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 سرطان محيط ضد
  

 شود حتماً با پزشک معالج خود مشورت فرماييد.رساني دارد توصيه ميتوجه: اين مطالب تنها جنبه اطلاع
  

 گيري سرطانبخش اول: همه

خواست اي به ظاهر بيگانه: او ميايدهدکتر مايکل لرنر پس از تدريس در دانشگاه ييل در دهه هفتاد به کاليفرنيا رفت آنهم با يک 

 هاي جسمي و روحي شفابخش باشد. مرکزي بوجود آورد که براي کساني که بيماري سختي دارند از جنبه

اند. افراد دوبار در اين محيط خاص و آرامشبخش، که در حاشيه پاسيفيک و شمال سانفرانسيسکو قرار دارد، غذاها تماماً ارگانيک

آيند تا کنند. پزشکان متخصص سرطان هرازگاهي به اين مرکز ميدهند و آزادانه با همديگر صحبت مينجام ميدر روز يوگا ا

 اند ببينند.پاسخ سوالاتي را که در مدرسه پزشکي نيافته

اند، اند. بسياري از بيماران با هم دوست شدهدر سي سال گذشته لرنر و همکارش راشل ريمن، به بيماران بسياري کمک کرده

 اند.اند و برخي شفا يافته و برخي از دنيا رفتهانگيزي خوب شده بودند آنجا را ترک کردهبرخي هم در حاليکه به شکل شگفت

شدگان از بين افراد جوان بوده است. سرطان اکنون به جان مردمي افتاده است که در طول اين سالها، تعداد بيشتري از فوت

اند. گويي عللي که خارج از فهم و دانش ما هستند، زني سي ساله را به زندگي نسبتاً متوازني داشته اند وهيچگاه سيگار نکشيده

 کند. سرطان پستان با متاستاز دچار مي

کنند هماني که اند در دست نيست. چيزي که مايکل و راشل مشاهده ميدليلي منطقي براي اينکه چرا بيماران جوانتر شده

سرعت  1975تعداد سرطانها در تمام کشورهاي صنعتي زياد شده است. اين روند از  1940گويند. از ميآمارها نيز آن سخن 

 گيرد. فزاينده به خود گرفته بخصوص که جوانها در برمي

درصد افزايش يافته است، اين آمار در  6/1نرخ سرطان در زنهاي زير چهل و پنج سال هر سال  1944و  1975در امريکا بين 

درصد  60( در بعضي کشورهاي اروپايي مثل فرانسه در بيست ساله گذشته سرطان 1درصد(. ) 8/1مردان بيشتر است )مورد 

 گيري مواجه نيستيم.توانيم بگوييم که با يک همه( در نتيجه نمي2افزايش داشته است. )

بخش بودند، مواجه ه براي عموم اطمينانهنگامي که سه سال پيش، اين سوال را از يک پروفسور برجسته پرسيدم با پاسخهايي ک

تري ، مردم عمر طولاني1940آوري در مورد اين پديده وجود ندارد. امروزه نسبت به سال گفت: هيچ چيز شگفتشدم. وي مي

 دارند، پس طبيعي است که نرخ سرطان بالا رود. 

شوند. در ضمن با توجه به اينکه امروزه ان سينه دچار ميشوند، بنابراين بيشتر به سرطدار ميبه علاوه زنان در سن بالاتري بچه

 شود. شوند، پس در آمار و ارقام تعداد بيشتري نشان داده ميسرطانها زودتر ثبت مي

اند. برعکس، ما پيام صحبتهاي او ساده است: ما نبايد تحت تأثير هشدارهايي قرار بگيريم که مشخص نيست از کجا منشاء گرفته

شناسي مدرن هستند. من هم هش براي بهبود درمان و تشخيص زودهنگام داريم و اين دو، ستونهاي اصلي سرطاننياز به پژو

 داد.خواست اينها را باور کنيم، اين حالت، آرامش بيشتري ميمانند بسياري از همکارانم و بسياري ديگر از بيماران، دلم مي

ت واحد پيشگيري ساسکو براي شش سال رياسر عقيده داده است. دکتر آنيکار نيز تغييشناس محافظهامروزه حتي اين سرطان

کند که احتمالاً منجر به تغيير گيريِ سرطان در سازمان بهداشت جهاني را بعهده داشته است، وي به مواردي اشاره مياز همه

 خواهند با واقعيت روبرو شوند. فکر کساني خواهد شد که نمي

به اين  ,Lancet 2004توان فقط با پير شدن جمعيت توضيح داد. سازمان فوق در نشست ح نميافزايش سرطان را به وضو

 ( 5دارا بوده است. ) 1970موضوع پرداخت: سرطان در کودکان و بزرگسالان بيشترين افزايش را از سال 



رد، اماّ سن مادر شدن فقط شوند وجود دادار ميدرست است که افزايش اندکي در ريسک مادراني که پس از سي سالگي بچه

گيرد. سرطان پروستات که مربوط به مردان است بيش از سرطا سينه در کشورهاي بخش کوچکي از افزايش سرطان را دربرمي

 ( 6غربي افزايش داشته است. )

 258ي درصد افزايش داشته و در همان محدوده زمان 200در چند کشور اروپايي  2000تا  1978اين سرطان بين سالهاي 

( و بالاخره بحث مربوط به تشخيص زودهنگام براي توجيه اين ارقام کافي نيست. 7 -8درصد در امريکا افزايش داشته است. )

هايي که معمولاً تشخيص زودهنگام برايشان مطرح نيست مثل پانکراس، شش، مغز، بيضه و بافتهاي لنفاوي، اگر افزايش سرطان

 ( 9 -11نده است. )بيشتر نشده باشد در همين حد ما

توان تاريخ دقيقي براي آن تعيين کرد: درست پس از جنگ جهاني گيري سرطان در غرب وجود دارد. حتي ميدر واقع يک همه

دهد، براي زناني که حامل ژن با ريسک بالا هستند چاپ شده نشان مي Scienceهايي که در مجله دوم. براي مثال پژوهش

BRCA- 1  ياBRCA- 2 اند ريسک سرطان ها که قبل از جنگ متولد شدهاند در مقايسه با آناز جنگ بدنيا آمده و پس

 ( 12سالگي سه برابر شده است. )پستان قبل از پنجاه

ها جوانان نادر بوده است. يکي از آناند. در زمان آنها سرطان ام مات و مبهوت شدهها صحبت کردهپزشکان قديمي که من با آن

دانشجويان  آورد که سرطان پستان داشته است: همهاي را به ياد مياز زمان تحصيل در مدرسه پزشکي، زن سي و پنج ساله

 پزشکي براي معاينه او دعوت شده بودند. 

ي و يک سالگي سرطان گرفتم و دو تا از دختر شد. چهار يا پنج دهه بعد من در ساي استثنايي تلقي ميدر دهه پنجاه، او نمونه

 هايم يکي در اروپا و يکي در امريکا در چهل سالگي مبتلا شدند. دايي

ام، از سرطان سينه فوت کرد. افسوس، که نمودارهاي ارائه شده توسط همچنين در چهل سالگي همکلاسي دوران بچگي

 ه شده نيست و مفاهيم جدي در خود نهفته دارند. اپيدميولوژيستها ديگر به مفهوم اعداد و ارقامِ خلاص

 بيماري ثروتمندان

را در سازمان بهداشت جهاني بنيان نهاد. در « تعيين علل سرطان»المللي بيني موثر خود اولين مرکز بينژنرال دوگل، با پيش

ود آمد. امروزه اين محل بزرگترين بوج (IARC)المللي تحقيقات سرطان و در شهر ليون اين مرکز با نام آژانس بين 1964سال 

 باشد. گيرشناسي سرطان ميمرکز همه

گيري مطلبي است که در مورد هر بيماير بايد کشف شود. اين مرکز با تجزيه و ترکيب و استتناج، سعي در تعيين علتهاي همه

اروپا و امريکا را بدون سکنه ساخته  ها دارد. علم واگيرشناسي در زماني پا گرفت که وبا شهرهايبيماريها و سير پيشرفت آن

 شد. بود.در اواسط قرن نوزدهم هنوز ميکروبها شناخته نشده بودند و علتي براي بيماري وبا نبود و اين سبب افزايش وحشت مي

سلامت جامعه، توضيحاتي را ارائه اند، مسئولان گيرشناسان )اپيدميولوژيستها( علت يک بيماري را تعيين نکردهدر زماني که همه

 بخش و اعتمادساز باشد. کنند تا براي عموم مردم الهاممي

گيري و با مواجه شدند و مسئولان پزشکي شهر نيويورک نتوانستند کمکي بکنند. در آن موقع ها با همه، امريکايي1832در سال 

احتياطي با مصرف اند و يا بعلت بيتفاده از دارو زيادروي کردهيا در اس»شد که نوشته بود قربانيان وبا يک خبرنامه چاپ مي

 «. اندداروهاي نامتناسب مستعد بيماري شده

اين مسئولان گفته بودند براي اينکه وبا نگيريد نبايد الکل بنوشيد، از مصرف مواد غذايي پسمانده اجتناب کنيد، سالاد نخوريد 

توسط رابرت کخ تائيدي براي انتقال بيماري از طريق سالاد  1883وبا در سال  ( کشف بايسل14و بهداشت را رعايت کنيد. )

 فايده بود.خام بود، بقيه دستورها بي

اش نوشته بوده است: روزي پزشک خواهم شد و براي سازمان سالگي در يادداشت روزانهساسکو به ياد دارد که در دوازدهآني

خواسته به پدرش که عضو مقاومت فرانسه بود بگويد که قادر است با مشکلات بهداشت جهاني کار خواهم کرد. شايد هم مي

 بزرگ بجنگد. 

شناسي را از دانشگاه هاروارد گرفت و بيست و دو سال در آژانس گيريوي مدرسه پزشکي را در فرانسه گذراند و دکتراي همه

شها و اطلاعاتش به چين، برزيل، امريکاي مرکزي و پژوهشي سرطان در سازمان بهداشت جهاني کار کرد. وي براي تکميل پژوه

 افريقا سفر کرد. 



کند، تا بتواند کشورهاي با کمترين تعداد هاي سرطان که نتيجه اين پژوهشها را روي صفحه مانيتور کامپيوترش باز مينقشه

دهد: در گروههاي سني بوضوح نشان ميآور و مبتلا و بيشترين تعداد مبتلا به بيماري را، مقايسه کند. اولين نقشه بطور حيرت

باشند. اين بيماريها در يکسان، سرطانهاي پستان، پروستات و روده در کشورهاي صنعتي بخصوص در کشورهاي غربي شايع مي

 برابر ژاپن هستند. 4برابر چين، لائوس يا کره بوده و  9امريکا و اروپاي شمالي 

ها در اينجا ها نقش محافظتي در برابر سرطان دارند. اماّ ژنهاي آسياييآيا ژن کند کهها انسان شک ميپس از مطالعه نقشه

نقشي ندارند. وقتي آني در چين بود از يکي از همکارانش پرسيد، چرا سرطان سينه در انجام اينقدر کم است و وي با لبخندي 

 «ود، امّا اينجا نه.شکنگ ديده مياين بيماري متعلق به زنان ثروتمند است. در هنگ»پاسخ داد 

ها نزديک نشين سانفرانسيسکو به سرعت به غربيهاي هاوايي و يا در بخش چينيها و ژاپنيدر واقع نرخ سرطان بين چيني

 ( 19کنگ سه برابر شده است. )پستان در شهرهاي عمده چين و هنگ( در دهه گذشته نرخ سرطان17 -18شود. )مي

درصد سرطانها بر اثر  80»نويسد: المللي پژوهش سرطان ميدر مقدمه گزارش آژانس بيندبير کل سازمان بهداشت جهاني 

بيشترين موفقيت داروهاي غربي در جنگ عليه سرطان مربوط به « باشند.زيست ميعوامل خارجي مثل شيوه زندگي و محيط

 باشد. محو سرطان معده در کشورهاي صنعتي مي

بطور با سرطان معده با عنوان بيماري شايع و جدي آشنايي داشتند، اکنون اين  1960سال در حاليکه تمام دانشجويان پزشکي 

 گيرد. هاي پزشکي مورد بحث قرار ميبيماري بندرت در دانشکده

کاهش بروز سرطان معده براي مدت چهل سال، مربوط به نگهداري بهتر غذا در يخچال و استفاده کمتر از نيترات و نمک براي 

 ( 21مان است. )باشد و اينهم موضوعي است که کاملًا مربوط به محيط زندگيغذاها مينگهداري 

امروزه در بيولوژي و داروسازي اين امر شناخته شده است که بسياري از مواد سمي که در محيط زيست وجود دارند در پيدايش 

زايي ارند. اين روند را تحت عنوان سرطانهاي سرطان در موجود زنده و تبديل آن به تومور تهاجمي نقش داولين سلول

زايي شروع کننده بيماري نيست، بلکه پس از شناسند. در گزارش اخير انستيتو ملي سرطان امريکا، تاکيد شده که سرطانمي

 ( 22شود. )شروع بيماري سبب ادامه روند سرطان مي

شوند محافظت کنيم، چه در سلامتي باشيم چه بيمار. ميبنابراين ضروريست خود را در برابر سمومي که رشد تومور را باعث 

 زدايي مفهومي اساسي در بسياري از سنتهاي پزشکي است، از بقراط گرفته تا آيووردا و امروزه شديداً مورد نياز است.سم

اري را بگيرم و توانم انجام دهم تا جلوي بيمخواستم بدانم چه کاري ميمن هم مانند هر کس ديگري پس از درمان سرطان مي

ها به نوعي از سر واکُني و غيرمسؤلانه چه کاري انجام دهم تا سرطان مجدداً باز نگردد. با شگفتي تمام دريافتم که تمام پاسخ

 « کنيم.دانيم. سيگار نکش. اينها همه چيزهايي است که ما به توصيه ميما علت بيماري تو را نمي»است، 

نسوز با سرطان ريه، فقط چند مورد از غذاهاي مشخص يا روش زندگي و يا حرفه اط تنباکو و پنبهاين واقعيت دارد که: بجز ارتب

 شوند. اي براي بروز سرطان محسوب ميمشخص وجود دارند که جرقه

کافي هاي موکّد براي جلوگيري از شروع سرطان و محافظت خود در برابر آن به قدر اماّ همانطور که ملاحظه خواهيم کرد، توصيه

 ها نياز نيست. که همگي به حدي زياد هستند که به تلاش زيادي جهت رسيدن به آن -باشدموجود مي

 نقطه عطفي در قرن بيستم

رو به افزايش است. پس بايد چيزي را که در کشورهاي غربي  1940گيري سرطان مواجهيم و اين روند از امروزه در غرب با همه

 زيست ما را خيلي شديد از هم گسيخته است: کرده است بيابيم. سه فاکتور اصلي محيط از زمان جنگ دوم جهاني تغيير

 افزوده شدن مقادير زياد شکر تصفيه شده به رژيم غذايي

 تغيير روشهاي کشاورزي و دامداري و در نتيجه تغيير رژيم غذايي

 د نداشتند. وجو 1940عدم حفاظت در برابر تعداد زيادي از محصولات شيميايي که قبل از 

اينها تغييرات کمي نيستند. دلايل زيادي هست که باور کنيم اين سه پديده نقش اصلي را در افزايش بروز سرطان دارند. براي 

 محافظت از خود اول بايد اينها را بشناسيم.

 بخش دوم: بازگشت به غذاهاي سالهاي گذشته



خود دارند. در آن زمان اسنان شکارچي و انبارکننده غذا بوده است.  ژنهاي ما هنوز علائم تکامل چند صد هزار سال پيش را با

ها حاصل اند، و از آن زمان نيز تغيير زيادي در آندر طول زمان نياکان ما با اين ژنها و مخصوصاً منابع غذايي سازش پيدا کرده

رساند. آن از شکار و انبارسازي به مصرف مي ها را پسطلبد که آن زمان آن( امروزه نيز بدن ما غذاهايي را مي23نشده است. )

 رساند.ها را پس از شکار و انبارسازي به مصرف ميطلبد که آن زمان آنغذاها را مي

هاي وحشي. پس، توازني بين اسيدهاي چرب پرندهآن غذاها شامل مقدار زيادي ميوه و سبزي بودند و گهگاه هم گوشت يا تخم

وجود داشت و اندکي هم شکر، در حاليکه اصلاً توام با آرد نبود. تنها منبع شکر تصفيه شده براي ( 3 -و امگا 6 -ضروري )امگا

 خوردند.نياکان ما عسل بود، آنها غلات و شير نمي

 ( 24شود که در هنگام تکامل ژنهاي ما وجود نداشتند: )درصد کالري روزانها ما از سه منبع تامين مي 56امروزه 

 نيشکر، چغندر، شربت ذرت و غيره.شکر تصفيه شده:  -

 آرد سفيد: نان سفيد، خمير سفيد و غيره.  -

 هاي ترانس. گياهي: لوبياي ژاپني، آفتابگردان، ذرت و چربيروغن -

باشند. عملکرد بدن ضروريست نميکه باري  3اين سه منبع اصلًا حاوي پروتئين، ويتامين و مواد معدني يا اسيدهاي چرب امگا 

 در عوض سوختي مستقيم براي رشد سرطاني هستند.

 کند.سرطان از شکر تغذيه مي

و در پايان قرن بيستم  1830کيلوگرم در  5کليوگرم عسل در سال در عصر حجر و  2مصرف شکر سر به فلک زده است. حداکثر 
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شان داد متابوليسم تومورهاي خطرناک به مقدار زيادي وابسته به مصرف گلوکز اوتو هنريش واربرگ، براي کشف خود که ن

 باشد، جايزه نوبل را دريافت کرد. گلوکز شکل هضم شده شکر در بدن است.مي

کنند، شناسايي رود برخي نواحي از بدن را که گلوکز بيشتري مصرف ميکه براي شناسايي سرطان بکار مي PETدر واقع اسکن 

 کند به احتمال زياد سرطان همانجا است.اي خاص مقدار زيادي شکر مصرف ميکند. اگر مشخص شود ناحيهگيري ميهو انداز

کنيم، سطح گلوکز هنگامي که شکر يا غذاهاي ساخته شده با آرد سفيد را که حاوي مواد قندي با اندکس بالا است مصرف مي

 کند تا گلوکز وارد سلول شود.د انسولين ترشح ميرود و بدن بلافاصله يک عدخون به سرعت بالا مي

باشد که فاکتور رشد انسولين )شبه انسولين( است و نقش آن برانگيختن رشد مي IGFترشح انسولين همراه ماده ديگري بنام 

 نمايد. ها را وادار به رشد سريع ميها را تغذيه کرده و آنسلولي است. بطور خلاصه شکر بافت

ديديم اين  4شبه انسولين يک اثر عمومي ديگر نيز دارند و آن تشديد فاکتورهاي التهاب است. همانگونه که در فصل انسولين و 

 شود.موضوع سبب مکانيسمي جهت باروري تومور تلقي مي

ه به بافتهاي ( بلک26شوند، )دانيم که انسولين بالا و تشرح شبه انسولين نه تنها رشد سلولهاي سرطاني را باعث ميامروزه مي

 ( 27آورند. )مجاور نيز هجوم مي

( 28هاي سرطان پستان به موش و تحريک سيستم انسولين موش با شکر )اند که پس از تزريق سلولپژوهشگران نشان داده

 درماني کمتر موثر است، پس به کلاس جديدي از داروها نياز است تا سطح انسولين و شبه انسولين را کاهش دهد. شيمي

توانيم مصرف شکر و آرد سفيد را قطع کنيم. ثابت شده است که کاهش مصرف دون اينکه در انتظار اينگونه داروها باشيم، ما ميب

انسولين خون دارد. اين کاهش مصرف تاثير ديگري نيز دارد و آن اين دو ماده غذايي تأثير سريعي روي سطح انسولين و شبه

  اينکه پوست بدن سالمتر خواهد بود.

وجود يک ارتباط بين سطح قند خون و التهاب ممکن است بعيد به نظر برسد. چگونه شکلات، يک قاشق شکر در فنجان قهوه 

ـوانند روي فيزيولوژي بدن اثر بگذارند؟ اين رابطه به وضوح آشکار است بطوريکه بدنبال مصرف يا يک باريکه نان سفيد با مربا مي

 شود. ها جوش در پوست بدن ظاهر ميآن

هاي جمعيتي معيني وجود دارند دکتر لورن کوردين، پژوهشگر موادغذايي در دانشگاه کلورادو است. وقتي او گفته بود که گروه

ها آکنه يا جوش وجود ندارد )اين عارضه به علت التهاب در لايه اپيدرم پوست ها با ما متفاوت است و بين آنکه روش زندگي آن

 آن شد که تحقيق کند چگونه چنين امري ممکن است. آيد(، وي بربوجود مي



نفر از  130کند. کوردين براي پژوهش خود تيمي در گينه نو درصد بزرگسالان غربي را گرفتار مي 95تا  80جوش يا آکنه 

 کردند، بهمراه خود برد. بوميان آچه که بصورت ايزوله در پاراگوئه زندگي مي

چاپ شده  Archives of Dermatologyصورت يافت نشد. نيتجه اين تحقيق در مجله در اين دو گروه هيچگونه جوش در 

 داد که اين اتفاق به تغذيه اين افراد مربوط است. و کشف مبهوت کننده آنها نشان مي

ان وجود ندارد. رژيم غذايي اين افراد مانند نياکان ما فاقد شکر و آرد سفيد بوده و بنابراين انسولين و شبه انسولين بالا در خوش

(29 ) 

در استراليا پژوهشگران، تعدادي بزرگسال را متقاعد کردند تا شکر و آرد را به سه ماه از رژيم غذاييشان حذف کنند. ظرف چند 

 ( 30 -31هاي صورتشان نيز برطرف گرديد. )هفته انسولين و شبه انسولين خونشان کاهش يافت و همچنين جوش

ها وارد شد: سيروپ يا شربت کيب جديدي از شکر ظاهر شد و مانند علف هرز در رژيم غذايي غربيدر نيمه دوم قرن بيستم تر

شود. بدن ما با شکر مشکل داشت، حالا اين شربت هم به عنوان با قند بالا )ترکيبي از فروکتوز و گلوکز( که از ذرت گرفته مي

 غذاي آماده و همه جا حاضر، ما را در خود غرق کرد.

شود، است. پس از جدا شدن اين نوع شکر آوري اين شربت اندکي شبيه به فرآوري شيره ترياک که از خشخاش جدا مينحوه فر

تواند به مدت طولاني ها فروکتوز وجود دارد( و مخلوط شدن با گلوکز، اين شربت ديگر نميي طبيعي )در تمام ميوهاز ماده زمينه

 شود.اي سميّ ميد، يا حداقل بدون اثر جانبي بعد از آن تبديل به مادهتحت تأثير انسولين ترشح شده در بدن باش

گيري سرطان است، چرا که با افزايش انفجاري انسولين و شبه انسولين دليل موجهي وجود دارد که باور کنيم شکر عامل همه

مقايسه رشد تومور بر اثر غذاهاي مختلف  در بدن ما رابطه دارد. از موشهايي که سلول سرطان پستان به آنها تزريق شده بود براي

 با درصد قند متفاوت استفاده شد. 

پس از دو و نيم ماه، دو سوم )شانزده( از بيست و چهار موش که قند خونشان هميشه بالا بود، در مقايسه با يک موش که غذا با 

 ( 32کرد، مردند. )قند پايين دريافت مي

اي شبيه به اين را بدست ها نتيجهها و غربين روي انسان انجام داد، امّا مقايسه آسياييتواواضح است که اين آزمايش را نمي

دهد: کساني که رژيم آسيايي کم شکر دارند اي شبيه به اين را بدست ميها نتيجهها و غربيدهد: کساني که رژيم آسياييمي

شوند و اين بحث دومي درباره انهاي وابسته به هورمون دچار ميپنج تا ده بار کمتر از کسانيکه رژيم غني از شکر دارند، به سرط

 ( 33اکثر کشورهاي صنعتي صادق است. )

شود( داراي ريسک بالاتر از متوسط براي ابتلا به سرطان بعلاوه آنهايي که ديابت دارند )ديابت با قند خون بالا مشخص مي

کانادايي نشان داد که گروهي از  -هاروارد در يک پژوهش امريکايي ( دکتر سوزان هانکينسون، از مدرسه پزشکي34باشند. )مي

شان داشتند هفت بار بيشتر از آنهايي که داراي کمترين مقدار زنان زير پنجاه سال و آنهايي که بيشترين شبه انسولين را در خون

 ( 35شدند. )انسولين بودند و به سرطان پستان مبتلا ميشبه

گيل در کانادا به نتيجه مشابهي براي سرطان پروستات رسيدند: ريسک سرطان ن دانشگاه هاروارد و مکتيم ديگري از پژوهشگرا

 ( 36 -37بار بيشتر از ديگران بود. ) 9در مردان با بالاترين سطح شبه انسولين، 

 -41ان صادق است. )دهند، همين نتايج در مورد قند خون بالا و سرطانهاي پانکراس، روده، تخمدپژوهشهاي ديگر نشان مي

38 ) 

خواهند خود را در برابر سرطان حفظ کنند، بايد بطور جدي مصرف کند: کساني که ميتمام دانش پزشکي به اين امر اشاره مي

تر است(، و همچنين يک يا دو دسر شکر و آرد را کم کنند. اين يعني نوشيدن قهوه بدون شکر )در مورد چاي حذف شکر راحت

 در هفته. 

باشد که اند منعي نيست. راه ديگر، انتخاب مواد طبيعي ديگر بجاي شکر ميها مادام که با شکر يا شربت شيرين نشدهي ميوهبرا

 ( 4 -برند. )جدولگلوکز خون يا انسولين را بالا نمي

ضروريست. همچنين هاي چند غله )آرد مخلوط شده با جودوسر، چاودار، کتان و غيره( براي کاستن از زيان گندم خوردن نان

شود ها با خمير مايه صنعتي درست ميتوان ناني که از خمير مايه سنتي يا خمير ترش درست شده به جاي ناني که در نانواييمي

 دهد، استفاده کرد. و قند نان را افزايش مي



ماتي جايگزين نمود، چرا که اندکس قند اي باسبه همين دليل از برنج سفيد معمولي بايد اجتناب کرد و انرا با برنج سفيد يا قهوه

جنگند ذکر شده خيلي بهتر است که از تر همانگونه که در فصل غذاهايي که با سرطان ميها کمتر است. از همه مهماين برنج

صل از انرژي ها پايين است، بلکه نيروي حاها مانند باقلا، نخود، لوبيا، عدس استفاده شود که نه تنها اندکس قند آنسبزي و دانه

 جنگد.ها نيز قدم به قدم با رشد سرطاني ميشيميايي نباتي موجود در آن

هاي غذايي ضروريست. وقتي شيريني يا نوع ديگري از شکر بين غذا مصرف شود، چيزي اجتناب از شيريني و اسنک بين وعده

 تواند جلوي افزايش انسولين را سد کند. نمي

هاي خوب مثل روغن زيتون يا کره ارگانيک است که خصوصاً سبزيها يا فيبرهاي ميوه يا چربيفقط در ترکيب با ديگر غذاها م

اخته، آلبالو، گيلاس و تمشک قند آيد. بهمين ترتيب برخي مواد مثل پياز، سير، زغالجذب شکر کم و پيک انسولين پايين مي

 دهند.خون را کاهش مي

 ( 42انتخاب غذا بر اساس اندکس قندي ) 4 -جدول

 اندکس قند پايين )استفاده کنيد(  اندکس قند بالا )اجتنناب کنيد( 

هاي طبيعي مثل شهد آگاوه )گياهي از خانواده کنندهشيرين هااي(، عسل، شربتشکر )سفيد يا قهوه

آماريليس يا کاکتوس(، استويا )گياهي از پاسيفيک(، زيليتول 

Xilitol  درصد کاکائو 70و شکلات تلخ يا سياه يا بيش از 

آرد سفيد تصفيه شده، نان سفيد، باستا سفيد، و برشته 

)خمير پخته شده يا آماده(، کلوچه، شيريني، کيک برنج 

 پفکي، نان شيريني حلقوي

هاي گياهي مخلوط، نان چند غله، نان يا خمير ترش دانه

سنتي، برنج باسماتي يا تايلندي، خمير پخته شده چند غله، 

 غاز پاي، جو دو سر، ارزن، گندم سياه.ماکاروني، تخم 

 زميني هنديزميني شيرين، سيبعدس، نخود، لوبيا، سيب زميني )بجز نوع نيکولا( زميني، پوره سيبسيب

هاي صبحانه کورن فلکس، رايس کوريسپي و بيشتر غله

 شيرين شده يا تصفيه شده 

 حريره جو دو سر، سبوس، موزلي 

هاي طيبعي مخصوصاً زغال اخته، گيلاس، تمشک که ميوه هاي در شربتو ژله و ميوه پخته شده در شکر و ميوهمربا 

 کند و شربت آگاوهسطح شکر خون را تنظيم مي

 يک ليوان شراب قرمز در روز همراه غذا الکل )بجز همراه غذا( 

پياز، موسير )هنگامي که با غذاهاي ديگر مخلوط شوند سير،   

 آورند( پيک انسولين را پايين مي

 www.glycemicindex.comسايت تيم پژوهشي دانشگاه سيدني، و وب  www.lanutrition.frمنبع: 

 مخاطره زنجيره غذايي

هاي متعدد و ورزش منظم، هيکل او هيچگاه همزادي دارد و آن وزن بالا است. خانمي از بچگي گوشتالو بود. عليرغم رژيمهر کس 

کرد، چندان از وزنش هاي سنگين خود بود. حتي زماني که رژيم غذايي سختي را بشدت مراعات مينبود. او نگران ران« طبيعي»

 گشت. نار مي گذاشت به وزن قبلي باز ميشد. به محض اينکه رژيم را ککاسته نمي

کرد )در بيست سال فقط مارگارين مصرف کرده بود(. حتي فقط روغن در مصرف کره خيلي دقيق بود و از مصرف آن اجتناب مي

 کرده است. کنند مصرف ميگردان غيراشباع را که متخصصين تغذيه توصيه ميآفتاب

گيري چاقي است. بعد از تنباکو دومين فاکتور با ريسک بالا براي سرطان، چاقي ن، همههاي مدرن غير از سرطايگرييکي از همه

است. ارتباط بين چاقي و سرطان اخيراً کشف شده است. دانشمندان اخيراً شروع به کسب دانش در مورد اينکه اين دو عامل 

 .اند. اجازه بدهيد اول چاقي را بررسي کنيمباشند کردهداراي يک منشاء مي

درصد کاهش دادند. با اينهمه  4درصد و مصرف کالري دريافتي را  11ها مصرف چربي را ، امريکايي2000و  1976بين سالهاي 

 ( 44درصد افزايش يافت. ) 31يابت و در اين دوره زماني شيوع آن چاقي به سرعت افزايش مي



اي اشاره يه در دنيا که در هاروارد قرار دارد، در مقالهگيرشناسي و تغذدکتر والتر ويل، رئيس بخش بزرگترين دپارتمان همه

( پديده افزايش چاقي به 45کنند؟ جواب منفي است. )اي در چاقي ايفا ميهاي رژيم غذايي نقش عمدهکند که: آيا چربيمي

با شدت بيشتر( صادق همراه کم کردن مصرف چربي به تناقض امريکايي معروف است و در واقع در مورد تمام اروپا و اسراييل )

 ( 46است. )

بگشايند. جرارد ايلهود که نسبتاً هم چاق  خواستند راز تناقض امريکايي رااولين گروه پژوهشگران، تيمي از فرانسه بودند که مي

بود، در دهه ششم زندگي خود در حاليکه چشمانش نشان از تيزهوشي و کنجکاوي داشت با يک بينش ساده در اين تيم شروع 

 ار کرد.بک

کردند، او با يک تناقضي مواجه گيري چاقي عنوان ميدر حالي که همگان، نبود فعاليتهاي ورزشي و غذاهاي بُنجل را علت همه

 دو برابر شدها ست.  1990و  1970شد. در امريکا حجم بافتهاي چربي کودکان زير يک سال بين سالهاي 

کند، به ياد دوست اجراي کشفياتش را در يک کتاب جذاب، بازگو مييرويل، متخصص بيوشيمي و مهندس کشاورزي که مپي

دونالد، تلويزيون و عدم انجام فعاليتهاي توانيد ادعا کنيد ساندويچ مکماهگي نمي 11و  6بين »کند: خودش ايلهود نقل مي

 ( 47«. )ورزشي، علت چاقي است

هي شير دريافت کرده بودند، شير مادر يا شيرخشک. ايلهود و هماکرش نه، به کودکان غذاي زياد نداده بودند. آنها به مقدار مشاب

( اين عدم تعادل سبب رشد بافت 48 -49به بعد عامل چاقي کودکان است. ) 1950نشان دادند که تغيير در کيفيت شير از 

 شود. هاي سرطاني ميچربي و سلول

 غذاهاي بنجل براي گاوها و ماکيان

تابستان براي  توانند تا پايانکنند، هنگامي که علف به فراواني وجود دارد و مير بهار زايمان ميدر يک سيکل طبيعي گاوها د

غني است، بنابراين در شير و کره و خامه و ماست و پنير  3 -چند ماه شير توليد کنند. علف بهار، مخصوصاً از اسيدچرب امگا

اند و علوفه بجاي گندم ار و ماکياني که بطور آنرا پرورش يافتههمچنين در گوشت حيوان علف خو 3 -شود. امگاهم يافت مي

 اند، موجود است.خورده

هاي آن و گوشت، چنان بالا رفت که کشاورزان تلاش کردند که سيکل طبيعي توليد در دهه پنجاه تقاضا براي شير و فراورده

 هند.کيلويي را کاهش د 750شير را کوتاه کنند و اينکه ميزان چراي گاوهاي 

مراتع رها شدند و کشاورزي با تجهيزات برقي )مکانيزه( جايگزين چراي طبيعي شد. ذرت، سويا، گندم که منبع اصلي تغذيه گاو 

شوند، اين خوانده مي« ضروري» 6 -ها غني از امگاباشند. برعکس، اين دانهمي 3 -در اين روشها است عملاً فاقد اسيد چرب امگا

 ها نيست. به ساختن آن است که بدن انسان قادر

هايي بستگي به خوراک دام 6 -و امگا 3 -بنابراين بايد مستقيماً از غذاها وارد بدن شوند. به همين ترتيب اسيدهاي چرب امگا

هاي آنها مقدار کاملًا متعادلي از اين دود مرغ و ديگر فراوردهگوشت و تخمخوريم. اگر علف بخورند، آنگاه ها را ميدارد که ما آن

اسيد چرب را دارد )اين تعادل، تقريباً يک به يک است(. اگر ذرت و سويا بخورند، عدم تعادلي به نسبت يک پانزدهم حتي يک 

 ( 50آيد. )چهلم در بدن بوجود مي

کند و باعث به ذخيره چربي کمک مي 6 -کنند. امگاعملکرد بدن، با هم رقابت ميبطور مداوم بر سر کنترل  6 -و امگا 3 -امگا

 شود. شود و همينطور در پاسخ به تعرض خارجي سبب انعقاد و التهاب مياستحکام سلول مي

ين توليد همچن 3 -دهد. امگاسازد و التهاب را کاهش ميها را نرم و منعطف ميباعث نمو سيستم عصبي شده و اندام 3-امگا

 ( 51 -54کند. )بافت چربي را محدود مي

و بنابراين به رژيم غذايي ما بستگي دارد. نتيجه اينکه در  6 -و امگا 3 -تعادل فيزيولوژيک بدن ما تا حد زيادي به تعادل امگا

 پنجاه سال گذشته اين تعادل بيشترين تغيير را داشته است.

ها نيز به همين ترتيب عوض شده است. اند. غذاي مرغ و خروسضع تأثير پذيرفتههايي نيستند که از اين وگاوها تنها دام

 ديگر حاوي اسيد چرب ضروري مانند پنجاه سال پيش نيستند.  -شکلي از يک غذاي طبيعي -هامرغتخم

 New Englandدکتر آرتميس سيموپلوس، کارشناس تغذيه در مرکز پژوهش تغذيه اسنتيتو سلامت ملي آمريکا در مجله 

Journal of Medicine اند )امروزه اين تغذيه تقريباً جهاني مرغهايي که مرغ آنها با ذرت تغذيه شدهنشان داده است، تخم



در آنجا بزرگ شده است،  ها که اين خانمهاي مزارع يونانيمرغباشند. در تخممي 3 -بمقدار بيست برابر امگا 6 -است( حاوي امگا

 ( 55است. )اين نسبت يک به يک 

شود تا زودتر چاق هايي مثل استراديول و زرانول داده ميها هورمونهاي اهلي نه تنها غذايشان عوض شده بلکه گاهي به آندام

 شوند.

شوند. اخيراً هورمون جديدي معرفي شده بنام ير حيوان وارد ميهاي چربي تبديل و تغيير يافته و به شها در بافتاين هورمون

Rbgh  دهد. اين هورمون در اروپا و کند و توليد شير را به مقدار زيادي افزايش ميهاي شيري پستان گاو اثر ميروي غدهکه

 شود.کانادا ممنوع است، اماّ در امريکا بطور وسيعي استفاده مي

هاي مردم در سفره به خاطر تعاملات تجاري، اين هورمون توسط شيرهاي امريکايي راه خود را از طريق واردات محصولات به

 سراسر دنيا باز کرده است.

دهد و اينکه در دانيم سطح سرمي شبه انسولين گاوها را افزايش ميتأثير اين هورمون روي انسان هنوز ناشناخته است، اماّ مي

تحريک و رشد  رود. همانگونه که ديديم شبه انسولين، فاکتور اصليشود و با پاستوريزه کردن از بين نميشير گاو يافت مي

 هاي چربي و سرعت دهنده رشد تومورهاي بدخيم است.سلول

سويا يک اثر جانبي بد ديگر نيز دارد. يکي از ترکيبات نايات در غذاي ما که از منبع  -بالاخره جايگزيني علف به ترکيب ذرت

 ( 56باشد. ))يا اسيد لينولئيک جفت( مي CLAباشد، اسيدچرب شود و ضد سرطان نيز ميدامي اخذ مي

در  CLA)انستيتو ملي پژوهش کشاورزي در توره، فرانسه( جزو پيشگامان کشف نقش  INRAدکتر فليپ بوکنوکس و تيم 

فقط وقتي که حيوان با علف تغذيه شده باشد، در پنير يافت  CLA( ماده 57 -58هاي سرطاني است. )جنگ با رشد سلول

 ايم.ها را از بين بردهر گاوها، بزها و گوسفندها، تنها ماده ضدسرطاني آنشود. بنابراين با تغيير رژيم غذايي دمي

 تر از کرهمارگارين خطرناک

« هيدرژنه»قسمتي »يا « هيدروژنه»از دهه شصت، آخرين فاکتوري که رژيم غذايي ما را بدتر کرده است، مارگارين و روغنهاي 

حيواني و امراض قلبي مشخص شد، بسياري از کارشناسان تغذيه و صنعت  باشد. در دهه پنجاه، هنگامي که ارتباط بين چربيمي

 بجاي کره بکار بردند. « گياهي»غذايي، همه توان خود را براي ترغيب ديگران به استفاده از مارگارين 

است(،  3 -برابر امگاهفتاد  6 -ها اين حقيقت را ناديده گرفتند که مارگارين موجود در روغن آفتابگردان )که در آن امگااماّ آن

و  3 -( نسبت نامتعادلي از امگا3 -سه برابر امگا 6 -( و کانولا )حداقل عدم تعادل: امگا3 -هفت برابر امگا 6 -روغن سويا )امگا

 دارند. 6 -امگا

ود و حتي در شآورد، ليکن باعث افزايش ناگهاني در بروز اختلال التهابي مياگر چه مارگارين سطح کلسترول خون را پايين مي

شود. بنابراين کره عملاً حذف شده و پخت و پز با استفاده از مارگارين و روغن آفتابگردان برخي کشورها باعث بروز حمله قلبي مي

 گيرد.که بسيار ارزانتر از روغن زيتون است، صورت مي

 غذاهاي آماده، بحران چربيهاي ترانس 

ها که حاوي روغن اده مثل شيرينيها، کراکرها، خميرهاي آماده، پيتزاها، چيپسما نه فقط با مارگارين، بلکه با غذاهاي آم

هستند )سويا،  6 -ايم، اينها حاوي روغنهاي امگاهستند، نيز محاصره شده« بخشي هيدروژنه )چربي ترانس»يا « هيدروژنه»

يخچال( هستند، اين تغيير وضعيت از مايع به باشند، اين روغنها در اصل مايع )حتي در خرما، کانولا( و در دماي اتاق جامد مي

 اش. در وضعيت طبيعي 6 -سازد، حتي بيشتر از امگاآور ميها را بيشتر التهابها را کم کرده و آنجامد ارزش غذايي آن

هاي آماده است و شوند و اين دليل استفاده از آنها در بسياري از غذااماّ در مقابل اين روغنها سود عملي دارند، اينها کهنه نمي

ها بمانند. پس تنها توجيه اقتصادي و صنعتي، براي هاي فروشگاهها در قفسهها و حتي ماهتوانند هفتهبنابراين، اينگونه غذاها مي

 هاي پر ضرر است که باعث اشغال بازار شده است.اين روغن

 به وضع انفجارآميزي رسيده است. 1940از سال  هااين روغنها قبل از جنگ جهاني دوم وجود نداشتند و توليد و مصرف آن

دهد که مواد اوليه اين غذا در همه جا حاضر و خوانيد، نشان ميبرچسب نسب شده بر روي هر بسته غذايي که شما آن را مي

 18گرم )معادل  192موجود است. چطور است که در همين جا يک پيتزاي پپروني و پنير يک نفره را بررسي کنيم؟ وزنش 

 % چربي مورد نياز روزانه فرد است. 39و حاوي  -انرژي روزانه يک فرد 25/0بيش از  -دارد 490اونس( است و 



هاي آن غني از شود و چربياين فقط يک وعده غذا است. اين غذا از پنير و گوشت حيواني که با ذرت تغذيه شده درست مي

گرم( چربي ترانس دارد و  5/4کم است. علاوه بر اين يک پنجم آن ) 3 -و در مقابل و در مقابل امگا 6 -اسيدهاي چرب امگا

 اونس( کربوهيدرات است، که يک هشتم مصرف روزانه است. 2گرم ) 48همچنين حاوي 

اين پيتزاي ساده نه تنها داراي کالري بالا بلکه سه برابر بيش از يک استيک معمولي چربي دارد و اين چربيها براي سلامتي مضر 

استفاده از جربيهاي ترانس در رستورانهاي نيويورک و  2007براي شناخت اين خطر کافيست اشاره کنيم از تابستان  هستند.

 فيلادلفيا و در صنايع غذايي دانمارک ممنوع شده است.

رن بيستم، به ي دوم قگيري همزمان سرطان و چاقي. توجه به رژيم غذايي ما انسانها در نيمهايم از همهتا اينجا مروري داشته

انجامد، تيم مي 6 -ي امگاکنندهکند: عدم تعادل در نسبت اسيدهاي چرب در غذاها به مصرف نگراناي اساسي اشاره مينکته

 هاي معيني است.پروفسور برگ نوکسي در فرانسه نشان داده است که اين عدم تعادل دقيقاً فاکتور همراه با سرطان

 حل ساده با پخت و پز راه

يابند. مايکل پولان، مسؤول آور است، پرورش ميهاي ما در شرايطي که هم براي ما انسانها و هم براي خود حيوانات زيانگله

 ( 65 -67برند. )گويد: حيوانات يقيناً بيشتر از ما رنج ميها عالي خود ميتغذيه گاوها در نتيجه کاوش

توان نه با تغيير در بدن انسان را مي 6 -و امگا 3 -ده است که سطح امگابهرحال تيم پژوهشي جرالد اليهود با موفقيت نشان دا

ها نيز نياز به اي متفاوت براي حيواناتي که غذاي مصرفي ما هستند تغيير داد. خيلي ساده آنرژيم غذايي انسانها بلکه با تغذيه

 شان دارند. تعادل در تغذيه

شده بخشي از نان مردمان يونان بوده است. بذر کتان تنها گياه موجود م کشت ميهاي قديدانه بزرک )يا بذر کتان( که از زمان

اند، حتي اگر باشد. گوشت حيواناتي که با دانه بزرک تغذيه شدهمي 6 -سه برابر امگا 3 -در سلسله گياهان است که در آن امگا

غ حاصل از آن حيوان )بعد از پخت مناسب( نيز مرموجود در گوشت، کره و تخم 3 -درصد غذاي حيوان را تشکيل دهد، امگا 5

 يابد. افزايش مي

کرد توسعه پيدا کرد و پزشکان ير ويل و فيليپ گنست، که در مورد تناقض آمريکايي پژوهش ميتيم متشکل از جرالد ايلهود، پي

 شناسي و آمار را در خود جاي داد. هاي کشاورزي، زيستو متخصصين بيشتري در رشته

ها را به دو گروه اين گروه پژوهشي، مخلوط مشابهي از نژادهاي حيوانات را که در شرايط يکسان بزرگ شده بودند انتخاب و آن

که شامل ذرت، سويا و گندم است تغذيه شدند. گروه دوم با غذاهاي « مدرن»تقسيم نمودند: گروه اول با تغذيه معمولي يا 

 درصد اين غذا حاوي بذر کتان پخته بود.  5ولي ؛ همان تغذيه حيوانات ديگر «قديمي»

کردند، امّا يک مجموعه غذاي خود بعد، تيم پژوهشي دو مجموعه از داوطلبان مقدار مشابهي از محصولات مشابه را دريافت مي

 به عمل آمد.کرد. از داوطلبان، بعد از سه ماه آزمايش خون ي ديگر از گروه دوم غذا دريافت ميرا از گروه اول و مجموعه

ي عدم سلامت نشانه 15به  1برابر  6 -به امگا 3 -داوطلباني که از گروه اول محصولات استاندارد دريافت کرده بودند، نسبت امگا

 ي غربي بود. است داشتند که مشابه ديگر مشاهدات پژوهشي در تغذيه

ها سه برابر گروه قبلي بود. آن 6 -به امگا 3 -نسبت امگاي خود را دريافت کرده بودند، اي که از گروه دوم جيرهبرعکس مجموعه

اي داشتند گرديد، درست مانند ها که رژيم غذايي مديترانهظرف سه ماه اسيد چرب در خون افراد گروه دوم قابل مقايسه با آن

 اي بدست آمده بود. هاي تغذيهمدلي که در پژوهش

شود، اين است که در اين مطالعه محدوديتي براي هيچ يک از تند ميچيزي که باعث اطمينان افرادي که عاشق غذا هس

 هاي دامي منظور نگرديده است.فراوده

اي چاق بودند، انجام گرفت، پژوهشگران با در سال بعد، هنگامي که اين آزمايش در مورد بيماران ديابتي که بطور قابل ملاحظه

پوند( بطور متوسط لاغر شده بودند،  3کيلوگرم ) 3/1يمي تغذيه شده بودند شگفتي ديگري مواجه شدند، بيماراني که با روش قد

 هاي حيواني مصرف کرده بودند که بيماران تغذيه شده با روش استاندارد مصرف نموده بودند.اگر چه، دقيقاً همان اندازه فرآورده

رسد. يم، بدن ما نيز به تعادل بهتري ميدهيم توجه کنايست: هنگامي که به نياز بدن حيواناتي که پرورش ميدرس ساده

ي مزه انجام دادند: تواند اين تعادل را حس کند. پژوهشگران در آزمايشگاهي تست چشم بستهانگيز است که بدن ما ميشگفت

 متعادل بود چشيدند. 6 -و امگا 3 -ها امگاي گوشت، کره و پنير را که در آنپنجاه داوطلب هر يک در يک کابين، مزه



رسد را چشيدند، البته آنها منبع غذاها را هاي استاندارد که در سوپر مارکتها به فروش ميي فرآوردهداوطلبان سپس مزه

 ي سالم و متعادل پرورش يافته بودند را ترجيح دادند. هاي دامي را که با تغذيهي فرآوردهدانستند. اکثر داوطلبان مزهنمي

هاي بدن ما خوب است و اين حس را با واکنش به آنچه فهمند که چه چيزي براي سلوليهاي تشخيص مزه مانگار که سلول

 دهند.خوريم به ما نشان ميمي

 غذاهاي غيرسمي 

باشد: ساسکو، هنوز مبهوت اسرار نهفته در نقشه سرطان دانيا که توسط سازمان بهداشت جهاني تنظيم شده است، ميدکتر آني

 « ما هنوز کاملاً مطمئن نيستيم. اماّ به وضع عجيب برزيل نگاه کنيد. پس از اين همه سال کار،» 

گويد بسياري از ما غيربي است. وي مي ي آن هنوز پائين است اماّ نرخ سرطان سينه در آن برابر کشورهاي صنعتيميزان توسعه

ر حال حاضر هر گونه هورموني را براي ي مصرف سه بار در روز گوشت است و ديگر اينکه دبر اين باوريم که اين پديده نتيجه

 گيرند.هاي خود بکار ميرشد سريع گله

هاي شيري وجود دارد. واضح است که در هر کشور ارتباط مستقيمي بين نرخ سرطان و مصرف گوشت، غذاهاي سرد و فرآورده

 تر است.سرطان پائين ها )نخود، لوبيا و عدس( باشد، نرخبرعکس هر چه رژيم غذايي کشور غني از سبزي و دانه

گويند با به هم زدن دهد، امّا شاهدي قوي است: آنها ميحلي ارائه نميگيري روي انسانها راهگر چه مطالعه روي حيوانات و همه

 تر است.اي براي رشد سرطان پائينتعادل در رژيم غذايي شرايط بيشينه

گويند با به هم زدن دهد، امّا شاهدي قوي است: آنها ميحلي ارائه نميگيري روي انسانها راهگر چه مطالعه روي حيوانات و همه

ايم. اگر بپذيريم که رشد سرطان به مقدار زيادي وابسته اي براي رشد سرطان ايجاد کردهتعادل در رژيم غذايي شرايط بيشينه

 زدايي کنيم.خوريم سمبه سمومي است که در اطراف ماست، آنگاه براي جنگ با سرطان بايد غذاهايي را که مي

 کنند: در صورت قبول اين نظريه، راهکارهاي زير سرعت را کُند مي

شکر و آرد سفيد را با احتياط مصرف کنيد. شکر را با شهد آگاوه )براي شيريني( و آرد چند غله را با خير پاستا و نان جايگزين 

 کنيد. 

اند يد، اينها در نان شيريني صبحانه و لبنياتي که از کره ساخته شدهاجتناب کن -چربي ترانس -هاي گياهي هيدروژنهاز چربي

هستند پرهيز کنيد، روغن زيتون چربي گياهي عالي است که التهاب  6 -هاي حيواني که پر از امگاي چربيوجود دارند. از همه

 آورند.د نيز التهاب به وجود نميمتعادل باشن 6 -و امگا 3 -کند. کره )نه مارگارين( و پنير که داراي امگاايجاد نمي

اند، وجود دارد. بايد اين خوار و يا حيواناتي که با بذر کتان تغذيه شدههاي ارگانيکي که از حيوانات علفدر فرآورده 3 -امگا

 هاي را به شکل سيستماتيک وارد رژيم غذايي کنيم و به بدن خود در جنگ با بيماريها کمک کنيم.چربي

دهيم. سود ديگر اين عمل، کم ي غذايي ما هستند، ميترين را به حيوانات که بخشي از زنجيرهرژيم غذايي سالمبا انجام عمل 

هاي ديگر کشاورزي هاست. ذرت و سويا بيشتر از اکثر فراوردهي دامکردن وابستگي ما به مزارع ذرت و سوياي لازم براي تغذيه

 ياز دارند.زيست نکننده محيطبه آب و کود و سم آلوده

زدايي، بايستي خود را در برابر دومين پديده مضر که مرتبط با گسترش سرطان است مجهز نماييم بالاخره براي تکميل برنامه سم

 مان است.و آن ساخت مواد شيميايي سرطانزا در محيط اطراف

 اي بيمار، سالم بود!توان روي سيارهبخش سوم: نمي

ها لازم است اجازه همسايگي با مناطق ي وسيع يخ و برف که براي بقاي آنکنند. پهنهگي ميهاي قطبي دور از تمدن زندخرس

هاي قطبي هستند که توسط مواد شيميايي دهد. با اين همه از بين حيوانات روي زمين اين خرسي صنعتي را نمييافتهتوسعه

 ها تاثير گذاشته است.ناند تا جايي که بر روي سيستم ايمني و توليد مثل آسمي آلوده شده

هاي دريايي هستند، ها و علفهاي کوچکتر و پلانکتونهاي بزرگ که غذاي اينها نيز ماهيها و ماهياين حيوان بزرگ از فُک

بوده يعني تجزيه « مقاوم»رسد. بسياري از اين مواد ريزيم، عاقبت به دريا ميها ميکنند. مواد زايدي که به رودخانهتغذديه مي

 شوند. شوند و جزئي از طبيعت زيستي زمين يا اقيانوس ميمين

شوند. همچنين اينها وارد بدن هر حيواني که از ها جمع ميچرخند و در قعر اقيانوسها ظرف چند سال به گرد سياره ميآن

 بي است.هاي چري آنها روي بافتشوند. )اينها آلاينده زيستي هستند( و تأثير عمدهها تغذيه کند، ميآن



هاي شوند. اول راه خود را به بدن ماهيها ديده ميدانند و بنابراين در چربي حيوانمي« محلول در چربي»ها را دانشمندان آن

 شوند. کنند، ميها تغذيه ميگشايند. و بعد وارد بدن حيواناتي که از اين ماهيکوچک مي

ها بيشتر است. خرس قطبي رد قله يا مواد آلاينده ارگانيک موجود در بافت چربي آن« POP+»هر چه جانور بزرگتر باشد مقدار 

اي ديگر از ي غذايي سرتاسر آلوده قرار دارد. پس لزوماً با بيشترين آلودگي زيستي محيطي مواجه هستند. گونهاين زنجيره

ها محافظت هاي قطبي در برابر آلايندهکمتر از خرس ي غذايي خود قرار دارد و حتيپستانداران نيز وجود دارد که قله زنجيره

 شده است و آن انسان است.

است. او عاشق طبيعت  (WWF)وحش دانيل ريچارد، رئيس بخش فرانسوي بزرگترين گروه زيست محيطي دنيا يا سازمان حيات

 اي محافظت شده زندگي کرده است. است. دوازده سال در کمارگو و در کنار ناحيه

يگري مقدار سموم شيميايي پژوهش غيرمعمول خود را در زمينه اندازه 2004وحش در سال هنگامي که سازمان جهاني حيات

 کنند، مطرح کرد، وي داوطلب شرکت در آن طرح به عنوان نمونه پژوهشي شد. که مردم در بدن خود حمل مي

شود را در خود از مواد سمي که در بدن خرس قطبي يافت مي( 109روي  42او با حيرت متوجه شد که بدن او تقريباً نيمي )

گويد: چون من گوشتخوارم. در همين پژوهش همچنين سي و نه عضو پارلمان اروپا و چهارده وزير از کشورهاي دارد. چرا؟ وي مي

 اروپايي مورد آزمايش قرار گرفتند 

ها و پرفلورو( مرتباً ي شيميايي )ترکيبات فتاليتسيزده نوع مادههاي سمي بودند. ي آنها حامل مقادير قابل توجهي آلايندههمه

در بدن اعضاي پارلمان اروپا شناسايي شد. همينطور در مورد وزرا، مقادير مشابهي از مواد يافت شده در ديگر افراد، يافته شد، از 

)پلي کلرين  PCBي خطرناک و دو مادهکش و بيست زا، دو ماده آفتي شيميايي: يک ماده التهابجمله بيست و پنج ماده

 فنيل(. بي

ماده شيميايي سمي را در  148اين آلودگي محدوده به سناتورها و وزيران نيست. در آمريکا پژوهشگران مرکز کنترل بيماري، 

 اند.ها شناسايي کردهخون وادار آمريکايي

شد، بحراني بودن و فوريت توجه  3 -به امگا 6 -امگا همانند جهشي که در مصرف شکر به وجود آمد و باعث بهم خوردن نسبت

 اي جديد است. به مواد سمي موجود در ميحط زيست و بدن ما پديده

ي مواد شيميايي صناعي از يک ميليون تن در سال اين پديده نيز پس از جنگ جهاني دوم به وجود آمده است. توليد سالانه

 ه است.ميليون تن در حال حاضر رسيد 200به  1930

صاحب ناميدند. او گيرشناس جوان، چاپ شد، او را حيوان بيي دکتر لي ديويس، همهمقاله 1979وقتي براي اولين بار در سال 

 گذاشته بود. « سرطان و توليد مواد شيميايي صنعتي»چاپ شد  Scienceي با شهامت عنوان مقاله را که در مجله

رفت. امّا او مقاومت نمود. پس آن نبود و تهديدي براي توليدکنندگان به شمار مي اين موضوعي بود که هيچکس حاضر به تحمل

خواستند اولين  2005از چاپ تعداد ديگري مقاله و دو کتاب که دنيا را تحت تاثير قرار دادند، بالاخره از خانم ديويس در سال 

اندازي کند. امروز ارتباط بين سرطان و بود، راهمحيطي را که در دانشگاه پيتزبورگ ساخته شده شناسي زيستمرکز سرطان

 شود.زيست به ندرت مورد شک واقع ميمحيط

ي محيط کند که در آن مواد آلاينده، ليستي را نگهداري مي(IARC)آژانش پژوهشي سرطان در سازمان بهداشت جهاني 

 1940)از بيش از صد هزار ماده که از سال  ماده مورد آزمايش واقع شده است 900زيست درج شده است. در سي سال گذشته، 

 شوند(. توسط بخش صنعت به صورت پسماند در محيط رها شده، اين مواد سالانه به چندين ميليون تن باغل مي

ها به ثبت هاي دولتي، مجامع پزشکي و يا اتحاديهکه معمولاً توسط سازمان -ي ثبت شده در آژانس فوقماده 900در بين 

 ها انجام شده است(. گيرشناسي کافي روي حيوانات براي تعيين اثر و علت آنهاي همهيعني مطالعات و پژوهش) -رسندمي

است سرطانزا باشند )يعني آزمون روي حيوان انجام شده ليکن روي انسان انجام « ممکن»احتمالاً و يا »سيصد و هفت مورد 

 نيست(. نشده است و يا مدارک مستدل بر سمي بودن آنها کافي 

ها به قدر کافي مطالعه نشده ها نيست، بلکه فقط تأثير آناند )که به معني سالم بودن آنآمده «بنديبدون دسته»عدد هم  497

 است، که غالباً به دليل نبود منابع مالي کافي بوده است(. 



ها، زا در گازوئيل، برخي مواد پلاستيکي، چسباي سرطانشود، مثل بنزن که مادهدر مواردي از اين مواد بطور گسترده استفاده مي

 شود. ها يافت ميکشها، مواد شوينده و آفتساز، رنگهاي روانبعضي از روغن

هاي سميّ يک صدم حيوانات است. دکتر گويند مقدار مواجه بشر با اين آلايندهکنند اين است که ميدفاعي که اهالي صنعت مي

شناسي ، برنامه سم1995ّکند: در سال زيست با يک محاسبه جزيي اين استدلال را رد ميمحيطگرابر، متخصص ساندرا اشتاين

 ماده شيميايي را روي حيوانات آزمود. 400ملي، 

از هفتاد و پنج هزار ماده شيميايي موجود در آن زمان بود. پژوهشگران نتيجه گرفتند « نمونه نماينده»اين تعداد تحت عنوان 

 7500تا  3750رصد اين مواد آلاينده براي انسان مضر هستند. پنج تا ده درصد، يعني ما بطور متوسط در معرض که پنج تا ده د

 آلاينده قرار داريم.

ها به سي گويند که اين يک صدم دوز سميّ حيوانات است نبايد باور کنيم. در مجموع، کل تأثيرات سميّ آنبنابراين وقتي مي

 رسد. بر مقداري که براي حيوانات برآورده شده، ميو هفت تا هفتاد و پنج برا

جلب »اند. آنان همگي سند هاي زيست محيطي به همين نتيجه رسيدهدر اروپا گروه زيادي از پزشکان، پژوهشگران و سازمان

ستان ژرژ شناس بيماراند. اين سند در نشستي که توسط دکتر دومينيک بل پوم، پروفسور سرطانرا امضا کرده« نظر پاريس

 پمپيدو برگزار شد به امضا رسيد.

اين سند فراخواني براي بکارگيري اصول پيشگيري براي توليد ماده شيميايي جديد قبل از اينکه وارد بازار شود، است. در اين 

 گذاري براي مواد شيميايي مانند بسياري چيزهاي ديگر زندگي است. سند آمده است که قانون

کنون عمل کنيم و محفوظ بمانيم تا اينکه بعداً تاسف بخوريم که براي محافظت از خود بقدر کافي تلاش بسيار بهتر است که ا

گيريم. امّا تاکنون براي مواد شيميايي چنين نکرديم. اين اصلي است که بيشتر ما هر روزه در مورد خود و کودکانمان بکار مي

 ايم.نکرده

العاده ها ماده افزوني فوقوند. مثل موادي که در دود سيگار هستند و يکي از آنشمواد سرطانزا معمولاً در چربي جمع مي

هايي که در پنجاه سال گذشته در غرب شيوع ترين سموم شناخته شده است. سرطانبنزوپيرين است که يکي از خطرناک

اينها سرطانهاي ارگانهايي هستند که يا اند عبارتند از: پستان، تخمدان، پروستات، روده بزرگ، کولون و سيستم لنفاوي. داشته

 اند يا محصور در چربي.حاوي بافت چربي

گويند. کنند حساس هستند، لذا به آنها وابسته به هورمون ميهايي که در بدن ما گردش ميها به هورمونبرخي از اين سرطان

اندروژن براي سيفن براي سرطان پستان يا آنتيشود، مثل تاموکبه اين علت است که در درمان آنها از ضدهورمون استفاده مي

 سرطان پروستات. 

دهد، که همانند هاي معين در سطح سلولها رخ ميکنند؟ اين کار با اتصال به گيرندهها چگونه به رشد سرطان کمک ميهورمون

ها واکنش اي از زنجيرهنها مجموعهباشد. اگر سلولهاي مذکور سرطاني باشند، مثل هورموکليد انداختن براي باز کردن قفل در مي

 زند.آورند، که رشد تخريبي آنها را جرقه ميرا بوجود مي

هاي انساني ها شبيه يکي از هورمونهستند. يعني ساختار آن« هاکننده هورمونمغشوش»هاي محيط زيست تعدادي از آلاينده

 ها شبيه استروژن هستند. غيرطبيعي فعال کنند. چند تايي از آنها را بطور توانند وارد گيرنده شوند و آناست، بنابراين مي

 يوناني به معني غربيه است(.  Xenosناميده است )زينو مشتق از « زينو استروژن»ديويس، آنها را لي

آيند و بعضي مي ها از مواد پلاستيکچسبانند. برخي از زينواستروژنها ميها خود را به چربي دامکشها و آفتاينها از طريق علف

هاي صنعتي، که همه روزه در معرض آنها هستيم. آنها حتي بطور وسيعي در لوازم آرايش و هر محصول ديگر از طريق پس مانده

 آمده است(.  88ها اجتناب کرد در صحفه شوند. )ليستي از محصولات و موادي که بايد از آنخانگي يافت مي

پرستار مورد مطالعه قرار گرفتند. اين پژوهش نشان داد  91000، در پژوهشي دوازده ساله گيرشناسي هاروارددر دپارتمان همه

توان با کم کردن خورند ريسک سرطان پستان را ميها که در روز بيش از يک وعده گوشت ميدر زنان )قبل از يائسگي( و آن

 کنند. که سه بار در هفته گوشت مصرف مي

نفر از ده کشور مختلف، در مورد سرطان  470000در پژوهشي اساسي از  (EPIC)تغذيه اروپا  بنابراين ريسک سرطان پستان و

کنند دو روده بزرگ نيز به همان نتيجه رسيد: ريسک اين سرطان براي کساني که مقدار زيادي گوشت قرمز در روز مصرف مي



 3 -اند. با مصرف منظم ماهي که غني از امگادهگرم در روز گوشت قرمز کر 20برابر کساني است که خود را محدود به مصرف 

 يابد.باشد، ريسک اين سرطان پنجاه درصد کاهش ميمي

چرا که ترکيبات باشد، هاي گوشت ميدانيم ريسک خوردن گوشت قرمز مربوط به چربي ذخيره شده در آن و يا آلايندههنوز نمي

 باشند. ها نيز موادي سرطانزا ميبکار رفته براي انبار کردن آن

کنند و البته طرز تر ميرود، موضوع را پيچيدهبندي و نگهداري گوشت بکار ميهاي زينواستروژنيک که براي بستهپلاستيک

شوند، هنگام کباب کردن گوشت ک خوانده ميهاي هتروسايکليپختن گوشت نيز بايد بحساب آيد. مثلًا مولکولهايي که آمين

کنند غذاهاي ضدسرطان ديگر مثل آيند. اين احتمال هم هست که کساني که زياد گوشت مصرف ميروي باربکيو بوجود مي

 کنند.ها را مصرف نميسبزي

ي غذايي( علت نود نجيرههاي لبني )همينطور ماهي بزرگ در قلّه زدانيم اين است که گوشت و فرآوردهآنچه بطور مشخص مي

زيست وجود دارند را ها که در محيطکشها و بعضي آفتPCBها ديوکسين، ها در انسان هستند. اين آلايندهدرصد آلودگي

 شود، حتي اگر سالها هم ممنوع باشند. شامل مي

و اينکه شير ارگانيک از شير  ها در مقايسه با گوشت هستندها بطور کلي حاوي يکصدم آلايندههمچنين واضح است که سبزي

 معمولي کمتر آلوده است.

کش است، ژاپن در مقام دوم فرانسه کننده آفتزيست هستند، امريکا بزرگترين مصرفها منبع اصلي مواد سميّ محيطکشآفت

 وجود نداشتند. 1930ها قبل از کنيم که اين فراوردهسوم است. يکبار ديگر خاطر نشان مي

شود. محدوديتي ها در جهان است و هفتاد و دو درصد اين فراورده در اروپا مصرف ميکشتوليد کننده اصلي آفت اتحاديه اروپا

ها در کشاورزي و صنعت وجود ندارد. برآورد شده است که هشتاد تا نورد درصد مردم در معرض سه تا چهار نوع براي مصرف آن

 کش قرار دارند.آفت

کردند درصد کشي است که داراي صرفه اقتصادي است و براي مدتها فکر ميپيش، از اترازين آفتهمانند د.د.ت. در چهل سال 

 است. « قبولقابل»زيست و انسان آلايندگي آن براي محيط

 2003شود. تنها در سال ها باعث تغيير جنسيت قورباغه مياماّ اترازين هم زينواستروژني قوي است و پس از آلوده کردن رودخانه

در تمام اتحاديه  2006هاي بيشمار بين دانشمندان و اهالي صنعت، اترازين در فرانسه و سپس در سال پس از بحث و جدل و

 سال بطور گسترده در اروپا و امريکا مصرف شده است.  40و بيش از  1962اروپا ممنوع شد. اين ماده از سال 

هاي اخير نشان داده است که اند. پژوهشد من، به زينواستروژن حساستعداد قابل توجهي از تومورهاي مغزي از جمله تومور خو

 کشها قرار دارند داراي ريسک و تومور مغزي بالايي هستند. ها و قارچکشکارگران مزرعه شراب که بطور منظم در معرض آفت

را در نرماندي احاطه کرده بود،  کردند و خانه مامن در مزرعه ذرت که در آن اترازين مصرف مي 1970تا  1963هاي بين سال

هايي که با ذرت مرغ، ماست و گوشت دامکردم. در تمام زندگيم تا روزي که سرطان را در مغزم کشف کردم، شير، تخمبازي مي

 کردم. تغذيه شده بودند، استفاده مي کشحاوي آفت

کش اسپري شده بود. از آب شيري مصرف بار با آفت 18خوردم که قبل از اينکه به سوپرمارکت برسد نکنده ميسيب پوست 

 کردند(. ها حذف نميخانهشد. )اترازين را بسياري از تصفيهکردم که از رودخانه آلوده، تهيه ميمي

کردند. و همان غذاها و همان آب را استفاده ميکردند دو دخترخاله من که سرطان سينه گرفتند، در همان مزرعه بازي مي

هيچگاه نقش اترازين و ديگر محصولات شيميايي کشاورزي را که ممکن است در روند ابتلا به سرطان در ما نقش داشته باشند، 

« قابل قبول»را  کشاند، امّا چگونه خطر اين آفتدرک نخواهيم کرد. درست است که بسياري از کودکان اين منطقه مريض نشده

 بدانيم؟ 

 و غذاهاي ارگانيک

هاي امريکا، در شمال غربي اين کشور و بين ساحل پاسيفيک و رشته کوهها واقع شده است. واشنگتن يکي از زيباترين ايالت

 کند، مردم آن مناطق نيز پيشرفته هستند.افتد، در جاهايي که زيبايي طبيعت غوغا ميهمانگونه که اغلب اتفاق مي



هاي عرضه کننده مواد غذايي ارگانيک بوفور در سياتل وجود دارند. بخش بزرگي از مردم، اين نوع غذاها ها و سوپرمارکتنيتعاو

ها کنند. مانند اروپا فراوردهاييکه برچسب ارگانيک دارند با کودهاي طبيعي پرورش يافته و براي دفاع آفات در آنرا انتخاب مي

 اده نشده است. هاي شيميايي استفکشاز آفت

ها وجود دارد آيا اين هاي مزارع کناري در آنکششود، که گران هستند و گاهي آلودگي آفتباري، از غذاهاي ارگانيک انتقاد مي

 اند؟  کمتر آلوده ًغذاها واقعا

تر است؟ دهند واقعاً سالمپرسد، آيا غذاهاي ارگانيک که دوستانش به فرزندان خود ميدکتر سينتيا کرل، از دانشگاه واشنگتن، مي

ها يا شود پژوهشي را با شرکت چهل و دو کودک در سنين بين دو تا پنج ساله، که نزديک يکي از اين سوپرمارکتاو موفق مي

 اند ترتيب بدهد. هاي ارگانيک ساکنتعاوني

ها در اند. رژيم اين بچهدک خود دادهاي به کونوشتند که چه خوراک و نوشابهپدر و مادرها بايستي براي سه روز دقيقاً مي

شد و اگر بيش از هفتادوپنج ها برچسب ارگانيک داشت، رژيم ارگانيک محسوب ميصورتيکه هفتاد و پنج درصد خوراک آن

 آمد.درصد غذاي مصرفي اين برچسب را نداشت، رژيم آنها عادي بحساب مي

کش فراوانترين گيري کرد )اين آفتها رديابي کرد و آن را اندازهر بچهکش ارگانوکلرين را در ادرابعد از آن، دکتر کرل، آفت

بطور محسوسي زير حداقل تعيين شده توسط آژانس « ارگانيک»هاي کش در بچهکش است(، وي دريافت که سطح اين آفتآفت

 زيست است. حفظ محيط

کش چهار برابر حد مجاز بود. واضح است ن آفتبود. در کودکان عادي، سطح اي« عادي»همچني اين مقدار يک ششم کودکان 

 تر است.ها بطور اساسي پايينآورند و سطح سم آنکه غذاهاي ارگانيک اختلاف مهمي را بوجود مي

العمل نسبت به پژوهش کرل جانبدارانه بوده است. دکتر کلورفلد متخصص تغذيه از دانشگاه نيويورک تايمز گزارش داد که عکس

گويم کش بر سلامتي در دست نيست، نميگويد، دليل واضحي براي تأثير اين مقدار آفتدر ديترويت مي (Wayne)ايالتي وين 

احتمال آلودگي وجود ندارد، امّا بايد واقعگرا باشيم و از اين مسئله ناراحت نشويم. من بر اساس اين پژوهش عادت غذايي خود و 

 دهم.ام را تغيير نميخانواده

محيطي دانشگاه هاي زيستبينند. دکتر جان وارگو از دانشکده پژوهشاني هستند که موارد را طور ديگري ميبهرحال کارشناس

 محيطي روي سلامت کودکان بوده است. ييل، ، سالها شاهد تأثير تغييرات زيست

ه از آنها کودکان در دهد و اينکه با استفاداين پژوهش ارزش غذاهاي ارگانيک را نشان مي»واکنش او درست برعکس است: 

ها به اين نحو خواهم آنگويند: فردي را پيدا کنيد که فوت کرده باشد. من نميمعرض آلودگي کمتري هستند. اهالي صنعت مي

 «با زندگي کودکانمان قمار کنند.

غذاي عادي دريافت  هاي پژوهش اولي را تاييد کرد. بيست و سه کودک چندين روزبعدها پژوهش ديگري از همان دانشگاه يافته

 کش بود. ها داراي آفتکردند و مورد آزمايش قرار گرفتد. ادار آن

ها غذاي معمولي ها محو شد. هنگامي که دوباره به آنکش از ادرار آنها فقط ارگانيک دادند. ظرف چند روز آفتسپس به آن

 دادند سطح مزبور بسرعت به حالت قبل بازگشت

توانيد به آساني آن را روي استيک يا ميوه يا ليواني شير بپاشيد. حال اگر تغيير رنگ دهد شما مي اي هست کهفرض کنيد ماده

 کش در آن غذاست.ي وجود آفتدهندهنشان

روانه بازار کرده است را معرفي  1940اي تغيير کند که مواد مشکوکي را که از سال صنايع غذايي بايستي يک شبه چنان ريشه

 رنگ و بدون مزه هستند. بو، بيمواد سميّ، بيکند. امّا اين 

اند؟ آيا اين مسئله تنها مربوط به کساني است که با سرطان دست و پنجه نرم «قبولقابل»اند آيا فقط به اين علت که پنهان

 کنند؟ مي

 خواهند بود...« مطمئن»گيرشناسان چه موقع هم

زيست فعال و قانوني سبز، فعاليت در حوزه پژهش در زمينه ارتباط بين سرطان و محيط« فعالان»وسيع شدن قلمرو امروزه با 

ثابت »، بر اساس اطلاعات بدست آمده، هشدار دادند: 2005، شوراي پژوهش پزشکي فرانسه، در سال Insermاست. پزشکان 

 «باشد.م سرطانها ميهاي محيطي علت بخش اعظشده است که مواجهه با آلاينده



کشد ن پنج تا چهل سال طول ميهاست. براي بقيه توضيح رسمي وجود ندارد. سرطان معمولاً بيتنباکو علت سي درصد سرطان

 هاي علمي موجود، روي حيواناتي که عمر بسار کمتري دارند، انجام شده است.تا بروز کند. اغلب پژوهش

کند که بگوييم سرطان در انسان نند که پژوهش روي حيوانات بطور دقيق ثابت نميکبرخي اعضاي جامعه علمي، استدلال مي

 زيست است.نيز مربوط به محيط

گيرشناسي و ، قربانيان سرطان پستان در ويکتورياي کانادا، گرد هم آمدند و در آن کنفرانس کارشناسان همه2002در سال 

المللي را ارائه را تشريح کرد و نتيجه بيست و پنج سال کار در سطح بين بيولوژي شرکت کردند. دکتر آني ساسکو، ديدگاه خود

 داد. 

گيري نمود: گر چه اطلاعات پنجاه سال در مقابل اين همه زن، که منتظر توضيحي در مورد بيماريشان بودند، چنين نتيجه

 راي اين ارتباط نداريم. کند، امّا هنوز دليل قطعي بزيست را اعلام ميگذشته، ارتباط بين سرطان و محيط

گيرشناسان در اين رابطه به اطمينان يکي از حاضران ميکروفون را گرفت و گفت: اگر از قبل کاري نکنيم و منتظر شويم تا همه

 ساسکو با او موافق بود.برسند، همگي خواهيم مرد. و آني

 موانع بر سراه تغيير 

شد. در ضرر تلقي ميکردند. اين عادت حتي توسط پزشکان بيرف مي، هشتاد درصد مردان غربي تنباکو مص1950در سال 

 هاي پزشکي آگهي سيگارهاي وينستون و مارلبورو وجود داشت. مجله

اوارتز گراهان و ريچارد دال، پزشکان دانشگاه آکسفورد، که خود نيز مانند بسياري ديگر از پزشکان، سيگاري بودند، نشان دادند 

کشيدند، ريسک سرطان باشد. مرداني که يک بسته در روز سيگار مييم افزايش سريع سرطان ريه ميکه تنباکو عامل مستق

 ها سي درصد بيشتر بود.آن

بيست و دو سال طول کشيد تا دولت انگليس اولين واکنش را نسبت به تنباکو نشان داد. امروزه نيز توليد، مصرف و صادرات 

 سيگار در همه جا قانوني است. 

و پر از مواد شيميايي سمي است، حتي به اندازه سيگار نيز هشدار  6 -ط بين چربي حيواني و سرطان که بسيار غني از امگاارتبا

 ها، بيست تا سي برابر است. دهنده نيست. افزايش ريسک سرطان ناشي از اين مواد براي سيگاري

ن يک و نيم تا هشت است )بسته به نوع پژوهش و مقدار هاي حيواني بيازدياد ريسک حاصل از مصرف نامتعادل و سميّت چربي

 کنند، ناچيز نيست. مواجهه(. اماّ اين مقدار در بحث بيماريهايي که زندگي را تهديد مي

ها توليد کشهمانند تنباکو دلايل اقتصادي قوي براي ناآگاهي مردم وجود دارد. بسياري از سياستمداران باور دارند که آفت

 کنند، گرچه شواهد اندکي براي اين ادعا وجود دارد. ياد ميمحصولات را ز

کنند که بکارگيري مواد شيميايي در کشاورزي سنتي، فعاليتهاي اقتصادي و بدست آوردن کار در مزارع را ها استدلال ميبعضي

 دارد. کند و همچنين صنايع شيميايي را سرپا نگه ميتضمين مي

شود، بنابراين بايد قوانين که سلامت انسان و طبيعت را تحت تأثير قرار دهد فوراً سرنگون ميهر گونه تغيير در روش کشاورزي 

 موجود را تغيير دهيم. 

پس چنين تغييراتي نياز به روشهاي عملي براي پشتيباني از کشاورزي ارگانيک دارد. اين تغيير هم مانند تنباکو سود 

افتد. ديگر تغييرات مثل کيفيت آب و سلامتي کودکان، در درازمدت اتفاق مي -يهاي درمانهمانند کم شدن هزينه -اشاقتصادي

 زودتر از قابل دسترسي هستند.

مشکل است »گويد: در رابطه با واقعه گرم شدن زمين، با عنوان حقايق ناراحت کننده، ال گور، )معاون رييس جمهور امريکا( مي

 «وابسته به نفهميدن او باشد. به فردي چيزي را بفهمانيم، وقتي که درآمد او

توانيم از سياستمداران و اهالي صنعت انتظار داشيته باشيم که در اين باره تدابير سختي اتخاذ کنند. زني که در کنفرانس نمي

« ئنمطم»گيرشناسان گفت: اگر صبر کنيم، تا همهها را بر زبان آورد رسات ميويکتوريا، ميکروفون را به دست گرفت و آن گفته

 شوند، ممکن است قبل از کسب اطمينان آنها، بمريم. 

کنيم انتخاب کنيم. توانيم چيزي را که مصرف مياگر سوي ديگر ما توان اين را داريم که هشدارها را خودکان بکار ببريم. مي

بسياري از ما متقاضي اين  توانيم آنرا سفارش دهيم. و وقتيمان وجودندارد، ميهاي ارگانيک در فروشگاه نزديکوقتي فراورده



يابند. مانند بسياري از بازارهاي امريکا که اجناس ارگانيک همپاي کالاهاي سنتي وجود ها کاهش مينوع کالاها باشيم، قيمت

 دارند. 

 زداييسه اصل سمّ

يم رشد سرطان در آيد. اگر ما کمک کنها بسرعت پايين ميکنند، ريسک سرطان آنها هنگامي که سيگار را ترک ميسيگاري

 آيد. بدن ما متوقف شود، مکانيزم طبيعي کنترل سرطان فعال شده و با دخالت آن انتشار سرطان نيز تحت کنترل درمي

زيست محدود کنيم. در ميان آنچه توانيم تماس خود را با فاکتورهاي سميّ محيطبراي محافظت از خود در برابر سرطان مي

ترين تغيير را دارند انتخاب اند من سه عامل که بنظرم بيشترين درگيري و راحتمشکوکتاکنون مشخص شده و يا بشدت 

 ام: کرده

 شود.کند و باعث رشد سلول از طريق انسولين و شبه انسولين ميمصرف زياد شکر و آرد سفيد که التهاب ايجاد مي -1

هاي هاي ترانس(، چربي حيواني )گوشت، فراوردههاي گياهي )شامل چربيموجود در مارگارين و روغن 6 -زياد امگامصرف  -2

 اند و داراي عدم تعادل در ترکيب هستند.مرغ( که با روشهاي کشاورزي بعد از جنگ جهاني دوم بعمل آمدهشيري و تخم

 شوند.اند و در چربي حيواني جمع ميوارد زندگي شده 1942زيست که از سال هاي محيطتماس با آلاينده -3

زدايي، مصرف بسيار اندک شکر، آيند. پس اولين قدم سمّدو تاي اول تا حد زيادي سبب بروز التهاب و ايجاد سرطان بحساب مي

 باشد.آرد سفيد، چربي حيواني، و کاهش هر چه بيشتر غذاهاي غيرارگانيک مي

ها نبايد به عنوان منبع اصلي تغذيه ما باشند، بلکه فقط گاهگاهي نيست بطور کامل حذف کنيم امّا آن غذاهاي غيرارگانيک را لازم

متعادل( را در بشقابي  3 -ها استفاده کنيم. بجاي استيک با کمي سبزي در کنار آن، بايد هر از گاهي اندکي گوشت )با امگااز آن

 دهند.ها انجام ميها و چينيها، هنديپر از سبزي مصرف کنيم. اين کاريست که ويتنامي

 «هر چه بر سرزمين آيد بر سر فرزندان زمين آيد»

ايم، بلکه به بازيابي تعادل سياره نيز زدايي بدن کمک کردهاگر ما روش تغذيه متعادل ارگانيک را اختيار کنيم، نه تنها به سم

گويد، روش فعلي پرورش دام براي مصرف انسان غذا و کشاورزي مي، درباره 2006ايم. گزارش سازمان ملل در سال ياري رسانده

 يکي از علل گرم شدن زمين است. 

درصد توليد اکسيدنيتروز است، گازي  65اي حتي بيشتر از حمل و نقل است. روش دامپروري عامل تأثير دامداري با اثر گلخانه

 شود. کربن باعث گرم شدن زمين مياکسيدبار بيشتر از دي 296که 

شود. سي و هفت درصد متان متان حاصل از هضم ناقص ذرت توسط گاوها، بيست و سه برابر اکسيدکربن باعث گرمي زمين مي

 هاست. يک سوم زمين قابل کشت و ذرت و سويا براي خوراک دام اختصاص يافته است. جهان از دام

اکسيدکربن زمين کاهش برند و در نتيجه جذب ديرا از بين ميها کند، جنگلاز آنجا که اين مقدار هنوز تکاپوي مصرف را نمي

کند و اني گويد دامپروري جزو فعاليتهايي است که بيش از همه، منابع آب را آلوده مييابد. گزارش سازمان ملل همچنين ميمي

 ست.ها و نهرهاها به رودخانهها و سرگين دامکشبعلت ورود حجم عظيمي از کودهاي شيميايي، آفت

ها، هاي همسن خود هستند. براي امريکاييکنند و سالمتر از غربيها بطور متوسط در سال پنج کيلوگرم گوشت مصرف ميهندي

 ها. اين مقدار صد و بيست و سه کيلوگرم است و يا بيست و پنج برابر هندي

دهند که اينها بطور همزمان باعث نابودي هي ميچيز گواکند. همههاي گوشتي ما سياره را نابود ميمدل توليد و مصرف فراورده

 شوند.بشر مي

اي از کار نويسم. معمولاً نکات سادهدر پايان هر روز هر آنچه را که باعث شادي من شده است، در دفتر خاطرات خودم مي

شوم. به اين نکته نيز توجه يام و اندکي هم نام چند غله، خوشحال مها و ميوه مصرف کردهآيد. از اينکه فقط سبزي، دانهدرمي

کند تحميل اي که مرا بر روي خود حمل ميام. خوشحالم که وزن کمتري را به سيارهام که تمام روز سبکتر و هوشيارتر بودهکرده

 کنم.مي

 هاي اصلي که براي حفظ رژيم روزانه بايد برداشت.قدم 5 -جدول

 با اينها جايگزين کنيد کاهش دهيد 



اندکس قند بالا )شکر، آرد سفيد و غيره( )جدول  غذاهاي با

 ( 117صفحه  4

صفحه  4ميوه، آرد و نشاسته با اندکس قند پايين )جدول 

117 ) 

 روغن زيتون روغن بزرک، روغن کنولا روغنهاي هيدروژنه يا نسبتاً )چربي ترانس( 

هاي لبني بدست آمده از ارگانيک، فراوردههاي فراورده گردان، سويا و ذرت روغن آفتاب

 -و امگا 3 -دامهاي تغذيه شده با علف )متعادل از نظر امگا

 (، شير سوي، ماست سويBGH، فاقد 6

 فرنگي، گيلاسادويه چيني، زيتون، گوجه

  Tofuها )نخود، عدس، لوبيا(، ها، دانهسبزي  

 مرغ ارگانيکماکيان ارگانيک و تخم مرغ غيرارگانيکگوشت و تخم

گرم در هفته ماهي  200گوشت قرمز ارگانيک حداکثر  پوست ماکيان

 )ماکارل، ساردين، آزاد حتي پرورشي( 

ها کشها غيرارگانيک )از آنجا که آفتها و سبزيميوه پوست

 چسبند.( به پوست مي

 هاي ارگانيک، شسته و پوت کندهميوه و سبزي

سترده دارند به علت وجود آب شير در مناطقي که کشاورزي گ

 هاکشو آفت نيترات

آب شير محلي تصفيه شده، فيلتر شده با فيلتر کربن يا بدست 

توان روي سينک آمد هبا روش اسمز معکوس )فيلتر را مي

 آشپزخانه نصب کرد( 

  
آب معدني يا چشمه در بطري پلاستيک که زير آفتاب داغ 

صورت حاوي پلي  نشده باشد و مزه پلاستيک ندهد )در اين

 وينيل کلرايد است( 

مايکل لرنر، پس از بيست سال جستجو و کنکاش در بيماران سرطاني، بسياري از افراد سي تا چهل ساله را ديده است که در 

 اند. هاي او شرکت نداشتهبرنامه

زيست متمرکز کرده است. او تلاش امروزه نيز اين برنامه ادامه دارد، امّا مايکل بيشترين سعي خود را براي حفظ محيطالبته 

اي بيمار روي سياره»کند اي بيان مييابي مسئله جلوي بيماري را بگيرد. وي وضعيت موجود را با جمله سادهکند با ريشهمي

 «توانيم سالم زندگي کنيم.نمي

در سياتل بطور رسمي اين شهر را به شهر ايالات متحده تحويل داد. او در  Puget Suquamishرئيس قبيله  1854ل در سا

محيطي قرار گرفت، اين چنين نطقي نافذ به سفيدپوستان ساکن آنجا، که يک قرن بعد اين سخنان سرلوحه تلاشهاي زيست

 عنوان کرد: 

کودکانمان ياد داديم و آن اينکه، زمين مادر ماست. هر چه بر سر زمين آيد بر سر  به کودکانتان چيزي را بياموزيد که ما به

 فرزندان زمين آمده است. اگر انسان روي زمين تف کند به خود تف کرده است. 

ت، دانيم. همه چيز خون يک فاميل به هم وابسته اسدانيم که زمين مال انسان نيست، انسان مال زمين است. آري، ما ميما مي

 همه چيز بهم وابسته است. 

 هايي که بايد ترجيح داد ها اجتناب کرد و آنهاي مورد استفاده روزانه که بايد از آنفراورده 7 -جدول

 با اينها جايگزين کنيد تا حد ممکن اجتناب کنيد

خشکشويي شده را چندين ساعت در هواي آزاد پهن لباسهاي  پرکلرواتيلن، تتراکلرواتيلن )استفاده در خشکشويي( 

کنيد و بعد بپوشيد و يا از رختشويي تر )شستشو با آب بجاي 

 مايع يا سيليکون استفاده کنيد 2COخشکشويي(، 



دئودورانت و ضدعرق حاوي آلومينيوم )خصوصاً براي 

کنند که عمل نفوذ هايي که زير بغل خود را اصلاح ميخانم

 کند( سهيل ميآلومينيوم را ت

 دئودورانت طبيعي بدون آلومينيوم بکار ببريد 

لوازم آرايش، شامپو، لوسيون، ژل، رنگ مو، لاک ناخن، 

هاي با منشاء هاي ضدآفتاب حاوي استروژن يا فراوردهکرم

هاي مدل موي افريقايي معمول است( يا جفت )در فراورده

که اجتناب  هاييباشند. فتاليتحاوي پارابن يا فتاليت مي

هايي که اجتناب است. پارابن DEHPو  BBPشوند شامل 

شوند شامل متيل پارابن، پلي پارابن، ايزو پارابن و بوتيل 

 پارابن است. 

ها، هاي طبيعي و ارگانيک مصرف کنيد که فاقد پارابنفراورده

 ها باشند. ها و استروژنفتاليت

  
ها و قد پارابنتعداد معدودي از لوازم آرايش ارگانيک فا

 ها هستند.فتاليت

  
هاي فراورده Avedaو  Body Shopها مثل برخي کارخانه

 کنند.بدون فتاليت توليد مي

استفاده کنيد که فتاليت  Toilet waterعطر نزنيد و يا فقط  عطرهاي حاوي فتاليت )تقريباً همه عطرها( 

 کمتري دارد. 

  
  

 و شيمياييهاي خانگي کشها و آفتکشحشره

هاي ساخته شده از روغنهاي پايه، اسيد بوريک و کشآفت

 غيره.

  
مراجعه  www.panna.orgبراي ليست کامل به آدرس: 

 کنيد

غذا يا مايع داغ )قهوه، چاي، شيرخشک کودک( در ليوان 

و فوم ساخته شده استايرن سي، پليويپلاستيک که از پي

 شود( باشد )وقتي گرم شود وارد غذا مي

توان در اي با سراميک استفاده کنيد )که مياز ظرف شيشه

 مايکروفر هم قرار داد( 

 تفلون سالم يا ظرف غيرتفلون مثل استيل ضدزنگ تهيه غذا در ظرف تفلون خراشيده

نده کنهاي مايع، ضدباکتري، پاکها مثل شويندهتميزکننده

ها )نانوکسينول، اوکتوزينول، نانيل فنل، فنل توالت، با الکيل

 اکتيل فنل( 

اروپا و يا با سرکه  Ecolableهاي سبز، با برچسب فراورده

ها و زمين( بکينگ سودا يا صابون سفيد )براي شستشو قفسه

 سفيد 

استفاده بيش از حد از تلفن همراه و در معرض ميدان 

 گرفتنمغناطيسي آن قرار 

 با تيوب استفاده کنيد. head setاز 
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