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خطر بسیاری از بیماری ها از جمله سرطان، در افرادی 
ک��ه اضافه وزن دارن��د یا چاق هس��تند افزایش می یابد. 
برآورد شده که درصدی از کل موارد مرگ و میر سالیانه 
مرتبط با س��رطان ناش��ی از اضافه وزن یا چاقی اس��ت. 
برخی از انواع س��رطان رابطه تنگاتنگ��ی با افزایش وزن 
بدن دارند مانند س��رطان های پس��تان )در زنان یائسه(، 

روده بزرگ، رحم، کلیه، مری، پروستات و ریه.
همچنی��ن اضاف��ه وزن و چاقی ب��ا ابتلا به بس��یاری از 
بیماری ه��ای دیگ��ر مانن��د بیماری های قلبی، س��کته 
مغزی، فش��ار خ��ون ب��الا، کلس��ترول ب��الا، دیابت نوع 
دو، آرت��روز، آس��م، قطع تنفس )آپن��ه( در هنگام خواب، 
بیماری ه��ای کیس��ه صف��را، اخت��لالات قاعدگی، 
اخت��لالات روانی مث��ل افس��ردگی در ارتباط 
اس��ت. متأس��فانه جامعه ما نیز به سمت 
کم تحرکی، پُرخوری و در نتیجه افزایش 
وزن در حال حرکت است به طوری که 
ح��دود نیمی از جمعیت مردان و زنان 

ایرانی اضافه وزن دارند.

پیشگیری از سرطان با

کاهش وزن
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نقش کاهش وزن در پیشگیری و بهبودی پس از ابتلا به سرطان

ش��واهد موجود حاکی از آن اس��ت که حفظ وزن مناسب بدن در پیشگیری از سرطان مهم 
بوده و حتی در روند بهبود بیماران  مبتلا به س��رطان نیز تأثیرگذار اس��ت. علاوه بر افزایش 
وزن در دوران بزرگس��الی که با افزایش خطر س��رطان مرتبط است، بالا بودن وزن به هنگام 
تولد نیز احتمالاً رابطه مختصری با افزایش خطر سرطان دارد. ممکن است تغییرات مکرر 

وزن )کاهش و افزایش وزن مکرر( رابطه ای با افزایش خطر بروز سرطان داشته باشد.
افزایش وزن پس از درمان س��رطان نیز مهم اس��ت. در بیماران مبتلا به سرطان بهبودیافته، 
امکان دارد افزایش وزن باعث ایجاد بیماری های دیگر شود و میزان بقای مرتبط با سرطان 
و میزان بقای کل را کاهش دهد. علاوه بر آن، در بیماران مبتلا به سرطان که درمان شده اند، 
خطر ایجاد س��رطان های ثانویه و بیماری های دیگر، مانند بیماری قلبی و دیابت بیش��تر 

است، که این بیماری ها رابطه نزدیکی با اضافه وزن دارند. 
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 مفهوم اضافه وزن

چاقی یا اضافه وزن بدان معنی اس��ت که مقدار چربی بدن نس��بت ب��ه بافت کم چرب بدن، 
مانند عضلات، بسیار زیاد است. تعاریف متعددی در این زمینه وجود دارد، ولی یک تعریف 
علمی که مورد قبول اکثر صاحبنظران است، استفاده از شاخص توده بدنی )BMI( است.

BMI به این صورت محاسبه می شود: )قد×قد(/وزن
که وزن به کیلوگرم و قد به متر در فرمول قرار داده می شود. برای مثال شاخص توده بدنی 

در یک فرد با قد 1/75 متر و وزن 68 کیلوگرم عبارتست از:
BMI= وزن/)قد×قد(= 68/)1/75×1/75(= 22/2

معمولاً BMI بین 18/5 تا 24/9 طبیعی در نظر گرفته می ش��ود. میزان کمتر از 18/5 به 
عنوان کمبود وزن و میزان بیش از 25 به عنوان اضافه وزن در نظر گرفته می ش��ود. مقادیر 
بیش از 30 به عنوان چاقی و موارد بیش از 40 به عنوان چاقی بسیار شدید در نظر گرفته 

می شود. 
یک شاخص دیگر برای تعریف چاقی، اندازۀ دور کمر است. جدول زیر، خطوط راهنمایی را 
برای برآورد خطر بیماری بر اساس دور کمر پیشنهاد می کند. یک اصل کلی وجود دارد که 
دور کمر بزرگتر از 80 سانتی متربرای زنان یا 94 سانتی متر برای مردان، ممکن است باعث 

افزایش خطر بیماری گردد. 

جنسیت / سطح خطرزنانمردان
افزایش خطرسانتی  متر80 >سانتی  متر 94 >
خطر بالاسانتی  متر 88 >سانتی  متر 102 >

افرادی که اندازه دور کمرشان بیشتر باشد، در معرض 
خطر زیادتر ابتلا ب��ه بیماری های مختلف، از جمله 
بیم��اری های قلب��ی عروقی و احتمالاً س��رطان قرار 

دارند. 
نس��بت دورکمر به دور ران )WHR( نیز برای برآورد 
چرب��ی داخل ش��کمی به کار م��ی رود و  در زنان و در 

مردان با عوامل خطر چندین بیماری ارتباط دارد. 



5

پیشگیری از سرطان با کاهش وزن 

چ�را چاقی خط�ر س�رطان را افزایش 
می دهد؟

دلایل متعددی در این مورد مطرح ش��ده اند 
که ذکر همه آنها در این مجموعه نمی گنجد. 
ب��رای مثال در افراد چاق مق��دار بافت چربی 
بیش��تر اس��ت، که این بافت چربی می تواند 
هورمون هایی مانند انس��ولین یا استروژن را 
تولید کند و امکان دارد باعث رشد سلول های 

سرطانی شود.

شیوه های کاهش وزن

تغییر در شیوه زندگی 
 اهداف دس��ت یافتنی را ب��رای خود تعربف کنید که منجر به 

محدودیت دریافت کالری و افزایش فعالیت بدنی شود.
  بهتر است به جای برنامه ریزی های دست نیافتنی، تغییرات 
کوچ��ک و ادامه داری را در رژیم غذایی خود در نظر بگیرید. مثلا 
در ق��دم اول، کاه��ش وزن به می��زان 5 تا 10 درص��د از وزن فعلی 
مناس��ب اس��ت و دیده ش��ده که کاهش معنی داری را در عوامل 
خطر بیماریهای مختلف به همراه داشته است. بعد از دستیابی 
ب��ه کاهش وزن اولی��ه، در صورت ل��زوم می توان ب��ه کاهش وزن 

بیشتری مبادرت کرد.
 اگ��ر کالری دریافتی خود را حدود 500 تا 1000 کیلوکالری 
در روز کاه��ش دهید می توانید هفته ای نیم تا یک کیلوگرم وزن 
خ��ود را ک��م کنید.  برای اینک��ه به این هدف برس��ید تلاش کنید 
دریافت روزانه خود را 350 کالری کم کنید و با سی دقیقه ورزش 

نیز، 150 کالری دیگر بسوزانید. 
  ورزش نه تنها به کاهش وزن کمک می کند بلکه کاهش وزن را 

به مدت بیشتری نگه می دارد. 
  لازم نیس��ت ورزش های س��نگین انجام دهی��د. حتی ورزش 
س��بک کالری ها را می س��وزاند و موجب کاه��ش خطر بیماری 

می گردد. 

ش خطر سرطان
  افزای
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رفتار درمانی        
 تغییرات رفتاری شامل اقداماتی از جمله مدیریت استرس، شیوه های حل مسئله 

و حمایت اجتماعی است.. 
 رفتار درمانی وقتی با دیگر تلاش های کاهش وزن ترکیب شود، می تواند در کاهش 

وزن مفید باشد به ویژه در سال اول.
 بعضی از افراد رفتارهای غذایی ناسالم و افراطی دارند مانند بی اشتهایی عصبی 
و پراشتهایی روانی. برخی نیز در مورد افزایش زیاد در اندازه اندام و وزن خود نگرانند. 

در این افراد، رفتاردرمانی موثر است.
دارو درمانی 

 درمان های دارویی فقط در برخی از موارد و آن هم اگر همرا با اصلاح شیوه زندگی 
مانند رژیم غذایی، افزایش فعالیت بدنی و رفتاردرمانی باش��د، موثر اس��ت. اما فقط در 

شرایط زیر توصیه می شود:
BMI  ب��ه هم��راه عوامل خط��ر مرتبط با چاقی مانند پرفش��اری خون،  ≥ 27 

چربی بالا، بیماری های قلبی عروقی، دیابت نوع دو و آپنه هنگام خواب. 
BMI حتی بدون وجود عوامل خطر دیگر.  ≥  30 

 چون این داروها می توانند سبب عوارض جانبی خطرناکی شوند، بیماران باید فقط 
با تجویز پزشک یا متخصص تغذیه آنها را مصرف کنند.

جراحی 
 جراح��ی ی��ک انتخاب برای بیمارانی اس��ت که چاقی ش��دیدی دارن��د و به عنوان 
بخش��ی از یک برنامه جامع زمانی اس��تفاده می ش��ود که همراه با رژیم غذایی، ورزش 
و حمایت اجتماعی باش��د. جراحی همچنین می توان��د در بیمارانی که درمان دارویی 

موفقیت آمیزی نداشته اند و شدیداً چاق هستند، مورد توجه قرار گیرد: 
با وجود نشانه های بیماری چاقی BMI ≥ 35  

با یا بدون وجود نشانه های بیماری چاقی BMI ≥ 40  
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 توصیه هایی برای تغییر در شیوه زندگی 

رسیدن به وزن مناسب و حفظ آن بسیار مهم است. پیش از در نظر گرفتن دیگر درمان های 
کاهش وزن، باید س��بک زندگی خود را به گونه ای تغییر دهید که باعث کاهش مقدار غذای 
مصرف��ی و همچنین افزایش س��طح فعالیت ش��ما گردد. با به کارگی��ری توصیه های زیر 

می توانید تا حد زیادی مشکل اضافه وزن خود را برطرف کنید:
غذاه��ای مورد علاقه تان را حذف نکنی��د، ولی تعادل را رعایت کنید. باور کنید طعم یک 

عدد شیرینی خامه ای با طعم یک کیلوگرم شیرینی خامه ای تفاوتی ندارد!
در طول روز مقادیر فراوانی آب یا دیگر نوش��یدنی های فاقد  کالری بنوش��ید. مصرف 

نوشیدنی های حاوی قند باید محدود شود.
برای غذای اصلی و بخصوص میان وعده ها، مواد خوراکی کم کالری )مانند سبزیجات، 

میوه و غلات با سبوس( را انتخاب کنید.
س��رعت غذا خوردن خود را کم کنید. هر وعده خوردن شما باید حداقل 15 دقیقه طول 
بکشد. برای رسیدن به این هدف به جای قاشق های معمولی، از قاشق های با حجم کم و 

یا چنگال استفاده کنید.
اگر در طول روز به دفعات احساس گرسنگی می کنید، یک راهکار مناسب کاهش میزان 
وعده اصلی غذا و در عوض مصرف چندین میان وعده کوچک در طول روز است. بهتر است 
در طول روز حداقل پنج وعده غذایی شامل سه وعده اصلی و دو میان وعده داشته باشید.

پروتئین خاصیت سیرکنندگی دارد لذا سعی کنید در هر وعده غذایی مقداری پروتئین 
)مانند سفیده تخم مرغ، ماهی، لبنیات، گوشت بدون چربی، آجیل و حبوبات( بخورید.

صبحانه را حذف نکنید! در حقیقت نخوردن صبحانه کمی بعدتر شما را گرسنه کرده و 
باعث ریزه خواری بیش��تر و بدخوری در وعده ناهار و ش��ام می شود. لذا برای خوردن یک 
صبحانه سالم وقت بگذارید. یک صبحانه کامل شامل شیر کم چرب، غلات پر فیبر و میوه 

است.
فیبر بیش��تری مصرف کنید. فیبرها موادی هس��تند که توسط بدن انسان قابل هضم 
نیس��تند و موجب تس��هیل در حرکات دودی روده کوچک خواهند شد. بهترین منابع فیبر، 
میوه ها و سبزیجات هستند. مصرف فیبر خوراکی علاوه بر کاهش احتمال بروز یبوست و 
همچنین سرطان های دستگاه گوارش، سبب پایین آوردن کلسترول بد، کاهش فشارخون و 
التهاب نیز می شود. سبوس گندم و جو به دلیل آنکه منبع غنی از فیبر خوراکی و انواع املاح 

معدنی و ویتامین هاست، خواص تغذیه ای فوق العاده ای دارد.
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آهس��ته وزن ک��م کنید! بهترین راه ب��رای کاهش وزن پایدار و ب��دون عارضه، کاهش وزن 
آهسته است. کاهش سریع و بدون قاعده وزن سبب بروز عوارضی نظیر بازگشت سریع وزن، 
ریزش مو و افتادگی پوست، بی حالی مفرط، کم خونی و اختلالاتی از قبیل افسردگی خواهد 

شد.
به اندازه کافی بخوابید. کمبود خواب س��بب تولید بیش��تر هورمون محرک اشتها و در 
عین حال تولید کمتر هورمون لپتین )هورمون سیری( می شود. داشتن خواب کافی به شما 

احساس راحتی و سیری می دهد و شما را از خوردن تنقلات غیرضروری بازمی دارد.
س��طح فعالیت بدنی خود را افزایش دهید. هدف اکثر افراد باید این باشد که در بیشتر 
روزهای هفته هر روز 30 تا 60 دقیقه تمرین بدنی متوسط تا شدید انجام دهند. اما اگر به 
این اندازه هم نمی توانید ورزش کنید، باور داش��ته باش��ید که حتی افزایش اندک در میزان 

فعالیت بدنی فوائدی دربر دارد.
در مجموع با رعایت کلیه مطالب ذکر شده، افرادی که در حال حاضر اضافه وزن دارند 
یا چاق هستند با استفاده از تغذیه مناسب و با انجام تمرین بدنی، باید در شروع، وزن بدن 

خود را به میزان 5 تا 10 درصد کاهش دهند.
از کاهش و افزایش وزن مکرر بپرهیزید چون اندکی بر خطر سرطان تأثیر دارد.

مصرف مواد غذایي نشاسته ای را کم کنید و از رژیم هاي غذایی که از نظر میوه جات 
و سبزي جات تازه غني هستند، استفاده کنید.

غذا را در کمال آرامش صرف کنید. در حالت استرس و اضطراب غذا نخورید.


