار، نوشابه هاي الكلي و تغذيه با انواع غذاهايي كه به صورت 
سريع تهيه مي شوند، شيوه زندگي و ... پديد آمده و سلامت جسماني، 
اجتماعي مبتلايان و بستگانشان را به شدت مورد تهديد قرار  رواني و 

مي دهند.
بررسي هاي گوناگون حكايت از آن دارند كه در بسياري از انواع سرطان 

ها، اقدامات پيشگيرانه ممكن و مؤثر است.
بديهي است عملي شدن برنامه هاي پيشگيري سرطان ، منوط به ارتقاي 
آگاهي عمومي آحاد جامعه از ماهيت سرطان ها و چگونگي پيدايش آنها 
و نيز مراجعه به موقع به مراكز پزشكي در صورت بروز علايم مشكوك و 

هشداردهنده مي باشد.
در اين راستا، بنياد امور بيماري هاي خاص به دليل اهميت مقوله سرطان 
بيماري  اين  از  هايشان  خانواده  و  بيماران  كه  رنجي  و  سلامت  حوزه  در 
مي برند، بر خود واجب دانسته و مي داند كه با استفاده از رسانه هاي 
مختلف، براي فزوني آگاهي و دانش شهروندان در اين زمينه تلاش نمايد.

اميد است مجموعه حاضر بتواند ، براي همه آنهايي كه علاقمند به افزودن 
اطلاعاتشان در حيطه سرطان و تغذيه هستند، قابل اشاره باشد.

بنياد امور بيماري هاي خاص



در باره اين كتاب :

اين كتاب مختص شما نوشته شده است ، كسي كه قرار است تحت درمان سرطان قرار بگيرد يا در 
حال حاضر تحت درمان است. خانواده شما، دوستان و افرادي كه به شما نزديك هستند نيز ممكن 

است بخواهند اين كتاب را بخوانند.
مي توانيد اين كتاب را قبل از درمان، در طول درمان و پس از درمان استفاده كنيد. 

اين كتاب نكاتي درباره انواع اختلالات تغذيه اي و راه هاي درمان آن را دارد.

آنچه در اينجا مي خوانيد:
- آنچه كه بايد در باره درمان سرطان ، تغذيه مناسب و مشكلات تغذيه اي بدانيد.

- چگونه احساسات بر اشتها تأثير مي گذارد
- نكاتی درباره كنترل مشكلات غذاخوردن

- غذاها و نوشيدني هايي كه در رفع بعضي مشكلات تغذيه اي كاربرد دارند
- راه هايي براي يادگيري بيش تر

شما بايد با پزشك، پرستار يا متخصص تغذيه خودتان درباره مشكلات مرتبط با غذاخوردن كه ممكن 
است در طول درمان سرطان شما را تحت تأثير قرار دهد صحبت كنيد. آنها ممكن است به شما توصيه 

كنند تا بخش هاي خاصي از اين كتاب را مطالعه كنيد و يا بعضي نكات را پيگيري كنيد.

به جاي اينكه اين كتاب را از ابتدا تا انتها بخوانيد
تنها به بخش هاي موردنظرتان نگاهي داشته باشيد.
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آنچه كه بايد درباره درمان سرطان ، تغذيه مناسب و 
اختلالات تغذيه اي و غذا خوردن بدانيد :

بيماراني كه تحت درمان سرطان هستند ، احتياجات تغذيه اي مختلفي دارند.
بيماران مبتلا به سرطان گاهي لازم است رژيم غذايي خاصي را رعايت كنند كه مي تواند از آنچه فكر مي كنند 

براي آنان مناسب است متفاوت باشد. 

براي اكثريت افراد يك رژيم غذايي شامل :
مقدار زيادي ميوه و سبزيجات ، نان گندم كامل وغلات

مقدار متوسط گوشت و تركيبات لبني
مقدار محدود چربي ، شكر و نمك مي باشد.

هنگامي كه شما به سرطان مبتلا هستيد، احتياج به تغذيه مناسبي داريد 
تا توان خود را جهت مقابله با عوارض جانبي درمان بالا ببريد. تغذيه كافي 

هنگامي كه درحال كنار آمدن با سرطان و يا درمان هستيد در مقايسه با حالتي كه در سلامت كامل هستيد، 
اهميت بيشتري مي يابد.

هنگامي كه مبتلا به سرطان هستيد ، ممكن است احتياج به دريافت پروتئين اضافي و كالري بيش تري داشته 
باشيد. گاهي ممكن است در رژيم غذايي خود نياز به وعده هاي بيش تري از شير ، پنير و تخم مرغ داشته 

باشيد.
چنانچه مشكل جويدن و بلع داريد ممكن است احتياج باشد از عصاره گوشت يا غذاهاي نرم شده استفاده كنيد.
گاهي اوقات ممكن است احتياج باشد تا به جاي استفاده از غذاهاي پرفيبر از غذاهاي كم فيبر استفاده شود،

متخصص تغذيه شما مي تواند در هرگونه تغيير در رژيم غذايي موردنياز به شما كمك كند.
درمان سرطان مي تواند باعث عوارض جانبي شود كه ممكن است در نهايت منجر به اختلالات تغذيه اي شوند.

درمان هاي سرطان با هدف كشتن سلول هاي سرطاني ايجاد شده اند اما اينگونه درمانها مي تواند گاهي موجب 
آسيب به سلول هاي سالم نيز بشود.

مشكلات تغذيه اي رايج در دوران درمان سرطان شامل :

از دست دادن اشتها
تغيير در حس مزه يا بو

يبوست
اسهال

خشك شدن دهان
عدم تحمل لاكتوز

حالت تهوع
وجود زخم در دهان

وجود زخم در گلو و اختلال در بلع
استفراغ كردن

افزايش وزن
كاهش وزن مي باشد.

بعضي از بيماران به دليل استرس ناشي از سرطان و درمان آن، اشتهاي خود را از دست مي دهند يا حالت تهوع 
دارند. كساني كه اين گونه پاسخ ها را دارند هميشه با شروع درمان و دانستن روند درمان بهتر مي شوند.
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اقداماتي كه لازم است قبل از شروع درمان سرطان انجام دهيد :
تا زماني كه درمان شروع شود شما از مشكلات و عوارض مرتبط به غذا خوردن اطلاعي نخواهيد داشت. بسياري 
از عوارض جانبي قابل كنترل خواهند بود و بسياري از مشكلات نيز با اتمام درمان سرطان از بين خواهند رفت. 
به درمان سرطان به چشم فرصتي نگاه كنيد كه جهت بهبودي و تمركز روي خودتان مي باشد. يك رژيم غذايي 
سالم را قبل از درمان آغاز كنيد چرا كه اين مسئله كمك مي كند تا در طول درمان مقاوم باشيد و خطر ابتلا به 

عفونت در شما كاهش يابد.
به دندان پزشك مراجعه كنيد . داشتن يك دهان سالم ، قبل از شروع درمان سرطان بسيار مهم است.

از پزشك، پرستار يا متخصص تغذيه خود درباره داروهايي كه مي توانند اختلالات تغذيه اي را درمان كنند 
مشاوره بگيريد. در مورد ترس ها و نگراني هايتان با پزشك، پرستار يا مددكار اجتماعي خود صحبت كنيد. او 

مي تواند در كنترل و كنارآمدن با اين احساسات به شما كمك كند.
درمورد سرطان و درمان آن بيش تر بدانيد، بسياري مردم هنگامي كه بدانند 

چه انتظاراتي بايد داشته باشند، احساس بهتري نيز تجربه خواهند كرد.
به ليست منابع مفيد در قسمت » راه هاي بيش تر دانستن « مراجعه كنيد.

راهكارهايي براي آمادگي جهت تغذيه مناسب :
يخچال خانه را از غذاهاي سالم پركنيد. مطمئن شويد غذاهايي را تهيه مي كنيد كه در هنگام بيماري نيز مي 

توانيد استفاده كنيد.
غذاهايي كه احتياج به پخت كم و يا اصلاً نيازي به پخت ندارند را ذخيره داشته باشيد، غذاهايي مانند غذاهاي 

پخته شده آماده مصرف قابل فريز كردن. شما مي توانيد از قبل غذاها را بپزيد و به صورت وعده
هاي غذايي فريز كنيد.

از دوستان و خانواده تان كمك بخواهيد تا در طول درمان در خريد و پخت غذا شما را ياري كنند. ممكن است 
يك دوست برنامه اي از نيازهاي شما و افرادي كه بايد در اين مورد به شما كمك كنند را دراختيارتان بگذارد.
از غذاها و  انتظارات خود صحبت كنيد. شما مي توانيد ليستي  يا متخصص تغذيه درباره  ، پرستار  با پزشك 

نوشيدني هايي را كه در خيلي از اختلالات تغذيه اي كمك كننده است را درصفحات بعد بيابيد .

روبرو  اي  تغذيه  اختلالات  با  سرطان  درمان  حين  افراد  همه  الزاماً 
نخواهند شد:

هيچ راهي در پيش بيني بروز اختلالات تغذيه مرتبط با سرطان و يا اين كه اين اختلالات چگونه خواهند بود 
وجود ندارد. ممكن است كه شما با مشكلات كمي روبرو شويد و يا اينكه اصلاً مشكلي را تجربه نكيند. به طور 
خاص اين مسئله بسته به نوع سرطان، محل آن ، نوع درمان ، طول درمان و دوز دارويي شما متفاوت خواهد 
بود.همواره در طول درمان، شما مي توانيد از داروهايي كه در كنترل اختلالات تغذيه اي تان موثرند استفاده 

كنيد، هنگامي كه درمان به پايان برسد.
بسياري از اختلالات تغذيه اي نيز از بين خواهند رفت، پزشك ، پرستار يا متخصص تغذيه شما مي تواند درمورد 
انواع اختلالات تغذيه اي كه ممكن است با آن ها روبه رو شويد و راه هاي كنترل آن شما را راهنمايي نمايد. 

چنانچه مشكلات تغذيه اي در شما بروز كرد، فوراً پزشك يا پرستار خود را مطلع سازيد.
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كه                  غذاهايي  درباره  خود  تغذيه  متخصص  يا  پرستار  پزشك،  با 
مي توانيد بخوريد مشورت كنيد:

چنانچه سوالاتي درمورد غذاهاي خود در هنگام درمان سرطان داريد، با پزشك يا پرستار خود مشورت كنيد، 
از وي بخواهيد تا شما را به يك متخصص تغذيه ارجاع دهد. يك متخصص تغذيه )رژيم شناس( بهترين فردي 
است كه مي تواند در مورد رژيم غذايي با شما صحبت كند. او مي تواند در انتخاب بهترين غذاها و نوشيدني 

ها درحين و بعد از درمان سرطان به شما كمك كند.
ليستي از سوالات خود تهيه كنيد تا هنگام مراجعه به متخصص تغذيه از وي بپرسيد.

از  دارند  مصرف  منع  سرطان  درمان  طول  در  آيا  اينكه  و  آنها  پخت  طرز  و  تان  علاقه  مورد  غذاهاي  درمورد 
اطلاعات  نيز  بيماران تحت درمان  اي ديگر  تغذيه  توانيد درباره روش هاي  كنيد. مي  تغذيه سوال  متخصص 
بدست آوريد، شما حتي مي توانيد اين كتاب را نزد متخصص تغذيه خود برده و از وي بخواهيد تا بخش هاي 

لازم براي خواندن را به شما معرفي كند.
بيماري هاي ديابت، كليوي و قلبي پيروي مي كنيد، بسيار ضروري  براي درمان  از رژيم غذايي خاص  چنانچه 
است كه با پزشك يا متخصص تغذيه مشاوره كنيد. هنگامي كه با مشكلات تغذيه اي طي درمان سرطان روبه رو 

هستيد پزشك و متخصص تغذيه شما مي تواند در رعايت رژيم غذايي خاص تان به شما كمك كند.

روش هايي براي تغذيه بهتر با غذاها و نوشيدني ها :

در طول درمان، شما ممكن است روزهاي خوب و بدي در رابطه با غذايتان تجربه كنيد. 
در ذيل نكاتي براي كنترل مشكلات آورده شده است.

تا آنجا كه مي توانيد پروتئين و كالري كافي دريافت كنيد، اين كار در بالا نگه داشتن استقامت و بازسازي بافت 
هاي آسيب ديده حين درمان سرطان كمك كننده خواهد بود.

هنگامي غذا بخوريد كه اشتهايتان در بالاترين حد باشد. براي بسياري از مردم ، اين حالت ، در صبح ايجاد مي 
شود. شما مي توانيد در ابتداي روز وعده غذايي كامل تري بخوريد و سپس وعده هاي غذايي مايع را بعداً در 

طول روز مصرف كنيد.
آن دسته از غذاهايي را كه مي توانيد بخوريد، ميل كنيد، حتي اگر يك يا دونوع باشند. فعلاً به صرف

اينگونه غذاها ادامه بدهيد تا زماني كه بتوانيد غذاهاي متنوع تري را مصرف كنيد. شما گاهي مي توانيد
جايگزين هاي غذايي مايع را براي دريافت كالري اضافي و پروتئين مصرف كنيد.

اگر بعضي روزها اصلا نتوانستيد غذا بخوريد، نگران نباشيد. سعي كنيد اين مدت را با انجام كارهايي ديگر كه 
در شما حس بهتري را ايجاد مي كنند، سپري كنيد. چنانچه بيش از 2 روز قادر به خوردن غذا نبوديد با پزشك 

خود مشورت كنيد.
نوشيدني هاي زيادي ميل كنيد. در شرايطي كه شما قادر به خوردن نيستيد مصرف فراوان مايعات اهميت 

خاصي پيدا خواهد كرد. نوشيدن بسيار به بدن شما كمك مي كند مايعاتي را كه احتياج دارد دريافت كند.
اغلب بالغين احتياج دارند كه 8 تا 12 فنجان مايعات در طول روز استفاده نمايند. قراردادن يك بطري آب در 
كنارتان مي تواند به شما كمك كننده باشد. همچنين مي توانيد از بين ليست مايعات كه در صفحات بعد آمده 

است به دلخواه انتخاب كنيد.
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مراقبت هاي خاص تغذيه اي براي پيشگيري از عفونت :
بعضي از درمان هاي سرطان ، مي تواند احتمال ابتلا شما به عفونت ها را افزايش دهد، در چنين شرايطي لازم 
است تا شما مراقبت هاي ويژه اي را در رابطه با تهيه غذا انجام دهيد. كه بعضي از اين توصيه ها در ادامه 

ذكر مي شود.
غذاهاي گرم را گرم و غذاهاي سرد را سرد نگاه داريد. باقي مانده غذاها را به محض اينكه غذا خوردنتان تمام 

شد در يخچال بگذاريد .
همه ميوه هاي خام و سبزيجات را قبل از خوردن به خوبي تميز كنيد. غذاهايي را كه نمي توان به بخوبي شست 
را مصرف نكنيد. لازم است كه ميوه ها و سبزيجاتي را كه سطوح سفت دارند را قبل از بريدن به خوبي بشوييد 

مانند هندوانه .
دست ها ، چاقوها و سطوح را قبل و بعد از تهيه غذا بشوييد. اين مورد مهم ترين نكته در فراهم آوري گوشت 

خام، مرغ و ماهي است.
يك تخته برش را به سبزيجات و ميوه ها اختصاص دهيد و يكي را براي برش گوشت.

هنگامي كه مي خواهيد يخ گوشت، مرغ، بوقلمون، يا ماهي را آب كنيد آن را در يخچال يا ماكروفر بگذاريد و آن 
ها را در فضاي باز قرار ندهيد.

گوشت مرغ و تخم مرغ را به طور كامل بپزيد، گوشت نبايد هيچ قسمت صورتي داشته باشد و تخم مرغ بايد 
سفت شود.

ماهي خام و صدف خام مانند سوشي و صدف خوراكي ميل نكنيد.
از پاستوريزه بودن آب ميوه، محصولات لبني و عسل اطمينان حاصل كنيد.

غذاهايي را كه از تاريخ انقضا آنها گذشته استفاده نكنيد.
موادغذايي را فله اي انتخاب نكنيد.

در بوفه ها و رستوران هاي سلف سرويس غذا ميل نكنيد.
از غذاهايي كه نشانه هايي از قارچ هاي كوچكي در آنها وجود دارد استفاده 

نكنيد اين غذاها شامل پنيرهاي قارچي هستند  .

استفاده از غذاها، ويتامين ها و مكمل هاي ديگر براي مقابله با سرطان:
بسياري از مردم مي خواهند بدانند كه بدن چگونه با مصرف غذاهايي خاص يا صرف ويتامين و مكمل با سرطان 
مقابله مي كند اما هيچ مطالعه اي اين موضوع را كه رژيم غذايي خاصي، ويتامين ، ماده معدني يا مكملي ، گياهي 
يا تركيبي از اين ها در كند كردن روند سرطان ، درمان يا جلوگيري از عود آن كمك كننده است تاييد نكرده، 

درواقع بعضي از اينها با تأثير بر درمان سرطان مي توانند باعث مشكلات ديگري بشوند.
با پزشك، پرستار يا متخصص تغذيه خود قبل از گرفتن رژيم خاص يا مصرف هرگونه مكمل مشورت كنيد تا از 

بروز مشكل پيشگيري شود. بعضي مكمل ها و ويتامين ها مي توانند در درمان سرطان شما تاثيرگذار باشند.
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نكاتي ويژه براي كساني كه از بيماران مراقبت مي كنند:
از اينكه تمايلات غذايي بيمارتان روز به روز تغيير مي كند نگران و ناراحت نشويد و تعجب نكنيد. ممكن است 
روزهايي وجود داشته باشد كه او غذاي مورد علاقه هميشگي اش را نپسند يا بگويد كه آن غذا مزه بدي دارد. 
غذا را در دسترس قرار دهيد. دراين صورت بيمارتان مي تواند هنگامي كه احساس گرسنگي كرد به راحتي 
غذا بخورد. شما مي توانيد كمي سيب در روي ميز كنارش بگذاريد يا مي توانيد يك كيسه هويج خرد شده را 

در يخچال بگذاريد.
از نظر بيمار خود حمايت كنيد اين خيلي بهتر از اين است كه بيمارتان را 
مجبور به خوردن غذا كنيد. به وي پيشنهاد كنيد هنگامي كه اشتها ندارد 
، مقدار زيادي مايعات رقيق مصرف كند مثال هايي از مايعات رقيق را مي 

توانيد در صفحات بعد ببينيد.
با بيمارتان درباره حل كردن مشكلات و اختلالات تغذيه اي صحبت كنيد. 
انجام دادن اين كار با يكديگر كمك خواهد كرد كه هردو احساس كنترل 

بهتري داشته باشيد.

احساسات و عواطف مي تواند اشتهاي شما را در طول درمان سرطان 
تحت تأثير قرار دهد :

در دوران درمان سرطان شما ممكن است احساساتي از اين قبيل را تجربه كنيد:
افسردگي                                                               اضطراب

ترس                                                                      عصبانيت
بي پناهي                                                                تنهايي

داشتن اين احساسات طبيعي خواهد بود. اگر چه اينها اختلالات تغذيه اي نيستند اما احساسات قوي از اين 
قبيل مي تواند علاقه شما را به غذا ، خريد و آشپزي  از بين ببرد. خستگي نيز گاهي كنار آمدن با اين مسئله 

را دشوارتر می كند.

كنارآمدن با احساساتتان در حين درمان سرطان :

راه هاي مختلفي براي كنارآمدن با عواطف و احساساتي كه اشتهاي شما را از 
بين مي برند در طول درمان سرطان وجود دارد. در ذيل ايده هايي را كه براي 

ديگران مفيد بوده آورده شده است :
غذاي مورد علاقه تان را در روزهايي كه درمان نداريد ميل كنيد، از اين طريق 

شما مي توانيد از غذا لذت ببريد درحالي كه باعث ناراحتي شما نمي شود.
ريلكس باشيد، مديتيشن كنيد يا دعا بخوانيد. كارهايي از اين قبيل بسياري از 
افراد را كمك مي كند تا احساس راحتي كند و استرس كم تري را تجربه كنند.

با كسي كه به وي اطمينان داريد درباره احساساتتان صحبت كنيد:
شما مي توانيد با يك دوست نزديك ، يك عضو خانواده ، يك رهبر مذهبي ، پرستار يا مددكار اجتماعي، مشاور يا 
روانشاس صحبت كنيد. گاهي صحبت كردن با كسي كه سير درمان سرطان را طي مي كند كمك كننده خواهدبود.
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به يك گروه پشتيباني كننده از بيماران سرطاني بپيونديد، ملاقات با كساني كه با مشكلات مشابه مشكلات شما 
درگير هستند مي تواند كمك كننده باشد. در جلسات اين گروه ها شما مي توانيد درباره احساسات خودتان 
صحبت كنيد و به حرف هاي افراد ديگر گوش كنيد، همچنين مي توانيد از ديگر اعضاء بياموزيد كه چگونه با 

سرطان عوارض درمان و اختلالات تغذيه اي كنار مي آيند.
شما حتي مي توانيد درباره گروه هايي كه به صورت اينترنتي در اين مورد در ارتباط هستند بيش تر اطلاعات 
كسب كنيد چرا كه اين گروه ها در صورتي كه شما امكان سفر نداريد يا گروهي در نزديكي شما نيست بسيار 

كمك كننده خواهد بود.

قبل از درمان سرطان درباره اختلالات تغذيه اي و يا عوارض جانبي، 
بيشتر بياموزيد:

بسياري از مردم هنگامي كه مي دانند چه انتظاراتي بايد داشته باشند و چگونه 
مشكلات را بايد از بين ببرند، احساس بهتري پيدا خواهند كرد.

به اندازه كافي استراحت كنيد. مطمئن شويد كه هرشب حداقل 7 الي 8 ساعت 
و  مطالعه  مانند  آرام  فعاليت هاي  با  را  وقتتان  روز  در طول  كنيد.  استراحت مي 

تماشاكردن فيلم سپري كنيد.
خودتان را مجبور به كارهايي كه نمي توانيد يا بيش از توانايي شماست نكنيد. به 
دنبال راه هاي آسان تري جهت انجام وظايف روزانه تان باشيد. بسياري ازمردم 

هنگامي كه از ديگران كمك مي گيرند احساس بهتري پيدا مي كنند.

هر روز فعال تر باشيد: 
دهند،  مي  انجام  سبك  هاي  ورزش  يا  كنند  مي  روي  پياده  كمي  كه  هنگامي  بيماران  كه  داده  نشان  مطالعات 

احساس بهتري مي كنند. فعاليت به افزايش اشتهاي شما نيز كمك مي كند.

اگر دچار مشكلات احساسي شده ايد با پزشك ، پرستار درباره دارو 
درماني صحبت كنيد .
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اختلالات تغذيه ا ي دريك نگاه :

الزاماً هركس  ايجاد شود.  اثر درمان سرطان مي تواند  از اختلالات تغذيه اي است كه در  جدول زير ليستي 
به هركدام از اختلالات مبتلا نمي شود، اختلالي كه به آن مبتلا مي شويد به نوع و دوز درمان و ساير اختلالات 

سلامتي مثل ديابت و مشكلات كليوي و يا اختلالات قلبي بستگي دارد.
با پزشك ، پرستار يا متخصص تغذيه خود درباره اختلالات زير صحبت كنيد و از وي سوال كنيد ، كدام يك ممكن 
است شما را متاثر كند. كنار آنهايي كه ممكن است مبتلا شويد يا الان داريد علامت بزنيد و به صفحات بعد رجوع 

كنيد تا بيشتر درباره آن بدانيد.

10
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    از دست دادن اشتها :
اين احساس هنگامي پديد مي آيد كه شما تمايلي به غذاخوردن نداريد و يا نمي خواهيد كه زياد غذا بخوريد. 
اين اختلال به هنگام سرطان و درمان آن رايج است، شما ممكن است تنها 1 تا 2 روز به اين اختلال مبتلا شويد 

يا در طول درمان آن را داشته باشيد.

چرا اين حالت ايجاد مي شود:
هيچ كس نمي داند دليل بي اشتهايي چيست اما دلايلي از اين قبيل:

خود سرطان                                                      خستگي
درد                                                                  احساس هايي مثل استرس ، ترس ، افسردگي و اضطراب

عوارض جانبي درمان از جمله حالت تهوع ، استفراغ يا تغيير در مزه و بوي غذا مي تواند اين مشكل   را ايجاد 
كند.

روش هاي تغذيه اي حل مشكل:
غذايي  هاي  وعده  از  يا  بنوشيد  مايعات  داريد،  مشكل  غذا  خوردن  در  كه  هنگامي 

پودري جايگزين استفاده كنيد مانند صبحانه ي فوري .

به جاي 3 وعده غذايي بزرگ از 5 تا 6 وعده غذايي كوچك استفاده 
كنيد :

شما مي توانيد وعده هاي غذايي كوچكتري را در يك وعده استفاده كنيد كه مي تواند 
مانع از احساس پري درشما شود.

ميان وعده ها را همواره آماده داشته باشيد تا هنگام گرسنگي بتوانيد به آساني ميل كنيد.
شما مي توانيد از ميان وعده هايي كه به آساني قابل حمل هستند مانند كلوچه كره بادام زميني، آجيل، مغزها 

يا ميوه هاي خشك شده استفاده كنيد.

پروتئين و كالري بيش تري به رژيمتان اضافه كنيد.
راه هاي اضافه كردن پروتئين را در صفحات بعد آمده است.

در طول روز مايعات ميل كنيد، حتي اگر اشتها نداريد. 
از نوشيدني هايي كه كالري اضافي و مواد مغذي دارند استفاده كنيد كه شامل سوپ آبكي ، شير ، نوشيدني 

هاي سويادار با پروتئين است. ليست مايعات رقيق را در انتهاي كتاب مي توانيد بيابيد.

بهتر است قبل از خواب يك ميان وعده ميل كنيد.
اين كار به شما كالري بيش تري مي رساند ولي اشتهاي شما را براي وعده بعدي كم نمي كند.

شكل غذا را عوض كنيد.
شما مي توانيد به جاي خوردن تكه اي ميوه،از تركيب مخلوط شير و ميوه استفاده كنيد، طرز تهيه آن در صفحه 

بعد آمده است. 
از غذاهاي نرم ، سرد و يخ زده استفاده كنيد كه شامل ماست ، مخلوط شير و بستني يخي است. طرز تهيه مخلوط 

شيرموز در صفحه بعد آمده است.

هنگامي كه احساس خوبي داريد و شادابيد وعده هاي غذايي با حجم بيشتري را ميل كنيد 
براي بسياري از مردم اين حالت در صبح ها پس از يك خواب خوب مي باشد.

هنگام ميل كردن غذا مايعات كمي مصرف كنيد. 
بسياري از افراد هنگامي كه مايعات بخورند و بنوشند احساس پري مي كنند اگر ميل به نوشيدني داريد 30 

دقيقه قبل يا بعد از صرف غذا ، مايعات ميل كنيد.
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روش هاي ديگر كنترل اين مشكل:

با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد: او مي تواند در باره راه هايي كه مي توانيد حتي در مواقع بي
اشتهايي، كالري و پروتئين كافي دريافت كنيد با شما صحبت كند.

سعي كنيد تا وعده هاي غذايي را با آرامش و خوشحالي ميل كنيد: اين كار مي تواند شامل غذاخوردن
دركنار دوستان مورد علاقه تان يا خوردن غذاهايي با ظاهر دلپذير باشد.

ورزش كردن: فعال بودن به شما كمك مي كند تا اشتهايتان را بهبود بخشيد، مطالعات نشان داده كه
بيماران مبتلا به سرطان كه هرروز ورزش مي كنند ، احساس بهتري را دارند.

با پرستار، مددكار اجتماعي خود درباره ترس افسردگي يا ساير احساس ها كه اشتها يا علاقه شمارا 
را  هايي  كمك  به شما  تواند  مي  او  كه  چرا  كنيد  مشورت  دهند  مي  قرار  تاثير  تحت  غذا  به  نسبت 

پيشنهاد كند.

چنانچه حالت تهوع، استفراغ يا تغيير در مزه و بوي غذا حس مي كنيد، پزشك را در جريان قرار دهيد.
پزشكتان مي تواند به شما كمك كند تا احساس بهتري داشته باشيد.
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مخلوط شير موز

دستور تهيه 
جهت رفع بی اشتهايی

 ، رسيده  كامل  موز  عدد   1  
كمي وانيل ، يك فنجان شير.

همه مواد را داخل مخلوط كن 
ريخته و با درجه زياد به هم 
حاصل  نرم  مايعي  تا  بزنيد 

شود.

ميزان  به  وعده  يك  بعنوان 
حدودا دو فنجان ميل كنيد.

 : شود  تهيه  كامل  شير  با  اگر 
هر وعده حاوي 255 كالري و 9 

گرم پروتئين خواهد بود
اگر با شير 2 در صد تهيه شود 
226 كالري و 9 گرم پروتئين 

دارد.
تهيه  خامه  بدون  شير  با  اگر 
گرم   9 و  كالري   190 شود 

پروتئين دارد.

براي اطلاع بيش تر درباره بي اشتهايي قسمت مربوط به كاهش وزن را مطالعه نماييد.

شير
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    تغيير در حس چشايي و بويايي:

غذاها ممكن است مزه كمتري داشته باشند يا بعضي غذاها مانند گوشت ممكن است تلخ تر باشند يا مزه فلزي 
بدهند. حس بويايي شما هم ممكن است تغييراتي داشته باشد. 

ممكن است غذاهايي كه قبلاً بوي خوبي داشتند حالا ديگر اينگونه نباشند.

چرا اين مسئله روي مي دهد:

درمان سرطان ، مشكلات دنداني يا خودسرطان مي تواند تغييراتي را در حس بويايي و يا چشايي شما ايجاد كند، 
اگرچه راهي براي پيشگيري از اين مشكلات وجود ندارد، آنها اغلب بعد از پايان درمان بهبود مي يابند.

راه هايي براي كنترل اين مشكل از طريق انتخاب غذا :

غذاهايي را انتخاب كنيد كه مزه و بوي خوبي دارند.
غذاهايي را كه برايتان جذابيت ندارند انتخاب نكنيد.

براي مثال اگر گوشت گاو مزه و بوي عجيبي برايتان دارد، گوشت مرغ يا 
بوقلمون را امتحان كنيد.

غذاهاي حاوي طعم دهنده: با خيساندن غذا در مواد، شما مي تانيد عطر 
يا ماهي را بهبود بخشيد، شما مي توانيد در مغازه هاي  گوشت، مرغ و 
يا  ميوه  آب  از  استفاده  با  يا  و  كرده  تهيه  را  مواد  اين  خواربارفروشي 
چاشني هاي سالاد خود آن را درست كنيد. هنگامي كه مواد در مخلوط 

خيس مي خورد ، آن را تا هنگام مصرف در يخچال نگاه داريد.
از غذاها يا نوشيدني هاي ترش استفاده كنيد كه شامل پرتقال و ليمو 
است. مخلوط ها و ليموترش مزه ي خوبي دارد و هم چنين داراي پروتئين 

و كالري مناسب است اما چنانچه زخم گلو يا دهان داريد از خوردن مواد غذايي ترش اجتناب كنيد.
غذاها را شيرين تر كنيد. )اگر غذاها مزه ي شور ، تلخ يا اسيدي دارند با اضافه كردن شكر يا شيرين كننده ها 

مي تواند شيرين تر شوند و راحت تر مصرف گردند.(
چاشني هاي ديگري به غذا اضافه كنيد. براي مثال مي توانيد تكه هاي گوشت نمك زده و پياز به

سبزيحات اضافه كنيد يا گياهاني مانند ريحان، پونه يا رزماري را استفاده كنيد. از سس باريكيو براي گوشت و 
مرغ استفاده كنيد.

از غذاها و نوشيدني هايي كه بوي آنها شما را ناراحت مي كند، اجتناب كنيد.

در زير راه هايي براي كاهش بوي غذا آمده است :
غذا را در دماي اتاق سرو كنيد.

غذا را پوشيده نگاه داريد.
از فنجان هاي دربدار استفاده كنيد )مانند ليوان هاي مسافرتي(

با ني بنوشيد.
سيستم تهويه آشپزخانه را روشن بگذاريد.

بيرون از فضاي داخلي آشپزي كنيد.
هنگام آشپزي، دربهاي قابلمه و ماهي تابه را از خود دور نگاه داريد.

اگر طعم فلزي در دهانتان احساس مي كنيد با قاشق و چنگال پلاستيكي 
غذا ميل كنيد.
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راه هاي ديگر از بين بردن مشكل:
با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد: وي مي تواند درباره ديگر روش هاي تغيير در مزه يا بوي غذا به شما كمك كند.
با قاشق و چنگال پلاستيكي غذا ميل كنيد. چنانچه مزه اي فلزي در دهانتان حس مي كنيد، استفاده از قاشق و چنگال 
پلاستيكي مي تواند در از بين بردن اين مزه كمك كننده باشد، اگر از قاشق و چنگال چوبي نيز لذت مي بريد مي 
توانيد از آن استفاده كنيد. هم چنين سعي كنيد از قابلمه ها و ماهي تابه هاي شيشه اي به جاي فلزي استفاده كنيد.
دهان خود را تميز نگاه داريد. تميز نگاه داشتن دهان با استفاده از مسواك و نخ دندان مي تواند در طعم بهتر غذا 

به شما كمك كند.
از دهان شويه استفاده كنيد. با دندانپزشك يا پزشكتان درباره اين مسئله و راه هاي ديگر سوال كنيد.

به دندان پزشك مراجعه كنيد: او مي تواند به شما اين اطمينان را بدهد كه تغيير ايجاد شده در حس چشايي شما از 
مشكلات دنداني نيست. با پزشك يا پرستارتان درباره تغيير در حس مزه و بو صحبت كنيد .

    يبوست :
يبوست هنگامي روي مي دهد كه حركات روده ها كم تر شده و مدفوع سخت و خشك شده باشد كه عبور آن 
را با مشكل روبه رو مي كند شما ممكن است در روده ها احساس درد كنيد، احساس نفخ ياحالت تهوع داشته 

باشيد.
ممكن است زياد آروغ بزنيد، گاز زيادي دفع كنيد و دل پيچه در شكم و احساس فشار در ركتوم داشته باشيد.

چرا يبوست ايجاد مي شود :
شيمي درماني، محل سرطان در بدن ، درمان هاي ضد درد و ديگر داروها مي تواند از عوامل ايجاد يبوست باشند.

يبوست در مواقعي كه شما آب كافي نمي خوريد يا فيبر كافي دريافت نمي كنيد نيز مي تواند ايجاد شود.

روش هاي تغذيه اي جهت حل اين مشكل :
مايعات كافي بنوشيد. روزانه حداقل 8 فنجان آب ميل كنيد. يك فنجان معادل 8 اونس است.

مايعات داغ ميل كنيد. خيلي از مردم معتقدند كه نوشيدن مايعات گرم يا داغ مانند قهوه ، چاي يا سوپ
مي تواند در بهبودي يبوست نقش داشته باشد. نوشيدن مايعات داغ بعد از غذا نيز كمك كننده است.

غذاهاي با فيبر بالا مصرف كنيد. اين غذاها شامل نان هاي كامل ، غلات ، ميوه هاي خشك شده ، نخودفرنگي 
و لوبياپخته است. قابل ذكر است، بيماراني كه به نوع خاصي از سرطان مبتلا هستند نبايد فيبر زيادي مصرف 

كنند، پس لازم است جهت اضافه كردن فيبر به رژيم غذايتان با پزشكتان مشورت كنيد.
قبل از مصرف هرگونه داروي ملين، نرم كننده مدفوع يا مصرف هر داروي ديگر براي رفع يبوست با پزشكتان 

مشورت كنيد.

ديگر روش هاي مقابله با اين بيماري:

با يك متخصص مشورت كنيد. او مي تواند در تهيه غذاهاي مناسب جهت رهايي از يبوست به شما كمك كند.
با وي  يا پرستارتان نشان دهيد و درباره روند معمول آن  دفعات اجابت مراج خود را بنويسيد. و به پزشك 

صحبت كنيد، اين سوابق مي تواند در حل مشكل يبوست شما كمك كننده باشد.
هر روز فعال باشيد. فعال بودن مي تواند در پيشگيري و رهايي از يبوست كمك كننده باشد. با پزشكتان در 

مورد ميزان فعاليت و نوع آن با وي مشورت كنيد.
به پزشك يا پرستارتان درمورد عدم فعاليت گوارشي اطلاعات بدهيد.

پزشكتان ممكن است مكمل هاي فيبر، ملين و نرم كننده هاي مدفوع يا شياف براي شما تجويز كند .
هيچكدام از اين موارد را قبل از تجويز پزشك يا پرستارتان استفاده نكنيد.
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سس آلو | سيب

دستور تهيه 
جهت رفع يبوست

1/3 فنجان سبوس فرآوري نشده     
1/3 فنجان سس سيب

1/3 فنجان آلوي خردشده جوشانده شده
ميزان غذا : 

16 وعده
ميزان مصرفي در هر وعده :       

يك قاشق چاي خوري
كالري : 10 كالري

همه اين مواد را باهم مخلوط كرده و در يخچال نگاه داريد.

2-1 قاشق چايخوري از اين مخلوط را هرشب قبل از خواب 
با آب ميل كنيد.

نكته : حتماً با آب ميل شود در غير اين صورت در رفع يبوست 
كمكي نخواهد كرد.
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   اسهال :

حالتي كه مدفوع شما شل و يا آبكي باشد و به دفعات دفع كنيد را اسهال گويند. غذا و مايعات به سرعت از 
مجراي گوارش عبور مي كند و بدن نمي تواند مواد مغذي ، ويتامين ها و مواد معدني و آب را از آنها جذب كند. 

اين مسئله مي تواند موجب كم آبي شود )اين حالت زماني روي مي دهد كه بدن شما آب كمي دارد(.
 اسهال مي تواند شدت متوسط يا شديد داشته باشد يا از لحاظ زماني كوتاه مدت و بلندمدت باشد.

چرا اسهال ايجاد مي شود ؟

اسهال مي تواند در اثر درمان سرطان ، راديودرماني شكم و لگن، شيمي درماني يا درمان بيولوژيك ايجاد شود.
اسهال به دليل آسيب به سلول هاي سالم روده بزرگ و كوچك ايجاد مي شود.همچنين اسهال مي تواند در اثر 

عفونت ، مصرف داروهاي ضديبوست و آنتي بيوتيك ايجاد شود.

روش هاي تغذيه اي رفع اين مشكل :

براي جايگزيني آب از دست رفته توسط اسهال ، مايعات فراوان بنوشيد. اين مايعات شامل آب، نوشابه هاي 
غيرالكلي گازدار و نوشيدني هاي ورزشي است براي توصيه هاي بيشتر به جداول انتهاي كتاب مراجعه كنيد.

اجازه دهيد نوشيدني هاي قندي ، گازشان را قبل از مصرف از دست بدهند.
 اگر نوشيدني ها شما را تشنه تر مي كند يا حالت تهوع ايجاد مي كند به آنها آب بيشتر اضافه كنيد .

به جاي 2 وعده در روز 5 تا 6 وعده كوچك غذا ميل كنيد.
غذا و مايعاتي را مصرف كنيد كه سرشار از سديم و پتاسيم باشد. هنگامي كه اسهال داريد بدن شما موادي را 
از دست مي دهد لذا جايگزيني آنها حائز اهميت است. مايعات حاوي سديم شامل آبگوشت يا آب گوشت بدون 
چربي است. غذاهاي غني از پتاسيم شامل موز ، زردآلو كنسرو شده و سيب زميني پخته، جوشيده يا نرم شده 

است.
غذاهايي كه فيبر كمي دارند مصرف كنيد. غذاهاي پر فيبر اسهال را بدتر مي كند، غذاهاي كم فيبر شامل 
ماست وانيلي ، نان تست سفيد ، برنج سفيد هستند. براي توصيه هاي بيشتر به جداول انتهاي كتاب مراجعه 

كنيد.
غذا را در دماي اتاق استفاده كنيد نه خيلي سرد و نه خيلي گرم

از غذاها و نوشيدني هايي كه اسهال را بدتر مي كند اجتناب كنيد: اين غذاها شامل موارد زير است :
غذاهاي پرفيبر شامل نان با غلات كامل و پاستا است

نوشيدني هاي پرشكر مانند نوشيدني هاي معمولي
نوشيدني هاي خيلي داغ يا خيلي سرد

غذاهاي پرچرب و سرخ شده مانند سيب زميني سرخ كرده و همبرگر
غذاها و نوشيدني هايي كه موجب گاز مي شوند ، شامل نخودفرنگي پخته ، ميوه خام و سبزيجات است

محصولات لبني مگر اينكه كم لاكتوز يا بدون لاكتوز باشند
نوشيدني هاي الكلي

غذاهاي تند مانند فلفل، سس تند وغذاهاي پرفلفل
غذاها و نوشيدني هاي كافئين دار شامل قهوه، چاي، بعضي نوشابه ها و شكلات

محصولات بدون شكر كه با گزيلتول يا سوربيتول شيرين شده اند. اين مواد اغلب در آدامس هاي بدون شكر 
و شيريني ها يافت مي شود. برچسب مواد غذايي را براي پي بردن به شيرين كننده ها استفاده شده در آن 

بخوانيد
آب سيب چرا كه غني از سوربيتول است.

بعد از حمله ناگهاني اسهال ، فقط تا مدت 12 تا 14 ساعت از مايعات رقيق شده استفاده كنيد.
اين مواد اجازه مي دهند تا روده ها استراحت كنند و به بازيابي مايعات از دست رفته كمك مي كند. 

چنانچه اسهال ناگهاني داريد با پزشكتان مشورت كنيد.
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روش هاي ديگر كنترل اسهال :

با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد. او مي تواند در توصيه غذاهاي مناسب براي پيشگيري از كم آبي به شما 
كمك كند.

يك متخصص تغذيه مي تواند در زماني كه شما از اسهال رنج مي بريد به شما غذاهاي مجاز و غيرمجاز را توصيه 
كند.

بعد از دفع مدفوع در پاك كردن خودتان به آرامي عمل كنيد. به جاي اينكه خودتان را با كاغذ توالت پاك كنيد، 
از پاك كننده هاي نرم يا آب آبپاش استفاده كنيد. اگر ناحيه مقعدتان زخم شده يا خونريزي دارد يا هموروئيد 

داريد به پزشك يا پرستارتان اطلاع دهيد.
اگر بيش از 24 ساعت اسهال داريد پزشكتان را درجريان بگذاريد. او بايد درباره دل درد يا دل پيچه شما 
بداند و براي شما دارو تجويز كند، شما ممكن است احتياج به مايعات وريدي داشته باشيد تا آب از دست رفته 
جايگزين شود. اين يعني مايعات را از طريق تزريق در رگ دريافت كنيد. بدون مشورت پزشك يا پرستار داروي 

ضداسهال استفاده نكنيد.

   خشكي دهان :

خشكي دهان هنگامي روي مي دهد كه بزاق دهان شما نسبت به قبل كم شده باشد. كه اين مسئله موجب 
سخت صحبت كردن ، جويدن و بلعيدن غذا مي شود، خشكي دهان مي تواند در مزه غذا نيز تأثيرگذار باشد.

چرا خشكي دهان اتفاق مي افتد:

شيمي درماني و راديو درماني سر و گردن مي تواند به غده هاي بزاق آسيب بزند. درمان بيولوژيك و بعضي 
داروها مي تواند باعث خشكي دهان شود.

روش هاي تغذيه اي براي حل اين مشكل :

در طول روز آب بنوشيد، اين عمل موجب حفظ رطوبت دهان شما مي شود كه مي تواند 
در صحبت كردن و بلعيدن غذا به شما كمك كند. خيلي از افراد هميشه با خود آب حمل 

مي كنند.
غذاهاي خيلي شيرين يا خيلي ترش مانند ليموناد استفاده كنيد. اين كار موجب افزايش 
ترشح بزاق مي شود، اما چنانچه زخم گلو يا دهان داريد از غذاها و نوشيدني هاي ترش 

يا شيرين استفاده نكنيد چرا كه اين مشكل را بدتر مي كنند.
آدامس بجويد، شكلات سفت بخوريد، پاستيل و يخ استفاده كنيد، اين كار در ترشح 
و  ها  شيريني  از  بود.  خواهد  كننده  كمك  است  دهان  شدن  مرطوب  موجب  كه  بزاق 

آدامس هاي بدون شكر استفاده كنيد چرا كه قند زياد موجب آسيب به دندان هاي شما مي شود. چنانچه اسهال 
داريد ، با متخصص تغذيه تان قبل از مصرف محصولات بدون شكر مشورت كنيد چرا كه بعضي شيرين كننده 

ها اسهال را بدتر مي كند.
غذاهايي را بخوريد كه بلع آن ها ساده تر است. غذاهاي پخته خالص و يا سوپ ميل كنيد. شما مي توانيد ليستي 

از غذاها و نوشيدني هايي كه جويدن و بلع آن ساده است را در صفحات بعدي پيدا كنيد.
غذايتان را با استفاده از سس ، آب گوشت يا چاشني سالاد مرطوب كنيد. اين عمل باعث مي شود غذا به راحتي 

بلعيده شود.
هيچگونه مواد الكلي را استفاده نكنيد. اينها موجب مي شوند دهانتان خشك تر شود.

از غذاهايي كه موجب آسيب به دهان شما مي شوند ، اجتناب كنيد. اين شامل غذاهايي مي شود كه خيلي تند، 
ترش ، شور و ترد و سخت هستند.
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روش هاي ديگر كنترل اين مشكل :

با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد. او حتي در مواقعي كه دهانتان خشك است و جويدن را با مشكل روبرو 
ميكند مي تواند روش هاي مناسب غذاخوردن را به شما توصيه كند.

با استفاده از كرم لب ، لب هايتان را مرطوب نگه داريد.
هر 1 الي 2 ساعت دهانتان را بشوييد. 1/4 قاشق چاي خوري جوش شيرين و 1/8 قاشق چايخوري نمك را با 

يك ليوان آب گرم تركيب كنيد بعد از استفاده از اين محصول دهانتان را با آب تميز بشوييد.
از دهان شويه هايي كه الكل دارند استفاده نكنيد. الكل خشكي دهان را بدتر مي كند.

از محصولات دخاني و تماس با دودسيگار ديگران اجتناب كنيد، دخانيات و دود به گلو و دهان شما آسيب مي 
زند.

با پزشك يا دندانپزشكتان مشورت كنيد. درباره بزاق هاي مصنوعي و ديگر محصولات پوشاننده، محافظت كننده 
و مرطوب كننده دهان و گلو از او سوال كنيد. اين گونه محصولات در مواردي كه خشكي دهان شديد است به 

شما كمك مي كند.

    عدم تحمل لاكتوز :

عدم تحمل لاكتوز زماني روي مي دهد كه بدن شما توانايي هضم و جذب 
قندشير را كه لاكتوز نام دارد ندارد، لاكتوز در محصولات لبني از قبيل پنير 
و بستني جود دارد. علائم عدم تحمل لاكتوز مي تواند خفيف تا شديد باشد 
و شامل علائمي مثل گاز، دل درد و اسهال باشد. اين علائم مي تواند براي 
يابد. گاهي اوقات عدم تحمل  پايان  پايان درمان  از  هفته ها و ماه ها بعد 

لاكتوز در سرتاسر دوران زندگي ادامه خواهد داشت.

چرا دچار عدم تحمل لاكتوز مي شويد؟

اين مسئله مي تواند دراثر راديودرماني شكم و لگن و يا ديگر درمان هايي 
كه سيستم گوارش را تحت تأثير قرار مي دهند مانند جراحي يا مصرف آنتي بيوتيك ايجاد شود.

روش هاي تغذيه اي حل اين مشكل :

خودتان غذاي كم لاكتوز يا بدون لاكتوز تهيه كنيد. در صفحه بعد دستور پخت يك نمونه آمده است.
ازمحصولات لبني بدون لاكتوز يا كم لاكتوز استفاده كنيد. اغلب مغازه ها محصولاتي دارند مانند شير يا بستني كه بر 

چسب كم لاكتوز يا بدون لاكتوز دارد.
ازمحصولاتي كه از سويا با برنج تهيه شده استفاده كنيد )مانند شير سويا يا برنج و بستني آن( اين محصولات هيچ 

لاكتوزي ندارند. بعضي بيماران مبتلا به نوع خاصي از سرطان ممكن است نتوانند از محصولات سويا استفاده كنند.
از محصولات لبني كم لاكتوز استفاده كنيد. پنيرهاي سخت و سفت مانند چدار و ماست، كمتر ايجاد مشكل مي كنند.

راه هاي ديگر كنترل اين مشكل:

با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد. او مي تواند در انتخاب غذاي كم لاكتوز به شماكمك كند.
با پزشكتان مشورت كنيد. او مي تواند در توصيه داروهاي براي عدم تحمل لاكتوز به شما كمك كند. اين داروها 

شامل قرص هاي لاكتاز است. لاكتاز ماده اي است كه لاكتوز را تجزيه مي كند.
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پودينگ شكلاتی بدون لاكتوز

دستور تهيه 
جهت عدم تحمل لاكتوز

2 واحد شكلات آب شده
1 فنجان شير بدون لاكتوز يا پنير سويا يا برنج

1 قاشق چاي خوري نشاسته ذرت
1/4 فنجان شكر دانه دار

1 قاشق چاي خوري عصاره وانيل

شكلات را در يك ماهي تابه ذوب كنيد ، نشاسته 
و  ريخته  جداگانه  طرف  يك  در  را  شكر  و  ذرت 

اندازه گيري كنيد.
باقي مانده مايع را اضافه كنيد و روي گرماي ملايم 

قرار دهيد تا گرم شود.
مخلوط را به هم بزنيد تا مخلوط سفت شده و به 
جوش آيد سپس آن را از روي شعله برداريد و با 

وانيل مخلوط كنيد و اجازه دهيد سرد شود.

وعده   2 معادل  آن  حجم 
 3/4 وعده  هر  كه  است 

فنجان می باشد.
و  است   382 آن  كالري 
مقدار پروتئين هروعده 1 

گرم خواهد بود.
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    حالت تهوع

حالت تهوع زماني ايجاد مي شود كه شما حالتي از تمايل به استفراغ و مشكل در شكم داريد كه مي تواند همراه با 
استفراغ )بالا آوردن( باشد اما نه هميشه. حالت تهوع مي تواند مانع از غذا خوردن و دريافت موادمغذي موردنياز 
شما شود. الزاماً همه بيماران دچار حالت تهوع نمي شوند و آنهايي كه اين حالت را دارند بعد از درمان يا 3 روز بعد 

از آن به اين حالت مبتلا مي شوند. حالت تهوع معمولاً بعد از پايان درمان از بين مي رود.
و  بيولوژيكي  ، درمان  درماني  عوامل خطر جراحي شيمي  جزء  تواند  مي  حالت  .اين  تهوع مي شويم  حالت  دچار  چرا 

پرتودرماني به شكم، روده كوچك، كولون يا مغز باشد.
هم چنين انواع خاصي از سرطان يا ساير بيماري ها نيز مي تواند موجب حالت تهوع شود.

روش هاي تغذيه اي
غذاهايي را كه هضم آساني دارند بخوريد.نظير نان تست سفيد ، ماست ساده يا وانيلي و آبگوشت ساده

غذاهاي ليمويي ، ليموترش و ساير غذاهاي ترش را امتحان كنيد. براي اطلاعات بيشتر در باره غذاهاي
سريع الهضم جداول انتهاي كتاب را مطالعه نماييد.

هرروز 5 تا 6 وعده به جاي 3 وعده بزرگ مصرف كنيد. اغلب بيماران خوردن وعده هاي غذايي كوچك را ترجيح مي 
دهند.

ميان وعده ها را فراموش نكنيد. حتي هنگامي كه گرسنه نيستيد نيز باز بايد غذا بخوريد، براي اغلب مردم، شكم 
خالي بودن ،حالت تهوع ايجاد مي كند.

غذاهايي را بخوريد، كه دوست داريد. خودتان را مجبور نكنيد كه غذاهاي بي مزه اي را كه دوست 
هنگام غذاخوردن تنها مقدار كمي آب بنوشيد. بسياري از مردم اگر همزمان بخورند و بياشامند 

احساس نفخ و پري مي كنند.
در طول روز مايعات مصرف كنيد: به آرامي بنوشيد ، با ني بنوشيد يا از بطري آب ميل كنيد.

لباس هايي بپوشيد كه راحت و نرم هستند.
اين كه چه زماني از روز احساس تهوع داريد و علت آن را بنويسيد و آن را به پزشك ، پرستار 
يا متخصص تغذيه خود نشان دهيد. او مي تواند روش هايي را براي تغيير رژيم غذاي خودتان 

پيشنهاد كند.
اگر در صبح حالت تهوع داريد )قبل از خروج از رختخواب( نان تست شده و يا كلوچه ميل كنيد.

براي زمان هايي كه بهترين وقت ممكن براي خوردن و نوشيدن است برنامه ريزي كنيد.
بسياري از بيماران با خوردن وعده هاي سبك و يا ميان وعده قبل از درمان احساس بهتري پيدا مي كنند. اما بعضي 
ها با شكم خالي در حين درمان حس بهتري دارند )ناشتا بودن 2 تا 3 ساعت قبل از درمان(. اگر داروي ضدتهوع 

اثرات مناسبي ندارد به پزشك يا پرستارتان بگوييد.

روش هاي ديگر حل اين مشكل:
- با پزشكتان درباره تجويز دارو براي پيشگيري از تهوع مشورت كنيد.)داروهاي ضد تهوع( اگر داروها كمك كننده 
نبودند به آنها اطلاع دهيد چرا كه پزشكتان مي تواند داروي ديگري را برايتان تجويز كند. شما مي توانيد 1 ساعت 

قبل از درمان يا تا چند روز بعد از داروها استفاده كنيد.
- نوع درمان و نحوه پاسخ بدن شما به آن، مدت زماني را كه نياز به دارو داريد تعيين مي كند. طب سوزني نيز مي 

تواند كمك كننده باشد با پزشك و پرستارتان درباره آن مشورت كنيد.
- با متخصص تغذيه درباره روش هاي غذاخوردن به مقدار كافي زماني كه حالت تهوع داريد مشورت كنيد.
- قبل از درمان سرطان، خونسردي و آرامش خود راحفظ كنيد. نفس عميق، تمركز يا عبادت كردن )دعا( مي

تواند حس بهتري در شما ايجاد كند بعضي از بيماران با خواندن و گوش دادن به موسيقي و فعاليت هاي مشابه 
احساس راحتي مي كنند.

- بعد از غذا خوردن استراحت كنيد. بنشينيد نه اينكه دراز بكشيد.
- از غذاها و نوشيدني هايي كه بو دار هستند اجتناب كنيد كه شامل غذاهاي پخته شده، قهوه، ماست و پياز و سير 

است. از يك دوست يا اعضاي خانواده بخواهيد تا براي شما آشپزي كند تا بوي غذا را حس نكنيد.
- پنجره را بازكنيد و يا اگر محيط بسته است ، سيستم تهويه را روشن كنيد.

- هواي تازه حالت تهوع را از بين مي برد ، از غذاخوردن در محيط هايي كه خيلي گرم وشلوغ هستند اجتناب كنيد.
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   زخم دهان :

پرتودرماني به سر يا گردن، شيمي درماني يا درمان بيولوژيك مي تواند باعث ايجاد زخم دهان شود )زخم هاي 
كوچك يا بريدگي هاي كوچك در دهانتان( و لثه هاي شما را حساس كند. 

مشكلات دنداني يا عفونت هاي دهاني مانند برفك دهان نيز ميتواند موجب زخم در دهان شما شود.

چرا زخم دهان ايجاد مي شود:

درمان هاي سرطان مي تواند به سلول هاي سريع الرشد سطح دهان و لب شما آسيب بزند. دهان و لثه شما به 
محض اتمام درمان بهتر خواهد شد.

روش هاي تغذيه اي حل اين مشكل :

غذاهايي را انتخاب كنيد كه به راحتي جويده مي شوند. بعضي غذاها مي تواند موجب زخم دهان شود و جويدن 
و بلعيدن را سخت كند. غذاهايي مثل غذاهاي نرم مانند مخلوط ميوه ها ، املت يا فرني بخوريد.

دستور غذايي صفحات بعد را ببنيد. براي اطلاعات بيشتر در باره غذاهايي كه جويدن و بلع راحتي دارند، جداول 
انتهاي كتاب را ملاحظه نماييد.

غذاها را تا جايي كه به خوبي نرم شوند بپزيد.
غذاها را به تكه هاي كوچك ببريد شما مي توانيد با استفاده از خردكن يا غذاساز غذاها 

را به صورت پوره استفاده كنيد.
با ني بنوشيد: استفاده از ني باعث مي شود تا مايع با قسمت هاي زخم دهان تماس 

پيدا نكند.
از قاشق خيلي كوچك استفاده كنيد )مانند قاشق غذاخوري كودك( اين كار باعث      مي 

شود تا لقمه هاي كوچك تري برداريد تا جويدن آن راحت تر باشد.
غذا را سرد يا در دماي اتاق ميل كنيد ، اگر غذا خيلي داغ باشد ممكن است دهان شما 

آسيب ببيند.
تكه هاي يخ بمكيد ، يخ مي تواند زخم دهانتان را تسكين دهد.

از موادي كه باعث آسيب يا زخم به دهان مي شوند، از قبيل موارد زير اجتناب كنيد.
دهان شويه هاي داراي الكل

خلال دندان يا اشياي تيز
سيگار و ديگر دخانيات

مشروبات الكلي

اگر دهانتان زخم است دخانيات استعمال نكنيد و نوشيدني الكلي ننوشيد.

از بعضي غذاها و نوشيدني ها كه باعث زخم دهانتان مي شود اجتناب كنيد.اين مواد شامل :
ميوه ها و آب ميوه هايي از قبيل پرتقال ، ليموترش و ليموناد
غذاهاي تند مثل سس تند ، غذاهاي كاري دار ، فلفل و ادويه

گوجه و سس گوجه
سبزيجات خام

غذاهاي تيز و ترد مانند بيسكويت و چيپس و ترتيلا
نوشيدني هاي حاوي الكل
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روش هاي ديگر مقابله با اين مشكل :
توصيه            به شما  را  دهان  زخم  هنگام  در  مناسب  غذاهاي  تواند  مي  او  كنيد.  تغذيه مشورت  متخصص  يك  با 

مي كند.
حداقل 2 هفته قبل از شروع درمان بيولوژيكي ، شيمي درماني يا پرتودرماني سر يا گردن توسط دندانپزشك 
تمام  درمانتان  شروع  از  قبل  است.  اهميت  حائز  سرطان  درمان  از  قبل  سالم  دهان  داشتن  شويد.  معاينه 
احتياجات سلامت دنداني را انجام دهيد. چنانچه اين كار امكان پذير نبود درباره زمان مناسب با دندان پزشك 

با پزشك يا پرستارتان مشورت كنيد. درباره سرطان و درماني كه مي شويد با دندانپزشكتان مشورت كنيد.
3 تا 4 دفعه در روز دهانتان را بشوييد. محلولي از تركيب 1/4 قاشق چاي خوري جوش شيرين و 1/8 قاشق 

چاي خوري نمك و 1 فنجان آب گرم تهيه كنيد و بعد از شستشوي دهان با اين 
محلول، دهانتان را با آب بشوييد.

دهانتان را هر روز از جهت وجود زخم ، تكه هاي سفيد رنگ يا نقاط متورم و قرمز 
چك كنيد.

اين گونه مي توانيد مشكلات را به محض ايجاد شدن بيابيد. اگر متوجه تغييراتي 
شديد آن را به پزشكتان اطلاع دهيد. اگر دهان يا لثه شما زخم است، با پزشك و 
دندانپزشك مشورت كنيد چرا كه آنها مي توانند در تشخيص اينكه آيا اين زخم 

ها ناشي از درمان است يا ناشي از زخم هاي دهاني به شما كمك كنند.

درباره بعضي از محصولات براي پاك كردن و تسكين دندان و لثه از دندان پزشكتان كمك بخواهيد.

از پزشكتان درباره داروهاي ضد درد سوال كنيد او مي تواند اسپري و داروهايي را به شما توصيه كند تا در 
حين غذاخوردن دهانتان بي حس باشد.
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دستور تهيه 
جهت رفع زخم دهان

شير و ميوه

1 فنجان شير كامل
1 فنجان بستنی وانيلی يا ماست يخ زده

1 فنجان ميوه كنسرو شده )هلو- زرد آلو- گلابی 
به همراه شربت شيرين و آب ميوه(
مغز بادام يا عصاره وانيل جهت مزه

تمام مواد را در مخلوط كن 
ميل  خنك  و  بزنيد  هم  به 

كنيد.

حجم : 2 وعده
هر وعده : 1 فنجان

اگر از بستنی استفاده شود :
هر وعده 320 كالری و 7 گرم 

پروتئين دارد.
اگر با ماست يخ زده تهيه شود:
هر وعده 268 كالری و 9 گرم 

پروتئين دارد.
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     زخم گلو و اختلال بلع :
شيمي درماني و پرتودرماني به سر و گردن مي تواند موجب زخم و تورم گلوي شما شود.

ممكن است احساس كنيد يك برآمدگي در گلو داريد و يا سينه و گلويتان مي سوزد. 
ميزان زخم گلو، اختلال در بلع يا ديگر مشكلات گلو شما بستگي به :

ميزان پرتوي كه شما دريافت مي كنيد
همزمان بدون شيمي درماني و پرتودرماني

مصرف دخانيات يا نوشيدني هاي الكلي در طول درمان دارد.

روش هاي تغذيه اي كنترل اين مشكل :

5 تا 6 وعده به جاي 3 وعده غذاي بزرگ ميل كنيد. خوردن غذاي كم در يك وعده ساده تر است.
غذا هايي را كه بلع ساده اي دارند را انتخاب كنيد. جويدن و بلع بعضي غذاها سخت است.

از غذا هاي نرم مانند مخلوط شير، املت و غلات پخته استفاده كنيد.
غذا ها و نوشيدني هاي پرپروتئين و پركالري را انتخاب كنيد و براي اضافه كردن كالري دريافتي، ديگر قسمت 
هاي اين كتاب را مطالعه نماييد و اگر در كاهش وزن مشكل داريد قسمت كاهش وزن را در صفحات بعد مطالعه 

نماييد.
غذا را تا جايي كه نرم شوند بخوبي بپزيد.

غذا را به تكه هاي كوچك ببريد. شما هم چنين، مي توانيد با استفاده از يك مخلوط كن يا پردازنده مواد غذايي، 
غذاها را به صورت پوره در بياوريد.

با استفاده از عصاره گوشت، سس ها، مايعات يا ماست، غذاها را مرطوب تر و نرم تر كنيد.
به وسيله ي يك ني نوشيدني ها را جرعه جرعه بنوشيد، اين كار مي تواند بلعيدن آنها را آسان تر كند.

موادي را كه ممكن است گلوي شما را بسوزانند يا زخم كنند، نخوريد يا ننوشيد، مانند :
غذاها و نوشيدني هاي داغ، غذاهاي تند، غذاها و آبميوه هايي با اسيديته بالا مثل گوجه فرنگي، ليموناد و آب 

پرتقال، غذاهاي ترد و تيز مثل چيپس سيب زميني و ترتيلا، نوشيدني حاوي الكل
درصورتي كه موارد زير را دارا هستيد به پزشك يا پرستارتان اطلاع دهيد :

داشتن مشكل بلع
داشتن احساس خفگي

سرفه در حين خوردن يا آشاميدن

ساير روش هاي كنترل اين مشكل :

تا  كنند  كمك  شما  به  توانند  مي  ايشان   : كنيد  صحبت  تغذيه  متخصص  يك  با 
غذاهايي را انتخاب كنيد كه بلع آساني داشته باشند.

هنگامي كه چيزي مي خوريد يا مي آشاميد، صاف بنشينيد و كمي سرتان را به 
طرف جلو خم كنيد.

حداقل به مدت 30 دقيقه بعد از غذا خوردن درحال نشسته يا ايستاده بمانيد.
از دخانيات استفاده نكنيد : اين مواد شامل سيگار ، پيپ ، سيگار برگ و جويدن 

تنباكو مي باشد. تمام اين موارد مي توانند مشكلات حلقي شما را بدتر كنند.
قادر  است  ممكن  اوقات  گاهي  است.  ديگري  انتخاب  نيز  لوله  طريق  از  تغذيه 
لوله جهت  از يك  بمانيد و استفاده  تا قوي  اندازه كافي غذا بخوريد  به  نباشيد 

تغذيه مي تواند ايده خوبي باشد. چنانچه پزشك يا متخصص تغذيه تان تشخيص دهد اين روش را به شما 
توصيه خواهد كرد.

با پزشك يا پرستارتان صحبت كنيد. درصورتي كه مشكل بلع داريد، احساس خفگي مي كنيد، درحين خوردن يا 
آشاميدن سرفه مي كنيد يا متوجه ساير مشكلات حلقي شده ايد، به پزشك يا پرستاران اطلاع دهيد. هم چنين 
در صورتي كه درد داريد يا كاهش وزن داشته ايد آن را به پزشكتان اطلاع دهيد. پزشكان ممكن است به 
منظور كمك به رفع اين مشكلات داروهايي را تجويز كند. اين داروها شامل ضد اسيدها و داروهايي به منظور 

حفاظت گلوي شما و كنترل دردتان مي باشد.
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استفراغ :

عبارت ديگري براي گفتن )بالا آوردن( است.

چرا اين اتفاق رخ مي دهد؟
استفراغ ممكن است به دنبال حالت تهوع و به دليل درمان سرطان، بوي غذا، حركت و ناراحتي معده يا گاز روده 

رخ دهد.
يادآور سرطان است،دچار استفراغ      برايشان  بيمارستان( هستند كه  )مانند  افراد، وقتي در محيطي  از  برخي 

مي شوند.
استفراغ نيز مانند حالت تهوع مي تواند بلافاصله بعد از درمان و 2 تا 3 روز بعد رخ دهد. شما همچنين  ممكن 
است دچار حالت تهوع هم بشويد. اين حالت هنگامي رخ مي دهد كه بدنتان حتي با وجود معده خالي تلاش مي 

كند استفراغ كند.
درمان هاي بيولوژيكي، برخي انواع شيمي درماني و پرتودرماني به شكم، روده ي كوچك، كولون يا مغز مي توانند 
منجر به تهوع و استفراغ شود. اغلب اين موضوع به اين علتّ كه درمان به سلول هاي سالم درون لوله گوارش 

شما آسيب مي زند، روي مي دهد.

روش هاي تغذيه اي كنترل استفراغ:

تا هنگامي كه استفراغتان قطع شود، چيزي نخوريد يا ننوشيد.
به محض آنكه استفراغتان پايان يافت مقدار كمي از يك مايع رقيق )مثل آب يا عصاره گوشت( بنوشيد.

لازم است كه به آهستگي شروع كنيد و هر بار جرعه هاي كوچكي بنوشيد. شما مي توانيد فهرستي از مايعات 
رقيق را در ادامه پيدا كنيد.

به محض آنكه توانستيد مايعات رقيق را بدون استفراغ كردن بنوشيد، سعي كنيد كه غذاهاي مايع يا آبكي و 
نوشيدني ها يا موادي كه هضم آنها براي معده تان آسان است را ميل كنيد. هنگامي كه حالتان بهتر شد، به 

آهستگي مي توانيد به خوردن غذاهاي جامد بازگرديد.
به جاي سه وعده غذايي بزرگ هر روز 5 يا 6 وعده غذايي كوچك ميل كنيد. به محض آنكه شروع به غذاخوردن 
كرديد، خوردن مقادير كوچكتر در يك وعده مي تواند آسان تر باشد. در ابتدا غذاهاي مورد علاقه تان را نخوريد 

به اين طريق به غذا حس بدي نخواهيد داشت.
در صورتي كه داروهاي ضدتهوع ، كمك كننده نباشند، اين موضوع را به پزشك يا پرستارتان اطلاع دهيد.

ساير روش هاي كنترل استفراغ :

شما  به  را  غذاهايي  تواند  مي  او  كنيد:  صحبت  تغذيه  متخصص  يك  با 
پيشنهاد دهد كه به محض قطع استفراغتان ميل كنيد.

از پزشكتان درخواست تجويز دارويي كنيد كه مانع از بروز استفراغ در 
شما شود يا آن را كنترل كند. )داروهاي ضد استفراغ يا ضد تهوع( و در 
صورت موثر نبودن داروها، اين موضوع را به پزشك يا پرستارتان اطلاع 
تجويز كند، شايد  براي شما  دهيد. پزشكتان ممكن است داروي ديگري 
براي  و  درمان  از هر  قبل  يك ساعت  را  داروها  اين  باشيد،  داشته  نياز 
چند روز بعد از آن مصرف كنيد. نوع درمان دارويي سرطاني كه شما تحت 

درمان آن هستيد و چگونگي پاسخ بدن شما به آن درمان بر مدت زمان مصرف اين داروها را تاثير مي گذارد. 
ممكن است مشاوره با پزشك يا پرستارتان درمورد طب سوزني نيز كمك كننده باشد.

جلوگيري از حالت تهوع : يك راه جلوگيري از استفراغ، جلوگيري از حس حالت تهوع است. درصورتي كه استفراغ 
شما شديد باشد يا براي مدت زمان بيش از يك يا دو روز ادامه داشته باشد بايد با پزشكتان تماس بگيريد. 
استفراغ مي تواند منجر به كم آبي بدن بشود )كه هنگامي رخ مي دهد كه بدن آب كافي دراختيار ندارد(. 

چنانچه شما نتوانيد مايعات را در بدنتان نگهداريد، پزشكتان بايد از اين موضوع مطلع شود.
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    افزايش وزن:

 اضافه وزن هنگامي رخ مي دهد كه افزايشي در وزن بدنتان داشته باشيد. بسياري از افراد مبتلا به سرطان 
فكر مي كنند كه وزنشان كم خواهد شد و وقتي كه وزن اضافه مي كنند شگفت زده و گاهي اوقات ناراحت مي 

شوند.

چرا اين اتفاق مي افتد؟

افزايش وزن مي تواند به دلايل بسياري رخ دهد، همچنان كه :
افراد مبتلا به انواع خاصي از سرطان ها احتمال بيشتري براي افزايش وزن دارند.

هورمون درماني، انواع خاصي از شيمي درماني و داروهايي نظير استروئيدها مي توانند منجر به افزايش وزن 
شوند. اين درمان ها، هم چنين مي توانند باعث شوند كه بدنتان آب را در خود نگهدارد كه باعث پف آلودگي 

و افزايش وزن مي شود.
برخي درمان ها نيز مي توانند اشتهاي شما را افزايش دهند، بنابراين احساس مي كنيد كه گرسنه ايد و بيشتر 

غذا مي خوريد. هنگامي كه بيشتر از آنچه بدنتان نياز دارد كالري بخوريد، افزايش وزن پيدا خواهيد كرد.
كاهش  به  منجر  كه  كند  ايجاد  تغيير  شما  برنامه  در  و  شود  خستگي  به  منجر  تواند  مي  آن  درمان  و  سرطان 

فعاليتتان مي شود. كاهش فعاليت بدني مي تواند منجر به افزايش وزن شود.
قبل از اينكه با پزشكتان صحبت كنيد، شروع به گرفتن رژيم براي كاهش وزن نكنيد. پزشك به شما كمك 
خواهد نمود تا بفهميد كه چرا وزن اضافه كرده ايد و درمورد آنچه مي توانيد دراين باره انجام دهيد با شما 

صحبت خواهدكرد.

روش هاي تغذيه اي كنترل وزن :

مقدار زيادي ميوه و سبزيجات ميل كنيد: اين موارد پرفيبر وكم كالري هستند. اينها مي توانند بدون اينكه 
كالري زيادي به دست بياوريد به شما كمك كنند كه احساس سيري كنيد.

غذاهايي را كه پرفيبر هستند بخوريد مثل نان، غلات صبحانه و پاستاي سبوس دار. افراد مبتلا به انواع خاصي 
با  اينكه فيبر را به رژيم غذايي تان بيفزاييد  از  نبايد مقدار زيادي فيبر مصرف كنند. پس قبل  از سرطان 

پزشكتان مشورت كنيد.
يا مرغ  : گوشت گاو بدون چربي  انتخاب كنيد مثل  گوشت هاي بدون چربي را 

بدون پوست.
لبنيات كم چرب را انتخاب كنيد: اين مورد شامل ماست كم چرب يا بدون چربي 

و خامه با شير 1 درصد است.

چربي كمتري بخوريد: 

تنها مقدار كمي از كره ، مايونز ، دسر، غذاهاي سرخ شده و ساير غذاهاي پركالري ميل كنيد.
از روش هاي طبخ كه به روغن كم تري نياز دارند، مثل كباب كردن ، بخارپزكردن ، گريل كردن يا برشته كردن، 

در آشپزي استفاده كنيد.
مقدار كم تري غذا بخوريد: در صورت مصرف غذا در خارج از منزل، نيمي از آن را بعداً در خانه ميل كنيد.

نمك كمتري مصرف كنيد: در صورتي كه اضافه وزنتان ناشي از احتباس مايعات داخل بدنتان باشد، اين كار 
كمك مي كند تا آب اضافي در بدنتان جمع نشود.
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ساير روش هاي كنترل وزن :

با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد: در صورتي كه اضافه وزنتان، ناشي از احتباس مايعات باشد، او مي تواند 
در مورد روش هايي كه نمك مصرفي تان را كمتر كنيد با شما صحبت كند هم چنين ، يك متخصص تغذيه مي 
تواند به شما كمك كند تا غذاهاي سالم را انتخاب كنيد و يك تغيير سالم در دستورالعمل هاي آشپزي مورد 

علاقه تان ايجاد كنيد.
هر روز ورزش كنيد: ورزش نه تنها به شما كمك مي كند كه كالري بسوزانيد بلكه مطالعات نشان داده اند كه 
اين كار به افراد مبتلا به سرطان كمك مي كند تا احساس بهتري داشته باشند. درمورد ميزان ورزش حين 

درمان سرطان ، با پزشك يا پرستارتان مشورت كنيد.
قبل از اينكه شروع به گرفتن يك رژيم غذايي جهت كاهش وزن كنيد، با پزشكتان مشورت كنيد. او مي تواند 
تواند  باشيد مي  مايعات داشته  احتباس  و در صورتي كه  زياد شده  بفهميد چرا وزنتان  تا  كند  به شما كمك 

داروهايي را كه مُدر )diuretic( ناميده مي شوند، براي شما تجويز كند.

  

    كاهش وزن:

كاهش وزن هنگامي اتفاق مي افتد كه شما كاهشي در وزن بدنتان داشته باشيد.

چرا دچار كاهش وزن می شويد ؟
از دست دادن وزن هم مي تواند به علت خود سرطان باشد و هم يك عارضه جانبي ناشي از درمان سرطان مثل 
تهوع و استفراغ. استرس و نگراني نيز مي توانند باعث كاهش وزن شوند. بسياري از افراد مبتلا به سرطان در 

طول زمان وزن از دست مي دهند.

روش هاي كنترل كاهش وزن با غذا :

به جاي اينكه صبر كنيد تا گرسنه شويد، هنگامي كه موقع غذاخوردن 
درمان  تحت  كه  هنگامي  تا  شما  بخوريد.  را  غذايتان  وقت(  است،)سر 
سرطان هستيد نياز داريد، حتي وقتي كه احساس گرسنگي نمي كنيد 

نيز غذا بخوريد.
به جاي سه وعده غذايي بزرگ، هر روز 5 يا 6 وعده كوچك ميل كنيد. 
خوردن مقدار غذاي كم تر در يك نوبت ، برايتان راحت تر خواهد بود.

غذاهايي را كه پركالري و پر پروتئين هستند ميل كنيد: شما هم چنين، 
مي توانيد پروتئين و كالري را به ديگرغذاها نيز بيفزاييد.

چنانچه احساس مي كنيد، دوست نداريد غذاهاي جامد بخوريد ميلك 
شيك ، آبميوه ، آبميوه هاي تصفيه شده و يا سوپ ميل كنيد. اين كار 
تامين  را  بدن شما  نياز  مورد  كالري  و  ويتامين   ، پروتئيني   ، تواند  مي 
كند. دستور تهيه ميلك شيك پر پروتئين را كه درصفحات بعد آمده ، 
امتحان كنيد. براي دريافت انتخاب هاي بيشتر، ليست غذاهاي مايع را 

در انتهاي كتاب مطالعه كنيد.
از شيرغني شده با پروتئين براي آشپزي استفاده كنيد:

شما مي توانيد هنگامي كه غذا هايي مثل، ماكاروني با پنير، پودينگ، سس خامه ، پوره سيب زميني ، شكلات ، 
سوپ يا پنكيك درست مي كنيد، به جاي شيرهاي معمولي از شير غني شده با پروتئين استفاده كنيد. دستور 

تهيه ي شيرغني شده با پروتئين را در صفحه ي بعد ببنيد.
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روشهای ديگر كنترل كاهش وزن :

با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد:او مي تواند به شما ايده هايي درمورد اينكه چگونه وزنتان را حفظ كنيد و 
يا دوباره وزنتان را به دست بياوريد، ارائه كند. اين ايده ها شامل انتخاب غذاهايي كه پرپروتئين و پركالري 

هستند و انطباق دادن با دستورهاي آشپزي مورد علاقه شما مي با شد.
تا جايي كه مي توانيد فعال باشيد: شايد اگر يك پياده روي كوتاه انجام دهيد يا ساير نرمش هاي سبك را انجام 
دهيد، اشتهاي بيشتري داشته باشيد. مطالعات نشان داده اند بسياري از افراد مبتلا به سرطان هنگامي كه 

هرروز ورزش كنند، احساس بهتري خواهند داشت.
استفاده از تغذيه با لوله انتخاب ديگري در افرادي است كه قادر نيستند به اندازه كافي غذا بخورند تا قوي 
بمانند به طوري كه يك لوله غذادهنده )feeding Tube( مي تواند گزينه خوبي در اين افراد باشد. در صورتي 

كه پزشك يا پرستارتان فكر كند اين كار براي شما كمك كننده خواهد بود در مورد آن با شما صحبت مي كند.
در صورتي كه دچار مشكلات غذاخوردن نظير حالت تهوع ، استفراغ يا تغيير در چگونگي احساس طعم يا بوي 
غذا هستيد، آن را به پزشك خود اطلاع دهيد. او مي تواند اين موضوع را كنترل كند تا شما بهتر غذا بخوريد.

دستور تهيه 
جهت رفع كاهش وزن

بريزيد،  عميق  كاسه  يك  در  را  مايع  شير 
شيرخشك را اضافه كنيد و به آرامي با يك مخلوط 
كن به آرامي مخلوط كرده تا شيرخشك حل شود 
)معمولاً كم تر از 5 دقيقه(. مايع را خنك نموده و 

به صورت سرد سرو كنيد.
نكته : اگر مزه اين شير خيلي قوي است، ابتدا با 
نصف فنجان پودر شير خشك شروع كنيد و آن را 

تا يك فنجان افزايش دهيد.

اندازه وعده : يك فنجان
كالري در هروعده : 211 كالري
پروتئين در هروعده : 14 گرم

شير غنی شده با پروتئين
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ميلك شيك پر پروتيين

ميان وعده با كره بادام زمينی

با  شده  غني  شير  فنجان  يك 
، دوقاشق غذاخوري ،  پروتئين 
وعصاره  اي  كره  شكلات  سس 
شربت  يا  شكلات  سس  ذرت، 
ميوه مورد علاقه تان يا چاشني 
 1/2  . بستنی  فنجان   1/2  ،
وانيل  عصاره  غذاخوري  قاشق 
مخلوط  داخل  را  مواد  تمامي 
ثانيه   10 مدت  به  بريزيد  كن 
مخلوط  را  مواد   ، كم  سرعت  با 

كنيد.

حجم : يك وعده  
و  يك  حدود  وعده:  اندازه 

نيم فنجان 
 كالري هر وعده: 425 كالري 
پروتئين هر وعده:  17 گرم

 6 اندازه  به  آن  ميزان 
كه  است  غذاخوري  قاشق 
قاشق   3 هروعده،  اندازه 
غذاخوري و كالري آن 276 
و پروتئين آن در هروعده : 

11 گرم است.

يك قاشق غذاخوري شيرخشك 
قاشق  يك  چربي،  بدون  فوري 
قاشق  يك  عسل،  غذاخوري 
زميني  بادام  كره  قاشق  آب، 5 
هاي  تكه  )بدون  شده  تصفيه 
بادام زميني( يك قاشق عصاره 

وانيل.

با  را  وانيل  و  آب  شيرخشك، 
هم مخلوط كنيد و هم بزنيد تا 

به شكل مايع در آيند.
را  زميني  بادام  كره  و  عسل 
هم  آرامي  به  و  كنيد  اضافه 
مخلوط  كه  هنگامي  تا  بزنيد، 

شوند.
كراكر  يك  روي  را  مخلوط 
پخش  شكر(  بدون  )بيسكويت 
كنيد. اين مخلوط هم چنين مي 
تواند به شكل توپي ، سردشده 
و به عنوان آبنبات خورده شود.
يخچال  در  خوبي  به  مخلوط  اين 
هنگامي  اما  شود  مي  نگهداري 
كه سرد باشد، پخش كردن آن 

برروي نان دشوار است
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    پس از درمان سرطان : 

هنگامي كه درمان به پايان برسد، بسياري از مشكلات مربوط به غذاخوردن رفع خواهند شد.
برخي  شد.  خواهد  بهتر  غذاخوردنتان  مشكلات  از  بسياري  برسد،  پايان  به  سرطانتان  درمان  آنكه  محض  به 
يا بوي غذاها ممكن است  مشكلات مربوط به غذاخوردن، مثل: از دست دادن وزن و احساس تغيير در مزه 
بيشتر از دوره درمانتان به طول بيانجامند. چنانچه شما براي سرطان سر و گردن تحت درمان بوده ايد و يا يك 
جراحي به منظور برداشتن بخشي از معده يا روده تان انجام داده ايد، آنگاه مشكلات غذاخوردن ممكن است 

براي هميشه بخشي از زندگي شما بشود.
بازگشت به غذاخوردن سالم : اگرچه سالم غذاخوردن ، به تنهايي نمي تواند جلو بازگشت سرطان را بگيرد، اما 
مي تواند كمك كند تا مجدداً قدرتتان را به دست بياوريد، بافت هايتان را بازسازي كنيد و احساستان پس از 

پايان درمان سرطان را بهبود بخشيد.
وعده هاي غذايي ساده اي را كه مورد علاقه تان است و آسان تهيه مي شوند را آماده كنيد، 2 يا 3 وعده را 
به صورت هم زمان بپزيد. مقدار اضافي را فريز كنيد تا بعداً بخوريد. قسمت فريزشده را براي شام استفاده 

كنيد.
با روش هايي مثل خريد سبزيجات خردشده ، آشپزي را آسان كنيد.

انواع مختلفي ازغذاها را بخوريد ، هيچ غذاي ساده اي ، همه ويتامين ها و مواد معدني مورد نياز شما را ندارد.
مقدار زيادي از ميوه ها و سبزيجات، شامل سبزيجات خام و پخته ،ميوه ها و آب ميوه ها مي باشد. تمام اين 

موارد حاوي ويتامين ها ، مواد معدني و فيبر هستند.
نان گندم و جوي سبوس دار، برنج قهوه اي و يا ساير غلات و حبوبات كامل را مصرف كنيد. اين موارد داراي 

كربوهيدرات هاي پيچيده، ويتامين ها، مواد معدني و فيبر مورد نياز شما هستند.
لوبيا، نخود فرنگي و عدس را به رژيم غذايي خود بيفزايد واغلب از آنها استفاده كنيد.

لبنيات كم چرب را انتخاب كنيد.
مقدار كمي پروتئين ) حدود 6 تا 7 اونس در هر روز( را از گوشت بدون چربي و مرغ پوست كنده، كسب كنيد.

از يك روش آشپزي كم روغن مثل كبابي كردن، بخار پزكردن، برشته كردن يا گريل كردن استفاده كنيد.

با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد:

است،  رسيده  پايان  به  سرطانتان  درمان  كه  هنگامي  حتي  است  ممكن  تغذيه  متخصص  يك  با  كردن  صحبت 
برايتان كمك كننده باشد. يك متخصص تغذيه به شما كمك مي كند تا به روند غذاخوردن سالم بازگشته و يا 

در مورد روش هاي كنترل هرنوع مشكلات تغذيه اي باقي مانده، مشاوره بگيريد.
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مشكلات تغذيه اي كه ممكن است ناشي از درمان هاي خاص سرطان باشند:

عمل جراحي

پرتو درماني

شيمي درماني

آنچه گاهي اوقات اتفاق مي افتد : عوارض جانبي  
                                                            

عمل جراحي، ممكن هضم )نحوه استفاده بدن از غذا( را كُند كند.
هم چنين در صورتي كه شما يك جراحي معده ،روده ،دهان و يا

گلو را پشت سرگذاشته باشيد،
مي تواند برتغذيه شما نيز تأثير بگذارد.

اغلب افراد، پس از عمل جراحي دربازگشت به تغذيه معمول خود، دچار 
مشكل مي شوند. اگر چنين اتفاقي بيفتد، ممكن است مجبور باشيد مواد 
غذايي را از طريق به وسيله يك سوزن كه مستقيماً ( )IV ( يك لوله غذا 

دهنده يا روش داخل وريدي به رگ وصل مي شود( دريافت كنيد.
براي داشتن تغذيه خوب افزايش مي دهد،  را  نياز شما  نكته: جراحي، 
نياز داشته باشيد  يا كم وزن باشيد، ممكن است  درصورتي كه ضعيف 

قبل از عمل جراحي يك رژيم پرپروتئين ، پركالري بگيريد.

پرتودرماني، به سلول هاي سالم نيز مثل سلول هاي سرطاني آسيب مي زند.
قرار  مري  يا  سينه  گردن،  سر،  در  پرتودرماني  تحت  شما  كه  هنگامي 

بگيريد، ممكن است دچار يك سري مشكلات تغذيه اي مثل :
- احساس تغيير در مزه غذاها

- دهان خشك
- زخم دهان

- زخم گلو
- مشكلات دنداني و لثه اي و مشكل بلع بشويد.

چنانچه يك پرتو درماني در ناحيه شكم يا لگن خاصره تان داشته باشيد، 
ممكن است مشكلاتي نظير :

- گرفتگي عضلاني ، نفخ
- اسهال

- تهوع و استفراغ را تجربه كنيد.

شيمي درماني به وسيله ي متوقف كردن يا كُندكردن رشد سلول هاي 
سرطاني كه به سرعت رشد مي كنند و تقسيم مي شوند، عمل مي كند، 
اما مي تواند به سلول هاي سالم كه )به صورت عادي( سريع رشد مي 
كنند و تقسيم مي شوند نيز آسيب بزند. مثل سلول هاي پوشش دهنده 
دهان و روده. برخي از عوارض جانبي شيمي درماني مي توانند منجر به 

بروز مشكلات گوارشي نظير :
- از دست دادن اشتها

- تغيير در احساس كردن مزه ها

درمان سرطان

شيمي درماني

درمان بيولوژيك

هورمون درماني

- يبوست
- اسهال

- تهوع
- زخم دهان

- زخم گلو
- استفراغ

- افزايش وزن
- كاهش وزن ، بشود.

درمان بيولوژيك مي تواند بر تمايل شما به غذا و يا توانايي خوردن غذا 
تأثيربگذارد.

مشكلات مي توانند شامل موارد زير باشند :
- تغيير دراحساس كردن مزه ها

- اسهال
- زخم دهان

درد  مانند   ، علائم شبه سرماخوردگي  از  ناشي  اشتها،  دادن  ازدست   -
عضلات، خستگي و تب

- حالت تهوع
- زخم دهان

- استفراغ
- ازدست دادن وزن )شديد(

هورمون درماني نيز، مي تواند برتمايل شما به غذا و يا توانايي
غذاخوردن تان تأثير گذارد. مشكلات مي توانند، شامل موارد زير باشند 

- تغيير در احساس شما ازمزه ها
- اسهال
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   ليست غذاها و نوشيدنی ها :

مايعات رقيق :
چنانچه شما دچار از دست دادن اشتها كاهش وزن يا استفراغ باشيد، ليست زير می تواند كمك كننده باشد.

انواع

سوپ ها 

نوشيدني ها

دسرها و ميان وعده ها

- آب گوشت
- عصاره گوشت

- آب ميوه هاي تصفيه شده )مثل آب سيب ، ذغال اخته و انگور(
- نوشابه هاي گازدار شفاف يا آب

- آب طعم دار
- نوشيدني هاي ميوه اي )شربت ها(

- ميوه آبلمبو شده
- نوشيدني هاي ورزشي

- آب
- چاي كمرنگ يا بدون كافئين

- يخ ميوه اي بدون تكه هاي ميوه و يا شير
- ژلاتين

- آبنبات سفت
- عسل

- ژله
- بستني يخي

مايعات

غذاهاي مايع كامل :
چنانچه شما دچار ازدست دادن اشتها، كاهش وزن يا استفراغ باشيد، ليست زير مي تواند كمك كننده باشد:

انواع

غلات و حبوبات

سوپ ها

نوشيدني ها

دسرها وميان وعده ها

نوشيدني هاي صبحانه
جايگزين هاي وعده غذايي مايع مكمل هاي غذايي رقيق شده

- غلات و حبوبات گرم تصفيه شده )مانند كرم گندم ، 
كرم برنج ، بلغور ، جودوسر(

- آب گوشت رقيق
- سوپي نرم شده كه داخل مخلوط كن قرار گرفته باشد.

غذاهاي جايگزين و مكمل ها

- نوشابه هاي گازدار                     - قهوه
- نوشيدني هاي ميوه اي     - آبميوه هاي داراي تكه هاي ميوه

- شير                                           - ميلك شيك
- آب ميوه هاي تصفيه شده )بدون پالپ(

- نوشيدني هاي ورزشي
- چاي                                            - آب گوجه فرنگي

- آب سبزيجات                             - آب           

- كيك ميوه اي                             - موز
- كمپوت ميوه هايي مثل )سيب ، هلو ، گلابي(

- فرني )كاستارد(
- ماست منجمد                            - ژلاتين

- بستني                                      - شيرمنجمد
- آبنبات ليمويي                          - بستني يخي

- بستني ميوه اي                        - شربت
- ماست )ساده يا وانيلي(

مايعات
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غذاها و نوشيدني هايي كه هضم آنها براي معده آسان است :

درصورتي كه دچار حالت تهوع هستيد يا به تازگي توانسته ايد استفراغتان را تحت كنترل بگيريد،
ليست زير مي تواند برايتان كمك كننده باشد.

انواع

سوپ ها

نوشيدني ها

دسرها و ميان وعده ها

خوراك ها و غذاهاي اصلي

- آب گوشت رقيق شده )مثل آب مرغ ، آب گوشت ، آب
سبزيجات(

- همه ي ا نواع عصاره ها و پوره ها )درصورت نياز( به جز آنهايي كه 
از مواد نفاخ مثل نخود، لوبيا ، برولكي يا كلم تهيه شده اند.

- نوشابه هاي گازدار روشن كه گازشان را از دست داده اند.
- آب انگور

- نوشيدني با طعم ميوه
- آب ميوه با تكه هاي خرد شده ميوه

- شير
- نوشيدني هاي ورزشي

- چاي
- آب سبزيجات

- آب

- كيك ميوه اي
- موز

- كمپوت ميوه هايي مثل : سيب، هلو، گلابي
- فرني

- ماست يخ زده

- آووكادو
- بيف )گوشت گاو(

- پنير سفت
- پنيرنرم و نيمه نرم )مثل پنير خامه اي(

- مرغ يا بوقلمون )كبابي يا پخته شده بدون پوست(
- تخم مرغ

- ماهي )آب پز ياكبابي(
- نودل

- ماكاروني )ساده(
- كره بادام زميني )و كره ديگر مغزها(

- سيب زميني بدون پوست )كبابي يا آب پز(
- چوب شور

- غلات وحبوبات پوست كنده سرد
- غلات و حبوبات پوست كنده گرم

- ترتيلا ) با آرد سفيد(
- سبزيجات )ترد و نازك ، خوب پخته شده (

- نان سفيد )بدون سبوس(
- برنج بدون سبوس

- نان تست سفيد

غذاها و نوشيدني ها
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غذاهاي كم فيبر : 
چنانچه مبتلا به اسهال باشيد،

ليست زير مي تواند برايتان كمك كننده باشد .

انواع

غذاهاي اصلي و
ساير خوراك ها

ميوه ها و سبزيجات

ميان وعده ها

- مرغ يا بوقلمون )پخته شده، كباب شده، گريل شده ، بدون پوست(
- غلات وحبوبات پوست كنده )مثل كرم برنج، بلغور جو دوسرفوري و بلغور(

- تخم مرغ
- ماهي
- نودل

- سيب زميني بدون پوست )آب پز يا پخته شده(
- نان سفيد )بدون سبوس(

- برنج سفيد )بدون سبوس(

- هويج )پخته شده(
- كمپوت ميوه )مثل كمپوت هلو، گلابي و سيب(

- آب ميوه
- قارچ

- لوبيا سبز پخته شده
- آب سبزيجات

- كيك ميوه اي                         - بيسكويت
- فرني                                     - ژلاتين

- ميان وعده حاوي زنجبيل       - بيسكويت نمكي
- شربت                                   - ويفر وانيلي

- ماست )ساده يا وانيلي(

غذاها و نوشيدني ها

غذاهاي پرفيبر :
در صورتي كه مبتلا به يبوست يا اضافه وزن هستيد، ليست زير مي تواند برايتان كمك كننده باشد.

انواع

غذاهاي اصلي و 
ساير خوراك ها

ميوه ها و سبزيجات

ميان وعده ها

- سيب
- ميوه هايي مثل )زغال اخته ، شاهتوت ، تمشك، توت فرنگي(

- كلم بروكلي                         - كلم پيچ
- ذرت                                   - ميوه هاي خشك شده )مثل برگه 

زردآلو ، خرماخشك، كشمس ، آلوخشك(
- جوانه كلم بروكسل

- سبزيجات برگ سبز )مثل اسفناج ، كاهو ، كلم پيچ(
- نخود فرنگي                        - سيب زميني با پوست
- اسفناج                                - سيب زميني شيرين

- آجيل
- غلات بوداده
- ذرت بوداده

- تخم آفتابگردان و تخم كدو

- كلوچه سبوس دار
- سبوس يا غلات سبوس دار

- نخودفرنگي و حبوبات پخته شده يا كنسرو شده )مثل عدس، 
لوبياچيتي، لوبياقرمز، لوبيا سفيد و....(
- كره بادام زميني )يا كره ساير مغزها(

- آش سبزيجات و حبوبات )مثل عدس ، نخود، لوبيا(
- غلات سبوس دار

- نان گندم سبوس دار
- پاستاي سبوس دار

غذاها و نوشيدني ها
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انواع

غذاهاي اصلي و
ساير خوراك ها

دسرها وميان وعده ها

جايگزين هاي  وعده هاي غذايي 
و مكمل ها

- غذاي نوزاد مثل سرلاك             - گوشت
- سالاد مرغ                                  - غلات پخته شده بدون پوست

- پنير نرم )دلمه اي(                    - تخم مرغ )نيمرو يا آب پز(
- سالاد تخم مرغ                           - ماكاروني و پنير

- پوره سيب زميني كره بادام زميني ، خامه اي
- پوره                                           - سوپ ها

- خورشت                                     - سالاد تن ماهي
- فرني

- كيك ميوه                   - ميوه )ميوه پوره شده مخصوص كودكان(
- ژلاتين                        - بستني

- ميلك شيك                - پودينگ
- شربت                        - ماست )ساده يا وانيلي(

- نوشيدني هاي صبحانه
- جايگزين مايع وعده غذايي

- مكمل هاي غذايي رقيق شده

غذاها و نوشيدني ها

غذاها و نوشيدني هايي كه جويدن و بلعشان آسان است:
چنانچه دچار دهان خشك، زخم دهان، زخم گلو يا مشكلات بلع باشيد،

ليست زير مي تواند برايتان كمك كننده باشد:

غذاها و نوشيدني هاانواع

نوشيدني ها

غذاهاي اصلي و ساير
خوراك هانوشيدني هاي 

فوري صبحانه

ميوه ها و سبزيجات

دسرها و ميان وعده ها

- سيب
- ميوه هاي تازه يا كمپوت شده

- سبزيجات خام يا پخته

- شير كاكائو
- نوشيدني هاي فوري صبحانه

- آب ميوه
- ميلك شيك

- نان
- حبوبات وغلات

- پنير سفت يا نيمه نرم
- سوپ

- تخم مرغ آبپز سفت
- كيك

- آجيل
- كره بادام زميني يا )كره ديگر مغزها(

- پيتزا، ساندويچ

ها،  سبوسدار،ميوه  باگندم  شده  پخته  هاي  كلوچه  و  ها  كيك   -
آجيل ها، جوانه گندم يا گرانولا

- فرني
- ماست يخ زده

- ژلاتين
- گرانولا
- بستني

- آجيل
- ذرت بوداده
- بستني يخي

- شربت
- ماست

ميان وعده هاي سريع و آسان

مثالانواع غذاها ونوشيدني ها
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پنير سفت يا نيمه نرم

پنيرمحلي

شير

آب كردن برروي :
- ساندويچ

- نان
- كيك

- ترتيلا
- همبرگر

- هات داگ
- گوشت و ماهي

- سبزيجات
- تخم مرغ

- گوشت
- ميوه هاي كنسرو شده

- انواع ماهي ها
و به صورت رنده كردن و افزودن به :

- سوپ
- سس

- گوشت
- بشقاب سبزيجات
- پوره سيب زميني

- برنج
- نودل

مخلوط كردن با ميوه ها و سبزيجات يا استفاده كردن براي پركردن 
شكم ميوه ها و سبزيجات

اضافه كردن به :
- گوشت

- اسپاگتي
- نودل

- اردور تخم مرغ )مثل نيمرو، املت وتخم مرغ آب پز(

- استفاده از شير به جاي آب براي آشاميدن و غذاپختن
- استفاده در سوپ ها، شكلات، پودينگ و غلات صبحانه كه به 

صورت گرم مصرف مي شوند

نحوه ي استفاده

روش هاي افزودن پروتئين به غذا :
در صورتي كه اشتهايتان را از دست داده باشيد، دچار زخم گلو باشيد، مشكلات بلع داشته 

باشيد يا وزن از دست داده باشيد،
ليست زير مي تواند برايتان كمك كننده باشد

شيرخشك بدون چربي
فوري

جايگزين هاي وعده هاي
غذايي، مكمل ها و
پودرهاي پروتئيني

اضافه كردن به شير و نوشيدني هاي شيري )مثل شير پاستوريزه، 
شير و تخم مرغ، ميلك شيك(

استفاده در :
- خوراك گوشت

- نان ها
- كيك ها
- سس ها

- سوپ خامه اي
- پوره سيب زميني

- ماكاروني و پنير
- فرني

- ساير دسرهاي شيري

و  شيري  هاي  نوشيدني  در  فوري  صبحانه  پودر  از  استفاده   -
دسرها

براي  با بستني شير و طعم دهنده هاي ميوه اي  - مخلوط كردن 
كيك ميلك شيك غني از پروتئين
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بستني ، ماست و
ماست منجمد

اضافه كردن به :
- نوشيدني هاي گازدار

- نوشيدني هاي مثل ميلك شيك
- غلات

- ژلاتين
- پاي ها

- مخلوط كردن با ميوه هاي نرم و يا پخته شده
- تهيه ي ساندويچ بستني يا ماست يخ زده بين تكه هاي كيك، 

كلوچه با بيسكويت
- مخلوط كردن با نوشيدن هاي صبحانه وميوه مثل موز

تخم مرغ

مغزها، دانه ها و جوانه
گندم

- افزودن تخم مرغ آبپزسفت خردشده به سالاد،سسها،سبزيجات، 
گوشت و گوشت خامه اي

- تهيه ي يك فرني غني از تخم مرغ ، شير و شكر
- افزودن زرده تخم مرغ سفت بيشتر به ساندويچ ها، به صورت 

پركردن ساندويچ يا پخش كردن برروي آن
- هم زدن تخم مرغ با پوره سيب زميني، پوره سبزيجات و سس 
ها )قبل از افزودن تخم مرغ به اين غذاها اطمينان حاصل كنيد 
كه تخم مرغ به خوبي پخته شده است. چرا كه تخم مرغ خام ممكن 

است حاوي باكتري هاي مضر باشد.(
افزودن تخم مرغ يا سفيده تخم مرغ بيشتر به :

- فرني
- نيمرو
- املت

- پنكك يا نان تست

افزودن به :
- گوشت

- نان
- كيك

- كلوچه
- ويفر

پخش كردن برروي :
- غلات

- ميوه ها
- بستني
- ماست
- سالاد

- نان تست
- استفاده كردن به جاي پودرهاي سوخاري در دستورالعمل هاي 

آشپزي
به  خامه  و  گياهان  ساير  يا  و  اسفناج  جعفري،  با  كردن  مخلوط   -

منظور تهيه ي سسي براي نودل ، پاستا و يا بشقاب سبزيجات

نحوه ي استفادهانواع
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كره بادام زميني و كره
ساير مغزها

گوشت ، گوشت مرغ
وماهي

لوبيا ، حبوبات و توفو

پخش كردن برروي :
- ساندويچ
- نان تست

- كيك
- ويفر

- پنكيك
- تكه هاي ميوه

- استفاده به منظور آغشته كردن به سبزيجات خام
- مخلوط كردن با شير يا ساير نوشيدني ها

- ماليدن برروي بستني و ماست

- افزودن گوشت يا ماهي پخته شده و خرد شده به :
- سبزيجات

- سالاد
- خوراك گوشت

- سوپ
- سس

- خمير نان
- املت

- ساندويچ هاي پرشده
- مرغ و بوقلمون شكم پر

- افزودن به سيب زميني پخته شده شكم پر
- قراردادن در داخل پاي و يا خمير به عنوان پركننده

- افزودن به خوراك گوشت ، سوپ ، سالاد و بشقاب سبزيجات
- تهيه ي پوره ي حبوبات با پنير و شير

نحوه ي استفاده
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شير

پنير

گرانولا يا دانه هاي مغذي

ميوه هاي خشك شده
)كشمش، آلو، زردآلو، خرما و

انجير(

- استفاده از شيركامل به جاي شير كم چرب
- مخلوط كردن با غلات سرد يا گرم

- مخلوط كردن با جوجه يا ماهي درهنگام پخت
- مخلوط كردن با همبرگرها،خوراك گوشت

- تهيه ي شكلات داغ با شير

- ذوب كردن برروي خوراك گوشت ، سيب زميني و سبزيجات
- افزودن به املت

- افزودن به ساندويچ

- استفاده در كلوچه ، كيك ، خمير نان
- پاشيدن برروي :

- سبزيجات
- ماست
- بستني

- پودينگ
- فرني

- ميوه ها
- لايه لايه پختن باميوه ها

- مخلوط كردن با ميوه هاي خشك و آجيل براي ميان وعده

خيساندن آنها در آب گرم و خوردن براي صبحانه ، دسر و ميان 
وعده ها

افزودن به
- كيك

- كلوچه
- نان

- برنج و بشقاب سبزيجات
- غلات صبحانه

- غذاهاي شكم پر
- سبزيجات پخته شده )مثل : هويج ، سيب زميني ، بلوط وكدو(

استفاده كردن در پاي ها
- مخلوط كردن با آجيل يا دانه ها ي مغذي براي ميان وعده

غذاها و نوشيدني ها

روش هاي افزودن كالري به غذا : 
در صورتي كه اشتهايتان را از دست داده باشيد، دچار زخم دهان باشيد و مشكل بلع داشته 

باشيد و يا وزن از دست داده باشيد، جدول زير مي تواند به شما كمك كند.

تخم مرغ

- افزودن تخم مرغ آب پز سفت و خردشده به سالادها، سس هاي 
سالاد، سبزيجات، خوراك گوشت و گوشت سس زده

- تهيه ي فرني غني از تخم مرغ ، شير و شكر
- افزودن زرده تخم مرغ اضافه به ساندويچ به منظور پركردن يا 

پخش كردن برروي آن
- هم زدن تخم مرغ با پوره سيب زميني، پوره سبزيجات و سس 
ها )قبل از افزودن تخم مرغ به اين غذاها اطمينان حاصل كنيد 
كه تخم مرغ به خوبي پخته شده است. چرا كه تخم مرغ خام ممكن 

است حاوي باكتري هاي مضر باشد.(
- افزودن تخم مرغ يا سفيده تخم مرغ بيشتر به

- خوراك گوشت
- نيمرو
- املت

- پنكك يا نان تست
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