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مقدمه
از حوادث و بیماری های قلبی-عروقی دومین علت  کشور ما پس  سرطان در 
مرگ و میر می باشد و متأسفانه میزان بروز و مرگ و میر ناشی از سرطان ها رو 
گزارش سازمان بهداشت جهانی، رشد بی رویه  به افزایش می باشد. بر اساس 

سرطان تهدیدی است که متوجه تمام جوامع دنیا می باشد. 

براساس آمار جهانی سرطان )GLOBOCAN(، درسال 2018، بیش از 110 هزار 
از سرطان  نفر  و در همان سال 55 هزار  ایران به سرطان مبتلا شده اند  نفر در 
کرده اند. بر اساس آخرین آمارها؛ تقریباً از هر چهار نفر ایرانی یک نفر تا  فوت 
گرچه بخشی از این  سن 75 سالگی به یکی از انواع سرطان ها مبتلا خواهد شد. ا
که منجر به  کاهش موالید  افزایش بروز ناشی از افزایش امید به زندگی همراه با 
مسن تر شدن جامعه ایرانی شده است، می باشد؛ اما بخش قابل توجهی به دلیل 
کاهش فعالیت بدنی  تغییرات شیوه زندگی به ویژه الگوهای غذایی نادرست و 

است.

با توجه به مطالب ذکر شده، برنامه ریزی برای مهار سرطان یکی از اصلی ترین 
کشور ماست. براین اساس، برنامه  کیفیت زندگی در  ارتقاء سلامت و  راه های 
که شامل  ح ریزی شده است  کنترل سرطان در وزارت بهداشت طر جامع ملی 
سرطان  برای  تسکینی  درمان های  و  درمان  زودرس،  شناسایی  پیشگیری، 
با  از آنجایی که پیشگیری همیشه خط اصلی و مؤثرترین راه مبارزه  می باشد. 
این  در  از سرطان  پیشگیری  برای  راهکارهایی  تا  آن شدیم  بر  است،  بیماری 

کتاب ارایه نماییم. 

کنترل نشده سلول های غیرطبیعی ایجاد می شود، دراین حالت  سرطان از رشد 
در  ایجاد رگ های خونی جدید  با  و  رشد می کنند  به سرعت  درگیر  سلول های 
معمول،  طور  به  می گیرند.  بدن  از  را  خود  نیاز  مورد  مغذی  مواد  خود،  بافت 
عوامل سرطان زای متفاوتی در محیط اطراف ما وجود دارند، به علاوه، در طی 
کثر این  کی تولید می شود، اما ا کنش های معمول بدن نیز مواد بالقوه خطرنا وا
عوامل با مکانیسم های طبیعی دفاع بدن خنثی شده و مشکلی ایجاد نمی کنند. 
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گرشیوه درستی برای تغذیه و فعالیت بدنی داشته باشیم به بدنمان دردفاع در  ا
برابر سرطان کمک خواهیم کرد.

که چهل درصد سرطان ها فقط با اصلاح شیوه زندگی  مطالعات نشان می دهد 
قابل پیشگیری هستند. اولین راهبرد برای پیشگیری از سرطان، ترک دخانیات 
که به کارگیری  و دومین راهبرد، تغذیه سالم و فعالیت بدنی است. بدیهی است 
راهکارهای شیوه زندگی سالم علاوه بر خطر سرطان، خطر سایر بیماری ها مثل 

بیمارهای قلبی و عروقی را هم کاهش می دهد. 

ازآنجایی که عامه مردم ترس زیادی از سرطان دارند، اخبار مرتبط با تحقیقات 
تحقیقات  برخی  نتایج  رسانه ها  از  بسیاری  این رو،  از  هستند.  جذاب  سرطان 
که  برخی از این رسانه ها هدفی به جز  را منتشر می کنند. توجه داشته باشید 
جلب مخاطب ندارند و ممکن است اخبار آن ها نادرست باشد. افزون بر این،  
گر یک خبر از نتایج یک تحقیق علمی بدست آمده باشد، به خاطر داشته  حتی ا
که تنها بر اساس چند مطالعه نمی توان در مورد ارتباط یک ماده غذایی  باشید 
کز علمی بزرگی در جهان مثل  یا یک شیوه زندگی و سرطان نتیجه گیری کرد. مرا
انجمن سرطان آمریکا و آژانس بین المللی تحقیقات سرطان، نتایج حاصل از 
کرده و سعی می کنند توصیه های  همه مطالعات انجام شده در دنیا را بررسی 
کنند. بنابراین، برای به دست آوردن  دقیقی را برای پیشگیری از سرطان ارایه 

اطلاعات درست همیشه به مجامع علمی معتبر در همان زمینه مراجعه کنید.  

همچنین  و  بین المللی  توصیه های  اساس  بر  شماست  روی  پیش  که  کتابی 
کشور وجود دارد تهیه شده است. توصیه های انجمن سرطان  که در  شواهدی 
که در ارتباط با تغذیه و فعالیت در سال 2020 منتشر شده، از مهمترین  آمریکا 
گرفته و تغییرات لازم  کتاب مورد استفاده قرار  که در تدوین این  منابعی است 
کشور ایجاد شده  براساس تفاوت های فرهنگی و الگوی مصرف مواد غذایی در 
گزارش های ملی نیز  کشورمان از جمله مقالات و  است.  همچنین شواهد علمی 
کتاب عموم مردم می باشند و   کتاب حاضر است. مخاطب این  از منابع مهم 
امید است به کارگیری توصیه های آن، علاوه بر کاهش خطر سرطان، خطر سایر 
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بیماری های مزمن به ویژه بیماری های قلبی- عروقی، دیابت و سکته مغزی را 
کتاب برای بزرگسالان، افراد بالای  کاهش دهد. توصیه های این  نیز در جامعه 
کودکان بالای دو سال نیز  کثر توصیه های آن برای  هجده سال تهیه شده اما ا
کودکان نیز تا حد ممکن  که توصیه های مرتبط با  مناسب است و سعی شده 

ذکر شود.
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تناسب اندام 

پیام: وزن خود را در محدوده مناسب نگه دارید.

شیوع چاقی در 25 سال اخیر دو برابر شده و چاقی مشکل عمده سلامت در کشورهای 
کشورهای آفریقایی  کشورهای در حال توسعه مثل  پیشرفته شده است. حتی در 
تغذیه ای  کمبودهای  از  بالاتر  چاقی  ازجمله  مزمن  بیماری های  شیوع  آسیایی  و 
و بیماری های عفونی است. اضافه وزن و چاقی علاوه بر افزایش احتمال ابتلا به 
بسیاری از سرطان ها، باعث افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع 2، بیماری های قلبی 
- عروقی، سکته مغزی، پرفشاری خون و افزایش چربی های خون می شود. اضافه 
وزن و چاقی ارتباط روشنی با خطر سرطان های روده بزرگ، آندومتر رحم، مری و 
پستان دارد و به احتمال زیاد خطر سرطان لوزالمعده، کیسه صفرا، تیروئید، تخمدان، 
دهانه رحم، ملانومای متعدد، لنفوم هوچکین و سرطان تهاجمی پروستات را نیز 
افزایش می دهد. چاقی همچنین سطح ایمنی بدن را کاهش می دهد، بنابراین خطر 
کووید-19 را افزایش می دهد. به علاوه،  ابتلا به انواع بیماری های عفونی از جمله 

احتمال بستری شدن و عواقب جدی بیماری کرونا در بیماران چاق بالاتر است.

خطر سرطان پستان در زنانی که بعد از 18سالگی 25کیلو یا بیشتر، وزن اضافه می کنند، 
دو برابر می شود. از طرف دیگر خطر سرطان پستان در زنانی که بعد از یائسگی، 10 کیلو 
یا بیشتر وزن کم می کنند، به نصف کاهش می یابد.  وزن بالا، الگوی غذایی ناسالم 
کودکی و نوجوانی می تواند خطر سرطان، بیماری های قلبی -  و غیر فعال بودن در 
عروقی، پرفشاری خون، دیابت و پوکی استخوان را در زندگی آتی افزایش دهد. حدود 
نیمی از کودکان مبتلا به اضافه وزن در بزرگسالی هم دچار اضافه وزن خواهند بود و 
خطر چاقی بزرگسالی در نوجوانان چاق 70% است. احتمالا شروع تغییرات مرتبط با 
کاهش سلامت از سنین پایین رخ می دهد و بنابراین اثر این رفتارهای نادرست تا 
که الگوهای رفتاری ما از کودکی  بزرگسالی باقی خواهد ماند. اما نکته مهمتر آنست 

شکل می گیرند و عادت به شیوه نادرست زندگی در کودکی تا بزرگسالی ادامه می یابد
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قبول ترین  مورد  اما  دارد  وجود  طبیعی  وزن  تعیین  برای  مختلفی  روش های 
کیلوگرم  به  تقسیم وزن  از  که  BMI( است  توده بدن)  نمایه  از  استفاده  شیوه، 
به  بسته  نمایه  این  مناسب  محدوده  می آید.  دست  به  متر  به  قد  مجذور  به 
نوع جثه، جنس و سن فرد متغیر است، به علاوه در مناطق مختلف، مقادیر 
محدوده  کلی،  طور  به  می شود.  فرض  مناسب  میزان  عنوان  به  متفاوتی 
گروه های سنی  بیشتر  برای  و  کثر جوامع  ا در  متر مربع  بر  کیلوگرم   18.5-24.9
سالمندان در  و  بوده  متفاوت  کودکان  در  محدوده  این  است.  قبول   قابل 
گرفته شده است. نمایه توده بدن 40 یا بالاتر همراه با افزایش   27-24 در نظر 
گر نمایه توده بدن  52 درصدی سرطان در مردان و 62 درصدی در زنان است. ا
شما بالاتر از 25 کیلوگرم بر متر مربع است باید از یک رژیم غذایی مناسب و افزایش 
گر در گروه سنی 60-19سال  فعالیت بدنی برای کاهش وزن خود استفاده کنید. ا
هستید، نمودار زیر  به شما در بررسی وضعیت وزنتان کمک خواهد کرد. کافی است 
وزن خود را در نمودار پیدا کنید و آن را به قدتان وصل کنید و ببنید در چه محدوده 
کم  که وزن شما  گر در محدوده آبی هستید به معنی اینست  گرفته اید. ا ای قرار 
است. محدوده سبز وزن طبیعی را نشان می دهد. محدوده نارنجی نشان دهنده 

گر در محدوده قرمز قرار گرفته اید، مبتلا به چاقی هستید. اضافه وزن است و ا

نمودار شماره 1؛ محاسبه شاخص  نمایه توده بدنی )BMI( با استفاده از وزن وقد
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وزن  کاهش  برای  روز  در  شدید  تا  متوسط  بدنی  فعالیت  دقیقه   60 حداقل 
کاهش خطر سرطان  توصیه شده است. توصیه های مرتبط با فعالیت بدنی و 
کاهش وزن،  در مباحث آینده آورده خواهد شد. مهمترین راهکار رژیمی برای 
کالری در روز است. به این  کیلو  کاهش دریافت انرژی به میزان حداقل 500 
منظور باید دریافت غذاهای حاوی شکر، چربی های اشباع و ترانس و الکل 
کالری بالا، چربی و شکر  که حاوی  کاهش یابد. دریافت غذاهایی  به شدت 
نبات،  آب  کیک ها،  کلوچه ها،  کرده،  خ  سر غذاهای  مثل  شده اند؛  تصفیه 
نکته  این  به  توجه  یابد.  کاهش  باید  شکر  حاوی  نوشیدنی های  و  بستنی 
در رستوران ها معمولًا در  و غذاهای سرو شده  که فست فودها  ضروری است 
قند  و  چربی  از  غنی  اغلب  و  می شوند  سرو  بالا  کالری  با  و  بزرگتر  اندازه های 
گر به فکر کنترل وزن خود هستید، به نکات بالا به دقت توجه  پنهان هستند. ا
که در ساندویچی ها،  کی ها و نوشیدنی هایی  از غذاها و خورا کنید و استفاده 
برای  راه ساده  کنید. یک  را محدود  رستوران ها سرو می شود  و  کافی شاپ ها 
کاری مناسب، توجه به چراغ راهنمای غذایی است.  کردن غذاهایی با  پیدا
آغاز  سالم  خرید  با  سالم  »تغذیه  بخش  به  ابزار،  این  با  بیشتر  آشنایی  برای 

کنید. کتاب مراجعه  می شود« در این 

توصیه هایی برای انتخاب بهتر غذا در رستوران:

کمتری سفارش دهید.   برنج 

کردن غذا نداشته باشید و غذای اضافه را با خود به    اصراری بر تمام 
منزل ببرید.

  در کنار غذای خود سالاد، سبزی، زیتون بدون نمک و درصورت امکان 
میوه سفارش دهید.

کم چرب را فراموش نکنید.   ماست 
کم چربی سفارش دهید. کم نمک و    به جای نوشابه؛ دوغ 

انتخاب  می شود  عرضه  رستوران ها  در  امروزه  که  تازه  آب میوه های    
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خوبی است. البته افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند مثل  سالمندان، 
کنند. کودکان، بیماران مبتلا به سرطان و یا ایدز نباید از آن ها استفاده 

  غذاهای آماده سنتی مثل آش، سوپ، عدسی، لوبیا پلو، عدس پلو و 
انواع خورش ها بهتر از فست فودها هستند. البته چربی این غذاها هم باید 

کم باشد و مطمئناً به خوبی غذای تهیه شده در منزل نیستند.

کرده سفارش ندهید. خ    هرگز سیب زمینی سر
گر این غذاها  کنید. ا   در رستوران ها درخواست غذای رژیمی و کم چرب 
غذاها  این  عرضه  تشویق  موجب  مردم  مکرر  درخواست  نباشد،  موجود 

می شود.

مشتری  رضایت  جلب  به  موظف  را  خود  رستوران  باشد،  یادمان    
که غذا چرب یا به هردلیل از نظر شما نامناسب بود  می داند. لذا درصورتی 

به مسئول رستوران تذکر دهید.

کنید و در مصرف هیچ غذایی حتی غذاهای    همیشه اعتدال را رعایت 
سالم افراط نکنید.

غذایی  رژیم  از  استفاده  وزن،  کاهش  روش  بهترین  شد،  گفته  که  همانطور 
مناسب و ورزش است. همیشه به یاد داشته باشید که هدف از کاهش وزن باید 
حفظ سلامتی باشد و بنابراین رژیم های غذایی نادرست و روش های نادرست 
کاهش وزن تنها در  کنید. دارودرمانی برای  جراحی و دارو درمانی را فراموش 
که عامل خطر  افراد با نمایه توده بدن بالاتر از 30 و یا افراد با نمایه بالاتر از 27 
مجازاست.  مربوطه  متخصصین  نظر  زیر  دارند،  قلبی  بیماری  مثل  دیگری 
انجام اعمال جراحی، در افراد با نمایه توده بدن بالای 40 و یا بالای 35 به 
همراه عامل خطری مثل زانو درد حاد توصیه می شود. به هرحال، حتی این 
گر با اصلاح عادات غذایی و فعالیت بدنی همراه نشوند در درازمدت  روش ها ا
گشت. به خاطر داشته  کاسته شده دوباره برخواهد  موفق نخواهند بود و وزن 
کاهش وزن سالم در سالن های زیبایی بدست نمی آید و ورزشگاه ها  که  باشید 
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و سالن های ورزشی هم محلی برای ورزش هستند نه رژیم درمانی یا دریافت 
کز درمانی بطور پیوسته توسط وزارت بهداشت  داروها و پودرهای لاغری. مرا
کنترل  کز زیبایی و ورزشی از نظر ارایه خدمات درمانی  کنترل می شوند اما مرا

نمی شوند.

کاهش وزن سالم: توصیه هایی برای 

  فعال تر باشید.

کنید تا نکات قوت و ضعف    هفت روز متوالی غذای خود را یادداشت 
عادات غذایی خود را دریابید.

بیشتری مصرف  کنید. میوه و سبزی  تمرکز  افزایش عادات خوب  بر    
کنید و فعالتر باشید.

  سالم خوردن را جایگزین رژیم گرفتن کنید. باید عاداتتان اصلاح شود.

مصرف  در  حتی  روی  زیاده  کنید.  حفظ  را  ع  تنو و  تعادل  همیشه    
کننده باشد. غذاهای خوبی مثل آجیل و میوه ها می تواند چاق 

کنید. کاملی میل    صبحانه 

کنید و با رسیدن به هر هدف به خود    هدف های قابل دستیابی تعیین 
کاهش ده درصدی وزن فعلی، شما را به سلامت می رساند. جایزه دهید. 

  در آشپزخانه خود غذا بپزید.

کار غذا ببرید.   از منزل برای محل 

کنید. کار از میوه و سبزی استفاده    در محل 

کم کالری سفارش  گر بیرون از منزل غذا می خورید، غذاهای سالم تر و    ا
دهید.

کنید. کوچک استفاده    برای خوردن دسر و بستنی از قاشق های 
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جایزه  ناسالم  غذاهای  وبه طورکلی  شکلات  و  شیرینی  کودکان  به    
ندهید.

اورا مجبور به تمام  او غذا ندهید و  گرسنه نیست به  کودکتان    وقتی 
کردن غذایش نکنید.

کودک را نخورید.   باقیمانده غذای 

که  شود  مشخص  تا  شود  سرو  گانه  جدا ظرف  در  باید  هرکس  غذای    
هرکس چقدر غذا می خورد.

کنید. کوچک استفاده  کنید و از ظروف    به آرامی غذا میل 

کنید.   به آب میوه ها آب اضافه 

یک  از  می توانید  شکر  به جای  نکنید.  اضافه  شکر  قهوه،  و  چای  به    
کنید. کشمش استفاده  قاشق چایخوری عسل یا 3عدد توت یا 

دید  تلویزیون  به  که  بگیرید  نظر  در  غذا  صرف  برای  را  معینی  جای    
نداشته باشد.

کم کالری بخرید. گرسنه به خرید نروید و غذاهای    

تا  بزنید  ک  مسوا بلافاصله  و  کنید  میل  شام  شب   9 ساعت  از  قبل    
کمتر شود. وسوسه خوردن 

کافی داشته باشید.   خواب 

کنید  کاهش وزن تعیین    با دوستان و افراد خانواده هدف هایی را برای 
تا آن ها موفقیت شما را جشن بگیرند.

  با یک دوست چاق برای لاغر شدن مسابقه دهید.
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فعالیت بدنی 

کنید. پیام: ورزش را اصلی ثابت در زندگی روزانه خود 

کاهش فعالیت بدنی است و در جوامع صنعتی  کشورها همراه با  صنعتی شدن 
کاهش  که انسان ها به آن نیاز دارند.  کمتر از میزانی است  سطح فعالیت بدنی 
که با افزایش مصرف غذاهای پر انرژی همراه شده  فعالیت بدنی در این جوامع 
است، موجب افزایش اضافه وزن و چاقی در نیمه دوم قرن بیستم شده است. 
فعالیت بدنی  پایین  ارتباط مستقیمی با بسیاری از سرطان ها از جمله پستان، 
روده بزرگ، پروستات و آندومتر رحم دارد. فعالیت بدنی منظم و برنامه ریزی شده 
با ایجاد تعادل بین دریافت و مصرف انرژی موجب کنترل وزن می شود که بطور 
فعالیت  به علاوه،  می دهد.  کاهش  را  سرطان ها  از  بسیاری  خطر  غیرمستقیم 
از  می تواند  که  می دهد  کاهش  را  سرطان ها  خطر  هم  وزن  تغییر  بدون  بدنی 
گلاندین ها و اثرات مثبت  طریق تنظیم هورمون های جنسی، انسولین، پروستا
متعدد بر سیستم ایمنی باشد. به علاوه می دانیم که فعالیت بدنی منظم موجب 
کاهش خطر بیماری های قلبی - عروقی، دیابت، پوکی استخوان  و پرفشاری 

خون نیز می شود. 

زیرا  می کند،  بازی  نوجوانان  و  کودکان  سلامت  در  مهمی  نقش  بدنی  فعالیت 
تأثیرات مفیدی بر جسم، عملکرد مغز و روان آنان دارد. فواید فعالیت بدنی کودکان 
محدود به دوران کودکی نمی شود و سلامت بزرگسالی آنان را  نیز تضمین می کند. 
فعالیت های بدنی در نظر گرفته شده برای کودکان باید مناسب آن ها بوده و لذت 
کودکان مدت زیادی را در مدرسه می گذرانند،  بخش و متنوع باشد. از آنجائیکه 
برنامه های مدرسه نقش مهمی در افزایش فعالیت بدنی آنان دارد، بنابراین ورزش 
باید به عنوان بخشی از برنامه های اصلی مدارس در نظر گرفته شود )برای توضیح 
کاهش  کنید(. توجه والدین در منزل برای  بیشتربه بخش مدرسه سالم مراجعه 
کثر دوساعت در  کامپیوتری )به حدا بازی های  یا  و  تلویزیون  ساعات تماشای 
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که با فعالیت بدنی همراه است نیز  روز( و مشارکت بیشتر فرزندان در بازی هایی 
ضروری است. مراقب باشید که کودکان بیش از یکساعت مداوم بی حرکت نباشند 

و حداقل هر 45 دقیقه کمی راه بروند. 

 سی دقیقه فعالیت متوسط تا شدید، علاوه بر فعالیت های روزانه، می تواند خطر 
کاهش دهد و میزان مطلوب فعالیت چهل و پنج تا شصت دقیقه در  سرطان را 
حداقل 5 روز هفته است. کودکان و نوجوانان نیاز به حداقل شصت دقیقه فعالیت 
بدنی متوسط تا شدید در حداقل 5 روز هفته دارند. انجمن سرطان آمریکا توصیه 
که بزرگسالان در هفته حداقل 150 دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط  می کند 
و یا 75 دقیقه فعالیت بدنی با شدت زیاد انجام دهند و بهتر است این فعالیت در 
کودکان و نوجوانان، حداقل  روزهای متفاوت هفته انجام شود. این انجمن برای 
یک ساعت فعالیت متوسط یا شدید در هر روز را توصیه می کند و عنوان می کند که 
حداقل سه روز در هر هفته باید فعالیت شدید داشته باشند.  فعالیت های متوسط 
انجام  هنگام  در  دارند.  نیاز  تند  پیاده روی  معادل  انرژی  که  فعالیت هایی اند 
فعالیت هایی با شدت متوسط ضربان قلب و تعداد تنفس شما افزایش می یابد اما 
کنید.  فعالیت هایی مثل پیاده روی تند، حرکات موزون، یوگا،  می توانید صحبت 
والیبال، بدمینتون و باغبانی از این دسته اند. فعالیت های شدید معمولًا عضلات 
بیشتری را درگیر می کنند و موجب افزایش قابل توجه ضربان قلب و تنفس تند و 
عمیق می شوند. این حرکات را نمی توان به آسانی انجام داد و در حین انجام آن 
نفس تند شده و به راحتی قادر به صحبت کردن نیستیم. دویدن، دوچرخه سواری 
کنید  تند، ایروبیک، ورزش های رزمی و شنا فعالیت شدید به شمار می روند. توجه 
که این فعالیت علاوه بر فعالیت های معمول روزانه مثل انجام کارهای منزل یا محل 
کار می باشد. حداقل دو روز در هفته فعالیت هایی انجام دهید که عضلاتتان را قوی 

کند. به عنوان مثال، از وزنه های کوچک استفاده کنید، اسکوات انجام دهید.

گر تاکنون  ورزش نمی کردید، بهتر است با فعالیت متوسط به میزان 30 دقیقه در  ا
روز شروع کنید و به تدریج به60 دقیقه برسید.  نیاز نیست که یک ساعت پشت هم 
ورزش کنید و می توانید سه فعالیت کوتاه بیست دقیقه ای در روز داشته باشید. البته 
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برای رسیدن به اهداف سلامتی، بهتر است هر بار فعالیت ورزشی شما حداقل بیست 
کودکان و بزرگسالان سالم به راحتی این میزان فعالیت را انجام  کثر  دقیقه باشد.  ا
می دهند اما مردان بالای 35 سال، زنان بالای 45 سال، زنان باردار و افراد مبتلا به 
بیماری های قلبی- عروقی، چاقی، فشار خون و یا چربی خون بالا باید قبل از شروع 
گر در هنگام ورزش درد  کنند. همچنین، ا فعالیت جدید، با پزشک خود مشورت 
کم می آورید یا ضربان قلبتان به  در قفسه سینه دارید و یا با فعالیت متوسط نفس 
گر احساس گیجی می کنید؛ باید با پزشکتان  شدت بالا می رود و یا نامنظم می شود، ا
کردن بدن در همه  گرم و سرد  کششی و  کنید.  به هر حال انجام حرکات  صحبت 
افراد ضروری است و می تواند خطر آسیب های اسکلتی - عضلانی و درد عضلانی 

را کاهش دهد. در ادامه راهکارهایی برای افزایش فعالیت بدنی آورده شده است. 

راه های افزایش فعالیت بدنی :

کوتاه، پیاده یا  کارها در مسافت های    برای خرید روزانه و یا انجام سایر 
با دوچرخه به محل مورد نظر بروید و در مسافت های طولانی تر خودروی 
خود را دورتر پارک کرده و یا زودتر از خودروی عمومی پیاده شوید تا بخشی 

کنید. از راه را پیاده طی 

  در ساعات استراحت مثل ساعت ناهار ادارات با همکاران یا دوستان 
کنید. ورزش 

کوتاه  کششی یا پیاده روی  کوتاهی را به حرکات  کار، زمان    در ساعات 
اختصاص دهید.

آنان  اتاق  به  به همکاران  تلفن  یا  و  ایمیل  نامه،  فرستادن  به جای    
بروید.

  برنامه هایی با فعالیت بدنی بیشتر برای تعطیلات بریزید، می توانید 
کنید. با دوچرخه  کوهنوردی بروید یا در تورهای طبیعت گردی شرکت  به 

کوتاه بروید. به مسافرت های 

)تردمیل(  ثابت  یا دوی  ثابت  از دوچرخه  تلویزیون  تماشای    هنگام 
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این  نیز  و دوستان  با خانواده  زمان صحبت  در  کنید. می توانید  استفاده 
کنید. کوچک بازی  ورزش ها را انجام دهید و یا با وزنه های 

کودکان خود اختصاص دهید. با آن ها به    زمانی را به بازی های فعال با 
کنید. آن ها را به دوچرخه سواری، اسکیت  پارک بروید و همراه آن ها بازی 
گر مایل به بازی با آن ها نیستید در اطراف محل بازی  سواری و... ببرید. ا
آن ها پیاده روی یا نرمش کنید. با این روش شما و کودکتان به هم نزدیکتر 

شده و علاوه بر فعالیت بدنی، روحیه بهتری هم پیدا می کنید.

کنید.   با فرزندتان در تیم های ورزشی محله یا مدرسه شرکت 

قرار ورزش  با آن ها  و  کنید  کار خود پیدا  یا محل    دوستانی در محله 
کار انگیزه شما را تقویت می کند. دسته جمعی بگذارید. این 

و  دهید  تشکیل  بدنی  فعالیت  افزایش  برای  گروه  یک  کار  محل  در    
با رعایت مقررات، برنامه هایی برای افزایش فعالیت بدنی ترتیب دهید.

  روزهای آخر هفته با دوستان و فامیل به پیاده روی و ورزش خانوادگی 
بروید.

انجام  در  آن ها  به  و  کنید  خرید  محله  سالمند  یا  ناتوان  افراد  برای    
کنید. کمک  کارهای منزلشان 

کشیدن را  کردن پنجره ها، جاروکردن و تی  کارهای منزل مثل تمیز    
شخصاً انجام دهید.

کودک خردسالی هستید، آن را مانع فعالیت  گر مجبور به مراقبت از    ا
کنید. گذاشته و پیاده روی  کالکسه  ندانید، او را در 

تا متوجه  کنید  فعال  گوشی همراه خود  را در  افزار شمارش قدم  نرم    
که هر روز چقدر فعال هستید. باشید 

کاری و خستگی نباید بهانه ای برای رهاکردن ورزش شود، فعالیت بدنی  مشغله 
روز  هر  می کاهد.  شما  خستگی  از  صحیح   ورزش  و  می دهد  افزایش  را  شما  توان 
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به  1440دقیقه است، اختصاص 30دقیقه )تقریبا دو درصد( به فعالیت ورزشی 
آسانی امکان پذیر است. ساده ترین راه، کاهش تماشای تلویزیون است. سعی کنید 
ورزش را برای خودتان لذت بخش کنید. با دوستانتان به ورزش بروید یا ورزش های 
جدیدی که برایتان جذاب است را امتحان کنید. ساعت مشحصی از روز، مثلًا اول 
صبح را به ورزش اختصاص دهید تا به یک برنامه معمول شما تبدیل شود. نیازی 
به هزینه اضافی نیست، پیاده روی بهترین ورزش است که نیازی به هیچ هزینه ای 
ندارد. بازی های سنتی مثل قایم باشک، هفت سنگ، وسطی و... را امتحان کنید. 

بیماری ها در شما  باشید، خطر  روز در حالت نشسته  از  زیادی  زمان  گر مدت  ا
گر برنامه ورزشی منظمی دارید، نباید ساعات  افزایش می یابد. بنابراین، حتی ا
طولانی در روز نشسته باشید. نشسته بودن به مدت طولانی خطر چاقی، دیابت 
نوع 2، بیماری قلبی-عروقی و برخی سرطان ها را افزایش می دهد و می تواند 
قدم  چند  حداقل  دقیقه،  سی  هر  کنید،  سعی  شود.   جوانی  در  مرگ  موجب 
برای  به خصوص  این مسأله  بدهید.  انجام  یا چند حرکت ورزشی  و  بروید  راه 
درس  کنکور  برای  افرادی که  در  به خصوص  می کنند،  مطالعه  زیاد  افرادی که 
کارمندان پشت میزنشین و زنان خانه دار باید  می خوانند، مهم است. همچنین 

به خطر نشستن و بی حرکت ماندن طولانی، توجه ویژه ای داشته باشند.
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کم نگیرید.  پیاده روی را دست 

فعالیت بدنی بسیار ساده یعنی سی دقیقه پیاده روی در روز، خطر بیماری قلبی-
کاهش می دهد. سی دقیقه  تا 40 درصد  عروقی، سکته مغزی و دیابت را 30 
کند.  را زیادتر  پیاده روی سریع، در پنج روز هفته، می تواند سه سال عمر شما 
کاهش فشارخون، تناسب اندام و تنظیم چربی های  پیاده روی سریع موجب 
خون می شود. همچنین، فعالیت بدنی منظم، موجب احساس انرژی بیشتر و 
شادی شده و آرامش را افزایش می دهد. پیاده روی برای همه افراد در هر سنی 
کثر افراد بیمار هم می توانند آن را انجام دهند. پیاده روی  مناسب است و حتی ا
ارتقا  نیاز به هیچ هزینه ای ندارد و حتی می تواند موجب افزایش هوشیاری و 

روابط اجتماعی شما شود. 

البته بهتر است قبل انجام پیاده روی، خود را گرم کنید. بدین منظور می توانید، 
گر  کمی آهسته راه بروید و یا مسیر منزل تا پارک نزدیک منزل را پیاده بروید. ا
که بدن شما آماده انجام یک پیاده روی  کردید، نشانه خوبی است  کمی عرق 

سریع سی دقیقه ای شده است. 

در طول مسیر پیاده روی تا حدامکان حرکات کششی انجام دهید. مثلًا دست ها 
را بالای سر یا پشت بدن به هم رسانده و برای ده تا سی ثانیه نگه دارید. متوجه 
باشید که نباید احساس درد داشته باشید. کشش را به میزانی افزایش دهید که 

احساس ناراحتی مختصری داشته باشید و درد ایجاد نشود.
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غذاهای پرانرژی 

کنید. پیام: مصرف غذاهای پرانرژی و نوشابه های حاوی شکر را محدود 

مصرف غذاهای پر انرژی و نوشیدنی های حاوی شکر در سطح جهان در حال 
افزایش است که احتمالًا نقش مهمی در افزایش شیوع جهانی چاقی بازی می کند. 
که  که آن ها را انرژی چگال می نامند، شامل غذاهایی می شود  غذاهای پر انرژی 
انرژی معادل 275-225 کیلو کالری در 100 گرم دارند. بنابراین با کنترل برچسب 

تغذیه ای روی مواد غذایی می توانید مصرف این غذاها را کاهش دهید. 

که در مباحث قبل  کالری موجب افزایش وزن می شوند و همانطور  غذاهای پر 
بروز سرطان می شوند. به  افزایش خطر  ذکر شد، به طور غیر مستقیم موجب 
علاوه، این غذاها معمولا حاوی چربی و شکر بالایی هستند. افزایش مصرف 
شکر موجب افزایش دریافت انرژی بدون دریافت ماده مغذی مفید برای بدن 
می شود، همچنین دریافت شکر علاوه بر افزایش خطر چاقی، موجب افزایش 
سطح انسولین، مقاومت به انسولین و تغییر میزان و توزیع چربی در بدن می شود 
که به طور غیرمستقیم بر خطر سرطان مؤثرند. مصرف شکر احتمالًا با افزایش 
که احتمال داده می شود موجب افزایش رشد سرطان  کتور رشد همراه است  فا
کارامل، آب نبات،  کیک،  کردن دریافت شکر؛ مصرف  گردد.به منظور محدود 
کلوچه ها، تنقلات شیرین شده، انواع دونات، بستنی ها، ماست های میوه ای، 
به  شود.  محدود  بسیار  باید  نبات  و  آب نبات  مرباها،  ژله،  کارمل،  پودینگ، 
علاوه، مصرف  نوشیدنی های حاوی شکر مثل سودا، انواع نوشابه های ورزشی 
باید محدود  انرژی زا، نوشابه های حاوی شکر و آب میوه های شیرین شده  و 
کنترل شده  کسیدان بوده و مصرف آن درمقدار  گرچه عسل غنی از آنتی ا شود. ا
برای سلامتی مفید است، اما مصرف بیش از اندازه آن نیز برای سلامت ما مضر 
است. همچنین، شکر قهوه ای مشابه شکر سفید، موجب چاقی و افزایش ابتلا 

به دیابت می شود.
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باید توجه داشت که میزان انرژی همیشه معیار خوبی برای انتخاب غذا نیست، 
کانولا انرژی بالایی  زیرا برخی مواد غذایی مثل مغزها و آجیل ها، روغن زیتون و 
کم برای سلامتی ما مفید است. نقطه مقابل  دارند، اما مصرف آن ها در مقدار 
آن نوشیدنی های حاوی شکر مثل نوشیدنی ها و آب میوه های صنعتی اند، این 
غذاها معمولا انرژی خیلی بالایی ندارند اما کالری به بدن ما می رسانند که همراه 
هیچ ماده مفیدی نیست و حتی مقادیر بالایی مواد مضر مثل شکر و گازکربنیک 
ازاین رو  و  نمی کند  سیری  حس  ایجاد  بدن  در  آن ها  مصرف  علاوه  به  دارند. 
می شوند.  چاقی  موجب  و  یافته  ادامه  انرژی  دریافت  بنابراین  و  غذا  دریافت 
محدود  روز  در  لیوان  یک  به  باید  بزرگسالان  در  طبیعی  آب میوه های  مصرف 
شود. نوشیدن آب میوه در کودکان زیر شش ماه ممنوع است و بعد شش ماهگی 
کثر به میزان 120 تا 180 سی سی به  می توان آب میوه صددرصد طبیعی را حدا
که آب میوه باید در لیوان و نه شیشه شیر به  کودکان داد. نکته مهم این ست 
کودکان، باید از مصرف  کودک داده شود. به منظور حفظ سلامت دندان های 
آب میوه ها بخصوص آب میوه های اسیدی مثل آب مرکبات قبل خواب  و در 

کرد.  طول شب  خودداری 

 شیرین کننده چیست؟
کـــردن مـــواد غذایـــی  کـــه بـــرای شـــیرین  شـــیرین کننده ها مـــوادی هســـتند 
گـــروه طبیعـــی و مصنوعـــی تقســـیم  بـــه آن هـــا اضافـــه می شـــوند و بـــه دو 
ــز،  گلوکـ ــوربیتول،  کارز، سـ ــا ــیرین کننده های طبیعـــی مثـــل سـ ــوند. شـ می شـ
مالتـــوز و فروکتـــوز از غذاهـــا اســـتخراج می شـــوند؛ امـــا شـــیرین کننده های 
بـــه  آن هـــا  امثـــال  و  آســـپارتام، ســـاخارین  مثـــل ســـیکلامات،  مصنوعـــی 
شـــیرین کننده های  بعضـــی  مضـــرات  می شـــوند.  ســـاخته  صنعتـــی  طـــور 
ــتفاده  ــه بـــه همیـــن دلیـــل اسـ کـ مصنوعـــی مثـــل ســـیکلامات روشـــن شـــده 
ع اعـــلام شـــده اســـت. اســـتفاده از ســـایر شـــیرین کننده ها  از آن هـــا ممنـــو
کـــودکان  ـــا ایـــن وجـــود مصـــرف آن هـــا در  احتمـــالًا مشـــکلی ایجـــاد نمی کنـــد ب

ــود. ــدود می شـ ــولًا محـ ــرژی معمـ ــه آلـ ــلا بـ ــراد مبتـ ــا افـ و یـ
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فروکتوز  می شود  صحبت  آن  از  زیاد  امروزه  که  طبیعی  شیرین کننده 
را  خون  قند  اما  دارد،  گلوکز  به  نسبت  بیشتری  شیرینی  قند  است. این 
البته  می شود.  تبلیغ  دیابت  در  آن  مصرف  بنابراین  نمی برد؛  بالا  سریعاً 
مرحله سوم چرخه  از  که  قند ساده ای ست  فروکتوز  که  توجه داشت  باید 
اصلی  تنظیمی  مرحله  بنابراین  می شود،  وارد  قندها(  )سوختن  گلیکولیز 
سوخت قندها بر آن اعمال نمی شود. این اتفاق باعث سوختن آن بدون 
که مواد متابولیتی تولید شده مازاد بر نیاز خواهد بود،  اثر تنظیمی می شود 
از  بیش  مصرف  که  می شود  گفته  می شود.  چربی ها  به  تبدیل  بنابراین 
حد فروکتوز ازاین طریق باعث افزایش  تری گلیسرید خون و افزایش خطر 

بیماری های قلبی- عروقی می شود و همچنین چاق کننده است.
ایــن  شــده اند،  تشــکیل  الکلــی  قندهــای  از  شــیرین کننده ها  برخــی 
شــیرین کننده ها شــامل ســوربیتول، گزیلیتــول و مانیتــول هســتند. ایــن مواد 
کمتــری نســبت  کــه شــیرینی بیشــتر و انــرژی  در حقیقــت نوعــی قنــد هســتند 
بــه قنــد و شــکر معمولــی دارنــد. ایــن قندهــا به هیچ وجــه بــه صــورت الــکل 
کــه در اســلام منــع شــده، نیســتند. مصــرف  موجــود در نوشــیدنی های الکلــی 
گــوارش بــه خوبــی  بیــش از انــدازه ایــن قندهــا بــه دلیــل اینکــه در دســتگاه 
جــذب نمی شــوند، موجــب جــذب زیــاد آب و در نتیجــه اســهال می شــود. 
بنابرایــن فقــط در بیمــاران مبتــلا بــه اســهال مصــرف انــواع غذاهــای حــاوی 
قندهــای الکلــی مثــل آب میوه هــای شــیرین شــده صنعتــی، نوشــابه های 

ــد محــدود شــود.  رژیمــی و آدامس هــای بــدون قنــد؛ بای
یا  قند  بدون  برچسب  با  غذاهایی  از  استفاده  بر  مزیتی  هنوز  به طورکلی، 
که در آن ها از شیرین کننده های مصنوعی استفاده شده، حتی در  دیابتی 
کلی انرژی با جانشین  بیماران دیابتی ثابت نشده است. به علاوه، دریافت 
شیرین کننده های  نمی کند.  زیادی  تغییر  شیرین کننده ها  با  قندها  کردن 
است  ممکن  بنابراین  و  می شوند  حل  چربی  در  سوربیتول  مثل  الکلی 
چک  نظر  این  از  باید  که  باشد  بالا  آن ها  حاوی  غذاهای  چربی  محتوی 
شوند. به طورکلی، باید برچسب غذاها را از نظر قند، چربی و انرژی به طور 
را در حد  که همه آن ها  کنید  انتخاب  را  تا غذایی  کنید،  همزمان بررسی 

پایین تری دارد.
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چند نکته در مصرف چربی ها:

بخش زیادی از انرژی غذاها مربوط به محتوای چربی آن هاست. بنابراین کاهش 
کند. از طرف دیگر  کمک  کالری ما  کاهش دریافت  مصرف چربی ها می تواند در 
از بیماری ها   مصرف چربی های مضر، به ویژه چربی های اشباع، خطر بسیاری 
کولون  که خطر سرطان های پستان، پروستات و  را افزایش می دهد. دیده شده 
که چربی بیشتری مصرف می کنند، بیشتر است.  چربی های اشباع،  در جوامعی 
چربی هایی هستند که در دمای اتاق جامدند و شامل روغن های گیاهی هیدروژنه 
می باشند.   .... و  کرمانشاهی  روغن  خامه،  پیه،  دنبه،  مارگارین،  کره،  شده، 
که به ویژه در فرآیند جامدکردن روغن ها ایجاد می شوند،  اسیدهای چرب ترانس 
کمتر  برای سلامتی ما مضر بوده و ممکن است موجب سرطان شوند. مصرف 
غذاهای حیوانی و حذف روغن های جامد می تواند دریافت این چربی ها را کاهش 
دهد. در مقابل، دریافت برخی اسیدهای چرب غیراشباع به ویژه انواع چندغیر 
نیز  را  سرطان  خطر  است  ممکن  و  بوده  مفید  ما  سلامتی  برای  امگا-3،  اشباع 
کاهش دهد. برای افزایش دریافت این چربی های مفید، هفته ای دوبار ماهی 
کم در رژیم غذایی  کانولا را به مقدار  کنید و آجیل، روغن زیتون و روغن  مصرف 
خود بگنجانید. به هرحال، دریافت غذاهای چرب حتی از نوع مفیدشان موجب 
کنید و برای  کمتری مصرف  افزایش وزن می شود، بنابراین غذاهای سرخ شده 
آماده سازی غذاها از روغن کمتری استفاده کنید. به علاوه، مصرف غذاهای بالقوه 

چرب مثل کله پاچه، امعاء احشاء و گوشت قرمز را کاهش دهید.

توصیه به کاهش مصرف چربی ها برای کودکان بالای دو سال نیز ضرورت دارد. 
به  کودکان در حال رشد هستند، هرگز غذای چرب  که  بهانه  این  با  بنابراین 
کره حیوانی، دنبه، لبنیات پرچرب، بستنی، غذاهای  کره نباتی،  آن ها ندهید. 
کاهش نیافته  که چربی آن  کامل  کودکان ندهید. مصرف شیر  خ کرده را به  سر
متعدد  مضرات  بر  علاوه  نمی شود.  توصیه  سال  دو  بالای  کودکان  برای  است 
کاهش  که ضرورت  کودکان مسأله جدی است  چربی ها، امروزه خطر چاقی در 

مصرف چربی ها را بیشتر می کند. 
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کمک می کند: کاهش مصرف چربی ها به ما  نکات زیر در 
کنید. غ را جدا  گوشت و پوست مر   چربی های قابل رویت 

کنید. کم چرب( استفاده  کم چرب )شیر، ماست و پنیر    از لبنیات 
کنید. کره و سرشیر را محدود    مصرف خامه، 

  هرگز از روغن های نباتی جامد استفاده نکنید.
کردن  خ  سر مخصوص  روغن  از  غذاها،  کردن  خ  سر صورت  در    

کنید. استفاده 
کردن پیاز، سیب زمینی، بادمجان و... روغن آن ها را  خ    پس از سر

کنید. بکشید و بدون روغن به غذا اضافه 

کردن را دور بریزید. خ    روغن اضافه سر

که  اینست  باشیم  داشته  خاطر  به  باید  چربی ها  مصرف  کاهش  در  که  نکته ای 
غذاهای حاوی شکر نباید با غذاهای چرب جایگزین شوند، بلکه باید غذایی مصرف 
کنیم که همزمان چربی و شکر کمتری داشته باشد. به این منظور به جای غذاهای 
پرکالری مثل سیب زمینی سرخ کرده، چیزبرگر، پیتزا، خورش های چرب، بستنی، 
سودا، شیرینی ها و دونات ها باید میوه جات، سبزی جات و غلات کامل )سبوسدار( 
مصرف کنیم. همچنین تعداد وعده های غذایی خارج از منزل را کاهش دهیم و در 
مواردی که بیرون از منزل غذا می خوریم از انواع کم کالری و در اندازه های کوچک تر 

انتخاب کنیم و حتماً از میوه و سبزی در کنار غذا استفاده کنیم. 

از نمک و چربی هستند،  بالایی  پنیر حاوی مقادیر  انواع  آنجایی که معمولًا  از 
کم نمک و  کنید در زمان خرید پنیر برچسب ها را با دقت بخوانید و انواع  سعی 
کم چربی را انتخاب نمایید. علاوه بر نمک و چربی اشباع بالای انواع پنیر، معمولًا 
 A و ویتامین D پنیرها، نسبت به شیر و ماست میزان کمتری از پتاسیم، ویتامین
گروه لبنیات بیشتر شیر و ماست های ساده  که از  دارند.  بنابراین  منطقی است 
کنید تا پنیر. می توانید ماست را به انواع سالادها نیز اضافه  کم چرب را مصرف  و 
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کنید. البته  موقع خرید شیر و ماست هم انواع  کنید و یا همراه میوه ها مصرف 
کنید.  کم چرب، بدون هیچ افزودنی و بخصوص بدون نمک و شکر را انتخاب 

لبنیات غنی شده، بخصوص غنی شده با ویتامین D را مصرف کنید. 

آشنایی با چند اصطلاح در مورد چربی ها:
کـــه  همانطـــور  و  شـــده  تشـــکیل  کربن هـــا  زنجیـــر  از  چـــرب  اســـیدهای 
ـــر یکـــی  گ ـــم دیگـــر متصـــل شـــود. ا ـــه چهـــار ات ـــد ب ـــن می توان کرب ـــد هـــر  می دانی
ـــن مجـــاور خـــود  کرب ـــا  ـــم متصـــل شـــود ب ـــه ســـه ات ـــر ب کربن هـــای  ایـــن زنجی از 
ـــه  ـــد دوگان ـــه در اینصـــورت به ایـــن اتصـــال پیون ک دو اتصـــال خواهـــد داشـــت 
کربن هایـــش پیونـــد دوگانـــه دارد  کـــه یکـــی از  می گوینـــد. بـــه اســـید چربـــی 
کـــه چنـــد  اســـید چـــرب تک اشباع نشـــده )MUFA( می گوینـــد و اســـید چربـــی 
 )PUFA( اســـید چـــرب چنداشباع نشـــده کربـــن آن پیونـــد دوگانـــه دارد، 
اســـت. اســـیدهای چـــرب اشباع نشـــده به خصـــوص انـــواع تک اشـــباع، منابـــع 
ــباع در روغـــن  ــتند. چربی هـــای تک اشـ بهتـــری بـــرای دریافـــت روغـــن هسـ
کانـــولا و روغـــن زیتـــون فـــراوان هســـتند. ایـــن روغن هـــا از بیماری هـــای 
ـــای  ـــباع، در دم ـــای چندغیراش ـــد. روغن ه ـــگیری می کنن ـــی پیش قلبی-عروق
کنجـــد،  اتـــاق مایـــع یـــا نـــرم هســـتند و در روغـــن ذرت، آفتابگـــردان، روغـــن 
غذاهـــای دریایـــی، آجیل هـــا و مغزهـــا فـــراوان هســـتند. مصـــرف بـــه انـــدازه 

ایـــن روغن هـــا بـــرای ســـلامتی مفیـــد اســـت. 
کربــن شــماره نــه )از طــرف بنیــان  گــر اولیــن پیونــد دوگانــه اســید چــرب روی  ا
گــر روی  متیــل و نــه از طــرف بنیــان اســیدی( باشــد، اســید چــرب امــگا-9 و ا
کربــن شــماره ســه باشــد، اســید چــرب امــگا-3 نامیــده می شــود. اســیدهای 
چــرب امــگا-3 بــرای ســلامتی مفیدنــد. ایــن اســیدهای چــرب در غذاهــای 
فــراوان  شمشــیرماهی  و  تــن  ماهــی  ســالمون،  ماهــی  به ویــژه،  دریایــی، 

هســتند. همچنیــن در آجیل هــا و مغزهــا بــه مقــدار زیــادی وجــود دارنــد.
چـــرب  اســـیدهای  ندارنـــد،  پیونـــد دوگانـــه ای  کـــه  را  اســـیدهای چربـــی 
اشـــباع می گوینـــد. ایـــن اســـیدهای چـــرب در غذاهـــای حیوانـــی مثـــل انـــواع 
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گیاهـــی  گوشـــت ها و شـــیر و لبنیـــات موجـــود هســـتند. برخـــی غذاهـــای 
ـــم هـــم حـــاوی ایـــن اســـیدهای چـــرب هســـتند.  ـــا روغـــن پال مثـــل نارگیـــل و ی
و  داده  افزایـــش  را  خـــون  کلســـترول  ســـطح  اشـــباع،  چـــرب  اســـیدهای 
بنابرایـــن موجـــب بیماری هـــای قلبی-عروقـــی می شـــوند. ایـــن اســـیدهای 

ــد.  ــز افزایـــش دهنـ ــرطان را نیـ ــر سـ ــن اســـت خطـ ــرب ممکـ چـ
کربـــن بـــا پیونـــد دوگانـــه، در اســـیدهای  در صورتیکـــه اتم هـــای متصـــل بـــه 
بـــه آن اســـید چـــرب ســـیس  یـــک طـــرف باشـــند  چـــرب اشباع نشـــده در 
بـــه آن اســـیدچرب ترانس  و در صورتیکـــه در دو جهـــت مخالـــف باشـــند 
ـــع  کـــردن چربی هـــای مای ـــر جامـــد  می گوینـــد. اســـیدهای چـــرب ترانـــس در اث
گیاهـــی و روغـــن نباتـــی جامـــد وجـــود  کـــره  ایجـــاد می شـــوند و بنابرایـــن در 
گوشـــت ها و لبنیـــات هـــم موجـــود  دارنـــد. ایـــن اســـیدهای چـــرب در چربـــی 
کلســـترول خـــون می شـــود. احتمـــال افزایـــش خطـــر  بـــوده و موجـــب افزایـــش 

ســـرطان بـــا مصـــرف ایـــن اســـیدهای چـــرب وجـــود دارد.

اسید چرب ترانس                                                          اسید چرب سیس                                            اسید چرب اشباع

ـــد از طریـــق  ـــه بای ک ـــه ســـاختن برخـــی اســـیدهای چـــرب نیســـت  ـــادر ب ـــدن ق ب
گـــروه اســـیدهای چـــرب ضـــروری می گوینـــد. غـــذا تأمیـــن شـــوند، به ایـــن 
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غذاهای گیاهی 

پیام: بیشتر، غذاهای گیاهی میل کنید.

مصرف غذاهای گیاهی از بدن ما در مقابل بسیاری از سرطان ها محافظت می کند. 
کاهش خطر سرطان و حفظ سلامت عمومی ما مفیدند  که در  گیاهی  غذاهای 
شامل غلات کامل، میوه ها، سبزی جات و حبوبات هستند. غلات که همان گندم، 
برنج، جو، جو دوسر و غذاهای تهیه شده از آن ها هستند، بخش مهمی از رژیم 
غذایی سالم راتشکیل می دهند و باید اصلی ترین منبع تأمین انرژی رژیم غذایی 
کید می شود که مواد غذایی هستند که  ما باشند. امروزه، بر مصرف غلات کامل تأ
از غلات تصفیه نشده یا به زبان ساده تر، حاوی سبوس و جوانه تهیه شده اند. 
این غذاها نسبتاً کم انرژی بوده و به حفظ وزن مناسب کمک می کنند. همچنین 
از نظر تأمین برخی ویتامین ها و مواد معدنی و به ویژه فیبر غنی تر از محصولات 
کاهش خطر  از این موادمغذی موجب  آرد تصفیه شده اند. برخی  از  تهیه شده 
سرطان می شوند، به علاوه مصرف غذاهای پر فیبر با کاهش خطر چندین بیماری 
مثل دیابت، بیماری قلبی - عروقی و دیورتیکولیت مرتبط هستند. اثرات مفید 
مصرف غذاهای پر فیبر ممکن است علاوه بر فیبر موجود در آن ها به سایر مواد 
مغذی موجود در این غذاها مرتبط باشد، بنابراین مصرف غذاهای حاوی فیبر 
مثل میوه جات، سبزی جات، غلات کامل و حبوبات به مصرف مکمل های فیبری 

ارجحیت دارد.

حبوبات نیز بخشی از رژیم غذایی سالم را تشکیل می دهند. از میان حبوبات، سویا 
کرده است. فرآورده های سویا منبع عالی پروتئین  توجه زیادی را به خود جلب 
کمیکال های  فیتو  حاوی  سویا  هستند.  گوشت  برای  خوبی  جانشین  و  بوده 
که برخی از آن ها در بدن مثل هورمون های  گیاهی مفید( متعددی است  )مواد 
هورمون  با  مرتبط  سرطان های  از  حیوانی  مطالعات  در  و  می کنند  عمل  زنانه 
پیشگیری کرده اند. روزبه روز، مطالعات بیشتری اثر مصرف سویا را بر کاهش خطر 
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سرطان های مرتبط با هورمون شامل سرطان پستان، رحم )اندومتر( و پروستات 
نشان می دهند. حتی برخی مطالعات حاکی از اثر پیشگیری کننده سویا بر سایر 
انواع سرطان ها هم هستند. البته باید توجه داشت که اثرات به لوبیای سویا مرتبط 
که کنجاله سویا همین اثرات را داشته باشد. احتمال اثر  است و مشخص نیست 
مضر مکمل های سویا بر سرطان های پاسخ دهنده به استروژن مثل سرطان پستان 
و آندومتر رحم وجود دارد. بنابراین،  افرادی که از سرطان پستان نجات یافته اند 
باید تنها میزان متوسطی از غذاهای تهیه شده ازسویا به عنوان بخشی از رژیم 
غذایی سالم مصرف کنند و نباید مقادیر زیاد سویا و یا فرآورده های غنی سویا مثل 

قرص های سویا، پودرها یا مکمل های خالص یا افشره سویا را مصرف کنند. 

حبوبــات، ســبزی جات و میوه جــات حــاوی ویتامین هــا، مــواد معدنــی، فیبــر، 
ســرطان  از  احتمــالًا  کــه  هســتند  مــا  بــرای  مفیــد  مــواد  دیگــر  و  کاروتنوئیدهــا 
پیشــگیری می کننــد. مصــرف بیشــتر ســبزی و میــوه بــا کاهــش خطر ســرطان ریه، 

مــری، معــده، روده بــزرگ و راســت روده مرتبــط اســت. 

کلم،  گروه ها مثل سبزی جات سبزِ تیره، نارنجی، سبزی های خانواده  اثر برخی 
فرآورده های سویا، حبوبات، خانواده سیر و فرآورده های گوجه فرنگی بر سرطان 
سبزی  و  میوه  مصرف  افزایش  علاوه،  به  است.  گرفته  قرار  توجه  مورد  بیشتر 
کلی دریافت انرژی می شود،  کاهش  کاهش مصرف غذاهای پر انرژی و  موجب 
بنابراین از طریق کاهش وزن بدن نیز با کاهش خطر سرطان ارتباط دارد. براین 
خ شده یا  خ شده به ویژه سیب زمینی سر اساس، مصرف میوه ها و سبزی های سر
کالری ما  مصرف آن ها با سس های پرکالری، همچنین مصرف آب میوه های پر 

را از این هدف دور می کند. 

با شناسایی مواد مغذی موجود در میوه جات و سبزی جات، ایده مصرف مکمل 
کاهش خطر سرطان ایجاد شد. امروزه، مصرف مکمل ها  این مواد مغذی برای 
به جای میوه و سبزی توصیه نمی شود، حتی در برخی موارد مصرف مکمل ها 
باعث افزایش خطر سرطان می شوند. به عنوان مثال، مصرف غذاهای حاوی 
کاهش می دهد اما  کدوتنبل و انبه، خطر سرطان ریه را  کاروتن مثل هویج،  بتا
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باید توجه  افزایش خطر سرطان ریه است.  با  کاروتن همراه  مصرف مکمل بتا
مواد  از  گروهی  دریافت  باعث  غذاها  طریق  از  مغذی  مواد  مصرف  که  داشت 
کاهش  کنار هم و به میزان یافت شده در غذاها موجب  که در  مغذی می شود 

خطر سرطان می شوند. 

گر  که مصرف میوه ها و سبزی های تازه ارجح است، اما ا گفت  کلی باید  به طور 
سبزی ها و میوه ها بلافاصله پس از چیدن به درستی فریز شوند، ارزش تغذیه ای 
آن ها تحت تاثیر فساد و روش های نادرست نگهداری قرار نگرفته و می تواند 
مانده اند،  انبار  در  طولانی  مدت  به  که  سبزی هایی  و  میوه ها  از  بیش  حتی 
کاهش مواد مغذی حساس  کردن، موجب  کنسرو  مواد مغذی داشته باشند. 
به حرارت و یا محلول در آب می شود، به علاوه بعضی میوه ها در شربت های 
حاوی شکر و سبزی جات در نمک بالا کنسرو می شوند که برای سلامتی ما مضر 
است. استفاده از ترشی ها و شورها ممکن است خطر سرطان ها را افزایش دهد. 
کاهش  موجب  کردن  فریز  جز  به  طولانی  مدت  به  غذا  نگهداری  طورکلی  به 
شدید مواد مغذی آن می شود و همچنین موجب ایجاد مواد سرطان زا می شود. 
خطر  که  هستند  آمین ها  نیتروز  حاوی  و  داشته  بالایی  نمک  شورها  به علاوه، 

بسیاری از بیماری ها ازجمله سرطان را افزایش می دهد. 

کاهش مواد مغذی  کردن میوه ها و سبزی ها به ویژه در مقابل نور موجب  خشک 
گر در شرایط مناسب نباشد، می تواند منجر به افزایش  آن ها می شود به علاوه ا
کردن سبزی جات به ویژه به مدت طولانی  در  آلودگی های میکروبی شود. آب پز 
کاهش ویتامین های محلول در آب شود. پختن میوه  آب زیاد می تواند موجب 
جات و سبزی جات موجب شکسته شدن دیواره سلولی آن ها شده و بنابراین برخی 
کاروتن ها راحت تر جذب می شوند اما در همین حال  موادمغذی مثل لیکوپن یا 
بسیاری از ویتامین های گروه ب و ویتامین ث از دست می رود. بنابراین بهتر است 
میوه جات و سبزی جات به هر دو صورت خام و پخته در رژیم غذایی ما مصرف 
کلی، بر اساس دانش امروز ما، استفاده از ماکروویو و بخار پز کردن  شوند.  به طور 

بهترین روش حفظ محتوای مغذی سبزی جات و میوه جات است. 
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کسیدان ها را بیشتر بشناسیم  آنتی ا
می کنند.  عمل  کسیدان ها  ا ضد  پیداست  نامشان  از  که  همانطور 
کردن بسیاری از مواد بدن بویژه  کسید  که با ا کسیدان ها موادی هستند  ا
می دهند  افزایش  را  سرطان ها  ازجمله  مزمن  بیماری های  خطر  چربی ها 
کسیدان های  این ترکیبات در اثر فرآیندهای طبیعی بدن تولید می شوند )ا
اندوژن یا درون زا( و یا از طریق محیط مثل غذاها، هوای آلوده یا سیگار 
آن ها هرچه  برون زا(. منشأ  یا  گزوژن  ا کسیدان های  )ا وارد بدن می شوند 
مضرشان  اثرات  از  تا  شوند  خنثی  کسیدان ها  آنتی ا بوسیله  باید  باشد  که 
اما  می شوند،  تولید  ما  بدن  در  کسیدان ها  آنتی ا برخی  شود.  جلوگیری 
E و  از طریق غذا دریافت شوند. سلنیوم، روی، ویتامین های  اغلب باید 
که در غلات  کسیدان هایی هستند  آنتی ا کاروتن ها، فلاونوییدها و...   ،C
کامل، میوه ها و سبزی ها، آجیل ومغزها فراوانند. مصرف غذاهای حاوی 
کاهش  را  سرطان  جمله  از  بیماری ها  از  بسیاری  خطر  کسیدان ها،  آنتی ا
به  کسیدان  آنتی ا مکمل های  مصرف  که  نیست  مشخص  اما  می دهند. 
گاهی مصرف آن ها در برخی  شکل قرص یا شربت مفید است یا نه. حتی 

گروه ها خطر سرطان را افزایش داده است

ع غذایــی و  ــرای افزایــش تنــو ــد راهــی ب ــوه و آب ســبزی می توان مصــرف آب می
راه خوبــی بــرای افزایــش مصــرف میــوه و ســبزی، به ویــژه در افرادی کــه مشــکل 
کــه فیبــر آب میــوه  بلــع یــا جویــدن دارنــد، باشــد. بــه هــر حــال بایــد توجــه داشــت 
کــم اســت، بنابرایــن، اثــرات مفیــد مصــرف فیبــر تقریبــاً حــذف  وآب ســبزی 
ــوه،  ــاد آب می ــرف زی ــه مص ک ــت  ــروری اس ــه ض ــن نکت ــه ای ــه ب ــت. توج ــده اس ش
کالــری می شــود و در افــراد دچــار اضافــه وزن بایــد  موجــب افزایــش دریافــت 
گــر آب میــوه و آب ســبزی آمــاده، مصــرف می کنیــد، بــه یــاد  محــدود شــود. ا
ع صددرصــد خالــص و بــدون شــکر یــا نمــک باشــد،  کــه از نــو داشــته باشــید 
پاســتوریزه بــوده و نگهدارنــده ای بــه آن اضافــه نشــده باشــد. نصــف لیــوان 
گرفــت. مصــرف انــواع  میــوه خشــک را می تــوان معــادل یــک واحــد میــوه درنظــر 
کــه بــه عنــوان برگــه میــوه شــناخته می شــوند، می تواننــد  میوه هــای خشــک 
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کــودکان فــرض شــوند. البتــه توجــه داشــته باشــید  یــک میان وعــده ســالم بــرای 
کالــری بالایــی دارنــد و بنابرایــن چاق کننــده هســتند.  کــه میوه هــای خشــک 
کاهــش  کــردن بــه شــدت  ــر خشــک  همچنیــن، میــزان برخــی ویتامین هــا در اث
گــر مایــل بــه مصــرف میــوه خشــک هســتید، مقــدار آن را محــدود  می یابــد. ا

کنیــد. ــی اســتفاده  ــدون هیــچ افزودن ــواع ب ــرده و از ان ک

رژیــم  ایــن  اســت.  گیاه خــواری  رژیــم  یافتــه،  رواج  امــروزه  کــه  مســأله ای 
سرشــار از مــواد افزاینــده ســلامت اســت، زیــرا غنــی از فیبــر، ویتامیــن و فیتــو 
کمیکال هاســت و چربــی اشــباع آن پاییــن اســت. اطلاعــات دانشــمندان بــرای 
تصمیم گیــری در مــورد اثــر محافظتــی ایــن رژیــم بــر ســرطان، در حــال حاضــر 
گوشــت های لخــم  کــم یــا متوســط  کــه حــاوی مقــدار  کافــی نیســت. رژیم هایــی 
کــه همــه  گیاهخــواری ســخت  باشــد هــم رژیم هــای مناســبی اند و رژیم هــای 
غ را هــم حــذف می کننــد از نظــر  انــواع محصــولات حیوانــی مثــل شــیر و تخــم مــر
کافی انــد. مصرف کننــدگان چنیــن رژیم هایــی، به ویــژه  تأمیــن مــواد مغــذی نا
کودکــی یــا زنــان در ســنین بــاروری، بایــد بــا ویتامیــن B12 ، روی و آهــن  در 
گیاه خــواران  کلســیم و ویتامیــن B12 وD در  مکمل یــاری شــوند. مکمل یــاری بــا 

ــرد.  گی ــرار  ــه ق ــورد توج ــد م ــالمندان بای ــژه س به وی

کاهنده خطر سرطان: توصیه های 

کنیــد )هــر واحــد شــامل    هــر روز 5 واحــد ســبزی و دو واحــد میــوه  مصــرف 
یــک میــــــوه متوســط، یــــــا یــک دوم لیــوان میــــــوه خــرد شــده یــا پختــه و یــا 
2/ݣݣݣ1 لیــوان آب میــوه اســت. هــر واحــد ســبزی شــامل یــک لیــوان ســبزی خــام 

برگــی، یــا 2/ݣݣݣ1 لیــوان ســبزی خــرد شــده و یــا 2/ݣݣݣ1 لیــوان آب ســبزی اســت(.

کنید. ع مصرف    میوه و سبزی های متنو

   مصــرف آب میوه هــای آمــاده بســته بندی شــده بــه شــرط آنکــه حــاوی 
ــازه  ــده نباشــد انتخــاب مناســبی اســت هــر چنــد آب میــوه ت شــکر و نگهدارن

ــه آن رجحــان دارد. ب
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  بــه منظــور افزایــش جــذب مــواد مغــذی ســبزی جات بــه ســالادهای 
کــم )یــک قاشــق  کنجــد در مقــدار  ســبزی روغن هــای مفیــد مثــل زیتــون و 

کنیــد. غذاخــوری( اضافــه 

خ  خ شــده، چیپــس و دیگــر ســبزی جات ســر   دریافــت ســیب زمینی ســر
کنیــد. شــده را محــدود 

ــه جــای غــلات فرآوری شــده حــاوی شــکر  کامــل )سبوســدار( را ب   غــلات 
کنیــد. هنــگام خریــدن انــواع نــان، بیســکوییت، غــلات  و روغــن مصــرف 
کامــل  صبحانــه، آرد و ســایر فرآورده هــای غــلات بــه دنبــال عبــارت غــلات 

بــر روی بســته بندی آن باشــید.

کنید. کامل و حبوبات مصرف    با هر وعده غذایی غلات 

فیبر چیست؟
که در غلات سبوسدار، حبوبات،  گیاهان فیبر است  بخش غیرقابل هضم 
افزایش  و  با جذب آب  میوه ها و سبزی ها به وفور یافت می شود. فیبرها 
بنابراین سرعت دفع  ع موجب تسهیل دفع می شوند و  سرعت دفع مدفو
کلسترول نیز می شوند و  سموم را افزایش می دهند. این مواد موجب دفع 

کاهش می دهند.  بنابراین خطر بیماری های قلبی-عروقی را 
که موجب  کمک می کنند  کتری های مفید در روده بزرگ  فیبرها به رشد با
تقویت سیستم ایمنی شده و خطر بسیاری از بیماری ها و احتمالًا سرطان ها 
گرم در روز و مردان بزرگسال 38گرم  کاهش می دهند. زنان بزرگسال 25  را 
کامل و 5 واحد  که به خوبی با مصرف 6 واحد غلات  در روز فیبر نیاز دارند 

میوه و سبزی تأمین می شود.
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آیا مصرف غذاهای ارگانیگ موجب کاهش خطر سرطان می شوند؟

بر  غذایی  افزودنی های  اثرات  مورد  در  که  متعددی  نگرانی های  دلیل  به  امروزه 
مصرف  به  علاقه مند  زیادی  مردم  دارد،  وجود  سرطان  ایجاد  جمله  از  سلامت 
ک های زیستی ترجمه  که به خورا غذاهای ارگانیک شده اند.  غذاهای ارگانیک 
شده، به غذاهایی اطلاق  می شود که در تولید و فرآوری آن ها از کودهای شیمیایی، 
سموم، هورمون ها، آنتی بیوتیک ها، اشعه ها و دگرگونی ها و دستکاری های ژنتیکی 
استفاده نشود و همه مراحل تقویت زمین، کاشت و برداشت با استفاده از نهاده های 
کافی برای پاسخ به این  کود حیوانی باشد. هنوز دانش  کمپوست یا  طبیعی مثل 
که آیا غذاهای ارگانیک برای سلامتی ما مفیدتر هستند یا نه، به دست  پرسش 
نیامده است. برخی مطالعات عنوان کرده اند که موادمغذی غذاهای ارگانیک بیشتر 
است اما برخی دیگر هیچ تفاوتی بین این غذاها و غذاهای غیرارگانیک ندیده اند. 
کامل باید بخش اصلی رژیم غذایی ما را تشکیل  میوه جات، سبزی جات و غلات 
دهند و بدون در نظر گرفتن ارگانیک بودن یا نبودن آن ها برای سلامتی ما مفیدند. 

آیا غذاهای تراریخته سلامتی ما را تهدید می کنند؟

تراریخته چیست؟

اصطلاح تراریخته یا دستکاری شده ژنتیک فقط مختص مواد غذایی نیست و 
که با تغییرات ژن ها ایجاد شده باشد،  به هر موجود زنده و فرآورده حاصل از آن 
از  زنده  از موجودات  متفاوتی  گونه های  روی  ژنتیک  گفته می شود. مهندسی 
میکروارگانیسم ها گرفته تا گیاهان و حیوانات در حال انجام است.  این فناوری 
علاوه بر تولید غذا، می تواند کمک زیادی در تولید داروها نماید و حتی در صنایع 
دیگر نیز کاربرد دارد. تغییر ژنتیک در این موجودات از طرق طبیعی مثل آمیزش 
از یک  بلکه ژن جدا شده  ایجاد نمی شود،  کشاورزی  یا پیوندهای معمول در 

موجود با فناوری زیستی به یک موجود دیگر وارد می شود. 

تراریخته ها چرا تولید می شوند؟

غذاهای  مصرف  و  تولید  برای  دولتمردان  توسط  شده  ذکر  دلیل  مهم ترین 
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تراریخته در سطح دنیا، ازدیاد جمعیت در سراسر جهان و تقاضای بالای غذا 
که نمی توان این حجم نیاز به غذا را با روش های عادی  است و ادعا می شود  
برای  کمتری  کود  و  نیاز به سم  تراریخته معمولًا  کرد. بذرهای  تأمین  کشت، 
کنند و برخی از  کشت دارند. این بذرها می توانند در آب وهوای نامساعد رشد 
گسترده ای  کمتری دارند. به عنوان مثال، در ایران تحقیقات  آن ها نیاز به آب 
برای تولید بذرهای برنج که به آفت کرم ساقه خوار مقاوم هستند، در حال انجام 
ع برسد، می تواند نیاز به  کشت در سطح مزار گر این بذر بتواند به مرحله  است. ا
کشت غرقابی برنج را کاهش دهد. بنابراین علاوه بر کاهش مصرف سم، مصرف 
آب نیز کاهش خواهد یافت و حتی می توان در مناطق کم آب کشور، برنج کشت 
کرد. دستکاری ژنتیک می تواند میزان تولید محصولات کشاورزی در واحد سطح 
را افزایش دهد و هزینه های تولید ناشی از کود، سم و مصرف آب را کاهش دهد. 

دانشمندان در حال تحقیق برای تولید گیاهان تراریخته ای هستند که اسیدهای 
آمینه، چربی ها و ویتامین های مورد نیاز بدن انسان را در سطح بالاتری تأمین 
که غذاهای تولید شده از آن ها آلرژی  گیاهانی  کنند. حتی تحقیق برای تولید 
که  اصلی  مشکلات  از  یکی  است.  انجام  حال  در  کند،  ایجاد  افراد  در  کمتری 
امنیت غذایی را در سطح جهان و به ویژه ایران تهدید می کند، ضایعات غذایی 
است. متأسفانه یک سوم غذای تولیدشده در ایران به ضایعات تبدیل می شود و 
به حداقل رساندن ضایعات می تواند نیاز ما را به واردات غذایی از بین ببرد. یکی 
که بدون  کاهش ضایعات، تولید غذاهای تراریخته ای است  از راه های موفق 

اضافه کردن نگهدارنده ها، ماندگاری بالاتری داشته باشند. 

آیا تراریخته ها سلامت ما را به خطر می اندازند؟

نگرانی های زیادی در مورد محصولات تراریخته وجود دارد. برخی دانشمندان 
که دستکاری ژنتیک موجب تغییراتی در پروتئین های موجود  نگران هستند 
البته  شوند.  آلرژی  موجب  جدید  پروتئین های  این  و  شود  ما  غذایی  مواد  در 
آلرژی  ایجاد  از  گزارشی  کنون  تا بهداشت،  جهانی  سازمان  گزارش  اساس  بر 
ناشی از مصرف تراریخته ها ثبت نشده است. نگرانی هایی هم در مورد انتقال 
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که ژن های  بر این باورند  ژن های دستکاری شده به انسان وجود دارد. مردم 
دستکاری شده وارد بدن ما شده و موجب سرطان و بیماری های دیگر مرتبط با 
کم است؛ زیرا تقریباً تمام ژن های غذایی  ژن ها می شوند. اما احتمال آن بسیار 
کاملًا هضم می شوند. برخی دانشمندان نگران هستند  گوارش ما  در دستگاه 
را  آن ها  و  شوند  ما  گوارش  دستگاه  بی خطر  میکروب های  وارد  ژن ها  این  که 
که  کردند  گزارش  اولیه  به طورکلی، مطالعات  کنند.  تبدیل  بیماری زا  انواع  به 
مصرف غذاهای تراریخته توسط حیوانات آزمایشگاهی در برخی موارد  منجر به 

بیماری های کبدی، کلیوی و به خصوص گوارشی شده است.

دانشمندان  است.  مهم تر  تراریخته  محصولات  زیست محیطی  نگرانی های 
که بذرهای استفاده شده در طبیعت پس از آمیزش با سایر  نگران این هستند 
کنند. به همین دلیل معمولًا بذرهای حاصل  کی را ایجاد  بذرها، انواع خطرنا
گرفته شده  کشت مجدد از آن ها  گیاه تراریخته عقیم هستند و قابلیت  از یک 
است. همچنین باید محل کشت تراریخته ها به طور کامل از بذرهای عادی جدا 
باشد.  برخی انواع تراریخته سم Bt را در محیط آزاد می کنند که موجب دفع آفات 
کشاورزی  که در  می شود. برخلاف نگرانی های ابراز شده، این سم سال هاست 

استفاده شده است و خطری برای انسان ندارد. 

نگرانی دیگر آسیب هایی مثل از بین رفتن تنوع زیستی در طبیعت و فقط کشت 
کوسیستم،  انواع خاصی از گیاهان است. در این صورت علاوه بر به هم خوردن ا
رفتن  بین  از  موجب  گونه ها  تنوع  کاهش  جدید،  آفت های  ایجاد  صورت  در 
یک باره محصولات غذایی ما می شود.به  عنوان  مثال، در حال حاضر، ما انواع 
گسترده تراریخته ها ممکن است  کشت می کنیم اما با ورود  مختلفی از برنج را 
فقط یک نوع برنج که محصول بیشتر و بهتری دارد، در تمام کشور کشت شود. 
گر آفت جدیدی ایجاد شود که این نوع برنج را نابود کند، تمام محصول ما  حال ا
گر انواع مختلفی از برنج در سراسر کشور کشت شوند، این  از بین خواهد رفت. اما ا
گر فعلًا از یک نوع  مشکل ایجاد نخواهد شد. به همین دلیل توصیه می شود که ا
بذر استفاده نمی کنیم، آن را به صورت ذخیره ژنتیکی کشورمان نگهداری کنیم. 
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کاهش مصرف سموم و نیز  که تولید تراریخته ها با  برخی دانشمندان معتقدند 
کمک می کند. به عنوان مثال، در سال  سوخت های فسیلی به محیط زیست ما 
گازکربنیک تولیدی به میزان 27  کاهش  2014، استفاده از تراریخته ها موجب 
که معادل حذف 11.9 میلیون اتومبیل به مدت یک سال از  کیلوگرم شد  میلیارد 

جاده ها است.

آیا محصولات غذايی تراریخته ایمن هستند

)فائو(،  متحد  ملل  کشاورزی  و  خواربار  سازمان  و  بهداشت  جهانی  سازمان 
گزارشی از بیماری زایی ناشی از مصرف تراریخته ها اعلام نکرده اند. آن ها  هیچ 
کرده اند. در این  استاندارد جهانی برای محصولات غذایی به نام codex ایجاد 
استاندارد، غذاهای تراریخته ایمن هم معرفی شده است. حقیقت این است 
که اغلب محصولات تراریخته چندین مرحله در محیط های آزمایشگاهی تولید 
بررسی شده  آن ها  پروتئین های  بخصوص  تشکیل دهنده،  مواد  و  می شوند 
باشند.  داشته  را  تغییرات  کمترین  تا  می شوند  مقایسه  طبیعی  محصول  با  و 
ک حیوانات،  سپس این غذاهای تراریخته، بارها در آزمایشگاه به مصرف خورا
ایمن بودن آن ها  تا  تولیدمثل سریع می رسند،  و  با رشد  به خصوص حیواناتی 
ثابت شوند و سپس اجازه ورود به بازارهای غذایی را پیدا می کنند. باید خاطر 
نشان کرد که تراریخته ها انواع متفاوتی را شامل می شوند که هرکدام از آن ها باید 
گانه بررسی شوند. انواعی از تراریخته های آزمایشگاهی وجود دارند  به طور جدا

که بی خطر نیستند اما این محصولات اجازه ورود به بازار و مزرعه را نیافته اند. 

گذشته است  کنون چند دهه از مصرف تراریخته ها در برخی نقاط دنیا  گرچه ا ا
که  کافی نمی دانند و معتقدند  اما منتقدان مصرف تراریخته ها این بررسی ها را 
سال های بیشتری نیاز هست تا از بی خطر بودن این غذاها مطمئن شویم.  به 
از ژن ها و  تقریباً عاری  اینکه  به دلیل  انواع روغن ها  هرحال محصولاتی مثل 
گیاهان  پروتئین ها هستند، معمولًا بی خطر فرض می شوند. همچنین مصرف 
ک دام و یا پنبه و محصولات مشابه خطر بسیار کمتری برای  تراریخته برای خورا

انسان خواهد داشت. 
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ــد  کم درآمـ ــی  ــد و حتـ ــورهای  ثروتمنـ کشـ ــیاری از  ــه در بسـ ــولات تراریختـ محصـ
و  دســـتیابی  بین المللـــی  ســـرویس   2017 ســـال  در  می شـــوند.  تولیـــد  دنیـــا 
اســـپانیا،  کـــه  کـــرد  گـــزارش   ،ISAAA کشـــاورزی  بیوتکنولـــوژی  از  اســـتفاده 
کشـــاورزی  از زمین هـــای  پرتغـــال و جمهـــوری چـــک، در 136 هـــزار هکتـــار 
فائـــو؛  گـــزارش  اســـاس  بـــر  کرده انـــد.  کشـــت  تراریختـــه   خـــود، محصـــولات 
کشـــت کنندگان  بزرگ تریـــن  آرژانتیـــن  و  برزیـــل  آمریـــکا،  ایالات متحـــده 
کانـــادا و  چیـــن نیـــز  تراریخته هـــا در جهـــان هســـتند و پـــس از آن هـــا، هنـــد، 
اختصـــاص  تراریختـــه  کشـــت  بـــه  را  خـــود  کشـــتزارهای  از  عظیمـــی  ســـطح 
بـــرای مصـــرف  را  تراریخته هـــا  کـــه  دیگـــری  کشـــورهای  از جملـــه  داده انـــد. 
کشـــت می کننـــد می تـــوان بـــه اســـترالیا، هلنـــد، ســـوئد و آلمـــان اشـــاره  عمومـــی 
کشـــورهای اروپایـــی هـــم تراریخته هـــا را به صـــورت  کـــرد. البتـــه، بســـیاری از 
ــال 2010، 52  ــو در سـ ــازمان فائـ ــار سـ ــد. براســـاس آمـ کشـــت می کننـ تحقیقاتـــی 
ــوده، و  ــعه بـ ــال توسـ ــورهای در حـ کشـ ــه در  ــت تراریختـ کشـ ــر  ــطح زیـ ــد سـ درصـ
کشـــورهای توســـعه یافته بـــوده اســـت.  مصـــرف تراریختـــه در  48 درصـــد آن در 
کشـــورهای توســـعه یافته هـــم رایـــج اســـت، به طوری کـــه بســـیاری از تحقیقـــات 
ــت. 59  ــده اسـ ــام شـ ــکا انجـ ــور آمریـ کشـ ــه در  ــرف تراریختـ ــرات مصـ ــورد اثـ در مـ
کـــه در  کشـــور دنیـــا اجـــازه مصـــرف تراریخته هـــا را بـــر اســـاس قوانینـــی داده انـــد 
کـــره جنوبـــی،  ـــادا، مکزیـــک، اســـترالیا،  کان صـــدر آن هـــا آمریـــکا و ســـپس، ژاپـــن، 
کشـــورها  ـــا و چیـــن هســـتند. البتـــه بســـیاری از  ـــه اروپ فیلیپیـــن، نیوزلنـــد، اتحادی
ــد و  ــا دارنـ ــرف تراریخته هـ ــرای مصـ ــن ســـختی بـ ــا قوانیـ ــه اروپـ ــه اتحادیـ از جملـ
ـــون  ـــچ قان ـــورها هی کش ـــی  ـــد. برخ ـــروری می دانن ـــه را ض ـــب تراریخت ـــب برچس نص
کـــه  بـــه معنـــی عـــدم  کشـــت و یـــا واردات تراریخته هـــا ندارنـــد  و برنامـــه ای بـــرای 
ع و بـــازار اســـت.  مهم تریـــن محصـــولات تراریختـــه دنیـــا شـــامل  کنتـــرل مـــزار

ــت. ــولا اسـ کانـ ــویا و  ــج، ذرت، سـ ــان، برنـ کتـ
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کشور ما می شوند؟ تی و با چه نظارتی وارد  چه محصولا

ــایت ــوان در ســــــــــــــــ ــته را می تـــــــ ــول تراریخــــــــــــ ــک محصـــــــــــــــ ــت ی سلامــــــــــــ
ســایت  ایــن  در  کــرد.  بررســی   www.isaa.org/gmapprovaldatabase
تأییدیه هــای  می تــوان  تراریختــه  محصــول  مشــخصات  کــردن  وارد  بــا 
کشــت کننده و مصرف کننــده محصــول و نیــز  کشــورهای  جهانــی محصــول، 
کــه  کشــور مــا می شــوند  کــرد. معمــولًا محصولاتــی وارد  صادرکننده هــا را بررســی 
کشــت می شــوند و در  کننــده،  کشــور صــادر  تأییدیــه معتبــر جهانــی داشــته و در 

کشــور هــم عرضــه می شــوند.  بازارهــای داخلــی همــان 

کــه اجــازه  کشــور وارد می کننــد  تــی را بــه  چــرا سیاســت گذاران مــا محصولا
نمی دهنــد؟ کشــور  را در  آن  کشــت 

کشــت  کــه نگرانی هــا در مــورد آســیب های محیــط زیســتی  حقیقــت ایــن اســت 
آن هــا  غذایــی  مصــرف  از  ناشــی  نگرانی هــای  از  بیشــتر  بســیار  تراریخته هــا 
کــه مبــادا محصــولات تراریختــه  اســت. بســیاری از محققیــن نگــران هســتند 
کننــد و موجــب ایجــاد انــواع  ــا محصــولات غیــر تراریختــه آمیــزش  کشت شــده ب
ــواع تراریختــه ممکــن  ــه برخــی ان ک ــد  مضــری شــوند. همچنیــن برخــی معتقدن
کننــد  گیاهــان و یــا الگــوی زیســتی محیــط زیــر کشــت آســیب وارد  اســت بــه ســایر 
ــا میکروب هــای مقــاوم بــه ســموم و داروهــا شــوند.  ــا موجــب ایجــاد آفــات ی و ی
گرچــه همــه ایــن نگرانی هــا در مرحلــه تئــوری اســت و هیچ کــدام هنــوز بــه  ا
ــه همیــن دلایــل،  ــه ایــران، ب کشــورها از جمل اثبــات نرســیده اســت، امــا برخــی 
کننــد و فقــط انواعــی  ترجیــح می دهنــد، محصــولات تراریختــه موردنیــاز را وارد 
کــه بی خطــر بودنشــان بــرای محیط زیســت  تــا حــد زیــادی ثابت شــده اســت،  را 
کننــد. بنابرایــن، ایــن سیاســت یــک سیاســت حمایــت از محیط زیســت  کشــت 
اســت و نــه اقدامــی ناشــی  از میــل بــه واردات و عــدم حمایــت از تولیــد داخــل.

نصب برچسب تراریخته روی غذاها: خوب یا بد

بســیاری از مــردم تقاضــای نصــب برچســب تراریختــه روی غذاهــا را داشــته اند 
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کــرات متعــدد ســازمان های مردم نهــاد و نیــز برخــی مســئولین وزارت  و بــا مذا
شــده  نصــب  غذایــی  محصــولات  از  بســیاری  بــر  برچســب  ایــن  بهداشــت، 
کــه مــردم بایــد حــق انتخــاب  اســت. موافقــان نصــب برچســب عنــوان می کننــد 
کــه محصــول عرضه شــده بــه آن هــا تراریختــه اســت  داشــته باشــند و بداننــد 
یــا نــه. امــا برخــی فعــالان حقــوق عمومــی، نصــب برچســب تراریختــه را خــلاف 
گــر یــک  کــه ا منافــع عمومــی و به خصــوص عدالــت می داننــد. آن هــا معتقدنــد 
محصــول تراریختــه آســیبی به ســلامت مــردم وارد می کنــد، نبایــد در بــازار توزیــع 
ــی بی خطــر  کشورشــان، محصول ــر اســاس صلاحدیــد مســئولین  گــر ب شــود. امــا ا
ــن  ــب ای ــت. نص ــب نیس ــب برچس ــه نص ــازی ب ــه، نی ــازار قابل عرض ــت و در ب اس
کــه بــه  گاه جامعــه اجــازه می دهــد از محصولــی  برچســب بــه اقشــار پردرآمــد و آ
گاهــی  کم ســوادتر ممکــن اســت آ نظــر ناســالم اســت اســتفاده نکننــد، امــا اقشــار 
کم درآمــد بــه دلیــل قیمــت  لازم را نداشــته باشــند. نکتــه مهم تــر اینکــه، اقشــار 
پایین تــر محصــولات تراریختــه، مجبــور بــه مصــرف ایــن غذاهــا حتــی برخــلاف 
میلشــان می شــوند و ایــن بــا عدالــت ســازگار نیســت. به عــلاوه، نصــب برچســب 
کاهــش دقــت مســئولین در ارزیابــی محصــولات تراریختــه  ممکــن اســت موجــب 

گــذار شــود.  شــود و در واقــع ایــن مســئولیت بــه مــردم وا

کــه اســتفاده از محصــولات تراریختــه در جهــان امــروز  گفــت  به طورکلــی بایــد 
ایــن  واردات  بــر  دقیقــی  نظــارت  بایــد  کشــورها  امــا  اســت،  غیرقابل اجتنــاب 
محصــولات داشــته باشــند و به راحتــی اجازه کشــت  هر محصــول تراریخته ای را 
ندهنــد. تحقیقــات بــرای تولیــد محصــولات تراریختــه یکــی از اســتراتژیک ترین 
گام مهمــی برای رســیدن  کــه می توانــد  اقدامــات موردنیــاز بــرای هــر کشــور اســت 
کــه اغلــب  گفــت  بــه خودکفایــی و امنیــت غذایــی باشــد. به صراحــت می تــوان 
کشــورهای پیشــرفته دنیــا هزینــه زیــادی را صــرف تحقیــق در زمینــه تولیــد 
تراریخته هــا می کننــد.  بــا ایــن وجــود ورود بذرهــا و در آینــده حیوانــات تراریختــه 
کشــتزارها و بــازار مصــرف مــا بایــد بــر اســاس قوانیــن شــفاف و ســخت گیرانه  بــه 

باشــد. 
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پروبیوتیک چیست؟
امــروزه اصطــلاح غذاهــای پره بیوتیــک رایــج شــده اســت. ایــن غذاهــا حاوی 
کاریدها  ترکیبــات غیــر قابــل هضمــی ازجملــه اینولیــن و فروکتوالیگــو ســا
گــوارش را تحریــک  کتری هــای مفیــد دســتگاه  کــه رشــد و فعالیــت با هســتند 
گوارشــی  می کننــد. بنابرایــن موجــب تقویــت سیســتم ایمنــی و بهبــود وضــع 
کاهــش  کــه اثــرات مفیــد زیــادی ازجملــه  می شــوند. به عــلاوه، ادعاشــده 
کاهــش  موجــب  و  داشــته  بــزرگ  روده  ســرطان  به ویــژه  ســرطان  خطــر 

کلســترول، تری گلیســرید و قندخــون می شــوند. 
کتری هـــای  کـــه حـــاوی با اصطـــلاح رایـــج دیگـــر، غذاهـــای پروبیوتیـــک اســـت 
ــوارش  گـ ــتگاه  ــتقیماً وارد دسـ ــذا مسـ ــن غـ ــرف ایـ ــا مصـ ــه بـ کـ ــد  ــده مفیدنـ زنـ
بـــا  را  پره بیوتیـــک  غذاهـــای  مفیـــد  اثـــرات  همـــان  بنابرایـــن  می شـــوند. 
قـــدرت بیشـــتری دارنـــد. اصطـــلاح ســـنبیوتیک بـــه معنـــی وجـــود همزمـــان 

عناصـــر پـــره و پروبیوتیـــک در یـــک مـــاده غذایـــی اســـت.
کتری هـــای  با حـــاوی  ماســـت،  مثـــل  مـــا  معمـــول  ازغذاهـــای  بســـیاری 
کـــه  هســـتند  مفیـــدی  فیبرهـــای  حـــاوی  غذاهـــا  از  بســـیاری  و  مفیدنـــد 
ــای  ــا، غذاهـ ــا ایرانی هـ ــی مـ ــم غذایـ ــتند.در رژیـ ــا هسـ ــان پره بیوتیک هـ همـ
ســـنبیوتیک زیـــادی هـــم یافـــت می شـــود. بـــه عنـــوان مثـــال، ماســـت و خیـــار 
خ،  گلســـر ــایر ســـبزی جات ازجملـــه لبـــو، اســـفناج، نعنـــاع،  ــا سـ ــا ماســـت بـ یـ
گـــر دوغ در انتهـــا اضافـــه  کشـــمش و یـــا آش دوغ ا گـــردو و  آویشـــن؛ ماســـت بـــا 
کتری هـــای  کتری هـــا از جملـــه با شـــود، زیـــرا حـــرارت بـــالا باعـــث مـــرگ با
مفیـــد می شـــود. مطمئنـــاً اســـتفاده از ایـــن فرآورده هـــا بـــرای ســـلامتی مـــا 
کـــه مشـــخصاً بـــا عنـــوان پـــره  کـــه غذاهایـــی  مفیدنـــد امـــا مشـــخص نیســـت 
یـــا پروبیوتیـــک بفـــروش می رســـند فایـــده ای بیـــش از ماســـت های معمـــول 

و میـــوه وســـبزی داشـــته باشـــند. 



41

گوشت قرمز و فرآوری شده 

کنید. پیام: دریافت گوشت قرمز را محدود 

از مصرف گوشت فرآوری شده اجتناب کنید.

گیاهــی  کــه رژیم هایــی بــا پایــه  تحقیقــات معتبــر بین المللــی نشــان می دهــد 
ــرآوری  ــز و ف ــت قرم گوش ــرف  ــلاوه مص ــه ع ــد، ب ــش می ده کاه ــرطان را  ــر س خط
شــده بــا ایجــاد ســرطان روده بــزرگ، رکتــوم و پروســتات ارتبــاط دارد. شــایان 
و  کالبــاس  سوســیس،  مثــل  فرآوری شــده،  گوشــت  خطــر  کــه  اســت  ذکــر 
گوشــت قرمــز اســت. موتاژن هــا )ایجادکننده هــای جهــش  همبرگــر، بیشــتر از 
و  هتروســیکلیک  آمین هــای  شــامل  )ســرطان زاها(  کارســینوژن ها  و  ژنــی( 
گوشــت در دمــای بــالا و  هیدروکربن هــای آروماتیــک پلی ســیکلیک بــا پختــن 

می شــود.  ایجــاد  کباب کــردن  یــا 

تولیــد  فــراخ  روده  در  اســت  ممکــن  قرمــز  گوشــت  آهــن  محتــوای  همچنیــن 
گوشــت های  ــه DNA آســیب می رســاند. در مــورد  کــه ب کنــد  رادیکال هــای آزاد 
گوشــت موجــب  فرآوری شــده، اســتفاده از نیتــرات، نیتریــت و نمــک در فــرآوری 
برســانند.  آســیب   DNA بــه  می تواننــد  کــه  می شــود  نیتروزآمین هــا  تشــکیل 
نیتــرات و نیتریــت در غذاهــای دودی، نمــک ســود و ترشــی ها نیــز وجــود دارد و 

اســتفاده از ایــن مــواد غذایــی نیــز بایــد محــدود شــود.

می تواننــد  و  هســتند  بــالا  ارزش  بــا  پروتئیــن  از  خوبــی  منبــع  گوشــت ها 
تأمین کننــده بســیاری از ویتامین هــا و مــواد معدنــی مهــم نیــز باشــند، امــا میــزان 
گوشــت  بالاســت. چربــی  آن هــا هــم  کلســترول  و  اشــباع  تــام، چربــی  چربــی 
کنــد. غذاهــای غنــی از چربــی، موجــب  ممکــن اســت در خطــر ســرطان مشــارکت 
ع  افزایــش غلظــت اســیدهای صفــراوی ثانویــه و ترکیبــات دیگــری در مدفــو
گوشــت ها به ویــژه  کــه می تواننــد ســرطان زا باشــند. مصــرف بــالای  می شــوند 
گوشــت های فــرآوری شــده، موجــب افزایــش خطــر ابتــلا بــه بیماریهــای قلبــی-



42

پیشگیری از سرطان؛ باݤ تغذݤیهݤ مناݤسبݤ وݤ فعاݤلیتݤ بدݤنیݤݤݤ

عروقــی، در بزرگســالان می شــوند. همچنیــن، ممکــن اســت موجــب چاقــی و 
ع دو نیــز بشــوند. بــه دلایــل ذکــر شــده، توصیه هــای متخصصیــن  دیابــت نــو
گوشــت های فرآوری شــده اســتوار  گوشــت قرمــز و  کــردن مصــرف  بــر محــدود 
کــه مایــل بــه مصــرف  گوشــت قرمــز در افــرادی  اســت. توصیــه می شــود مصــرف 
گوشــت پختــه در هفتــه محــدود شــود، ایــن مقــدار  گــرم  کثــر 500  ــه حدا آننــد ب
گــرم گوشــت خــام اســت. گوشــت قرمــز شــامل گوشــت  حــدوداً معــادل 700-750 
گوشــت های شــکار می شــود. راهنماهــای تغذیــه  ــز و  گوســاله، ب گوســفند،  گاو، 
ــد  غ بای ــر ــم م ــان و تخ کی ــت، ما گوش ــواع  ــرف ان ــه مص ک ــد  ــوان می کنن ــالم عن س
کثــر افــراد در خانوارهــای ایرانــی  بــه 24 اونــس در هفتــه محــدود شــود.  البتــه ا

گوشــت قرمــز را مصــرف می کننــد. کمتــری از  مقــدار بســیار 

گوشت نکات زیر را در نظر بگیرید: کاهش مصرف   برای 

گوشــت قرمــز را به عنــوان    هنــگام تهیــه غــذا در منــزل و یــا ســفارش غــذا، 
غــذای اصلــی انتخــاب نکنیــد و تنهــا بــه صــورت بخشــی از غذاهــای فرعــی، 

کنیــد. کنــار غــذای اصلــی آنــرا مصــرف 

گوشــت  کوچــک    موقــع برداشــت غــذا از ظــرف اصلــی از تکه هــای لخــم و 
قرمــز بردارید.

ــو،  گیاهــی مثــل عــدس پل ــد غذاهــای  ــه رســتوران می روی ــه ب   هنگامی ک
لوبیــا پلــو، ســوپ و ... را ســفارش دهیــد.

کــه می تواننــد در مقابل ســرطان    حبوبــات بســیار غنــی از مــواد مغذی انــد 
کننــد. به عــلاوه، منبــع ســالم تری از پروتئین انــد، پــس  محافظــت ایجــاد 
ــا  کاســه آش ی گوشــت، یــک  ــری حــاوی  ــد اســنک های پرکال ــه جــای خری ب

کنیــد. عدســی تهیــه 

امــگا 3 هســتند، مطالعــات حیوانــی  اســیدهای چــرب  ماهی هــا منبــع غنــی 
اســیدهای  ایــن  توســط  ســرطان  پیشــرفت  و  ایجــاد  شــدن  کنــد  از  کــی  حا
گــر  کــرد. ا چــرب هســتند امــا در مــورد انســان هنــوز نمی تــوان تصمیم گیــری 



43

چــه مصــرف ماهی هــای غنــی از امــگا 3 خطــر بیماری هــای قلبــی - عروقــی 
پلی کلریــد  و  ســرب  بــالای  مقادیــر  حــاوی  ماهی هــا  برخــی  امــا  می کاهــد،  را 
ســطح  محیطی انــد.  آلاینده هــای  دیگــر  و  دیوکســین   ،)  PCB بی فنیل هــا) 
ایــن مــواد در ماهی هــای مســن تر، بزرگتــر و ماهی هــای شــکارگر، شمشــیرماهی 
ــر ایــن ســموم در ماهی هــای  ــر اســت. در برخــی مطالعــات، مقادی کوســه بالات و 
گــزارش شــده اســت. از آنجائی کــه  پرورشــی بیــش از ماهی هــای صیــد شــده 
احتمــال ســرطان زایی و یــا ایجــاد اختــلالات مــادرزادی توســط ایــن مــواد وجــود 
کــه قصــد بــارداری دارنــد، زنــان  کــه زنــان حاملــه، زنانــی  دارد، توصیــه می شــود 
کــودکان خردســال از ایــن ماهی هــا میــل نکننــد. بهتــر اســت انــواع  شــیرده و 
ــال  ــی، احتم ع ماه ــو ــک ن ــرر  ی ــتفاده مک ــرا اس ــود زی ــرف ش ــی مص ــف ماه مختل
تجمــع یــک ســم خــاص در بــدن و رســیدن آن بــه ســطح اختــلال زا را افزایــش 
گــرم ماهــی در هفتــه، می توانــد نیــاز مــا را  می دهــد. به هرحــال، مصــرف 240 
کنــد و بــرای ســلامتی مــا مفیــد اســت. بهتــر  بــه اســیدهای چــرب ضــروری فراهــم 

کنیــد.   اســت انــواع متنوعــی از ماهــی اســتفاده 

خ  مشــکل اصلــی درمــورد مصــرف ماهــی در ایــران، نحــوه طبــخ آنســت. ســر
کــردن ماهــی در دمــای بــالا و یــا بــا روغن هــای نامناســب می توانــد موجــب تولیــد 
گوشــت و از جملــه ماهــی،  کــردن انــواع  کبــاب  مــواد ســرطان زا شــود. همچنیــن، 
کــردن  به ویــژه بــا شــعله مســتقیم توصیــه نمی شــود. نمک ســودکردن و دودی 
انــواع غذاهــا از جملــه ماهی هــا می توانــد مــواد بســیار مضــری در آن هــا ایجــاد 
کمــی روغن هــای  کــم و بــا مقــدار  کنــد. بهتــر اســت ماهی هــا را در دمــای بســیار 
ــرای خوش طعــم  کــرد و از ادویه هــای مفیــد و ســبزی های معطــر ب مفیــد طبــخ 
کــه در شــمال ایــران مرســوم  کــرد. طبــخ ماهی هــای شــکم پر  کــردن آن اســتفاده 
ــه  ک ــا اســتفاده از ماهی هــا در خورشــت ها و ســوپ ها مثــل قلیه ماهــی  اســت و ی
در جنــوب ایــران مرســوم اســت، می توانــد روش خوبــی بــرای طبــخ ماهــی باشــد. 
کــردن مــواد غذایــی مــورد اســتفاده بــا دمــای بســیار  خ  البتــه بــه شــرط آنکــه ســر
کــم انجــام شــود. مصــرف تــن ماهــی  کــم و بــا روغــن مناســب و در زمــان بســیار 
کــردن در دمــای بــالا انجــام  کنســرو  کنســرو ماهــی توصیــه نمی شــود.  ع  یــا هــر نــو
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گوشــت موجــب تولیــد مــواد ســرطان زا می شــود.  می شــود و حــرارت بــالا بــر انــواع 
کنســروها حــاوی مقــدار زیــادی نمــک  و روغــن هســتند. همچنیــن، اغلــب 

کــه هنــوز مطالعــات  در مــورد مصــرف مکمل هــای ماهــی و یــا امــگا-3 بایــد گفــت 
کــه آیــا مصــرف آن هــا می توانــد تأمین کننــده منافــع مصــرف  مشــخص نکرده انــد 
ــا خیــر. بنابرایــن بهتــر اســت از خــود ماهــی بــه جــای مکمــل آن  ماهــی باشــد ی
کــه عــلاوه بــر دریافــت امــگا-3 از مزایــای دیگــر آن به خصــوص  کنیــم  اســتفاده 
کــه بــرای طبــخ  ــاد داشــته باشــیم  ــا ارزش آن بهره منــد شــویم. بــه ی پروتئیــن ب
کنیــم و از روش هایــی نادرســتی  ماهــی هــم بایــد از روش هــای مناســب اســتفاده 
کــردن بــا حــرارت بــالا و روی شــعله مســتقیم، دودی  کبــاب  کــردن،  خ  مثــل ســر
کنســرو ماهــی بــه انــدازه ماهــی تــازه مفیــد  کــردن اســتفاده نکنیــد.  و نمــک ســود 
کنســرو  کــه در روغــن تهیــه می شــوند بســیار مضــر هســتند.  نیســت و انواعــی 
بــا فلــزات  کــه منبــع آلودگــی  تــن تهیــه می شــود  ماهــی اغلــب از ماهی هــای 
گــر مایــل بــه  کنیــد امــا ا ســنگین اســت. مصــرف تــن ماهــی را بــه شــدت محــدود 
کنســرو ماهــی هســتید از انــواع بــدون نگــه دارنــده و نمــک و تهیــه شــده  مصــرف 

کنیــد. در آب اســتفاده 
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نوشیدنی های خوب، نوشیدنی های بد

پیام: نوشیدنی های الکلی ننوشید.

ثابت شده  کبد  و  با سرطان دهان، حلق، حنجره، مری  الکل  ارتباط مصرف 
کشیدن همراه شود، موجب  کو و یا سیگار  گر با مصرف تنبا است. مصرف الکل ا
افزایش چند برابر خطر سرطان دهان، حنجره و مری می شود. مصرف الکل به 
صورت مستقیم و غیر مستقیم خطر سرطان را افزایش می دهد. خطر مستقیم 
که از آن ها عبور می کند  گوارش است  همان تأثیر سرطان بر دستگاه هایی مثل 
که در آن ها متابولیزه می شود. به علاوه،  الکل موجب  افزایش  و نیز ارگان هایی 
ویروس  مثل  سرطان زایی  عوامل  با  مواجهه  که  می شود  پرخطر  رفتارهای 

هپاتیت را افزایش می دهد.

کی از اثر مصرف الکل بر افزایش خطر سرطان پستان است.  شواهد زیادی حا
گردش، خطر سرطان  الکل احتمالًا با افزایش استروژن و دیگر هورمون های در 
پستان را افزایش می دهد. به علاوه، اثر مستقیم الکل و متابولیت های آن بر 
کمبود  بافت پستان هم در ایجاد سرطان مؤثر است. مصرف زیاد الکل موجب 
موادمغذی ازجمله فولات، ویتامین C و ویتامینE می شود، این ویتامین ها در 
کاهش خطر سرطان مؤثرند و بنابراین کمبود آن ها خطر ایجاد سرطان را افزایش 
از  ناشی  خطرات  سرطان زاست.  سموم  برخی  ل 

ّ
حلا الکل  علاوه،  به  می دهد. 

کوچکتری دارند و  مصرف نوشیدنی های الکلی در زنان بیشتر است، زیرا جثه 
بنابراین میزان توزیع الکل مصرفی به ازای وزن بالا می رود، به علاوه متابولیسم 

الکل در آن ها آهسته تر است.

افزایش  را  عروقی   - قلبی  بیماری های  خطر  الکل،  زیاد  مصرف  چه  گر  ا   
الکلی همراه  پایین نوشیدنی های  که مصرف مقادیر  گفته می شود  می دهد، 
که  خطری  دلیل  به  اما  است.  عروقی   - قلبی  بیماری های  خطر  کاهش  با 
به  آن  از  که  به ویژه سرطان دارد، توصیه نمی شود  بیماری ها  ایجاد سایر  در 
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عنوان یک نوشیدنی پیشگیری کننده استفاده شود. در واقع استفاده از الکل 
برای پیشگیری مصداق همان ضرب المثل ایرانی »از چاله درآمدن و در چاه 
کاهش خطر بیماری های قلبی می توان از ترک سیگار،  افتادن«  است. برای 
رژیم با چربی اشباع و ترانس پائین، حفظ وزن سالم، فعالیت بدنی منظم و 
کافئین  گرفت. مصرف همزمان الکل و  کمک  کنترل فشار و چربی های خون 
که  ممکن است موجب افزایش دریافت و خطر بالاتر شود. توجه داشته باشید 
کیلوکالری انرژی دارد اما از هر ماده مغذی تهی است. بنابراین  گرم الکل 7  هر 
کاهش دهند، در نظر  کالری آن به خصوص در افرادی که باید وزن خود را  باید 

گرفته شود.

مصرف الکل حتی به مقدار بسیار کم، خطر سرطان را افزایش می دهد و مصرف 
که قصد بارداری  کودکان، خانم های بادرار، شیرده و آن هایی  آن در نوجوانان، 
دارند؛ افرادی که نمی توانند مصرف را کنترل کنند، افراد با سابقه فامیلی اعتیاد 
که داروهای مداخله  به الکل، زنان در معرض خطر سرطان پستان و افرادی 
ایجاد خطر  در مورد  به شدت منع شود.  باید  الکل مصرف می کنند،  با  کننده 
سرطان پستان، کل الکل مصرفی مهم است و نوع شراب مصرفی تأثیری ندارد، 
بنابراین مصرف همه انواع باید ترک شود. مصرف حتی یک جرعه نوشیدنی 
الکلی می تواند خطر سرطان را افزایش دهد و منع مصرف آن در تمام افراد توصیه  
می شود. مصرف انواع نوشیدنی های الکلی از جمله آبجو، شراب یا لیکور موجب 
کشور ما انواع تقطیری الکل مثل  افزایش خطر سرطان می شود. متأسفانه در 
که  می شوند  مصرف  دست ساز  مشروبات  سایر  یا  سگی(  )عرق  کشمش  عرق 
غلطت بالاتری از الکل و بنابراین خطر بیشتری به همراه دارند. به ویژه که خیلی 
از آن ها در شرایط نامناسب آماده شده و حاوی مواد مضر متعددی علاوه بر الکل 
که  گاه منجر به  متانول بالایی می شود  هستند. همچنین تهیه نادرست آن 

الکلی به شدت سمی است وخطر مرگ را به همراه دارد. 

است.  کرده  جلب  خود  به  را  زیادی  توجه  چای  نوشیدنی ها،  سایر  میان  در 
کاهش خطر سرطان بوده  مصرف چای به ویژه چای سبز در حیوانات همراه با 
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است، اما اثر آن ها در انسان ها هنوز نیاز به بررسی دارد. براساس دانش امروز ما، 
مصرف قهوه و همچنین، دریافت کافئین، خطر سرطان را افزایش نمی دهد. به 
کمتر از  که مصرف قهوه به 400 سی سی در روز یعنی  هر حال، توصیه می شود 
دو لیوان، محدود شود. البته باید توجه داشت علاوه بر انواع قهوه؛ نوشابه های 
هستند.   کافئین  حاوی  شکلات ها  و  نوشیدنی ها  از  دیگر  بسیاری  و  انرژی زا 
کاهش دهد، زیرا  مصرف آب و دیگر مایعات ممکن است خطر سرطان مثانه را 
کاهش می دهد و همچنین زمان  کارسینوژن ها )موادسرطان زا( را  آب، غلظت 
که مصرف  گفته می شود  کاهش می دهد. به علاوه،  مواجهه آن ها با مثانه را 
کاهش می دهد. نیاز مایعات به صورت  کولون را نیز  کافی خطر سرطان  مایعات 
35 میلی لیتر به ازای هر کیلوگرم وزن بدن محاسبه می شود، روش دیگر، توصیه 
کالری انرژی دریافتی است. به  به نوشیدن یک میلی لیتر آب به ازای هرکیلو 
طورکلی، مصرف حداقل 8 لیوان مایعات در روز سلامت عمومی را ارتقاء داده و 

احتمالا خطر سرطان را هم کاهش می دهد. 

در حال حاضر در جامعه ما ترس زیادی از مصرف آب های بطری شده ایجاد 
کشی دارد مشخص  شده است. اینکه آب بطری شده مزیتی به آب شرب لوله 
آب  با  پیشرفته  کشورهای  در  حتی  آن ها  از  بسیاری  که  به خصوص  نیست 
رعایت  البته نگهداری آب در ظروف پلاستیکی مستلزم  ندارند.  تفاوتی  شرب 
که در بخش »آیا استفاده از ظروف پلاستیکی سلامت مارا به خطر  نکاتی است 
که در برخی از مردم نگرانی  می اندازد؟« به آن اشاره شده است.  مسأله دیگری 
ایجاد کرده اضافه کردن فلوئور به آب این بطری هاست. فلوئور اساساً برای بدن 
کودکان  کشورها به صورت مکمل به  به ویژه دندان ها مفید است و در برخی 
داده می شود و یا دهان شویه های حاوی آن در مدارس استفاده می شود. آب 
 2-3  PPM1.2-0.8فلوئور باشد اما مقادیر بالای  PPMآشامیدنی باید حاوی
عوارضی مثل لکه دار شدن دندان ها دارد. )PPM به معنی یک میلی گرم در لیتر 
است(.  همچنین فلوراید اضافه شده به آب، خمیر دندان یا غذاها و یا استفاده 

شده برای درمان دندان خطر سرطان را افزایش نمی دهد. 
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چگونه آب بیشتری بنوشیم:

از مصرف  کنید.  استفاده  ع  گیاهی متنو از چای ها و دمنوش های    
کنید. ع دمنوش خودداری  بیش از حد یک نو

کرده و بنوشید.    به یک لیوان آب چند قطره آبلیمو ترش تازه اضافه 
  در ظرف آب خود چند تکه لیمو ترش برش داده شده بیندازید. 

گذاشته،    چند تکه میوه تازه مثل آناناس، شاه توت یا آلبالو در آب 
کنید.  گذاشته و سپس میل  مدتی در یخچال 

کنید و برای استفاده در طول روز در    برگه های میوه را به آب اضافه 
کنید.  یخچال نگهداری 

کنید.    به آب میوه های طبیعی بدون شکر، آب اضافه 
  مصرف آب خالص را فراموش نکنید.
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نگهداری و طبخ غذا

کنید. پیام: مصرف نمک را محدود 

از مصرف غلات و حبوبات کپک زده اجتناب کنید.

کارگیری روش های درست نگهداری و آماده سازی غذا در سلامت ما نقش  به 
که در نگهداری و تهیه غذا استفاده زیادی دارد  به سزایی دارند. یکی از موادی 
نمک است. نمک به خودی خود، برای سلامت و حیات انسان ضروری است 
کثر مناطق  که امروزه در ا اما مقدار نیاز به نمک بسیار پایین تر از سطحی است 
کشورهای مرفه، بلکه در  جهان مصرف می شود. مصرف زیاد نمک نه تنها در 
که روش های سنتی تهیه و نگهداری غذای آن ها وابسته به نمک  کشورهایی 
که مصرف زیاد نمک  کرده اند  است، بالاست. مطالعات معتبر متعددی ثابت 
معده  سرطان  ایجاد  عامل  نمک  در  شده  نگهداری  غذاهای  از  استفاده  نیز  و 
کردن  و  هستند. مصرف غذاهای شور، نمک زده، استفاده از شورها، نمک سود 
که خطر سرطان  کردن غذاها و ... موجب افزایش مصرف نمک می شود  قرمه 

معده، بینی، حنجره و حلق را افزایش می دهد.

کودکان به ویژه در سال های اولیه زندگی شدیدتر است.   خطر مصرف نمک در 
کنید تا هم به  کودکان زیر دوسال نباید نمک اضافه  کمکی  بنابراین به غذای 
غذاهای کم نمک عادت کنند و هم از خطر سرطان به دور باشند. دریافت نمک 
کثر 2300 میلی گرم سدیم و یا به عبارت  کثر افراد بالای 14 سال باید به حدا در ا
گرم نمک )یک قاشق چای خوری( در روز محدود شود. افراد سالمند،  دیگر 5 
کودکان و افراد مبتلا به پرفشاری خون یا بیماری های قلبی-عروقی باید مقادیر 
گرم سال و بخصوص در  کنند. البته ممکن است در روزهای  کمتری دریافت 
افرادی که فعالیت بدنی شدیدی دارند و زیاد عرق می کنند، نیاز به نمک اندکی 
کاهش مصرف نمک تا میزان توصیه شده، باید مصرف  بالاتر باشد. به منظور 
کنیم، از مصرف شورها و غذاهای نمک سود  غذاهای فرآوری شده را محدود 
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آماده  غذاهای  نکنیم.  اضافه  نمک  غذاها  به  ممکن  حد  تا  و  کنیم  اجتناب 
معمولًا نمک بیشتری نسبت به غذاهای تهیه شده در منزل دارند. انواع پفک، 
چیپس، سس ها و آجیل های شور، خیارشور و سایر شورها و همچنین،کنسروها 
گوشت های فرآوری شده مقدار بسیار بالایی نمک دارند. موقع خرید غذا به  و 
کم نمک و بدون نمک  کنید و دنبال عبارت های  برچسب های تغذیه ای توجه 
باشید. برای آشنایی با نحوه انتخاب غذاهای کم نمک به بخش » تغذیه سالم 

با خرید سالم آغاز می شود.« مراجعه کنید. 

با سم  آلودگی  کبد،  به ویژه سرطان  ایجاد سرطان،  در  دیگر  توجه  قابل  نکته 
کپک زده وجود دارد.  افلاتوکسین است. این سم در حبوبات، غلات و مغزهای 
کاهش افلاتوکسین این غذاها، باید این مواد غذایی در جای خنک و دور  برای 
از نور نگهداری شوند و غذاهایی که طعم و بوی آن ها تغییر کرده است، مصرف 
نشوند. بهتر است غذاها در مقدار کم و برای مصرف کوتاه مدت خریداری شوند 

و همیشه غذایی که زودتر خریداری شده زودتر مصرف شود. 

بر اساس دانش امروز ما، اشعه دادن و یا استفاده از مهندسی زیستی در غذاها، 
یا  و  غذایی  افزودنی های  به علاوه  نمی شود.  سرطان  خطر  افزایش  موجب 
گر در حد مجاز و بر  کشاورزی و غذایی ا آفت کش های استفاده شده در صنایع 
موادی  شامل  مسأله  این  البته  ندارند.  خطری  روند،  کار  به  استاندارد  اساس 
که توسط سازمان غذا و داروی آمریکا FDA تأیید شده و استفاده از هر  می شود 
نوع افزودنی جدید باید ابتدا با مطالعه بر روی مدل های حیوانی مورد تأیید قرار 
گیرد و پس از طی مراحل تحقیقات بالینی روی انسان مجوزهای لازم را دریافت 
غذایی  مواد  در  باقیمانده  آفت کش های  و  سموم  اثرات  کاهش  برای  کند. 

پیشنهاد می شود که میوه ها و سبزی ها، قبل از مصرف به خوبی شسته شوند. 

کنیم؟ چرا باید از نمک یددار استفاده 

که باران و سیل های مکرر باعث  کوهستانی هستند  کشور ما  بسیاری از مناطق 
کلی،  ک می شود. براساس یک قاعده  کاهش میزان ید خا ک و  شسته شدن خا
دریا منبع اصلی ید محسوب می شود و هر چه فاصله از دریا بیشتر باشد، احتمال 
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کشور ما همیشه بالاست  کمبود ید در  کمبود ید بالاتر است. بنابراین احتمال 
که منبع غنی ید هستند هم در ایران پایین  که مصرف غذاهای دریایی  به ویژه 
گواتر  کمبود ید در سال 1368 شیوع  است. اولین بررسی ملی اختلالات ناشی از 
کثر دانش آموزان مدارس کشور 30 تا 70 درصد  را به عنوان نشانگر کمبود ید در ا

گزارش کرد. 

کمبود ید یکی از اصلی ترین عوامل مؤثر بر ضریب هوشی کودکان و ناتوانی های 
را  کودکان  تا سیزده نمره ضریب هوشی  که می تواند  یادگیری در جهان است 
ک است که می تواند موجب  کاهش دهد. کمبود ید در مادران باردار بسیار خطرنا
بیماری کرتینیسم در نوزاد شود.  این بیماری موجب عقب ماندگی شدید ذهنی 
گر در بدو تولد درمان نشود، تا انتهای عمر  که ا کودکان می شود  و جسمی در 

ادامه خواهد داشت. 

دنیا  ید در  کمبود  کنترل  و مطمئن ترین روش  یددار ساده ترین  مصرف نمک 
کی اضافه می شود.  است. امروزه در بسیاری از کشورها ید پتاسیم به نمک خورا
ایران به عنوان اولین کشور شرق مدیترانه نمک یددار را تولید و عرضه کرد. پس 
از عرضه نمک یددار، تبلیغات خوبی در صدا وسیما و خانه های بهداشت انجام 
شد و نحوه صحیح نگهداری و مصرف و همچنین اهمیت مصرف نمک یددار 
توضیح داده شد. این اقدام منجر به افزایش  نمک یددار شد، به طوری که در 
سال 1375 بیش از 95 درصد خانوارهای ایرانی از نمک یددار مصرف می کردند 
کاهش یافت. درسال 2000  کمتر از %5  گواتر در دانش آموزان به  و درصد شیوع 
کمبود  میلادی، سازمان جهانی بهداشت از ایران برای حذف اختلالات ناشی از 

ید، تقدیر کرد. 

کنید. این نمک باید در  نمک یددار تصفیه شده با پروانه بهداشت را خریداری 
ظروف تیره شیشه ای یا پلاستیکی و دور از نور و رطوبت نگهداری شود تا ید آن 
حفظ شود. بهتر است تا شش ماه بعد تولید، مصرف شود زیرا به تدریج ید آن 
کنید و بعد آن درظرف غذا را  کاهش می یابد. نمک را در اواخر پخت غذا اضافه 
که رنگ ید آبی تا قهوه ای است و  بگذارید تا ید بخار نشود. توجه داشته باشید 
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که  درصورتیکه آب به این نمک اضافه شود ممکن است به رنگ آبی در بیاید 
فقط نشانه حضور ید در آن است.  

و  است  مضر  ما  سلامتی  برای  یددار  نمک  جمله  از  نمک ها  همه  زیاد  مصرف 
بنابراین مصرف بیش از اندازه همه نمک ها سرطانزا است و همه انواع نمک ها 
کرد.  میزان ید اضافه شده به این نمک ها  گرم در روز مصرف  کمتر از 6  را باید 
که یک انسان می تواند طعم شور را  کم است و مصرف آن در مقادیری  بسیار 

تحمل کند، موجب مسمومیت با ید نمی شود. 

گر تصفیه نشده باشند  همانطور که در بخش قبل گفته شد، نمک های دریایی ا
که به سلامتی ما آسیب می زند.  حاوی آلودگی هایی مثل فلزات سنگین هستند 
کمتری  انواع تصفیه شده و دارای پروانه بهداشتی نمک دریا، میزان ید بسیار 
نسبت به نمک یددار دارند، بنابراین مزیت چندانی به نمک های تصفیه شده 

بدون ید ندارند و نمی توانند از کمبود ید پیشگیری کنند. 



53

کنید: کمتری مصرف  گر می خواهید نمک  ا
  به غذاهای خود نمک اضافه نکنید و سر میز غذا نمک نگذارید. نیازی 
به اضافه کردن نمک به غذاها نیست، زیرا به مقدار کافی در غذاهای معمول 
قاشق  یک  معادل  گرم   6 به  کثر  حدا باید  تمایل  درصورت  اما  است  موجود 

چای خوری محدود شود.
گر به غذای خود نمک اضافه می کنید آنرا در آخرین مراحل پخت بیافزایید.    ا

آماده   کباب های  و  کتلت  گت،  نا انواع   ، همبرگر  کالباس،  سوسیس،    
حاوی نمک و ترکیبات سرطان زای دیگر هستند. 

سالاد،  چاشنی های  و  کچاب  مایونز،  سس  آماده،  سس های  و  غذاها     
ماست و خورشت ها سرشار از نمک هستند. سس ها و چاشنی های سالم را با 
گیاهان معطر مثل پونه، نعنا، زیره، آویشن، شوید، روغن زیتون  استفاده از 

کنید.  وآبلیمو تهیه 
خ کرده سرشار از نمک، روغن و ترکیبات سرطان زاست.    سیب زمینی سر

و  سبزی جات  از  گر  ا دارند.  زیادی  نمک  کنسروی  غذاهای  و  ماهی  تن    
حبوبات کنسروی استفاده می کنید، آن ها را در آبکش ریخته و زیر آب بشویید. 
و  موسیر  و  سیر  پودر  زردچوبه،  دارچین،  فلفل،  مثل  خوبی  ادویه های    

کنید.  زنجبیل را جایگزین نمک 
کورن فلکس را    مصرف مغزها و آجیل های شور، ماهی دودی و شور، و 

کنید. محدود 
  خیارشور، انواع شورها و ترشی ها و زیتون شور  را مصرف نکنید. 

  غذاهای آماده کمتری بخرید.تهیه کردن غذا در منزل از موادغذایی خام 
کاهش دریافت نمک می شود. انواع غذاهای آماده مصرف و یا حتی  موجب 

آماده طبخ معمولًا نمک بالایی دارند.
  نودل، سس ماکارونی، برنج های طعم دار، چیپس و پفک مقادیر بالایی 

نمک دارند.
کم نمک بخرید.   دوغ و پنیر 

کنید. کنترل    برچسب های غذایی را از نظر مقدار نمک 
کم نمک عادت دهید.   بچه ها را به غذای 
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چگونه غذای سالمی بپزیم؟ 

می کند.  استفاده  پخته  غذاهای  از  بشر  که  است  هزارسال  پنجاه  و  دویست 
کشف پختن غذاها به ویژه گوشت ها تأثیر زیادی در تکامل انسان داشته است. 
کاهش بار میکروبی غذاها می شود و به علاوه انرژی دریافتی ما را  پختن باعث 
افزایش می دهد. افزایش دریافت انرژی به دلیل افزایش قابلیت هضم غذا و 
نیز کاهش فیبرهای غیرقابل هضم است. نکته مهم تر اینکه برخی مواد غذایی 
به ویژه گوشت ها تنها به صورت پخته برای ما قابل مصرف هستند. دانشمندان 
احتمال می دهند که خام خواری موجب اختلال در عملکرد سالم ما می شود، به 
عنوان مثال افزایش دریافت غذاهای خام قدرت باروری زنان را کاهش می دهد 

که ممکن است به دلیل کاهش دریافت انرژی باشد.

می دهد  کاهش  را  کتری ها  با سم  به ویژه  سمی  مواد  برخی  غذا  پختن  گرچه  ا
مواد  است  ممکن  کنیم  استفاده  طبخ  نادرست  روش های  از  درصورتیکه  اما 
از مواد مغذی به ویژه  سمی در مواد غذایی ما ایجاد شوند. به علاوه، بخشی 
ویتامین های حساس به حرارت و مواد محلول در آب در اثر پخت نادرست غذا 
از دست می روند. بنابراین به کارگیری روش های درست طبخ نقش مؤثری در 

ارتقاء سلامت ما دارد. 

مواد  ذرات  اندازه  شامل  مغذی  مواد  دست دهی  از  میزان  تعیین کننده  عوامل 
غذایی، مدت زمان پخت، میزان تماس با هوا و مقدار مایع مورد استفاده در 
از  امکان  شوند  تقسیم  کوچکتر  ذرات  به  موادغذایی  هرچه  می باشد.  طبخ 
دست دهی موادمغذی بیشتر می شود زیرا سطح تماس غذا با آب، هوا و یا روغن 
بیشتر می شود. همچنین مقدار از دست رفتن مواد مغذی با دما و مدت زمان 
پخت رابطه مستقیم دارد بطوری که هرچه زمان طبخ و دمای آن بالاتر باشد 
کاهش می یابد. با افزایش دما به ویژه در دمای بالای 150  ارزش غذایی بیشتر 
ماده  می یابد.تماس  افزایش  شدت  به  نیز  سمی  مواد  تولید  سانتی گراد  درجه 
کسیژن هوا هم تولید مواد سمی را افزایش می دهد  غذایی و به ویژه روغن غذا با ا

بنابراین استفاده از ظروفی که سطح کوچک تری دارند بهتر است.
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که در  کدام از روش های طبخ غذا هم یادآوری نکاتی ضروری است  در مورد هر 
ادامه به آن اشاره می شود.  

به  است.  کردن  آب پز  ما،  غذایی  سنت  در  طبخ  روش های  رایج ترین  از  یکی 
کاهش می یابد  دلیل عدم استفاده از روغن در این روش تولید برخی مواد سمی 
کمتری نیز دارند، بنابراین این روش  کالری  و غذاهای پخته شده با این روش 
باید دمای  البته  نیز مفید است.  قلبی و سرطان ها  امراض  از  برای پیشگیری 
کاهش  گر به میزان زیاد باشد موجب  کنترل شود. استفاده از آب به ویژه ا طبخ 
معدنی  مواد  برخی  و   ،C و   B ویتامین های  مثل  آب  در  محلول  ویتامین های 
گرچه پائین بودن حرارت و پخش شدن یکنواخت آن موجب حفظ  می شود. ا
بهتر ویتامین های حساس به حرارت می شود اما طولانی بودن زمان طبخ ممکن 
کردن  است این مشکل را افزایش دهد، بنابراین استفاده از زودپز بهتر از آب پز 
معمولی است. همچنین بهتر است موادغذایی تا جای ممکن درشت خرد شوند 

و پوست سبزی جات کنده نشود.

به  طبخ  خوب  روش های  از  هم  است  کردن  آب پز  مشابه  که  کردن  بخارپز 
از  کم است  با ماده غذایی بسیار  شمار می رود. در این روش چون تماس آب 
دست دهی مواد محلول در آب بسیار کمتر است. این روش از بهترین روش های 

کثر است. طبخ به ویژه برای سبزی جات است که حفظ مواد مغذی در آن حدا

حتی  است.  موادغذایی  کردن  خ  سر طبخ،  روش های  نامناسب ترین  از  یکی 
کامل دور ریخته شود، مقداری از روغن آن جذب غذا  گر روغن طبخ به طور  ا
کالری دریافتی می شود. به علاوه، این روغن معمولًا  می شود که موجب افزایش 
که خود افزاینده خطر بیماری هاست. درجه  از نوع روغن های نامناسب است 
کردن  خ  گر روغن مخصوص سر حرارت بالای طبخ در حضور روغن ها به ویژه ا
آمین های  و  سیکلیک  پلی  آروماتیک  هیدروکربن های  ایجاد  موجب  نباشد 
این روش  از  ترکیبات سرطان زا هستند. بهتر است  که  هتروسیکلیک می شود 
روغن های  از  می کنید  استفاده  روش  این  از  درصورتیکه  اما  نشود  استفاده 
کوچک و در  کنید و در ظروف دربسته با سطح  کردن استفاده  خ  مخصوص سر
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کردن، روغن اضافه  خ  کنید و پس از سر خ  کم سر کوتاه و حرارت  مدت زمان 
بوسیله دستمال گرفته شود. 

خ شده به ویژه  خ شده چیپس و سیب زمینی سر ک ترین غذاهای سر یکی از خطرنا
با  از ظروف نچسب  که به شدت سرطان زاست. استفاده  انواع آماده آن است 
خ کن به دلیل امکان  کاهش نیاز به روغن خطر را کاهش می دهد. استفاده از سر
کسیژن توصیه می شود.  کاهش مواجهه با ا کردن و نیز  خ  کنترل دما و زمان سر
به هرحال به یاد داشته باشید که از روغن تازه استفاده کنید. در صورت استفاده 
کنید تا مواد غذایی در آن نماند و  خ کردن، روغن را صاف  مجدد حتماً بعد از سر

در جای تاریک و خنک در ظرف دربسته نگه دارید. 

کردن روش مناسبی برای طبخ غذا نیست. در  کبابی   بر خلاف باور عمومی، 
علاوه،  به  می شود.  مغذی  مواد  شدید  کاهش  موجب  بالا  حرارت  روش  این 
و  نیست  غذایی  ماده  جای  همه   به  حرارت  یکنواخت  شدن  پخش  امکان 
ممکن است مغز ماده غذایی به طور کامل نپزد که این مسأله در مورد گوشت ها 
گوشت ها و  ک است. چربی های  به دلیل وجود آلودگی میکروبی بسیار خطرنا
که  کرولئین می کند  کباب شدن تولید آ یا چربی اضافه شده به غذا در هنگام 
آمین های  ایجاد  موجب  ماهی  و  گوشت  طبخ  بالای  دمای  سرطان زاست. 

آروماتیک هتروسیکلیک می شود که سرطان زا هستند. 

اضافه کردن سیر، پیاز و به ویژه فلفل به گوشت قبل طبخ موجب کاهش تولید 
آمین های آروماتیک هتروسیکلیک و مالون دی آلدئید  می شود. به علاوه، اضافه 
کردن ادویه ها مثل فلفل، کاری و زردچوپه باعث کاهش بارمیکروبی غذاها هم 
می شود، بنابراین ممکن است احتمال  ابتلا به بیماری ها به ویژه بیماری های 
این  ضدسرطانی  اثر  هنوز  البته  دهند.  کاهش  را  سرطان ها  و  قلبی-عروقی 

ادویه ها و سبزی ها به طورکامل ثابت نشده است.

به ویژه  شعله  با  غذایی  ماده  مستقیم  تماس  خطر،  تعیین کننده  دیگر  عامل 
تماس دود حاصل از ذغال چوب است که موجب افزایش خطر سرطان می شود. 
و روی حرارت  تابه  در  را  کردن  کباب  با دود، می توانید  کاهش مواجهه  برای 
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گوشت  گوشت را در فویل بپیچید. حتماً چربی های  غیرمستقیم انجام دهید و 
را جدا کنید تا احتمال دود کردن کاهش یابد. 

برشته کردن معمولًا برای  تهیه نان و نیز برای آجیل ها و مغزها استفاده می شود.  
گر در تهیه خمیر آن از مایه خمیر استفاده شده  کامل نان به خصوص ا پخت 
باشد موجب افزایش جذب مواد مغذی می شود اما برشته شدن که همراه با ترد 
گاهی قهوه ای شدن نان است، از مواد مغذی نان می کاهد  شدن زیاد و یا حتی 
که موادی سرطان زا هستند. مصرف  کرلامیدها می شود  و حتی موجب ایجاد آ
کاهش بیماریهای قلبی و سرطان می شود. اما  آجیل ها و مغزهای خام موجب 
کی از ارتباط مصرف آجیل های برشته با خطر سرطان های  برخی مطالعات حا
ترکیبات  نیز  و  نمک  وجود  دلیل  به  می شود  داده  احتمال  که  است  گوارشی 

سرطان زای ناشی از برشته کردن باشد.

کروويو کردن غذا به سلامتی ما آسیب می رساند؟ آیا ما

استفاده از این روش به دلیل صرفه جویی در وقت و هزینه امروزه بسیار مورد 
گرفته است. با این وجود ترس از اثرات نامطلوب اشعه هنوز وجود  توجه قرار 
گر طراحی دستگاه به خوبی انجام شود امکان خروج اشعه از دستگاه وجود  دارد. ا
کار دستگاه از آن نیم متر فاصله داشته  ندارد اما به هرحال بهتر است در زمان 
که در  کار دستگاه در آن را باز نکنید. ظرفی  باشید و تا سی ثانیه پس از اتمام 
این دستگاه مورد استفاده قرار می گیرد باید مناسب باشد، هرگز از ظروف کاغذی 
و فلزی استفاده نکنید چون ممکن است باعث آتش سوزی شود. استفاده از 
ظروف پلاستیکی موجب آزاد شدن پلیمرهای سرطان زا به غذا می شود. استفاده 
گرد بهتر است زیرا دما در آن به صورت یکنواخت پخش می شود به  از ظروف 
هر حال بهتر است در فواصل منظم غذا را هم زد تا دما به طور یکنواخت پخش 

شود. 

کروویو موجب پاره شدن دیواره سلول های غذا و به  که ارتعاشات ما ادعا شده 
هم ریختن ساختمان برخی مواد مغذی به ویژه ویتامین ها می شود و همچنین 
ممکن است رادیکال های آزاد تولید شوند. اما مطالعات دیگری عنوان می کنند 
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کاهش تولید مواد سرطان زا و از دست دهی  کردن موجب  گرم  که سرعت بالای 
اتلاف  و  آمین ها  ان نیتروز  مثل  سرطان زا  مواد  تولید  می شود.  ویتامین ها 
ویتامین های تیامین، ریبوفلاوین، پیریدوکسین، فولاسین و اسید اسکوربیک 
خ کردن است.  کروویو و بخارپز کردن کمتر از کباب پز کردن و سر اسید در روش ما
همچنین مطالعه روی موش ها هیچ اثر سویی از مصرف غذای پخته شده با 

کروویو نشان نداده است. ما

کروویو موجب ازبین رفتن میکروب های بیماری زا می شود، به علاوه،  پخت با ما
کاهش  را  افلاتوکسین  تولید  بادام زمینی و ذرت خطر  کردن پسته و  کروویو  ما
کسید شدن  کروویو کردن روغن زیتون از فعالیت لیپاز کاسته و خطر ا می دهد و ما
کروویو حساسند  را کاهش می دهد. اما ایمونوگلبولین های شیرمادر نسبت به ما
و بنابراین شیر مادر نباید به این وسیله گرم شود. احتمال مضر بودن استفاده از 
کنون ثابت نشده است و با توجه به دانش امروز از روش های مفید  کروویو تا  ما

محسوب می شود. 

خ کن ارتباطی با خطر ایجاد سرطان دارد؟  آیا استفاده از دستگاه های سر

کردن یکی از بدترین روش های طبخ غذاست.  خ  گفتیم، سر که قبلًا  همانطور 
مواد  در  سرطان زا  مواد  تشکیل  موجب  بالا  دمای  با  بخصوص  کردن  خ  سر
کنترل دمای طبخ  که به ما امکان  خ کن هایی  از سر غذایی می شود. استفاده 
از  کاهش دهد. در صورتیکه  را  این خطر  کمی  را می دهند، می تواند به مقدار 
درجه  خ کن با قابلیت تنظیم دما استفاده می کنید، حتما دما را در زیر 200  سر
کثر روغن های مایع در دمای بالاتر به سرعت دود  سانتی گراد تنظیم کنید، چون ا
گر از روغن زیتون استفاده می کنید، دما را در زیر 190 درجه سانتی گراد  می کنند. ا

تنظیم کنید. 

خ کن استفاده می کنید متوجه باشید که نباید روغن استفاده شده مجدداً  گر از سر ا
که رنگ و بوی آن ها عوض شده است  استفاده شود. بخصوص روغن هایی 
که از نظر شما تغییری  که حتی روغنی  باید دور ریخته شوند. اما متوجه باشید 
که با  کرده اید حاوی مواد مضری شده اند  که صاف  نکرده است و یا روغن هایی 
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حواس ما قابل تشخیص نیستند. 

بـــه  منجـــر   )air cook( و هواپزهـــا  روغـــن  بـــدون  خ کن های  ســـر از  اســـتفاده 
کاهـــش و یـــا حـــذف اســـتفاده از روغـــن می شـــوند. همچنیـــن در ایـــن روش هـــا، 
تمـــاس مســـتقیم بـــا شـــعله وجـــود نـــدارد و بنابرایـــن راه ســـالم تری بـــرای تهیـــه 
ــالای  ــای بـ ــکل دمـ ــوز مشـ ــتگاه ها هنـ ــن دسـ ــه ایـ ــا در همـ ــتند. امـ ــا هسـ کباب هـ
ـــد،  ـــتفاده می کنی ـــتگاه ها اس ـــن دس ـــر از ای گ ـــل ا ـــن دلی ـــه همی ـــود دارد. ب ـــخ وج طب
کنیـــد و همچنیـــن  ـــری تنظیـــم  ـــد در صـــورت امـــکان دمـــا را در ســـطح پایین ت بای
کـــه غذاهایـــی مثـــل  کاهـــش دهیـــد. البتـــه مراقـــب باشـــید  مـــدت پخـــت را 

ــند.  ــده باشـ ــه شـ ــه خوبـــی پختـ غ بـ ــر ــا تخم مـ گوشـــت ها و یـ

کدام ظرف برای پخت غذا مناسب تر است؟

کنش  وا غذا  با  زیرا  هستند  شیشه ای  ظروف  غذا  پخت  برای  ظرف  بهترین 
لعابی  و  تفلون  چینی،  ظروف  هستند.  شستشو  قابل  راحتی  به  و  نمی دهند 
هستند.  پخت  برای  خوبی  ظروف  باشد  ندیده  آسیب  آن ها  رویه  زمانی که  تا 
که دمای ظرف تفلون نباید به بالاتر از 350 درجه سانتی گراد برسد.  کنید  دقت 
گاز روشن قرار می دهند و بعد به تدریج  معمولًا خانم ها ابتدا قابلمه را روی اجاق 
گرفتن ظرف خالی تفلون روی اجاق موجب  موادغذایی را اضافه می کنند، قرار 
بالارفتن بیش از حد دما و خراب شدن ظرف به همراه تولید موادسرطان زایی 

می شود که به غذا وارد می شوند.

ظروف مسی با قلع روکش می شوند و حرارت و مواد اسیدی ممکن است موجب 
حل شدن روکش آن شده و باعث مسمومیت با سرب شوند. در مورد ظروف 
که طبخ غذا در آن ها به علت حل شدن آلومینیوم آن در  آلومینیومی ادعا شده 
غذا ممکن است احتمال مسمومیت با آلومینیوم  را افزایش دهند و بنابراین خطر 
آلزایمر را باالا می برند. اما مقدار حل شده در غذا آنقدر ناچیز است که مسمومیت 
نامحتمل است. با این وجود بهتر است غذاهای اسیدی یا نمکی، گوجه فرنگی 

و مرکبات در آن پخته نشود.



60

پیشگیری از سرطان؛ باݤ تغذݤیهݤ مناݤسبݤ وݤ فعاݤلیتݤ بدݤنیݤݤݤ

آیا استفاده از ظروف پلاستیکی سلامت مارا به خطر می اندازد؟ 

امروزه استفاده از ظروف پلاستیکی بسیار رایج شده است. بسیاری از این ظروف 
یکبار مصرف هستند و به دلیل راحت شدن از شستشوی ظروف، مورد توجه افراد 
گرفته اند. همچنین برای دادن غذای تعارفی به دوستان و یا برای پخش  قرار 
غذای نذری بسیار مورد علاقه هستند چون نیازی به برگرداندن  این ظروف 
که استفاده از  ظروف پلاستیکی باعث آسیب به  نیست. البته همه ما می دانیم 
طبیعت می شود زیرا این مواد به سادگی به طبیعت بر نمی گردند. بر این اساس، 
کاهش مصرف آن ها به حفظ محیط زیست  کمک می کند. بنابراین، بهتر است 
گر نیاز به مصرف آن ها  به طورکلی ظروف یکبار مصرف کمتری استفاده کنیم و ا

داشتیم از ظروف کاغذی استفاده کنیم.

نیستیم.  مطلع  خوبی  به  پلاستیک ها  مضرات  از  هنوز  ما  که  اینست  واقعیت 
برخی دانشمندان معتقدند که استفاده از این ظروف باعث اختلالات هورمونی و 
متابولیسمی متعددی در بدن می شود که می تواند منجر به چاقی، اختلال رشد 
کودکان، سرطان و بسیاری از بیماری های دیگر شود. ممکن است مواد موجود 
در آن ها بخصوص در حرارت های بالا وارد غذاها شده و از این طریق وارد بدن 
ما شوند. به هرحال تمام این نظرات هنوز در حد یک فرضیه هستند و به طور 

کامل به اثبات نرسیده اند. 

در  پلاستیکی  بسته بندی  و  ظروف  از  استفاده  که  معتقدند  دانشمندان  کثر  ا
که   محیط سرد یخچال و فریزر خطری برای سلامتی ما ندارد. به نظر می رسد 
رعایت نکاتی که در ادامه می آید می تواند موجب به حداقل رساندن آسیب های 

احتمالی ناشی از مصرف ظروف پلاستیکی شود.

به علامت های روی ظروف پلاستیکی توجه کنید. 

بر روی همه ظروف پلاستیکی استاندارد، یک علامت شبیه مثلث وجود دارد 
که  که در آن عددی از یک تا هفت ذکر شده است. برای موادغذایی از ظروفی 
با اعداد سه یا هفت مشخص شده اند، استفاده نکنید. پلاستیک هایی با عدد 
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 PVC ساخته شده اند و عدد 3 نشانه پلی وینیل کلراید PC کربونات هفت از پلی 
است که هر دو برای نگهداری و سرو غذا  نامناسب هستند. 

بر روی ظرف به دنبال علامت BPA free باشید که به معنی عاری از بیس فنول 
تیروئید  غده  به ویژه  انسان،  درون ریز  غدد  به  احتمالًا  ماده  این  می باشد.   A
کودکان از نظر  آسیب می رساند و حتی ممکن است موجب چاقی شود. چون 
قرار  مغزی  و  جسمی  رشد  تکامل  دوره  در  و  حساس ترند  مضر  مواد  با  مواجهه 
گرچه بهتر است  دارند، بهتر است وسواس بیشتری در مورد آنان داشته باشیم. ا
کودکان از ظروف پلاستیکی استفاده نشود، اما معمولًا به خاطر نگرانی  که برای 
که  از شکستن ظروف، بسیاری از مهدکودک ها و حتی والدین، ترجیح می دهند 
کودکان، شیشه  کنند. بنابراین روی ظروف غذای  از ظروف پلاستیکی استفاده 

شیر کودک و حتی اسباب بازی های کودکان به دنبال این علامت باشید.

کنید. علامت PS یعنی  بر روی ظروف پلاستیکی، به علامت PS  یا PP  دقت 
این  ببیند. پس  گرما  نباید  بنابراین  پلی استیرن تشکیل شده است و  از  ظرف 
ظرف برای چای، حلیم، آش و ... مناسب نیستند. اما ظروف PP از پلی پرولین 
ظروف  که  کنید  دقت  دارند.  گرما  به  بیشتری  مقاومت  که  شده اند  تشکیل 
پلاستیکی رنگی معمولًا از مواد با کیفیت پایین تر و یا بازیافتی هستند. همچنین 

اثر این رنگ ها بر سلامتی ما مشخص نیست.

بنابراین  می شود،  سمی  مواد  آزادسازی  تسریع  باعث  حرارت  و  اسید  چربی، 
غذاهای چرب و داغ را در این ظروف نریزید. همچنین بهتر است این ظروف را در 
گر اصرار بر استفاده ظروف پلاستیکی در  کروویو یا ماشین ظرفشویی نگذارید. ا ما
کروویو و یا ماشین ظرفشویی دارید، حداقل از انواعی که قید شده مخصوص  ما
کروویو هستند، استفاده کنید. برای شستشوی ظروف پلاستیکی باید از اسفنج  ما
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گر سطح این ظروف  نرم و شوینده ملایم مثل مایع ظرفشویی استفاده کنید زیرا ا
آسیب ببیند، ممکن است مواد مضری آزاد شوند. به علاوه، از روکش )سلفون( یا 

کروویو استفاده نکنید.  درپوش های پلاستیکی برای گرم کردن غذا در ما

به نظر می رسد که نگهداری غذا در کیسه های فریزر بی خطر باشد. البته مراقب 
عنوان  به  نباشد.  گرم  می ریزید،  فریزر  کیسه  در  که  غذایی  مواد  که  باشید 
کیسه  کرده و بعد در  کاملًا سرد  کارونی، سبزی جات پخته و... را  مثال مایع ما

پلاستیکی بریزید. 

گر  بهتر است برای غذای نذری یا تعارفی از ظروف گیاهی یا کاغذی استفاده شود. ا
در ظرف پلاستیکی برای شما غذا آوردند، سریعاً آن را به ظرف دیگری منتقل کنید 
گرچه استفاده از   و بخصوص هنگام گرم کردن غذا، هرگز در این ظروف نباشند. ا
ظروف گیاهی یا کاغذی یکبار مصرف برای سلامتی ما مضر نیست اما بهتر است 

استفاده آن ها را به حداقل برسانیم چون موجب آسیب به طبیعت می شود. 

به فروش می رسند.  بیشتر نوشیدنی ها در بطری های پلاستیکی  و  امروزه آب 
دقت کنید که این ظروف برای یک بار استفاده مناسب هستند. بنابراین نباید از 
این ظروف مجدداً استفاده کنیم. پس از تمام شدن محتوای این ظروف، آن ها 
کرده و در سطل زباله بازیافتی قرار دهید تا مجدداً قابل  کامل فشرده  را  به طور 
از آن ها به عنوان ظرف آب بخصوص  استفاده  براین اساس  نباشد.  استفاده 
برای بچه ها توصیه نمی شود. نکته دیگر در مورد بطری های پلاستیکی، قرار 
گرفتن آن ها در معرض نور آفتاب یا در هوای خیلی گرم است. این مسأله ممکن 

است موجب آزاد شدن مواد سمی به نوشیدنی شود. 

پلاستیکی  ظروف  در  را   ... و  آبغوره  آبلیمو،  سرکه،  مثل  اسیدی  مواد  هرگز 
نگهداری نکنید و از خریداری  هرگونه ماده اسیدی مثل ترشی جات نگهداری 

شده در ظروف پلاستیکی خودداری کنید. 

بهتر است کودکان از شیر مادر تغذیه شوند و بعد از شش ماهگی، آب و سایر نوشیدنی ها 
گر از شیشه شیر برای تغذیه کودک استفاده می کنید،  در لیوان به کودک داده شود. اما ا
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انواع شیشه ای را انتخاب کنید. در صورت استفاده از شیشه شیر پلاستیکی، هرگز آن  را 
در ماکروویو قرار ندهید و از ریختن مایعات داغ در آن خودداری نمایید.

چگونه اثرات سموم غذايی را کاهش دهیم؟

کشاورزی مورد استفاده قرار می گیرند تا از آسیب محصولات  سموم مختلفی در 
چ ها و ...  کپک ها، قار کشاورزی توسط آفت های متفاوت شامل انواع حشرات، 
کشاورزی  ع از هدر رفتن محصولات  کنند. این سموم نه تنها در مزار جلوگیری 
ممانعت می کنند، بلکه فساد این محصولات را بعد از برداشت تا زمان رسیدن به 
گر درست استفاده  کشاورزی ا کاهش می دهند. سموم  دست مصرف کننده هم 
نشوند می توانند به سلامت انسان آسیب برسانند. وارد شدن مقدار زیاد سموم 
کشاورزی به بدن ما می تواند موجب بروز سرطان، بیماری های کبدی و اختلالات 
کاهش  موجب  می تواند  غیرمجاز  مقادیر  طولانی مدت  دریافت  شود.  عصبی 
قدرت باروری، افزایش کلسترول خون و اختلالات جنینی شود. کشاورزانی که از 
ع خود استفاده می کنند، بیش از همه در معرض مسمومیت  این سموم برای مزار
حاد یا مزمن ناشی از این سموم هستند. پیروی از دستورالعمل های به کارگیری 
کاهش این آسیب ها شود و همچنین باقیمانده این  سموم می تواند منجر به 
سموم را در محصولات کشاورزی و نیز محیط زیست ما کاهش دهند. البته این 
بخش به این دستورالعمل ها نمی پردازد و برای دسترسی به این دستورات باید 
که  به راهنماهای جهادکشاورزی مراجعه شود. این بخش تنها به روش هایی 

کار گیرند، می پردازد. عموم مردم برای کاهش اثرات سموم می توانند به 

کثر قابل قبول باقیمانده سموم  سازمان های متعددی استانداردهایی برای حدا
مختلف در هر ماده غذایی تدوین کرده اند، که با علامت اختصاری MRL معرفی 
سازمان  مشترک  همکاری  توسط  استانداردها  این  مهم ترین  از  یکی  شده اند. 
که  کشاوری ملل متحد، تعیین شده است  جهانی بهداشت و سازمان خواربار و 
کثر کشورها از همان استفاده می شود. محصولات کشاورزی در کشور  معمولًا در ا
ما توسط آزمایشگاه های سازمان غذا و دارو از نظر میزان باقیمانده سموم بررسی 

می شوند. 
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گذشت  با  بنابراین  و  به تدریج تجزیه می شوند  ع  استفاده شده در مزار سموم 
چند روز، میزان آن ها در مواد غذایی به حد بی خطر می رسد. بنابراین یکی از 
کنترل میزان سم در غذاها، برداشت محصول پس از مدت  مهم ترین راه های 
زمان معینی از سمپاشی، توسط کشاورزان است که بسته به نوع گیاه و نوع سم 
گر یک کشاورز از سموم مجاز برای یک گیاه  استفاده و براساس  متفاوت است. ا
دستورالعمل، سمپاشی انجام دهد و این دوره  را هم رعایت کند، احتمال اینکه 

باقیمانده سموم بیش از حد مجاز باشد به شدت کاهش می یابد. 

گذشت زمان به دلیل تجزیه سموم به خصوص در هوای آزاد و زیر نور خورشید هم 
باعث کاهش سموم موجود در مواد غذایی می شوند و بنابراین در اغلب مواد غذایی 
که به سلامت ما  که به دست ما می رسند، باقیمانده سموم در حدی پایین است 
بیشتر سموم در سطح میوه جات و  آنجایی که  از  نمی رساند. همچنین،  آسیب 
کندن  سبزی جات قرار دارند، می توان با اقدامات ساده ای مثل شستن یا پوست 
آن ها به راحتی میزان سموم آن ها را به شدت کاهش داد.  راهکارهایی که در ادامه 

می آید می تواند به کاهش اثرات ومیزان سموم غذاها کمک کند. 

غذاهای متنوع میل کنید.

شما  بدن  در  سم  نوع  یک  تجمع  امکان  کنید  استفاده  متنوع  غذاهای  از  گر  ا
شما  بدن  در  آسیب  موجب  که  میزانی  به  سم  این  بنابراین  و  می یابد  کاهش 
بشود، نمی رسد. این مسأله به خصوص در مورد میوه جات و سبزی جات اهمیت 
می شود.  استفاده  متفاوتی  سموم  از  متنوع  سبزی های  و  میوه  برای  زیرا  دارد 
متفاوت،  رنگ های  در  به خصوص  و  متنوع  غذاهای  از  استفاده  همچنین، 
که در مبارزه با سموم به  کسیدانی متنوعی می شود  موجب دریافت مواد آنتی ا

بدن شما کمک می کند. 

میوه و سبزی را به درستی بشويید.

شستشوی غذاها بخصوص میوه جات و سبزی جات  به مدت سی ثانیه در زیر 
شیرآب موجب کاهش قابل توجه سموم در آن ها می شود. شستن موجب کاهش 
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انواع آلودگی ها و به ویژه، آلودگی های انگلی نیز می شود. شستن در زیر آب جاری 
کاهش قابل توجه سموم  مؤثرتر از خیساندن است. شستشوی درست موجب 
محلول در آب می شود و سموم محلول در چربی را هم به شدت کاهش می دهد. 
کنید، سموم بیشتری شسته  گر از یک اسکاچ تمیز در هنگام شستن استفاده  ا
ک  می شوند و حتی سموم محلول در چربی هم در اثر سایش با اسکاچ و آب پا
می شوند. بنابراین برای میوه هایی مثل انواع مرکبات، سیب، هندوانه، خربزه و 
.... همچنین سبزی جاتی مثل سیب زمینی، شلغم، هویج، کدو، بادمجان و... 

از این روش استفاده کنید. 

کشید، به  که بافت نرم دارند و نمی توان اسکاچ رویشان  میوه و سبزی جاتی 
که باید زیر آب  دو دسته تقسیم می شوند. میوه هایی مثل توت فرنگی یا انگور 
شیر به آرامی با کشیدن دست روی آن ها شسته شوند. دسته دوم، غذایی مثل 
کنید. یعنی مقدار  سبزی جات خورشتی هستند، برای آن ها از آبکش استفاده 
کمی از ماده غذایی را در آبکش ریخته و زیر شیر آب آبکشی کنید. قبل شستشوی 
میوه و سبزی ساقه، برگ و سایر قسمت های غیرقابل خوردن آن ها را جدا کنید 
اما آن ها را خرد نکنید یا پوست نکنید. شستشوی موادغذایی دیگر مثل برنج، 
کاهش قابل توجه  ذرت، سویا و سایر غلات و حبوبات در زیر شیر آب هم باعث 

سموم می شود و این روش مؤثرتر از خیساندن آن هاست. 

نیازی به استفاده از شوینده ها نیست.

استفاده از شوینده های ملایم و یا مواد ضدعفونی کننده میوه و سبزی تأثیری بر 
کاهش میزان سموم آن ها ندارد. همچنین استفاده از نمک توصیه نمی شود، زیرا 
کثر سموم، تأثیری بیش از شستشو با آب معمولی ندارد. به علاوه، نمک  برای ا
کرده و همچنین بخشی از آن جذب غذا شده و  به بافت مواد غذایی آسیب وارد 
موجب افزایش نمک دریافتی شما می شود. افزایش مصرف نمک همانطور که در 
بخش های دیگر این کتاب آمده موجب افزایش خطر بسیاری از بیماری ها از جمله 
برخی سرطان ها می شود. همچنین به یاد داشته باشید که شوینده ها می توانند در 

بافت میوه و سبزی نفوذ کرده و بنابراین وارد بدن ما شوند. 
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با یک پارچه تمیز غذاهای شسته شده را خشک کنید.

کردن سبزی جات و میوه جات پس از شستشو، با یک پارچه تمیز و یا  خشک 
کاهش بیشتر سموم باقیمانده  کاغذی مخصوص جذب آب، موجب  دستمال 

در سطح آن ها می شود. 

درصورت امکان، میوه جات و سبزی جات را پوست بکنید. 

تجمع  سبزی ها  و  میوه ها  سطح  در  شده  استفاده  سموم  بیشتر  آنجایی که  از 
کاهش دهد.  کندن پوست آن ها می تواند میزان سموم دریافتی ما را  می یابند، 
 ... و  خربزه  هندوانه،  مرکبات،  بادمجان،  سیب زمینی،  پوست  کندن  مسلماً 
ضروری است. در مورد میوه هایی مثل هلو و سیب و یا سبزی جاتی مثل هویج 
زمانی که  بنابراین  است.  موجود  آن ها  پوست  در  زیادی  ویتامین های  کدو،  و 
میزان سموم این غذاها زیاد نباشد، شستن درست این میوه جات و سبزی جات 
کافی است و نیازی به پوست کندن نیست. همیشه به یاد داشته باشید که قبل 
کندن، حتماً میوه و سبزی به خوبی شسته شود و سپس با پارچه تمیز  پوست 

خشک شود. 

برگ های خارجی سبزی جاتی مثل کاهو و کلم را دور بريزید. 

آلودگی های محیطی  و  آنجایی که لایه های خارجی سبزی جات حاوی سم  از 
بیشتری است، برگ های خارجی این سبزی جات را دور بریزید. 

چربی های غذاهای حیوانی را دور بريزید.

بریزید.  دور  و  کرده  جدا  را  ماهی ها  و  کیان  ما گوشت،  رؤیت  قابل  چربی های 
غذاهای  کنید.  مصرف  کم چرب  صورت  به  را  لبنیات  سایر  و  شیر  همچنین، 
باشد و همچنین در برخی  آلوده به سم  مصرفی توسط جانوران ممکن است 
کشاورزی آلوده شده باشد. این سموم در  مناطق آب ها ممکن است با سموم 
چربی ها  کردن  جدا  بنابراین،  و  می شود  ذخیره  حیوانات  جانوری  بافت های 
که این چربی ها  کاهش سموم غذاها شود. توجه داشته باشید  می تواند موجب 

قبل طبخ جدا شوند، چون در اثر پخت برخی از سموم وارد آب غذا می شوند. 
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پخت غذاها باعث کاهش سموم می شود.

کاهش سموم  که هنگام پخت به غذاها داده می شود موجب تجزیه و  حرارتی 
که برخی ویتامین ها در سبزی جات و  غذاها می شود. البته توجه داشته باشید 
میوه جات خام بیشتر است. همچنین بخشی از سموم در اثر تبخیر در فرآیند 
کردن لبنیات نیز باعث  ج می شوند. استریلیزه و پاستوریزه  پخت از غذاها خار
گوشت ها، غلات و حبوبات به  کاهش سموم آن می شود. از آنجایی که پخت 
کمک می کند، می تواند به عنوان یک راهکار  بهبود جذب موادمغذی آن ها نیز 
کردن و دم  کار رود. همچنین، خشک  نیز به  کاهش سموم این غذاها  برای 

کردن انواع گیاهان  از جمله چای، موجب کاهش سموم آن ها می شود. 

باغچه خانگی داشته باشید.

کوچک  گلدان های  کاشت سبزی و میوه در باغچه حیاط منزلتان و یا حتی در 
که استفاده از  موجب دسترسی همیشگی شما به میوه و سبزی تازه ای می شود 
کنترل خود شماست. حتی می توانید در زمین های اطراف  کود و سم در آن در 
همسایگان  سایر  همکاری  با  مسکونی   مجموعه های  پارک های  یا  منزلتان 
کار علاوه بر ایجاد الفت بین همسایگان  سبزی و یا درخت میوه بکارید. این 
از  گر  ا تازه سالم می شود.  و سبزی  میوه  به مصرف  افراد  تشویق همه  موجب 
کمک بخواهید، علاوه بر ایجاد یک سرگرمی مناسب،  کودکانتان برای اینکار 

آن ها را تشویق به مصرف میوه و سبزی می کنید. 

از باغدارهای نزدیک محل زندگی تان خرید کنید.

کنید، با ایجاد رابطه دوستی با  گر از باغ های نزدیک محل زندگی خود خرید  ا
کار می برند مطلع شوید.  که به  کاشت و میزان سمومی  آن ها می توانید از نحوه 
کشاوزران و تولید کنندگان خرد و محلی، می توانید  کار علاوه بر حمایت از  با این 

آن ها را تشویق به تولید غذاهای سالم تر نمایید. 
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 مکمل های غذایی: مفید یا مضر

کنید. پیام: نیازهای تغذیه ای را با غذا تأمین 

کـــه در غذاهـــا  کـــه قبـــلًا اشـــاره شـــد، مـــواد مغـــذی بـــه شـــکل و مقـــداری  همانطـــور 
کاهـــش خطـــر ســـرطان مؤثرنـــد. غـــذا بهتریـــن منبـــع ویتامیـــن  وجـــود دارنـــد در 
ــر  ــده ای بـ ــر فزاینـ ــر اثـ ــار یکدیگـ کنـ ــا در  ــور آن هـ ــه حضـ کـ ــت  ــی اسـ ــواد معدنـ و مـ
کاهـــش خطـــر ســـرطان دارد.احتمـــالًا مـــواد مفیـــد زیـــادی در غذاهـــای فراســـودمند 
کـــه هنـــوز توســـط بشـــر شـــناخته  مثـــل میوه جـــات و ســـبزی جات وجـــود دارنـــد 
گروه هـــای  گـــر چـــه اثـــر مکمل یـــاری بـــا برخـــی مـــواد مغـــذی در  نشـــده اند. ا
کاهـــش خطـــر ســـرطان بـــوده اســـت، امـــا مکمل یـــاری بعضـــی از  خـــاص همـــراه بـــا 
مـــواد مغـــذی به   ویـــژه در دوزهـــای بـــالا ممکـــن اســـت خطـــر ســـرطان را در برخـــی 
کاروتـــن )اســـتفاده از آن  ـــاری بتا ـــراد افزایـــش دهـــد. به عنـــوان مثـــال، مکمل ی اف
بـــه شـــکل قـــرص یـــا شـــربت( در ســـیگاری ها موجـــب افزایـــش خطـــر ســـرطان ریـــه 
ـــر از  ـــزان آهـــن در خـــون(  بالات ـــاخص می می شـــود. درصـــد اشـــباع ترانســـفرین )ش
60، خطـــر ســـرطان را افزایـــش می دهـــد. برایـــن اســـاس، مکمل یـــاری بی رویـــه 

آهـــن سرطان زاســـت. 

کوچـــک و بـــا شـــرایط خـــاص  گروه هـــای  اثـــر مکمل یـــاری در مطالعـــات عمومـــاً در 
گرفتـــه اســـت و مـــدت مصـــرف مکمل هـــا هـــم محـــدود بـــوده  مـــورد ارزیابـــی قـــرار 
ــا در ســـطح جامعـــه و بـــه مـــدت طولانـــی  اســـت. توصیـــه بـــه مصـــرف مکمل هـ
ممکـــن اســـت خطـــرات پیش بینی نشـــده ای را در بـــر داشـــته باشـــد. در ســـطح 
کافـــی مـــواد مغـــذی بـــه بهتریـــن نحـــو  جامعـــه و در افـــراد ســـالم، دریافـــت 

می توانـــد توســـط رژیـــم غذایـــی متعـــادل تأمیـــن شـــود.

 انجمن سرطان آمریکا مکمل یاری را فقط در افراد زیر توصیه می کند:

 الف. مکمل یاری ویتامین B12 در افراد بالای 50 سال.
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ب.مکمل یاری اسید فولیک برای زنان در سنین باروری.

کافـــی در معـــرض نـــور  ج. مکمل یـــاری ویتامیـــن D در افرادی کـــه بـــه میـــزان 
خورشـــید نیســـتند، ســـالمندان و افـــراد بـــا پوســـت تیـــره. 

کشـــور مـــا، مکمل یاری هـــای زیـــر نیـــز توســـط وزارت بهداشـــت  براســـاس شـــرایط 
تأییـــد شـــده اند:

کـــه  الـــف. مکمل یـــاری ویتامیـــن A و D از دو هفتگـــی در نـــوزادان تـــرم )نـــوزادی 
زودتـــر ازموعـــد بـــه دنیـــا نیامـــده اســـت(.

کمکی در شیرخواران. ب. مکمل یاری آهن با شروع غذای 

ج. مـــکل یـــاری آهـــن و مولتـــی ویتامیـــن مینـــرال در زنـــان بـــاردار از چهارماهگـــی 
تـــا ســـه مـــاه بعـــد زایمـــان

د. مکمل یاری آهن در دختران نوجوان

گروه هـــای ســـنی و جنســـی امـــا بـــا  ه. مکمل یـــاری بـــا ویتامیـــن D در همـــه 
دوزهـــای متفـــاوت

ســـرانه  خـــود  تجویـــز  مخالـــف  آمریـــکا  ســـرطان  انجمـــن  کلـــی  طـــور  بـــه 
تیـــم  نظـــر  زیـــر  و  خـــاص  گروه هـــای  بـــرای  بایـــد  توصیـــه  و  مکمل هاســـت 
متخصـــص درمـــان باشـــد. درایـــن شـــرایط نیـــز، بهتریـــن انتخـــاب دریافـــت یـــک 
کـــه حـــاوی بیـــش از صـــد درصـــد مقادیـــر  مولتی ویتامیـــن مینـــرال متعـــادل اســـت 
مـــورد نیـــاز روزانـــه مـــواد مغـــذی نباشـــد. بدیـــن منظـــور، در برچســـب روی مکمـــل 
کـــه همگـــی  بـــه دنبـــال RDA ، daily value، EAR، DRI  یـــا AI  بگردیـــد1، 

ــند.  ــد باشـ ــر از صـ کمتـ ــرای تـــک تـــک ترکیبـــات  ــد بـ بایـ

1.  RDA:Recommended Dietary Allowance
EAR: Estimated Average Requirement
DRI :Dietary Recommended Intake
AI: Adequate Intake
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کلسیم  کرده است،  را به خود جلب  که امروزه توجه زیادی  از موادمغذی  یکی 
است. مصرف بالای کلسیم از طریق موادغذایی سرشار از کلسیم به ویژه لبنیات، 
کلسیم هم تاحدی  کاهش می دهد. دریافت مکمل  خطر سرطان روده  بزرگ را 
کاهش تشکیل پولیپ های روده می شود. ازطرف دیگر، دریافت بالای  موجب 
کلسیم همراه با افزایش خطر سرطان پروستات است. به همین دلیل، مردان نباید 
در مصرف کلسیم افراط کنند، هرچند دریافت کافی منابع غذایی کلسیم در آنان 
ضروری است. مسلماً خطر سرطان پروستات در زنان وجود ندارد و همچنین، خطر 
پوکی استخوان در زنان همه دنیا و به ویژه در زنان ایرانی بالاست. بنابراین مصرف 
بالای کلسیم در زنان می تواند برای سلامتی آنان مفید  باشد.  مقدار دریافت توصیه 
شده کلسیم در سنین 19 تا 50 سال، هزار میلی گرم در روز و پس از 50 سالگی 1200 
گر در تمام دوران زندگی خود از مواد غذایی سرشار از کلسیم  میلی گرم در روز است. ا
به ویژه لبنیات کم چرب استفاده کنید، نیازی به مصرف مکمل کلسیم نیست. اما 
متأسفانه دریافت شیر و لبنیات در ایران به ویژه در بانوان پایین است و به همین 
دلیل، بسیاری از زنان ایرانی در برهه هایی از زندگی، به ویژه پس از یائسگی نیاز به 
کلسیم  کلسیم دارند. بنابراین، با تیم درمان خود در مورد مصرف مکمل  مکمل 

صحبت کنید و البته از مصرف خودسرانه هر مکملی خودداری کنید. 

کم نمک،  گر چه مصرف غذاهای غنی از ویتامین E مثل انواع مغزها و آجیل  ا
موجب کاهش خطر سرطان می شود، اما مصرف مکمل ویتامین E  این اثر را نشان 
کاهش  کولون را  نداده است. مصرف مکمل ویتامین D، می تواند خطر سرطان 
کثر نقاط دنیا از جمله ایران، دریافت ویتامین D، پایین است.  دهد. متأسفانه در ا
بنابراین، ممکن است مصرف مکمل آن در بسیاری از افراد به ویژه افراد مسن و 
افرادی  که به اندازه کافی در معرض نور خورشید قرار نمی گیرند، مفید باشد. مقدار 
مورد نیاز این ویتامین در بزرگسالان600 واحد و در سالمندان 800 واحد در نظر 
گرفته شده است. البته مصرف آن در دوزهای بیش از 2000 تا 4000 واحد در روز 
در طولانی مدت می تواند موجب مسمومیت با این ویتامین شود. بهتر است میزان 
مصرف این مکمل را با مشورت تیم درمان مشخص نمایید و درصورتیکه به مدت 

طولانی از آن استفاده می کنید، میزان آن را در خون خود بررسی کنید. 
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تغذیه با شیرمادر

پیام: تغذیه با شیرمادر برای مادر و کودک مفید است. 

است.  شده  شناخته  خوبی  به  کودکانشان  و  مادران  برای  شیردهی  فواید 
شیردهی در مقابل بیماری های کودکان به ویژه عفونت های نوزادی محافظت 
کودک حمایت می کند و برای محکم  ایجاد می کند،  از تکامل سیستم ایمنی 
شدن پیوند مادر و کودک حیاتی است. شیر مادر در مناطقی که بهداشت پایین 
کافی  است و به ویژه در جایی که منابع آلوده اند و در خانوارهای فقیری که پول 
حیاتی  اهمیت  ندارند،  نوزادان  غذاهای  دیگر  و  نوزادی  فرمولای  خرید  برای 
کی از اثرات مفید تغذیه انحصاری با شیر مادر در کاهش  دارد. مطالعات جدید حا
کودک  خطر سرطان در مادران است، به علاوه از چاقی و اضافه وزن در مادر و 
جلوگیری می کند که خود عامل دیگری در کاهش خطر سرطان است. بنابراین، 
انجمن کودکان آمریکا و بیشتر مجامع علمی، توصیه به تغذیه انحصاری با شیر 
مادر به مدت 6 ماه و سپس ادامه دادن آن به همراه تغذیه تکمیلی می کند. در 
کید شده و پیامبر گرامی اسلام نیز فرموده اند که  متون دینی ما نیز بر این مسأله تا

برای شیرخوار هیچ شیری بهتر از شیر مادرش نیست.

  تغذیه انحصاری با شیر مادر به معنی تغذیه فقط با شیر مادر و ممانعت از دادن 
که هماهنگ با استراتژی سازمان ملل  هر غذا یا نوشیدنی دیگر حتی آب است، 

متحد برای تغذیه نوزادان و کودکان کم سن است. 

از اهمیت  کی  کودکان حا کاهش خطر سرطان برای  با شیر مادر در  اثر تغذیه   
شروع اقدامات پیشگیری کننده سرطان از ابتدای زندگی است.
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مدرسه سالم

پیام: مدرسه سالم، پایه گذار سلامت نسل آینده است. 

جلب  خود  به  را  سلامت  بخش  برنامه ریزان  ویژه  توجه  مدرسه  سنین  کودکان 
کرده اند. زمینه ایجاد بسیاری از بیماری های مزمن ازجمله سرطان از کودکی ایجاد 
کودکان  کوچک مشاهده شده در رگ های  می شود. به عنوان مثال، پلاک های 
سنین مدرسه، بیانگر شروع ایجاد بیماری قلبی از این سنین است. جهش ها و 
تغییرات کوچکی که برروی ژن ها از بدو تولد ایجاد می شود با اثر تجمعی در طول 
زمان در ایجاد سرطان مؤثرند. بنابراین عادات مناسب زندگی از جمله تغذیه درست 
و ورزش باید از این سنین ایجاد شوند. مهم تراینکه، بیشترین بخش شکل گیری 

شخصیت و عادات شیوه زندگی در این سنین رخ می دهد.

گروه های متفاوتی چون خانواده، رسانه های  کودکان سنین مدرسه تحت تأثیر 
جمعی، مربیان و همسالان هستند. دراین میان، مربیان و همسالان در مدرسه 
بیشترین تأثیر را برعادات کودک دارند. بنابراین دادن اطلاعات درست به مربیان 
و ایجاد انگیزه در آنان برای آموزش کودکان بسیار مهم است. ازطرف دیگر، بخش 
زیادی از ساعات مفید زندگی کودکان در مدرسه سپری می شود، ازاین رو، دسترسی 

به غذای سالم، محیط فعال و آموزش درست اهمیت زیادی دارد.

تهیه غذای  و  بوفه های مدارس  بر  قانونی  بر نظارت  مسئولین مدارس علاوه 
کودکان را نیز افزایش دهند. حداقل  سالم در مدرسه باید ساعات فعالیت بدنی 
کودکان روزانه60 دقیقه فعالیت شدید یا متوسط مثل  فعالیت بدنی مورد نیاز 
دوچرخه سواری، پیاده روی سریع، شنا و ... است. از آنجایی که نزدیک به نیمی 
30دقیقه  حداقل  باید  می شود،  سپری  مدرسه  در  کودکان  بیداری  ساعات  از 
گرچه به نظر می رسد که برای اطمینان از  فعالیت بدنی جزء برنامه مدرسه باشد ا

انجام فعالیت کافی، 60 دقیقه  ورزش در مدرسه الزامی ست. 

 تغذیه مناسب شامل اختصاص زمان کافی، مکان مناسب و دسترسی به غذای 
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سالم و مغذی از طریق بوفه های مدارس برای وعده صبحانه، میان وعده و 
در برخی مدارس ناهار است. میان وعده های سالم شامل شیر، ماست، میوه و 
سبزی های تازه، برگه بهداشتی میوه ها و مغزهاست. در وعده ناهار باید غذای 
کامل، میوه، سبزی،  گروه غذایی )غلات  گروه از پنج  کاملی شامل حداقل سه 
گوشت وجانشین های آن و لبنیات( ارایه شود. توجه به توصیه های ارایه شده 
کتاب برای تهیه غذای سالم و مغذی ضروری است.  در سایر بخش های این 
وزارت بهداشت با همکاری وزارت آموزش و پرورش، فهرستی از موادغذایی قابل 
عرضه در پایگاه تغذیه سالم در مدارس، که همان بوفه های مدرسه است، تهیه 
کرده اند. این فهرست به راحتی از اینترنت قابل دانلود است. مسئولین مدرسه 
که شامل لیست غذاهای مجاز و غیرمجاز  را  که این فهرست  مؤظف هستند 
کنند. ناظرین اصلی مدارس،  است در بوفه مدارس و در مکانی قابل دید نصب 
کودکان خود، خواهان نصب و  بر سلامتی  با وسواس  باید  که  والدین هستند 

اجرای این دستورالعمل باشند. 

کتابچه  مسأله دیگر، آموزش والدین ازطریق برنامه های مدون آموزشی و توزیع 
و فیلم های آموزشی در مدارس است. یکی از راه های افزایش مشارکت والدین 
بدون صرف هزینه اضافی توسط آموزش و پرورش، برگزاری مسابقات علمی و 
ورزشی به صورت اردوهای یک روزه در روزهای تعطیل با هزینه والدین است. 
که توجیه شرکت های بیمه برای پرداخت هزینه های آموزشی از  بدیهی است 
کاهش  طریق اثبات هزینه اثربخشی این برنامه با مقایسه هزینه های درمانی 

یافته در آینده نیز از استراتژی های اثربخش به شمار می رود. 

 توصیه های کلی عملی برای بهبود سلامت مدارس

  اصلاح غذاهای ارائه شده در بوفه و غذاخوری مدرسه

  نظارت و اصلاح فروشگاه های موادغذایی اطراف مدرسه

  اختصــاص حداقــل 10 دقیقــه بــرای وعــده صبحانــه و 20دقیقــه بــرای 
وعــده ناهــار
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گلــدان در مدرســه و    تشــویق و آمــوزش ســبزی کاری در باغچــه و یــا حتــی 
کــه موجــب افزایــش علاقــه بــه مصــرف آنهــا می شــود منــزل 

  اختصاص روزانه حداقل30دقیقه به فعالیت ورزشی در برنامه مدرسه

کــودک در هنــگام   گرفتــن وضــع ســلامت و آمادگــی جســمانی هــر    درنظــر 
ورزش

کــردن وســایل بازی هــای فعــال در مدرســه و پارک هــای اطــراف    فراهــم 
کمــک شــهرداری بــا 

گرگــم بــه هــوا،    تشــویق بازی هــای ســنتی فعــال مثــل هفــت ســنگ، 
قایــم باشــک و ....

  تشــویق بــه پیــاده روی و یــا اســتفاده از وســایل حمــل و نقــل عمومــی 
ــه مدرســه ــرای آمــدن ب ب

کردن امکاناتی برای با دوچرخه به مدرسه آمدن   فراهم 

  ممنوعیــت اســتفاده از فعالیــت بدنــی بــه عنــوان تنبیــه بــه عنــوان مثــال 
کــودک از فعالیــت ورزشــی می شــود کــودک، چــون باعــث انزجــار  کلاغ پــر دادن 

کــودکان و والدیــن توســط متخصصیــن    برنامــه مــدون آمــوزش مربیــان، 
بهداشــت در خصــوص افزایــش فعالیــت بدنــی و تغذیــه ســالم

کارشــناس ودر صــورت نیــاز    پایــش وزن و قــد دانــش آمــوزان توســط 
ارجــاع آن بــه متخصــص

کــودکان باهــدف پیشــگیری از چاقــی    آمــوزش معیارهــای وزن ســالم بــه 
کناراصــلاح تصویــر بدنــی نادرســت و اختــلالات خــوردن در 

ــه عنــوان پیشــگام و حامــی ســایرین  کــودکان ب گروه هایــی از    انتخــاب 
کــه رفتارهــای درســت را تشــویق و اشــتباهات را تذکــر دهنــد
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آشنایی با بشقاب غذای سالم
در  تا  کند  کمک  ما  به  که  است  ساده  راهنمای  یک  سالم  غذای  بشقاب 
گروه های  از  بهتری  چینش  روز  کل  انتخاب  نیز  و  غذایی  اصلی  وعده های 
غذایی  بشقاب  یک  از  الگویی  متعددی  علمی  کز  مرا باشیم.  داشته  غذایی 
کتاب  این  در  ما  است.  یکدیگر  مشابه  هم  اغلب  که  کردند  معرفی  را  سالم 
گروه های  کنیم زیرا ازنظر ما تمام  الگوی تأیید شده دانشگاه هاروارد را معرفی 
گر به تصویر این بشقاب دقت  غذایی را در خود به خوبی جای داده است. ا
گروه  گروه اصلی در هر وعده غذایی قرار می گیرندکه شامل  کنید، غذاها در پنج 
می شود.  سالم  روغن های  و  سبزی ها  میوه ها،  سالم،  پروتئین  کامل،  غلات 
پروتئین های  به  کامل و یک چهارم دیگر  به غلات  این بشقاب  یک چهارم 
سالم اختصاص داده شده است. نیم دیگر بشقاب به میوه و سبزی تعلق دارد 
کنار این بشقاب سالم بر مصرف  که سهم سبزی ها بیشتر از میوه ها است. در 
به  ادامه  در  کید شده است.  تأ کافی هم  بدنی  فعالیت  و  مایعات سالم  کافی 

گروه می پردازیم.  بررسی عمیق تر هر 

کامل اختصاص دهید. یک چهارم بشقاب خود را به غلات 

که این غلات  متأسفانه میزان مصرف غلات در ایران بسیار بالاست بخصوص 
فقط  خودتان،  سلامت  حفظ  منظور  به  هستند.  شده  تصفیه  ع  نو از  معمولًا 
را  برنج  مصرف  بنابراین  کنید.  پر  کامل  غلات  از  را  خود  بشقاب  چهارم  یک 
غلات  انواع  از  وعده ها  سایر  در  و  کنید  محدود  روز  در  وعده  یک  کثر  حدا به 
گندم و سایر غلات سبوسدار استفاده نمایید.  کامل، جو و  سبوسدار مانند نان 

کنید. مصرف انواع شیرینی ها و بیسکویت ها را محدود 

ربع دیگر بشقاب خود را با پروتئین های سالم پرکنید.

رژیم  در  را  حیوانی  و  گیاهی  پروتئین های  انواع  شامل  سالم  پروتئین  منابع 
غ،  مر تخم  غ،  مر دریایی،  غذاهای  سایر  و  ماهی  دهید.  قرار  خود  روزانه 
که  هستند  سالمی  پروتئین های  از  مغزها  و  آجیل  انواع  و  حبوبات  لبنیات، 
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از  و  نمایید  محدود  را  پنیر  و  قرمز  گوشت  مصرف  کنید.  مصرف  می توانید 
گوشتی  فرآورده های  انواع  و  گت ها  نا همبرگر،  کالباس،  سوسیس،  مصرف 

کنید.  آماده پرهیز 

کنید. نیمی از بشقاب خود را با میوه ها و سبزی جات رنگی 

مثل  سبزی جاتی  کنید.  استفاده  میوه ها  و  سبزی ها  ع  متنو رنگ های  از 
که نشاسته بالایی دارند در بخش غلات جای دهید. همانطور  سیب زمینی را 
باشد.  میوه ها  از  بیشتر  باید  سبزی ها  سهم  می کنید،  مشاهده  شکل  در  که 
کتاب  گیاهی« همین  را در بخش »غذاهای  این زمینه  توضیحات بیشتر در 

کنید. مطالعه 

کنید. از روغن های سالم استفاده 

کمی از روغن های  مصرف زیاد روغن ها موجب چاقی می شود. بنابراین مقدار 
کنید. مصرف  کانولا، سویا یا ذرت و آفتابگردان میل  سالم مانند روغن زیتون و 
روغن های جامد گیاهی یا حیوانی را کاهش دهید. مصرف کره را محدود کنید 

کنید.  و از مصرف غذاهای حاوی اسیدهای چرب ترانس خودداری 

کافی مایعات را فراموش نکنید. مصرف 

آب،  کافی  میزان  به  دارد.  سلامتی  در  مهمی  نقش  کافی  مایعات  مصرف 
از مصرف  نکنید.  استفاده  از شکر  و قهوه  بنوشید. همراه چای  و قهوه  چای 
کنید. کنترل  کنید. مصرف لبنیات و آب میوه را  نوشابه های حاوی شکر پرهیز 
روز  در  لیوان  یک  از  بیش  و  کنید  مصرف  روز  هر  در  لبنیات  و  شیر  وعده   دو 
آب میوه میل نکنید. برای توضیحات بیشتر، به بخش »نوشیدنی های خوب، 

کنید.  کتاب مراجعه  نوشیدنی های بد« در همین 

هر روز فعالیت ورزشی داشته باشید.

کافی بخش مهم یک شیوه زندگی سالم  که فعالیت بدنی  به یاد داشته باشید 
است. 
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 1

بشقاب غذای سالم1

آب

غلات
سبزی جاتکامل

میوه ها
پروتئین
سالم

روغن
سالم

برای پخت وپز، روی سالاد و سر 
سفره از روغن های سالم )مانند 
کانولا(  روغن زیتون یا روغن 

استفاده کنید. 
کنیــد و  کــم  کــره را  مصــرف 

چربــی ترانــس نخوریــد

آب، چای یا قهوه بنوشید )بدون 
کمی شکر(. مصرف شیر  شکر یا با 
را به یک یا دو وعده در روز محدود 
کوچک  لیوان  از یک  کنید. بیش 

در روز آب میوه ننوشید. از مصرف 
نوشابه های قندی بپرهیزید.

سبزی جات، هر چه بیشتر و هر چه 
متنوع تر، بهتر. 

سیــــــــب زمینی و سیــــــب زمیـــــــنی 
گــروه نیســتند. ســرخ کرده جــزء ايــن 

نان  )مانند  بخورید  کامل  غلات 
گندم کامل و ماکارونی با گندم کامل 

غلات  مصرف  قهوه ای(.  برنج  یا 
تصفیه شده مانند برنج و نان سفید 

را کم کنید.
میـــــوه زیاد بخــــورید و سعـــــــی کنـــید 
رنگ های مختلفی از میوه ها را انتخاب 

کنید. ماهی، مرغ، حبوبات و آجیل بخورید.
از  و  کنید  کم  را  قرمز  گوشت  و  پنیر  مصرف 

گوشت های  کالباس و ساير  مصرف سوسیس و 
فرآوری شده بپرهیزید.

1. Harvard T.H.Chan School of Public Health
The Nutrition Source
www.hsph.harvard.edu/ntritionsource
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تغذیه سالم با خرید سالم آغاز می شود.
همه ما می دانیم که تغذیه سالم نقش مهمی در پیشگیری از بسیاری از بیماری ها 
از جمله سرطان دارد. به علاوه،  روشن است که تهیه مواد غذایی سالم، شرط لازم 
برای تغذیه سالم می باشد. سال هاست که متخصصین بهداشت نکات مهمی در 
مورد رعایت نکات بهداشتی برای کاهش آلودگی های میکروبی مواد غذایی ارایه 
کاهش میکروب های بیماری زای  کرده اند، اما امروزه مسأله سلامت غذا فقط به 
که هنوز هم باید مراقب میکروب های آلوده کننده  غذا محدود نمی شود. هرچند 
غذاها بود، اما مسائل دیگری چون باقیمانده های سموم و کودهای شیمیایی و نیز 
تراریخته ها به شدت ذهن همه ما را مشغول کرده است. در این شرایط، انتخاب 
غذای سالم قدری پیچیده به نظر می رسد. بنابراین در این مقاله سعی شده است 

که راه حل هایی ساده برای انتخاب سریع و سالم  غذا ارایه شود.

اولین قدم برای شروع خرید مواد غذايی سالم، تهیه لیست خرید است. 

هرگز بدون یک لیست خرید وارد فروشگاه مواد غذایی نشوید. این مسأله در 
فروشگاه های بزرگ که انواع متنوعی از غذا در ردیف های زیبا مقابل دیدگان شما 
قرار می گیرد، بسیار مهمتر است. داشتن لیست خرید علاوه بر کاهش هزینه های 
کاهش سردرگمی شما در  اقتصادی  به دلیل خرید اقلام اضافه بر نیاز، موجب 
می زنید،  قدم  فروشگاه  یک  در  دقیق  برنامه  بدون  وقتی  می شود.  خرید  مرکز 
چشم شما مدام به اقلام مختلف غذایی می خورد و وسوسه خرید مواد غذایی 
که لیست غذایی شما باید علاوه بر ذکر نام دقیق  کنید  بیشتر می شود. توجه 
بسته  یک  مثال:  عنوان  به  کند.  ذکر  هم  را  نیاز  مورد  مقدار  نیاز،  مورد  غذای 

چهارصد و پنجاه گرمی پنیر کم چرب و کم نمک.

قبل از خرید یک وعده کامل غذا میل کنید.

تحقیقات نشان داده که افرادی که موقع خرید گرسنه هستند، غذاهای پرکالری 
و سرشار از قند و چربی می خرند. همچنین تعداد اقلام غذایی بیشتر و در مقدار 

بیشتری خرید می کنند.
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غذای سالم را انتخاب کنید. 

کامل یا سبوسدار،  در لیست خرید خود، فقط غذاهای سالم را جا دهید. غلات 
میوه ها،  چرب،  کم  و  پوست  بدون  غ  مر دریایی،  غذاهای  سایر  و  ماهی 
سبزی جات و لبنیات کم چرب و کم نمک را فراموش نکنید.از لیست خود، انواع 
کنسرو شده را حذف  گازدار، آب میوه های حاوی شکر و غذاهای  نوشیدنی های 

کنید. 

فلفل  و  رزماری  زردچوبه،  آویشن،  معطر،  سبزی جات  مثل  سالم  ادویه های 
غ یا گوشت خودداری  خریداری کنید. از خرید طعم دهنده هایی مثل چاشنی مر
از  از ادویه ها را بخرید و  انواع مناسبی  کنید. برای سالاد و خورشت ها خودتان 
خرید ادویه های آماده با عنوان ادویه خورشتی، ادویه سالاد، ادویه کباب و غیره 

که معمولًا لبریز از نمک و طعم دهنده های ناسالم هستند خودداری کنید. 

کنید. همه  کیک، فرنی و ... خودداری  آماده سوپ، آش،  از خرید پودرهای 
کنید. علاوه بر سوسیس  گوشت های فرآوری شده را از لیست خود حذف  انواع 
غ و میگو، شامی  گت مر غ، نا کباب های آماده، شینسل مر کالباس؛ همبرگر،  و 
خ  گوشت های چر کباب و ... هم غذاهای ناسالم هستند. بهتر است از خرید 
خ کردن گوشت نمایید.  شده نیز خودداری کنید و خودتان در منزل اقدام به چر
که ماهی های دودی و نمک سود را از لیست غذای خود حذف  فراموش نکنید 

کنید.

گر حاوی طعم دهنده های ناسالم مثل نمک و نگهدارنده  غذاهای فریز شده ا
نباشند، انتخاب های خوبی هستند. سبزی ها و میوه های منجمد هم از غذاهای 
سالم محسوب می شوند به شرط اینکه حاوی نمک و شکر نباشند. در مقابل، 
خ شده در دسته غذاهای ناسالم قرار می گیرند. بهتر است مصرف  سبزی جات سر
کنید.  کمپوت میوه و سبزی را محدود  کنسرو شده از جمله  همه انواع غذاهای 
تنوعی از رنگ های مختلف میوه و سبزی بخرید، زیرا هر رنگ نشانه وجود یک 
که میوه های رسیده مقدار  ماده مفید برای سلامتی ماست. دقت داشته باشید 
کوچک بودن میوه، تعیین کننده مقدار  یا  بزرگ  و  ماده مغذی بیشتری دارند 
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ماده مغذی آن نیست. همچنین میوه های نوبرانه معمولًا حاوی مقدار بیشتری 
سم هستند. بنابراین، همیشه هزینه بیشتر به معنی خرید غذای سالم تر نیست 
گر مایل به خرید آب میوه یا سبزی هستید، انواع صددرصد طبیعی و بدون  . ا
که بیش از یک لیوان  کنید. به هرحال توصیه می شود  نمک و شکر را انتخاب 

آب میوه در روز مصرف نکنید. 

هنگام خرید بیسکوییت، غلات صبحانه و سایر غلات؛ برچسب ها را برای واژه 
کنید. همچنین  بررسی  کم نمک  و  بدون شکر  کامل، غلات سبوسدار،  غلات 
که  کمتری داشته باشد. به خاطر داشته باشید  که جوش شیرین  کنید  دقت 

عبارت بکینگ پودر هم معادل جوش شیرین است. 

اما  از سالم ترین غذاهای موجود در سفره غذایی ما است  لبنیات یکی  گرچه  ا
کم چرب  لبنیات  که  ما می دانیم  نیاز به دقت ویژه ای دارد. همه  خرید آن ها 
کم چرب بهترین انتخاب هستند. علاوه بر آن،  شامل شیر، ماست، پنیر و دوغ 
برچسب لبنیات را برای بررسی میزان نمک، شکر و نشاسته اضافه شده بررسی 
کنید. یک اصل کلی در خرید لبنیات این ست که انواع بدون طعم، اغلب سالم تر 

از انواع طعم دار هستند.

برچسب های غذايی را به دقت بررسی کنید.

که همه ما در هنگام خرید موادغذایی بررسی می کنیم، تاریخ  اولین چیزهایی 
که مطمئناً اهمیت زیادی دارد. هرچه  تولید و انقضای یک ماده غذایی است 
ماده غذایی تازه تر باشد، ارزش غذایی بیشتری دارد و مصرف اغلب غذاهای 
ک است. علاوه بر آن، بر روی بسته بندی همه غذاها  تاریخ گذشته بسیار خطرنا

ج شده باشد.  باید پروانه ساخت از وزارت بهداشت و نیز علامت استاندارد در

که اطلاعات تغذیه ای یک ماده غذایی،  متأسفانه اغلب ما فراموش می کنیم 
کنیم. بر روی همه موادغذایی، مواد  که بر روی برچسب ذکر می شود را بررسی 
تشکیل دهنده آن ذکر شده است. به دقت این بخش را بررسی کنید. بهتر است 

که غذاهایی که نیترات، بنزوات، نمک و شکر به آن ها اضافه شده و یا حاوی 
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اسید چرب ترانس هستند را خریداری نکنید. همچنین هرچه میزان چربی تام، 
چربی اشباع و انرژی یک ماده غذایی کمتر باشد، بهتر است. یک راه ساده برای 
بررسی میزان این مواد مضر در غذاها، استفاده از نشانگرهای رنگی تغذیه ای 
ج شده است.  یک  است. خوشبختانه امروزه بر روی بیشتر غذاها این راهنما در
نگاه کوتاه به این راهنما به ما کمک می کند که غذاهایی که حاوی نمک، شکر، 
چربی تام، اسیدچرب ترانس و انرژی بالایی هستند را شناسایی کنیم. همانطور 
توصیه های  از  بیش  مقدار  بیانگر  قرمز  رنگ  می کنید،  مشاهده  تصویر  در  که 
که مقادیر در محدوده مرزی  جهانی است. رنگ نارنجی یا زرد نشانگر اینست 
قرار دارند و رنگ سبز نشان دهنده مناسب بودن مقادیر است. بنابراین هرچه 

تعداد رنگ سبز در این راهنما بیشتر باشد، آن غذا سالم تر است. 

گر در برچسب یک غذا عبارت کم چرب یا بدون قند افزوده ذکر  متوجه باشید که ا
کالری هر  کالری آن غذا نیست و حتماً میزان  شده، لزوماً به معنی پایین بودن 

گر درخطر اضافه وزن قرار دارید.  سهم از غذا را بررسی کنید. بخصوص ا
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مراقب تبلیغ های فريبنده باشید.

متأسفانه بسیاری از صنایع غذایی برای فروش بیشتر، نکات نادرستی را در تبلیغ 
بیان می کنند که موجب صرف هزینه اضافی توسط شما می شود. به عنوان مثال 
که با رعایت استانداردها تهیه  هنوز مزیت غذاهای ارگانیک به غذاهای دیگری 
شده اند، مشخص نشده است. همچنین در شرایط کنونی  تهیه غذاهای ارگانیک 
در ایران بسیار دشوار است. به عنوان مثال، مزرعه ها در ایران چنان کوچک اند که 
به راحتی با سمپاشی مزرعه همسایه آلوده می شوند و همچنین سیستم آبیاری به 
ع همسایه منتقل  ع دیگر به مزار کودهای استفاده شده در مزار که  گونه ای است 

می شود. بنابراین، هزینه اضافی برای غذای ارگانیک نپردازید.

مصرف  با  عروق  و  قلب  سلامت  افزایش  یا  و  بودن  سالم  ادعای  همچنین 
روغن های صنعتی از آفتابگردان یا ذرت درست نیست، هرچند که با ویتامین ها 
کسیدان  غنی شده باشد. مثال دیگر در این زمینه، ادعای پفک که سرشار از آنتی ا
است. فراموش نکنید که غذایی که اساساً ناسالم باشد، هرگز نمی تواند محافظ 
و  ندارد  کلسترول  گیاهی  غذای  هیچ  که  باشید  داشته  یاد  به  باشد.  سلامتی 
کلسترول فقط توسط جانوران ساخته می شود، بنابراین، ادعای بدون کلسترول 

برای غذاهای گیاهی از جمله روغن ها، فقط برای جلب مشتری است. 

بهداشت مواد غذايی را فراموش نکنید.

که  علاوه بر بررسی تاریخ مصرف و پروانه بهداشت، نکات مهم دیگری هست 
که غذاهای فاسد شدنی مثل لبنیات، تخم  باید در نظر داشت. متوجه باشید 
غ و گوشت را باید در آخرین مراحل خرید و به سرعت به فریزر و یخچال منزل  مر
غ، ماهی و سایر مواد گوشتی را  پس از خرید تا رسیدن به  منتقل کرد. گوشت، مر
گانه  کنید و بهتر است در قفسه جدا منزل،جدای از سایر مواد غذایی نگه داری 

فریزر هم قرار دهید. 

سطح شان  در  یا  داده اند،  مزه  یا  رنگ  تغییر  که  آجیلی  و  حبوبات  خرید  از 
کنید. بهتر است انواع  سوراخ یا علایم آفت زدگی مشاهده می شود،  خودداری 
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از  را  و سبزی  میوه  کنید.  را خریداری  دارند  تاریخ مصرف  که  بسته بندی شده 
کنار اتوبان یا خیابان های پر رفت و آمد  که در  فروشگاه ها یا دست فروش هایی 
افزایش  با دود خودروها  آلوده شدن آن ها  زیرا امکان  قرار دارند، تهیه نکنید، 
چیده  زمین  سطح  روی  که  سبزی هایی  و  میوه  خرید  از  همچنین  می یابد. 
کنید. این مواد باید روی قفسه های بلند با فاصله از سطح  شده اند، خودداری 

زمین نگهداری شوند. 
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چند نکته در پیشگیری از سرطان های رایج در ایران:
از  راه های پیشگیری  و  ایران  از سرطان های شایع در  این بخش به برخی  در 
که برخی افراد در خانواده و  آن ها عمدتاً از جنبه تغذیه سالم می پردازیم. از آنجا
اطرافیان خود برخی سرطان ها را مشاهده می کنند، ممکن است نیاز داشته باشند 
که درباره آن نوع سرطان به صورت اختصاصی بیشتر بدانند. شایع ترین سرطان 
از آن سرطان معده قرار دارد. مشخص  در ایران، سرطان پستان است و پس 
سرطان  و  می شود  مشاهده  زنان  در  موارد  کثر  ا در  پستان  سرطان  که  است 
کولون، مثانه، پروستات،  معده هم در مردان شایع تر است. سرطان های ریه، 
لوکمی، سرطان های سیستم عصبی و مغز و سرطان مری به ترتیب از شایع ترین 
که با تغذیه  سرطان ها در ایران هستند. در این بخش به سرطان های شایعی 
ارتباطات شناخته شده تری دارند، می پردازیم. سرطان هایی مثل سرطان های 
کشور ما تا حدی شایع هستند اما تغذیه  سیستم عصبی و سرطان های خون در 
در پیشگیری از آن ها نقش شناخته شده ای ندارد. سرطان مثانه بیشتر با مصرف 
سیگار و نوشیدن آب آلوده به آرسنیک ارتباط دارد. ممکن است، مصرف میوه و 
کافی برای اثبات  کاهش دهد اما مطالعات  سبزی و چای خطر سرطان مثانه را 

آن در دسترس نیست. 
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سرطان پستان

به طوریکه  است  ایرانی  زنان  در  سرطان  شایع ترین  پستان  سرطان  متأسفانه 
از هر 100 هزار بانوی ایرانی 31نفر در طول زندگی خود یک بار به این سرطان 
مبتلا می شود.  در سال 2018، 13779 بانوی ایرانی به این سرطان مبتلا شدند.  
خوشبختانه تشخیص زودهنگام این سرطان می تواند موجب درمان کامل این  
کثر موارد شود. در حال حاضر نزدیک به 70 درصد از بانوان مبتلا  بیماری در ا
باز می گردند. میزان  ایران درمان شده و به زندگی خود  به سرطان پستان در 
کشورهایی با درآمد بالا هست. اما درمان  کشور ما مشابه  درمان این بیماری در 
این بیماری مشکل و آزاردهنده است و عقل سلیم حکم می کند که همه بانوان 

ایرانی توجه ویژه ای به پیشگیری از این بیماری در خود نمایند. 

که شامل  کنترل ماست   ج از  برخی عوامل  ایجاد سرطان پستان در بانوان خار
موارد زیر است:

شروع عادت ماهانه قبل از سن دوازده سالگی	 
نداشتن فرزند 	 
 اولین زایمان بعد 30 سالگی	 
یائسگی دیرهنگام	 
سابقه خانوادگی سرطان پستان	 

گر عوامل بالا در شما وجود دارد، به این معنی نیست که حتماً به سرطان پستان  ا
کنید  مبتلا می شوید بلکه باید برای غربالگری و معاینه پستان ها دقت بیشتری 
که مربوط به شیوه زندگی شماست،  کنترل عوامل خطر دیگری  و علاوه بر آن با 
کاهش  کاهش دهید. همه بانوان باید با تغییر شیوه زندگی و  خطر سرطان را 
کنند. عوامل  را حفظ  کنترل سرطان پستان، سلامتی خود  قابل  عوامل خطر 

خطر قابل کنترل سرطان پستان شامل موارد زیر است:

هورمون درمانی 
مواجهه با اشعه بخصوص در سنین جوانی
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وزن بالا و افزایش وزن در بزرگسالی
مصرف الکل

کاهش عوارض  مصرف هورمون های جنسی بخصوص هورمون درمانی برای 
چاقی،  و  وزن  اضافه  دهد.  افزایش  را  پستان  سرطان  خطر  می تواند  یائسگی 
همچنین افزایش وزن در دوران بزرگسالی خطر سرطان پستان بعد یائسگی را 
افزایش می دهد. بنابراین باید برای حفظ وزن سالم با مشاور تغذیه خود مشورت 
کتاب مطالعه بفرمایید. مصرف  کنترل وزن را در این  نمایید و همچنین بخش 
الکل حتی به مقدار اندک، خطر سرطان پستان را افزایش می دهد و بنابراین یک 

راه مهم کاهش خطر سرطان پستان، ننوشیدن الکل است. 

با انجام آن ها می توانید سلامت عمومی خود  که  کارهای زیادی هست  البته 
از آن جمله  کنید.  ابتلا به سرطان پستان پیشگیری  از  ارتقا دهید و به ویژه  را 

می توان به عوامل زیر اشاره کرد:

فعالیت بدنی متوسط تا شدید 	 

لبنیات 	  و  ماهی  کیان،  ما میوه جات،  سبزی جات،  از  سرشار  غذایی  رژیم 
کم چرب

هرچند اثر مصرف رژیم کم چرب در کاهش خطر سرطان پستان ثابت نشده است 
کاهش چربی رژیم غذایی می تواند به حفظ وزن مناسب و سلامت عمومی  اما 

شما کمک نماید و بنابراین توصیه می شود که غذاهای کم چرب میل کنید. 
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سرطان معده

سرطان معده شایع ترین سرطان در مردان ایرانی است. از هر 100 هزار مرد ایرانی 
زنان  در  سرطان  این  شیوع  میزان  می شوند.  مبتلا  معده  سرطان  به  نفر   21.6
ایرانی 9.8 در صد هزار است. در سال 2018 نزدیک به دوازده هزار نفر در ایران 
گهی خوبی ندارد به  به این سرطان مبتلا شدند.  متأسفانه این سرطان پیش ا
این معنی که احتمال درمان این بیماری بالا نیست. بنابراین پیشگیری از این 
که یک نوع میکروب  کترپیلوری  بیماری اهمیت زیادی دارد. عفونت هلیکوبا
در معده است، خطر این سرطان را افزایش می دهد. یک آزمایش ساده خون 
با  می توان  وجود،  درصورت  و  کند  مشخص  را  میکروب  این  وجود  می تواند 

آنتی بیوتیک آن را از بین برد.

که مصرف بالای میوه جات و سبزی جات  کرده اند  مطالعات زیادی مشخص 
کاهش می دهد. درحالی که، دریافت بالای نمک و  تازه، خطر سرطان معده را 
که نمک به عنوان نگهدارنده به آن ها اضافه شده است مثل انواع  غذاهایی 
گوشت های نمک سود، احتمالًا خطر سرطان معده را افزایش می دهد.  شورها و 
سرطان  خطر  احتمالًا  هم  فرآوری شده  گوشت های  بالای  دریافت  همچنین، 

معده را افزایش می دهد. 

به نظر می رسد که داشتن وزن بالا خطر سرطان معده را افزایش می دهد وفعالیت 
کاهش می دهد. در حال حاضر، بهترین توصیه ها  بدنی خطر سرطان معده را 

برای کاهش خطر سرطان معده به صورت زیر است:

روزانه حداقل دو و نیم لیوان سبزی جات و میوه جات میل کنید.	 

مصرف گوشت های فرآوری شده، نمک، و غذاهای نگهداری شده با نمک 	 
را کاهش دهید.

فعالیت بدنی داشته باشید.	 

وزن خود را در محدوده سالم نگه دارید. 	 
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سرطان ریه

 %85 به طوریکه  است،  دخانیات  مصرف  سرطان  ایجاد  عامل  مهم ترین 
و  میوه  مصرف  می شود.  ایجاد  دخانیات  مصرف  علت  به  ریه  سرطان های 
کاروتنوییدها و رتینول ممکن  کاروتن،  سبزی به خصوص منابع ویتامین C، بتا
کاهش دهد. به خصوص افراد سیگاری یا افرادی که  است خطر سرطان ریه را 
در مواجهه با دود دخانیات یا هوای آلوده قرار دارند، باید مقدار بیشتری میوه 
توصیه  مکمل ها  مصرف  اما  کنند.  مصرف  متنوع  رنگ های  از  تازه  سبزی  و 
کاروتن  گفته شد، مصرف مکمل بتا که در بخش های قبل  نمی شود و همانطور 
و ویتامین A در افراد سیگاری، خطر سرطان ریه را افزایش داده است. مصرف 
گوشت قرمز، گوشت فرآوری شده و الکل هم احتمالًا خطر سرطان ریه را افزایش 

می دهد.

کند. از آنجایی که فعالیت  کافی شاید از این سرطان پیشگیری  فعالیت بدنی 
بدنی اثرات سلامتی زیادی دارد، انجام فعالیت ورزشی مستمر توصیه می شود. 
مواجهه با رادون و نیز مواجهه با آزبست، سیلیکون و بخار فلزات سنگین هم 
عادی  افراد  برای  معمولًا  خطر  این  اما  می دهد  افزایش  را  ریه  سرطان  خطر 
وجود ندارد و در افراد با شغل های خاص ایجاد می شود. تنفس هوای آلوده با 
که در  افزایش می دهد  را  ریه  پلی سیکلیک هم خطر سرطان  هیدروکربن های 
گرمایش استفاده می شود یا تهویه درست در  که از ذغال سنگ برای  خانه هایی 
کاهش  آشپزخانه وجود ندارد ممکن است وجود داشته باشد. مهم ترین روش 
خطر سرطان ریه دوری از دخانیات از جمله  و حتی دوری از مواجهه با دود ناشی 
مخدر  مواد  مصرف  که  ما  کشور  در  است.  دیگران  توسط  دخانیات  مصرف  از 
کو برای  رواج دارد، پرهیز از انواع مواد مخدر از جمله سیگار، قلیان و انواع تنبا

پیشگیری از سرطان ریه اهمیت زیادی دارد. 
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سرطان روده فراخ

که قسمت های انتهایی دستگاه  کولورکتال شامل سرطان هایی است  سرطان 
را  روده  راست  همان  یا  رکتوم  و  بزرگ  روده  همان  یا  فراخ  روده  یعنی  گوارش 
کولورکتال در ایران 11.1 در صدهزار است. این به  درگیر می کند. شیوع سرطان 
که از هر صدهزار ایرانی، 11.1 نفر در طول زندگی خود به این  این معنی است 
سرطان مبتلا می شود. متأسفانه در سال 2018 در ایران تقریباً  10 هزار نفر به این 
کولورکتال در افرادیکه بستگانشان مبتلا به  سرطان مبتلا شدند. خطر سرطان 
این سرطان یا پولیپ های روده شده اند بیشتر است. این به این معنی نیست 
بیشتری  خطر  چون  بلکه  می شوند،  مبتلا  سرطان  این  به  حتماً  افراد  این  که 
برای ابتلا دارند باید با دقت بیشتری، غربالگری این سرطان را انجام دهند و 

همچنین با شیوه زندگی سالم از خطر آن بکاهند.

کرده اند  کو مصرف  کولورکتال در افرادی که به مدت طولانی تنبا خطر سرطان 
که  و با مصرف زیاد الکل، افزایش می یابد. مطالعات متعددی نشان داده اند 
خطر این سرطان با افزایش مصرف الکل به ویژه در مردان، بالاتر می رود.  اغلب 
کی از آنست که ابتلا به اضافه وزن یا چاقی، خطر سرطان کولورکتال  مطالعات حا
دورکمر  بودن  بالا  با  که  شکمی  چاقی  می دهد،  افزایش  زنان  و  مردان  در  را 

مشخص می شود نیز با سرطان کولورکتال مرتبط است. 

الگوی رژیم غذایی سالم که سرشار از میوه جات، سبزی جات و غلات کامل بوده 
کاهش  را  کولورکتال  دارد، خطر سرطان  کمتری  فرآوری شده  و  قرمز  گوشت  و 
فرآوری شده  گوشت  و  قرمز  گوشت  دریافت  ارتباط  زیادی  مطالعات  می دهد. 
کولون نشان داده اند. فعالیت بدنی متوسط می تواند خطر  با خطر سرطان  را 
دارد.  بیشتری  اثر  شدید،  بدنی  فعالیت  اما  دهد  کاهش  را  کولورکتال  سرطان 
کلسیم، ویتامین D و یا مصرف همزمان  که  مطالعات متعددی نشان داده اند 
کاهش دهد. از آنجایی که دریافت  کولورکتال را  این دو می تواند خطر سرطان 
دهد،  افزایش  مردان  در  را  پروستات  سرطان  خطر  است  ممکن  کلسیم  بالای 
انجمن سرطان آمریکا، افزایش دریافت کلسیم به ویژه از طریق مکمل در مردان 
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کاهش  کولورکتال را  را توصیه نمی کند. توصیه های زیر می تواند خطر سرطان 
دهد:

میزان و شدت فعالیت بدنی خود را افزایش دهید.	 

دریافت گوشت قرمز و گوشت فرآوری شده را کاهش دهید.	 

به میزان نیاز، کلسیم و ویتامینD مصرف کنید.	 

میوه جات و سبزی جات بیشتری مصرف کنید.	 

مراقب باشید تا وزنتان در دوران میانسالی بالا نرود و از چاقی پیشگیری 	 
کنید.

از الکل دوری کنید.	 

کردن  کنید زیرا پیدا کولورکتال پیروی  که از راهنماهای غربالگری  مهم است 
کولورکتال پیشگیری می کند. همچنین، یافتن  و برداشتن پولیپ ها از سرطان 

توده های سرطانی در مراحل ابتدایی بسیار مهم است. 
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سرطان پروستات

کشور ما می باشد، به طوریکه از  سرطان پروستات یکی از سرطان های شایع در 
نفر به سرطان پروستات مبتلا می شوند. در سال  ایرانی، 16.6  هر 10هزار مرد 
است.  بوده  نفر   6000 از  بالاتر  ایران  در  پروستات  سرطان  جدید  موارد   2018
سرطان پروستات با سن، سابقه خانوادگی ابتلا به این سرطان و هورمون های 
مردانه مرتبط است. این سرطان دو نوع خوش خیم و تهاجمی دارد. سرطان 
کنترل بوده و مشکل جدی ایجاد نمی کند  خوش خیم پروستات معمولًا قابل 
و عواقب  کرده  بدن سرایت  بافت های دیگر  به  تهاجمی می تواند  اما سرطان 
جدی ایجاد کنند. متأسفانه خطر ایجاد سرطان تهاجمی پروستات در مردانی که 
کنترل  مبتلا به اضافه وزن هستند، بیشتر می باشد. به علاوه، احتمال درمان و 
کمتر است. همچنین، فعالیت بدنی  این سرطان در مردان مبتلا به اضافه وزن 
منظم موجب کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات شده و فعالیت بدنی شدید 

خطر ابتلا به ویژه ابتلا به انواع پیشرفته را به شدت کاهش می دهد. 

به ویژه  گیاهی  غذاهای  از  سرشار  رژیم  یک  که  داده اند  نشان  متعددی  مطالعات 
سبزی جات خانواده کلم، سویا و سایر حبوبات و همچنین مصرف ماهی، خطر سرطان 
کاهش می دهد. مصرف مکمل های غذایی  پروستات، به ویژه، انواع پیشرفته آن را 
مثل  مکمل ها  برخی  بی رویه  مصرف  واقع،  در  نمی دهند.  کاهش  را  سرطان  خطر 
کلسیم ممکن است حتی موجب افزایش خطر سرطان پروستات شوند.  ویتامین E و 
افرادی که درمعرض خطر سرطان پروستات هستند و یا به انواع خوش خیم آن مبتلا 
کم چرب را  هستند، مصرف لبنیات را در همان حد دو واحد در روز نگه داشته و انواع 
گرم  کاسه ماست یا 45  کنند. هر واحد لبنیات شامل یک لیوان شیر یا یک  مصرف 
پنیر می  باشد. بنابراین، توصیه های زیر می تواند خطر سرطان پروستات را کاهش دهد:

روزانه حداقل دو و نیم لیوان از انواع مختلف سبزی و میوه را مصرف کنید.	 

فعالیت بدنی داشته باشید	 

وزن خود را در محدوده سالم نگه دارید. 	 
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سرطان مری

سرطان مری هشتمین سرطان شایع در سطح دنیا است. در سال 2018 بیش از 
4300 نفر در ایران به سرطان مری مبتلا شدند. احتمال زنده ماندن افرادی که 
بیست  زیر  پیشرفته  بسیار  کشورهای  در  حتی  شده اند  مبتلا  مری  سرطان  به 

درصد است که نشان دهنده اهمیت پیشگیری از این سرطان است. 

را  مری  سرطان  خطر  می تواند  نوع  هر  از  الکل  مصرف  و  دخانیات   استعمال 
از  یا برگشت غذا  کس  HPV و رفلا افزایش دهد. عفونت به ویروس  به شدت 
معده به مری خطر سرطان مری را به شدت افزایش می دهد. چاقی و اضافه 
کمر بالا مشخص می شود، خطر بسیاری  که با نمایه توده بدن بالا و دور  وزن 
از سرطان ها ازجمله این نوع سرطان ها را افزایش می دهد. ممکن است چاقی 
افزایش خطر  از معده به مری( هم موجب  کس )بازگشت غذا  با تحریک رفلا
کس بالاتر است.   که سرطان مری در افراد دچار رفلا سرطان مری شود به ویژه 
مصرف نوشیدنی و غذاهای داغ با تخریب بافت دهان و مری، می تواند موجب 
ایجاد سرطان شود. بنابراین از مصرف غذاهای بالای 65 درجه به شدت باید 
کافی هم احتمالًا  کرد. مصرف میوه جات و سبزی جات و فعالیت بدنی  اجتناب 
گوشت های  بالای  مصرف  مقابل،  در  می دهد.  کاهش  را  مری  سرطان  خطر 
فرآوری شده ممکن است خطر را افزایش دهد. بهترین توصیه برای کاهش خطر 

این سرطان ها به صورت زیر است:

کو و...( خودداری کنید. 	  از همه انواع دخانیات )سیگار، قلیان، جویدن تنبا

از مصرف الکل اجتناب کنید	 

وزن متعادل داشته باشید.	 

هر روز حداقل 2.5 لیوان میوه و سبزی متنوع مصرف کنید.	 



94

پیشگیری از سرطان؛ باݤ تغذݤیهݤ مناݤسبݤ وݤ فعاݤلیتݤ بدݤنیݤݤݤ

سرطان های سر و گردن

سرطان های  است.  ایران  در  شایع  سرطان های  از  سروگردن  سرطان های 
سرطان ها  این  شیوع  هستند.  جهان  در  شایع  سرطان  هفتمین  سروگردن، 
در  دخانیات  بالاتر  مصرف  دلیل  به  احتمالًا  که  است  زنان  از  بالاتر  مردان  در 
مردان می باشد. چهار درصد مرگ ناشی از سرطان ها به دلیل سرطان های سر 
از سرطان در دنیا به شمار می رود.  گردن است و هفتمین علت مرگ ناشی  و 
گردن در سال های اخیر در ایران افزایش یافته است  شیوع سرطان های سر و 
نفر  هزار   100 در   4.8 از  سرطان  این  شده  استاندارد  بروز  میزان  به طوری که، 
گرچه در  ا نفر در سال 2008 رسیده است.  در سال 2003، به 8.5 در 100 هزار 
کشورهای پیشرفته بیش از 60 درصد افراد مبتلا به این سرطان  به زندگی خود 
ادامه می دهند اما در کشورهایی که تشخیص دیر انجام می شود و درمان کافی 
گر این سرطان ها در مراحل  ا بیماران، فوت می کنند.  این  وجود ندارد، بیشتر 
اولیه تشخیص داده شوند، 80 درصد احتمال بهبود وجود دارد. بنابراین توجه 
گردن  به علایم اولیه مثل وجود یک زخم یا تغییرات ایجاد شده در ناحیه سر و 

اهمیت زیادی دارد.

افرادی که به این سرطان ها مبتلا می شوند، زندگی سختی دارند و  متأسفانه، 
بسیاری از آنان تا آخر عمر از مشکلات تنفسی و اختلال بلع رنج می برند. بنابراین 
پیشگیری از این سرطان بسیار مهم است. استعمال دخانیات به هر شکل و 
مصرف الکل حتی به صورت تفریحی خطر این سرطان ها را افزایش می دهند. 
مصرف همزمان الکل و دخانیات خطر این سرطان ها را چندین برابر می کند. نود 
کو یا الکل به این بیماری  درصد افراد مبتلا به این سرطان ها به دلیل مصرف تنبا
مبتلا شده اند و خودداری از مصرف انواع نوشیدنی های الکلی و دخانیات شامل 
عفونت  می کند.  ایفا  پیشگیری  در  را  اصلی  نقش   ... و  ناس  قلیان،  سیگار، 
است.  سرطان ها  این  ایجاد  بعدی  عامل   ،HPV پاپیلوما  انسانی  ویروس  به 

همچنین مواجهه شغلی با آزبست خطر این بیماری را افزایش می دهد.

همانند بسیاری از سرطان های دیگر، چاقی ممکن است خطر این سرطان ها 
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کاهش می دهند.  را افزایش دهد و مصرف سبزی جات غیر نشاسته ای خطر را 
و  سالم  بشقاب  مدیترانه ای،  غذای  الگوی  مثل  سالم  غذایی  الگوهای 
این  خطر  می دهد.  کاهش  را  سرطان  خطر  تغذیه،  راهنماهای  توصیه های 
سرطان در افرادی که قهوه می نوشند کمتر است که احتمالًا به دلیل میزان بالای 

کسیدان های مختلف در قهوه است. انتی ا
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سرطان اندومتر رحم

که در بافت رحم در بانوان ایجاد می شود.  سرطان آندومتر رحم، سرطانی است 
این سرطان ششمین سرطان شایع در زنان در سطح جهان است اما معمولًا به 
خوبی درمان می شود و تنها یک درصد مرگ ناشی از سرطان به آن اختصاص 
دارد. معمولًا این سرطان در اوایل بروز، تشخیص داده می شود و 69% افراد مبتلا 
در کشورهای پیشرفته از این سرطان نجات پیدا می کنند. این سرطان بیشتر در 
کشورهای توسعه یافته شایع است و در کشور ما نیز چندان شایع نیست. مراجعه 
مکرر به پزشک متخصص زنان می تواند کمک زیادی به پیشگیری و تشخیص 
کند. قاعدگی زودهنگام و یائسگی دیرهنگام و استفاده از  زودرس این بیماری 
هورمون درمانی جایگزین بعد یائسگی خطر این سرطان را افزایش می دهد اما 

بچه دار شدن و استفاده از قرص ضدبارداری می تواند خطر را کاهش دهد. 

کیلو  چاقی عامل خطر مهمی برای سرطان اندومتر است. اضافه شدن هر یک 
نمایه  افزایش در  و هر 5 واحد  افزایش می دهد  را  بزرگسالی، 6% خطر  در  وزن 
توده بدن، می تواند خطر را تا 50 درصد افزایش دهد. بنابراین خطر بروز سرطان 
که نمایه  که نمایه توده بدن 35 دارد 1.5 برابر زمانی است  اندومتر در فردی 
توده بدن او 30 بوده است. همچنین هر 5 سانتی متر افزایش در دورکمر یک 
که ملاحظه  خانم، خطر این سرطان را 13% افزایش می دهد. بنابراین همانطور 
کاهش خطر سرطان دارد. وزن بالا  کردید، داشتن وزن مناسب نقش زیادی در 
که مقاومت به انسولین را افزایش می دهد  به معنی افزایش بافت چربی است 
چربی  بافت  همچنین  می شود.  شبه انسولین  رشد  هورمون  افزایش  موجب  و 
که همه این عوامل خطر سرطان اندومتر  هورمون استروژن را افزایش می دهد 

را افزایش می دهد. 

کاهش می دهد. به علاوه، داشتن  کافی خطر سرطان آندومتر را  فعالیت بدنی 
زندگی کم تحرک خطر را افزایش می دهد و این اثر مستقل از ورزش کردن است. 
گر فردی روزانه یک ساعت فعالیت ورزشی انجام دهد  که حتی ا به این معنی 
کاملا غیر فعال باشد، خطر سرطان در او افزایش می یابد.  اما سایر ساعات روز 
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بنابراین، هرگز به مدت طولانی بی حرکت نباشید و هر 45 دقیقه حداقل یک راه 
رفتن کوتاه یا حرکت های ورزشی ساده ای مثل کشش بدن انجام دهید.

 مصرف قهوه در برخی مطالعات موجب کاهش خطر سرطان رحم شده است که 
کسیدان های بالا و نیز اثر آن در کاهش هورمون های  ممکن است به دلیل آنتی ا
فیبر  و  کسیدان ها  ا آنتی  بالای  دریافت  و  سبزی  و  میوه  مصرف  باشد.  جنسی 
نمایه  که  غذاهایی  دریافت  می دهد.  کاهش  را  سرطان  این  خطر  احتمالا 
موجب  و  دارند  زیادی  ساده  قندهای  که  غذاهایی  یعنی  دارند  بالا  گلایسمی 
افزایش قند خون می شوند، ممکن است خطر سرطان اندومتر را افزایش دهند. 
مصرف بالای گوشت قرمز، چربی، چربی اشباع و چربی های حیوانی هم ممکن 
ارتباط   که  گفت  باید  طورکلی  به  اما  دهند  افزایش  را  سرطان  این  خطر  است 
دریافت هیچ غذایی با سرطان آندومتر به طور قطعی ثابت نشده است. برای 

کاهش خطر سرطان اندومتر:

وزن مناسب داشته باشید.	 

تا می توانید فعال باشید.	 

به طور منظم به متخصص زنان مراجعه کنید.	 
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سخن آخر: 

سرطان بخش زیادی از بار بیماری ها را در کشور ما به خود اختصاص می دهد و 
کرده است. خوشبختانه، با اصلاح  خانواده های زیادی را درگیر مشکلات جدی 
استعمال  عدم  کرد.  پیشگیری  آن  موارد  از  بسیاری  از  می توان  زندگی  شیوه 
دخانیات و داشتن وزن مناسب، مهم ترین اقدامات برای پیشگیری از سرطان 
کافی و کاهش مدت زمان بی حرکتی در طول  هستند. همچنین، فعالیت بدنی 
که  روز برای سلامت عمومی ما بسیار مهم است. داشتن یک رژیم غذایی سالم 
کامل و حبوبات  سرشار از میوه جات و سبزی جات بوده و مقدار مناسبی از غلات 
گنجانده شده است، نقش مهمی در تأمین سلامتی همه مردم و به ویژه  در آن 
گوشت های فرآوری شده  گوشت قرمز و  کمتر  کاهش خطر سرطان دارد. مصرف 
و مصرف کافی آبزیان نیز موجب کاهش خطر سرطان ها می شود. خوشبختانه، 
کثر افراد در جامعه ما از نوشیدنی های الکلی که عامل ثابت شده ایجاد بسیاری  ا

از سرطان ها هستند، دوری می کنند.

پیروی از یک شیوه زندگی سالم ممکن است برای بسیاری از افراد مشکل باشد. 
بنابراین، نیاز به ایجاد یک تغییر تدریجی و قدم به قدم برای رسیدن به سلامتی 
میان وعده های  جای  به  کنید.  شروع  کوچک  تغییرات  از  می توانید  است. 
پرکالری مثل انواع شیرینی ها، بستنی و ... از میوه ها و بخصوص سبزی جات 
تازه استفاده کنید. به جای غلات تصفیه شده، غلات سبوس دار انتخاب کنید. 
کنید.  اندکی آجیل بدون نمک را به جای  شکلات های پرچرب و پرکالری میل 
کانولا یا روغن زیتون را به جای انواع چربی های جامد  روغن های سالم مثل 
مصرف کنید و از نوشیدنی های سالم به جای نوشیدنی های حاوی شکر استفاده 
سبزی جات  سالاد،  مثل  سبزی جات،  انواع  غذایی،  وعده های  همه  در  کنید. 

پخته، سبزی خوردن و ... را قرار دهید.  
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کتاب صفحهپیام های آموزشی 

8پیام 1 : وزن خود را در محدوده مناسب نگه دارید.

کنید. 14پیام 2: ورزش را اصلی ثابت در زندگی روزانه خود 

کنید. 20پیام 3: مصرف غذاهای پرانرژی و نوشابه های حاوی شکر را محدود 
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گوشت های فرآوری شده  کنید. از مصرف  گوشت قرمز را محدود  پیام 5: دریافت 
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73پیام 10: مدرسه سالم، پایه گذار سلامت نسل آینده است.

که از انواع دخانیات  کتاب، نیاز است  برای پیشگیری از سرطان، علاوه بر پیام های این 
کنید و بیش از اندازه در معرض آفتاب نباشید. دوری 
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