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المواد المسرطنة
العامل الم�سرطن )Carcinogen( هو مادة ت�سهم ب�شكل �أو ب�آخر في ت�سهيل 

ح��دوث �س��رطان، تقوم ه��ذه المواد بتعطي��ل الموت المبرم��ج في الخلايا 

وبالت��الي يفق��د الج�س��م التحكم به��ذه الخلايا مما ي���ؤدي �إلى نموها 

ب�شكل �سريع وغير منتظم، وهنالك العديد من العوامل الم�سرطنة مثل 

���شعة والتدخين وبع�ض المواد الكيميائية كالبنزين، كما �أن هنالك  الأ

بع�ض �أنواع الفيرو�سات التي تعمل على تكوين ال�سرطان.
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نقطة البداية 

ذك���رت درا�سة علمية حديثة احتواء بع�ض الم�شروبات ال�صناعية على كميات من مركب 

ورام  البنزي���ن الحلقي ال���ذي ثبتت ت�أثيراته الم�سرطن���ة في حدوث مر����ض اللوكيميا والأ

خرى في الدم  زادت كميته �أحياناً في بع�ضها ثماني مرات على الحد الم�سموح  الخبيثة الأ

وج���وده من���ه في مياه ال�ش���رب بالمملكة المتحدة، ث���م �أجريت اختب���ارات علمية على 230 

�س���واق الإنجليزية والفرن�سية، فاكت�ش���ف الباحثون وجود تركيز  م�شروب���اً متوافراً في الأ

ملح���وظ م���ن مركب البنزين و�صل في بع�ضها �إلى ثمانية �أج���زاء بالمليون في بع�ض �أنواع 

 Food Standards( ه���ذه الم�شروبات ح�سب ما ذك���ره تقرير وكالة المقايي�س الغذائي���ة

Agency( في بريطاني���ا، وت�سم���ح القوان�ي�ن ال�صحي���ة الإنجليزي���ة بوج���ود جزء واحد 
بالمليون فقط كحد �أعلى من هذا المركب في مياه ال�شرب. 

  Perrier وقب���ل 15 عاماً �سحب���ت �شركة تعبئة المي���اه المعدنية الفرن�سية ال�شه�ي�رة بيريه

�سواق العالمية بعد اكت�شاف وجود �أثار من البنزين  مائة وخم�ينس �ألف عبوة منها من الأ

الحلق���ي فيها، وتتع���الى �أ�صوات تحذيرات جمعيات حماية �صح���ة الم�ستهلك في �إنجلترا 

طفال، وتت�ساءل  من ا�ستهلاك الم�شروبات ال�صناعية الملوثة بمركب البنزين وبخا�صةً للأ
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ع���ن �أ�سباب �إهمال الجهات ال�صحية في بريطانيا اتخاذ �إجراءات مثل حظر ا�ستهلاك 

الم�شروب���ات ال�صناعية الملوثة بهذه الن�سبة )ثمانية �أجزاء بالمليون( من مركب البنزين 

عل���ى الرغ���م من حظرها ا�سته�ل�اك مياه ال�ش���رب المحتوية على تركيز �أق���ل منه فيها، 

ودع���ت وكالة المقايي�س الغذائي���ة )The Food Standards Agency( البريطانية �إلى 

�إجراء المزيد من الدرا�سات العلمية على محتوى الم�شروبات ال�صناعية من هذا المركب 

ال�ضار بال�صحة. 

ويعتق���د علم���اء الغذاء بوجود تركي���ز مرتفع من مركب البنزي���ن الحلقي نتيجة حدوث 

�سكوربي���ك( وينت�شر  تفاع���ل ب�ي�ن م���ادة حافظ���ة )بن���زوات ال�صوديوم م���ع حم����ض الأ

ا�ستخدام بنزوات ال�صوديوم في حفظ الم�شروبات والمربات وغيرها، وي�ستخدم فيتامين 

ج�سامهم.  ج لتح�س�ي�ن فر����ص بيع المنت���ج لاعتقاد الم�ستهلك�ي�ن ب�أهمية هذا الفيتام�ي�ن لأ
 

كما ينت�شر ا�ستخدام بنزوات ال�صوديوم في �صناعة حفظ المحاليل ال�سكرية والم�شروبات 

ومربات ثمار الفواك���ه و�سواها من الف�ساد بو�ساطة الفطريات والخمائر، كما ت�ستخدم 

في تح�ض�ي�ر ال�ش���راب ال�سك���ري الم�ستخدم في �صناع���ة الم�شروبات ال�صناعي���ة بنوعيها؛ 

المحتوي���ة عل���ى غاز ثاني �أوك�سيد الفح���م )المياه الغازية( والخالية من���ه، وينت�شر وجود 

�سكوربيك مع بنزوات ال�صوديوم في تركيب العديد من الم�شروبات ال�صناعية  حم����ض الأ
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المحتوي���ة على غ���از والخالية منه التي لها نكه���ة ثمار الحم�ضيات بنوعيه���ا، برتقال �أو 

ليم���ون، �أومانجو، كما ي�ستعملها البع�ض في تح�ض�ي�ر ع�صائر فواكه �صناعية خالية من 

الغاز بنكهة المانج���و والبرتقال )تذكر عبواتها احتواءها على ع�صير الفواكه الطبيعية 

�أو لب ثمارها( خالية من الغاز ينت�شر بع�ضها في �أ�سواق المملكة ب�أ�سماء تجارية متنوعة.
 

مريكي���ة وجود مركب البنزي���ن في بع�ض �أنواع  و�أعلن���ت حديث���اً �إدارة الغذاء والدواء الأ

الم�شروب���ات ال�صناعية بتركيز يقل من الحدود الم�سموح وجوده فيها، وهو ي�سبب حدوث 

�صابة بال�سرطان عند دخول الج�سم كمية كبيرة منه.  الإ

كم���ا ترتفع �أ�ص���وات الاحتجاج على ا�ستخ���دام المحليات ال�صناعية مث���ل )ا�سي�سولفيلم 

ـ ك acesulfame- K  ال�سكاري���ن saccharine و�أحيان���اً �أ�سب���ارتم aspartame( في 

تح�ضير الم�شروبات الغازية و�سواها لمر�ضى ال�سكر وزائدي الوزن بعد اكت�شاف ت�أثيراتها 

الم�سرطن���ة عل���ى حيوان���ات التجارب، ولق���د �صنفه���ا البع�ض �ضمن مجموع���ة المركبات 

ن�سان.  كثر خطراً على �صحة الإ غذية الع�شرة الأ الم�ضافة للأ

ويطرح هنا الت�سا�ؤل نف�سه: ماذا يحدث عند تجاهلنا الت�أثير الم�سرطن لنوع من المركبات 

الكيماوي���ة يلوث الم�شروب���ات ال�صناعية التي ن�شربها مثل البنزي���ن نتيجة وجود كميات 

�صغ�ي�رة من���ه فيها، مع ح�صولنا في الوقت نف�سه على مركب���ات كيماوية �أخرى لها ت�أثير 
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طفال الذين تكون �أج�سامهم �أكثر ح�سا�سية  خرى وبخا�صة للأ غذية الأ م�سرطن م���ن الأ

له���ا من الكه���ول؟ وبلا �شك يوفر العل���م الحديث طرق علمية لتجنب تل���وث الم�شروبات 

ال�صناعية بالمركبات ذات الت�أثير الم�سرطن خلال مرحلة ت�صنيعها يمكن ا�ستخدامها.

النيتريت من القرن التا�سع ع�شر:

ك�ش���ف الدكتور فوزي �أم�ي�ن ال�شبكي، �أ�ستاذ التغذية بالمرك���ز القومي للبحوث بالقاهرة 

ورام  وج���ود م���واد قد تكون موج���ودة �أو تكونت �أو �أ�ضيف���ت �إلى الطعام ت�سب���ب ظهور الأ

ن�سان، وقال: منذ الق���رن التا�سع ع�شر عرف �أن  في كث�ي�ر من �أع�ض���اء و�أن�سجة ج�سم الإ

مادة النيتريت التي ت�ستخدم في حفظ اللحوم، هي من العوامل التي �أ�سهمت في انت�شار 

�سرط���ان المع���دة، كما �أن وجود ال�سم���وم الفطرية التي اكت�شف���ت في ال�ستينيات من هذا 

�ضافة �إلى �أن بع�ض المبيدات التي كانت  �صابة ب�سرطان الكبد، بالإ الق���رن من �أ�سباب الإ

ن ا�ستخدامها مث���ل مركبات الكلورين وهي �أي�ض���اً من العوامل التي  ت�ستخ���دم توقف الآ

مينية الحلقية  �ساع���دت على انت�شار �سرطان الكبد. و�أو�ض���ح د. ال�شبكي �أن المركبات الأ

عداد وهي من العوامل المهمة التي  غ�ي�ر المتجان�سة، هي التي تتكون في الطعام �أثن���اء الإ

ت����ؤدي �إلى الت�سمم الجيني، وتحور ه���ذا الجين ي�ؤدي �إلى ظهور ال�سرطانات، ويعتقد �أن 
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ذلك ال�سبب وراء انت�شار �سرطان القولون والثدي خا�صة في المجتمعات الغربية، وهناك 

مينية تعتبر  حما�ض الأ مركبات النيتروز�أمين التي تتكون من اتحاد مادة النيتريت مع الأ

احد العوامل وراء حدوث �سرطان المريء.

طفال والمراهقين �شغلت الأ

�سواق التجارية في  يق���ول الدكتور محيي الدين عمر لبنية، ا�ست�ش���اري التغذية: ت�شهد الأ

المملك���ة و�سواها م���ن دول العالم زيادة �إقب���ال النا�س على �ش���راء الم�شروبات ال�صناعية 

للفواك���ه ب�أنواعها )soft drink( المحتوية على غ���از ثاني �أك�سيد الفحم )المياه الغازية( 

والخالية منه )الم�شروبات غير الغازية( وهي تحتوي على مواد كيماوية م�ضافة لتح�ينس 

قوامه���ا، ومك�سبة للنكه���ة والرائحة والم���ذاق ب�أنواعه���ا، ويكون معظ���م م�ستهلكيها من 

ج�سامهم، و�أ�صبحت  غذية ال�صحية لأ طفال والمراهقين، ولقد �شغلتهم ع���ن تناول الأ الأ

ه���ذه الم�شروبات ال�صناعية بما فيها الم�شروب���ات الغازية الخالية من ال�سكر والم�ستخدم 

فيه���ا محلي���ات �صناعية مو�ضع اهتم���ام المخت�صين في التغذية، بع���د ال�شكوك المتزايدة 

ن�سان، وب���د�أت تعلو �صيحات تحذير علماء التغذية  ح���ول خطرها المحتمل على �صحة الإ

طفال، ل�صغ���ر �أج�سامهم وف���رط ح�سا�سيتهم للمركبات  م���ن �شربها خ�صو�ص���اً لدى الأ
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�شخا�ص البالغين ب�شكل قد يجعل  الكيماوي���ة التي تلوث طعامهم و�شرابهم، بالمقارنة بالأ

ه���ذا التحذي���ر ي�أخذ المرتبة الثاني���ة بعد التحذير الخا�ص ع���ن ممار�سة عادة التدخين 

ال�سيئة على ال�صحة. 

�
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�أطعمة تخل�ص الج�سم من المواد الم�سرطنة

مر بدليل لجوء  الطبيع���ة زاخرة م���ن حولنا بكل ما هو مفي���د، وغالباً لا نلتفت له���ذا الأ

غذية هي �أف�ضل  الكثيري���ن �إلى �ش���راء الفيتامينات, ‏و�أك���دت الدرا�سات الحديث���ة �أن الأ

و�سيلة للمحافظة على ال�صحة ومنها:‏

حما�ض التي تخل�ص الج�سم  الطماطم:‏ تحتوي الطماطم علي كميات كافية من الأ 	

مينات لتك���ون النيتروز�أمين الم�سبب  خيرة م���ع الأ م���ن النيتراي���ت قبل �أن تتحد الأ

لل�سرط���ان، وقد ك�شفت درا�سة حديثة في �إيطالي���ا �أن تناول الطماطم النيئة �سبع 

�صاب���ة بال�سرطان بن�سب���ة‏%50‏, �إذا لم  قل �أ�سبوعي���اً يقلل خطر الإ م���رات عل���ى الأ

خ�ضر‏,‏ الجزر والتوت حيث  تتن���اول الطماطم‏,‏ فب�إمكانك تناول الفلفل الأ

�صناف تعو�ض عن الطماطم.  �إن هذه الأ

الثوم‏: ‏ تن���اول الثوم ي�ساعد علي ط���رد �آفات كثيرة من  	

الج�سم‏,‏ كما �أن بع�ض الدرا�سات ك�شفت �أن تناول الثوم 

�صابة بال�سرطان بن�سبة‏%40،‏  يمكن �أن يقلل من خط���ر الإ
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ويحت���وي الث���وم على مواد تخل�ص الج�س���م من المواد 

الم�سرطنة‏,‏ �أظه���رت درا�سات �أخ���رى �أن تناول ف�ص 

من الثوم يومياً يخف�ض الكولي�سترول بن�سبة ‏%9.‏

العنب‏:‏ يحتوي العنب على مركب يدعى ريزفيراترول  	

ورام‏,‏ كما �أنه يحتوي على حام�ض  ال���ذي يمنع نمو الأ

نزيم���ات الم�سببة  لاجي���ك ال���ذي يحف���ز �إنت���اج الإ الأ

لل�سرط���ان‏،‏ �إذا لم يتوافر العن���ب‏,‏ فالفراولة والتفاح 

والتوت تحتوي �أي�ضا على مادة ريزفيراترول‏.‏

الليم���ون والبرتق���ال‏:‏ اكت�ش���ف العلماء م���ادة ت�سمي  	

ليمونين تتوافر بكميات كبيرة في الليمون والبرتقال‏,‏ 

نزيمات التي  ويعم���ل الليمونين عل���ى زيادة �إف���راز الإ

تحل���ل الم���واد الم�سرطن���ة وتحفز الخلاي���ا في الجهاز 

المناعي في الج�س���م التي تقتل الخلاي���ا ال�سرطانية‏،‏ 

و�إذا كان ال�شخ����ص غ�ي�ر راغ���ب في تن���اول الليمون 

والبرتق���ال‏,‏ فب�إمكان���ه م�ض���غ عرق م���ن الكراف�س �أو 
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�إ�ضافة الهيل �إلى الطعام‏,‏ حيث �إن هاتين المادتين تحتويان على كميات كبيرة من 

مادة الليمونين الم�ضادة لل�سرطان‏.

اقتراحات 

الم�شروب���ات  بي���ع  كالمملك���ة  الع���الم  دول  بع����ض  حظ���رت  	

طف���ال وغفل���ت بع�ضها ع���ن منع بيع  الغازي���ة في المدار����س للأ

م�شروب���ات الفواك���ه ال�صناعي���ة المح�ل�اة بال�سك���ر ب�أنواعه���ا 

وما �شابهه���ا الم�ستخدم فيها مواد م�ضافة م���ن �ألوان ونكهات 

�صناعية ومركبات حافظة. 

�إنت���اج الم�شروب���ات ال�صناعي���ة  �ش���ركات  ا�ستبع���اد  	�إمكاني���ة 

ا�ستخ���دام مرك���ب بن���زوات ال�صوديوم في تركي���ب م�شروبات 

الفواكه ال�صناعية و�سواها. 

تجن���ب ا�ستعم���ال �ش���ركات ت�صني���ع المي���اه الغازي���ة وع�صائر  	

�سكوربيك في تح�ضير م�شروبات  الفواك���ه مركبَّي بنزوات ال�صوديوم مع حم�ض الأ
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الفواكه ال�صناعية والمربات و�سواها. 

	�إج���راء اختب���ارات كيماوية على �أن���واع الم�شروبات ال�صناعية ومرب���ات و�شرابات 

�سكوربيك(  الفواكه المحتوية على )بنزوات ال�صوديوم كمادة حافظة مع حم�ض الأ

التي تباع في �أ�سواق المملكة لتحديد محتواها من مركب البنزين الم�سرطن. 

على الم�سموح  و�ض���ع هيئة الموا�صف���ات والمقايي�س في المملكة ودول الخلي���ج الحد الأ 	

وج���وده م���ن البنزين الحلقي في مي���اه ال�شرب، وكذلك في الم�شروب���ات ال�صناعية 

ب�أنواعها الغازية وغير الغازية. 

يقترح المعار�ض���ون لبيع الم�شروبات ال�صناعية فر����ض �ضريبة مالية على بيع هذه  	

�سواق  الم�شروبات مثل ال�سجائر لتقليل معدل ا�ستهلاكها بعد �أن تو�سع بيعها من الأ

�سعار  نتيجة رخ�ص ثمنه���ا وتناف�س �شركات ت�صنيعها في مجال عر�ض �أرخ�ص الأ

لها لبيع �أكبر كمية منها. 

كما يعتقد المعار�ضون للم�شروبات ال�صناعية بفائدة تحديد �أماكن بيع الم�شروبات  	

طفال وو�ضع بطاقة تحذير على عبواتها عن �أخطارها ال�صحية  ال�صناعية دون الأ

المحتملة. 
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ن�صائح للم�ستهلكين 

�ض���رورة قراءة مكونات المنت���ج الغذائي الم�سجلة على مل�ص���ق العبوة بدقة لمعرفة  	

مكوناته وتجن���ب �شراء الم�شروب���ات ال�صناعية المحتوية على بن���زوات ال�صوديوم 

�سكوربيك )فيتامين ج(.  وحم�ض الأ

	�أف�ضلي���ة تجن���ب ا�ستهلاك الم�شروب���ات ال�صناعية بنوعيها الغازي���ة وغير الغازية 

�سكوربيك معاً وكذلك المياه الغازية  المحتوي���ة على بنزوات ال�صوديوم وحم����ض الأ

المحتوية على محليات �صناعية )دايت(. 

	�أف�ضلي���ة تناول م�شروبات ثمار الفواكه وبع�ض الخ�ض���راوات الطبيعية في الطعام 

وتجن���ب ك�ث�رة ا�ستهلاك الم�شروب���ات ال�صناعي���ة ب�أنواعها الغازية وغ�ي�ر الغازية 

ن�سان وبخا�صة  لاحتوائه���ا عل���ى مركبات كيماوية يك���ون بع�ضها �ضاراً ب�صح���ة الإ

طف���ال، وهذا قد يماثل ب�ش���كل ما تجنب كثرة ا�ستهلاكن���ا البطاط�س المحمرة  للأ

في الزي���ت في طعامن���ا بع���د اكت�شاف احتوائه���ا على مركب ايكرلامي���د الم�سرطن 

لحيوانات التجارب.
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المواد الم�سرطنة التي ن�أكلها

ولى م���ن عددها رق���م )13254( خبراً مهماً  ن�ش���رت جري���دة الجزي���رة في �صفحتها الأ

يت�ضمن وجود مطاعم ومخابز ت�ستخدم �أفران الديزل لت�سخين و�صنع الخبز والفطائر 

رغ���م وجود تحذي���رات من وزارة ال�ش����ؤون البلدي���ة والقروية من ا�ستخ���دام الديزل في 

ف���ران بعد �أن ثبت �أنه يطلق في بداي���ة ا�شتعاله مواد هيدروكربونية م�سرطنة، كما �أن  الأ

الدي���زل يطلق عند نهاية ا�شتعاله مادة م�سرطنة �أخ���رى، وحقيقة هذا الخبر يدل على 

�أن بع�ض العمالة لا يقيم وزناً ل�صحتنا �إنما يبحث عن الربح وهذا ما يجب الانتباه �إليه 

كل في المطاعم  مرا�ض الخطيرة الت���ي تن��شأ من تناول الأ م���ن الجهات ذات العلاقة فالأ

مرا�ض خطيرة فمر����ض كال�سرطان ت�شير بع�ض  لا تظه���ر بين ع�شية و�ضحاه���ا وهذه الأ

كل المل���وث �أو الذي لم يع���د ب�صورة �صحية  الدرا�س���ات �أن���ه يظهر في الج�س���م ب�سبب الأ

�صحيح���ة، و�أت�س���اءل: ما ه���و دور ربة المنزل في ظه���ور ال�سرطان بين الرج���ال والن�ساء 

طف���ال؟ لقد قر�أت ع���ن معهد بحوث �أوروب���ي �أخ�ضع �ألفي ام���ر�أة م�صابة ب�سرطان  والأ

الث���دي للبحث وق���د كانت النتيجة �أنهن ك���ن يتناولن البطاط�س المقلي���ة في ال�صغر وقد 

خل�ص���ت الدرا�سة �إلى �أن تناول البطاط�س المقلي���ة في المرحلة العمرية بين 3 و5 �سنوات 

�صابة بالمر�ض ف�إن الدهون الم�شبعة في البطاط�س المقلية وفي  تت�سبب في ارتفاع معدلات الإ
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طفال وين��شأ عنه���ا �أمرا�ض قد تظهر عليهم  غيره���ا من الوجب���ات الد�سمة ت�ؤثر على الأ

�صابة ب�سرط���ان الثدي في المملكة ارتفعت  في مرحل���ة ال�شب���اب وال�شيخوخة، �أن ن�سبة الإ

ب�ي�ن الن�ساء فهن���اك نحو 700 حالة �سنوي���اً ت�صاب ب�سرطان الث���دي في المملكة، كما �أن 

الم���واد الحافظة التي ت�ضاف للبطاط�س المجمدة المقلية بطريقة الن�صف ا�ستواء وكذلك 

طعمة المطبوخة والمجمعة فهي  �أقرا����ص البرجر و�أ�صابع ال�سمك والكبة وغيرها م���ن الأ

ح�س���ب الدرا�سات ت�سبب ال�سرطانات المختلف���ة وكذلك المواد الحافظة التي ت�ضاف �إلى 

لوان،  المادة الغذائية �صارت ت�ضاف للحلويات وال�شيكولاتة وال�سكاكر التي تعتمد على الأ

فالمواد الحافظة ت�ض���اف للع�صائر لكي يقال �إنها طازجة وطبيعية ولمنتجات الب�سكويت 

ي����س كريم ورقائق البطاط�س المدمرة لل�صحة وحتى للعلكة.. و�إذا انتقلنا �إلى �أدوات  والآ

التجميل فبع�ضها يحتوي على مواد م�سرطنة ي�صعب اكت�شافها.

ماذا عن المنزل الخليجي؟

�إذا عدن���ا �إلى المنزل الخليجي ف�إنه يحتوي عل���ى �أدوات و�أوان ومنكهات للطعام تت�سبب 

طعمة المعلبة  �صاب���ة بال�سرط���ان ومن �أخطرها الملح ال�صيني الذي ي�ض���اف �إلى الأ في الإ

وكذل���ك بع�ض المطاعم التجارية التي ت�ضيفه بهدف �إك�ساب الطعام نكهة مميزة، حيث 
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يت�سبب الملح ال�صيني في زيادة كمية اللعاب في فم الزبون فلا ي�شعر بال�شبع، كما �أن الملح 

ال�صين���ي ي�ستخدمه البع����ض لزيادة وزنه دون �أن يعرف خطورته، كما �أن البع�ض ي�ضعه 

في طع���ام �ضيوف���ه زيادة في الكرم لحثهم على تناول المزي���د من الطعام. ولقد قر�أت �أن 

�صابة ب�سرطاني المعدة والقولون وا�ضطرابات الغدد ال�صماء،  هذا الملح قد يت�سبب في الإ

مما ي�ؤدي �إلى ال�سمنة المفرطة وي�ؤدي كذلك ل�ضعف النمو والمياه الزرقاء للعين مما قد 

يت�سب���ب في العم���ى �أو انحلال �شبكية العين وال�صداع المزم���ن وم�شاكل عدة في الإنجاب 

و�أي�ض���ا الاكتئاب وخطورت���ه �أكثر تظهر على المر�أة الحامل على اعتبار �أنها تحمل جنينا 

مرا�ض ومكمن خطورة  لم يكتم���ل نموه ولي�س له تل���ك المناعة القوية التي تحميه م���ن الأ

هذه المادة �أنها ت�ضاف �إلى بع�ض البهارات المطحونة الجاهزة والمعلبات والخميرة وبع�ض 

زي���وت ال���ذرة وطحين ال�شوف���ان والمح�سنات والمنكه���ات الطبيعي���ة.. والخلا�صة �أنه من 

ال�صعوبة اكت�شاف هذه المادة ب�سبب الغ�ش والتزوير في مكونات المواد الم�صنعة.

ن�سان الحر�ص على ما هو في �إمكانه  م���ر ي�صعب ك�شفه فتبقى مهمة الإ و�إذا كان ه���ذا الأ

�سباب التي قد ت����ؤدي - بعد م�شيئة الله -  فعل���ه فهو ي�ستطيع �أن يحر����ص على تجنب الأ

مرا�ض ومنها ال�سرطان ب�أن يكون غذا�ؤه طازجا حيث يتجنب الوجبات  �إلى �إ�صابت���ه بالأ

الت���ي تقدمها المطاعم خ�صو�ص���اً �إذا كان عنده �أطفال �صغار، كم���ا �أن عليه �أن يحر�ص 
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عل���ى ممار�سة الريا�ضة ه���و وجميع �أفراد �أ�سرت���ه، حيث �إن هن���اك درا�سات ت�شير �إلى 

�أن هن���اك �أنواع���ا معينة من ال�سرطان���ات مرتبطة ب�سوء التغذية وقل���ة الن�شاط البدني 

ومرتبط���ة كذل���ك بزيادة ال���وزن وال�سمنة، مع تجن���ب �شراء اللح���وم المعلقة في محلات 

�سراب  تربة وتك���ون �أر�ضاً خ�صبة لأ الج���زارة، حيث تكون عر�ض���ة لعوادم ال�سيارات والأ

كل الملوث قد  خرى، حيث �إن تر�س���ب ال�سموم في الج�سم بفعل الأ الذب���اب والح�شرات الأ

ينت���ج عنه �أورام �سرطانية، وم���ا ينطبق على اللحوم ينطبق عل���ى ال�شاورما والمك�سرات 

�شعة ال�شم�س الحارة  تربة ولأ التي تباع في ال�شوارع حيث تكون في الغالب قد تعر�ضت للأ

وكذل���ك الحلويات والب�سكويت التي يكثر في العادة بيعه���ا عند الم�ساجد، وبقا�ؤها لفترة 

طويل���ة تحت �أ�شع���ة ال�شم�س قد ي�ؤدي �إلى تحولها �إلى �سموم قاتلة ب�سبب المواد الحافظة 

خ���رى، والامتناع عن �شراء البهارات الجاه���زة وتجهيزها وطحنها داخل  والمكون���ات الأ

المنزل.

ن�صائح قد تبدو غريبة!

ومن الن�صائح التي بالفعل تبدو غريبة، �ضرورة عدم �شرب �أي �شراب وهو �ساخن كالقهوة 

ن �شربه �ساخناًظ  جراء ال�صحي هو جعل الم�شروب يبرد قلي�ل�اً، لأ وال�ش���اي، حي���ث �إن الإ
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خرى عدم جعل ال�سكر  �صابة ب�سرطان الفم �أو المريء، والن�صيحة الأ يزيد من فر�صة الإ

نه ينتج عنه مواد كيميائية قد تكون �سامة، �أي�ضا لا  يغل���ي على النار عن���د �إعداد ال�شاي لأ

ب���د من غ�سل الفاكهة والخ�ض���راوات بالماء جيداً لتنظيفها من المبي���دات الح�شرية التي 

ن�سان �أن يقلل من تناوله الم�أكولات الم�شوية التي تكون تعر�ضت للنار  ر�شت بها بل وعلى الإ

ب�ص���ورة قريبة ومبا�ش���رة. وتبقى زيوت القلي واحدة من �أخطر الم���واد التي تتحول بفعل 

الحرارة �إلى مواد �سامة عند تكرار ا�ستخدامها �سواء في المنزل �أو في المطاعم التي تعتمد 

على زيادة كمية الزيت عندما ينق�ص. وهناك نقطة �أخرى حيث تعتمد المطاعم ال�شعبية 

على قطعة م�سطحة من الحديد عند تجهيز )المطبق(، فهل تم الت�أكد من �أن هذه القطعة 

ن�سان. وهذا الت�سا�ؤل يقود �إلى دعوة الجهات  الحديدية لي�س لها �أي خطورة على �صحة الإ

�سيوية، التي تتميز بنكه���ات الطعام الحارة  المخت�ص���ة لت�شديد الرقابة عل���ى المطاعم الآ

والتواب���ل الغريب���ة الرائحة والخلط���ات التي تتميز بها عن غيرها م���ن المطاعم، وكذلك 

فروع المطاعم العالمية التي تفاخر بخلطتها ال�سرية التي تتميز بها وجباتها ولا �أحد يدري 

واني والقدور الم�ستخدمة في طبخ  عن هذه المواد الم�ستخدمة، كما يجب �أن يك�شف على الأ

واني  المطاع���م لوجباتها حيث �إن هناك تحذيرات طبية عالمية م���ن خطورة ا�ستخدام الأ

لمنيوم في الطهي �أو في تقديم وو�ضع الم�أكولات. الم�صنوعة من الأ
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خ�ضر من م�ص���ادره الموثوقة،  خيرة ه���ي الحر�ص على �شراء ال�ش���اي الأ والن�صيح���ة الأ

حيث توجد �أنواع رخي�صة يوجد بها ن�سبة من الر�صا�ص الذي ي�ؤدي �إلى ت�سمم الج�سم، 

طفال منذ ال�صغر على  �صابة بال�سرطان، والحر�ص على �شربه وتعويد الأ وق���د ي�ؤدي للإ

�شرب���ه، لم���ا له من فوائد مقاومة لل�سرطانات، كم���ا �أن الانتباه لل�شامات التي تظهر على 

طباء قد ي�سهم في الك�شف  الجلد والحر�ص على معرفة نوعها من خلال عر�ضها على الأ

المبكر عن ال�سرطان والنجاة منه ب�إذن الله.

حاول الامتناع عنها تماماً: 

تدخين ال�سجائر وال�شي�شة و تناول الكحوليات التي ت�ؤدي ل�سرطان المعدة والكبد.  	.1

جبان �إذا كن���ت �صاحب م�صنع تحب  م���ادة الفورمالدهيد يج���ب �ألا ت�ضعها في الأ 	.2

الله و ر�سوله. 

مكان.  المواد الملونة )�ألوان الحلوى( قلل ا�ستخدامها قدر الإ 	.3

حمر، الهامبورجر الم�صنـعّ، واللحم المفروم  	�ألوان اللحوم الحمراء )اللان�شون الأ .4

حمر اللون وهي �صبغة م�سرطنة(  رديء ال�صنع، حيث يحتوي نيتروز �أمين الأ
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فلاتوك�سن(  الكورن فليك�س والقمح المخزّن لمدد طويلة يحتوي على فطر �سام )الأ 	.5

الذي ي�أتي ب�أورام الكبد. 

المبي���دات الح�شري���ة المحتوي���ة عل���ى م���ادة ال���ـ DDT قل���ل الا�ستخ���دام منها قدر  	.6

مكان.  الإ

�ستروجين.  بع�ض �أدوية منع الحمل المحتوية على هرمونات الأ 	.7

�سمدة غير الع�ضوية لا ت�ستخدمها في الزراعة �إذا كنت مزارعا تحب الله ور�سوله.  الأ 	.8

مواد م�ضادة وتمنع ال�سرطان Antioxidants مثل:

)الك���رّات »مه���م جداً« ـ القرنبيط ـ الكرنب ـ البروكلي ـ الث���وم ـ الب�صل ـ الجزر ـ القثاء ـ 

الكو�سة ـ ال�سلطة الخ�ضراء ـ الم�شروم »مهم جداً« ـ الكيوي »مهم جداً« ـ الفجل ـ الجرجير 

غذية الطبيعية  ـ ال�شب���ت ـ البقدون�س ـ ال�شوفان ـ القرع الع�سلي »مه���م جداً«(، وبع�ض الأ

بي�ض ـ الع�سل الجبلي(.  مثل: )حبة البركة ـ الزنجبيل ـ الع�سل الأ
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حقائق ثابتة جداً 

مثل لها يكون مرة  ال�سمن ال�صناعي والم�شويات مثل الكباب و غيره، الا�ستخدام الأ 	.1

�سبوع حيث ت�ؤدي �إلى �سرطان المعدة.  واحدة في الأ

وعي���ة و زجاج���ات البلا�ستي���ك )�إذا ارتفع���ت درجة  غذي���ة والم�شروب���ات في الأ الأ 	.2

حرارتها ت�ؤدي �إلى مواد م�سرطنة(. 

غلي الخ�ضراوات ي�ؤدي �إلى ف�ساد قدرتها على منع ال�سرطان.  	.3
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