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  ميوه و سبزيجات
نكته . رطان اثر حافظتي داردهاي پرگوشت در برابر ابتلا به س مصرف مقادير زياد سبزي و ميوه برخلاف رژيم

مجهول اين است كه آيا مصرف اين نوع مواد بخودي خود اثر حفاظتي عليه ابتلا به سرطان دارد؟ يا اينكه اين اثر ناشي 
هاي غني از  مسلم است رژيمآنچه . باشد از مصرف زياد سبزي و ميوه و در نتيجه كاهش در مصرف ديگر مواد مضر مي

هاي حيواني  البته گاهي حتي مصرف فرآورده. دهند متري توليد كرده و خطر چاقي را كاهش ميميوه و سبزي انرژي ك
اي حائز اهميت  باشند، لذا اثر تجمعي مواد تغذيه گياهي داشته و مضر نمي  متعادل نيز موادغذايي و انرژي مساوي با رژيم

  .باشد مي
دهند، بلكه اثر محافظتي در برابر ابتلا  ن را افزايش نميمصرف غذاهاي گياهي نه تنها خطر ابتلا به سرطا بطور كلي

هاي دهان، گلو، مري و  ها و سبزيجات يك اثر حفاظتي بالا در مقابل ابتلا به سرطان براي ميوه. به سرطان نيز دارند
در برابر ابتلا به هاي مثانه و لوزالمعده و به ميزان كم  اين اثر حفاظتي بطور متوسط عله ابتلا به سرطان. ركتوم قائلند

مصرف سبزيجات اثر محافظتي كمي در مقابل . و انواع ساركومها وجود دارد هاي دهانه رحم، تخمدان، تيروئيد سرطان
ها و  اين گونه غذاها معمولاً كم انرژي بوده و منابع خوبي از ويتامين. كند ابتلا به سرطانكليه، كبد و پروستات ايفا مي

رسد كه اثر حفاظتي سبزيجات در برابر ابتلا به سرطان بيش از  بنظر مي. اي دارند تهساكاريدهاي غيرنشاس پلي
  .تواند به واسطه مصرف زيادتر آنها باشد هاست كه اين امر مي ميوه

مطالعات متعددي كه در كشورهاي گوناگون انجام شده است نشان داده كه خطر ابتلا به سرطان در جمعيت 
احتمالاً سرطان پستان نيز در . كنند نسبت به مابقي جمعيت بساير كمتر است گار مصرف نميخوراني كه الكل و سي گياه

تر  در خون پايين) آندروژن، پرولاكتين و استروژن(ها  شود چون در اين افراد سطح هورمون خوار كمتر ديده مي زنان گياه
خوار كمتر است، در اين افراد سطح  ياهشيوع سرطان پروستات نيز به همين دليل در مردان گ. از ديگر زنان است

  .دهد ان ميشهاي استروئيدي در خون كاهش ن هورمون
  .جات، حتي سير با سرطان وجود ندارد در حال حاضر مدركي دال بر رابطه مصرف گياهان دارويي، ادويه

  
  هاي حيواني فرآورده

و فقط خطر ابتلا به سرطان را افزايش اثر حفاظتي در برابر ابتلا به سرطان ندارند  بطور كلي گوشت و ماهي
هايي كه حاوي مقدار  رژيم. تر از گوشت حيوانات غيراهلي است چرب) گوسفند، گاو(گوشت قرمز حيوانات اهلي . دهند مي

باشند، خطر ابتلا به سرطان كولون و ركتوم را به صورت قابل توجه و خطر ابتلا به  زياد گوشت قرمز حيوانات اهلي مي
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  .ها در رابطه با سرطان وجود ندارد ها و ماهي كي دال بر اثر محافظتي يا خطرزا بودن مصرف ماكيانضمناً مدر
  . دهند باشند خطر ابتلا به سرطان كولون و ركتوم را بطور مختصر افزايش مي خم مرغ زياد ميهايي كه حاوي ت رژيم

  
  وههچاي و ق

  .داده استنشان مري هاي داغ را در ايجاد سرطان  تعدادي از مطالعات خطر احتمالي مصرف نوشيدني
فرضيه . اند داغ مرتبط دانسته دن هر نوع نوشيدني بسياررهاي دهان و مري را با عادت خو افزايش مختصر سرطان

هاي داغ عنوان شده، كه به نوبه خود سبب تحريك به  فوق به دليل آسيب مخاط دهان و مري بر اثر مصرف نوشيدني
  .كند شود و حين اين تكثير گاهي سلول جهش يافته و به طرف بدخيمي حركت مي ها مي تكثير سلول

  
  غذاهاي پرورده شده
يا دودي كردن گوشت و ماهي، بدون در نظر گرفتن عوامل ديگر مثل افزودن نمك زياد به ارزيابي از مضرات پختن 

ها به  نيتريت. باشند ها مي ها و نيتروز آمين ها، نيتريت هاي پرورده منبع اصلي نيترات مسلماً گوشت. آنها مشكل است
ها و  احتمال تبديل شدن نيترات نگراني خاصي از. شوند ي در غلات تصفيه شده و پخته نيز يافت ميرمقدار كمت

البته نيتروزآمين موجود در . باشد زاي شناخته شده مي ها به نيتروزآمين وجود دارد، كه خود يك عامل سرطان نيتريت
در كشورهاي صنعتي بواسطه قوانين دولتي كاهش . اي دارد كه بايد به آن توجه شود هاي پرورده نيز اهميت ويژه گوشت

  .هاي اخير بوجود آمده است هاي پرورده در دهه هاي گوشت ها و نيتروزامين ها، نيتريت قدار نيتراتقابل توجهي در م
هاي دودي و ماهي  گوشت. شود مي مهاي كولون و ركتو هاي پرورده باعث افزايش مختصر سرطان مصرف گوشت

در كشورهاي اروپاي شرقي و . باشند ساز نمي ند چندان مشكلدودي اگر به طور مرتب در رژيم غذايي مصرف نشو
كه اين وضعيت در كشور  باشد با شيوع بالايي از سرطان معده روبرو هستيم ايسلند كه مصرف اينگونه غذاها فراوان مي

  .ما نيز صادق است
ميزان حرارت در اين امر  دهد، ليكن زايي آنها را تغيير مي مدارك كمي وجود دارد كه پختن موادغذايي خطر سرطان

هاي  تواند باعث تبديل چربي آن به هيدروكربن بطوري كه سرخ كردن و كباب كردن گوشت مي .باشد مهم مي
احتمالاً . زاي موجود در دود تنباكو است اين مواد مشابه بعضي از تركيبات سرطان. زا شود سيكليك اروماتيك سرطان پلي

در هر . ليكن مواد غذايي سرخ شده عاري از آنها هستند. شود ين مواد پوشيده ميسطوح گوشت و ماهي كباب شده از ا
  . شود هاي معده، كولون و ركتوم مي حال اگر رژيمي شامل چنين موادي باشد باعث افزايش مختصر سرطان

  
  تر براي خوردن سالم راهنمايي

  هاي غذايي متعادل وعده
ال حاوي تمامي مواد اصلي  رژيم ايده. معني آن متعادل خوردن است سالم خوردن به معني رژيم گرفتن نيست، بلكه

  :اصول اصلي خوردن سالم به قرار زير است. سازنده غذاهاي سالم است
و ) زميني، ماكاروني برنج، سيب(اي  ها، غذاهاي نشاسته استفاده از غذاهاي كم چربي نظير سبزيجات، ميوه – الف

ها با  فيبر رژيم غذايي با استفاده از موادغذايي كامل و خوردن سبزيجات و ميوهافزايش  0، ب)لوبيا، عدس(حبوبات 
بهتر . يابي به يك رژيم غذايي سالم لازم است كاستن از نمك مصرفي براي دست –ج . پوست تا جايي كه عملي باشد

 



 

كالري غذا از چربي كسب % 30براي درك بهتر از رژيم غذايي با چربي مناسب توصيه عمومي اين است كه كلاً 
غذاهاي پرورده يك منبع غذايي با چربي اضافه . يا بيشتر است% 40در كشورهاي صنعتي اين عدد حدود . شود
بندي  ةاي روي بسته كنندگان انواع غذاها اين امكان وجود دارد كه با كنترل و خواندن نوشته براي مصرف. باشند مي

كالري انرژي بوسيله غذا  100به عنوان يك قانون كلي براي توليد هر . غذاها به ميزان مواد تشكيل دهنده آن پي ببرند
. شود انرژي از چربي غذا تأمين مي% 30است كه گرم چربي در آن وجود داشته باشد و اين بدان معن 3/3نبايد بيش از 

گرم  5/5انرژي از چربي غذا تأمين شده است و براي عدد % 40گرم افزايش يافت آنوقت  4/4حال اگر اين مقدار به 
در كشور ما ميزان مصرف چربي پيش از حد لزوم بدن و نوع چربي مصرفي نيز به دليل  .رسد مي% 50اين ميزان به 
  .ترانس بالا و اسيدهاي چرب آزاد غير استاندارد و مضر است اسيدهاي چرب

  
  ها لقمه

و اين بدان معني است . هاي هوسي است كننده براي برقراري رژيم متعادل، كنترل خوردني يك نكته مفيد و كمك
تحت فشار است و اش سر نرود يا  كند، تا مثلاً حوصله اراده شروع به خوردن مي باشد، ليكن بي كه گاهي فرد گرسنه نمي
آنها بسيار كم است و در مجموع از ارزش غذايي  و مواد غذايي ها مثل كيك، بيسكويت لقمه. يا در مهماني حضور دارد
اي و حتي  هاي لوله ها، سوسيس باشد مانند پاي هايي كه دور آنها خمير پخته مي لقمه. بسيار كمي برخوردارند

  .ي چربي دارندهاي سبزيجات، همگي مقدار بالاي سمبوسه
. ولي بايد استفاده از آنها را محدود كرده و هرازگاهي مصرف نمودباشد  هايي لازم نمي قطع كامل مصرف چنين لقمه

بدين ترتيب جاذبه آنها به تدريج برايمان از . تر است هاي سالم اقدام مفيد ديگر جايگزين نمودن اينگونه غذاها با لقمه
كن است به عنوان يك منبع موادغذايي اضافه گاهي مفيد باشند، ليكن بهتر است آنها را ها مم گرچه لقمه. رود بين مي

  .هاي اصلي غذا ننماييم جايگزين وعده
گر چه بسياري اين . ها و سبزيجات نام برد توان از ماست كم چرب، ميوه تر نيز وجود دارد كه مي هاي سالم انواع لقمه

توان با انواع  باشد را مي هويج و كرفسي كه به صورت چوب مي. باشد ن چنين نميدانند، ليكن اي مواد را غير جذاب مي
توان با پنير كم چرب استفاده  دار را مي بيسكويت ترد با پوسته گندم يا نان خشك سبوس. هاي كم چرب ميل كرد سس
هاي بسياري براي  جايگزين. توان با استفاده از نان عربي درست كرد و مصرف نمود هاي سالاد را مي ساندويچ. نمود

اين را نيز در نظر داشته باشيد كه هيچ محدوديتي براي . اي و مواد ترد مثل چيپس و پفك وجود دارد كيك خامه
     .مصرف ميوه و سبزيجات وجود ندارد

  


