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موادغذایی ضد سرطان

با توجه به تحقیقاتی که صورت گرفته 
است، ۳۰ تا ۴۰ درصد سرطان  ها را می  توان 
با داشــتن تغذیه صحیح پیشگیری کرد؛ 
این درصد پیشگیری در خصوص سرطان 
پســتان و کولورکتال به ۶۰ الی ۷۰ درصد 
می  رسد. ســلول  های بدن ما به طور مداوم 
در حال بازســازی و تکثیر هستند. در این 
بین، ممکن اســت نیز خطاهایی رخ دهد 
که به طور مداوم توسط سیستم ایمنی بدن 
تصحیح می  شود، اما اگر به دلایلی همچون 
تشعشعات، امواج الکترومغناطیسی و سموم 
موجود در هوا آب و یا غذا، موادسمی وارد 
سلول شــود، تکثیر این سلول ها از کنترل 
خارج می  شــود، بنابراین افراد می  توانند با 
داشــتن رژیم غذایی صحیح، از ورود این 
ســموم به بدن جلوگیری کنند و یا حتی 
با خنثی کردن این سموم در بدن، بتوانند 
جلوی اثرات مخرب این مــواد را بگیرند. 
سبک زندگی سالم و از جمله تغذیه سالم، 
نه تنها از بروز سرطان ها پیشگیری می  کند، 
بلکه در جلوگیری از بروز انواع بیماری  ها از 
جمله بیماری  های قلبی وعروقی، دیابت و....، 
اثرگذار است.  برای پیشگیری از بروز انواع 
ســرطان ها، به غیر از داشتن تغذیه سالم، 
جلوگیری از »اضافه وزن« که یکی از عوامل 
خطرساز بروز ســرطان محسوب می  شود، 
ضروری اســت. در مطالعات حیوانی که بر 
روی موش  ها انجام گرفته است، محققان به 
این نتیجه رسیده  اند اگر موادغذایی شامل 
انرژی کمتر، به این موش ها خورانده شود، 
بروز تومورها در این موش ها کمتر خواهد 
بود. بنابراین بحث کنترل انرژی ورودی به 
بدن، در جلوگیری از بروز سرطان ها نقش 
بسیار مهمی دارد. بدین ترتیب باید غذاهایی 
مصرف کنیم کــه احتمال چاق شــدن را 
کاهش دهند. مصرف هر ماده غذایی بیشتر 
از نیاز، دردسرساز خواهد بود، به طوری که 
اگر دریافتی انرژی بیش از میزان سوختن 
انرژی باشد، چاق کننده است. از شیرینی  ها 
که حاوی قندهای ســاده هســتند، کمتر 
مصرف کنیم و با خوردن بیشتر سبزیجات 
و میوه  هــا، انرژی کمتــری دریافت کنیم 
و همچنین ســیر  تر بمانیم. یک بشــقاب 
غذایی سالم روزانه را شامل ۴ قسمت است. 
نصف این بشقاب باید شــامل سبزیجات 
باشــد، یک چهارم آن لبنیات و یک چهارم 
بقیه شــامل بقیه دیگــر گروه  های غذایی 
باشد. ســبزیجات، انواع کلم و به  خصوص 
کلم بروکلی، به خاطــر دارابودن ترکیبات 
سولفورافان، در بحث پیشگیری از سرطان 
بسیار قوی عمل می  کنند. اسید  های چرب 
امگا۳ موجود در غذاهای دریایی در بحث 
پیشگیری از سرطان  ها بسیار حائز اهمیت 

هستند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

4۰ درصد مرگ های سرطانی قابل پیشگیری استراهکارهایی برای داشتن روزی شاد
 محققــان دریافتنــد بــا عواملی مثــل ورزش، 
خواب مناســب و کافی شــبانه و صرف صبحانه سرشار 
از کربوهیدرات هــای پیچیده و قند محــدود می توانید 
احســاس بی حالی را از خود دور و روز شاد داشته باشید. 
محققان عنوان کردنــد: گیجی صبحگاهی چیزی بیش 
از یک مورد آزاردهنده اســت که عواقبــی دارد. در این 
تحقیق محققان به مدت 2 هفته وعده های غذایی آماده 
را به شــرکت کنندگان دادند تا دریابند که چگونه بدن 

به رژیم های غذایی مختلف پس از بیدارشــدن از خواب 
واکنش نشــان می دهد. بدترین نوع صبحانه قند ساده 
بود که با ناتوانی در بیدارشــدن موثر و حفظ هوشیاری 
همراه بود. هنگامی که این صبحانه حاوی قند داده شد، 
شرکت کنندگان با خواب آلودگی مقابله کردند. محققان 
اظهارکردند: رژیم  غذایی سرشار از قند برای سلول های 
مغز و بدن افراد ســمی اســت، ولی خواب کافی و انجام 
ورزش تاثیر بسیاری در هوشیاری صبحگاهی افراد دارد. 

معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تهران، گفت: 
بیش از ۴۰ درصد مرگ های ســرطانی، با تغییر ســبک 
زندگی و اجتناب از عوامل خطر اصلی، قابل پیشــگیری 
هســتند. علیرضا اولیایی منش افزود: حدود ۶5 درصد 
از مرگ های ناشی از ســرطان ریه به دلیل مصرف سیگار 
است. هم چنین با افزایش امید به زندگی و افزایش درصد 
سالمندی در جمعیت کشــور انتظار می رود موارد بروز 
ســرطان در دهه آینده به 2 برابر فعلی افزایش یابد. وی 

اضافه کرد: مهم ترین و شــایع ترین ســرطان ها در ایران 
پوست، سینه در زنان، پروســتات در مردان و روده بزرگ 
است. هم چنین مهم ترین عوامل خطرساز سرطان شامل: 
مصرف سیگار، افزایش وزن و چاقی، رژیم غذایی نادرست 
شامل مصرف زیاد نمک و گوشت قرمز و چربی و مصرف کم 
میوه و سبزی ها، کم تحرکی، برخی عفونت های ویروسی، 
دودهای داخل منزل ناشی از احتراق ناقص سوخت  جامد، 

اشعه های مضر و آلودگی هواست. 

ویروس ها منشأ بیمار های مغزی هستند
یک مطالعه جدید ارتباط بین عفونت های ویروسی و 
بیماری های مغزی را نشان می دهد. تحقیقات اخیر با بررسی 
سوابق سلامتی نزدیک به نیم میلیون نفر 22 ارتباط مختلف 
بین عفونت های ویروسی و بیماری های عصبی را شناسایی 
کرده است. آنفلوآنزا، آنسفالیت و سایر عفونت های ویروسی 
همگی با افزایش نرخ بیماری های مغزی مانند پارکینسون، 
آلزایمر و ام اس مرتبط بودند. این ایده که عفونت های ویروسی 
می توانند در ایجاد بیماری های عصبی نقش داشته باشند، 
موضوع جدیدی نیست. در دهه 195۰ نظریه ی عفونت های 
میکروبی به عنوان منبع بسیاری از بیماری های تخریب کننده 
عصبی مطرح شد. به ویژه درباره  ویروس هرپس فرض می شد 
که اساسا با ایجاد آلزایمر مرتبط است. مطالعه ای که در اوایل 
سال 2۰22 منتشر شد، شواهدی ارائه کرد که توسعه مولتیپل 
 )EBV( را با عفونت ویروس اپشتین بار )MS( اسکلروزیس
مرتبط می کند. مایکل نالز نویسنده ارشد این تحقیق گفت: 
با استفاده از سوابق پزشکی، ما توانستیم به طور سیستماتیک 
تمام پیوند های ممکن را جست وجو کنیم. در بخش اول 
این مطالعه ۳۰۰۰۰۰ پرونده پزشکی را بررسی کردیم که 
بر تشخیص های جدید بیماری آلزایمر، زوال عقل عمومی، 
مولتیپل اسکلروزیس، بیماری پارکینسون یا زوال عقل 
عروقی تمرکز داشت. برای هر تشخیص بیماری نورودژنراتیو 
جدید، محققان بررسی کردند که آیا بیمار سابقه عفونت 
ویروسی قبلی را داشته است یا خیر. پس از شناسایی اولیه 
۴5 ارتباط بالقوه بین عفونت های ویروسی و بیماری های 
مغزی، محققان این پیوند ها را در پایگاه داده دیگری از 
1۰۰۰۰۰ پرونده سلامت مورد آزمایش قرار دادند. محققان 
در این مطالعه می نویسند: بیشترین ارتباط بین قرارگرفتن 
در معرض آنسفالیت ویروسی و بیماری آلزایمر بود. آنفلوآنزا 
همراه با ذات الریه به طور قابل توجهی با پنج بیماری از شش 
بیماری تخریب کننده  عصبی مورد مطالعه مرتبط بود. برخی 
از این مواجهه ها با افزایش خطر تخریب عصبی تا 15 سال 
پس از عفونت مرتبط بودند. این یافته ها مطمئناً به درک رو 
به رشد ما از رابطه بین عفونت های ویروسی و بیماری های 
عصبی می افزاید. آنها همچنین سؤالات مهمی را مطرح 
می کنند که باید پاسخ داده شود. به عنوان مثال سوابق فقط 
می توانند ارتباط بین عفونت و بیماری مغزی را تا 15 سال 
ردیابی کنند، بنابراین هیچ ارتباطی در مورد پیوند های بالقوه 
طولانی مدت وجود ندارد. مهمتر از همه، اینکه مطالعه نشان 
داد هر چه زمان بیشتری پس از یک عفونت ویروسی بگذرد، 
پیوند های شناسایی شده ضعیف تر می شود یعنی ممکن است 
عفونت های ویروسی فقط یک فرآیند دژنراتیو را تسریع کنند 
که در حال حاضر در حال انجام است و باعث ایجاد هیچگونه 
پیشبرد اولیه بیماری نمی شود یا همان طور که محققان حدس 
می زنند، ممکن است مراحل اولیه بیماری های عصبی باعث 
نوعی اختلال در سیستم ایمنی شود که فرد را مستعد ابتلا به 
عفونت شدید ویروسی می کند. گروه قابل توجهی از تحقیقات 
از این ایده حمایت می کنند که فرآیند تخریب عصبی 1۰ تا 
2۰ سال قبل از تشخیص شروع می شود. نالز بیان داشت: 
یافته ها این احتمال را افزایش می دهد که استقرار گسترده تر 
واکسن های رایج می تواند به طور بالقوه میزان بیماری های 
عصبی را کاهش دهد. اگر بیماری های عصبی عمدتا توسط 
عفونت های ویروسی شدید تسریع می شوند، واکسیناسیون ها 
می توانند برای بسیاری از افراد سرعت را کاهش دهند. این اثر 
تا حدودی در مطالعات مرتبط با کاهش خطر ابتلا به بیماری 
آلزایمر در افراد مسن که واکسن آنفلوآنزا را سالانه دریافت 

می کنند، شناسایی شده است.

نکته
تغییر در سبک زندگی برای کنترل »دیابت«

دیابت را می توان با خوردن غذاهای سالم تا حدودی 
کنترل کرد؛ بنابراین اگر دیابت دارید، حتما لازم است میوه 
و سبزی تازه، غلات فراوان و پروتئین های کم چرب بخورید. 
ازآنجایی که بدن ما به چربی ها، کربوهیدرات ها و پروتئین ها 
نیاز دارد، پس باید سالم ترین آنها را انتخاب کنیم. مثلا 
چربی های موردنیاز بدنمان را از منابع سالمی مانند ماهی، 
مغزها و زیتون و روغن آن و پروتئین های لازم بدنمان را از 
تخم مرغ، بنشن و حبوبات و ماست دریافت کنیم. از مصرف 
کربوهیدرات های تصفیه شده و قندهای پنهان تا جایی که 
ممکن است اجتناب کنید و به جای آبمیوه، خود میوه را کامل 
بخورید. اگر دیابت دارید مهم است که غذاهایی با شاخص 
گلیسمی پایین مصرف کنید، مثلا سبزیجات غیر نشاسته ای، 
میوه هایی مانند هلو، آلو و انواع توت ها و دانه ها. غذاهایی که 
شاخص گلیسمی پایینی دارند، علاوه بر کنترل قندخون به 
کاهش وزن نیز کمک می کنند. ضمنا مصرف پروبیوتیک ها 
نیز می تواند به کاهش قندخون، سطوح انسولین و مقاومت 
گلوکز کمک کند. پروبیوتیک ها برای سلامت باکتری های 

سالم روده مفیدند.
  وزن اضافی  را کم کنید

اگر دیابت دارید پس لازم است وزن اضافی خود را کم 
کنید. کاهش وزن )حتی اگر 5 تا 1۰ درصد از وزن بدنتان 
باشد( باعث می شود ریسک عوارض کمتر شده و کمتر به 
تزریق انسولین نیاز داشته باشید. کاهش وزن اضافی به کنترل 
قندخون کمک می کند، سطح کلسترول و فشارخونتان 
را پایین می آورد. نتیجه همه اینها، کاهش ریسک ابتلا به 

عوارض دیابت مانند بیماری قلبی است.
  ورزش کنید

ورزش حتی به اندازه ۳۰ دقیقه در روز برای شمایی 
که دیابت دارید واقعا مفید است. ورزش روزانه قندخونتان 
را پایین می آورد، مقاومت به انسولین را کاهش می دهد 
و کمک می کند فشارخون و کلسترولتان تنظیم شود. با 
پیاده روی یا دوچرخه سواری هم می توانید ورزش روزانه تان 

را انجام دهید.
  از استرس  دور بمانید

همان طور که می دانید استرس می تواند بر سطح 
قندخون اثر بگذارد؛ بنابراین یک راه خوب برای کنترل دیابت، 
کنترل استرس است. سعی کنید انواع راه ها را برای تسکین 
استرس خود امتحان کنید تا بهترینشان را برای خودتان 
انتخاب نمایید؛ پیاده روی، یوگا یا مدیتیشن روش هایی 

هستند که برای اکثر افراد جواب می دهند.

عمــود ی افقــی  

رضاهمایونفر
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

کاهش وزن همیشه خوشایند نیست و اگر بدون تغییر در برنامه زندگی اتفاق بیفتد، می تواند هشدار ابتلا به مشکلی جدی باشد. کاهش وزن ناگهانی به حالتی 
اطلاق می شود که فرد 4 تا ۶ کیلوگرم وزن را در چند هفته از دست می دهد؛ درحالی که هیچ تغییری در رژیم غذایی و فعالیت های جسمانی ایجاد نشده است. در 
مورد کودکان، کاهش بیش از ۵ درصد وزن اولیه در چند هفته علامت جدی خطر تلقی می شود. علل متعددی در کاهش وزن غیرعادی نقش دارند که عبارتنداز: 

سوءجذب ریزمغذی ها نیز حتی با افزایش اشتها می تواند به لاغرشدن بینجامد. بیماری سلیاک نیز به رغم حفظ اشتهای فرد با 
کاهش وزن همراه است؛ زیرا ریزمغذی ها در جداره روده جذب نمی شوند. البته سوءجذب می تواند ناشی از تغذیه نادرست، کاهش 

اشتها یا مشکلات دندانی و حرکتی در سالمندان نیز باشد.

استرس خیلی شدید همراه با ناراحتی معده می تواند منجر به کاهش اشتها و لاغری شود. یادتان باشد که اگر بدون هیچ علت 
مشخصی با کاهش وزن مواجه شدید، لازم است با پزشک مشورت کنید تا بررسی شود.

سوءجذبریزمغذیها

استرس

بیماری های مزمن گوارشی و عفونی در کاهش وزن نقش دارند. بیماری سل از جمله بیماری های عفونی است. پرکاری تیروئید 
نیز عامل مهم کاهش وزن به رغم افزایش اشتهاست؛ زیرا افزایش خیلی زیاد هورمون های تیروئید بر متابولیسم تاثیر می گذارند. 

دیابت کنترل نشده نیز با افزایش مصرف انرژی و اشتها همراه است که تشنگی مداوم نیز اتفاق می افتد. 

کاهش اشتها ممکن است زمینه ساز لاغری شود که به خصوص در افراد مبتلا به اختلالات روانی مانند افسردگی شدید یا 
اختلالات جدی تغذیه مانند بی اشتهایی عصبی دیده می شود.

بیماریهایمزمن

کاهشاشتها


کاهشوزنناگهانیراجدیبگیرید


