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LTOUG AITIOAOYLKOUG TIXPAYOVTEG TOU Kopkivou Teplapufavovtat ot Satpo@n, 1 (QUOLKN
SpaotnpLOTNTA, TEPLBAAAOVTIKOL KAl YEVETIKOL Tapayovtes. O Kapkivog amotelel Tnv devtepn attio
Bavatou peTtd amd TA KAPSLAYYELOKA TAYKOOUIWG KOl OVOHEVETHL Vo auinbel n GLVOAIKN Tovu
emimtwon, evw 10 80% TV KApKVWV TOU TETTIKOV, TOU LACTOU KL TOU TIPOOTATH o@eidovtal o€
KaKEG Sttt Tikég ouvnBeles. TMToAAEG Epeuveg ylvovTal e OKOTIO VX CUOXETIOOLV TN SLATPOPY] OTO
OUVOAQ TNG AAAA KOl 0T EMPEPOVG CUCTATIKA HE TNV TIPOANYN TOL Kapkivov, xwpis va £xovv Bpedel
aKOPa TTOAAG LoYUPd SeSopeva. ENUAVTIKEG CUOYETIOELS £XoUV BpeBel Yl TNV TTPOOTATEVTIKY SpAon
TWV QPOVTWYV KL AXXAVIKWV UE TOV KAPKIVO TTaX£0G EVTEPOV, TNV EMPBAPUVVTIKI SpAOT TOU KOKKLVOU
KPEATOG KAL TOV TIPOCTATEVTIKO POAO TOU YAAAKTOG 0TOV KoAoopBO1ko kapkivo. H uymAn katavaiwon
QAKOOA OYETICETAL PE TNV EUPAVIOT KAPKIVOU OTOUATIKNG KOWOTNTAG KL OLOOQAYOU, EV® TA TOAD
(eota pognuata mBavov va mailouv KATO0 pOAO0 OTNV EUPAVION KAPKIVOU OTOUATOG 1) KoL TOU
yaotpevtepikoL. H vymAn tpocAnym Almoug @aivetal va 6YETICETAL [LE TOV KAPKIVO TOU KOA00POLKOV,
eV 1 {ayapm KoL dAAQTL (0WG va CLUVSEOVTAL [LE TOV KAPKIVO TOU GTOUAXOV. ZNUAVTIKO pOAO TIEPA ATIO
™ Swxtpo@n £xel Bpedel O6TL Tallouv TOGO 1 PUOLKI SPACTNPLOTNTA, HE LOXUPA ELVPNHATA OTL
TPOOTATEVEL ATO TNV EUPAVIOT] KAPKIVOU TOU TAXEOG EVTEPOV, AAAA KAl TO TIOCOOTO CWUATIKOU
ATIOUG  ATOTEAWVTAG  EMBAPUVTIKO TAPAYOVTA Yl TNV EUPAVIOT] KAPKIVOU HACTOU Of

UETEUUNVOTIAUOLAKESG YUVaAlkeG. MeAETEG TNG ETMEPAONG TWV HUIKPOBPETTIKWV CUCTATIKWY, BITAUIVDV
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KOl LYVOOTOLXElWV 08NyNoaV 0TO CUUTEPACHUA OTL TA CUUTANPWUHATA Slatpo@ns Ba Tpémel va

QTOPEVYOVTAL KAL) KRAVYM TWV QVUYK®V TIPETEL VA YIVETAL HET ATTO i LooppoTUEVT) SLATPOPT).

Aé€erg kAewdua: Kapkivog, Swatpoen, tpo@ua, emefepyacia, owpaTikO AlMOG, @UOIKY

SpacTNPLOTNTA, CUCTACELG TIPOANYNG.
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Abstract

Risk factors of cancer include unhealthy dietary habits, physical inactivity, smoking, various
genetic and environmental factors. Cancer is the second cause of death after cardiovascular
diseases with increased incidence; moreover, 80% of gastrointestinal, breast and prostate
cancers are attributed to unhealthy eating habits. Many surveys have investigated the role of diet

in cancer prevention. Here we summarized current knowledge about dietary factors associated
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with cancer incidence. There is a strong correlation of the protective effect of fruits and
vegetables with colon cancer and the negative effect of red meat and the protective effect of milk
on colorectal cancer. High alcohol consumption is related to higher incidence of mouth and
esophageal cancers, with hot drinks playing a role in mouth or even gastrointestinal cancers.
High fat consumption seems to play a negative role in colorectal cancer, where sugar and salt
might be negatively related to stomach cancer. Beyond nutrition, physical inactivity and body fat
seems to play an important role in cancer, where there are strong evidence that the first protects
against colorectal cancer and the second increases the incidence of breast cancer after
menopause. Data for the role of micronutrients, vitamins and minerals lead to the suggestion
that dietary supplements should be avoided and all nutritional needs should be covered through

a well balanced diet.

Key words: Cancer, nutrition, food, preparation, body fat, physical activity, guidelines for

prevention.
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ETudnpuodoyia tov kapkivov TWV  KAPKWIKWOV KUTTAPWV O€ SLA@opous
KAPKIVOG, OTIWG OVOUAOTNKE OO TOV l0TOUG  OTO OWUA. XTOUG  (LTLOAOYLKOUG
OImTOKpém], Katadafe plx  amd  TIG TAPAYOVTES Teplapfavovtal n
vPmAoTEPES BEONG VOO POTNTAG GTOV TIAAVITH) KANPOVOUIKOTNTA, T @UAN, 1 YEWYPUPIKN
TOU E€KOOTOV TPWTOV atwva. Xapaktnpilletat Katovoun, OlA@OPES  (PUOIKEG T XTULKEG
amd  AVELEAEYKTO  TOAAATAACLACUO  TWV KAPKLVOYOVEG ovoieg 12, To kamviopa L34, 1
KUTTApwV A0Yw PBAGBNS otnv kwdikomoinon ToAVWPT €kBeomn oTov NALO KoL TNV ovifovoa
tou DNA xat Swatapaxn ™™g Sadikaciag g aktwofoAlal?, oL  KaAkKEG  SLATPOPLKEG

KUTTAPOSLAlpEDN G KABWG KAl A0 PETACTAON
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ouvnBeLeg, 1 HELWUEVT PUOLIKT SpacTnploTnTA
KOL 1] QUENUEVT] KATAVAAWOT AAKOOA 1.25.6,

To 2006 omv Evpomm Swyvootnkav
3.191.600 véeg  TMEPMTWOELS  KAPK(VOU
(ovumeplapBavopuévour  kKal TWV  KAPKIVWV
0épUaTOG, TANV  TOU  MEAQVWOHATOG) Kol
1.703.000 Bavartol amd kapkivo. Ot Lo KOLVEG
HOPPEG KapKivou MTAV 0 KAPKIVOG UACTOU
(429.900 veéeg mepumtwoetg, 13,5% 1ng
OUVOAIKNG  EMMTwoNG  Tov  Kapkivov),
akoAovBovpevog amd TOV KoapKivo Taxéog
evtépov (412.900, 12,9%) kot TOov Koapkivo
mveVpova (386.300, 12,1%). H mo ouyvn attia
Bavatou amo KAPKIVO 0QENOTAV GTOV KapKivo
mvevpova (334.800, 19,7%), akoAovBoluevn
amd Tov KapkKivo Tou Taxéog eviépov (207.400
Bavatol), paoctov (131.900) kot oTopdxOL
(118.200). Ao to 2004 0 oULVOALKOS aPLONOG
VEWV TEPIMTTWOEWY Kapkivou otnv Evpwmm
avinbnke katd 300.000. Me Tnv emowa
ektiunon twv 3,2  exatoppupiwv  VEwv
TEPIMTWOEWY Kapkivou (53% yia Toug avspeg
kal 47% otig yuvaikeg) kat 1,7 ekatoppvpla
Bavatouvs (56% otouvg avdpes kat 44% oTIg
yuvaikeg), 0 Koapkivog Tapapével  Eva
ONUAVTIKO KOWWVIKO TpofAnua vyesiag oty
Evpwmn kat pe tn ynpavon touv mANOuopov
Tov Ba TpokaAel ocuvexn avéinon Twv aplOpuwV
AQUTWYV, TPETEL va AN@OoUV pHETPA TIPOANYNG
Touv Kapkivov’. Xtnv EAAGda ta otatioTika
otoela amd to WHO &eiyvouv ota 100.000
atopa, 18,9 avipeg kat 8,9 yuvvaikes vooolv

amd Kapkivo otopdyov, 31 avipeg kat 21,3

yuvaikeg amd KapkKivo TaX€0G €VTEPOL Kol
opBov, 88,7 avtpeg kat 12,7 yvvaikes amo
Kapkivo Tmaykpéatog, 81,8 yuvaikes amd
Kapkivo paotov, 21,3 yuvvaikeg amd kapkivo
unTpag kat 81 avipes amd Kapkivo TPooTaTH.
Fevika 4239 avtpeg kot 259,5 yuvaikeg
voonoav to 2006 ota 100.000 dtopa ToOUL
ueAemOnkav. Ta  avtiotolya  mocOOTA
Bvnowotntag ywx ta 100.000 atopa rav 12,3
avtpeg Kol 5,9 yuvaikeg mEBavav amd kapkivo
otopayov, 15,5 avtpeg kat 10,8 yuvvaikeg amo
KAPKIVO Tay€0¢ evTEPou kKal opBov, 69 avtpeg
kat 11,4 yuvaikeg amd kapkivo Taykpéatog,
21,7 yuvaikeg amd  kapkivo  paotov,
5,1yvvaikes amo kapkivo pntpag kat 18,8

AVTPEG ATTO KAPKIVO TPpOCTATNS.

0 pdoAog TNG SLATPOPTG GTOV KAPKiVO

Ol TeplooOTEPES HOPPES Kapkivou Sev eival
KkAnpovopovueveg. Evtoutolg, o kapkivog eivat
Hiat vOoog Slatapayevng YoviSLaKnG EKQOPAOTG
TOU o@eldeTal 0 AAAAYEG TOU YEVETLKOU
kwoika, tou DNAL Twx tn petatpomy &vog
KUTTAPOU OTO (PUGLOAOYIKO OE KAPKLVOYOVO
QTALTEITAL VA OTTOKTOEL aQUTO SLAPOPETIKA
(POLVOTUTILKA XOPAKTNPLOTIKA WG ATMOTEAECUA
uetafoAwv oto yovotumo. Ou TepLoGOTEPOL
KapKivol pmopolv va SlayvwoTtolv KAWVIKA
HOVO UETA OTO OPKETA XPOVIA 1] KAl SEKAETIES
uetd tm PAGPn tov DNA. MMepapatikég neAéTeg
€xouv Oel€el OTL Ol ETEPOKVKALKEG QUIVEG TIOU
Bplokovtal o©TO payelpepevo  Kpéag elval

KAPKLVOYOVEG OUGLEG Yl TOV HXOTIKO adéva Kol
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TO KOAOV, Sla@opa SLATPOPIKA OCUOTATIKA

TpokaAoVV  amomtworn  (évav  amd TS
TPOOTATEVTIKOUG UNXAVIOUOVS EVAVTIOV TOU
KAPKIVOU), aVvTIOEEOWTIKEG ovoleg amd Ta

KATAOTEAAOLY OTIOPASIKES

TPOPLUA
UETAAAGEELG eV GAAOL SLaLTNTIKOL TTAPAYOVTES
UTTOPOUV VA  EMNPEACOVV TOV KUTTAPLKO
moAAamAaclaopud kat tn pebBuvAiwon tov DNA?-
10, "ExeL Bpebel 0Tt TOo 80% TWV KAPKIVWV TOV
TETTIKOV, TOU HOAOTOU KOl TOU TIPOOTATY
opeilovtat o€ KOKEG SLALTNTIKES
ouvvnBelegt1liz, O TpdMOG pE TOV OTOl0 TA
TPO@A, 1  SlTPo@N KAl 1 QUOIKN
SpaoTnpOTNTA  EMNPEAlOVV TNV KUTTAPLKN
Aettovpyla kat 0dnyolv o€ KUTTAPA LKAVAE Yl

KAPKLVOYEVEDT) PUIVETAL OTLG ELKOVES 1 KoL 213,

AAkooAoVya TTOTQ

[ToAAG @UTIKG Kal pepIKA {WIKA TPOPLUA TTOV
vmokewtal otnv  Sadikacia ™G {Vpwong
XPNOLUOTIOLOVVTAL  WOTE Vo mapayBovv
aAkooAoVxa ToTd. Me autd To TPOTO £§AAAOL
mapaockevalovtal 8w Kol XWALASEG XpoOviX
Twpa. Ta kOpLa TOTE TTOV KATAVAAWVOVTAL KL
TapAyovTal Kata aviovoa Oelpd, €lval ot
UTTUPEG, Ol UNAITEG, TA KPAOLA, TA EVIOXUUEVA
Kpaola Kol ta néumota. H meplektikotnTO OF
albavoAn Twv SLA@OPETIKWY TOTWV TOLKIAEL
Ta owomvevpaTWSN TOTA TIPOKAAOVV QAAQYEG
otn Stabeon kabws kal BLOAOYIKEG EMISPATELS
OTOV OPYQVIOHO OTWG ATWAEL GUVTOVIGUOV.
ITIC  TEPLOOOTEPEG  XWPEG TO  TOTO

XPNOLWMOTOLE(TAL  VOULUA WG  UEPOG NG

KOLVWVIKOTIOMoNS Twv avlpwmwv. Evrovtolg
oplopévol  TOALTIOHOL  amayopgvouvv TNV
KatavdAwon tov. Me v ekfBlopnydvion kot
TNV AOTIKOTO(NOT KL WG €K TOUTOU TNV EVKOAN
SLBECIHOTNTA TWV OLVOTIVEVUATWEWY TIOTWYV
(Tov @opoAoyovvtal N OxL ), N KATAVAAwON
telvel va avéavetal. To owdmvevpa Telvel va
XQAXpwVEL TG MNOWKEG  AVAOTOAEG  TWV
avBpOTwWV, &VW N OULXV KATAVAAWON TOU
TpokaAel €Oopo. Tt avtod umopel  va
mpokaAéoel  cofapd  mpofAnuata  OTIS
TPOOWTIKEG KAl EMAYYEAUATIKEG (WEG TWV
avOpwOTwWv.

'Htov yvwotd madaldtepa PEXPL ONUEPA OTL 1)
OUVEXNG KATAVAAWOT] OLVOTIVEUATOG ATIOTEAEL
alrtia Kippwong Tou NTATOG HE SLPOPETIKN
BeBata evatoOnoia ota Stagopa dtopa. Fevika
amotelel altia KapKivwyv Stau@dpwv opyavwy
YEYOVOG  TIOU ATMOSEIKVUETAL  ETlONUA
EMOTNUOVIKA oTa TEAN NG dekaetiag Tov 90. H
BiBAoypapia Sev Selyvel KATOLO ACPAAEG OPLO
KatavaAwong Kat 1 emidpaon ™G atbavoAng
elvat (Sla aveEapTTwG TG LOPPTG TOU TTOTOV
Tov katavoAwvetat. H abavoin taivopeitat
atmd v Stebvn BiBAloypagia ws kKapKLvoyovog
ovoia. To TmoTtod amoteAel attia kapkivou Tov
OTOUATOG, TOU @APLUYYQA, TOU AQPUYYX, TOU
oloo@ayov!418 tou opBov , Tov KO6A0LI-20 Kt
TOU paoTov?! gvw Sev emnpeddldel Tov Kapkivo
ota Vve@pa?2, ‘060 a@OPA OTOV YUVALIKELO
TANOUOUO  OUYKEKPLUEVA, TO  OWOTVELUQ,
amoteAel BV altia Kapkivou oTo NTap, 6TO

0pB0 KL 6TO KOAOV1L?: 22,23,
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Nepod, xvpol @poVTwWV kKot GAAQ pn
aAK00A0oVXQ TOTA, KAl {E0TA TTIOTA

To vepo eivalr amapaitnto. Xwpis vepd, ol
avBpwmol mebaivouv oe Stdotnua nuepwv. H
EMAPKEIX KAl 1 OO@AAEWX TOU  VeEPOV,
ELPLHAWUEVOL 1] Un, amoTeAel {TnUa SnuocLag
vyelag. H mowdmta tov pmopet va emBapuvOet
AOY® XMULKNG 1 LIKPOPBLOAOYLKNG LOAVVOTG24.
Ta @povTa Kal 0 TOATOG TwV EPOVTWV APV
OUYKEVTPpWOOUV Kal peta@epBolv o€ €161KOVG
XWPOLG eMeEePYALOVTAL WOTE VA UETATPATIOVV
o€ xuuo. To vepd yia apaiwaon, 1 {ayopn kabwg
KOl GAAQ CUOTATIKA TIPOOTIBEVTAL GLUXVA GTNV
TeAKN Sadikaoia avacvOeo§ Twv.

Ta un aAkooAoVxa ToTd yivovtal cuvBwe amd
VEPO, CAKYAPA, XPWOTIKEG OUGIEG, APWHUATIKEG
ovoileg, plypata  Botdvwv Kol GAAwV
OUCTATIKWY, WOTE VA SWOO0VV SLaKPLTIKO VOGS
kat  xapakmpa. H  xatavédwon  un
0AKOOAOVUXWV TOTWV, EVWUEVWY e SLo&eidlo
Tou AvOpaka kal TOTwV TUTOU KOAXG, €XEL
avénBel oAV otov 200 alwva, Kat cvvexilel va
auiavetal oe 0Ao Tov KOopo. H avodog eival
XAPAKTNPLOTIKY) O€ OUASES avOpWTIWV UE
XaUNAo6 eloddnua.

To TodL Kol 0 KAPEG amoTEAOVV T KUPLAX {E0TA
TOTA TOV KATAVOAWVOVTAL TIYKOOUiwG2S, Kat
Ta 600 QUTA TOTA TEPLEXOUV TOVWTIKA Kal
Bloevepyad ovotatika. [loAdol avBpwtotl
TPOGHETOVY 0€ AVTA YAAX KAt {Ayap.

Ta dupeoca otolela moOL Selxvouv TWG TA [N

OLVOTIVEUHAT®WON TOTA TIPOAYOLV TOV KapPKivo,

elval OL TIEPLTITWOELG OTIOV EXOVUE HOAUVOT] TWV
TAPOXWV VEPOU HE APOEVIKO KBS KAl Ol TTOAV
vmAég Bepuokpacie TOU TOAAEG  POPES
oepBipovtarzt O peAéteg Selyvouv Tov kKapkivo
O0TO TIVELUOVA VA £XEL KILEOT] OCUOYXETLON UE TO
QPOEVIKO TIOU UTOPEL VA TEPLEXETAL OE
HoAvopévo vepo. To vepd poAvouévo amod
apoevikd  oupfdiel mMOBaAvVwG KoL oTNV
VAT TLEN KAPKIVOL 0TO S€ppae. T'evikdTEpA TO
QAPOEVIKO KAL Ol EVWOEL APOEVIKOU ATOTEAOVV
AVOYVWPLOUEVES KAPKLVOYOVEG OVOIEG.
Ava@oplkd PE Ta TOPATAV®W O KAPKIVOG OTIS
KUOTNG KAl TWV VEPPWV BEV QAVNKE va £XEL
KATOoL aQuenuéveg

TpoavaPEPBNKAVY

OUOYETION?Z7. o]
Beppoxpaocieg IOV
amoteAoVv  EMPBapuvTikd TAPAYOVTA  YLA
QVATITUEN KAPKIVOL 0TV YAWooa KaBwG Kal o€
OAN TNV Yo TPEVTEPLKT] 080.

To Maté, pa Botavikny €yxvon, OTwG miveTal
mapadoolaka ota  pEpn MG AATVIKNG
Apepikng, eival mBavwg pa attio avamtuing
Kapkivou otov olwso@ayo. To Botavo mov
mepLEXeTaL dev Bewpeital vmevbuvo ya auty
™mv oxéon aAla n ymAn Oepuoxkpacia Tov
ToTOV aQUTOV. YTIAPYOUV TIEPLOPLOUEVA OTOLXELX
OV aVA@EPOVV OTL To maté amotedel autia
TWV KAPKIVWV O0TO OTOU, OTO QOAPUYYQ, Kal
0To Adpuyya. YTAPYOUV TEPLOPLOUEVA OUWS
otolyela Kal 0L TOAAG IOV TPOTEIVOLY OTL TA
yUnAng Bepuokpaciag TOTA omMOTEAOVV alTiA
QVATITUENG KAPKIVOU GTOV 0L00QAY0?28 29,
Amotedel amiBavo yeyovog 0 KO@EG va €xEL

OTOLASNTIOTE  OUCLACTIKY  €MSpacn  oTov
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kivbuvo avamtuing kapkivou elte TOL

TAYKPEATOG ELTE TOV VEPPOV2S 29,

Amapa o€éa

Ta Almn kot ta Aol elval Ta MUKVOTEPQA
EVEPYELAKA TPOPLUX TNG SLATPOPNG ETOUEVWG
N Taxvoapkia amotedel ouvodd TPOPANUa o€
Ha Statpo@n pe YnAn ocLoOTHOT OTA OPYAVIKA
autd cvotatikd. H cupfoAn Toug ot cuvoALkn
StartnTiky  mpdéoAnYmn  auidvetat pe MV
Blopunxavomoinon xat TtV aoctikomoinon. To
KPEAG amd TA avamapayopeva (wo amoTeAel
™mv YnAdTepn TNy ALTOUG Ao OTL TO KPEXG
amd ta aypla €idn {wwv. MapaAinia 1o yaia
KOl TX YOAXKTOKOUIKA TPOIOVTA QTOTEAOVV
ONUAVTIKN TMyn AlTOUG 0TI AVATITUYUEVESG
XwpeS. MoAAG TPO@PUA TEPLEXOUV OTUAVTIKN
TOCOTNTA AlMOUG QAMO T TMYES  TWV
EYKATAOTACEWV TIOV TIAPACKEVALOVTAL.

Fevikd 1 BAloypapia  elval meploplopevn
AVOEOPLKA HE TNV ETISpAON TWV AWV NG
StatpoEn (omoladMmoTE HOPPTG KoL TUTIOV)

otV emmTwon KapKivov.

ELPAVIONG
AlaBéopa otolxela ava@épouvy Tws SLTpo@n
UnA1 o€ Al kat Edaia amoTEAEL AlTIO HEPIKWV
LOPP®WV KAPKIVOL EVW TITTOTH PEXPL TWP SEV
ATOSEIKVUEL OTL TIPOCTATEVOLVY ATO AU TOV3? 31,
[eploplopéveg elvat oL peAéteg mov Seiyvouv
TWG TO OUVOAIKO Almog amoteAel autia
KapKivou Tov mvevpovas2-33 kal Tov paoTtol o€
UETEUUVOTIAUOLUKES yuvaikeg34-36, M
KatavaAwon BoutOpov emnpealel Tov Kapkivo

OTOV TIVEUHOVX KOl YEVIKA OTL TO {wIKO AlTIOG

QLTLATAL TOV KAPKIvVo 6To 0pBO6 KAl 6TO KOAOV37:
38

Aaxavika, @povta, 6cmpla, Enpol kaptol,
XOPTUAPLKA, BOTAVA KAL KAPUKEVNATA

Ta Aayavikd kol Ta @povTa ANV gAaxioTwv
efapEceEwV (VAL YEVIKA XUUNAG OE EVEPYELAK)
TUKVOTNTA TPO@PLUA KAl OTAV KATOAVAAWVOVTAL
0€ TOIWKIAlK, omOTEAOVV TMYn PLTapvay,
avopyavwyv aAdtwv, kKol GAAwv Blogvepywv
evwoewv (@utoxnuika). MoAAd pn-apvAovya
ACXQVIKA, oLVUTIEPAAUBAVOUEVWY TWV
ACXQVIKOV YL OOAATEG KoL TWV @POVTWV
UTTOpEl va €lval aKATEPYAOTA, KATEPYAOUEVQ,
UTopovV va @aywBovv wpd 1 ynuéva. Ta
OOTIPLX ATIOTEAOVUV OTUAVTIKTY TINYT TIPWTEVNG.
Ot mapadoolakeg TPOo@EG ouvvdualovv T
SnuNTplakd/oltnpd pe Ta GOTPLA KAl LE QUTO
TOV TPOTO TO YeVUMA TOUG EXEL OPKETN
TIEPLEKTIKOTNTA OE TIPWTEIVT KAANG TTOLOTNTAG,
OUYKPLVOUEVO  pHE  éva  YeEOUA  WLKPNG
TIEPLEKTIKOTNTAG 0 {wika TPO@pa. Ou Enpol
Kapmol kKal TA OOTPLL ATOTEAOUV TNy
amapaitnTwyv  AMKPwWV  0EEWV Yl  TOV
0pYQVLGUO.

Ta Tpoé@ua TG KaTnyopiag authig amoteAoVv
ONUAVTIKEG TMYES QUTIKWV WVwv. Botava kot
KAPUKEVHATA €XOUV LOYUPEG (PUAPUAKOAOYLKEG
Kal  payepikes 160 Teg. O avBpwTog
TAPOVOLALEL HETABANTI KATAVAAWGT @POVTWV
KAl AQYaVIK®V, 1| oTola emMnpedleTal amo Tnv
KATAywYy1, TO HAKPO- KAl HIKPOKOLVWVIKO
TEPPBAAAOV KAl TNV OLKOVOWIKY] KATAOTAON
touv. H

KATavAAwon  oomplwv  emiong
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TAPOVCLALEL TOKIAOTNTA OTOVG TIANBLOUOUG.
Ta @acoAla kabwe Kat Ta TPoidvTA TOUG Elval
Baowa TPO@A O  AATIVOXUEPLKAVIKOUG
mANOUoHoVG, o€ AVATOAIKEG Kal ACLATIKEG
XWPES, VW Elval KONUAVTA TPOPLUX Yl
Bopeloapepikavikég Kal EvpwTaikég
Slatpoeg. H katavdAwon kapudiwv, omdopwy,
Botdvwv Kal KAPUKELUATWV TTOLKIAEL ETtioMG. Ot
kouliveg ¢ Méong AvatoAng kat g Ivsiag
XPNOLUOTIOOVV [l UEYAAN TOWKWAl  Twv
Botavwv kol Twv Kapukevpdtwy. To okopdo
emiong mov Tagwopeitat otnv opdda Twv
BoTAvwV  KATAVOAWVETAL OE  ONUAVTIKEG
TOCOTNTES O€ PUEPLKES XWPEGSP 40,

Ta cvumepdopata amd peAETEG TG SekaeTiog
Tou ‘90 Yl Tt @POoUTA KAl TAX AXXAVIKA KL TOV
TPOOCTATEVTIKO TOUG POAO OTNV AVATTULEN
KApPKIvou NTav TOoAU ALYOTEPO EVTUTIWOLAKA
amdé oOtL  meplpevav ot gpevvnteg.  Ta
ATMOTEAECUATH YL TO OOTPLA, TOUG &Npovg
KQPTIOUG, TOUG OTOPOUG, Ta BOTava Kol Ta
KAPUKEVUATA TTAPAUEVOUV U1 AELOAOYTOLUA.
Ta pun  opurolya  Aayavika  mOaAvwg
TMPOOTATEVOVV ATO TOUG KAPKI(VOUG TOUL
OTOUATOG, TOV PAPLYYX, TOU Adpuyya,*? 41 Tou
0Lo0@AYoU40. 4244 KoL TOU OTOWOXLOV40, 44 45,
[ToAV Alya elvat ta BiAoypagikd Sedopeva
OV TAPOVGLAJOUV TOV TPOOTATEVTIKO POAO
TOUG OTO KAPKIVO TOu mvevpovalld 46 47 tovu
opBov, Tou kK0AoL*0. 48 kaL Tou evdounTpiout. 49,
50,

To ok6pdo TMOAVWG va TIPOCTATEVEL ATIO TOV

0pBokoALKO KapkivosY. 51, [Teploplopéva eival Ta

dedopéva yla Ta O0TIpLa, TN 6OYLA KABWE Kol Ta
TPOIOVTA AUTHG WG TIPOG TOV TPOCTATEVTIKO
TOUG POAO OTOV KUPKIVO TOU GTOUAYOV KAl TOU
TPOCTATY).

Ta @poVta oto oVVoAOd TOug TBAVWG va
AELTOVPYOUV TPOOTATEVTIKA YL TNV ELPAVLIOT
KAPKIVOU OTOUATIKNG KOWOTNTAG, @Apuyya,
Adpuyya, TIVEOHOVA, OLGOPAYOU KOl GTOUAXOV.
Alya glval ta otolyela mov Selyvouv v BeTikn
Toug Opdomn Yy TOV  KApPKIivo 1TATOG,
Taykpéatog, opbov kot k6Aov. To ToiAl
OUUTIEPIAAUBAVETAL OE QUTH TNV UEYAAN
Katnyopia  Tpo@iuwv Kol  TEPLOPLOUEVA
otolyelat TO €voYOoToOLOUV WG alTia KApKivou
OTOUG)XOoU40: 48,

Ta Tpé@Wa ToOv TEPLEXOVV (PUAAIKO 08V
TPOCTATEVOVV ATIO TOV KAPKIVO TAYKPEATOG,
oloo@ayou, opBoV kal kKOA0L>68, Ta TPO@LU
OV TEPLEXOUV KAPOTEVOELST] @aiveTal va
€XOUV TIPOOTATEVUTIKO POAO YlX TO KOPK(VO
OTOUATIKNG KOWAOTNTAG, PAPLYYQ, AdpUYYya Kol
mvevpova.. Ta TpoO@a Tov TeEPLEYOLY [3-
KAPOTEVIO  SELYVOUV va €XOUV TPOCTATEVTIKO
POAO YLOt TOV KAPKIVO OLGO@AYOL OTIWG Kol M
Bitapivn C5960, Tpd@ua TOU TEPLEYOLV
AUKOTIEVIO TIPOOTATEVOLV TLOAVWG ATO TOV
kapkivo mpootamll. To oeAnvio TOAVWS
TPOCTATEVEL ATIO TOV KAPKI(VO TIPOOTATN KAl
UTLAPXOUV  TEPLOPLOHEVA  OoTOolXela  Tov
TPOTEIVOUV TIWG TPOOTATEVEL KAl ATO TOV
KAPKIVO GTOUA)O0V, 0pB0U Kol KOAOUOZ-64,

Kpéag Kal KpEATOTAPACKEVAGUATA
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To kpéag amoTeAEl GNUAVTIKT TINYT) TIPWTEVOV
KOl WKPOOUOTATIKWY. AvdAoya e TOV TPOTO
mov Ba emegepyaotoly, B amoBnkevToLV KAl
o TTPOETOLUAOTOVV, TO KPENAG, TA TTOVAEPLKA
kat to Papy Ba Statnpnioovv 1 Ba amofdAovv
ouyKekpluéva  mood  Almoug.  EmumAéov
ONUAVTIKO amoteAel To (850G TOU KPEATOG TTOV
KATOVOAAWVETAL YTl KAmola €8N KPEATOG
TEPLEXOVV UEYAAVTEPT TOCOTNTA AlTTOULG AT
OTL KAToLla GAAX. AvAAoyQ UE TO ELCOSUA TWV
avOpOTWV  @AavnKe  va  OxeTileTtal M
KATAVAAWON KOKKIVOU Kol EMEEEPYAOTUEVOU
kpéatos. Xtnv Kiva Bpébnke mwg 1
KATAVAAWON HooxXapiolov KpEaToG oXeTIleTaL
HE XAUNAO KAl HECO E€LGOSNUA aVOPWTIWY EVW
TO KOKKLVO KPEAG KATOAVAAWVOTAV ATd ATOHX
ue YnAo el00dnpua. e TOAAEG XWPES 1 EKTPOPN
TOVAEPIKWV Kol Paplwv O0A0 KAl QUEAVETAL [
ATMOTEAECUA  OTUAVTIKN avodog  omnv
KATOAVAAWOT) TOUG.

TUUTEPACUATIKA  TX  OTOElX Yyl TNV
emPBapuvtik] S6pdon TOL Kpéatog elval
LOXUPOTEPU ONUEPA AT OTL OTA MECA TG
dekaetiag Tov '90, evw TA OTOWElA Ylot TNV
eMIBpacT O0TO KAPKIVO TWV TOVAEPIKWYV, TWV
Yaplwv KAl TwV QUywv elval  yevika
avemapkn®. Ta otolxela oL @avepwvoOLY TA
KOKKLVO KPEATA KOl TA EMEEEPYATUEVA KPEATA
oav atia Tou Kapkivou oto opbBoO Kol oTO
KOAOV elval  yevika amodekT), VW
TEPLOPLOPEVA Elval T oTOLYElX TTOV TtpoTEIVOLV
OTL TO KOKKWVO Kkpé€ag amoteAel autia Ttwv

KAPKIVWV GTOV 0l60QAYO, 6TOV TIVEVLUOVA, OTO

TAYKPEAS Kal 0To eviountplo. Ta TpO@Lua TTov
ynvovtat ot oxdpa, Kot kamvifovtal,
amoteAoVV attia Kapkivou otopdyxov. TéAog To
KpEag amoteAel TNyN (WIKOV AWV Kol Tyn
Bepuidwv, mapayovteg Tov eMSPoVV APVNTIKA

OTNV ELPAVLIOT) VEOTTAAOUATOGOS 71,

Fada KoL YOAXKTOKOMKA TIPOiOvVT

To ydAa kal Ta mpoidvta Tov yivovtal amd to
YOAQ, 0TtwGS TUpl, foUTUPO KoL YLAOVPTL £YLvav
amdé TOTE Tov e&nuepwbnkav ta {wa. To
0AOTIOYO0 YAAQ, TUPL KL YLXOVPTL, £XOUV UEYAAN
TooOTNTA 0€ Almog kat Bepuideg av kol ot
QATMOAVTEG GUYKEVTPWOELS OTO VYPO YAAX gival
XaUNAoTepeg amd ekeives oto TLpl AOYW TNG
UEYAAVTEPNG TIEPLEKTIKOTNTAS TOV o€ vePO. Ta
TPOIOVTA OUTA TEPLEXOUV HEYAAO aplOud
Blrtapvwv OUUTIEPAAUBAVOUEVG ™mg
PETLVOANG, ™G pLRo@Aafivng kat Wlaitepa Tov
acfeotiov. Xe Ywpeg OTOV KATAVOA®VOVTOL
UEYQAAEG TOCOTNTES YAAQKTOG Kal
YOAQKTOKOUIKA TPOIOVTA, TA TPO@UA QUTE
amoteAoVv Kal TNV Kupla Tnyn acfBeotiov. Ta
XAUNANG TIEPLEKTIKOTNTAG Altoug,
YOAGKTOKOUIKA TIpoidvTa, Statnpovv OAn Tnv
TPWTEVN, TIG VEATOSIKAVTES BrTtapives evaw ol
AmoSlaAvTéG  Brtapives  elval  onpAvVTIKA
HELWMEVEG. T'L aUTO TTOAAEG (POPEG TO XAUNAD o€
Amapd yaAa eival evioxyvpévo pe Bitapiveg A
kat D. Méxpt mpoo@ata (19° aiwvag ), To yaia

7

amé ta  {owa  yxpnowomombnke g
UTIOKATACTATO avOPWTILVOU YAAQKTOG Yl VX

Tallovtal  ta  vima. Ot eviAikeg  Sev
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KATAVAAWVAV TETOLOV €(60VG YAAX KAl €AV TO
EKavav NTav o€ PIKPEG TOoOTNTES. ATO TOV 20°
alwva, T YOAQKTOKOUIKA Tpoidvta
ATMOTEAECAV  ONUAVTIKO TPOPLUO YlX TOUG
Apepikavous kat Evpwmaiovg moAiteg kat
moAAol NTav oL apupddior  mMAEov  TOUL
acyoAoUvTav HE TNV  TAPAYWYn  TOV.
Blounxavomoumnkav emopévws oL xwpol OTov
ouVTNPOVVTAYV Kol TpE@ovtav Ta [odla
,avamTuXOnkav kKot BEATIWONKOV Ol TEXVIKESG
Tapaywyns, ovokevaoiag kat Poéng. To ydAa
0€ OKOV] QTOTEAEl OLOTATIKO TOAAWYV
TPOo@iUWV oTNV ayopd.

Ta YaAaKTOKOWIKG TPOIOVTA KAl TO YAAQ,
ATOSEIKVUETAL VA TIAPOVGLALOUV GUCXETLOT LE
Sapopes  popés  kapkivov’2,.  To  yala
TPOOTATEVEL TOAVWG omod TOV 0pBOKOALKO
Kapkivo’% 73, Tleploplopéva otolyela Selxvouv
OTL TO YAAX TIPOOTATEVEL ATO TNV EUPAVLON
Kapkivou otnv ovpoddyxo kvotn’2 74 75,
Ymdpyxouvv peAéteg mov mpoteivouv OTL TO TUPL
amotelel emPBapuvtikd oToelo yia TNV
avamtuén tou opBoKOAKOU Kapkivou’z 76, 77,
Alatpo@EG YMAEG 0 TIEPLEKTIKOTNTA YOAAKTOG
KOl YOAGKTOKOULK®WV TPOIOVTWY ATOTEAOVV
mlavy atia  avamtuing KapKivou Tovu
TPOOoTATN72 78,79,
Mapaywyn TPOIOVTWYV, ouvTipnon,
ene€epyacia KaL TPOETOLLATIX

Ixebov OAa T TPO@A KAl TH TOTA

TPOTOTOLOVVTAL TPOTOU VA KATAVAAWOOLV,

OTIWG Yl TAPASELYHa HE TO EEPAOVSIONA 1] TO

noyeipepa. H mieloymeia twv tpo@ipwyv kat
TWV TOTWV TOU KATAVAAWVOVTAL OO TOUG
TEPLOCOTEPOVG aAVOPWTIOUG GE OAO TOV KOGHO
TpOTOTOLOVVTAL  HE TOAAOUG KOl TOLKIAOULG
tpomovg. Ta mpoidvta oTIg VTEPAYOPES, oTA
HIKPA KOTAOTHHATA, KOL OTN ALAVIKY] ayopa

elvat katePuypeva, TOOTEPLWUEVA,

14

Kovoepomompéva, ELPLIAWUEVT 1
ovokevaopeva. Ta meplocodTEPR ATO AUTA TA
TPO@LUA  TEPLEXOUV  KATOWX  TOOOTNHTA
OPEMTIKWV OUOTATIKWV OV KOl VTECTNOAV
onuavtiky  emegepyacioa.  Kowol  Spopot
emelepyaciog eival 1 xp1on CLVINPNTIKWY, 1
TpoToTo(non auvAov, 1 TpocONKN {axapng, N
VOPOYOVWON TWV AWV, 1| TPOGHNKY OVCLWY,
yebong  XPWOTIKWV Kol

YAUKQVTIK®OV ovolwv. [evikd 71 avinuévn

EVIOXUTIKWOV

KatavdAwon Almovg, elailwv kat  {axapns,
opeAetal otnv aviaviopevn TETOOL ElS0LG
emegepyacio Twv TPOPIUWV.

Ta utika kal {WIKA& TPoidvTa TEPLEXOLV XV
amod YEWPYIKEG XNUIKES ovoleg. H Bopnyavikn
TposTolpaoia, emegepyacio TwV TPO@ipwy, M
OUVTNPNON KOl 1 HAYELPIKY emegepyaoia
aAlalovv TNV oVOTHOT TWV TPOPIHWY AAAG
umopel va elval Kol TPOOTATEVTIKEG Yl
0pLoPEVA BPETITIKA CUOTATIKA.
H mapaywyn mpoidvtwv, n  ouvvtipnon, 1
emegepyacio KAl 1 TPOETOUACIO PTTOpPEL va
EXOUV APVNTIKI, OVSETEPN 1) BeTIKN emidpaom
OTNV EUPAVIOT SLAPOPWV HOPPWV KAPKIvo.
Ta 1péeua mov v@lotavtalr  TETOLESG

Stadikaoleg kal 1 emipaocn Toug, Kpivovtal
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Baomn pe TNV kKaTnyopia OV KATATAGCGOVTAL
e autd TO TN cuvvoyilovTal TTANPOPOPILES
KOl CUUTIEPACUATA TIOU ALPOPOVV TOUG TPOTIOVG
L€ TOUG OTIO(OVG TA CUYKEKPLUEV TPOPLUA KAL
TOTA VE(OTAVTAL TPOTOTIO(NCT TPV ATO TNV
KATOVAAWOT). MEAETEG Yl TIS OUYKEKPLUEVES
Swadikaoieg yivovtat wote va kablepwBolv
KQVOVIOMOL Yl TNV oo@FAElX KoL TNV
AELTOVPYIA TWV YNUK®OV 0UCLWV KAl OAWV TOV
TPOGHETWV TIOV XPNOLUOTIOLOVVTAL YEVIKA KAl
elvat Toélka yla tov avpwTro.

FevikOTepa Ta EMSNUIOAOYIKA OTOLYXEIX TIOU
PaVePWVOLV TNV emibpaocn Twv peBOSwWV
TPOTIOTIO(MNONG OTNV EUPAVLIOT KAPKIVOL elvatl
Alya. Aev  xatakplvetat 1 owoTthy Xpnom
Stapopwv  peBOdwv  Tpomomoinong  TWV
Tpo@luwyv €av yivetatr Bdaon oVyxpovwv Kot
KaAG  puBpopévwv  Tpodlaypa@wy  Kal
ovotdoewv. OL aAdayég mov yivovtal ota
EMEEEPYATUEVA TPOPLUX KOl OTA TIOTA HEoQ
OTH KOAQ pUOULOUEVA, OUYXPOVA CUCTHHATA
elvat amiBavo vo TPOTMOTOU|OOUV KAl VA

avénoovv Tov Kivduvo avamtuéing kapkivou

OTNUAVTIKG8O. 81,

AT TIKA CVGTATIKA KOL GUUTIAT POUATO
Emiomun g Swxtpoeng Siaxwpilel ta
TPOPLUA CUUPEWVA UE TA OPYAVIKA OPEMTIKA
ovoTaTIK& TovG. 'ETol  katnyoplomolovvtal
0TOUG LSATAVOPAKES, 0T AT, OTIG TTPWTEIVES.
AkOUN TA TPOPLIA TIEPLEXOVV AVOPYAVA AAXTA,
Bitapiveg kat vepd. OL  PBoAoylkég  Toug

Aettovpyleg e€epeuvoivtal HEPOVWUEVA 1) OF

ouvvéuaopd. Twpa OA0 Kol TEPLOCOTEPO TA
mpoobeta Bewpolvtal amod TV Snuoola vyeia
HEPOG  HLKG  OAOKANPWUEVNG  SLATPOPLKNG
TPOCEYYLONG TOOO OTA TPOPUX 000 KAl OTA
motd. Ta Bloevepyd cLOTATIKA TWV TPOP LWV
(yvwota WG QUTOXMUIKA) Kal  Td
ouvumAnpwpata Ba avag@epBolv ev cuvtopia.

Ta HOKPOOPETTIKA OUOTATLIKAQ, oL
véatdvOpakeg, Ta AN KoL oL TTPWTELvEG Sev
PAVEPWOAV KATTOL0 EVTUTIWOLOKA
QATMOTEAECUAT 0TI OXEOT TOUG UE TOV KapKivo.
Tuyalomompéveg peréteg mov Se&NyOnkav pe
okomo 11 Olepedivon TG OxEoNG Kol
EMSpAONG TWV CUUTANPWUATWY SLATPOPNG
OTNV  EUPAVION  KAPKIVOU €8woav oAV
EVTUTIWOLOKA QATIOTEAECUATAL. Ta
OUUTIANPOHATA  B-KAPOTEWVOEWSWY o€ YnAEg
800l aAmOTEAOVV EMBAPUVTIKO TAPAYOVTA
QVATITUENG KAPKIVOU OTO TVELUOVA YLK TOUG
kamvioteg. Elvar amiBavo Tto otL To fB-
KAPOTEVIO €XEL OUCLACTIKY EeTidpaon oTovV
kivbuvo avamtuing kapkivou mpooTdTn Kol
ueAavopatog. [eploplopéva ototyeia delyvouv
NV PETVOAN VA TTPOOTATEVEL ATIO TOV KAPK(VO
SEpUATOG. AKOUN N A-TOKOWEPOAT TIPOOCTATEVEL
amd Tov KapKivo Tpootdtn8Z85, To acféoTtio
TPOOTATEVEL TOAVWG omO TOV 0pOBOKOALKO
KAPKIVO €V TO GEANVIO TIPOOTATEVEL ATO TOV
TPOOTATIKO KAPKIVO, amO TOV 0pOOKOALKO
KAPKIvo Kol TOV Kapkivo Tou TveDpovase,
ogA VIOV

Emiong T« OUUTIANPW AT

TPOCTATEVOVV UTIO TOV KAPKIVO 0TO SEPUad7-IL,
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Zayapn kat adatt

Cayapns  elvat

YAUKQVTIKEG OVCIEG KAl CUH@PWVA PE KATOL!

Ot Sla@opeg  TOLKIALESG

EVTUTIAL  aVA@EPOVTAL WG  OCUVTNPNTIKA 1)
mpoobeta  yevong. H layxapn wg oteped
TPOPLUO 1] WG OLPOTIL ATIOTEAEL CLOTATIKO OF
TOAAG  eme€epyaopéva  TPOPLUA KOl TOTA.
DUOIKA ATOTEAOVV UECO TAPOXNG EVEPYELG
kal timota d&Ado. H ouvoAlkn xatavdAwon
{ayapns auEAveTal TAYKOOUIWG, 8laitepa oTIg
XaunAov elcodnuatos xwpes. Tig TeAevTaleg
SEKAETIEG KATAVAAWVOVTAL TPO@LUA KL TIOTA
ue mpooBeto ™ (Axopn HE AMOTEAEOUA €V
OUCLAOTIKO TTOGOGTO aENOTG TNG EVEPYELAKNG
TPOoANYNG va o@eldetal oe auTo. Ava@opika
ue ™ Caxapn n BAloypapia kablotatol TAAL
avemapkng, mBavov va amoteAel mapdyovta
ELPAVION G KapKivOou 6TO KOAOV Kal 6To 0pBG92-
94

To adatt (YAwplovxo vaTplo) amotelel emiong
oLVTNPNTIKO KaBwG Kol pdobeto yevong. To
VATPLO KoL TO XYAWPLO OTO QAATL elval
UKPOOUOTATIKA TTOVU YXPELALETAL 0 AVOPWTIOG O
TOAV UIKPEG TTOOOTNTEG. TN VO, TA TPOPLUA
elval Yevika xaunAd 1 oAV XauUnAd e vaTplo
oe avtibeon pe TA  EMECEPyaoUEva,
ouvvinpnuéva tpo@ua. Katavailwon aAatiov
yivetal ouvvnBwg e KATAVAAWON
EMELEPYATUEVWV OAPVPWV ATIO TIG UVTIEPAYOPES
N KATA TNV TPocHNKN aAATIOV 0TO payeipepa.
Ta otoyela ya T oxéomn TOU AAATIOU UE TNV

ELPAVIOTN  KAPKIVOU TOU OTOMAYOL  elval

TEPLOPLOUEV Q> 6,

0 pOAOG TNG PUOIKTG SpacTNPLOTNTAC KAl
TOV GWHATIKOV BApPOvG

H @uoikn Spaotnplotnta TPooTATEVEL ATO TNV
ELPAVIOT KAPKIVOU TOU TaX€0G evteépov?’: 98,
Ev8exopévwe va €xeL TPOOTATEVTIKI £MISpaon
oToV Kapkivo Tou evéountpiov, TOL HAOTOV OE
UETEUUNVOTIAVOLAKEG  yuvalkeg, &V TA
oTtolyela Tov VITOGTNPL{OVVY TNV TIPOCTATEVTIKY)
™G 8pAONG OE TPOEUUNVOTIAVGCLAKES YUVAIKES
elvat edaylota®. Ileploplopéva eival kol ta
OTOLYElOt OXETIKA LE TNV €MISPAOT] TNG GTOV
KAPKIVO TOU TIVEVOVA KO TOU TTAYKPEATOG100,
‘Ocov a@opd TNV €mMibpacn TOU CWHATIKOV
Bdpoug KAl OUYKEKPLUEVA TOU  LYPMAOV
T0C00TOV CWUATIKOV AlToUG €xel Ppebel oOTL
EQ@Avion

ASEVOKAPKIVWOUATOG 0LOOPAYOV, KAPKIVOU TOU

EMMNPEQleL OTUAVTIKA ™mv
Taykpeatog, opBokoAkol), pootol (HeTtd TV
eupunvomavon), evéounTplov KAl  VEQPWV.
[MBavoTata va TpokaAel kapkivo xoAndoxou
KUOTEWG, EVW TIEPLOPLOUEVA E(VAL TA OTOLYXELX

Y& TNV ELPAVLIOT) KApKivou Tov iratoglol-104,

Tupnepacpata: TVOTACELS TTPOANYNG TOU
Kapkivov

AapBavovtag vmoyn ta  SedopEva  Twv
EPELVWV YlA TNV EMMTWOTN TOU KAPKivou TO
[Maykéouo ISpvpa  yia T MeAétm  Tov
kapkivov (World Cancer Research Fund) kat to

Apepikaviko Ivotitovto ywx ™ MeAétn tovu

www.vima-asklipiou.gr

YeAlba 334



TO BHMA TOY AXKAHIIIOY
Téuog 9°, Tevyog 3°, lodAiog - Zemtéufproc 2010

Copyright © 2010

Kapxivov e€€dwaoav to 2007 odnyieg mpoAnYmg

Tov Kapkivoul0s,

ZUVOTITIKA oL 08N YIEG AU TEG TtEpAaUBAvVouV:

e Ywpatikd Almog:  va  dwatnpeite  TO
OCWHATIKO BApog péoa OTA (PUOLOAOYIKA
opla, pe tov Selktn palag ocWUATOG va
Kupaivetar petafd 21-23kg/m2. yux tov
mANOuopd mouv  eival  vmépPapor 1)
TaxVoapPKoL 1) cVOTAON EIVIL GTNV ETOUEVT
dekaetia to Papog va pewbel 1 va
Tapueivel otabepod.

e dvuowkn SpactnpdTa: TovAdylotov 30
AETITA TNV NUEPA PETPLAG EVTAONG (PUOLKT)
SpaoTNPLOTNTA HE ATWTEPO O0TOXO T 60
AETTA  MueEPNOlwSG  doknong  HETPLOG
évtaong 1 30 Aemtd npepnoiwg €vrovng
PULOLIKNG SpacTnPLOTNTAS.

e Tpépua koL TOTG TOU TPOAYOUV TNV
avénon TOV OWUATIKOV Bapovg:
TEPLOPIOUOG  TWV  TUKVWV  EVEPYELAKA
TPOPIUWV KAl TWV TOTWV TOU TEPLEXOUVV
{axapn, KATAVAAWON TaXLEAYElWY oTIAVIX
av 0L TTOTE.

o Tpopua  @UTIKNG  TPpoéAgvong:  va
TPOTIUATE KLUPIWG TPOPUA TNG ouadag
QUTNG, KATAVOAWVOVTAG TOVAd)LoTov 600
YPAUUAPLX TN MUEPA UM OPULAOVXWV
ACXQAVIKWV KAL QPOUTWV.

e Tpopua lwikng TPoEAELONG: TEPLOPIOTE
™MV KATAVAAWON KOKKLVOU KPEATOG OEF
TooOTNTA HKPOTEPN TwV 300 Ypaupapiwv

™mv  gfdouada  kal amo@UYETE TNV

KATAVAAWON EMEEEPYATUEVWV
KPEATOOKEVNOUATWV.

AAkoOA: Teploplote ™V KatAVAAWON TOL
o€ 2 TotTd nuepnoiwg yla Toug dvdpeg kot 1
TOTO YL TLG YUVAIKEG.

Tuvmpnon, enelepyaoia kat Iapaokeuvn:
TEPLOPIOTE TNV KATAVAAWOT aAXTIOV Kol
QATO@PUYETE TA LOVXALAOUEVA STIUNTPLAKA 1
ooTpLAL.

ZuumAnpopata SlatpoEng: KoAVYPTE TIg
SlATPOPIKEG  0aG  aVAYKEG amd TNV
SlaTpo@n ATOEEVYOVTAG TNG XPNOT TWV
OUUTIANPWUATWV.

Kat 00 €181k oLOTATELG:

Mntpwkdg OnAaocpog; Ouv  pntépes  va
BnAadovv, tTa madd va OnAdlovtal ywx
Staotnua 6L UMMVWV ATTOKAELOTIKAL.

['a Touvg em{oavTes amd Tov Kapkivo: va
akoAovOnoete TIG TLPONYOVUEVES

OUOTAOELS YL TNV TIPOAN YT TOV KapKivov
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	Επιδημιολογία του καρκίνου
	Ο
	 καρκίνος, όπως ονομάστηκε από τον Ιπποκράτη, κατάλαβε μια από τις υψηλότερες θέσης νοσηρότητας στον πλανήτη του  εικοστού πρώτου αιώνα. Χαρακτηρίζεται από ανεξέλεγκτο πολλαπλασιασμό των κυττάρων λόγω βλάβης στην κωδικοποίηση του DNA και διαταραχή της διαδικασίας της κυτταροδιαίρεσης καθώς και από μετάσταση των καρκινικών κυττάρων σε διάφορους ιστούς στο σώμα. Στους αιτιολογικούς παράγοντες περιλαμβάνονται η κληρονομικότητα, η φυλή, η γεωγραφική κατανομή, διάφορες φυσικές ή χημικές καρκινογόνες ουσίες 1,2, το κάπνισμα 1,3,4, η πολύωρη έκθεση στον ήλιο και την ιονίζουσα ακτινοβολία1-2, οι κακές διατροφικές συνήθειες, η μειωμένη φυσική δραστηριότητα και η αυξημένη κατανάλωση αλκοόλ 1,2,5,6. 
	Το 2006 στην Ευρώπη διαγνώστηκαν 3.191.600 νέες περιπτώσεις καρκίνου (συμπεριλαμβανομένου και των καρκίνων δέρματος, πλην του μελανώματος) και 1.703.000 θάνατοι από καρκίνο. Οι πιο κοινές μορφές καρκίνου ήταν ο καρκίνος μαστού (429.900 νέες περιπτώσεις, 13,5% της συνολικής επίπτωσης του καρκίνου), ακολουθούμενος από τον καρκίνο παχέος εντέρου (412.900, 12,9%) και τον καρκίνο πνεύμονα (386.300, 12,1%). Η πιο συχνή αιτία θανάτου από καρκίνο οφειλόταν στον καρκίνο πνεύμονα (334.800, 19,7%), ακολουθούμενη από τον καρκίνο του παχέος εντέρου (207.400 θάνατοι), μαστού (131.900) και στομάχου (118.200). Από το 2004 ο συνολικός αριθμός νέων περιπτώσεων καρκίνου στην Ευρώπη αυξήθηκε κατά 300.000. Με την ετήσια εκτίμηση των 3,2 εκατομμυρίων νέων περιπτώσεων καρκίνου (53% για τους άνδρες και 47% στις γυναίκες) και 1,7 εκατομμύρια θανάτους (56% στους άνδρες και 44% στις γυναίκες), ο καρκίνος παραμένει ένα σημαντικό κοινωνικό πρόβλημα υγείας στην Ευρώπη και με τη γήρανση του πληθυσμού που θα προκαλεί συνεχή αύξηση των αριθμών αυτών, πρέπει να ληφθούν μέτρα πρόληψης του καρκίνου7. Στην Ελλάδα τα στατιστικά στοιχεία από το WΗΟ δείχνουν στα 100.000 άτομα, 18,9 άντρες και 8,9 γυναίκες νοσούν από καρκίνο στομάχου, 31 άντρες και 21,3 γυναίκες από καρκίνο παχέος εντέρου και ορθού, 88,7 άντρες και 12,7 γυναίκες από καρκίνο παγκρέατος, 81,8 γυναίκες από καρκίνο μαστού, 21,3 γυναίκες από καρκίνο μήτρας και 81 άντρες από καρκίνο προστάτη. Γενικά  423,9 άντρες και 259,5 γυναίκες νόσησαν το 2006 στα 100.000 άτομα που μελετήθηκαν. Τα αντίστοιχα ποσοστά θνησιμότητας για τα 100.000 άτομα ήταν 12,3 άντρες και 5,9 γυναίκες πέθαναν από καρκίνο στομάχου, 15,5 άντρες και 10,8 γυναίκες από καρκίνο παχέος εντέρου και ορθού, 69 άντρες και 11,4 γυναίκες από καρκίνο παγκρέατος, 21,7 γυναίκες από καρκίνο μαστού, 5,1γυναίκες από καρκίνο μήτρας και 18,8 άντρες από καρκίνο προστάτη8.
	Ο ρόλος της διατροφής στον καρκίνο
	Οι περισσότερες μορφές καρκίνου δεν είναι κληρονομούμενες. Εντούτοις, ο καρκίνος είναι μία νόσος διαταραγμένης γονιδιακής έκφρασης που οφείλεται σε αλλαγές του γενετικού κώδικα, του DNA1. Για τη μετατροπή ενός κυττάρου από φυσιολογικό σε καρκινογόνο απαιτείται να αποκτήσει αυτό διαφορετικά φαινοτυπικά χαρακτηριστικά ως αποτέλεσμα μεταβολών στο γονότυπο. Οι περισσότεροι καρκίνοι μπορούν να διαγνωστούν κλινικά μόνο μετά από αρκετά χρόνια ή και δεκαετίες μετά τη βλάβη του DNA. Πειραματικές μελέτες έχουν δείξει ότι οι ετεροκυκλικές αμίνες που βρίσκονται στο μαγειρεμένο κρέας είναι καρκινογόνες ουσίες για τον μαστικό αδένα και το κόλον, διάφορα διατροφικά συστατικά προκαλούν απόπτωση (έναν από τις προστατευτικούς μηχανισμούς εναντίον του καρκίνου), αντιοξειδωτικές ουσίες από τα τρόφιμα καταστέλλουν σποραδικές μεταλλάξεις ενώ άλλοι διαιτητικοί παράγοντες μπορούν να επηρεάσουν τον κυτταρικό πολλαπλασιασμό και τη μεθυλίωση του DNA9-10. Έχει βρεθεί ότι το 80% των καρκίνων του πεπτικού, του μαστού και του προστάτη οφείλονται σε κακές διαιτητικές συνήθειες1,11,12. Ο τρόπος με τον οποίο τα τρόφιμα, η διατροφή και η φυσική δραστηριότητα επηρεάζουν την κυτταρική λειτουργία και οδηγούν σε κύτταρα ικανά για καρκινογένεση φαίνεται στις εικόνες 1 και 213.
	Αλκοολούχα ποτά
	Πολλά φυτικά και μερικά ζωικά τρόφιμα που υπόκεινται στην διαδικασία της ζύμωσης χρησιμοποιούνται ώστε να παραχθούν αλκοολούχα ποτά. Με αυτό το τρόπο εξάλλου παρασκευάζονται εδώ και χιλιάδες χρόνια τώρα. Τα κύρια ποτά που καταναλώνονται και παράγονται κατά αύξουσα σειρά, είναι οι μπύρες, οι μηλίτες, τα κρασιά, τα ενισχυμένα κρασιά και τα ηδύποτα. Η περιεκτικότητα σε αιθανόλη των διαφορετικών ποτών ποικίλει. Τα οινοπνευματώδη ποτά προκαλούν αλλαγές στη διάθεση καθώς και βιολογικές επιδράσεις στον οργανισμό όπως απώλεια συντονισμού. Στις περισσότερες χώρες το ποτό χρησιμοποιείται νόμιμα ως μέρος της   κοινωνικοποίησης των ανθρώπων. Εντούτοις ορισμένοι πολιτισμοί απαγορεύουν την κατανάλωση του. Με την εκβιομηχάνιση και την αστικοποίηση και ως εκ τούτου την εύκολη διαθεσιμότητα των οινοπνευματωδών ποτών (που φορολογούνται ή όχι ), η κατανάλωση τείνει να αυξάνεται. Το οινόπνευμα τείνει να χαλαρώνει τις ηθικές αναστολές των ανθρώπων, ενώ η συχνή κατανάλωση του προκαλεί εθισμό. Γι αυτό  μπορεί να προκαλέσει σοβαρά προβλήματα στις προσωπικές και επαγγελματικές ζωές των ανθρώπων. 
	Ήταν γνωστό παλαιότερα μέχρι σήμερα ότι η συνεχής κατανάλωση οινοπνεύματος αποτελεί αιτία κίρρωσης του ήπατος με διαφορετική βέβαια ευαισθησία στα διάφορα άτομα. Γενικά αποτελεί αιτία καρκίνων διαφόρων οργάνων γεγονός που αποδεικνύεται επίσημα επιστημονικά στα τέλη της δεκαετίας του 90. Η βιβλιογραφία δεν δείχνει κάποιο ασφαλές όριο κατανάλωσης και η επίδραση της αιθανόλης είναι ίδια ανεξαρτήτως της μορφής του ποτού που καταναλώνεται. Η αιθανόλη ταξινομείται από την διεθνή βιβλιογραφία ως καρκινογόνος ουσία. Το ποτό αποτελεί αιτία καρκίνου του στόματος, του φάρυγγα, του λάρυγγα, του οισοφάγου14-18, του ορθού , του κόλου19-20 και του μαστού21 ενώ δεν επηρεάζει τον καρκίνο στα νεφρά22. Όσο αφορά στον γυναικείο πληθυσμό συγκεκριμένα, το οινόπνευμα, αποτελεί πιθανή αιτία καρκίνου στο ήπαρ, στο ορθό και στο κόλον19, 22, 23.
	Νερό, χυμοί φρούτων και άλλα μη αλκοολούχα ποτά, και ζεστά ποτά
	Το νερό είναι απαραίτητο. Χωρίς νερό, οι άνθρωποι πεθαίνουν σε διάστημα ημερών. Η επάρκεια και η ασφάλεια του νερού, εμφιαλωμένου ή μη, αποτελεί ζήτημα δημόσιας υγείας. Η ποιότητα του μπορεί να επιβαρυνθεί λόγω χημικής ή μικροβιολογικής μόλυνσης24.
	Τα φρούτα και ο πολτός των φρούτων αφού συγκεντρωθούν και μεταφερθούν σε ειδικούς χώρους επεξεργάζονται ώστε να μετατραπούν σε χυμό. Το νερό για αραίωση, η ζάχαρη καθώς και άλλα συστατικά προστίθενται συχνά στην τελική διαδικασία ανασύνθεσης των. 
	Τα μη αλκοολούχα ποτά γίνονται συνήθως από νερό, σάκχαρα, χρωστικές ουσίες, αρωματικές ουσίες, μίγματα βοτάνων και άλλων συστατικών, ώστε να δώσουν διακριτικό ύφος και χαρακτήρα. Η κατανάλωση μη αλκοολούχων ποτών, ενωμένων με διοξείδιο του άνθρακα και ποτών τύπου κόλας, έχει αυξηθεί πολύ στον 20ο αιώνα, και συνεχίζει να αυξάνεται σε όλο τον κόσμο. Η άνοδος είναι χαρακτηριστική σε ομάδες ανθρώπων με χαμηλό εισόδημα.
	Το τσάι και ο καφές αποτελούν τα κύρια ζεστά ποτά που καταναλώνονται παγκοσμίως25. Και τα δύο αυτά ποτά περιέχουν τονωτικά και βιοενεργά συστατικά. Πολλοί άνθρωποι προσθέτουν σε αυτά γάλα και ζάχαρη.
	Τα άμεσα στοιχεία που δείχνουν πως τα μη οινοπνευματώδη ποτά προάγουν τον καρκίνο, είναι οι περιπτώσεις όπου έχουμε μόλυνση των παροχών νερού με αρσενικό καθώς και οι πολύ υψηλές θερμοκρασίες που πολλές φορές σερβίρονται24. Οι μελέτες δείχνουν τον καρκίνο στο πνεύμονα να έχει άμεση συσχέτιση με το αρσενικό που μπορεί να περιέχεται σε μολυσμένο νερό. Το νερό μολυσμένο από αρσενικό συμβάλει πιθανώς και στην ανάπτυξη καρκίνου στο δέρμα26. Γενικότερα το αρσενικό και οι ενώσεις αρσενικού αποτελούν αναγνωρισμένες καρκινογόνες ουσίες. Αναφορικά με τα παραπάνω ο καρκίνος στις κύστης και των νεφρών δεν φάνηκε να έχει κάποια συσχέτιση27. Οι αυξημένες θερμοκρασίες που προαναφέρθηκαν  αποτελούν επιβαρυντικό παράγοντα για ανάπτυξη καρκίνου στην γλώσσα καθώς και σε όλη την γαστρεντερική οδό.
	Το Maté, μια βοτανική έγχυση, όπως πίνεται παραδοσιακά στα μέρη της Λατινικής Αμερικής, είναι πιθανώς μια αιτία ανάπτυξης καρκίνου στον οισοφάγο. Το βότανο που περιέχεται δεν θεωρείται υπεύθυνο για αυτή την σχέση αλλά η ψηλή θερμοκρασία του ποτού αυτού. Υπάρχουν περιορισμένα στοιχεία που αναφέρουν ότι το  maté αποτελεί αιτία των καρκίνων στο στόμα, στο φάρυγγα, και στο λάρυγγα. Υπάρχουν περιορισμένα όμως  στοιχεία και όχι πολλά που προτείνουν ότι τα ψηλής θερμοκρασίας ποτά αποτελούν αιτία ανάπτυξης  καρκίνου στον οισοφάγο28, 29.
	Αποτελεί απίθανο γεγονός ο καφές να έχει οποιαδήποτε ουσιαστική επίδραση στον κίνδυνο ανάπτυξης καρκίνου είτε του παγκρέατος είτε του νεφρού25, 29.
	Λιπαρά οξέα
	Τα λίπη και τα έλαια είναι τα πυκνότερα ενεργειακά τρόφιμα της διατροφής επομένως η παχυσαρκία αποτελεί συνοδό πρόβλημα σε μια διατροφή με ψηλή σύσταση στα οργανικά αυτά συστατικά. Η συμβολή τους στη συνολική διαιτητική πρόσληψη αυξάνεται με την βιομηχανοποίηση και την αστικοποίηση. Το κρέας από τα αναπαραγόμενα ζώα αποτελεί την ψηλότερη πηγή λίπους από ότι το κρέας από τα άγρια είδη ζώων. Παράλληλα το γάλα και τα γαλακτοκομικά προϊόντα αποτελούν σημαντική πηγή λίπους στις αναπτυγμένες χώρες. Πολλά τρόφιμα περιέχουν σημαντική ποσότητα λίπους από τις πηγές των εγκαταστάσεών που παρασκευάζονται. 
	Γενικά η βιβλιογραφία  είναι περιορισμένη αναφορικά με την επίδραση των λιπών της  διατροφής (οποιασδήποτε μορφής και τύπου) στην επίπτωση εμφάνισης καρκίνου. Διαθέσιμα στοιχεία αναφέρουν πως διατροφή ψηλή σε λίπη και έλαια αποτελεί αίτιο μερικών μορφών καρκίνου ενώ τίποτα μέχρι τώρα δεν αποδεικνύει ότι προστατεύουν από αυτόν30, 31.
	Περιορισμένες είναι οι μελέτες που δείχνουν πως το συνολικό λίπος αποτελεί αιτία καρκίνου του πνεύμονα32-33 και του μαστού σε μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες34-36, η κατανάλωση βουτύρου επηρεάζει τον  καρκίνο στον πνεύμονα και γενικά ότι το ζωικό λίπος αιτιάται τον καρκίνο στο ορθό και στο κόλον37, 38.
	                                                                                                                                                               Λαχανικά, φρούτα, όσπρια, ξηροί καρποί, χορταρικά, βότανα και καρυκεύματα         
	Τα λαχανικά και τα φρούτα πλην ελαχίστων εξαιρέσεων είναι γενικά χαμηλά σε ενεργειακή πυκνότητα τρόφιμα και όταν καταναλώνονται σε ποικιλία, αποτελούν πηγή βιταμινών, ανόργανων αλάτων, και άλλων βιοενεργών ενώσεων (φυτοχημικά). Πολλά μη-αμυλούχα λαχανικά, συμπεριλαμβανομένων των λαχανικών για σαλάτες και των φρούτων μπορεί να είναι ακατέργαστα, κατεργασμένα, μπορούν να φαγωθούν ωμά ή ψημένα. Τα όσπρια αποτελούν σημαντική πηγή πρωτεΐνης. Οι παραδοσιακές τροφές συνδυάζουν τα δημητριακά/σιτηρά με τα όσπρια και με αυτό τον τρόπο το γεύμα τους έχει αρκετή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη καλής ποιότητας, συγκρινόμενο με ένα γεύμα μικρής περιεκτικότητας σε ζωικά τρόφιμα. Οι ξηροί καρποί και τα όσπρια αποτελούν πηγή απαραίτητων λιπαρών οξέων για τον οργανισμό. 
	Τα τρόφιμα της κατηγορίας αυτής αποτελούν σημαντικές πηγές φυτικών ινών. Βότανα και καρυκεύματα έχουν ισχυρές φαρμακολογικές και μαγειρικές ιδιότητες. Ο άνθρωπος παρουσιάζει μεταβλητή κατανάλωση φρούτων και λαχανικών, η οποία επηρεάζεται από την καταγωγή, το μακρο- και μικροκοινωνικό περιβάλλον και την οικονομική κατάσταση του. Η κατανάλωση οσπρίων επίσης παρουσιάζει ποικιλότητα στους πληθυσμούς. Τα φασόλια καθώς και τα προϊόντα τους είναι βασικά τρόφιμα σε λατινοαμερικανικούς πληθυσμούς, σε Ανατολικές και Ασιατικές χώρες,  ενώ είναι ασήμαντα τρόφιμα για Βορειοαμερικανικές και Ευρωπαϊκές διατροφές. Η κατανάλωση καρυδιών, σπόρων, βοτάνων και καρυκευμάτων ποικίλει επίσης. Οι κουζίνες της Μέσης  Ανατολής και της Ινδίας χρησιμοποιούν μια μεγάλη ποικιλία των βοτάνων και των καρυκευμάτων. Το σκόρδο επίσης που ταξινομείται στην ομάδα των βοτάνων καταναλώνεται σε σημαντικές ποσότητες σε μερικές χώρες39, 40.
	Τα συμπεράσματα από μελέτες της δεκαετίας του ’90 για τα φρούτα και τα λαχανικά και τον προστατευτικό τους ρόλο στην ανάπτυξη καρκίνου ήταν πολύ λιγότερο εντυπωσιακά από ότι περίμεναν οι ερευνητές. Τα αποτελέσματα για τα όσπρια, τους ξηρούς καρπούς, τους σπόρους, τα βότανα και τα καρυκεύματα παραμένουν μη αξιολογήσιμα. 
	Τα μη αμυλούχα λαχανικά πιθανώς προστατεύουν από τους καρκίνους του στόματος, του φάρυγγα, του λάρυγγα,40, 41 του οισοφάγου40, 42-44 και του στομαχιού40, 44, 45. Πολύ λίγα είναι τα βιβλιογραφικά δεδομένα που παρουσιάζουν τον προστατευτικό ρόλο τους στο καρκίνο του πνεύμονα40, 46, 47, του ορθού, του κόλου40, 48 και του ενδομητρίου40, 49, 50.
	Το σκόρδο πιθανώς να προστατεύει από τον ορθοκολικό καρκίνο50, 51. Περιορισμένα είναι τα δεδομένα για τα όσπρια, τη σόγια καθώς και τα προϊόντα αυτής ως προς τον προστατευτικό τους ρόλο στον καρκίνο του στομάχου και του προστάτη. 
	Τα φρούτα στο σύνολό τους, πιθανώς να λειτουργούν προστατευτικά για την εμφάνιση καρκίνου στοματικής κοιλότητας, φάρυγγα, λάρυγγα, πνεύμονα, οισοφάγου και στομάχου. Λίγα είναι τα στοιχεία που δείχνουν την θετική τους δράση για τον καρκίνο ήπατος, παγκρέατος, ορθού και κόλου. Το τσίλι συμπεριλαμβάνεται σε αυτή την μεγάλη κατηγορία τροφίμων και περιορισμένα στοιχεία το ενοχοποιούν ως αιτία καρκίνου στομάχου40, 48.
	Τα τρόφιμα που περιέχουν φυλλικό οξύ προστατεύουν από τον καρκίνο  παγκρέατος, οισοφάγου, ορθού και κόλου56-58. Τα τρόφιμα που περιέχουν καρoτενοειδή φαίνεται να έχουν προστατευτικό ρόλο για το καρκίνο στοματικής κοιλότητας, φάρυγγα, λάρυγγα και πνεύμονα.. Τα τρόφιμα που περιέχουν β-καροτένιο  δείχνουν να έχουν προστατευτικό ρόλο για τον καρκίνο οισοφάγου όπως και η βιταμίνη C59,60. Tρόφιμα που περιέχουν λυκοπένιο προστατεύουν πιθανώς από τον καρκίνο προστάτη61. Το σελήνιο πιθανώς προστατεύει από τον καρκίνο προστάτη και υπάρχουν περιορισμένα στοιχεία που προτείνουν πως προστατεύει και από τον καρκίνο στομάχου, ορθού και κόλου62-64.
	Κρέας και κρεατοπαρασκευάσματα
	Το κρέας αποτελεί σημαντική πηγή πρωτεϊνών και μικροσυστατικών. Ανάλογα με τον τρόπο που θα επεξεργαστούν, θα αποθηκευτούν και θα προετοιμαστούν, το κρέας, τα πουλερικά και το ψάρι, θα διατηρήσουν ή θα αποβάλουν συγκεκριμένα ποσά λίπους. Επιπλέον σημαντικό αποτελεί το είδος του κρέατος που καταναλώνεται γιατί κάποια είδη κρέατος περιέχουν μεγαλύτερη ποσότητα λίπους από ότι κάποια άλλα. Ανάλογα με το εισόδημα των ανθρώπων φάνηκε να σχετίζεται η κατανάλωση κόκκινου και επεξεργασμένου κρέατος. Στην Κίνα βρέθηκε πως η κατανάλωση μοσχαρίσιου κρέατος σχετίζεται με χαμηλό και μέσο εισόδημα ανθρώπων ενώ το κόκκινο κρέας καταναλωνόταν από άτομα με ψηλό εισόδημα. Σε πολλές χώρες η εκτροφή πουλερικών και ψαριών όλο και αυξάνεται με αποτέλεσμα σημαντική άνοδος στην κατανάλωσή τους.
	Συμπερασματικά τα στοιχεία για την επιβαρυντική δράση του κρέατος είναι ισχυρότερα σήμερα απ' οτι στα μέσα της δεκαετίας του '90, ενώ τα στοιχεία για την επίδραση στο καρκίνο των πουλερικών, των ψαριών  και των αυγών είναι γενικά ανεπαρκή65. Τα στοιχεία που φανερώνουν τα κόκκινα κρέατα και τα επεξεργασμένα κρέατα σαν αιτία του καρκίνου στο ορθό και στο κόλον είναι γενικά αποδεκτή, ενώ περιορισμένα είναι τα στοιχεία που προτείνουν ότι το κόκκινο κρέας αποτελεί αιτία των καρκίνων στον οισοφάγο, στον πνεύμονα, στο πάγκρεας και στο ενδομήτριο. Τα τρόφιμα που ψήνονται στη σχάρα, και καπνίζονται, αποτελούν αιτία καρκίνου στομάχου. Τέλος το κρέας αποτελεί πηγή ζωικών λιπών και πηγή θερμίδων, παράγοντες που επιδρούν αρνητικά στην εμφάνιση νεοπλάσματος65-71.Γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα
	Το γάλα και τα προϊόντα που γίνονται από το γάλα, όπως τυρί, βούτυρο και  γιαούρτι έγιναν από τότε που εξημερώθηκαν τα ζώα. Το ολόπαχο γάλα, τυρί και γιαούρτι, έχουν μεγάλη ποσότητα σε λίπος και θερμίδες αν και οι απόλυτες συγκεντρώσεις στο υγρό γάλα είναι χαμηλότερες από εκείνες στο τυρί λόγω της μεγαλύτερης περιεκτικότητάς του σε νερό. Τα προϊόντα αυτά περιέχουν μεγάλο αριθμό βιταμινών συμπεριλαμβανομένης της ρετινόλης, της ριβοφλαβίνης και ιδιαίτερα του ασβεστίου. Σε χώρες όπου καταναλώνονται μεγάλες ποσότητες γάλακτος και γαλακτοκομικά προϊόντα, τα τρόφιμα αυτά αποτελούν και την κύρια πηγή ασβεστίου. Τα χαμηλής περιεκτικότητας λίπους, γαλακτοκομικά προϊόντα, διατηρούν όλη την πρωτεΐνη, τις υδατοδιαλυτές βιταμίνες ενώ οι λιποδιαλυτές βιταμίνες είναι σημαντικά μειωμένες. Γι αυτό πολλές φορές το χαμηλό σε λιπαρά γάλα είναι ενισχυμένο με Βιταμίνες Α και D. Μέχρι πρόσφατα (19ος αιώνας ), το γάλα από τα ζώα χρησιμοποιήθηκε ως υποκατάστατο ανθρώπινου γάλακτος για να ταΐζονται τα νήπια. Οι ενήλικες δεν κατανάλωναν τέτοιου είδους γάλα και εάν το έκαναν ήταν σε μικρές ποσότητες. Από τον 20ο αιώνα, τα γαλακτοκομικά προϊόντα αποτέλεσαν σημαντικό τρόφιμο για τους Αμερικάνους και Ευρωπαίους πολίτες και πολλοί ήταν οι αρμόδιοι πλέον που ασχολούνταν με την παραγωγή του. Βιομηχανοποιήθηκαν επομένως οι χώροι όπου συντηρούνταν και τρέφονταν τα βόδια ,αναπτύχθηκαν και βελτιώθηκαν οι τεχνικές παραγωγής, συσκευασίας και ψύξης. Το γάλα σε σκόνη αποτελεί συστατικό πολλών τροφίμων στην αγορά.
	Τα γαλακτοκομικά προϊόντα και το γάλα, αποδεικνύεται να παρουσιάζουν  συσχέτιση με διάφορες μορφές καρκίνου72. Το γάλα προστατεύει πιθανώς από τον ορθοκολικό καρκίνο72, 73. Περιορισμένα στοιχεία δείχνουν ότι το γάλα προστατεύει από την εμφάνιση καρκίνου στην ουροδόχο κύστη72, 74, 75. Υπάρχουν μελέτες που προτείνουν ότι το τυρί αποτελεί επιβαρυντικό στοιχείο για την ανάπτυξη του ορθοκολικού καρκίνου72, 76, 77. Διατροφές ψηλές σε περιεκτικότητα γάλακτος και γαλακτοκομικών προϊόντων αποτελούν πιθανή αιτία ανάπτυξης  καρκίνου του προστάτη72, 78, 79.
	Παραγωγή προϊόντων, συντήρηση, επεξεργασία και προετοιμασία
	Σχεδόν όλα τα τρόφιμα και τα ποτά τροποποιούνται προτού να καταναλωθούν, όπως  για παράδειγμα με το ξεφλούδισμα ή το μαγείρεμα. Η πλειοψηφία των τροφίμων και των ποτών που καταναλώνονται από τους περισσότερους ανθρώπους σε όλο τον κόσμο τροποποιούνται  με πολλούς και ποικίλους τρόπους. Τα προϊόντα στις υπεραγορές, στα μικρά καταστήματα, και στη λιανική αγορά  είναι κατεψυγμένα, παστεριωμένα, κονσερβοποιημένα, εμφιαλωμένα  ή  συσκευασμένα.  Τα περισσότερα από αυτά τα τρόφιμα περιέχουν κάποια ποσότητα θρεπτικών συστατικών αν και υπέστησαν σημαντική επεξεργασία. Κοινοί δρόμοι επεξεργασίας είναι η χρήση συντηρητικών, η τροποποίηση αμύλου, η προσθήκη ζάχαρης, η υδρογόνωση των λιπών, η προσθήκη ουσιών, ενισχυτικών γεύσης ,χρωστικών και γλυκαντικών ουσιών. Γενικά η αυξημένη κατανάλωση λίπους, ελαίων και ζάχαρης, οφείλεται στην αυξανόμενη τέτοιου είδους επεξεργασία των τροφίμων.
	Τα φυτικά και ζωικά προϊόντα περιέχουν ίχνη από γεωργικές χημικές ουσίες. Η βιομηχανική προετοιμασία, επεξεργασία  των τροφίμων, η  συντήρηση και η μαγειρική επεξεργασία αλλάζουν την σύσταση των τροφίμων αλλά μπορεί να είναι και προστατευτικές για ορισμένα θρεπτικά συστατικά.
	Η παραγωγή προϊόντων, η  συντήρηση, η επεξεργασία και η προετοιμασία μπορεί να έχουν αρνητική, ουδέτερη ή θετική επίδραση στην εμφάνιση διάφορων μορφών καρκίνου. Τα τρόφιμα που υφίστανται τέτοιες διαδικασίες και η επίδρασή τους, κρίνονται βάση με την  κατηγορία που κατατάσσονται. Σε αυτό το τμήμα συνοψίζονται πληροφορίες και συμπεράσματα που αφορούν τους τρόπους με τους οποίους τα συγκεκριμένα τρόφιμα και ποτά υφίστανται τροποποίηση πριν από την κατανάλωση. Μελέτες για τις συγκεκριμένες διαδικασίες γίνονται ώστε να καθιερωθούν κανονισμοί για την ασφάλεια και την λειτουργία των χημικών ουσιών και όλων τον πρόσθετων που χρησιμοποιούνται γενικά και  είναι τοξικά για τον άνθρωπο. 
	Γενικότερα τα επιδημιολογικά στοιχεία που φανερώνουν την επίδραση των μεθόδων τροποποίησης στην εμφάνιση καρκίνου είναι λίγα. Δεν κατακρίνεται η σωστή χρήση διάφορων μεθόδων τροποποίησης των τροφίμων εάν γίνεται βάση σύγχρονων και καλά ρυθμισμένων προδιαγραφών και συστάσεων. Οι αλλαγές που γίνονται στα επεξεργασμένα τρόφιμα και στα ποτά μέσα στα καλά ρυθμισμένα, σύγχρονα συστήματα  είναι απίθανο να τροποποιήσουν και να αυξήσουν τον κίνδυνο ανάπτυξης καρκίνου σημαντικά80, 81. 
	Διαιτητικά συστατικά και συμπληρώματα
	 Επιστήμη της διατροφής διαχωρίζει τα τρόφιμα σύμφωνα με τα  οργανικά θρεπτικά συστατικά τους. Έτσι κατηγοριοποιούνται στους υδατάνθρακες, στα λίπη, στις πρωτεΐνες. Ακόμη τα τρόφιμα περιέχουν ανόργανα άλατα, βιταμίνες και νερό. Οι βιολογικές τους λειτουργίες εξερευνούνται μεμονωμένα ή σε συνδυασμό. Τώρα όλο και περισσότερο τα πρόσθετα θεωρούνται  από την δημόσια υγεία μέρος μιας ολοκληρωμένης διατροφικής προσέγγισης τόσο στα τρόφιμα όσο και στα ποτά. Τα βιοενεργά συστατικά των τροφίμων (γνωστά ως φυτοχημικά) και τα συμπληρώματα θα αναφερθούν εν συντομία.
	Τα μακροθρεπτικά συστατικά, οι υδατάνθρακες, τα λίπη και οι πρωτεΐνες δεν φανέρωσαν κάποια εντυπωσιακά αποτελέσματα στη σχέση τους με τον καρκίνο. Τυχαιοποιημένες μελέτες που διεξήχθηκαν με σκοπό τη διερεύνηση της σχέσης και επίδρασης των συμπληρωμάτων διατροφής στην εμφάνιση καρκίνου έδωσαν πολύ εντυπωσιακά αποτελέσματα. Τα συμπληρώματα β-καροτεινοειδών σε ψηλές δόσεις αποτελούν επιβαρυντικό παράγοντα  ανάπτυξης καρκίνου στο πνεύμονα για τους καπνιστές. Είναι απίθανο το ότι το β- καροτένιο έχει ουσιαστική επίδραση στον κίνδυνο ανάπτυξης καρκίνου προστάτη και μελανώματος. Περιορισμένα στοιχεία δείχνουν την ρετινόλη να προστατεύει από τον καρκίνο δέρματος. Ακόμη η α-τοκοφερόλη προστατεύει από τον καρκίνο προστάτη82-85. Το ασβέστιο προστατεύει πιθανώς από τον ορθοκολικό καρκίνο ενώ το σελήνιο προστατεύει από τον προστατικό καρκίνο, από τον ορθοκολικό καρκίνο και τον καρκίνο του πνεύμονα86. Επίσης τα συμπληρώματα σελήνιου προστατεύουν από τον καρκίνο στο δέρμα87-91. 
	Ζάχαρη και αλάτι
	Οι διάφορες ποικιλίες ζάχαρης είναι γλυκαντικές ουσίες και σύμφωνα με  κάποια έντυπα αναφέρονται ως συντηρητικά ή πρόσθετα γεύσης. Η ζάχαρη ως στερεό τρόφιμο ή ως σιρόπι αποτελεί συστατικό σε πολλά επεξεργασμένα τρόφιμα και ποτά. Φυσικά αποτελούν μέσο παροχής ενέργειας και τίποτα άλλο. Η συνολική κατανάλωση ζάχαρης αυξάνεται παγκοσμίως, ιδιαίτερα στις χαμηλού εισοδήματος χώρες. Τις τελευταίες δεκαετίες καταναλώνονται τρόφιμα και ποτά με πρόσθετο τη ζάχαρη με αποτέλεσμα ένα ουσιαστικό ποσοστό αύξησης της ενεργειακής πρόσληψης να οφείλεται σε αυτό. Αναφορικά με τη ζάχαρη η βιβλιογραφία καθίσταται πάλι ανεπαρκής, πιθανόν να αποτελεί παράγοντα εμφάνισης καρκίνου στο κόλον και στο ορθό92-94.
	Το αλάτι (χλωριούχο νάτριο) αποτελεί επίσης συντηρητικό καθώς και πρόσθετο γεύσης. Το νάτριο και το χλώριο στο αλάτι είναι μικροσυστατικά που χρειάζεται ο άνθρωπος σε πολύ μικρές ποσότητες. Στη φύση, τα τρόφιμα είναι γενικά χαμηλά ή πολύ χαμηλά σε νάτριο σε αντίθεση με τα επεξεργασμένα, συντηρημένα τρόφιμα. Κατανάλωση αλατιού γίνεται συνήθως με κατανάλωση  επεξεργασμένων αλμυρών από τις υπεραγορές ή κατά την προσθήκη αλατιού στο μαγείρεμα. Τα στοιχεία για τη σχέση του αλατιού με την εμφάνιση καρκίνου του στομάχου είναι περιορισμένα95, 96. 
	Ο ρόλος της φυσικής δραστηριότητας και του σωματικού βάρους
	Η φυσική δραστηριότητα προστατεύει από την εμφάνιση καρκίνου του παχέος εντέρου97, 98. Ενδεχομένως να έχει προστατευτική επίδραση στον καρκίνο του ενδομητρίου, του μαστού σε μετεμμηνοπαυσιακές γυναίκες, ενώ τα στοιχεία που υποστηρίζουν την προστατευτική της δράσης σε προεμμηνοπαυσιακές γυναίκες είναι ελάχιστα99. Περιορισμένα είναι και τα στοιχεία σχετικά με την επίδρασή της στον καρκίνο του πνεύμονα και του παγκρέατος100.
	Όσον αφορά την επίδραση του σωματικού βάρους και συγκεκριμένα του υψηλού ποσοστού σωματικού λίπους έχει βρεθεί ότι επηρεάζει σημαντικά την εμφάνιση αδενοκαρκινώματος οισοφάγου, καρκίνου του παγκρέατος, ορθοκολικού, μαστού (μετά την εμμηνόπαυση), ενδομητρίου και νεφρών. Πιθανότατα να προκαλεί καρκίνο χοληδόχου κύστεως, ενώ περιορισμένα είναι τα στοιχεία για την εμφάνιση καρκίνου του ήπατος101-104.
	Συμπεράσματα: Συστάσεις πρόληψης του καρκίνου
	Λαμβάνοντας υπόψη τα δεδομένα των ερευνών για την επίπτωση του καρκίνου το Παγκόσμιο Ίδρυμα για τη Μελέτη του καρκίνου (World Cancer Research Fund) και το Αμερικάνικο Ινστιτούτο για τη Μελέτη του Καρκίνου εξέδωσαν το 2007 οδηγίες πρόληψης του καρκίνου105.
	 Συνοπτικά οι οδηγίες αυτές περιλαμβάνουν:
	 Σωματικό λίπος: να διατηρείτε το σωματικό βάρος μέσα στα φυσιολογικά όρια, με τον δείκτη μάζας σώματος να κυμαίνεται μεταξύ 21-23kg/m2. για τον πληθυσμό που είναι υπέρβαροι ή παχύσαρκοι η σύσταση είναι στην επόμενη δεκαετία το βάρος να μειωθεί ή να παρμείνει σταθερό.
	 Φυσική δραστηριότητα: τουλάχιστον 30 λεπτά την ημέρα μέτριας έντασης φυσική δραστηριότητα με απώτερο στόχο τα 60 λεπτά ημερησίως άσκησης μέτριας έντασης ή 30 λεπτά ημερησίως έντονης φυσικής δραστηριότητας.
	 Τρόφιμα και ποτά που προάγουν την αύξηση του σωματικού βάρους: περιορισμός των πυκνών ενεργειακά τροφίμων και των ποτών που περιέχουν ζάχαρη, κατανάλωση ταχυφαγείων σπάνια αν όχι ποτέ.
	 Τρόφιμα φυτικής προέλευσης: να προτιμάτε κυρίως τρόφιμα της ομάδας αυτής, καταναλώνοντας τουλάχιστον 600 γραμμάρια τη ημέρα μη αμυλούχων λαχανικών και φρούτων.
	 Τρόφιμα ζωικής προέλευσης: περιορίστε την κατανάλωση κόκκινου κρέατος σε ποσότητα μικρότερη των 300 γραμμαρίων την εβδομάδα και αποφύγετε την κατανάλωση επεξεργασμένων κρεατοσκευασμάτων.
	 Αλκοόλ: περιορίστε την κατανάλωσή του σε 2 ποτά ημερησίως για τους άνδρες και 1 ποτό για τις γυναίκες.
	 Συντήρηση, επεξεργασία και Παρασκευή: περιορίστε την κατανάλωση αλατιού και αποφύγετε τα μουχλιασμένα δημητριακά ή όσπρια.
	  Συμπληρώματα διατροφής: καλύψτε τις διατροφικές σας ανάγκες από την διατροφή αποφεύγοντας της χρήση των συμπληρωμάτων.
	 Και δύο ειδικές συστάσεις:
	 Μητρικός θηλασμός; Οι μητέρες να θηλάζουν, τα παιδιά να θηλάζονται για διάστημα έξι μηνών αποκλειστικά.
	 Για τους επιζήσαντες από τον καρκίνο: να ακολουθήσετε τις προηγούμενες συστάσεις για την πρόληψη του καρκίνου
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