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مهـم   وامليكي از ع به عنوانمردم  معرفيرابطه بين سرطان رد زيم غذايي كاملاً به اثبات رسيده است و امروزه غذاي 
كولم لنوشته دكتـر مـا  » شماكتاب سرطان و «اين رابطه به اثبات رسده است و  . مي گردد محسوبدر ايجاد سرطان ها 

  .گرگي زاده بر اساس جدول زير نتايج آن منتشر استترجمه دكتر  –اچ 
  
  

  تغذيه سالمامكان پيشكيري از مرگ و مير در بعضي از سرطا ن هاي شايع با رعايت 
  

  درصد پيشگيري نوع سرطان
  كولون
  معده
  پستان
  لوزالمعده
  مثانه
  ريه

  مري 
  پروستات

90  
90  
50  
50  
20  
20  
20  
10  

  
افرادي كه رژيـم هـاي   . يير رژيم غذايي قابل پيشگيري هستندغبطور خلاصه ثابت شده كه يك سوم سرطان ها با ت

كـاهش   خودي حيواني مصرف مي كنند خطر ابتلا به سرطان را در غذايي غني از ميوه ها و سبزيجات و مقدارم كم چرب
  .مي دهند

از رژيم هر غذايي خاص خود استفاده  يزيرا مردم هر كشور ،رژيم واحدي توصيه كرد دنيا يكنمي توان براي مردم 
بلكـه   ،ده نمي كنندژاپني ها از مواد چربي حيواني استفابه عنوان مثال  . لازم دارندكنند و توصيه هاي مخصوص را  مي

  .يان و آمريكايي ها از چربي بشتر استفاده مي كنندئدر حاليكه اروپا ،يشتر از استاندارد استپآن  نمك مصرفيميزان 
آمريكايي ها از سبزي و ميوه كمتر استفاده مـي  . برابر استاندارد علمي جهان است  2ميزان معرف چربي در كشور ما 

لذا در هر كشـوري بايـد توصـيه خـاص     . غذايي در كشورها نيز يك سوم مورد نياز است  مواداين  مصرفگنند و ميزان 
  :بهر حال اين موارد زيان بار هستند اما ،خود را كرد

  دارنده هاي نيتريتيهاستفاده از نگ -    )اشباع شده(چربي هاي حيواني  -
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  ...) وسيس ، كالبس وس(مواد غذايي فرم وري شده  -  دهاي چرب ترانس                   ياس -
  وب هارآب و نوشيدني هاي آلوده به ميك -  مصرف نمك و يا غذاهاي نمك سرد    -
  

  :پيشگيري مفيد هستند به عنوان همچنين موارد زير 
  آب سالم  -سبزيجات           -
  پروتئيني هاي حيواني و گياهان سالم  -ميوه ها               -
  

بـه  . در ابعاد ديگر نيز به سلامتي انسان كمك مي كند  ،سرطان مواردوثر براي كاهش به ذكر است كه رژيم ملازم 
  عروق و ديابت و فشار خون با لا نيز كاسته مي شود ،قلبيي عنوان مثال با رعايت اين رژيم ها از خطر ابتلا به بسيار

  
  :چاقي و سرطان

بيماريهاي قلبـي، ديابـت و خطـر ابـتلا بـه سـرطان نيـز         در افراد با وزن بالا به موازات افزايش و وزن خطر ابتلا به
وصـاً در كشـور هـاي    صازدياد وزن به دليل مصرف رژيمهاي پر انرژي ايجاد مي گردد و اين امـر مخ . افزايش مي يابد 
براي اينكه تناسب وزن خود را از لحاظ سلامتي . بشتر ديده مي شود . ري از افراد بي تحرك مي باشند اصنعتي كه بسي

اين شكل به ما نشان مي دهد كه چگونـه  . مراجعه نمائيم ) شكل زير(نشا نه هاي توده بدن  جدولمحك بزنيم بايد به 
  .مي توان با داشتن قد و وزن يك فرد وزن مناسب او را حدس زده و از نياز كاهش يا افزايش وزن او مطلع شد

ن چاقي و توجيه اجتماعي آن شـده اسـت كـه تمامـاً     در سالهاي اخير تبليغات رو به رشدي در جهت موجه جلوه داد
جنبه سياسي داشته و همگان مي دانند كه چاقي براي هيچكس مزيتي نداشته و ارتباط مستقيمي با مرگهاي زودرس با 

فزايش سـرطان پسـتان   در رابطه با چاقي و سرطان افزايش ساركومها و همچنين ا. اسطه چندين عامل مشخص دارد و
مطالعات متعـدد اضـافه وزن نسـبي    . در زنان يائسه و شايد سرطانهاي كولون و كليه در هر دو جنس قابل ذكر مي باشد

اين افراد كساني هستند كه در چهار چـوب تعريـف چـاقي نمـي     . افراد را نيز در افزايش ميزان سرطان موثر دانسته اند 
 ار ازدياد وزن را محـدود كـرده و بـدين شـكل در برابـر ابـتلا بـه سـرطان اثـر         گرچه ممكن است مصرف سيگ. گنجند 

نگرانثـي ديگـر رشـد    . خود بطور مستقيم يك عامل قوي در افزايش انواعي از سرطانهاست  محافظتي ايفا نمايد ، ليكن
ي وقتي بيشتر مـي  اين نگران. سريع بدن در دوران كودكي و افزايش وزن كودكان و همچنين چاقي در سنين بلوغ است 

مداركي وجـود  . بطور مداوم چاق خواهند شد  شود كه بدانيم اين افراد در سالهاي بعدي زندگي نيز به وزن خود افزوده و
كه قبل بلوغ چاق مي باشند در معرض خطر بيشتر ابتلا به پسـتان در دوران  دارد دال بر اينكه دخترانـي  

  .دارند  بزگسالي قرار
  
  
  
  
  
  

منطقه ايده ال وزن برقـد  ) (Aبا مقايسه وزن بر قد در افراد مي توان ميزان سالم بودن ايشان را ارزيابي كرد  :ده بدننشانه هاي تو
رادي كه شغل ساكني داشته و تحرك روزانه ندارند بايد تريجحاً به قسمت هاي تحتاني اين منطقه حركت كننـد در حاليكـه   6اف. مي باشد 

اين ناحيه نمايانگر وزن كم فرد بئده كه مـي توانـد   )  (B. رك بايد به قسمت هاي فوقاني آ ن تمايل پيدا كنند افراد با زندگي فعال و پر تح



ايـن  ) (Dافراد حاضر در اين ناحيه اضافه وزن داشته و خطر ابتلا به سرطان در آنها مختصراً افزايش يافته است ) (cبدليل سوء تغذيه باشد 
  .و اين افراد بطور واضح در معرض خطر ابتلا به سرطان قرار دارندناحيه نماينگر افراد چاق است 

  
بطـور مثـال و در توجيـه ايـن رابطـه افـراد       . و فراواني سرطان نامشـخص اسـت   ) لاغري(رابطه بين توده كم بدن 

وان احتمـال ديگـر وجـود لاغـري ، بعن ـ    . ليكن بيشتر در معرض خطر ابتلا به سرطان قـرار دارنـد    سيگاريها مي باشند،
  .علامتي از سرطان در حال ايجاد مي باشد، گرچه اين افراد علامت ديگري ندارند

  
  :فعاليت فيزيكي مناسب و سرطان

مدارك بسيار خوبي دال بـر نقـش حفـاظتي ورزش در برابـر     . نكته بسيار مهم ديگر ارتباط وزن بدن و ورزش است 
لون به اثبات رسيده و در مورد سرطان پستان و ريه نيز تقريبـاً  اين رابطه سرطان كو. احتمال ابتلا به سرطان وجود دارد 

توصه شده است كه افراد با شغل بدون تحرك لازم است، انجام نوعي ورزش را براي خود انتخـاب نماينـد   . حتمي است
مثـال،   بطـور (فعاليت شـديد   وزربراي يك ساعت در ) بطور مثال، راه رفتن سريع، دوچرخه سواري، كاركردن در باغچه(

ارتبـاط بـين ميـزان انـرژي     . براي يكساعت در هفته مناسب است) بالا و پائين شدن از پله ها ازي تنيس،ب دويدن، شنا،
لـيكن  . و ديگر عوارضي كه در اين ارتبـاط مداخلـه مـي كننـد    . رژيم غذايي و خطر ايجاد سرطان يك امر پيچيده بوده 

مشخص نموده است كه مصرف رژيم هاي كم كالري از هر منبعـي   ،اتاز حيوانخاصي ها ه گون آزمايشات متعدد برروي
 .كه باشد شروع سرطان را به تأ خير مي اندازد


