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طبق مطالعات انجامشده، مصرف دو یا چند وعده ماست در هفته متواند به کاهش خطر ابتلا به نوع
خاص از سرطان تهاجم روده بزرگ کم کند. این نوع سرطان معمولا در سمت راست روده بزرگ

ایجاد مشود و در مقایسه با سرطانهای سمت چپ، معمولا با پیشآگه ضعیفتری همراه است.

ــژه ــه مصــرف منظــم صــبحانه، بهوی ــد ک ــت هشــدار دادهان کارشناســان سلام  ،express ــزارش ــه گ ب
خوراکهای مانند ماست، متواند نقش کلیدی در کاهش خطر ابتلا به سرطان روده ایفا کند. پروفسور
ــا راســین، در گفتوگــوی بــا جاســتین اســتبین، متخصــص علــوم زیســتپزش در دانشــاه آنلی
توضیح داد که چونه ماست متواند به سلامت روده کم کرده و  The Conversation وبسایت

بدن را در برابر برخ از سرطانهای تهاجم محافظت کند.

این هشدار در شرایط مطرح مشود که آمارها نشان مدهد شیوع سرطان روده بزرگ در افراد زیر ۵۵
سال دو برابر شده است. دانشمندان معتقدند رژیمهای غذای پر از غذاهای فوق فرآوریشده متوانند

نقش مهم در این افزایش ایفا کنند.

پروفسـور اسـتبین مگوید:«شواهـد جدیـد نشـان مدهـد کـه مصـرف منظـم ماسـت، بـا تغییـر ترکیـب
در برابر برخ تواند اثر محافظتروبیوم روده – مجموعهای از باکتریهای مفید ساکن در روده – ممی
انواع سرطان کولورکتال داشته باشد. این باکتریها نه تنها در گوارش نقش دارند، بله بر عملرد

سیستم ایمن و حت احتمال ابتلا به سرطان نیز تأثیر مگذارند.»

ماست؛ راه ساده برای تقویت میروبیوم روده

طبق مطالعات انجامشده، مصرف دو یا چند وعده ماست در هفته متواند به کاهش خطر ابتلا به نوع
خاص از سرطان تهاجم روده بزرگ کم کند. این نوع سرطان معمولا در سمت راست روده بزرگ

ایجاد مشود و در مقایسه با سرطانهای سمت چپ، معمولا با پیشآگه ضعیفتری همراه است.

در این مطالعه که با مشارکت ۱۵۰ هزار نفر انجام شد، پژوهشران به این نتیجه رسیدند که مصرف
بلندمدت ماست متواند ساختار میروبیوم روده را بهگونهای تغییر دهد که در برابر برخ سرطانها

مقاومت ایجاد شود.

آنها هر دو سال یبار سطح باکتری مفیدی به نام بیفیدوباکتریوم – که در بسیاری از ماستها وجود
دارد – را در بافتهـای تومـور شرکتکننـدگان انـدازهگیری کردنـد. یافتههـا نشـان داد افـرادی کـه بهطـور
منظم ماست مخورند، بهویژه کسان که دو یا چند وعده در هفته مصرف دارند، کمتر در معرض ابتلا
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به “سرطان پروگزیمال روده بزرگ با بیفیدوباکتریوم مثبت” قرار مگیرند.

یافتههای نرانکننده از افزایش ابتلا در جوانان

سال گذشته، ی مطالعه تحقیقات دیر نیز نشان داد که نرخ ابتلا به سرطان روده در میان جوانان
انلیس بهمراتب بیشتر از بسیاری دیر از کشورهای جهان افزایش یافته است. این موضوع نرانها

درباره سب زندگ مدرن و رژیمهای غذای ناسالم را افزایش داده است.

در آخر

تغییرات سادهای مانند اضافه کردن ماست به رژیم غذای متواند تأثیر شرف بر سلامت روده و کاهش
خطر ابتلا به سرطان داشته باشد. ماست نهتنها ی منبع عال از پروبیوتیهاست، بله متواند به

تنظیم تعادل باکتریهای مفید در روده کم کرده و سیستم ایمن را تقویت کند.

یریم – آن هم با یبا توجه به یافتههای اخیر، شاید وقت آن رسیده باشد که وعده صبحانه را جدیتر ب
کاسه ماست!


