
عوامل للتقليل من الإصابة
وعه بسرطان الثدي وتقليل رج

بإذن الله

تقليل الوزن 1

الأكل الصحي 2

شمله الاهتمام بالاكل الصحي ي
كهة وتناول الاكثار من الخضار والفا

لغنية الدجاج والاسماك خصوصا ا
-سردين ال-السالمون )3بالاوميقا 

 املة والاطعمة الك( سمك القد
يات  والاقلال من تناول السكر

والأطعمة واللحوم المصنعة 
تبدالها والدهون الغير صحية واس

ت الزيتون  بالدهون الصحية مثل زي
من 3قا الافوكادو والدهون الاومي-

الأسماك الدهنية

ه في حالة زيادت) تقليل الوزن  
تعد من العوامل  ( الطبيعي عن 

دة المساعدة لتقليل الإصابة او عو
سرطان الثدي طبقا لاحدث 

.الدراسات



كد تأثير ـ لايوجد أي دراسات تؤ
صابة منتجات الصويا على الإ
دراسات بالسرطان ولكن اغلب ال
التشديد توصي بالاكل الصحي و

ة من الخضار على تناول كميات كبير
وتقليل الوزن

المكملات الغذائية 3

يثبت الدراسات قليلة ولم
ابة او لاانها تقلل من الإص

دم ولكن هذا لايعني ع
.  مفعولها

التدخين 4

سواءالتدخينعنالامتناع
من  الإيجابي او السلبي يقلل

لك الإصابة بسرطان الثدي وذ
زيادة لما له من تاثير كبير في

احتمالية الإصابة بسرطان
.  الثدي وغيره من السرطانات


