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  كربوهيدارتها
ع اصلي انرژي غذايي را در و مناب. ندهست اي ساكاريدهاي غيرنشاسته ها و پلي شاستهن –كربوهيدراتها شامل قندها 

اين مواد به لحاظ تأمين مقدار زيادي از فيبر مواد غذايي از اهميت زيادي برخوردار . دهند مي اغلب نقاط جهان تشكيل
در كشورهاي . شود مي وجود دارد و معمولاً قبل از مصرف به نوعي پخته ها نشاسته در غلات، حبوبات و ريشه. هستند

گردد، ليكن در كشورهاي صنعتي اين  دار تأمين مي عظم انرژي كل رژيم از غذاهاي نشاستهدر حال توسعه قسمت ا
ها همچنين يك جزء مهم از  كربوهيدارت. شود مقدار كمتر از نصف بوده و بجاي آن از شكر تصفيه شده استفاده مي

  .آيند مي ها و سبزيجات بحساب ميوه
دهد و اثر حفاظتي كمي نيز براي تشكيل  سرطان معده را كاهش ميهاي با نشاسته زياد خطر ابتلا به  مصرف رژيم

ي حاوي كربوهيدارت فراوان بطور شايع نمك ها كننده است، زيرا رژيم اين ارتباط تا حدودي گيج. سرطان كولون دارد
ميوه و  زيادي نيز دارند و مقادير ميوه و سبزيجات در آنها كم است، از طرفي افزايش مصرف نمك و كاهش در مصرف

گردد، همين نقش  مي سبزيجات هر دو با ايجاد سرطان معده مرتبطند، لذا در اينجا نقش حفاظتي نشاسته بخوبي نمايان
ي حاوي شكر تصفيه شده بيش از ها رژيم. گردد مي حفاظتي نشاسته در مورد سرطان كولون نيز بطور خفيف تري اعمال

ي غني از كبوهيدارت ها رسد كه رژيم مي به نظر. رطان كولون دارندي كربوهيدارت اثر حفاظتي بر ايجاد سها رژيم
استفاده از شكرها و . باشند مي ي پستان و لوزالمعدهها يك اثر محافظت كننده ضعيف در برابر ايجاد سرطانداراي 

د سرطان مري شود، بطور خفيف با افزايش خطر ايجا مي غلات تصفيه شده كه مثلاً در پخت نان سفيد از آنها استفاده
تواند عامل  مي البته بايد در نظر داشت كه ميزان نمك غذاهاي تصفيه شده زياد بوده كه به نوبه خود. باشند مي در رابطه

  .مهمي در ايجاد رابطه فوق به حساب آيد
  

  ها چربي
گياهي يا حيواني  ممكن است بصورت اشباع، غيراشباع يگانه يا غيراشباع چندگانه تقسيم بندي شوند و منبع ها چربي

 ها چربي. كلسترول گر چه از نظر فني چربي نمي باشد، ليك اثرات مشابه چربي داشته و منبع حيواني دارد. داشته باشند
در اغلب اوقات در  ها از چربي. ي گياهي فزوني دارندها ي حيواني بر چربيها در اكثر غذاها يافت شده و عموماً چربي

تشكيل  ها ي جامد و مارگارين تقريباً صدرصد از چربيها ي گياهي، كره، روغنها روغن. شود مي طبخ غذاها استفاده
كل انرژي و  15 -% 30گردد كه تنها  مي اما پيشنهاد. باشند مي جزيي لازم از يك رژيم غذايي سالم ها چربي. ندا شده

  .ي اشباع شده باشدها توسط چربيو از اين مقدار بايد كمتراز يك سوم . رودي رژيم غذايي از آنها تأمين گردد
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كه مقدار كل چربي آن زياد باشد خطر ابتلا به سرطانهاي پستان، كولون، ريه، پروستات، ركتون را مختصراً  رژيمي
يي كه ها رژيم. در ايجاد ساركوماها موثرند) خصوصاً حيواني(ي حاوي چربي اشباع شده زياد ها يمژر. دهد مي افزايش

ي چرب ها يمژبديهي است كه ر. دهند مي ي ريه و الوزالمعده را افزايشها خطر ابتلا به سرطان كلسترول زياد دارند
به عنوان يك عامل خطر  ها لذا چربي. هاست شوند، كه به نوبه خود يك عامل افزايش انواع سرطان مي باعث چاقي فرد

  .كنند مي ها عمل غيرمستقيم در افزايش سرطان
شود و مقدار انرژي حاصل از آن از كل انرژي  مي ي گياهي استفادهها غالباً از چربيدر كشورهاي در حال توسعه 

 گاهي بيش از يك دوم كل انرژي رژيم غذايي را تشكيل ها در كشورهاي صنعتي چربي. است%) 20(رژيم غذايي 
  .باشند مي دهند، كه اكثراً حيواني و از نوع اشباع شده مي

چربي باشند، ليكن % 5 -% 8غلات و حبوبات ممكن است داراي . كم است و سبزيجات عموماً ها چربي ميوه
ها و پاي  بايد در نظر داشت كه مواد پخته شده نظير بيسكويت، كيك. ها ممكن است چربي بيشتري داشته باشند آجيل

، اما با ميزان كم بايد در رژيم غذايي وجود داشته باشند ها بطور خلاصه چربي. مقدار زيادي چربي دارند ها و شيريني
  .و آن هم از نوع غيراشباع و با ميزان اسيدترانس بسيار پايين) انرژي% 20حدود (

  
  پروتئين

اعلم از اينكه پروتئين حيواني يا گياهي باشد،  .هيچ مدرك مستندي دال بر اثرات سرطان زايي پروتئين وجود ندارد
  . ش نشده استراي آن گزاضمن آنكه اثر حفاظتي در برابر ابتلا به سرطان نيز بر

  
  نمك

نمك مورد نياز براي شخص . باشد مي مايعات بدننمك يك جزء لازم در رژيم غذايي است و اهميت آن در تنظيم 
 گرم 14اما ورودي نمك خيلي از افراد روزانه تا . گرم برحسب محل زندگي و نوع كار است 5/0-5بزرگسال بين 

گرم در روز است، ولي در كشورهاي جنوب شرقي  8-10مقدار ورودي نمك افراد در كشورهاي كاملاً صنعتي . باشد مي
مدارك مستندي وجود دارد كه ميزان بالاي . رسد مي گرم 14گرم، و در بعضي از نقاط چين تا 10-12ه ب آسيا اين مقدار

  .ي معده و حلق و حنجره مرتبط دانسته استها مصرف نمك در رژيم غذايي را با ايجاد سرطان
باشد و اضافه مصرف آن مربوط بـه نمكـي اسـت كـه      مي مقدار نمكي كه به صورت طبيعي در غذاها وجود دارد كم

 از هـزاران سـال  . گـردد  مـي  در توليد، طبخ و يا سر سفره به غذا اضافهشود و يا  مي جهت نگهداري غذاها به آنها افزوده
 اي از اين امر هنوز هـم بـه صـورت گسـترده    . ها بوده استبراي نگهداري آناي  قبل اضافه نمودن نمك به غذاها وسيله

گرمي وجود داشته باشـد   100گرم نمك در يك تكه سوسيس يا گوشت خشك شده  5ممكن است تا . گردد مي استفاده
ي هـا  در لقمه. گرم نمك وجود دارد 10گرم  100در ماهي نمكي به ازاء هر . كه به جهت نگهداري آن اضافه شده است

گـرم نمـك    5گرم ماده اصلي  100زميني ممكن است به ازاء  و بادام) زميني چيپس سيب(نظير مواد خشك ي ا خوشمزه
البته مقدار نمك در بسيار از غذاهاي ديگر نيز بالاست و اين در حالي اسـت كـه ايـن گونـه مـواد بـه       . اضافه شده باشد

 كـه بـه عنـوان صـبحانه مصـرف     اي  كل يافتـه بطور مثال نان و غلات تغيير ش ـ. شوند عنوان غذاي شور محسوب نمي
اضافه نمودن نمك به انواع غذاهاي توليد شده نيز رايج اسـت، بطـوري كـه    . گرم نمك دارند 100گرم در  4شوند تا  مي

  .نظير كره نيز ممكن است حاوي مقدار قابل توجهي نمك باشنداي  حتي غذاهاي بي مزه
اين غـذاها شـامل بـر    . باشد مي اي جنوب شرقي آسيا بسيار شايعمصرف غذاهاي شور در رژيم غذايي مردم كشوره

در ژاپن . شوند مي باشند كه بطور مرتب مصرف مي )كه حاوي سطح بالايي از نمك هستند(ماهي شور و سبزيجات شور 



در . داننـد  مـي  ميزان شيوع سرطان معده نسبت نسبت به جاهاي ديگر دنيا بالاتر است كه عامل آنها مصرف زياد نمـك 
اروپا بالاترين ميزان شيوع سرطان معده در كشورهاي اروپاي شرقي است، در اين كشورها نيز مصرف سـبزيجات شـور   

ي هـا  شود ميـزان سـرطان   مي در ايران هم در جنوب و شمال كشور كه از موارد غذايي نمك سود استفاده. باشد مي رايج
  . گوارش بيشتر است

كاهش شيوع سرطان معده در كشورهاي صنعتي مشاهده  ،يكو ي آخر قرن بيستم ها جالب است بدانيد در سال
بديهي . اند هاي توليد غذا مرتبط دانسته علت اين امر را با استفاده از يخچال براي نگهداري غذا در خانه و محل. گرديد

امر باعث اجتناب از اضافه  داري كرد كه اين توان با خنك نگه داشتن و يخ زدن، نگه مي است كه بعضي از غذاها را
كردن نمك به اين گونه مواد غذايي براي نگهداري آنها شده است و از اين روست كه در كشورهاي فوق امروزه 

  .مصرف غذاهاي پرنمك كاهش يافته است و خطر ايجاد سرطان هم پايين آمده است
  

  و عناصر كمياب ها ويتامين
ي هـا  ويتـامين . امـا اهميـت زيـادي دارنـد     ،ه اگر چه ميزان آنها كم اسـت ي غذايي مواردي وجود دارند كها در رژيم

ي غنـي از  هـا  بطور كلـي رژيـم  . در مواد غذايي وجود دارد كه ارتباط بعضي از آنها با سرطان مطالعه شده استمتعددي 
يك اثر متوسـط   Cين بطور مثال ويتام. باشند مي در برابر تشكيل سرطان يك اثر محافظتي ثابت شده را دارا ها ويتامين

  .محافظتي عليه تشكيل سرطان معده دارد
اثـر  . كننـد  نيز همين نقش را در مقابـل سـرطان ريـه ايفـا مـي      بر عليه سرطان پستان، دهانه، Aهمچنين ويتامين 

  .ستريه، دهان، گلو، مري و لوزالمعده گزارش شده ا  هاي دهانه رحم، در برابر سرطان Cاز ويتامين تري  حفاظتي پايين
. ركتـوم و معـده نيـز وجـود دارد      عليه سرطان پستان، دهانه رحم، كولون، مري،  Aاين اثر محافظتي براي ويتامين 

اگر چه مصـرف آن  . هاي ريه و دهانه رحم شناخته شده است نيز يك اثر محافظتي پايين عليه سرطان Eبراي ويتامين 
  .نشده است بيشتر است ولي اثر قطعي آن روشنتاني سپ اندر بيمار

آلو وجـود  دهايي مانند انبه و زر كاروتينوئيدها در سبزيجاتي نظير هويج، كدوي سبز، كدو تنبل، طالبي، اسفناج و ميوه
 Eويتـامين  . شـود  فرنگي يافت مـي  در سبزيجاتي نظير كلم سبز، فلفل، گوجه و در مركبات، انبه و توت Cويتامين . دارد

 يـك رژيـم غـذايي متعـادل حـاوي ميـوه و سـبزيجات       . ر و جوانه گندم وجود دارددر روغن گياهي، كره گياهي، خشكبا
رژيـم  هـاي ويتـامين بـه     ها را تأمين كند و در اين شرايط اضافه نمودن قرص تواند سطح بالايي از اين گونه ويتامين مي

هـاي   فه كـردن قـرص  هاي با كيفيـت پـايين اضـا    ، ليكن در رژيمغذايي هيچ عامل حفاظتي مثبتي در بر نخواهد داشت
  .ها را به حد دلخواه برساند ها مؤثر باشد و بتواند سطح ويتامين ويتامين ممكن است در افزايش ورودي ويتامين

افـراد  % 75در خون افـراد سـيگاري   ) Cو ويتامين  Aشامل ويتامين (نشان داده شده است كه ميزان كاروتينوييدها 
يافته فوق ممكن است يكـي از  . اند دو گروه ويتامين يكسان دريافت كردهغيرسيگاري است و اين در حالي است كه هر 

  .فرايندهاي افزايش خطر سرطان زايي تنابكو را توجه نمايد
يكي از ايـن دو سـلينيوم اسـت كـه در غـلات،      . تا به حال فقط رابطه دو عنصر كمياب با سرطان مطالعه شده است

كمـي در برابـر ايجـاد    توانـد اثـر محـافظتي     مصرف مقدار زياد آن مي شود و گوشت، ماهي و خصوصاً خشكبار يافت مي
ايـن  . باشد كه در تشكيل هورمون تيروكسين در تيروئيد نقـش اساسـي دارد   عنصر ديگر يد مي. سرطان ريه داشته باشد

همراه است،  شود و كمبود آن در رژيم غذايي با افزايش خطر سرطان تيروئيد عنصر در غذاهاي دريايي به وفور يافت مي
دهد، لذا تعادل آن در بـدن   ضمن آنكه مصرف بيش از اندازه آن نيز خطر ابتلا به سرطان تيروئيد را مختصراً افزايش مي

  .باشد مهم مي



  
  مواد افزودني به غذا

فـزايش  تر كرده و عمـر آنهـا را ا   گردد تا آنها را جذاب ها را گويند كه به غذاهاي ساختني افزوده مي مواد رنگي و مزه
ها بـوده   مواد افزودني تركيباتي هستند كه معمولاً تحت كنترل دولت. دهد و ظاهراً اثري بر افزايش شيوع سرطان ندارند

نمك مجاز اضافه شده بـه  . اند ها از جمله ساخارين جزء اين گروه كننده در بعضي از كشورها شيرين. و اجازه مصرف دارند
هاي تأييد شده خطرنـاك   توان گفت كه افزودني بلاً در مورد آن صحبت شد، لذا ميغذاها نيز جزء همين مواد است كه ق

لازم به ذكر است كه اين مواد اگر چه مجاز هستند اما اگـر بـه مـدت طـولاني توسـط مـردم مصـرف شـوند         . باشد نمي
  .يها براي نگهداري مواد غذاي زا تبديل شوند، مثلاً مواد نيتريت توانند به يك عامل سرطان مي

  
  كننده غذا مواد آلوده

 مخمرها در كشورهاي  ها و بويژه قارچ. باشند ها مي هاي غذايي در ارتباط با ايجاد سرطان، قارچ مهمترين آلودگي
اين شرايط . دارنده غذا ابتدايي بوده و شرايط آب و هوا گرم و شرجي باشد حاره مشكل سازند، خصوصاً اگر وسايل نگه

 آل آست و از آنجايي كه مخمرها در خود چندين ماده شيميايي تحت عنوان سموم قارچي ا ايدهبراي رشد مخمرها در غذ
 يك ماده» آسپرژيلوس«هاي مخمرها و بطول مثال  بعضي از گونه. شوند دارند باعث آلودگي غذا مي) مايكوتوكسين(

حاوي اين ماده شيميايي مصرف غذاي . شود ناميده مي» آفلاتوكسين«كنند كه بنام  شيميايي سمي توليد مي
هاي كبدي هنگام  علت اين امر درگير شدن سلول. كننده بوده و با افزايش خطر ابتلا به سرطان كبد همراه است نگران

. گيرند زاي آن قرار مي هشجحساس بودن، تحت تأثير اثرات متابوليزه كردن اين ماده شيميايي است كه به واسطه 
  .وجود دارد» Bهپاتيت «اد آلوده به ويروس امكان تشديد اين پديده در افر

گردد، كه مسلماً ايـن   ها آلوده مي زنند كه در سرتاسر جهان يك چهارم منابع غذايي بوسيله مايكوتوكسين تخمين مي
منابع آلوده، شـامل بـر   . باشد آلودگي در كشورهاي در حال توسعه بيشتر است و علت آن ضعف آنها در نگهداري غذا مي

گر چه اين مواد غذايي به كشورهاي صنعتي . باشد و خشكبار مي) جو، ذرت، جودوسر، برنج و گندم(بياها،  غلات انواع لو
رسد كه كشورهاي آفريقا و جنوب شرقي آسيا بيشتر در معرض خطر آلـودگي قـرار    بنظر مي بنابراينگردد،  هم صادر مي

بادام از موادي هسـتند كـه بـه آسـاني بـه ايـن قـارچ مبـتلا          پسته و. تر است دارند، زيرا در اين نقاط سرطان كبد شايع
  .شوند مي

هاست كه در اين صورت تشـرح مايكوتوكسـين در    ها، توسط دام از ديگر مشكلات موجود مصرف مواد آلوده به قارچ
  .آميز باشد ها مخاطره تواند براي انسان شير آنها ديده شده و مصرف اين شير مي

  
  


