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 المحتويات

 

 رقـ الصفحة 

  

 ________________________________________________________________________________تقديـ 
 

ٖ 

 __________________________________________________________________________كممة التحرير 
 

٘ 

 المحاضرات :
 

 ة المجتمع .دور معيد جنوب مصر لأوراـ في خدم 

مصطفى الشرقاوى الأستاذ الدكتور /        
___________________________________________ 

 
 

 . الغذاء كوقاية وعلاج لمسرطاف 

 أحمد  طـارق صـــلاحالدكتور /        
_________________________________________________ 

 
ٚ 

 . التغذية الصحية لمرضى السرطاف 
   الأستتتتتتتتتتتاذ التتتتتتتتتتدكتور / محمتتتتتتتتتتد كمتتتتتتتتتتا  الستتتتتتتتتتٌد ٌوستتتتتتتتتت      

___________________________________ 

 
ٔ٘ 

 الأغذية والسرطاف والوقاية مف الإصابة . 
حسـٌن ٌـوســـ  أحمد /  الدكتور      

________________________________________________ 
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   تقــــديـم

 
 

يسعدني اليوـ وفى رحاب جامعة أسيوط أف أرحب بجمعكـ الكريـ وضيوؼ ندوتنا الكريـ مف 
 ضمف“ علاقة التغذية بالسرطان  “ كافة المؤسسات والييئات المشاركة ......فى افتتاح ندوة 

والذي يبرىف عمى الدور الرائد لمجامعة فى الإحساس بنبض  “ ةالثقافة البٌئٌ سلسلة ندوات" 
الشارع المصري ومشاكمو المعاصرة ، كما يؤكد عمى أف التوعية ىي مسئولية مجتمعية مشتركة يحمميا 

المخاطر  ودرأ المثقفيف والإعلامييف وكافة فئات الشعب . وفى إطار أىمية الحفاظ عمى الصحة العامة
نعقاد ىذه الندوة ، علاوة عمى أف انعقاد مثؿ ىذه الندوات دلالة قاطعة عمى التزاـ قبؿ وقوعيا ، تـ ا

 جامعة أسيوط بدورىا الريادي فى ىذه المنطقة مف صعيد مصر والتماس المباشر مع مشاكمو .   
 

مف المعروؼ أف السرطاف يعد مف أىّـ أسباب الوفاة في جميع أرجاء العالـ، فقد تسبّب ىذا 
وأف ىناؾ  . ٕٛٓٓ% مف مجموع الوفيات( في عاـ ٖٔمميوف نسمة )نحو  ٙ,ٚوفاة المرض في 

سرطانات الرئة والمعدة والكبد والقولوف والثدي وراء معظـ الوفيات التي عتبر فتالعديد مف الحقائؽ 
% ٖٓوتحدث  .والنساء فيما يخص أشيع أنواع السرطانات ؿبيف الرجا عاـ وىناؾ اختلاؼتحدث كؿ 
كتمة الجسـ،  منسب السرطاف بسبب خمسة عوامؿ خطر سموكية وغذائية رئيسية ىي ارتفاع مف وفيات

 . وعدـ تناوؿ الفواكو والخضر بشكؿ كاؼ، وقمّة النشاط البدني، وتعاطي التبغ، والكحوؿ
% مف وفيات ٕٕوأف تعاطي التبغ يمثّؿ أىـ عوامؿ الأخطار المرتبطة بالسرطاف، إذ يقؼ وراء 

وأف بعض الأمراض ، مثؿ العدوى  .% مف الوفيات الناجمة عف سرطاف الرئةٔٚمية والسرطاف العال
% ٕٓوفيروس الورـ الحميمي البشري، مسئولة عف نحو  C أو B الناجمة عف فيروس التياب الكبد

 .مف وفيات السرطاف التي تحدث في البمداف المنخفضة الدخؿ والبمداف متوسطة الدخؿ
 

ارتفاع عدد الوفيات الناجمة عف السرطاف عمى الصعيد العالمي، ومف المتوقع أف يتواصؿ 
. وتحتفظ منظمة الصحة العالمية، مف خلاؿ وكالتيا  ٖٕٓٓمميوف وفاة في عاـ  ٔ,ٖٔوأف يناىز 

ويُعد  .المعنية ببحوث السرطاف، أي الوكالة الدولية لبحوث السرطاف، بتصنيؼ لمعوامؿ المسرطنة
ية الأخرى التي تسيـ في تطوّر السرطاف. وتزيد نسبة وقوع السرطاف بشكؿ مف العوامؿ الأساسالتشيّخ 

، إلى زيادة مخاطر الإصابة بسرطانات معيّنة مع  كبير مع التقدّـ في السف وذلؾ يعود، عمى الأرجح
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. وتراكـ مخاطر الإصابة بالسرطاف يتـ إلى جانب انخفاض فعالية آليات التصميح الخموي كمّما التشيّخ
 . الشخص في السفتقدـ 

 
 : السيدات والسادة

 

 لا شؾ أف الكشؼ المبكّر عف السرطاف يعد مف أىـ الوسائؿ لمحد مف وفيات السرطاف إذا
. وتستند جيود الكشؼ المبكّر عف السرطاف  ما تـ الكشؼ عف الحالات وعلاجيا في المراحؿ المبكّرة

 رّؼ عمى علامات السرطاف الأولىالتشخيص المبكّر مف خلاؿ التع : إلى عنصريف اثنيف ىما
العلامات التي تميّز سرطاف عنؽ الرحـ وسرطاف الثدي والسرطاف القولوني لمستقيمي وسرطاف : )مثؿ 

برامج التشخيص  مراحؿ متقدمة. وتكتسيالفـ( مف أجؿ تيسير التشخيص والعلاج قبؿ أف يبمغ المرض 
ث يتـ تشخيص معظـ الحالات عندما يكوف المبكّر أىمية خاصة في الأماكف الشحيحة الموارد حي

والتحريّ بالسعي بشكؿ  .المرض قد بمغ مراحؿ متقدمة لمغاية وحيث تنعدـ وسائؿ تحرّي المرض
منيجي، إلى تطبيؽ اختبار عمى سكاف لا تظير عمييـ أيةّ أعراض. والغرض مف ذلؾ ىو الكشؼ عف 

لمسرطاف وا حالتيا بسرعة إلى المرافؽ  حالات شاذة توحي بوجود سرطانات معينّة أو حالات سابقة
المعنية للاستفادة مف خدمات التشخيص والعلاج. وتضمف برامج التحري فعالية خاصة فيما يخص 
أشكاؿ السرطاف الشائعة التي يوجد بخصوصيا اختبار تحر عالي المردود وميسور التكمفة ومقبوؿ 

 .ومتاح لمعظـ السكاف المعرّضيف لمخطر
 

 

المحاضريف والحاضريف كؿ التوفيؽ ، كما نأمؿ أف تحقؽ جميع تاـ كممتي أتمنى لخوفى         
الندوة غايتيا ، وأف تسيـ مناقشاتكـ الجادة في إثرائيا والوصوؿ إلى توصيات قابمة لمتنفيذ ، وأف 

 أبنائو مف كؿ سوء.وطننا و يوفقنا الله عز وجؿ إلى ما فيو خير 
 

 ه ،،،والسلام علٌكم ورحمة الله وبركات

 

 نائب رئٌس الجامعة 
 لشئون خدمة المجتمع وتنمٌة البٌئة

 

 أ.د/ حســـــو صــــــــــــــــــــــــلاح كامــــــــل
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  كلمة التحسيس

 
 

  وعندما ييتـ أي مواطف بمشكمة بيئية ما وخاصة المرتبطة بالصحة وسلامة المواطنيف ، فمف حق
فو خبايا المشكمة وأبعادىا المختمفة وكيفية التصدي ليا . ولقد زاد معدؿ انتشار الأوراـ السرطانية في أف نعر 

كثر الحديث عف زيادة تعرض العديد مف الرجاؿ والنساء والأطفاؿ و الآونة الأخيرة بشكؿ ممفت لمنظر ، 
بيئية ونشرىا ىو أىـ أىداؼ قطاع وانطلاقا مف أف الثقافة ال للإصابة بأمراض تؤدي إلى ظيور السرطانات ،

خدمة المجتمع وتنمية البيئة، كانت أىمية انعقاد ىذه الندوة والتي أصر قطاع خدمة المجتمع وتنمية البيئة 
لأوراـ والمستشفيات الجامعية مصر ل جنوب متمثلًا فى مركز الدراسات والبحوث البيئية بالتعاوف مع معيد

 ان  "ـرطـة التغــذية بالســــلاقــــ" ع                            لعقدىا ، تحت عنواف :

وتأتي أىمية ىذه الندوة فى ىذه الأياـ مع زيادة استخداـ الوجبات السريعة وعدـ الاىتماـ والتحري 
 عف الأكؿ الصحي ووجود عادات غذائية مستحدثو،  والتي تعد واحدة مف العوامؿ الرئيسية في الوقاية

لقد عرؼ استخداـ بعض أصناؼ الخضروات والفواكو في معالجة الأمراض عبر و  ف .أو إحداث السرطا
في معالجة ىذه الأمراض والوقاية منيا، ابتداء بالصداع وانتياء  التاريخ، حيث كاف يعتقد أف ليا دوراً 

ومع بأمراض القمب والشراييف. وفي الطب الحديث استخدمت ىذه الأصناؼ في العديد مف الوصفات الطبية. 
% مف حالات الإصابة بأنواع ٓٚتطور العمـ، وتطور البحوث المتعمقة بأمراض السرطاف، فقد وجد أف 

السرطاف المختمفة تعزى بشكؿ رئيسي إلى الغذاء الذي يتناولو الإنساف في حياتو اليومية، وقد وضعت العديد 
الأغذية وظيور أنواع مف السرطاف،  العممية التي تيدؼ إلى إيجاد العلاقة ما بيف تناوؿ بعض الفرضياتمف 
تناوؿ كميات كبيرة مف الأغذية الغنية بالدىوف وسرطاف الثدي الإيجابية بيف علاقة الالأمثمة بيف ىذه ومف 

مف الجياز التنفسي والجياز  والقولوف، والعلاقة بيف الإفراط في تناوؿ الكحوؿ والسرطاف الذي يصيب كلاً 
مابيف الاستيلاؾ الضئيؿ للألياؼ الغذائية وسرطاف القولوف. ولعؿ مف أقوى  اً اليضمي والثدي والكبد، وأخير 

الفرضيات التي وضعت لإيجاد العلاقة ما بيف الغذاء والسرطاف ىي الفرضية المتعمقة بالاستيلاؾ اليومي 
يأتي و  كبر قدر مف البحث والتأييد العممي.أزجة، وىي الفرضية التي حازت عمى لمخضروات والفواكو الطا

( وبعد العيوب ففي البالغيالقمب والشػػراييف التاجػػية ) السػػرطاف كثالث سػػبب لموفيات بعد الحوادث وأمراض
وفى بمد متقدـ كالولايات المتحدة الأمريكية فإنو بيف كؿ ثلاثة أشخاص يوجد  . الأطفاؿ(في الخَػػمػػْقية )

عة والمكثفة فإف نسبة الوفيات بيف ىؤلاء المرضى وبالرغـ مف أساليب العلاج المتنو   مريض بالسرطاف ،
% . وفي بمد كاليػػػاباف تزايدت معػػػدلات الوفاة مػػف سػػرطاف القػولوف بمقدار مػػرتيف ونصػػؼ ما بيف ٓٙتبمغ 
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ألا وىػػو أف ىذه الأوراـ مف  ىاماً  ىذا التغير في معدلات الأوراـ يعكس معنىً و ـ(  ٜ٘ٛٔإلى  ٜٓ٘ٔعػاـ ) 
 ف منعيا إذا أُ حْسػِفَ التعامؿ مع مسبباتيا .الممك

 

إف استخداـ الغذاء بصورة مناسبة يساعد كثيراً كعامؿ مساعد أثناء علاج السرطاف بطرؽ العلاج 
 وأف زيادة أو نقص بعض عناصر الغذاء قد تؤدي إلى حدوث السرطاف أو الوقاية منو، .المتعددة المعروفة

الأكاديمية القومية لمعموـ في الولايات المتحدة الأمريكية، عف وجود علاقة دراسة حديثة أجريت ب كما توصمت
لإحصائيات المعيد  وطبقاً  طردية بيف استيلاؾ المواد الدىنية وحدوث سرطانات القولوف، الثدي، البروستاتا،

  %ٚٔ مياليضأوراـ الجياز  - %ٜٔ الثديىي أوراـ  : مصر في ف أكثر الأوراـ شيوعاً إللأوراـ ف القومي
% مف كؿ الحالات ٓٔتشكؿ أوراـ الأطفاؿ كما ،  %٘,ٓٔ أوراـ المثانة -% ٘,٘ٔ أوراـ الغدد الميمفاوية

عموماً فأنني أترؾ المجاؿ  % .ٚٔ ثـ أوراـ الغدد الميمفاوية، % ٘,ٖٗ  وتعد الميوكيميا الأكثر شيوعاً 
أذىاننا جميعاً ونبحث ليا عف إجابات  فيوالتي تدور  ، المختمفةلمسادة المحاضريف لمرد عمى تساؤلاتكـ 

، ومف خلاؿ ىذه الندوة نستعرض ىذه العلاقات مف خلاؿ العمماء والباحثيف لعميا تكوف بادرة أمؿ  شافية.
وتتقدـ أسرة المركز بتحية إعزاز وتقدير لجميع السادة  لتحاشي الوقوع في مراسف ىذا المرض المعيف

 السادة:إقامة ىذه الندوة وىـ المحاضريف عمى جيدىـ وحرصيـ عمى 
 

 جامعة أسيوط . -وكيل معهد جنوب مصر للأورام    - السيد الأستاذ الدكتوز /  مصطفى جـلال مصطفى -1

 كلية الزراعة - –أستاذ علوم وتكنولوجيا الأغذية   -السيد الأستاذ الدكتوز / محمد كمال السيد يوسف  -2

 أسيوط

جامعة   -البيطريكلية الطب  –أستاذ متفرغ بقسم صحة الأغذية   --ســف حســين يـو السيد الدكتوز / -3

 أسيوط.

 –كلية الطب  – النوويمدرس علاج الأورام والطب  – الدكتوز / طــازق صـــلاح أحمدالسيد  -4

 جامعة أسيوط.
 

 مدالأستاذ الدكتوز/ محكما تتقدـ أسرة المركز بأسمى آيات الشكر والتقدير والعرفاف لسعادة 

 رئيس الجامعة عمى رعايتو الدائمة ليذه الندوات والعمؿ عمى استمرارىا، كما عبد السميع عيد
نائب رئيس الجامعة لشئوف  للسيد الأستاذ الدكتوز / حسو صلاح كامللا يفوتني أف أوجو شكري وتقديري 

لأوراـ مصر ل جنوب عميد معيد الدكتوز/ مصطفى الشسقاوي والأستاذخدمة المجتمع وتنمية البيئة 
وفى النياية أتمنى لمسادة المحاضريف والحاضريف كؿ التوفيؽ ، مع مزيد مف العطاء لرعايتيما ليذه الندوة. 

والازدىار والصحة ، كما آمؿ أف تحقؽ الندوة غايتيا وتسيـ مناقشاتكـ الجادة في إثرائيا والوصوؿ إلى 
ما فيو خير نا وخير أمتنا وأف يحفظ مصرنا وأبناءىا مف توصيات قابمة لمتنفيذ، وأف يوفقنا الله عز وجؿ إلى 

 كؿ سوء ، وأسأؿ الله العمي القدير أف يجعؿ جمعنا جمعاً محموداً وتفرقنا مف بعده تفرقاً معصوماً .
 

 والسلام علٌكم ورحمة الله وبركاته ،،،
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 سكرتٌر التحرٌر

 أ.د/ثابت عبد المهعم إبساييم                                                                                                         

 لسسطانلالغراء كوقاية وعلاج 
 

 دأحم  لاحــارق صــطالدكتور / 
 دكتوراة علاج الأوراـ

 مدرس علاج الأوراـ -عتماد الجمعية الأوروبية لطب الأوراـ اشيادة 
 جامعة أسيوط - كمية الطب - الطب النوويقسـ علاج الأوراـ و 

tareqsalah41@yahoo.com  

 
الغذاء ىو أي طعاـ سائؿ أو صمب يتناولو الإنساف ويؤدي وظيفة أو أكثر مثؿ إمداد    

تنظيـ العمميات الحيوية النمو والبناء وتجديد الأنسجة و  طاقة والنشاط ويساعد عمىالجسـ بال
داخؿ الجسـ . ولمغذاء قواعد أساسية ىو أف يكوف متوازف وبو نسبة عالية مف الألياؼ 

عادات النباتية مع الإقلاؿ مف الدىوف والسكر والممح والموكولات المحفوظة . ومف أىـ ال
فراط فى تناوؿ الطعاـ حيث أف السمنة المفرطة أصبحت ىى عدـ الإالصحية الغذائية ىو 

 . مرض العصر وتزيد مف فرص إصابة الجسـ بالكثير مف الأمراض  ومنيا السرطاف
 

لأف التغذية السميمة تؤثر تأثيراً إيجابياً عمى  علامات التغذية السميمة ىى النشاط اليومي ،
كفاءة عمؿ الجياز المناعي والقدرة  ، ة العضلاتقو  ،حيوية ونشاط الفرد وروحو المعنوية 

عمى مقاومة الأمراض والتغذية السميمة تمنح توازف في تكويف الجسـ وتجعؿ الوزف والطوؿ 
 . متناسبيف مع العمر والجنس وىيكؿ الجسـ
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 ( : التغذية السميمةٔشكؿ )

 ؟ ما يو السسطاى

 

غير خاضعة لتحكـ أنظمة  نمو الخلايا ىو زيادة غير طبيعية غير مبرمجة في معدؿ        
تتميز الخلايا السرطانية بقدرة الحالات قد تنتشر لأماكف أخري )الثانويات( و  في بعضالخمية و 

مدادات الحيوية لمخلايا ف الخلايا الطبيعية وعمى حساب الإسرع بكثير مأعمى التكاثر بشكؿ 
يا الطبيعية ومف ثـ تناقص وظيفة خلاؿ بوظائؼ الخلالى الإإدى ؤ ي الطبيعية المجاورة مما

وعية الدموية لمخلايا السرطانية فى اختراؽ الأ  لى القدرة الغير عاديةإضافة العضو المصاب بالإ
رساؿ خلايا سرطانية صغيرة   . نحاء الجسـ فيما يسمى بالثانوياتألى كؿ إوا 

 

لاقة لو بمكاف ىو عاـ لا ع صابة بمرض السرطاف منيا ماتوجد علامات منذرة لإ        
 % مف الوزف خلاؿ ٓٔكثر مف أ) مبرر عمدي غير صابة مثؿ فقداف في الوزف غيرالإ
رىاؽ مزمف الغدد الميمفاوية( و  –الدـ رتفاع في درجة الحرارة )كعلامة : سرطاف ا ،شيور(  ٙ ا 

 . لا يتحسف بالراحة
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 خلايا الجسـ ؟ بـ تتميز الخمية السرطانية عف باقي – ( يوضح شكؿ السرطافٕشكؿ )
 

 

 صابة بمسض السسطاى ؟يل توجد أسباب للإ

 

ف ألا إعمى الرغـ مف التقدـ اليائؿ فى العمـ بشكؿ عاـ والمجالات الطبية بشكؿ خاص 
ىذا يزيد صابة شخص معيف بالسرطاف و إى وراء لى السبب الحقيقإبحاث لـ تتوصؿ بعد الأ

كوف مف السيؿ التوصؿ يصابة المباشر للإلى السبب إذا توصمنا إالمشكمة تعقيديا حيث انو 
صابة وىى مثؿ سباب التى تزيد مف خطر الإلكف المتوفر مف معمومات ىو عف الألمعلاج . 

ف نوع الغذاء أكما ، و السمبى  أنواعو سواء التدخيف الايجابى أالتقدـ فى العمر والتدخيف بكؿ 
 . لاحقاً  وقشاوىذا سوؼ نن صابتو بالسرطافإنساف قد يزيد مف فرص لو الإ الذى يتناو 

 

صابة بالسرطاف ىى التغذية وعلاقتيا المباشرة فى الإمف أخطر الأمور المتعمقة ب        
نواع بعينيا مف أصابة رطة لو علاقة قوية بزيادة فرص الإف مرض السمنة المفإ ،الوزف الزائد 
   . البنكرياس ،الكمي  ، المريء ، الرحـ، الثدى  ،سرطاف القولوف : السرطاف مثؿ 

 

صابة بالعديد مف فراط فى تناوؿ الكحوليات وخطر الإىناؾ علاقة مباشرة بيف الإ يضاً أ        
صابة  بسرطاف الفـ والبمعوـ ثير مباشر مف حيث الإأف الكحوليات ليا تأنواع السرطاف حيث أ

عضاء الأ هنسجة ىذأتمؼ مباشر بو المرئ بسبب ما تسببو الخمور مف ضرر والحنجرة و 
اشر ثير غير المبألى التإ ةضافالإب صابتيا بالسرطاف لاحقاً إلى إدى ؤ واضطرابات بالنمو ت
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شخاص صابتيما بالسرطاف فى الأإالقولوف الذى يزيد مف نسب لمكحوليات عمى كؿ مف الكبد و 
 . مدمنى الخمور

 

      
 ( أثر التدخيف والكحولياتٗ،ٖشكؿ )

 
 

 

ـ ىى تموث ز خذ الانتباه ليا والتعامؿ معيا بجدية وحأة التى يجب مور الخطير مف الأ        
ىـ مموثات الغذاء ىو السموـ أمف صابة بالسرطاف و كده عمى الإؤ م يراتأثتما لو مف الغذاء و 
الذي ينتج عف سوء تخزيف الحبوب أفلاتوكسيف : طعمة مثؿ التى توجد فى بعض الأ ةالمسرطن

صابة الحبوب بفطر و  سوء التخزبف  ، ولو علاقة مباشرة بسرطاف الكبد Aspirgallus flavousا 
سؼ لألى لإمف اخطر السموـ و  . علاقتو سرطاف المعدةالطعاـ المدخف و : أو التحضير مثؿ 

 دميالآنيا ما ىو غير صالح للاستخداـ ىى المبيدات الحشرية م يومينتعامؿ معيا بشكؿ 
نواع السرطاف  أشرس بأصابة لإلى اإدى ؤ ي الذيو استخدامو فى بعض الدوؿ النامية يتـ  الذي

يزيد مف خطر  يضاً أفراط فى استخداميا بكميات كبيرة ف الإإمنة فحتى المبيدات الآ يضاً أ
ف أحيث  غذية المعدلة وراثياً الأ يضاً أفى ىذا الصدد  تيأوي . نواع مف السرطافأصابة بعدة الإ
صابة ىو خطر الإضرار الأ هبيف ىذمف نساف و ضرارىا عمى جسـ الإ أقاويؿ كثيرة حوؿ الأ

 بمرض السرطاف .
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 ( صور لتموث الغذاء عف طريؽ رش المبيدات٘شكؿ )

 
ا يوـ بعد يوـ ىو مكسبات الحديثة عمى الطعاـ التى يتزايد استخدامي المدخلاتومف         
وتستخدـ بدوف لى طعامنا إضافات القرف العشريف إالموف والرائحة تمؾ التى كانت مف الطعـ و 
 يضات الأخلاؿ بعمميإنساف مف ف تصيب بيا جسـ الإ أضرار التى يمكف لى الأإوعى 

نواع مف الأ  هكثر المستيمكيف لمثؿ ىذأطفاؿ ىـ مف ف الأأصابة بالسرطاف وبخاصة الإو 
لى تركت بصمتيا عمى كؿ الشعوب ىى إمف ابتلاءات القرف العشريف  يضاً أمة . و طعالأ

بشكؿ و  نبمة موقوتة نتعامؿ معيا جميعاً التى تمثؿ قالغنية الدىوف المشبعة و السريعة الوجبات 
ثيراتيا الخطيرة ألى تإضافة صابة بسرطاف القولوف بالإمف خطر الإ ضعافاً أوالتى تزيد  يومى

 عضاء الجسـ و بخاصة القمب .أعمى الكثير مف 
 

 
 ( صور لمكسبات الطعـ غير معروفة المصدرٙشكؿ )
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 خطس فى قوائم الطعام :ئمة بالعشس الأاليكم قاو

 

 المحوـ المدخنة . 
 المحوـ المصنعة . 
  ًالطعاـ المعدؿ وراثيا . 
 المشروبات السكرية . 
 الطعاـ المموث بالمبيدات . 
 الطعاـ المقمي . 
 الفيشار المحضر في الميكروويؼ . 
 الطعاـ المعمب في مادة حافظو تتفاعؿ مع العمبة . 
 الزيوت الميدرجة . 

 

نواع أشعاع سواء التعرض للإسباب التى كثر الحديث عنيا كمسببات لمسرطاف ىو الأ مف
صابة بسرطاف الجمد فوؽ بنفسجية التى تزيد مف خطر الإشعة الالأ: شعة الطبيعية مثؿ الأ

ثيرات أماليا ما تشعة النووية و و التعرض للأأ ،شخاص ذوى البشرة البيضاء خاصة فى الأ
 نواع السرطاف خاصة سرطاف الدـ .أديد مف صابة بالعمعروفة والإ

 ؟ صابة بالسسطاىيل للعوامل الوزاثية دوز فى الإ

ثر كثر الحديث والشائعات فى ىذا الصدد فى الأوساط العامة مما كاف لو اغمب الأ         
حظ فييا الوراثية لمعائلات التى يلاأىمية الفحوصات الجينية و بالوعى العاـ لدى عامة الناس ب

مف الناحية العممية فاف العامؿ و . صابة بنوع معيف مف السرطاف ادة غير طبيعية فى الإزي
 ،سرطاف الثدى  : نواع بعينيا مف السرطاف مثؿأصابة بالوراثى لو دور قوى وفعاؿ فى الإ

ف فحوصات جينية لممادة الوراثية تكشؼ عف وجود خمؿ فى بعض المبيض والقولوف وتوجد الآ
أنواع معينة صابتيـ بأفراد العائمة باختلاؼ درجة القرابة تزيد مف خطر أبيف الجينات تتوارث 
جراءات ؤلاء الأشخاص واتخاذ الإيوجد فى بعض الدوؿ برامج لمكشؼ المبكر ليمف السرطاف و 

 ة لحمايتيـ مف الإصابة بالسرطاف .الوقائي
 

السرطاف فيؿ توجد  حدى مسبباتإف يكوف مف أذا كاف الغذاء الغير الصحى يمكف إ        
ولات كألى المإنو العودة أ ،جابة نعـ ؟ الإ غذية يمكف استخداميا لموقاية مف السرطافأ
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الثوـ  ،طعمة فى ىذا المجاؿ التوت أىـ الأمف الطبيعية بدوف مواد حافظة ودىوف مشبعة و 
 ، خضرالشاي الأ ، الجوز ،السبانخ  ،الأسماؾ  ، التفاح الأخضر ،الطماطـ  ،فوؿ الصويا 

 . البروكمي
 

 
 

 ( يوضح الأكؿ الصحىٚشكؿ )
 

ىائمة مف مضادات التأكسد وفيتاميف سي  الفواكو الطازجة بيا كمياتالخضروات و  فإ        
 الإصابة بسرطاف القولوف  الألياؼ  تقمؿ مف خطرفى الجزر و الكاروتيف في البرتقاؿ واليوسفي و 

 

حمي مف ي الطب الشعبي منذ مئات السنيف وتخدمت فستا( ثيموكينوف)الحبة السمراء         
 الدـخلايا سرطاف الرئة والمخ و  تقتؿ فعمياً ، خلايا سرطاف الكبد  تقتؿ فعمياً ،  مخاطر الإشعاع

 . تمنع تكويف خلايا سرطانية في القولوف والثديو 
 

قبلات ودوره في سرطاف الثدي موجب المست  عسؿ النحؿ يحفز موت الخمية المبرمج        
 ( ٛكما فى )شكؿ  . اليرمونية
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 ( ٛشكؿ )
 

 : نصائح يامة لمو يتعامل مع تغرية مسيض بالسسطاى

 

القائميف عمى التعامؿ معو أف فقداف الوزف عرض مف و ف يتفيـ مريض السرطاف أيجب  -ٔ
منع الخلايا ير لمخلايا السرطانية لمجموكوز و أعرض السرطاف نتيجة للاستيلاؾ الكب

ضافة إلى أف معدلات اليدـ تكوف أكبر مف معدلات البناء ة مف الاستفادة منو بالإالطبيعي
ة لممريض و لذلؾ مف الواجب مراعاة التغذية أثناء فترة العلاج الحفاظ عمي الطاقة اللازم

 .  كثار مف الفيتامينات والمعادفالتغذية السميمة مع الإ 
ر النقاىة فيجب الاىتماـ إعادة بناء حيث أف المريض بعد مرحمة العلاج يكوف فى طو  -ٕ

ستعادة النشاط الجسماني وعلاج ما قد يحدث مف آثار جانية لمعلاج االعضلات والأنسجة و 
 . سواء نفسية أو جسدية

 

الفواكو ذات تأثير أقوي مف تأثير الفيتامينات قاية مف الارتجاع فإف الخضروات و لمو و         
 يولوجي وعمي منع ارتجاع الورـ عمي الأقؿ خمس مرات يومياً الصيدلانية مف ناحية التأثير الب

 . والخضروات ىي الأىـ مف الفواكو مف ناحية التأثير
 

 : يم المكملات الغرائية وأ
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مف مرضي مرحمة المتابعة الدورية بلا دليؿ قاطع لفائدة % ٓٛيستخدميا حوالي        
 . لورـمحددة لكف  القمؽ مف الخوؼ مف التأثير عمي نمو ا

 
 ( : المكملات الغذائية لموقاية مف السرطافٜشكؿ )

 
سلامة الغذاء  وراـ ىواعاتو فى العناية بتغذية مريض الأ ىناؾ جانب ميـ يجب مر         

شبو معدومة لذلؾ تجنب الأطعمة المموثة تو تذكر بأف المريض يمر بفترات تكوف مناع
يفضؿ في فترات ضعؼ المناعة خضروات جيداً و و والكما يجب غسؿ الفواك . والأطعمة السريعة

مع العمـ أف سوء التغذية يؤدي إلي سوء النتائج العلاجية لذلؾ  . الشديدة الأكؿ جيد النضج
كما أنة لا بد  .يجب متابعة وزف المريض فقد يؤدي العلاج إلي زيادة الوزف الخاص بالمريض

 . الثديبنتائج أقؿ لمرضي القولوف و تبطة والسمنة مر .مف ضبط الوزف أثناء مرحمة النقاىة
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 التغرية الصحية لمسضي السسطان
 

 محمد كما  السٌد ٌوس  كتور /دالالأستاذ 
 

 جامعة أسيوط –كمية الزراعة  –أستاذ عموـ وتكنولوجيا الأغذية 
 عضو أكاديمية العموـ الأمريكية

comKyoussef7@yahoo. 

 
  :  قدمةالم

 

عندما يحدث جرح فأف الخلايا المحيطة بمنطقة الجرح تتكاثر بمنطقة الجرح تتكاثر 
لتحؿ محؿ الخلايا المصابة حتي تحؿ محؿ الأنسجة المجروحة، بيد أنو قد تنمو الخلايا 

مف الخلايا وىذا ما يطمؽ عميو السرطاف  Lumpلأسباب غير معروفة مكونة كتمة غير منتظمة 
Cancer  وعادة فأف خلايا ىذه الكتمة غير المنتظمة أو ىذه الأوراـTumor  تنتشر إلى جزء

أخر مف الجسـ وتبدأ في التكاثر ىناؾ ويصبح ىذا النسيج الشاذ مصدراً معوقاً لقدرة الجسـ 
 . وخلاياه عمي القياـ بدورىا الحيوي ومف ىنا يبدأ المرض وربما ينتيي الأمر بالوفاة

ف كانت ىناؾ بعض ولا يعرؼ أ حد عمى وجو التحديد لماذا تسمؾ بعض الخلايا ىذا السموؾ، وا 
المؤشرات التي توضح أسباب تعرض بعض أنسجة الجسـ إلي الإصابة بالسرطاف، ولعؿ مف 

  . صابة بالسرطافوالتغذية كأىـ عامميف مسببيف للإ بينيا العوامؿ البيئية
 

أكبر للإصابة بالسرطاف عف غير  ستعدادالأشخاص المدخنوف لدييـ ا فمثلاً 
 المدخنيف، والأشخاص الذيف يتناولوف المشروبات الكحولية المقطرة )الخمور بأنواعيا

صابة بسرطاف الفـ والحنجرة، وكذلؾ فأف الأشخاص الذيف المختمفة( لدييـ قابمية أكبر للإ
مثؿ الميدرجة  يتناولوف الوجبات المرتفعة المحتوي مف الدىوف )وبالذات الدىوف الضارة

والدىوف المشبعة( والمنخفضة المحتوى مف الألياؼ لدييـ قابمية أكبر للإصابة بسرطاف 
القولوف والمستقيـ، وسرطاف الثدي، وسرطاف البروستاتا. ويعزي ذلؾ إلي حدوث إضعاؼ 

وبصفة عامة فإف معظـ أنواع السرطاف تندرج تحت الأربعة  . لمجياز المناعي في الجسـ
 :  التاليةالأقساـ 

mailto:Kyoussef7@yahoo.com
mailto:Kyoussef7@yahoo.com


 -ٔٚ- 

وىي السرطانات التي تصيب الجمد ، الأغشية  Carcinomas : الكارسٌنومات -1
 . المخاطية، والغدد، والأعضاء الداخمية

  Blood –Forming tissuesوىي السرطانات التي تصيب الدـ  Leukemias : اللوكٌمٌا -2

لأنسجة الضامة وىي السرطانات التي تصيب العضلات، وا Sarcomas : الساركومات -3
 . لمعظاـ

 . وىي السرطانات التي تصيب الجياز الميمفاوي Lymphomas : اللٌمفومات -4

 
 :  التغرية الصحية لمسضي السسطاى

 

صابة بيا يمكف منع الإ ة% مف الأمراض المسرطنٓٗ-ٖٓمف الجدير بالذكر أف مف 
. وسنتناوؿ فيما يمي أىـ الأغذية بإتباع العادات الغذائية السميمة والنظـ الغذائية المتزنة فقط

الصحية المناسبة لتغذية مرضي السرطاف، وكذلؾ أىـ الأغذية التي يفضؿ أف يتجنبيا مرضى 
 . السرطاف

 
 : أيم الأغرية الصحية لتغرية مسضى السسطاى

 

نخفاض فً لمنخفضة الدهون الكلٌة وشدٌدة الاتناو  الأغذٌة ا -1
 :  الدهون المشبعة

 

ف الدىوف الكمية لحرص عمى تناوؿ الأغذية المنخفضة المحتوى ممف الضروري ا
نخفاض في الدىوف المشبعة أي الدىوف الصحية التي تحتوي عمي معدلات وشديدة الا 

مما يمنع نمو  LDLمنخفضة مف الكوليستروؿ الضار )الميبوبروتينات منخفضة الكثافة( 
 . الخلايا المسرطنة

 

  : 3ً أومٌجا تناو  الأغذٌة المحتوٌة عل  -2
 

ومف أمثمتيا الأغذية البحرية مثؿ: صابة بالسرطاف. احتمالات الإالتي تقمؿ مف 
أسماؾ السالموف، أسماؾ التونة، وزيوت بذور الكتاف بذور القرع العسمي، الكانولا، فوؿ 
الصويا )غير الميدرجة(، البندؽ، القرطـ، عباد الشمس، السمسـ، زيت الزيتوف الخاـ. وقد 

% مف بذور الكتاف ثبطت ٘البحوث التغذوية أف الوجبة الغذائية المدعمة بنسبة  أظيرت
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ملاعؽ صغيرة مف مسحوؽ بذور الكتاف  ٖالنموات السرطانية في البروستاتا ويوصي بتناوؿ 
 .  مع الوجبات الثلاثة يوميا لمرضى السرطاف

 

  : الطازجة ةتناو  الخضروات والفواكه -3
 

يصبح  ةبالنسبة لمفواكي بالنسبة لمخضر، مرتيف يومياً  ياً مرات يوم ٘عمي الأقؿ 
 ضى السرطاف مفف يتناوؿ مر أصابة بالسرطاف ويوصي باحتمالات الإلخفض  ضرورياً 

 . لياؼ يومياً جراـ مف الأ  ٖ٘ -ٕ٘
 

 :  تناو  البكتٌن -4
 

خمر في لياؼ الموجودة في قشور التفاح يحدث ليا تف الأ أثبتت البحوث التغذوية أ
نيا تغذي أف قصيرة السمسمة تمنع نمو البكتريا الضارة فضلًا ع معاء وينتج أحماض دىنيةالأ

 .  صابة بالنموات السرطانيةأكثر مقاومة للإمعاء الدقيقة مما يجعميا خلايا بطانة الأ
 

 :  تناو  خضروات العائلة الصلٌبٌة -5
 

لسمفوروفاف وتشمؿ البروكمى ، القرنبيط ، الكرنب وىي تحتوى عمي مركب ا
Sulforphane  ة الصميبية وىي مادة مضادة لمسرطاف. وقد وجد أف تناوؿ خضروات العائم

 . حتماؿ الإصابة بسرطاف البروستاتاخفض مف ا
 

 تناو  الشاى الأخضر:  -6
 

 وحتوائبط نمو الخلايا السرطانية ربما لاأثبتت البحوث التغذوية أف الشاي الأخضر يث
 . ذات الطبيعة الفيتوكيميائية Catechins عمي مادة الكاتكيف

 

  : تناو  الثوم -7
 

ف كاف لمثوـ  لـ تتفؽ البحوث التغذوية عف أف لمثوـ خصائص مضادة لمسرطاف ، وا 
 . بعض الفوائد الوقائية للإصابة بالسرطاف
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 :  تناو  الكلورفٌ  -8
 

 . ىناؾ دلائؿ قوية عف أف لمكمورفيؿ تأثيرات مضادة لمسرطاف
 

 :  و  السٌلنٌومتنا -9
 

السيمنيوـ معدف لو خصائص مضادة للأكسدة ، وقد أثبتت البحوث التغذوية أف 
 السيمنيوـ لو تأثير واقي ضد الإصابة ببعض أنواع السرطانات. ولعؿ أفضؿ مصادره في الأغذية

 . سماؾ ، الجمبري ، الحبوب الكاممة والخضرواتالأ
 

 :  انتناو  لفٌتامٌنات الواقٌة ضد السرط -11
 

وجد أف حامض الفوليؾ الموجود في الأوراؽ الخضراء الداكنة لمخضروات إذا تـ  
كاف ليا تأثير  ٕٔ، فيتاميف ب ٙتناولو بمعدلات مرتفعة وبعض الفيتامينات مثؿ فيتاميف ب

 . مخفض معنوى في معدؿ الإصابة بسرطاف القولوف وسرطاف البروستاتا ، وسرطاف الثدى

 

أثبتت البحوث التغذوية بأنو لو خصائص مضادة لمسرطاف نظراً فقد  (د)فيتاميف  
لأنو يثبط عممية إنتاج الأوعية الدموية الجديدة التى تغذي وتساعد عمي نمو الخلايا 

صابة بالسرطاف ارتباط بينو وبيف الوقاية مف الإ توجد علاقة (ج)ىذا إلي فيتاميف  . السرطانية
صابة بالسرطاف عف أف ت قد يعتبر علاجاً ناجحاً ضد الإاولذا فإف الحقف الوريدى بالأسكورب

 . في القناة اليضمية ةيمنع تكويف النيتروز أمينات المسرطن (ج)فيتاميف 
 

صابة بالسرطاف ، وأف اللايكوبيف مف بيف ر البيتاكاروتيف عامؿ واقي ضد الإويعتب 
 . ا بالذاقةروستاتالكاروتينودات ذات تأثير واقي جدا ضد الإصابة بسرطاف الب

 

وتعتبر الطماطـ أغنى المصادر الغذائية في اللايكوبيف ، بيد أف اللايكوبيف في  
ستفادة بو عف اللايكوبيف الموجود في الطماطـ طـ المطبوخة يكوف أكثر قابمية للاالطما

  . الطازجة
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 :  تناو  مستخلص بذور العنب  -11
 

يز بأنو لو خواص مضادة للإصابة وجد أنو يحتوي عمي البروأنثوسياميد الذي يتم 
 . بالسرطاف

 
  Probiotics:  البروباٌوتٌك -12

 

التي توجد في القناة اليضمية ذات خصائص مضادة  ةتعتبر البكتريا الصديق 
 Lactobacillus spices, Eubacterium aerobaciensللإصابة بالسرطاف وقد ثبت أف أجناس 
 . ا دور في تقميؿ الإصابة بسرطاف القولوفكلاىما تنتج حامض اللاكتيؾ وكاف ليم

 
 :  تناو  الكالسٌوم -13

 

أثبتت البحوث التغذوية أف الأفراد الذيف يحصموف عمى معدلات عالية مف الكالسيوـ  
كانت لدييـ معدلات منخفضة مف الإصابة بسرطاف القولوف وسرطاف المستقيـ نظراً لأف 

حداث إثارة ف إبة للإصابة بالسرطاف ويمنعيا مالكالسيوـ يتحد مع أحماض الصفراء المسب
لتيابات في جدر خلايا القولوف.ومف المصادر الممتازة لمكالسيوـ منتجات الألباف والخضروات او 

 . الورقية والخضراء
 

 :  تناو  المستحضرات الإنزٌمٌة -14
 

 ىاماً  دوراً  Proteasesيساعد عمي اليضـ الجيد لمغذاء وتمعب إنزيمات البروتيوزيس  
 . في منع النموات السرطانية لمخلايا

 

 :  تناو  أغذٌة الصوٌا -15
 

صابة بالسرطاف مف بينيا لإمواد مضادة ل ٘تحتوي منتجات فوؿ الصويا عمي  
الفيتو إستروجينات أو الأيزوفلافونات. ويوجد إثنيف مف الأيزوفلافونات الثانوية في فوؿ 

، ويثبط الجينستيف نمو الخلايا  Daidzein  يدزيفالداGenistein الصويا ىما الجينستيف 
السرطانية في البروستاتا عند مرض سرطاف البروستاتا عف طريؽ تثبيط نشاط إنزيمات معينة 

 . إنزيمات البروتيف تيروسيف كينيز: تنشط نشاط الخلايا السرطانية، مثؿ 
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 :   تناو  الأغذٌة الخضراء -16
 

عصائر الخضراء تزيد مف عممية أكسجف الدـ أثبتت البحوث التغذوية أف ال 
Oxygenation   ًعف أنيا تساعد في عمميات الميتابولزـ وعمى  مما ينقي الدـ والأنسجة فضلا

صابة بالسرطاف وخاصة ـ فيي تعتبر مف أىـ عوامؿ منع الإالتخمص مف السموـ ومف ث
صلاح الحامض سرطاف القولوف، سرطاف المستقيـ نتيجة تثبيط نمو الخلايا السرطا نية وا 

في خلايا الجسـ. وتعتبر الأغذية الخضراء الداكنة، الأغذية الورقية الخضراء،  DNAالنووي 
 . الخضراء أكثر فعالية في ىذا الشأف والطحالب البحرية

 

  Functional Foods : الأغذٌة الوظٌفٌة -17
 

ت خصائص وىي الأغذية التي تحتوي مكوناتيا عمي عناصر غذائية طبيعية ذا 
واقية أو مانعة للإصابة ببعض الأمراض. ومف أمثمتيا عمي سبيؿ المثاؿ وليس الحصر: 

منتجات الألباف المتخمرة، زيوت الأسماؾ،  البروكمي، عصير التوت البري، الألياؼ الغذائية،
عيش الغراب، الجنسبنج، زيت رجيع الكوف، الكركـ، الزنجبيؿ، التيمب )منتج فوؿ الصويا 

 . المتخمر(، والأعناب والنقؿ وتتميز بأف ليا خصائص مضادة للأصابة بالسرطاف
 

 :  إتباع النظام الغذائً المتوازن -18
 

عدتؾ فارغة في وقت مف الأوقات ثـ ممتمئة أكثر مف والذي لا يؤدي إلي وجود م 
اللازـ بعد ذلؾ لأف الحالة الأولى قد ينتيي الأمر إلي حدوث قرحة الإثنى عشر والتي عند 

 . ىا قد تؤدي إلي الإصابة بالسرطاف إىماؿ علاج

 

 :  إتباع النظام الغذائً الصحً -19
 

الخضروات الورقية الخضراء،  : والذي يتضمف تناوؿ الأغذية الغنية بالحديد مثؿ 
  . المحوـ، والأسماؾ والعسؿ الأسود

 

ضافة إلً تناو  الأغذٌة فً التقلٌ  من الملح فً الطعام بالإ -21
 :  الكالسٌوم
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الثدي إلى خفض مستويات  لأنو قد يؤدي في بعض حالات علاج مرض سرطاف 
 . طمثنقطاع الاستروجيف في الدـ مما يؤدي بدوره إلى ىرموف الإ

 



 -ٕٖ- 

 : تقوٌة الجهاز المناعً للجسم -21
 

بكميات تعادؿ مف  والخضر الطازجة يومياً  ووأىـ ما يساعد عمى ذلؾ تناوؿ الفواكي 
كيمو جراـ منيا موزعة عمى الوجبات الثلاثة اليومية مما يساعد عمى منع  ٖ/ٔ – ٗ/ٔ

 . الإصابة بسرطاف الجياز البولي
 

 : الصحً لابد من تعلم ثقافة الغذاء -22
 

ونمط الحياة الصحية وتجنب العادات الغذائية الخاطئة والمعتقدات الغذائية الخاطئة  
 . لمرضى السرطاف

 

 :  هتمام بتناو  طبق السلاطةالا -23
 

ولا يتـ التركيز عمى نوع واحد مف الخضروات بحيث  الذي لابد أف يكوف متنوعاً  
 -جزر أصفر –بقدونس  –جرجير  –س يحتوي طبؽ السلاطة عمى الخضروات التالية )خ

نساف مف الإصابة ليموف( لاحتوائو عمى مضادات أكسدة تحمي الإ  –كرنب  –كرفس  –شبت 
بالسرطاف وبعض الأمراض الناتجة عف السمنة المزمنة. لكف طبؽ السلاطة ما لـ يعد مف 

مف المموثات بعد نقعيا في الماء لمدة ساعتيف عمى الأقؿ لمتخمص  خضروات تـ غسميا جيداً 
 . قد يعتبر أحد أسباب الإصابة بالسرطاف

 

 :لابد من غس  الموز جٌدا قب  تقشٌره  -24
 

عند ملامسة قشرة الموز لأف بعض تجار الموز يمجأوف  ولابد مف غسؿ اليديف جيداً  
وىي مادة خطيرة قد يؤدي تراكميا في الجسـ  ونضاجإإلى رشة بمادة كربيد الكالسيوـ لسرعة 

 داث تغيرات خموية ربما تتحوؿ إلى خلايا سرطانية.إلى إح
 

  : لتقلٌ  التلوث بالأسمدة والمبٌدات والمعادن الثقٌلة -25
 

ما تحتفظ بيا الخضر والفواكو القابمة لمتقشير يستوجب تقشيرىا قبؿ  التي غالباً  
 . التفاح –الكمثرى  –الجزر  –الكوسة  –الخيار  –البطاطس : الأكؿ مثؿ 
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 :  مكملات الغذائٌةال -26
 

إصلاح الفرساف الثلاثة، وينضـ  A,F,Cيطمؽ عمى يطمؽ عمى الفيتامينات الثلاثة  
عتبارىا إإلييا حامض الفوليؾ بإعتبارىا مف أىـ مضادات الأكسدة وكذلؾ عنصر السيمينيوـ ب

جذور الحرة في محاربة المواد الضارة أو ال ىاماً  مف المكملات الغذائية اليامة التي تمعب دوراً 
المسببة لمعديد مف الأمراض وعمى رأسيا السرطاف لأنيا ذات فائدة عظيمة في تنشيط الجياز 
المناعي لمجسـ. لكف ىذه المكملات الغذائية لا يمكف أف تغني عف الغذاء الصحي المتوازف 

أواي والدىوف ر الغذائية بعيدا عف أطعمة التيؾ والطبيعي الذي يحتوي عمى كؿ العناص
 . مشبعة والوجبات السريعةال
 

 :  الرٌجٌم النباتً -27
 

الذي يتبعو بعض النباتييف بإمتناعيـ عف تناوؿ البروتينات الحيوانية قد يكوف  
مف  لمرضى الضغط والقمب والكوليستروؿ والسكر ومرضى حصوة المرارة ويمنع أنواعاً  مفيداً 

 . السرطانات لكنو يؤدي إلى الإصابة بالأنيميا

 
 : لأغرية التي يهبغي أى يتجهبًا مسضى السسطاىأيم ا

 

 :  تجنب تناو  الأغذٌة المركزة السعرات والإسرا  فً الأك  -1
 

والتي تعتبر أحد العوامؿ الأساسية في التعرض للإصابة بالسرطاف. فما لا شؾ فيو  
سرطاف صابة بسرطاف القولوف، سرطاف المستقيـ و في الإ أساسياً  لبدانة تعتبر عاملاً أف ا

الثدي. ويؤدي تناوؿ الدىوف بكثرة إلى زيادة معدلات ىرموف الإستروجيف مما يسبب زيادة 
 . حتمالات الإصابة بسرطاف الثديا

 

 : تجنب تناو  الدهون المشبعة  -2
 

زيوت النخيؿ، زيوت بذرة النخيؿ، زيوت جوز اليند، زيوت بذرة القطف، : مثؿ  
لدىوف المشبعة( لأنيا دىوف مسرطنة. ويلاحظ أف إضافة والدىوف الميدرجة )التي حولت مف ا

الدىف يساعده عمى التداخؿ مع الميتابولزـ الطبيعي لخلايا الجسـ مما  ئالأيدروجيف إلى جز 
ة فييا. ويلاحظ أف معظـ مصانع ومطاعـ الأغذية السريعة ييؤدي إلى تكويف تغيرات سرطان
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ف البطاطس الشيبسي تحتوي عمى إكذلؾ فتستخدـ الدىوف الميدرجة و  Fast Foodالتحضير 
 . ستيلاكيلأنيا تطيؿ عمرىا الإ ميدرجة نظراً الدىوف ال

 

 : ٌراعً تجنب تسخٌن زٌوت الخضر علً درجات عالٌة -3
 

في محتوياتيا مف الأحماض الدىنية وتحويميا إلى أحماض  لأنو يحدث تغيراً  
ر مف ثلاث مرات في التجميد لأنيا مسرطنة. كما يراعي عدـ استخداـ الزيوت الغذائية أكث

تتحوؿ إلى زيوت مسرطنة وعمى الرغـ مف أف زيت الفوؿ السوداني وزيت الزيتوف الخاـ يمكف 
 . أف يتحمؿ عمميات الطبخ والتسخيف لكنو مف المفضؿ عدـ تعرضيا لمتسخيف

 

     Glycemic Load:  تجنب الحم  الجلٌسٌمً العالً -4
 

عتبار كمية الطعاـ المأكوؿ ، وىناؾ علاقة بيف خذ في الالعؿ الحمؿ الجمسيمي يأ 
الوجبة الغذائية ذات الحمؿ الجميسيمي العاؿ والإصابة بالسرطاف وتحديداً سرطاف الجياز 

 اليضمى ، سرطاف الرحـ ، سرطاف المبيض ، سرطاف القولوف ، سرطاف المستقبـ. 
 

 :  تجنب اللحوم الحمراء واللحوم المصنعة -5
 

رتباط معوى االبحوث التغذوية أف المحوـ الحمراء والمحوـ المصنعة ليا  أثبتت 
البسطرمة : بسرطاف القولوف ، سرطاف المستقيـ ، وتحتوى بعض المحوـ المصنعو مثؿ 

 . والسجؽ عمي النيتروز أمينات التي قد تسبب في الإصابة بسرطاف القولوف
 

)الأمينات   Heterocyclic aminesفضلاً  عف أف مركبات الأمينات الييتروالحمقية  
الحمقية غير المتجانسة( ، الييدروكربونات العطرية متعددة الحمقات والتى تتكوف أثناء شي 
المحوـ عمي ليب الحرارة العالية أو الفحـ المتوىج كما في حالة تسوية الكباب والكفتة وكرات 

ما يسبب سرطاف الثدى. ويكوف م DNAوأقراص المحـ والبيؼ بيرجر تحدث تدميراً لجدار الػ 
باستخداـ الميكروويؼ أو الطبخ  التأثير المسرطف أقؿ في حالة تسبيؾ أو تسخيف المحوـ

ستخداـ درجات الحرارة المنخفضة البطئية ولا ينصح بؿ يمتنع تماماً وضع قطع الفحـ با
كما يحدث المحترؽ في عجينة الكفتة قبؿ الشي لإعطائيا نكية الكباب المشوى عمي الفحـ 

 .  في محلات الكباب والكفتة والفنادؽ والنوادى والمطاعـ
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وكذلؾ يجب عند شي الكباب والكفتة عدـ تعريضيما تعرضاً مباشراً لشئ بالفحـ المتوىج أو 
 . الميب المباشر

 

 :  تجنب شرب جمٌع أنواع الشاي -6
 

 . ماعدا الشاي الأخضر وشاى الأعشاب 
 

  Iron Supplement : دٌدحمكملات ال تجنب تناو  مستحضرات أو -7
 

 . لأف الجسـ طبيعياً يسحب الحديد مف الخلايا السرطانية ليثبط نموىا 
 

 :  تجنب شرب ماء الحنفٌة العادى -8
 

 . المعدنية أو المياه المعطرة أو المياهوشرب المياه المعبأة  
 

 تحدٌد تناو  منتجات فو  الصوٌا فً وجبات مرضً السرطان :  -9
 

 . دوف استبعادىا كمية مف غذائيـ لأنيا تحتوى عمي مثبطات إنزيمية 
 

 : ( ج )تجنب الإفراط فً تناو  فٌتامٌن  -11
 

لأف لو تأثير سمبي عمي التمثيؿ الغذائي لمنحاس ، وكذلؾ حامض الأكساليؾ في  
ر بالنسبة السبانخ يؤثر عمي معدلات الكالسيوـ والفوسفور ، وتناوؿ الألباف بكميات زائدة مض

 . لمسيمينيوـ
 

 :  تجنب التلوث البٌئً -11
 

)تموث الماء ، الدواء ، الغذاء ، التربة( والتدخيف مما يضعؼ الجياز المناعي  
صابة إلي أسباب بيئية وأف في الكبار ترجع الإ ويجعمو أكثر تعرضاً للإصابة بالسرطاف خاصة

 . بدرجة أكبر مقابؿ نسبة بسيطة للأسباب الوراثية
 

تجنب تناو  الكرفس والجرجٌر والبقدونس المصاب أوراقها  -12
 بالفطرٌات : 
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 . ةالتي تفرز مواد سامة مسرطن 
 

 : تجنب تناو  البطاطس المخضرة المزرعة -13
 

لأنيا تحتوى عمي مادة السولانيف المسرطنة. وكذلؾ تجنب تناوؿ البطاطس التي  
لمعادف الثقيمة عمي قشرتيا الخارجية لأنيا توجد آثار بعض المبيدات وبقايا الأسمدة وا

 . مواد الأترازيف والفوسفات العضوية : مسرطنة مثؿ
 

 تجنب تناو  الأغذٌة المصابة بالأفلاتوكسٌن :  -14
 

تفرزىا بعض الفطريات وتصيب الحبوب والبقوليات والمكسرة  التى )السموـ الفطرية( 
الجوز والموز والبندؽ والفستؽ والفوؿ السودانى المخزنة مثؿ القمح والأرز والشعير والعدس و 

 لي خلايا مسرطنة.إلي تحويؿ خلايا الكبد إوالتي تؤدى 
 

 :  ستهلاك الأسماك الغنٌة بالدهوناٌراعً الإقلا  من  -15
 

الثعابيف ، القراميط والرعاش. وبصفة عامة عند إعداد الأسماؾ وتجييزىا : مثؿ  
مية والخياشيـ وطبقة الدىف الملاصقة للأحشاء الداخمية لمطيي التخمص مف الأحشاء الداخ

سميا جيداً قبؿ الطيي نظراً لأف ىذه الأجزاء تعتبر مصدراً لتجميع معظـ المموثات وأغمبيا غو 
 . مسرطنة

 

تجنب أك  دهون اللحوم والدواجن وجلد الدواجن وإزالتها قب   -16
 : الطهً

 

ستيلاكو الأحشاء الداخمية ونات مع تقميؿ اواد السامة واليرملأنيا مصدر لتجمع الم 
  . الكبد ، المخ ، الكلاوى

 

تجنب تناوؿ البسطرمة واللانشوف والسجؽ ، البيؼ برجر ، اليامبرجر ، والمحوـ  -ٚٔ
النتريت ، أحادى جموتامات : المصنعو الأخري نظراً لأف بيا بعض المواد المضافة مثؿ 

اعؿ النتريت مع الأحماض الأمينية الموجودة في الصوديوـ أو أملاح الفوسفات وعند تف
المحوـ تنتج مادة النيتروز أميف المسرطنة والتي تؤدى الي الاصابة بسرطاف المرئ ، 

 .DNAالقولوف ، والمستقيـ لتدميرىا الشريط النووى لمخلايا 
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كمادة  تجنب تناوؿ صمصة الطماطـ المعمبة نظراً لأف مادة البيسفينوؿ إيو التي تستخدـ -ٛٔ
مبطنة لممعمبات وفي تصنيع زجاجات البلاستيؾ تؤثر في طريقة عمؿ  Enamelورنيشية 

الجينات في خلايا الجسـ مما يجعميا مسرطنة. ويزداد الخطر في صمصة الطماطـ 
نتقاؿ مادة البيسفينوؿ إيو مف بطانة االمعمبة نظراً لحومضتيا المرتفعة التي تسبب 

 . لي المستيمؾإنفسيا ثـ  العمبة الصفيح إلي الصمصمة
 

تجنب تناوؿ معظـ أغذية الدايت وحمويات الأطفاؿ الممونة بالألواف الصناعية  -ٜٔ
والمشروبات الغازية وأغذية مرضي السكر والشيبسي التي تحتوى عمي معدلات زائدة مف 

 الأسبارتاـ التي تضاؼ لأغذية : الألواف الصناعية والنكيات والمحمبات الصناعية مثؿ
مف السكروز الطبيعي والتي أظيرت البحوث التغذوية الحديثة أنيا  مرضي السكر بدلاً 

 . مسرطنة
 

في الأوعية البلاستيكية والتي تتعرض لدرجة الحرارة المرتفعة  ةتجنب تناوؿ المياه المعبأ -ٕٓ
 شعة الشمس لفترات طويمة نظراً لتفاعؿ الحرارة مع البلاستيؾ مكونة مواد مسرطنة.أو لأ

 

 عتماد علً المٌكرووٌ  فً طهً الطعام : تجنب الا -21
 

وىو نوع مف الطيي غير الصحي ، وقمة شرب المياه ، والخموؿ وعدـ ممارسة  
الرياضة كؿ ىذه العوامؿ سواء كانت منفردة أو مجتمعو تعد مف أىـ أسباب الإصابة بسرطاف 

 . القولوف عند الرجاؿ وسرطاف الثدى عند النساء
 

نيا تعمؿ عمي تيييج غشاء ع الحامض المعدى وارتجاع المرئ لأ رتجااب زيادة تجن -ٕٕ
 . المعدة وىلاء المرضي أكثر تعرضاً لسرطاف المعدة

 

ستعماؿ الممينات لمرضي السرطاف المصابيف بالإمساؾ المزمف ونصحيـ بشرب اتجنب  -ٖٕ
الخضروات كؿ أعصير الفاكية في الصباح خاصة التيف والقراصيا مع الحرص عمي 

 . الطازجة يومياً  ةوالفواكي

سراؼ في تناوؿ الطعاـ وخاصة السكريات والنشويات التي تسبب البدانة تجنب إدماف الإ -ٕٗ
الغذائية وارتباط ذلؾ بوجود علاقة وثيقة بيف الأنسوليف وىرموف الشيية )الأوركسيف( 
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نة المفرطة قد تؤدى وىرموف السيروتونيف وىرموف النحافة ولا يغرب عف الذىف أف السم
 . طافبالسر لي الإصابة إ
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 الأغرية والسسطان  والوقاية مه الإصابة
 

 أحمــد  ـــوســٌن ٌــحس / دكتورال
 

 جامعة أسيوط –كمية الطب البيطرى  – صحة الأغذيةبقسـ  ستاذ متفرغأ

 
الأسبؽ مف إعلاف الرئيس الأمريكي  ربعيف عاماً أأكثر مف في الولايات المتحدة، وبعد 

 شخص، يموتوف سنوياً  ٓٓٓ,ٓٚ٘نيكسوف حربو عمى مرض السرطاف، لوحظ أف أكثر مف 
 ثانية ، ويتـ تشخيص ٕٔنتيجة لإصابتيـ بمرض السرطاف. كما تفقد حياة أمريكي كؿ 

حالة إصابة بالسرطاف، ومف  ٘ٙحالة إصابة بمرض السرطاف كؿ ساعة، ويموت فعمياً  ٘ٚٔ
دث حالة وفاة واحدة. كما أف السرطاف مف أشد الأمراض التي حالات إصابة، تح ٗ بيف كؿ

 . سنة ٗٔو  ٖتقتؿ الأطفاؿ الذيف تتراوح أعمارىـ بيف 
 

ع آخر مف السرطانات، ويصيب سرطاف الثدي أكثر السيدات في العالـ عف أي نو 
 ،صُرفت بلاييف الدولارات في الولايات المتحدة. ففي نصؼ القرف الماضي ، ونتيجة لذلؾ

 ،، ومنذ فترة الأربعينيات ارتفعت حالات الإصابة بسرطاف الثدي بثبات في الولايات المتحدة
ونتيجة للإصابة تضاعؼ الخطر عمى حياة السيدات ثلاث مرات، وكانت الإصابة بمعدؿ سيدة 

ارتفعت نسبة الإصابة، وكانت بنسبة  ، . وفي بداية القرف الحالي سيدة ٕٕواحدة مف بيف 
 . سيدات ٛمصابة مف بيف  احدةو  سيدة

 

ولقد عقدت مقارنة بيف الولايات المتحدة والدوؿ الغربية، فوجد أف الدوؿ الآسيوية 
نتيجة لقمة تناوليف  ، تتميز بأنيا الأقؿ إصابة بالسرطاف، وخاصة سرطاف الثدي بيف السيدات

إلى نظـ الأغذية  ، يةعند انتقاؿ اليابانيات مف نظـ الأغذية اليابانولوحظ  . الدىوف الحيوانية
أف اليابانيات الثريات اللاتي يتناولف المحوـ يومياً  كما ثبت تزداد معدلات إصابتيف .  ، الغربية

 ، % عف اليابانيات الفقيرات٘,ٓٛلدييف معدلات إصابة بمرض سرطاف الثدي أكبر بمقدار 
 . ما يتناولف المحوـ اً واللاتي نادر 
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ائية بيف الشعوب المختمفة، لوحظ  اختلافات  في معدلات وطبقاً لاختلاؼ الأنماط الغذ
الإصابة بسرطاف البروستاتا بيف الدوؿ المختمفة. فدوؿ آسيا وأمريكا اللاتينية لدييما معدلات 
أقؿ مف الإصابة بسرطاف البروستاتا، بينما توجد الإصابة أكثر انتشارًا في كؿ مف أوروبا 

ريكا يموت عشرة أشخاص متأثريف بمرض سرطاف . وفي الدوؿ الأوروبية وأم وأمريكا
 .  مقابؿ كؿ واحد يموت بالمرض نفسو في الدوؿ الآسيوية ، البروستاتا

 

عمى تناوؿ الإنساف الأغذية المموثة بالكيماويات المسرطنة، وبسبب انجذاب  وبناءً 
كيماويات، المموثات إلى دىوف جسـ الإنساف، يحدث تموث لمبف ثدي الأـ المرضعة بيذه ال هىذ

فمستويات بقايا ىذه الكيماويات في لبف ثدي الأـ، يكوف غالباً مف ست إلى سبع مرات أكبر 
 .  عف مستوى البقايا في الدـ

 

، اتضح زيادة الإصابة ٕٓٔٓإلى  ٕٔٓٓوفى صعيد مصر وفى الفترة مف  
الحالى مصر فى الوقت أف  وأشارت تقارير الخبراء مرات. ٘-ٗبالسرطاف بنسب تفاوتت مف 

%. ويحذر الخبراء  مف ٕتصؿ إلى  ضمف الحزاـ الأخضر  ونسبة مرضى السرطاف فى مصر
 مميوناً  ٖٔـ والذى يصؿ عدد الوفيات إلى أكثر مف ٖٕٓٓعاـ  الدخوؿ فى الحزاـ الأحمر

ذا قدر ضحايا انفجار  ىيروشيما بمقدار  ٕٓٓو  قتيؿ معنى  ذلؾ  ٓٓٓ.ٓٗٔألؼ شخص. وا 
 .  يقدر بمائة ضعؼ ضحايا ىيروشيما ٖٕٓٓاف فى مصر عاـ أف ضحايا مرض السرط

 
 : مسببات الإصابة بالسسطاى

 

 %(03-03) النمط الغذائى
 %(.ٖٓ) التدخيف

 %(.٘) تموث الماء واليواء
 %(ٖ) والكحوليات

 %(ٖ) شعاعاتالإ
 

لمنمط الغذائى الذي  خرى طبقاً انتشار السرطاف تختمؼ مف منطقة لأارتفاع نسبة 
 الإكثار مف تناوؿ الأغذية ذات الأصؿ حيوانى مصدر: د عمى الأغذية ذات الأصؿ حيوانى.ميعت
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 . (ضارة )أغذية دىنيةاللمدىوف  : أولاا 
 . مضيفات الأغذية : ثانٌاا 
 نقص الألياؼ فى المحوـ تؤدى إلى الإصابة بسرطاف القولوف والمستقيـ. : ثالثاا 
 مواد مسرطنة :  : رابعاا 
 . ونات والأدوية مشجعات النمو فى الأغذيةبقايا اليرم - أ

 . المموثات الكيميائية للأغذية - ب
 تكوف مواد مسرطنة فى المحوـ نتيجة  لطريقة الطيى. -جػ

 
دهون المنتجات الحٌوانٌة، السمن  :الأغذٌة الدهنٌة )الدهون الضارة(  : أولاا 

 . البلدى والزبدة
 

 .وى( تؤدى إلى  زيادة ىرموف الأستروجيف )الأنث -أ
 . تغير مف صفات الخمية فتحدث طفرة -ب
 . مف تأثير الأكسدة الضارة تؤثر عمى القوة المناعية لمجسـ، وتزيد -جػ

ففي الطبقات الأقؿ  ، تختمؼ معدلات الإصابة بيف طبقات المجتمع قتصادياً افي الدوؿ الغنية 
 . معدلات الإصابة أقؿاجتماعياً حيث المتناوؿ مف المنتجات والدىوف الحيوانية أقؿ،تكوف 

 
 : سسطاى الجدى

  
السبب الرئيس لموفيات،ومف المتوقع أف ترتفع عمى مستوى العالـ سرطاف الثدي ىو 

 .ٕٕ٘ٓمميوف إصابة عاـ   ٕ٘إلى   ٕٕٓٓملاييف عاـ  ٓٔحالات الإصابة سنويا مف 
عاـ    % مف حالات الإصابة منتشرة فى الدوؿ النامية )منظمة الصحة العالمية ٓٙو 

ٕٓٓٙ.) 
 

 : بسسطاى الجدى سباب الإصابةأمو 

  لمنمط الغذائى خرى طبقاً واع مف السرطاف تختمؼ مف منطقة لأنأ:  انتشار  النمط الغذائى -ٔ
ونتيجة لذلؾ وجد أف معدلات الإصابة كبيرة في  . الإفراط في استخداـ الكيماويات الصناعية -ٕ

امتداد نير ىديسوف بالولايات المتحدة وجد  مناطؽ دفف مخمفات ىذه الكيماويات. عمى
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ميؿ نتيجة لدفف ملاييف الأرطاؿ مف زيوت مخمفات الصناعات   ٕٓٓتموث قرابة 
 . الكيربائية حتى منتصؼ السبعينيات

السمنة خاصة فى السيدات بعد سف اليأس تؤدى إلى تأثير الأنزيمات عمى الأنسجة  -ٖ
 . ستروجيف وبالتالى الإصابة بسرطاف الثدىالدىنية فتزيد مف مستويات ىرمونات الا

 

بيف المصريات، ونتيجة لمتغيير فى  فى مصر  الإصابة بسرطاف الثدى أكثر شيوعاً 
 ٙ٘٘,ٓٔفمف بيف  . نمط الحياة، ارتفعت معدلات الإصابة فى مصر فى بداية القرف الحالى

% مف ٜ,ٛٔدى ، يمثؿ الإصابة بسرطاف الثٕٔٓٓمصاب بمعاىد السرطاف المصرية عاـ 
مقارنة بيف الوفيات بسرطاف  % لمرجاؿ(.ٕ,ٕ% لمسيدات،  ٔ,ٖ٘الحالات الكمية لمسرطاف )

 .الثدى فى كؿ مف مصر،وانجمترا، والولايات المتحدة، فى فترة الخمسينيات مف القرف الماضى 
 

 (ٜٜ٘ٔ -ٜٙ٘ٔ)  انجمترا وويمز
 (ٜٜ٘ٔ -ٜٙ٘ٔ)  الولايات المتحدة

 (ٜٜ٘ٔ-ٜٗ٘ٔ)  مصر
 

  (.ٕٜٙٔ- ٜٛ٘ٔ)منظمة الصحة العالمية ) *
 

 العدد السنة البلد

 ٜٜٓ.ٔ (ٜٜ٘ٔ-ٜٗ٘ٔ)  جميورية مصر

 ٖٚٙ.ٖ (ٕٙٓٓ -ٕٔٓٓ)  الغربية

 ٖٙٗ.ٔ (ٕٛٓٓ-ٕٔٓٓ) أسيوط

 

 معدلات  الإصابة بسرطاف الثدى فى مصر فى فترات مختمفة. *
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 :المضٌفات المسرطنة  : ثانٌاا 
 

باتحادىما مع الأمينات فى المحوـ ، ولكف و  اد غير مسرطنةلنيتريت مو االنيترات و 
 . والأسماؾ ومنتجاتيما، تتكوف مركبات النيتروزامينات المسرطنة

 

 وتتكوف النيتروزامينات المسرطنة للإنساف فى :
 

 .  الأغذية المصنعة  -ٔ
  عصارة المعدة . -ٕ
 .ممى نيتروزامينات( ٓٓٓٔالأدخنة )تدخيف السجائر تحتوى  -ٖ
 

،  والاستعماؿ الزائد للأسمدة العضوية أو الصناعية ، فى التربة توجد النيترات أساساً 
الفواكو عمى مركبات كيميائية طبيعية . وتحتوى الخضراوات و  يؤدى إلى تموث النباتات بالنيترات

 . )تفتقدىا المحوـ( تعمؿ عمى منع تكويف مركبات النيتروزامينات المسرطنة
 

تروزومينات المسرطنة في المحوـ عف طريؽ إضافة مف فيتاميف )ج(، منع تكويف الني
 . الأطفاؿ الأكثر تناولا لمخضراوات، أقؿ عرضة للإصابة بالسرطاف )ى( . 0626   وفيتاميف

 
 :سسطاى الأنف والبلعوم 

 

منتشر فى جنوب شرؽ آسيا وشماؿ أوربا، نتيجة تكرار التناوؿ الأغذية المحتوية 
ستيلاؾ الغذائى مف زيادة الا النيترات وسرطاف الفـ . رة مف النتيروزاميناتعمى مستويات كبي

  . يؤدى وزيادة مخاطر الإصابة بسرطاف الفـيختزؿ فى المعاب إلى النيتريت و النيترات 
 أكبر إصابات عمى مستوى العالـ توجد فى المناطؽ التى تعرؼ باسـ سرطاف المرئ

ف شماؿ إيراف إلى جنوب وسط الصيف. منطقة الشرؽ والذي يمتد م " ئ" حزاـ سرطاف المر 
الأوسط تقع خارج حزاـ سرطاف المريء، وبيا معدلات إصابة أقؿ مف المناطؽ الأخرى مف 

 . العالـ
 

 : العوامل المسببة للإصابة بسسطاى خلايا المسيء

 .استيلاؾ الأغذية المحتوية عمى النيتروزامينات المسرطنة، والسموـ الفطرية  -ٔ
 . التدخيف -ٕ
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 . الكحوليات يزيد مف مخاطر الإصابة  بيف المدخنيف -ٖ
 . الارتداد المعدى اللاإرادى -ٗ
 . نقص الفيتامينات والمعادف النادرة -٘

  
 : الازتداد المعدى اللإزادى وسسطاى المسئ

 

ت( مكاف التقاء المعاب )المحتوى عمى النيتري . السمنة تؤدى إلى الارتداد المعوى اللإرادى
تسبب فى مع العصارة المعوية تؤدى إلى عممية النترزة وتكويف النيتروزاميف المسرطف مما ي

 . لتقاءحدوث ورـ سرطانى مكاف الإ 
 

   

 مع العصارة المعويةالمحتوى عمى النيتريت شكؿ يوضح التقاء المعاب 
 

 : الأسبابالإصابة بسسطاى المعدة 

 

 . بالنيترات والمممحة ة،الإسراؼ في استيلاؾ المحوـ المصنع -ٔ
 . لخضراوات والفواكو، والألياؼقمة تناوؿ ا -ٕ
 . (ميكروب ىيمكوباكتر بيموريبعض أنواع مف الميكروبات )الإصابة ب -ٖ
 . تناوؿ الكحوليات، وتدخيف السجائر -ٗ
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 الخضراوات والفواكو الطازجة ليـ تأثيرات وقائية كيميائية مف الإصابة بسرطاف المعدة
فالاستيلاؾ الكبير لمخضراوات المموثة  ف )ج( يمنع تكوف النيتروزامينات في المعدة.فيتامي

 : بالنترات لا يساعد عمى الإصابة بالسرطاف بسبب أف
 

 ومف جية أخرى ىذه الخضراوات تحتوي عمى عناصر غذائية تمنع الإصابة مف جية، -ٔ
 . العناصر الغذائية تمنع تكوف  النتيروزومينات     
 

 : فاض نسب الإصابة بسسطاى المعدة بسببانخ

 

 التغيير في النمط الغذائى مف الأغذية المحفوظة أو المممحة إلى الفواكو والخضراوات  -ٔ
 . الطازجة  
 . زيادة استيلاؾ التوابؿ -ٕ
 .  زيادة استيلاؾ البقوليات -ٖ
 .الشاي الأخضر  -ٗ
 

 القولون والمستقٌم: نقص الألٌا  فى اللحوم والإصابة بسرطان  ثالثاا 
: 
 

 الألياؼ )الخضراوات والفواكة( تقمؿ مف الإصابة عف طريؽ جذب الماء إلى الأمعاء،
وزيادة  ،سرعة فترة انتقاؿ البرازو المادة البرازية أكثر حجما،  وكلا مف الماء والألياؼ يجعلاف

 . عدد مرات التبرزوبذلؾ يخفؼ محتويات القولوف مف المواد المسرطنة
 

بسرطاف القولوف  مريضاً  ٛٓٙٔ(، لسجلات عدد ٜٜٙٔ-ٜٜ٘ٔاسة )فى در 
مستشفيات جامعتى  ، والمستقيـ فى المعيد القومى للأوراـ بالقاىرة، مركز الأوراـ بطنطا

ٝ منيـ تقؿ أعمارىـ ٓٙ، وحوالي عاماً  ٓٗأسيوط، وعيف شمس. أكثر مف ثمث المرضى تحت 
الخطير المسبب لسرطاف القولوف والمستقيـ بيف  . وأف النظاـ الغذائي ىو العامؿعاماً  ٓ٘عف 

 عوامؿ الإصابة : سرطاف البنكرياس الشباب المصرييف.
 التدخيف . -ٕ    . لأغذية الدىنيةا -ٔ
 . تموث البيئة -٘        .الداء السكري  -ٗ    )الكحوليات(. التياب البنكرياس المزمف -ٖ
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نتيجة لزيادة  منطقة شماؿ شرؽ الدلتا،أكبر معدؿ للإصابة بسرطاف البنكرياس توجد ب
مف المعادف الثقيمة المسببة  مستويات التموث بمخمفات الصرؼ الصناعى والزراعى والصحى.

 الإصابة. ت لبعض الجينات فتحدثلسرطاف البنكرياس الكادميوـ والكروميوـ يحدث طفرا
انتشار الإصابة بيذه  فى عنصرى الكادميوـ والكروميوـ مف أكبر المموثات التى تمعب دوراً 

بعض أنواع الفطريات  المسرطنة : الأغذية المموثة بالسموـ الفطريةسرطاف الكبد  المنطقة.
عندما تنمو عمى الأغذية تنتج سموـ مسرطنة  لكبد الإنساف، ىذه السموـ لا تتأثر بدرجات 

الكبد نتيجة  وفى بعض قرى الصيف، زيادة معدلات الوفيات بسرطاف حرارة الطيى أو التجميد.
 .( ٔبأفلاتوكسيف ب)تناوؿ الذرة والفوؿ السودانى المموثة 

 
 : سسطاى البروستاتا

 

لإصابة ترتبط  بشدة باستيلاؾ الرجاؿ للأغذية ذات أصؿ حيواني، فتتكوف لدييـ ا
عامؿ النمو ف .نسوليف ستيروف وكذلؾ عامؿ النمو شبيو الأ كميات كبيرة مف: ىرموف التيستو 

وليف ولو نسالأ  والذى يشب وبسبب نشاط ويكتسب اسم يف ىرموف قوى جداً نسولشبيو الأ 
قوية )سرطاف الثدى والبروستاتا(  ووجوده بكميات كبيرة فى حميب الأبقار  ةتأثيرات مسرطن

أف الاستيلاؾ المنتظـ مف كما  المعالجة بيرمونات النمو الصناعية يدعو لمقمؽ.
العوامؿ المسببة لسرطاف البروستاتا، بينما الخضراوات السجؽ،والسمف البمدى والزبد  مف أكبر 

 . تعمؿ عمى الوقاية مف الإصابة ووالفواك
 

 : المواد المسرطنة: رابعاا 
 

 :بقاٌا الهرمونات والأدوٌة البٌطرٌة المشجعة للنمو فى الأغذٌة  -أ

 حة ىرمونات طبيعية تنتج بواسطة الجسـ ووضع خبراء منظمتى الأغذية والزراعة / والص
 . ( المتناوؿ اليومي المقبوؿٜٜٜٔ)العالمية 

 : غذية والأدوية الأمريكية المستويات المقبوؿ بيا.دارة الأإوضعت  ىرمونات صناعية 
 

دولة  ٕٔستخدـ اليرمونات الصناعية في الولايات المتحدة طبقا لمقانوف، وكذلؾ فى ت
لذلؾ منعت  وطبقاً  ،ٜٜٛٔبينما محظور استخداميا فى أوربا منذ عاـ  أخرى فى العالـ.

 . مريكية والكنديةلأالمجموعة الأوربية استيراد لحوـ ا
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  : الملوثات الكٌمٌائٌة للأغذٌة -ب
 

الديوكسينات، بى سى بى، الييدروكربونات العطرية متعددة الحمقات جميعيا : مثؿ 
ؿ الكيميائى تعمؿ كأستروجينات دخيمة تزيد مف معدلات الإصابة بسرطاف الثدى. وعممية التحو

 : ليذه المواد وعممية إخراجيا مف جسـ الإنساف تكوف أبطأ عف بعض غالبية المبيدات مثؿ
سماؾ المموثة ، والأغذية ذات الأصؿ حيوانى ىى المصدر الرئيس لتجميع الأمبيد د.د.ت.

 . والمستويات الموجودة في لبف الثدي الأـ الديوكسينات في دىف جسـ الإنساف ولبف ثدي الأـ
 مبيدات الكموريف العضويةكما أف  يكوف نتيجة التأثير التراكمي عمى مدى الحياة.

تحريـ وتقييد استخداـ  ىذه  ولقد أدى ، فى الجسـ  تأثير تراكمى ليا  )د.د.ت ونواتجة(
 . ، إلى انخفاض  مستوياتو في لبف أثداء الأمياتٜٜ٘ٔالمبيدات  في العديد مف الدوؿ منذ 

 

لسرطاف مف أشد الأمراض التى تقتؿ الأطفاؿ الذيف تتراوح أعمارىـ ا سرطاف الأطفاؿ
 سنة. ٗٔو  ٖبيف 

 

 : الإصابة من أسباب
 

 إقامة الأميات أثناء فترة الحمؿ بالقرب مف مصادر انبعاث المموثات الكيميائية. -ٔ
 . لبف ثدى الأـ المموث -ٕ
المتجانسة  مينات الحمقية غير: تكوف مواد مسرطنة فى المحوـ نتيجة  لطريقة الطيى )الأ ج

 (.ةالمسرطنة والكربونات العطرية المسرطن
 : تتكوف فى 
 

 .   ، نتيجة لتعرضيا لدرجات حرارة الطيى العالية المحوـ المطيية -ٔ
 نتيجة تساقط الدىوف عمى الفحـ الساخف المشتعؿ، مما تتكوف فى الأدخنة المتصاعدة، -ٕ
 . يؤدى لتموث المحوـ     
 

 : و والإصابة بسسطاى الفم والسئةـيالتدخ

 

دخاف السجائر يحتوى عمى العديد مف المواد المسرطنة التى تصيب المدخنيف 
بسرطاف الفـ والرئة ، كما أف التدخيف السمبى )استنشاؽ الأدخنة المتصاعدة لفترات طويمة 
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( يؤدى إلى زيادة الإصا بة بسرطاف سواء مف تدخيف السجائر أو الشيشة أو مف شوى المحوـ
الرئة.وعمى معدلات الإصابة بسرطاف الرئة بيف الصينيات بالرغـ مف عدـ انتشار تدخيف 

 السجائر بينيف.
مضادات الأكسدة )فيتامينات وكيمياويات نباتية( تعمؿ اية مف الإصابة بالسرطاف أسس الوق

 : عمى حماية الإنساف مف الأمراض المختمفة والشيخوخة. توجد فى
 

  الحبوب والأسماؾة والزيوت النباتية والمكسرات، و والفواكالخضراوات . 
  فوؿ الصويا ومشتقاتة يحتوى عمى ىرمونات النباتية )مواد طبيعية شبيية بيرموف

 الأستروجيف(، ليا نشاط مضاد للأكسدة. 

 )عمميات الطحف لمحبوب الكاممة تجعميا تفقد القيمة الغذائية لفيتاميف )ىػ . 
 

 : ة بالسسطاىالوقاية مو الإصاب

 

%. مازالت ٓٙوبالرغـ مف أف المسببات المسرطنة تعود إلى الأغذية بنسبة تصؿ إلى 
غالبية الناس لا يتخذوف احتياطاتيـ حوؿ تقميؿ مخاطر إصابتيـ بالسرطاف .اختزاؿ تناوؿ 

% لسرطاف ٜٖ% يؤدى إلى انخفاض الإصابة بنسب تصؿ إلى : ٓ٘دىوف الأغذية بنسبة 
البروستاتا.النباتيات   % لسرطافٚٔ% لسرطاف المستقيـ،  ٔٚ، طاف القولوف% لسر ٖٚالثدى،

 لدييف مستويات منخفضة مف الأستروچيف، وأقؿ عرضة للإصابة بسرطاف الثدى.
 

 النمط الغذائً طبقاا لتوصٌات الهٌئات الصحٌة العالمٌة والتى تتمث  فى
: 
 

 جراماً يومياً مف المحوـ  ٓٛؿ مف تقميؿ تناوؿ الأغذية ذات الأصؿ الحيواني، إلى أق -ٔ
 .  الحمراء     

 . تناوؿ خمس حصص أو أكثر مف الفواكو والخضراوات يومياً  -ٕ
 .  تناوؿ سبع حصص أو أكثر مف الكربوىيدرات )الخضراوات، والحبوب( -ٖ
 . المجففة والمحفوظة، وتجنب الأطعمة المشوية والمدخنةالأغذية المممحة و  تقميؿ تناوؿ -ٗ
 . تناوؿ الفيتامينات كمكلات غذائية عند الضرورة -٘
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 . متناع عف  التدخيفالإ -ٙ
تجنب السمنة وعمؿ نشاط بدني متوسط يومياً أو أسبوعياً.السيدات اللاتي يمارسف  -ٚ

 الرياضة أقؿ عرضة للإصابة بسرطاف الثدي. فالتمرينات الرياضية تؤدى إلى:
 

 .تقميؿ مستويات ىرموف الأستروچيف  -أ
 . تقميؿ مستويات الجزيئات الشاردة،المسببة لكثير مف الأمراض -ب
 بينما السمنة تؤدي إلى زيادة مخاطر الإصابة وخاصة في المحافظة عمى وزف الجسـ، -جػ 
 . مرحمة ما بعد انقطاع الطمث      
 طـتح حتوائيا عمى مضادات أكسدة،بقشرىا يومياً تقي مف الإصابة، لاتناوؿ تفاحة واحدة  -د
 . الخلايا السرطانية    
 

في الولايات المتحدة، تصؿ تكاليؼ  لرعاية الطبية لممصابيف بالسرطافتكاليؼ ا
بميوف دولار سنوياً. وبسبب التعديؿ في النمط  ٓٓٔالرعاية الطبية لممصابيف بالسرطاف إلى 

الرعاية % والنقص  في تكاليؼ ٜٖالغذائي أدى ذلؾ إلى النقص في الإصابة بنسبة تصؿ إلى
 %.ٖٗالطبية لممصابيف بنسبة تصؿ 

 
 :المشكلة  فى مصس 

 

النمط الغذائى الصحى لممصرييف منذ عيد الفراعنة حتى وقت قريب يفسر نسب 
لؼ مف آقرب مف الإصابة القميمة بالسرطاف لدى المصرييف فى ذلؾ الوقت .فبفحص ما ي

 . بالسرطافمف الوفيات بسبب الإصابة  قميؿ جداً   الموميات، وجد عدد
مما أدي مع التموث  وجود خمؿ في النمط الغذائي الحالي لممصرييف   فى مصر حالياً  ةوالمشكم

 . إلي انتشار كثير مف الأمراض السرطاف والقمب
 

يعتمد حؿ المشكمة فى مصر وعدـ الدخوؿ فى الحزاـ الأحمر  حؿ المشكمة  فى مصر
 :رئيسية ثلاث محاورعمى   لمسرطاف

 . قافة الجماىيرية والإعلاـ: الث أولاً 
 . : الجامعات والمعاىد البحثية والمحميات ثانياً 
 . : المستيمؾ ثالثاً 
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 الثقافة الجماهٌرٌة والإعلام.  -أولا
 

    : نشر احصائيات توضح نسب الإصابة  التوعية بأسباب وخطورة المشكمة عف طريؽ -ٔ
 فى الدخوؿ   ر فى المستقبؿ القريبوالوفيات فى الماضى والحاضر وما ستؤوؿ إلية الأمو 

 . تباع  طرؽ الوقايةإفى الحزاـ الأحمر إذا لـ يراعى     
 .  نشر التوعية بالعودة إلى اليرـ الغذائي الصحى الآمف -ٕ

 . (  وضع المعيد القومى لمتغذية نظاـ اليرـ الغذائي الصحى الآمفٕٚٓٓ) حديثاً و 
 

 

 

 .  نشر التوعية بتجنب مصادر التموث -ٖ
 

الجامعات والمعاهد البحثٌة والمحلٌات فى التحكم لمنع  : دور ثانٌاا 
 تلوث الأغذٌة :

 

 . السيطرة عمى الأدخنة المنبعثة إلى البيئة -أ
 . الحرؽ الجيد)المحارؽ( لممواد المموثة -ب
 .  المسموح بيا التأكد مف عدـ تعدى بقايا الكيماويات فى الأغذية لممستويات -جػ
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 : لشؾ في حدوث نسب لمتموث، يجب أف يكوف لممحميات خطط احتماليةوعند ا -د
 التعرؼ عمى التموث . 

 غذية وعلائؽ الحيوانات المموثةتقرير مصير الأ . 

 الأشخاص المعرضيف لمتموث : 

 . يجب فحص الدـ ولبف ثدي الأميات *
 . لرقابة السريرية لاكتشاؼ علامات مرضيةا *
 

 : المستهلك -ثالثاا 
 

 .  دة إلى اليرـ الغذائي الصحى الآمفالعو  -ٔ
 . تجنب تناوؿ الأغذية المموثة -ٕ
   : عمى السيدة الحامؿ - ٖ
 .  تقميؿ التعرض لمتموث بقدر الإمكاف *
 الإكثار مف تناوؿ الخضراوات والفواكو لتعطى وقاية لمطفؿ ضد الإصابة بالسرطاف. *
السيدات اللاتي يعشف في الدوؿ  : ئيةالتحكـ في تعرض لبف ثدي الأـ لممموثات الكيميا -ٗ

المموثات الكيميائية، لبف  عف مصادر التي تقيد استخداـ  الكيماويات المسرطنة أو بعيداً 
  .الأطفاؿ المولودوف يكونوا أقؿ عرضة  للإصابة بالسرطاف وبالتالييكوف أقؿ تموثا،  الثدي
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