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رابطة بين مواد غذایی و سرطان
رژيم غذايی س��الم و تركيب مناسب مواد 
غذايی خطر ابتلا به بس��ياری از سرطان ها 
را كاهش می دهد. هزاران مادة ش��يميايی 
در يك رژيم غذايی متعارف وجود دارد كه 
حاوی مواد مهاركننده و تقويت كنندة روند 

ايجاد سرطان هستند.
 عوامل پيشگيری كننده نقش مهمی در 

كاهش خطر ابتلا به سرطان دارند.
 عوامل تقويت كننده احتمال بروز سرطان 

را افزايش می دهند.

عوامل تغذیه ای كاهندة  سرطان  
در  تركيبات��ی  آنتی اكس�يدان ها:   .1
غذاها هس��تند كه راديكال های آزاد را در 
ب��دن از بين می برند يا مانع ش��كل گيری 
آنها می ش��وند. اين مواد در س��بزيجات و 

ميوه های رنگی يافت می ش��وند. مهم  ترين 
آنتی اكسيدان ها عبارت اند از ويتامين های 
آ، ای، ث، كاروتنوئيده��ا، س��لنيوم، روی، 

منيزيم و ليكوپن.
  منابع غذايی غنی از ويتامين ث: مركبات، 
فلفل سبز، توت فرنگی، گوجه فرنگی و كلم 

بروكلی.
 مناب��ع غذايی غنی از ويتامين ای: ذرت، 
مغزها، زيتون، س��بزی های برگدار و سبز، 

روغن های گياهی و سبوس گندم.
كاروتنوئيده��ا  داراي  غذاي��ی  مناب��ع   
)پيش س��از ويتامي��ن آ هس��تند(: هويج، 
ميوه های نارنجی رنگ، كدو حلوايی، طالبی، 
سبزی های س��بز تيره، كلم پيچ، اسفناج، 
ذرت، تخم م��رغ، مركب��ات، گوجه فرنگی، 

گريپ فروت و هندوانه.
 منابع غذايی سلنيوم: مغزها )گردو، بادام، 

اشكان همتي

فندق، پس��ته و...(، ماهی و س��اير غذاهای 
دريايی، قلوه، جگر و مخمرها.

2. ميوه ه�ا و س�بزی ها: در اف��رادی كه 
روزان��ه حداق��ل پن��ج واح��د از ميوه ها و 
سبزی های متنوع مصرف می كنند احتمال 

بروز برخی سرطان ها كمتر است.
 انگ�ور - به خصوص نوع قرمز رنگ آن، 
حاوی ماده ای به نام » رزور اترول« اس��ت 
كه خاصيت آنتی اكس��يدانی و ضدالتهابی 

قوی دارد.
 توت ها- از منابع عالی آنتی اكسيدان ها 
هستند. برخی توت ها سرشار از »پلی فنل« 
هس��تند. پلی فنل ها می توانند در مبارزه با 

سرطان ها مفيد واقع شوند.
 انار- خ��وردن انار يا نوش��يدن آب انار 
ممكن اس��ت در پيشگيری يا كاهش رشد 
برخی س��رطان ها از جمله سرطان پستان 
و پروس��تات كمك كند. فيتوكميكال های 
موجود در انار رشد سرطان پستان وابسته 

به هورمون را مهار می كند.
 گوجه فرنگی و هندوانه- گوجه فرنگی 
و هندوان��ه ممكن اس��ت به دلي��ل وجود 
»ليكوپ��ن« در كاهش خطر ب��روز برخی 
سرطان ها مانند س��رطان پروستات نقش 

داشته باشند.

وقتي سلول ها 
بدخيم مي شوند

فرايند سرطان زايی يک پروسۀ زيستی است كه در سه مرحله پيش می رود:
 مرحلۀ آغازين: س�لول ها به دليل مواجهۀ DNA با مواد ش�يميايی، اشعۀ 

يونيزان يا ويروس ها تغيير شكل پيدا می كنند.
 مرحلۀ ارتقا: سلول های تغيير شكل يافته تكثير می شوند.

 مرحلۀ رش�د و توسعه: سلول های تغيير ش�كل يافته رشد می كنند و يک 
بافت جديد و بدخيم ايجاد می شود.
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 لوبي�ا- ح��اوی فيتوكميكال های قوی 
متعددی اس��ت كه می تواند از سلول های 

بدن در برابر بروز سرطان محافظت كند.
 خان�وادة كل�م- ان��واع كلم ها ش��امل 
بروكلی، گل كلم، كلم پيچ و كلم بروكسل 
می توانند به دفاع بدن در برابر سرطان های 
رودة ب��زرگ، پس��تان، ري��ه و دهانة رحم 
كمك كنند. س��بزيجات ب��رگ دار به رنگ 
س��بز تيره- اس��فناج، برگ چغندر، كاهو 
و كلم پي��چ حاوی مقادي��ر فراوانی از فيبر، 
ف��ولات و كاروتنوئيدها هس��تند. اين مواد 
مغذی به محافظت در برابر س��رطان های 
ده��ان، حنجره، لوزالمعده، ريه، پوس��ت و 

معده كمك می كنند.
3. فيبرهای غذايی: در لاية بيرونی غلات 
كامل )س��بوس نگرفته( ،ميوه ها، ميوه های 
خش��ك، س��بزيجات، حبوبات، خشكبار و 

1. چربی ها: مصرف زياد غذاهای پرچرب 
ابتلا به انواع سرطان مانند سرطان پستان 
و سرطان رودة بزرگ را افزايش می دهد. 
اسيدهای چرب اشباع )موجود در روغن 
جامد، گوشت قرمز، كيك، كلوچه و...( از 

عوامل خطرزای سرطان هستند.
2. غذاه�ای آماده، فرآوری ش�ده و 
نمک سود ش�ده: س��س و سوپ هاي 
آماده، گوش��ت های دودی و نمك سود 
شده، سوس��يس و كالباس حاوی مواد 
افزودنی و مواد نگهدارنده هس��تند كه 
می توانن��د موج��ب تضعيف سيس��تم 

ايمنی شوند.
3. پروتئي�ن: گوش��ت، ماهی و تخم مرغ 
منابع اصلی تأمين پروتئين حيوانی هستند. 
از بين اين مواد، گوش��ت قرمز و گوش��ت 
فرآوری ش��ده از عوامل خطرزای سرطان 
هستند. مصرف زياد گوشت قرمز )بيش از 
450 گرم در هفته( خطر ابتلا به س��رطان 

رودة بزرگ را افزايش می دهد.
4. نم�ک: زي��اده روی در مصرف نمك 
احتمال بروز س��رطان مع��ده را افزايش 

می دهد.
5. غذاهای كهنه و كپک زده: مصرف 
غ��لات، حبوب��ات و مغزهای آل��وده به 
افلاتوكسين )سموم توليد شده از كپك 
در اين مواد غذايی( خطر ابتلا به سرطان 

كبد را افزايش می دهد.
6. روش طبخ غذا: سرخ كردن و كباب 
كردن گوش��ت در حرارت زياد می تواند 
باعث تش��كيل مواد شيميايی سرطان زا 

شود.
7. ش�كر و غذاهای پركالری: مصرف 
زياد نوشيدنی های حاوی قند و غذاهای 
فرآوری ش��ده با قند و چربی زياد و فيبر 
كم با افزايش خطر بروز س��رطان ارتباط 

دارد.
8. مشروبات الكلی: سرطان های دهان، 
گلو، حنجره، مری، كبد و پستان همگی با 
نوشيدن الكل ارتباط دارند. مصرف الكل 
همچنين می تواند خطر سرطان های رودة 

بزرگ و پستان را افزايش دهد.

ت
وش

ی ن
پ

د.
ايي

رم
ه ف

جع
مرا

 w
w

w
.n

ci
i.i

r ی
شان

ه ن
ر ب

شت
 بي

ت
عا

طلا
ب ا

س
ی ك

برا
 *

رنگفيتوكميكالسبزيجات و ميوه ها
قرمزليكوپنگوجه فرنگی و انواع آن، گريپ فروت صورتی، هندوانه

قرمز و ارغوانیپلی فنل، آنتوسيانينانواع توت، انگور، آلو
نارنجیكاروتن β و αهويج، انبه، كدو تنبل

نارنجی و زردflavonoids ,cryptoxanthin -βطالبی، هلو، پرتقال، شليل
زرد و سبزZeaxanthin ,Luteinاسفناج، برگ شلغم

سبزindoles ,Sulforaphanesكلم پيچ، كلم بروكلی، كلم بروكسل، گل كلم
سفيد و سبزSulphides Allylتره فرنگی، پياز، سير، موسير

دانه ه��ا وجود دارد. رژيم غذايی با فيبر زياد 
می تواند خطر ابتلا به سرطان را كاهش دهد.

4. ف�ولات: نوع��ی ويتامين B اس��ت كه 
می تواند از بدن در برابر س��رطان های رودة 
بزرگ، راست روده و پستان محافظت كند. 
بهتري��ن راه دريافت فولات، ج��ذب آن از 

طريق ميوه، سبزيجات و غلات است.
لبني��ات  كلس�يم:  و   D ويتامي�ن   .5
منبع غنی كلس��يم هستند. كلسيم باعث 
پيشگيری از پوليپ ها و سرطان رودة بزرگ 
می شود. برای كاهش خطر ابتلا به سرطان 
غير از ويتامين D نيازی به استفاده از ساير 

مكمل ها نيست.
6. انتخاب غذاهای طبيعی: تا حد امكان 
از غذاهاي��ی اس��تفاده كنيد كه ع��اری از 
مواد شيميايی كشاورزی مثل علف كش ها 
و  رش��د  هورمون ه��ای  آفت كش ه��ا،  و 

آنتی بيوتيك ها هستند.
7. آب و س�اير مايعات: مصرف بيش��تر 
آب و مايع��ات با افزايش دفع ادرار، كاهش 
غلظت موادی كه به طور بالقوه س��رطان زا 
هس��تند و كوتاه تر شدن تماس اين مواد با 
پوشش داخلی مثانه، خطر ابتلا به سرطان 

مثانه را كمتر می كند.
8. چای: به ويژه چای س��بز ممكن اس��ت 
يك مادة ضدسرطانی باشد. البته بايد توجه 
داشت كه مصرف چای داغ با افزايش خطر 

سرطان مری همراه است.
9. ادويه: كوركومين مادة اصلی زردچوبه 

است و پتانسيل ضدسرطانی دارد.
10. تغذيه انحصاری نوزاد با ش�ير مادر 
به مدت ش�ش ماه: شيردهی می تواند به 
پيش��گيری از سرطان پستان كمك كند و 
باع��ث جلوگيری از چاق��ی دورة نوزادی و 

چاقی در سنين بالاتر شود.

عوامل تغذیه ای  بروز سرطان


