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Υδατάνθρακες & γλυκαιµικός δείκτης 
Η συχνή κατανάλωση τροφών µε υψηλό γλυκαιµικό δείκτη, δηλαδή εκείνων που αυξά-
νουν έντονα και γρήγορα τις συγκεντρώσεις σακχάρου (και συνεπώς ινσουλίνης) στο
αίµα, φαίνεται να επηρεάζει το ενδεχόµενο εµφάνισης καρκίνου του µαστού. Τέτοιες
τροφές είναι το λευκό ψωµί, το λευκό ρύζι, η πατάτα και τα γενικώς τα δηµητριακά
πτωχά σε φυτικές ίνες. Σε µια πρόσφατη επιστηµονική µελέτη, ο γλυκαιµικός δείκτης
συσχετίστηκε µε αυξηµένο κίνδυνο εµφάνισης καρκίνου του µαστού στις υπέρβαρες και
παχύσαρκες γυναίκες. Από τη µελέτη φάνηκε ότι η κατανάλωση τροφίµων µε υψηλό
γλυκαιµικό δείκτη συνδέεται µε τον καρκίνο του µαστού, όταν ήδη υπάρχει αντίσταση
στην ινσουλίνη, όπως συµβαίνει συχνά σε υπέρβαρες και παχύσαρκες γυναίκες.

Κατανάλωση λιπαρών και καρκίνος του µαστού
Επιστηµονικά στοιχεία υποστηρίζουν ότι η αυξηµένη κατανάλωση µονοακόρεστων 
λιπαρών (περιέχονται κυρίως στο ελαιόλαδο, στα αµύγδαλα και στο αβοκάντο) και η
χαµηλή αναλογία ωµέγα 6 (θα τα βρείτε σε πάρα πολλές τροφές µε πλουσιότερη ίσως
πηγή τα σπορέλαια) προς ωµέγα 3 λιπαρών οξέων (τα λιπαρά που «κρύβονται» στα
παχιά ψάρια, στα καρύδια, στην αντράκλα και στον λιναρόσπορο), σχετίζονται µε χαµηλό
κίνδυνο εµφάνισης καρκίνου του µαστού.
Τελευταία, ακόµη µεγαλύτερο ενδιαφέ-
ρον συγκεντρώνεται στην επίδραση των
τρανς λιπαρών οξέων στην καρκινογέ-
νεση. Το ανθρώπινο σώµα δε συνθέτει
τρανς λιπαρά οξέα για αυτό και µοναδικός
τρόπος λήψης τους είναι µέσω της διατρο-
φής. Πλούσιες πηγές αυτών των ιδιαίτερα
βλαπτικών λιπαρών οξέων είναι:
τηγανητές πατάτες fast food,  ντόνατς,
onion rings,  ορισµένα είδη µπισκότων 
εµπορίου,  ορισµένα είδη κρουασάν 
εµπορίου,  ορισµένα είδη έτοιµων κέικ.
Μεγάλη µελέτη που διεξήχθη σε γυναίκες
στη Γαλλία έδειξε ότι η κατανάλωση τρανς
λιπαρών οξέων δρα επιβαρυντικά για την 
εµφάνιση της νόσου, χωρίς να έχει διαπιστω-
θεί ακόµη ο ακριβής µηχανισµός.

Λαµβανοµένου υπόψιν 

ότι η Ελληνική νοµοθεσία

δεν έχει επιβάλλει ακόµα

την υποχρεωτική ανα-

γραφή των τρανς λιπαρών

στα τυποποιηµένα τρό-

φιµα,  όταν διαβάζετε στην

ετικέτα ενός τροφίµου 

ότι περιέχει « µερικώς

υδρογονωµένα λιπαρά»

τότε το προϊόν εµπεριέχει

τρανς λιπαρά οξέα
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Φυλλικό οξύ
Το φυλλικό οξύ συµµετέχει στους µηχανισµούς σύνθεσης και επισκευής του DNA. 
Χαµηλά επίπεδα φυλλικού οξέως µπορεί να επηρεάσουν αρνητικά τους µηχανισµούς
αυτούς, αλλά µέχρι τώρα δεν έχει αποδειχτεί η πιθανή σχέση τους µε την εµφάνιση
καρκίνου του µαστού. Ωστόσο, σε άτοµα µε µεγάλη κατανάλωσή του και υψηλά επίπεδα
στο αίµα, το φυλλικό οξύ βρέθηκε να δρα προστατευτικά. 
Κάποιες µελέτες υποστηρίζουν ότι το πόσο ευεργετικό είναι το φυλλικό οξύ εξαρτάται
και από τα επίπεδα της βιταµίνης Β-12 στο αίµα. Αν η συγκέντρωσή της είναι χαµηλή,
τότε µειώνεται και η προστασία κατά του καρκίνου του µαστού από το φυλλικό οξύ. 

Συστήνεται η κατανάλωση 400-600µg φυλλικού οξέως
την ηµέρα στους ενήλικες από τροφές όπως όσπρια,  
µοσχαρίσιο συκώτι,  σπανάκι,  σπαράγγια,  αβοκάντο,

αρακάς,  αµύγδαλα.  
Η βιταµίνη Β12 υπάρχει φυσιολογικά µόνο στα ζωικά 

προϊόντα,  όπως το κρέας,  τα πουλερικά,  τα θαλασσινά και σε µικρότερες ποσότητες
στα αβγά και στα γαλακτοκοµικά προϊόντα. Μην ξεχνάτε πάντα να επιλέγετε ζωικά 
τρόφιµα µε χαµηλή περιεκτικότητα σε λιπαρά.

Βιταµίνη D
Η βιταµίνη D µπορεί ν’αποτελέσει ασπίδα κατά
του καρκίνου του µαστού, ιδιαίτερα µετά την
εµµηνόπαυση. Η βιταµίνη D είναι λιποδια-
λυτή βιταµίνη και ανήκει στην οµάδα των
προ-ορµονών.
Συναντάται στα τρόφιµα µε δύο κύριες
µορφές: την χοληκαλσιφερόλη(D3) και την
εργοκαλσιφερόλη(D2) στα τρόφιµα ζωϊκής
και φυτικής προέλευσης αντίστοιχα. Είναι
γνωστό πως η βιταµίνη D παράγεται και ενδογε-
νώς στον ανθρώπινο οργανισµό και συγκεκριµένα στα επιφανειακά κύτταρα του δέρµατος
υπό την επίδραση της ηλιακής ακτινοβολίας. Η συγκεκεριµένη βιταµίνη έχει την ικανό-
τητα να συµβάλλει στην κυτταρική διαφοροποίηση και την απόπτωση, σηµαντικά στάδια
της ανάπτυξης του καρκίνου. Τα επίπεδα της βιταµίνης D επηρεάζονται κυρίως από την 
διαιτητική πρόσληψη και την έκθεση στην ηλιακή ακτινοβολία. Βιταµίνη D θα συναντή-
σετε στα λιπαρά ψάρια (σολοµός,  σαρδέλα, τόνος,  σκουµπρί,  λαυράκι) ,  στα εµπλου-
τισµένα δηµητριακά πρωϊνού,  στις µαργαρίνες,  στο συκώτι,  στο αυγό και λιγότερο
στο γάλα.  
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Βιταµίνες των τροφών και πρόληψη καρκίνου του µαστού 



Θρεπτικά συστατικά, τροφές και καρκίνος του µαστού

Φυτικές ίνες Η υψηλή κατανάλωση φυτικών ινών, προστατεύει έναντι του 
συγκεκριµένου τύπου καρκίνου και αυτό αποδεικνύεται µέσα από
διάφορες µελέτες ασθενών - µαρτύρων που έχουν διεξαχθεί. 
Ένας από τους κύριους µηχανισµούς που εµπλέκονται στην 
προστασία που ασκούν αυτά τα θρεπτικά συστατικά είναι ο εξής:
Oι φυτικές ίνες µειώνουν την επαναπρόσληψη των οιστρογόνων
από το γαστρεντερικό σωλήνα. Με αυτό τον τρόπο µειώνονται
τα επιπέδα των οιστρογόνων στην κυκλοφορία του αίµατος και
έτσι προστατεύουν έναντι του καρκίνου στο µαστό. Εµπλουτίστε,
λοιπόν, τη διατροφή σας επιλέγοντας δηµητριακά προϊόντα
πλούσια σε φυτικές ίνες, διαλυτές και αδιάλυτες ( π.χ.  νιφάδες
βρώµης,  καστανό ρύζι)  και καταναλώνετε τουλάχιστον
5 µερίδες φρούτων και λαχανικών ηµερησίως.

Tσάι Το πράσινο τσάι θωρακίζει τον γυναικείο οργανισµό κατά του
καρκίνου του µαστού λόγω της υψηλής περιεκτικότητάς του σε
κατεχίνες. Οι αντικαρκινικές ιδιότητες του τσαγιού οφείλονται
κυρίως στα υψηλά ποσοστά της επιγαλλοκατεχίνης (EGCG) που
συναντάµε στα φύλλα του πράσινου τσαγιού. Τρία φλιτζάνια
πράσινου τσαγιού την ηµέρα, θεωρείται ικανοποιητική ποσό-
τητα. Για την µέγιστη πρόσληψη κατεχινών καλό είναι η έγχυση
του τσαγιού στο βραστό νερό να διαρκεί 8 -10 λεπτά.

Ευεργετικές τροφές Οι φυτοχηµικές ενώσεις όπως είναι ισοφλαβόνες,  οι λιγνάνες,
οι ισοθειοκυανάτες,  τα σουλφίδια και οι κουµαρίνες δρουν
στους υποδοχείς των ορµονών ανταγωνίζοντας τα οιστρογόνα
και έτσι προλαµβάνουν ορµονοεξαρτώµενους καρκίνους. 
Τροφές πλούσιες σε ανάλογα φυτοχηµικά συστατικά αποτελούν
το µπρόκολο,  το κουνουπίδι,  το λάχανο,  το σκόρδο και το
κρεµµύδι,  οι ντοµάτες,  τα φασόλια σόγιας,  οι φράουλες,  τα
κόκκινα σταφύλια και τέλος τα βατόµουρα και ο κουρκουµάς.  
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Ο επιβαρυντικός ρόλος της υψηλής κατανάλωσης 
κόκκινου κρέατος και αλκοόλ, αλλά και της παχυσαρκίας, 

στο ενδεχόµενο εµφάνισης καρκίνου του µαστού 

Κόκκινο κρέας και επεξεργασµένα τρόφιµα που προκύπτουν από αυτό
Σηµαντικές επιστηµονικές µελέτες υποδεικνύουν σαφή σχέση, µεταξύ της µεγάλης

κατανάλωσης κόκκινου κρέατος (µοσχάρι,  αρνί,  κατσίκι,  χοιρινό) και
προϊόντων του και της εκδήλωσης καρκίνου του µαστού. 

Μέχρι και σήµερα, µπορεί να µην έχει πλήρως διευκρι-
νιστεί αν η συγκεκριµένη αρνητική επιρροή της 

κατανάλωσης κόκκινου κρέατος, οφείλεται στο
κορεσµένο λίπος που εµπεριέχει,  στη ζωική
πρωτεΐνη, σε ουσίες όπως οι ετεροκυκλικές 
αµίνες (ΗΑs) και οι πολυκυκλικοί αρωµατι-

κοί υδρογονάνθρακες (ΡΑΗs) που δηµιουρ-
γούνται κατά την θερµική επεξεργασία ή σε

εξωγενείς ορµόνες που δυστυχώς συναντώνται σε διά-
φορα είδη κρεάτων, παραταύτα οι συστάσεις όλων των έγκριτων διεθνών φορέων
υγείας είναι σαφείς:

Αλκοόλ
Υπάρχει δυνατή συσχέτιση µεταξύ κατανάλωσης αλκοολούχων ποτών και 
εµφάνισης της νόσου καρκίνου του µαστού. Είναι ο µόνος διατροφικός παρά-
γοντας για τον οποίο µετά από µελέτες είµαστε σίγουροι πως επηρεάζει αρνη-
τικά και αυξάνει τις πιθανότητες της νόσου. Τα αποτελέσµατα είναι το ίδιο
ξεκάθαρα σε γυναίκες προ- και µετά εµµηνόπαυσης και ανεξάρτητα από το είδος
του ποτού. Η κατανάλωση αλκοόλ φαίνεται να αυξάνει τα επίπεδα οιστρογόνων
στο αίµα και αυτό µε τη σειρά του αυξάνει τις πιθανότητες εµφάνισης θετικών
καρκινικών όγκων/κυττάρων. Πιο συγκεκριµένα, ποσότητα ίση µε 30- 60γρ.
αλκοόλ την ήµερα φέρει και τον µεγαλύτερο κίνδυνο για εµφάνιση της νόσου. 
Παρακάτω βλέπετε παραδείγµατα ποτών και την περιεκτικότητα σε αλκοόλ.

1 κουτάκι µπίρα ( 330 ml)  
ή 1 ποτήρι κρασί ( 120 ml)  = 14 γρ.  αλκοόλ

1 µερίδα ( 45 ml)  ποτά µε απόσταξη ( ουίσκι,  τζιν,  βότκα)  = 15,3γρ.
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Περιορίστε τη κατανάλωση κρέατος 
σε λιγότερο από 500 γρ.  ( µαγειρεµένα - ψηµένα)  την εβδοµάδα



Μην ξεχνάτε πως ο επιστή-

µονας διαιτολόγος µπορεί

να σας βοηθήσει  µέγιστα

στην επίτευξη αλλά και στη

διατήρηση ενός φυσιολο-

γικού βάρους,  προσεγγί-

ζοντας υπεύθυνα και  µε

κατάλληλο τρόπο το πρό-

βληµά σας.
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Σωµατικό βάρος
Πολλές µελέτες δείχνουν ότι η αύξηση του σωµατικού βάρους είναι παράγοντας κινδύ-
νου για καρκίνο του µαστού µετά την εµµηνόπαυση. Έχει βρεθεί επίσης ότι οι γυναίκες
που παίρνουν 10- 15 κιλά στην ενήλικη ζωή τους εµφανίζουν 40% περισσότερες πιθα-
νότητες να αναπτύξουν καρκίνο του µαστού µετά την εµµηνόπαυση, σε σχέση µε γυναίκες
που δεν αυξάνουν το βάρος πάνω από 2,5 κιλά. Ο στόχος για το σωµατικό σας βάρος
πρέπει να επικεντρώνεται σε δύο σηµεία: 

•  διακύµανση ∆είκτη Μάζας Σώµατος ( ∆ΜΣ)  από 18,5 έως 25 

{ ∆ΜΣ = βάρος σε κιλά / ( ύψος σε µέτρα) 2}

•  περιφέρεια µέσης < 80 εκατοστά για τις γυναίκες



Απολαυστικές µπάρες σοκολάτας 
µε νιφάδες βρώµης

ΥΛΙΚΑ
¾ της κούπας του τσαγιού νιφάδες βρώµης
150 γρ. κουβερτούρα
75 γρ. γλυκό του κουταλιού πορτοκάλι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Λιώνουµε τη σοκολάτα (σε µπεν µαρί) και την ανακατεύουµε µε τις νιφάδες βρώµης
(Κουάκερ) και το ψιλοκοµµένο πορτοκάλι.  Τοποθετούµε το µίγµα ανάµεσα σε δύο 
κοµµάτια λαδόχαρτο και το στρώνουµε µε τον πλάστη, δίνοντάς του τετράγωνο σχήµα
πάχους ενός δάχτυλου. Αφαιρούµε το επάνω λαδόχαρτο και κόβουµε µε µαχαίρι σε
µακρόστενα κοµµάτια, όσο είναι ακόµη µαλακό το µίγµα. Χωρίζουµε τα κοµµάτια αφού
τα αφήσουµε λίγη ώρα να κρυώσουν.
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Πεντανόστιµη σαλάτα για τον χώρο εργασίας σας, 
µε ρεβίθια, µάραθο, σπανάκι και ντοµάτα
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ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ 4 ΑΤΟΜΑ

300 γρ. ρεβίθια
2 τοµάτες αποφλοιωµένες ψιλοκοµµένες
600 γρ. σπανάκι
1 µατσάκι µάραθο
200 γρ. φρέσκα κρεµµύδια ψιλοκοµµένα
2 σκελίδες σκόρδο

2 καυτερές κόκκινες πιπεριές ψιλοκοµµένες
200 ml χυµό λεµόνι
10 γρ. αλάτι
5 γρ. µαύρο πιπέρι τριµµένο
10 γρ. µαγειρική σόδα
1 δαφνόφυλλο

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Σκεπάζουµε τα ρεβίθια σε νερό για ένα ολόκληρο βράδυ. Την εποµένη τα ρίχνουµε σε
µια κατσαρόλα µε βραστό νερό για 10 λεπτά. Ανακατεύουµε και τα σουρώνουµε. Μέσα
στο σουρωτήρι, τα ανακατεύουµε µε την σόδα και τα αφήνουµε για άλλα 10 λεπτά.
Τα ξεπλένουµε µετά πολύ καλά µε νερό. 
Τα ρίχνουµε σε µια κατσαρόλα µε 2 λίτρα κρύο νερό, τα σκόρδα, το δαφνόφυλλο και
τα τοποθετούµε στη φωτιά.
Βράζουµε για 35 περίπου λεπτά µέχρι να είναι σχεδόν έτοιµα. Πλένουµε πολύ καλά το
σπανάκι και το χοντροκόβουµε. Το ρίχνουµε στα ρεβίθια µαζί µε την τοµάτα, τις πιπε-
ρίτσες, το φρέσκο κρεµµύδι, το λεµόνι, το αλάτι και το πιπέρι και βράζουµε για άλλα
10 λεπτά.



Μοναδική πίτσα µε ντοµάτα, κρεµµύδι, κάπαρη, 
ελιά και ρόκα για να πάρετε µαζί σας στο γραφείο!

ΥΛΙΚΑ ΓΙΑ 1 ΤΑΨΙ ΦΟΥΡΝΟΥ Ή ΓΙΑ 2 ΠΙΤΣΕΣ ∆ΙΑΜΕΤΡΟΥ 22 CM

ΓΙΑ ΤΗ ΖΥΜΗ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ ΓΙΑ ΤΗ ΖΥΜΗ

Σ’ ένα ποτήρι σπάµε τη µαγιά και την ανακατεύουµε µε ζάχαρη και λίγο από το χλιαρό
νερό. Μόλις λιώσουν προσθέτουµε και µία κουταλιά της σούπας αλεύρι και ανακα-
τεύουµε µέχρι να φτιάξουµε ένα µικρό προζύµι το οποίο αφήνουµε να «ξεκουραστεί»
10 λεπτά. Σε µια λεκάνη έχουµε το υπόλοιπο αλεύρι στο οποίο φτιάχνουµε ένα κέντρο
και µέσα αδειάζουµε το προζύµι και το αλάτι γύρω- γύρω. Ζυµώνουµε καλά, προσθέ-
τοντας λίγο λίγο το χλιαρό νερό για να µη λασπώσει.  Αφήνουµε το ζυµάρι να 
«ξεκουραστεί» για 45 λεπτά σκεπασµένο µε µια νωπή πετσέτα. Αλευρώνουµε ελαφρά,
το ανοίγουµε µε πλάστη µέχρι 2 cm πάχος και το απλώνουµε πάνω στο ταψί, το οποίο
έχουµε λαδώσει ελαφρά. Για να ολοκληρώσουµε την πίτσα, απλώνουµε τις ντοµάτες,
την κάπαρη, τις ελιές,  το λάδι,  το πιπέρι και το αλάτι.  Ψήνουµε στους 225° C για 
12 λεπτά σε προθερµασµένο φούρνο. Πριν σερβίρουµε, κόβουµε µε τα χέρια τη ρόκα
(την οποία έχουµε πλύνει και στραγγίξει καλά) και τη βάζουµε πάνω στην πίτσα.
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12 γρ. φρέσκια µαγιά
½ κουταλιά του γλυκού ζάχαρη
100 ml χλιαρό νερό
225 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις
½ κουταλιά της σούπας αλάτι
2 ώριµες ντοµάτες ψιλοκοµµένες
40 γρ. ιταλική κάπαρη µε το κοτσάνι
100 γρ. ελιές καλαµών (χωρίς κουκούτσι)

100 γρ. ελιές µαύρες (χωρίς κουκούτσι)
1 µατσάκι ρόκα
½ κρεµµύδι κοµµένο σε ροδέλες
½ κουταλιά του γλυκού αλάτι
1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο
¼ κουταλιά του γλυκού φρέσκο τριµµένο
µαύρο πιπέρι






