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مخاطر الإصابة بالسرطان
أطعمة قد تساعد في الحماية من المرض

الكويت ـ يارا حسين

يؤثر ما نأكله كثيراً على الصحة، 
ــة  ــ ــابــ ــ ــر الإصــ ــ ــطـ ــ ــا فـــــــي ذلـــــــــك خـ ــ ــمـ ــ بـ
بأمراض مزمنة مثل أمراض القلب 
والسكري والسرطان. وقد أثبتت الدراسات 
أن تــطــور الــســرطــان يــتــأثــر بــشــدة بالنظام 
الــغــذائــي، إذ تــحــتــوي الــعــديــد مــن الأطعمة 
في  تساعد  أن  يمكن  مفيدة  مــركــبــات  على 
التقليل من خطر الإصابة بالأورام الخبيثة، 
أو أن تخفف من حدة الورم وآثاره، وتساهم 
في تقوية الجسم للحد من تفشي الورم في 

أعضاء إضافية في الجسم.
في ما يلي بعض أنواع هذه الأطعمة:

التوت
ــتــــوت عـــلـــى نــســبــة عـــالـــيـــة مــن  يـــحـــتـــوي الــ
الأنــثــوســيــانــن، وهــي أصــبــاغ نباتية لها 
خــصــائــص مــضــادة لــأكــســدة تــتــرافــق مع 
ففي  بالسرطان.  الإصابة  انخفاض خطر 
ــــات تـــم عــــاج 25 شخصاً  ــــدراسـ الـ إحـــــدى 
مـــصـــابـــا بـــســـرطـــان الـــقـــولـــون والمــســتــقــيــم 
بمستخلص التوت لمدة سبعة أيام وكانت 
السرطانية  الخلايا  نمو  تقليل  النتيجة 
ــة  بنسبة 7 فــي المـــائـــة. كــمــا أظــهــرت دراسـ
أخــرى أن إعطاء مستخلص تــوت العليق 
الأسود المجفف بالتجميد لمرضى سرطان 
الــفــم أدى الـــى تقليل تــطــور الــــورم. وبــنــاءً 
على هذه النتائج قد يساعد تناول حصة 

)Getty( يحتوي الثوم على مركب الأليسين الذي ثبت أنه يقضي على الخلايا السرطانية

أو اثنتين من التوت يومياً في منع تطور 
الأمراض السرطانية.

القرفة
الــقــرفــة بــفــوائــدهــا الــصــحــيــة، بما  تشتهر 
في ذلك قدرتها على خفض نسبة السكر 
في الدم وتخفيف الالتهابات. وقد وجدت 
الــدراســات أن القرفة تقلل من نمو  بعض 
الخلايا  انتشار  الأورام وتساهم في منع 
 1  - تــضــمــن2/1  يمكن  لــذلــك  السرطانية، 
مــلــعــقــة صــغــيــرة )2-4 غــــــرام( مـــن الــقــرفــة 
فـــي الــنــظــام الــغــذائــي يــومــيــا لــلــوقــايــة من 

السرطان.

المكسرات
وجــــدت الأبـــحـــاث أن تــنــاول المــكــســرات قد 
الإصابة  خطر  بانخفاض  مرتبطاً  يكون 
أظهرت  فقد  السرطان.  من  معينة  بأنواع 
بقت على 30708 مشارك 

ُ
دراســة أخــرى ط

لمدة تصل إلى 30 عاماً أن تناول المكسرات 
ــأنـــواعـــه  ــا الــــجــــوز بـ بـــانـــتـــظـــام، خـــصـــوصـ
والجوز البرازيلي كان مرتبطاً بانخفاض 
ــــون  ــولـ ــ ــقـ ــ ــر الإصــــــــابــــــــة بـــــســـــرطـــــان الـ ــ ــطـ ــ خـ

والمستقيم والبنكرياس وبطانة الرحم.

زيت الزيتون
يــحــتــوي زيــــت الـــزيـــتـــون عــلــى الــعــديــد من 
العناصر  أحــد  فهو  لــذا  الصحية،  الفوائد 
ــة الأســــاســــيــــة فــــي حــمــيــة الــبــحــر  ــيـ ــذائـ ــغـ الـ

ــيــــض المـــتـــوســـط. لاحـــظـــت الــــدراســــات  الأبــ
انـــخـــفـــاض مــــعــــدلات الإصـــــابـــــة بـــســـرطـــان 
ــنـــاطـــق الــتــي  الـــقـــولـــون والمــســتــقــيــم فــــي المـ
تــعــتــمــد فـــي نــظــامــهــا الـــغـــذائـــي عــلــى زيــت 
الزيتون. كما وجدت العديد من الدراسات 
ــذيــــن اســـتـــهـــلـــكـــوا كــمــيــة  أن الأشــــخــــاص الــ
أكــبــر مــن زيــت الــزيــتــون كــانــوا أقــل عرضة 
للإصابة بسرطان الثدي وسرطان الجهاز 
الهضمي مقارنة بالذين تناولوا كمية أقل.

الكُركُم
الكركم من التوابل المعروفة بخصائصها 
المــــــــعــــــــززة لــــلــــصــــحــــة، فـــــالمـــــكـــــون الـــنـــشـــط 
ــمــــن(، هــــو مــــــادة كــيــمــيــائــيــة لــهــا  ــكــــركــ )الــ
تــأثــيــرات مـــضـــادة لــالــتــهــابــات ومــضــادة 
ــادة لـــلـــســـرطـــان. أظــهــرت  لـــأكـــســـدة ومــــضــ
ــاث الــــتــــي تـــنـــاولـــت دراســــــــة تــأثــيــر  ــ ــحـ ــ الأبـ
ــانـــون  ــعـ يـ ــا  ــلــــى 44 مــــريــــضــ ــكــــركــــمــــن عــ الــ
مــشــكــات فـــي الـــقـــولـــون يــمــكــن أن تصبح 
مــن  ــرامــــــات  ــ غــ  4 تـــــنـــــاول  أن  ــة،  ــيــ ــانــ ــرطــ ســ
مــن مشكلات  قلل  لمــدة 30 يوماً  الكركمين 
الــكــولــون المــوجــودة بنسبة 40 فــي المــائــة. 
لذلك يوصى بتناول 1-3 غرام من الكركم 

المطحون يومياً.

الثوم
ــركــــب الألـــيـــســـن،  ــــوم عـــلـــى مــ ــثـ ــ يـــحـــتـــوي الـ
أنــه يقضي على الخلايا  وهــو مركب ثبت 
الـــســـرطـــانـــيـــة. ووجــــــدت إحـــــدى الــــدراســــات 

أن الـــذيـــن تــنــاولــوا الــكــثــيــر مـــن خــضــروات 
الــفــصــيــلــة الــثــومــيــة، مــثــل الـــثـــوم والــبــصــل 
ــل عــــرضــــة لـــإصـــابـــة  ــ والــــــكــــــراث  كــــانــــوا أقــ
بسرطان المعدة  وأورام القوقون والمستقيم 
وســــرطــــان الـــبـــروســـتـــاتـــا مـــقـــارنـــة بــالــذيــن 
يستهلكونها نادراً. بناءً على هذه النتائج، 
تــنــاول 2-5 غـــرام )حــوالــي فــص واحـــد( من 
الثوم الطازج يومياً يمكن أن يساعدك على 

تقليل خطر الإصابة بالسرطان.

الأسماك الدهنية
ــنـــاول  ــى أن تـ ــ تـــشـــيـــر بـــعـــض الأبـــــحـــــاث إلــ
أسبوعياً  الدهنية  الأســمــاك  مــن  حصتين 
قد يقلل من خطر الإصابة بالسرطان، إذ 
السلمون  مثل  الدهنية  الأســمــاك  تحتوي 
والماكريل على عناصر غذائية مهمة مثل 
الدهنية   3 أوميغا  وأحــمــاض  د  فيتامين 
والتي تم ربط تناولهما بانخفاض خطر 

الإصابة بالسرطان. 

الحمضيات
وجدت الدراسات أن تناول ثلاث حصص 
على الأقـــل مــن الحمضيات فــي الأســبــوع 
مــثــل الــلــيــمــون والــغــريــبــفــروت والــبــرتــقــال 
ــأنــــواع معينة  ــة بــ ــابــ قــلــل مـــن خــطــر الإصــ
مــن الــســرطــانــات، بما فــي ذلــك سرطانات 
البنكرياس والمعدة، إلى جانب سرطانات 
ــاز الـــهـــضـــمـــي والــــعــــلــــوي المـــســـالـــك  ــهــ الــــجــ

التنفسية بالسرطان. 

وجدت الأبحاث أن 
تناول المكسرات 
قد يكون مرتبطاً 
بانخفاض خطر 

الإصابة بأنواع معينة 
من السرطان، مثل 
سرطان القولون 

والمستقيم والبنكرياس 
وبطانة الرحم

■ ■ ■
لاحظت الدراسات 
انخفاض معدلات 
الإصابة بسرطان 

القولون والمستقيم في 
المناطق التي تعتمد في 
نظامها الغذائي على 

زيت الزيتون

■ ■ ■
تناول ثلاث حصص 

على الأقل من 
الحمضيات في 

الأسبوع مثل الليمون 
والغريبفروت والبرتقال 
قلل من خطر الإصابة 

بأنواع معينة من 
السرطانات

باختصار

تحتوي العديد من الأطعمة على مركبات مفيدة يمكن أن تساعد في التقليل من خطر الإصابة بالأورام الخبيثة، أو أن تخفف 
من حدة الورم وآثاره. هنا نعدد بعضاً من هذه الأطعمة

هوامش

خطيب بدلة

العرب والمسلمين، مثير،  كل شــيء في حياتنا، نحن 
، نضطر 

ً
الذكريات، مثلا نفتح حديث  وملفت. عندما 

نكسة   ،1948 نــكــبــة  قــبــيــل:  مــن  لـــتـــداول مصطلحات 
1967، ســقــوط ســيــنــاء، ســقــوط الـــجـــولان، سَــلــخ لــواء 
الإســكــنــدرون، اتــفــاقــيــة ســايــكــس بــيــكــو، وعـــد بلفور، 
ــزرة صــبــرا  ــجـ ــداء 6 أيــــــار، مـ ــهـ تــقــســيــم فــلــســطــن، شـ
اللبنانية،  الأهلية  الحرب  الغضب،  عناقيد  وشاتيلا، 
مجزرة الكيماوي )حلبجة(، مجزرة الكيماوي )غوطة 

دمشق(، مذبحة قلب لوزة.. والحبل على الجرار.
وزيــر   ،)1992  -1911( الــعــظــمــة  بــشــيــر  ــان  كـ عــنــدمــا 
الصحة في دولة الوحدة  مع مصر، ورئيس الحكومة 
أيام الانفصال، في تخوم الثمانين من عمره، ألحّ عليه 
ثم  البداية،  في  تهرّب  راته. 

ّ
مذك يكتب  لكي  أصــدقــاؤه 

الخطير،  المــهــم،  الكتابُ  ذلــك  فكان  رغبتهم،  عند  نــزل 
الذي أطلق عليه اسم »جيل الهزيمة«. أثار الكتاب حين 
 على مؤلفه بسبب 

َ
السخط يثير،  يــزال  صـــدوره، ولا 

ــراره على قــول مــا يعتقده  صــراحــتــه، وصــدقــه، وإصــ
بأمجادهم،  ون 

ّ
يتغن أناساً  تخيّلوا  تزييف،  دون  من 

وشجاعتهم، وفروسيّتهم، وسيرهم في طرق المعالي، 
 من بينهم ليقول: نحن مهزومون.

ٌ
يخرج لهم مثقف

ذات  والسياسية  التاريخية  المعلومات  الرغم من  على 
الــدلالــة فــي الــكــتــاب، أرى الــجــوهــري فيه ذلــك الوصف 
المــدهــش لــحــالــة التعليم الــتــي كــانــت فــي كــتــاتــيــب تلك 
ها تكفي للدلالة على هزيمة أجيال متعاقبة 

ّ
الأيام، وأظن

الآبــاء والمعلمين  كثيرة، وتبدأ من قناعة راسخة عند 
 صــغــيــر، عــلــى المــجــتــمــع كــلــه أن 

ٌ
بــــأن الــطــفــل وحـــــش

يتعاضد من أجل قهره، وترويضه، فكان الأبُ يسحب 
ه الصغير من يده إلى شيخ الكتاب، ويقول له تلك 

َ
ابن

لنا؛ ما  اللحم لكم، يا شيخ، والعظم  التقليدية:  العبارة 
لــم تكسر  مــا  أن تستمر بضربه  مــن حقك  أن  يعني 
أياً من عظام جسمه.. وكانت لضرب الأولاد، يومئذ، 
اوَرَة(، وهذه بسيطة، تكون 

َ
ش

ُ
شجون وفنون، منها )الم

بالنزول  العصيّ  وتبدأ  وسطه،  من  الولدُ  يُمْسَكَ  بــأن 
 المطر، والفلقة، وبها يُطرح الطفل 

ّ
على مؤخرته مثل زخ

ربطان على 
ُ
إلى الأعلى، وت على ظهره، وترفع ساقاه 

غالباً حارس  الجلاد، وهو  يتمكن  متواز، حتى  نحو 
المــدرســة، مــن ضــرب قدميه ضــربــا يــــؤدّي، فــي أغلب 
الــدم من الساقين،  الوعي، ونزيز  إلــى فقدان  الأحــيــان، 

فيعالج، وقتئذ، بسفح الماء على رأسه وقدميه، ليصبح 
جاهزاً للضرب مــجــدداً، ويُــرســل، بعد هــذه الضغينة 
التي تبلغ حدود السادية، ليسجن بضع ساعات في 
المرحاض. وفي البيت يمارس عليه الأب، أو الأخ الأكبر، 
عقوبات جسدية متنوعة، وأخرى معنوية أخطرُها أن 
أباه لا يحضنه، ولا يكلمه، ولا يفرد وجهه بحضوره، 
دواليك حتى يتمكن هذا المجتمع الراكد من إنتاج جيل 

مستنسخ بعناية عن جيل الأجداد والآباء.
أطلق الإعــام السوري على هزيمة 5 حزيران 1967 

اســــم الــنــكــســة، مــفــتــرضــا أن شــعــبــنــا أصـــيـــل، يسير 
ــا إلـــى الأمــــام والأعـــلـــى، ولــكــنــه، هـــذه المــــرّة )فــقــط(،  دومـ
بين  تــام  اتفاقاً شبه  هناك  أن  للنظر  والملفت  انتكس. 
الثقافية المصنفة في خانة  النظام السياسي والنخب 
بالعقلية  نفسه،  الأسلوب  تجريب  أن  على  المعارضة 
الــتــي أدّت إلــى الهزيمة ذاتــهــا، يمكن  ذاتــهــا، بــــالأدوات 
، والدليل  أن تـــؤدّي، في مــرّة مقبلة، إلــى انتصار مــدوٍّ
ــد مــن المثقفين الــســوريــن  عــلــى ذلـــك أنـــه لــم يــبــرز واحـ
بــالــرأي،  الآخــريــن  آلمتهم هزيمة 1967، يخالف  الــذيــن 
ــارك مــســتــمــرّة يا  ــعـ بــل اجــتــمــعــوا، كــلــهــم، عــلــى أن »المـ
جماهيرنا يا حرّة«، وكل شيء للوطن والقضية، ولا 
صــوت يعلو على صــوت المــعــركــة، وعَــبّــي لــي الجعبة 
لتخوين  دائــم  الملايين؟ مع استعداد  خرطوش، وويــن 
مَن تسوّل له نفسه أن يدعو لتحكيم لغة العقل، وإيجاد 
وسائل أخرى لاسترداد الحقوق، غير وسيلة المواجهة 
 من تحرير 

ً
وبــدلا دائــمــا(،  )التي نخسرها  العسكرية 

الأراضي المحتلة، نخسر أراضي جديدة، وننطلق، في 
اليوم التالي، رافعين الشعارات ذاتها، إضافة إلى مقطع 
خذ بالقوة لا يُستردّ إلا 

ُ
من خطاب لعبد الناصر )ما أ

 وراءه مُطالب.
ٌّ

بالقوة(، ولا يموت حق

إعادة إنتاج جيل الهزيمة

وأخيراً

أطلق الإعلام السوري على 
هزيمة 5 حزيران اسم النكسة، 

مفترضاً أن شعبنا أصيل، 
لكنه، هذه المرةّ انتكس
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