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 0011بازنگری : بهار 

 

 پیشگیری از چاقی = کاهش خطر سرطان :

 .چاقی یکی از دلایل عمده ی ابتلا به سرطان است

   یکی از کارهایی که برای کاهش خطر ابتلا به

سرطان می توانید انجام دهید، کاهش اضااهاه 

 .وزن و داشتن یک وزن سالم است

  وزن خود را کاهش دهید و در حد ایده آل نگه

 دارید.

  روزانه حداقل نیم تا یک ساعت هعالیت هیزیکی

 مانند

 پیاده روی داشته باشید.  

 ها  هرروز در چند نوبت از انواع سبزیجات و میوه

 .بخورید

  در هر وعده سبزیجات را در بشقاب غذایی خود

 بگنجانید.

 خستگی بااعا   .استراحت کاهی داشته باشید

 اهزایش اشتها وبروز چاقی می شود

 .مصرف چربی را کم کنید 

 

 

 

  مصرف سیگار و غذاهای شور را باه حاداقال

 برسانید.

  مصرف گوشت هرآوری شده مانند سوسیا  و

 کالباس را کاهش دهید.

 جای گوشت قرمز از ماهی، مرغ یا حباوباات   به

بیشتری استفاده کنید. ) پوست مرغ و ماهی را 

 قبل از پخت جدا کنید و دور بریزید.( 

  از مصرف زیاد غذاهای سرخ شاده و کاباابای

 بپرهیزید.
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 سرطان چیست؟

که در آن، برخی از سلول هاای  سرطان نوعی بیماری است

بدن بدون توقف شروع به تقسیم شدن می کنند و تشکایال 

 تومور می دهند و به باهت های اطراف گسترش می یابند.

هر چیزی ممکن است علت تبدیل سلول های طبیعی بدن به 

عوامل محیطی مانند سایاگاار  .سلول های غیرطبیعی شود

کشیدن، آلاااودگی هااوا، قرار گرهتان در معاارض آهاتااب 

شدید، سبک زندگی و رژیم غذایی نادرست همچنایان بای 

تحرکی می توانند در ایجاد انواع سرطان ها نقش ماهامای 

 .داشته باشند

 چاقی چیست؟

چاقی بیماری است که در آن هرد مقدار نا سالم چربی در بدن 

خود دارد.  در مقایسه با اهراد دارای وزن طبیعی، اهرادی که 

دارای اضاهه وزن یا چاقی هستند بیشتر در معارض خاطار 

بسیاری از بیماری ها از جمله دیابت، هشار خون بالا، بیماری 

های قلبی عروقی، سکته مغزی و بسیاری از سارطاان هاا 

 هستند. چاقی شدید نیز با اهزایش میزان مرگ همراه است.

 چه ارتباطی بین چاقی و سرطان وجود دارد؟

ارتباط بین چاقی و سرطان مشخص است. تحقیقات نشان می 

دهند که چربی بیش از اندازه در بدن خطر ابتلا به سرطاان 

های متعدد مثل سرطان مری، معده، کبد، کلیه و سارطاان 

 .های بسیار دیگر را اهزایش می هد

اهراد چاق اغلب دارای التهاب مزمن هستند که با گاذشات 

شود که منجر به سرطان  DNA زمان می تواند باع  آسیب

می شود. همچنین باهت چربی مقادیر زیادی استروژن تولید 

می کند که این مقادیر بالا با اهزایش خطر سارطاان هاای 

 پستان، رحم، تخمدان و ...همراه است. 

 سرطان های مرتبط با چاقی:

 سرطان سرطان رحم

آندومتر پوشش داخل رحم است که گاهی سلول هاای آن 

رشد غیرنرمالی پیدا می کنند و در نهایت به سرطان بدخیم 

رحم تبدیل می شوند.  از باهت های چربی اضااهای بادن 

هورمونی به نام استروژن ترشح می شود که باع  تشدید این 

نوع سرطان میشود. زنان چاق دو الی چهار برابر بیش از زنان 

نرمال در معرض خطر ابتلا به سرطان سرطان رحام قارار 

دارند. خطر سرطان رحم با اهزایش وزن در بزرگسالی بالا می 

 رود.

 سرطان مری

داشتن وزن اضاهی احتمال ابتلا به سرطان مری را دو برابار 

می کند. این بیماری در سلول های گلو شروع شده و باعا  

رهلاک  ماعاده و  .تولید مخاط و مایعات دیگری می شود

حرکت اسید معده به سمت مری از دیگر عوارض این بیماری 

است که رهلاک  معده در اهراد چاق بیش از دیگران اتفااق 

 .می اهتد

 

 

 سرطان سینه

اضاهه وزن در یک خانم، احتمال ابتلا به سرطان سینه را 

در وی بالا می برد. خانم های یائسه ای که چاق هستند، 

درصد احتمال بیشتری برای اباتالا باه  ۰۴-۰۴حدود 

سرطان سینه دارند .هرچقدر چربی بدن زنان بایاشاتار 

 .باشد، خطر بروز سرطان سینه بیشتر خواهد شد

 

 سرطان معده

کسانی که از اضاهه وزن دارند، دو برابر بیشتر از اهراد باا 

 وزن نرمال در معرض سرطان معده هستند. 

 

 سرطان کبد

احتمال ابتلا به سرطان کبد در اهراد چاق دو برابر بیشتر 

از کسانی است که وزن متعادلی دارند. علاوه بار ایان، 

ارتباط میان چاقی و سرطان کبد در مردان بیشتر از زنان 

است و مردان چاق نسبت به زنانی با همین شرایط، باه 

 احتمال بیشتری به سرطان کبد مبتلا می شوند. 

 

 سرطان کلیه

سرطان سلول های کلیوی شایع ترین نوع سرطان کلیاه 

است که اهراد چاق دو برابر بیشتر از باقی مردم باه آن 

دچار می شوند. اهراد دیابتی و مبتلا به پرهشاری خون که 

اضاهه وزن دارند بیشتر در معرض ابتلا به سرطان کلیاه 

 هستند.

 

 2 1 


