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ΠοιότηταΠοιότητα τροφώντροφών καικαι
καρκίνοςκαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος

εντέρουεντέρου

ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου
((κόλονκόλον))

ΔεύτεροςΔεύτερος σεσε συχνότητασυχνότητα καικαι
θνησιμότηταθνησιμότητα καρκίνοςκαρκίνος, , μετάμετά τοντον
καρκίνοκαρκίνο τουτου πνεύμοναπνεύμονα, , στιςστις ΗΗ..ΠΠ..ΑΑ..
ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου προστάτηπροστάτη
ΤοΤο 2006, 2006, υπολογίζεταιυπολογίζεται ότιότι στιςστις ΗΠΑΗΠΑ
148,610 148,610 καινούριεςκαινούριες περιπτώσειςπεριπτώσεις θαθα
διαγνωστούνδιαγνωστούν, , καικαι 55,170 55,170 θάνατοιθάνατοι
θαθα προέρθουνπροέρθουν εξαιτίαςεξαιτίας τηςτης
ασθένειαςασθένειας
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ΔιάγνωσηΔιάγνωση

Stage AStage A—— ΑρχικόΑρχικό στάδιοστάδιο (90%)(90%)
Stage B1Stage B1——
Stage B2 Stage B2 —— ΈχειΈχει επηρεαστείεπηρεαστεί τοτο
ενδοθήλιοενδοθήλιο τουτου εντέρουεντέρου (85%)(85%)
Stage CStage C—— ΟΟ καρκίνοςκαρκίνος έχειέχει κάνεικάνει
μετάστασημετάσταση προςπρος τουςτους λεμφοειδείςλεμφοειδείς
αδένεςαδένες (70(70--80%)80%)
Stage DStage D—— μετάστασημετάσταση (5%)(5%)

ΠροδιαθεσικοίΠροδιαθεσικοί παράγοντεςπαράγοντες
ΚληρονομικότηταΚληρονομικότητα, , γονίδιαγονίδια, , οικογενειακόοικογενειακό ιστορικόιστορικό
(25%)(25%)
ΗλικίαΗλικία (>50 (>50 ετώνετών))
ΔυτικόςΔυτικός ΤρόποςΤρόπος ζωήςζωής (+)(+)
ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία (+)(+)
ΔιατροφήΔιατροφή ((--))
ΑσβέστιοΑσβέστιο ((--))
ΦολικόΦολικό οξύοξύ ((--))
ΑσπιρίνηΑσπιρίνη ((--))
ΚάπνισμαΚάπνισμα (+)(+)
ΟιστρογόναΟιστρογόνα ((--))
ΑλκοόλΑλκοόλ (+)(+)
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ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου καικαι
παχυσαρκίαπαχυσαρκία

ΥπέρμετρηΥπέρμετρη πρόσληψηπρόσληψη τροφήςτροφής αποτελείαποτελεί
προδιαθεσικόπροδιαθεσικό παράγονταπαράγοντα γιαγια εμφάνισηεμφάνιση
καρκίνουκαρκίνου τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου ενώενώ ηη
μείωσημείωση πρόσληψηςπρόσληψης θερμίδωνθερμίδων μειώνειμειώνει αυτήαυτή
τηντην πιθανότηταπιθανότητα
ΘετικήΘετική συσχέτισησυσχέτιση μεταξύμεταξύ BMIBMI (>1.7 (>1.7 
φορέςφορές)) καικαι WHRWHR (>2.1 (>2.1 φορέςφορές; 99 ; 99 vs. 83 vs. 83 
cmcm) ) καικαι καρκίνουκαρκίνου τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου

ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου καικαι
παχυσαρκίαπαχυσαρκία

Gunter & Lietzman 2006
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ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου καικαι
παχυσαρκίαπαχυσαρκία

Gunter & Lietzman 2006

ΙνσουλινοαντίστασηΙνσουλινοαντίσταση καικαι καρκίνοςκαρκίνος
τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου

ΘετικήΘετική συσχέτισησυσχέτιση μεταξύμεταξύ τροφώντροφών υψηλούυψηλού
γλυκαιμικούγλυκαιμικού δείκτηδείκτη καικαι καρκίνουκαρκίνου τουτου
παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου
ΧαμηλήΧαμηλή πρόσληψηπρόσληψη ακατέργαστωνακατέργαστων τροφώντροφών
καικαι υψηλήυψηλή πρόσληψηπρόσληψη κόκκινουκόκκινου κρέατοςκρέατος
συνδέονταισυνδέονται μεμε αυξημένηαυξημένη προδιάθεσηπροδιάθεση γιαγια
ινσουλινοαντίστασηινσουλινοαντίσταση, , παράγοντεςπαράγοντες πουπου
αυξάνουναυξάνουν καικαι τηντην προδιάθεσηπροδιάθεση γιαγια καρκίνοκαρκίνο
τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου
ΣύνδεσηΣύνδεση ινσουλινοαντίστασηςινσουλινοαντίστασης καικαι
καρκίνουκαρκίνου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου;;
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ΙνσουλινοαντίστασηΙνσουλινοαντίσταση καικαι καρκίνοςκαρκίνος
τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου

ΔιαβητικοίΔιαβητικοί τύπουτύπου 2 2 έχουνέχουν 3 3 φορέςφορές
μεγαλύτερημεγαλύτερη πιθανότηταπιθανότητα γιαγια εμφάνισηεμφάνιση
τουτου καρκίνουκαρκίνου
ΟΟ καρκίνοςκαρκίνος οδηγείοδηγεί σεσε
ινσουλινοαντίστασηινσουλινοαντίσταση
CC--πεπτίδιοπεπτίδιο, , γλυκόζηγλυκόζη, , γλυκοζυλιωμένηγλυκοζυλιωμένη
HbHb, , ΤΓΤΓ, , ΕΛΟΕΛΟ θετικήθετική συσχέτισησυσχέτιση

ΙνσουλινοαντίστασηΙνσουλινοαντίσταση καικαι καρκίνοςκαρκίνος
τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου

ΑναβολικέςΑναβολικές ιδιότητεςιδιότητες τηςτης ινσουλίνηςινσουλίνης
ΑυξημέναΑυξημένα επίπεδαεπίπεδα ινσουλίνηςινσουλίνης
γίνονταιγίνονται στόχοςστόχος γιαγια τατα καρκινικάκαρκινικά
κύτταρακύτταρα τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου
ΗΗ ινσουλίνηινσουλίνη συνδράμεισυνδράμει στονστον
πολλαπλασιασμόπολλαπλασιασμό τωντων κυττάρωνκυττάρων καικαι
μειώνειμειώνει τηντην απόπτωσηαπόπτωση τωντων
καρκινικώνκαρκινικών κυττάρωνκυττάρων τουτου παχέοςπαχέος
εντέρουεντέρου
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ΙνσουλινοαντίστασηΙνσουλινοαντίσταση καικαι καρκίνοςκαρκίνος
τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου

ΑυξημέναΑυξημένα επίπεδαεπίπεδα γλυκόζηςγλυκόζης, , ΤΓΤΓ, , ΕΛΟΕΛΟ
αποτελούναποτελούν ενεργειακάενεργειακά υποστρώματαυποστρώματα
καθώςκαθώς επίσηςεπίσης καικαι τατα ενδιάμεσαενδιάμεσα τουτου
μεταβολισμούμεταβολισμού αυτώναυτών τωντων ουσιώνουσιών
((ΔιακυλγλυκερόληΔιακυλγλυκερόλη, , πρωτεϊνικήπρωτεϊνική
κινάσηκινάση-- CC καικαι MAPK) MAPK) γιαγια τοντον
πολλαπλασιασμόπολλαπλασιασμό τωντων καρκινικώνκαρκινικών
κυττάρωνκυττάρων

ΟρμόνεςΟρμόνες

IGFIGF--1 1 καικαι IGFBPIGFBP--33
GH, estrogens, testosteroneGH, estrogens, testosterone, , SHBGSHBG
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ΦλεγμονήΦλεγμονή

CRP, ILCRP, IL--6, TNF6, TNF--αα

ΓλυκαιμικόςΓλυκαιμικός ΔείκτηςΔείκτης
((Glycemic Index)Glycemic Index)

ΔίνειΔίνει τητη δυνατότηταδυνατότητα αξιολόγησηςαξιολόγησης τηςτης
πρόσληψηςπρόσληψης υδατανθράκωνυδατανθράκων στηνστην αύξησηαύξηση
τηςτης συγκέντρωσηςσυγκέντρωσης τουτου σακχάρουσακχάρου τουτου
αίματοςαίματος..
ΗΗ αύξησηαύξηση τηςτης συγκέντρωσηςσυγκέντρωσης τουτου
σακχάρουσακχάρου ((γλυκαιμικήγλυκαιμική αντίδρασηαντίδραση) ) 
προσδιορίζεταιπροσδιορίζεται έπειταέπειτα απόαπό τηντην πρόσληψηπρόσληψη
50 50 γραμμαρίωνγραμμαρίων υδατανθράκωνυδατανθράκων καικαι
συγκρίνεταισυγκρίνεται μεμε αυτήαυτή έπειταέπειτα απόαπό τηντην
πρόσληψηπρόσληψη μίαςμίας συγκεκριμένηςσυγκεκριμένης μορφήςμορφής
υδατάνθρακαυδατάνθρακα ((συνήθωςσυνήθως γλυκόζηγλυκόζη ήή άσπροάσπρο
ψωμίψωμί) ) ((WoleverWolever T.M., 1990)T.M., 1990)..
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ΓλυκαιμικόςΓλυκαιμικός ΔείκτηςΔείκτης
((Glycemic Index)Glycemic Index)

ΜίαΜία τροφήτροφή πουπου έχειέχει γλυκαιμικόγλυκαιμικό δείκτηδείκτη 45 45 
υποδεικνύειυποδεικνύει πωςπως ηη πρόσληψηπρόσληψη 50 50 
γραμμαρίωνγραμμαρίων τηςτης συγκεκριμένηςσυγκεκριμένης τροφήςτροφής
αυξάνουναυξάνουν τητη συγκέντρωσησυγκέντρωση τουτου σακχάρουσακχάρου
στοστο 45% 45% απαπ’’ ότιότι θαθα γινότανγινόταν εάνεάν
προσλαμβανότανπροσλαμβανόταν 50 50 γραμμάριαγραμμάρια γλυκόζηςγλυκόζης..
ΤόσοΤόσο τροφέςτροφές μεμε χαμηλόχαμηλό ΓΔΓΔ όσοόσο καικαι άπλωμαάπλωμα
τηςτης τροφήςτροφής συνιστάταισυνιστάται γιαγια άτομαάτομα μεμε διαβήτηδιαβήτη
τύπουτύπου ΙΙΙΙ..

ΥψηλόςΥψηλός γλυκαιμικόςγλυκαιμικός δείκτηςδείκτης: : άσπροάσπρο ψωμίψωμί, , 
μέλιμέλι, , καρπούζικαρπούζι, , γλυκόζηγλυκόζη, , καραμέλεςκαραμέλες, , ψητήψητή
πατάταπατάτα
ΜέτριοςΜέτριος γλυκαιμικόςγλυκαιμικός δείκτηςδείκτης: : αναψυκτικάαναψυκτικά, , 
παγωτάπαγωτά, , μάνγκομάνγκο, , χυμόςχυμός πορτοκάλιπορτοκάλι, , ρύζιρύζι, , 
Muesli Muesli δημητριακάδημητριακά..
ΧαμηλόςΧαμηλός γλυκαιμικόςγλυκαιμικός δείκτηςδείκτης: : φακέςφακές, , 
φρουκτόζηφρουκτόζη, , μήλομήλο, , γάλαγάλα, , πορτοκάλιπορτοκάλι, , ψωμίψωμί
ολικήςολικής αλέσεωςαλέσεως, , All Bran All Bran δημητριακάδημητριακά
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ΈχειΈχει βρεθείβρεθεί πωςπως τόσοτόσο σεσε έρευνεςέρευνες πουπου
πραγματοποιήθηκανπραγματοποιήθηκαν σεσε πειραματόζωαπειραματόζωα όσοόσο
καικαι σεσε ανθρώπουςανθρώπους, , πωςπως ηη βραχυπρόθεσμηβραχυπρόθεσμη
πρόσληψηπρόσληψη τροφώντροφών μεμε υψηλόυψηλό γλυκαιμικόγλυκαιμικό
δείκτηδείκτη επιφέρειεπιφέρει μεγαλύτερημεγαλύτερη αντίστασηαντίσταση
στηνστην ινσουλίνηινσουλίνη ((BessesenBessesen D.H., 2001)D.H., 2001)..
ΕπιπρόσθεταΕπιπρόσθετα, , βρέθηκεβρέθηκε σεσε μεγάλεςμεγάλες
επιδημιολογικέςεπιδημιολογικές μελέτεςμελέτες πωςπως ηη πιθανότηταπιθανότητα
εμφάνισηςεμφάνισης διαβήτηδιαβήτη τύπουτύπου ΙΙΙΙ ήτανήταν
μικρότερημικρότερη ότανόταν υπήρξευπήρξε πρόσληψηπρόσληψη τροφώντροφών
μεμε χαμηλόχαμηλό γλυκαιμικόγλυκαιμικό δείκτηδείκτη ((HuHu et al, et al, 
2001; Willet et al, 2002)2001; Willet et al, 2002)..

ΦυτικέςΦυτικές ίνεςίνες –– χαμηλόςχαμηλός γλυκαιμικόςγλυκαιμικός
δείκτηςδείκτης

ΤροφέςΤροφές πουπου περιέχουνπεριέχουν υδατοδιαλυτέςυδατοδιαλυτές
φυτικέςφυτικές ίνεςίνες ((fiber)fiber) ((κουάκερκουάκερ, , 
μπλιγούριμπλιγούρι, , αλεύριαλεύρι βρώμηςβρώμης, , 
ακατέργασταακατέργαστα προϊόνταπροϊόντα σιταριούσιταριού
περιέχουνπεριέχουν μεγάλεςμεγάλες ποσότητεςποσότητες
βιταμίνηςβιταμίνης ββ1(1(θειαμίνηθειαμίνη) ) καικαι ΕΕ, , 
διασπώνταιδιασπώνται πιοπιο αργάαργά καικαι ηη αύξησηαύξηση
στηστη [[ΓΛΥΓΛΥ] ] είναιείναι πιοπιο αργήαργή..
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ΠόσεςΠόσες φυτικέςφυτικές ίνεςίνες ((ΦΦ..ΙΙ.) .) χρειαζόμαστεχρειαζόμαστε

2020--35 35 γραμγραμ././ημέραημέρα
ΤυπικήΤυπική ΑμερικάνικηΑμερικάνικη διατροφήδιατροφή = 16 = 16 
γραμγραμ././ημέραημέρα
ΟιΟι άνδρεςάνδρες προσλαμβάνουνπροσλαμβάνουν
μεγαλύτερημεγαλύτερη ποσότηταποσότητα λόγωλόγω
μεγαλύτερηςμεγαλύτερης πρόσληψηςπρόσληψης θερμίδωνθερμίδων..
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ΑδιάλυτεςΑδιάλυτες ΦΦ..ΙΙ.: .: ΦΦ..ΙΙ..πουπου δενδεν
διαλύονταιδιαλύονται στοστο νερόνερό καικαι δενδεν
μεταβολίζονταιμεταβολίζονται απόαπό βακτηρίδιαβακτηρίδια στοστο
παχύπαχύ έντεροέντερο
ΔιαλυτέςΔιαλυτές ΦΦ..ΙΙ.: .: ΦΦ..ΙΙ. . πουπου είτεείτε
διαλύονταιδιαλύονται ήή διογκώνονταιδιογκώνονται στοστο νερόνερό
καικαι μεταβολίζονταιμεταβολίζονται απόαπό βακτηρίδιαβακτηρίδια
ζύμωσηζύμωση στοστο παχύπαχύ έντεροέντερο
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ΣεΣε γενικέςγενικές γραμμέςγραμμές τατα φρούταφρούτα, , τατα
λαχανικάλαχανικά, , τατα φασόλιαφασόλια, , τοτο μαύρομαύρο ήή
πολύσποροπολύσπορο ψωμίψωμί ((ακατέργασταακατέργαστα
προϊόνταπροϊόντα) ) παρέχουνπαρέχουν μεγάλεςμεγάλες
ποσότητεςποσότητες φυτικώνφυτικών ινώνινών..
ΣυνιστάταιΣυνιστάται ηη πρόσληψηπρόσληψη νερούνερού μεμε τηντην
κατανάλωσηκατανάλωση τροφώντροφών πουπου περιέχουνπεριέχουν
φυτικέςφυτικές ίνεςίνες επειδήεπειδή αυτέςαυτές
προσκολλούνταιπροσκολλούνται στοστο νερόνερό καικαι
απορροφούνταιαπορροφούνται πιοπιο γρήγοραγρήγορα..

ΑντικατάστασηΑντικατάσταση τροφώντροφών γιαγια
μεγαλύτερημεγαλύτερη πρόσληψηπρόσληψη φυτικώνφυτικών ινώνινών
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ΘετικέςΘετικές επιδράσειςεπιδράσεις τωντων ΦΦ..ΙΙ. . στηνστην
υγείαυγεία

ΛόγωΛόγω απορρόφησηςαπορρόφησης τουτου νερούνερού καικαι
διατήρησηςδιατήρησης τουτου στοστο έντεροέντερο οιοι ΦΦ..ΙΙ. . μπορούνμπορούν
καικαι αυξάνουναυξάνουν τοντον όγκοόγκο καικαι μαλακώνουνμαλακώνουν τατα
κόπρανακόπρανα μεμε αποτέλεσμααποτέλεσμα τηντην πιοπιο γρήγορηγρήγορη
απομάκρυνσηαπομάκρυνση τωντων. . 
ΤοΤο μεγαλύτερομεγαλύτερο μέγεθοςμέγεθος τωντων κοπράνωνκοπράνων
διεγείρειδιεγείρει τουςτους μύεςμύες τουτου εντερικούεντερικού
τοιχώματοςτοιχώματος, , προάγουνπροάγουν τηντην περισταλτικήπερισταλτική
κίνησηκίνηση καικαι επομένωςεπομένως απαιτείταιαπαιτείται μικρότερημικρότερη
πίεσηπίεση γιαγια τηντην αποβολήαποβολή τωντων. . ΜικρότερηΜικρότερη
πιθανότηταπιθανότητα εμφάνισηςεμφάνισης δυσκοιλιότηταςδυσκοιλιότητας καικαι
εμφάνισηςεμφάνισης αιμορροΐδωναιμορροΐδων. . 

ΘετικέςΘετικές επιδράσειςεπιδράσεις τωντων ΦΦ..ΙΙ. . στηνστην
υγείαυγεία

ΒρέθηκεΒρέθηκε πωςπως διατροφήδιατροφή υψηλήυψηλή σεσε απλούςαπλούς
υδατάνθρακεςυδατάνθρακες αυξάνειαυξάνει τηντην πιθανότηταπιθανότητα εμφάνισηςεμφάνισης
καρκίνουκαρκίνου τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου συγκριτικάσυγκριτικά μεμε τηντην
πρόσληψηπρόσληψη ακατέργαστωνακατέργαστων προϊόντωνπροϊόντων μεμε μεγάλημεγάλη
περιεκτικότηταπεριεκτικότητα σεσε φυτικέςφυτικές ίνεςίνες. . ΠιθανόνΠιθανόν λόγωλόγω
επίδρασηςεπίδρασης σταστα επίπεδαεπίπεδα γλυκόζηςγλυκόζης ((Slattery et al, Slattery et al, 
1997)1997)..
ΣεΣε ανθρώπινεςανθρώπινες μελέτεςμελέτες πουπου έγινανέγιναν, , φαίνεταιφαίνεται
πωςπως ηη πρόσληψηπρόσληψη ΦΦ..ΙΙ. . διαμέσουδιαμέσου τηςτης διατροφήςδιατροφής
απόαπό φρούταφρούτα κακα λαχανικάλαχανικά ((vitvit CC, , καροτονοειδήκαροτονοειδή) ) 
ήή ηη μείωσημείωση τηςτης πρόσληψηςπρόσληψης λίπουςλίπους καικαι κρέατοςκρέατος
είναιείναι περισσότεροπερισσότερο αποτελεσματικήαποτελεσματική απόαπό τητη λήψηλήψη
διατροφικώνδιατροφικών συμπληρωμάτωνσυμπληρωμάτων (4 (4 χρόνιαχρόνια
μελέτημελέτη).).
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ΠιθανόςΠιθανός τρόποςτρόπος πρόληψηςπρόληψης

ΤαΤα καρκινογόνακαρκινογόνα σωματίδιασωματίδια στονστον
εντερικόεντερικό σωλήνασωλήνα αραιώνονταιαραιώνονται απόαπό τατα
υγράυγρά πουπου προσκολλούνταιπροσκολλούνται στιςστις ΦΦ..ΙΙ., ., 
ενώνονταιενώνονται μεμε αυτέςαυτές καικαι αποβάλλονταιαποβάλλονται
πιοπιο γρήγοραγρήγορα, , αφούαφού οιοι ΦΦ..ΙΙ. . προάγουνπροάγουν
τηντην γρήγορηγρήγορη δίοδοδίοδο τωντων κοπράνωνκοπράνων
απόαπό τωντων εντερικόεντερικό σωλήνασωλήνα..
ΠρόληψηΠρόληψη καρκίνουκαρκίνου τουτου εντέρουεντέρου απόαπό
ΦΦ..ΙΙ. . σεσε πειραματόζωαπειραματόζωα..

ΦΦ..ΙΙ. . καικαι χοληστερόληχοληστερόλη
ΥδατοδιαλυτέςΥδατοδιαλυτές ΦΦ..ΙΙ. . σεσε μεγάλεςμεγάλες ποσότητεςποσότητες (25(25--
50 50 γραμγραμ././ημέραημέρα--8080--100 100 γραμγραμ. . κουάκερκουάκερ, 150 , 150 
γραμγραμ. . φασόλιαφασόλια) ) μπορούνμπορούν νανα μειώσουνμειώσουν τηντην
ολικήολική χοληστερόληχοληστερόλη καικαι τηντην LDL.LDL.
To To αποτέλεσμααποτέλεσμα επέρχεταιεπέρχεται μερικώςμερικώς απόαπό τηντην
αναστολήαναστολή τηςτης ανακύκλωσηςανακύκλωσης τηςτης χολήςχολής. . ΤαΤα
χολικάχολικά οξέαοξέα τατα οποίαοποία παράγονταιπαράγονται απόαπό
χοληστερόληχοληστερόλη, , μεταφέρονταιμεταφέρονται σταστα κόπρανακόπρανα καικαι
αποβάλλονταιαποβάλλονται..
ΠαραγωγήΠαραγωγή βραχέωνβραχέων ΛΛ..ΟΟ. (<6 . (<6 CC) ) τατα οποίαοποία
μπορείμπορεί απευθείαςαπευθείας νανα μειώσουνμειώσουν τητη σύνθεσησύνθεση
χοληστερόληςχοληστερόλης απόαπό τοτο ήπαρήπαρ..
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ΠροβλήματαΠροβλήματα απόαπό τηντην πρόσληψηπρόσληψη
ΦΦ..ΙΙ..

ΜεγάληΜεγάλη πρόσληψηπρόσληψη ΦΦ..ΙΙ. (60 . (60 γραμγραμ././ημέραημέρα) ) 
χωρίςχωρίς τηντην ταυτόχρονηταυτόχρονη αυξημένηαυξημένη
πρόσληψηπρόσληψη υγρώνυγρών μπορείμπορεί νανα οδηγήσειοδηγήσει σεσε
σκληράσκληρά καικαι δύσκολοδύσκολο νανα αφοδευτούναφοδευτούν
κόπρανακόπρανα..
ΠροσκόλλησηΠροσκόλληση ανόργανωνανόργανων στοιχείωνστοιχείων
((Ca++, Zn+, Fe++)Ca++, Zn+, Fe++) καικαι αποβολήαποβολή τουςτους..
ΑυξάνειΑυξάνει τοτο αίσθημααίσθημα κορεσμούκορεσμού σταστα παιδιάπαιδιά
((εξαιτίαςεξαιτίας τουτου μεγάλουμεγάλου όγκουόγκου τροφώντροφών) ) μεμε
αποτέλεσμααποτέλεσμα νανα είναιείναι χαμηλήχαμηλή ηη πρόσληψηπρόσληψη
ενέργειαςενέργειας..

ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου καικαι
άσκησηάσκηση

ΕπιδημιολογικέςΕπιδημιολογικές μελέτεςμελέτες δείχνουνδείχνουν ότιότι ηη
φυσικήφυσική δραστηριότηταδραστηριότητα μπορείμπορεί νανα μειώσειμειώσει
τοντον καρκίνοκαρκίνο τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου
ΜεταβολέςΜεταβολές σεσε ορμονικάορμονικά επίπεδαεπίπεδα
ΜείωσηΜείωση τωντων επιπέδωνεπιπέδων % % λίπουςλίπους
ΒελτίωσηΒελτίωση λειτουργίαςλειτουργίας ανοσοποιητικούανοσοποιητικού
συστήματοςσυστήματος
ΒελτίωσηΒελτίωση αντιοξειδωτικούαντιοξειδωτικού συστήματοςσυστήματος
3030--60 60 λεπτάλεπτά άσκησηςάσκησης μέτριαςμέτριας έωςέως έντονηςέντονης
άσκησηςάσκησης ημερησίωςημερησίως

Kruk & Aboul-Enein, 2006
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ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου καικαι
άσκησηάσκηση

ΗΗ αύξησηαύξηση τηςτης φυσικήςφυσικής δραστηριότηταςδραστηριότητας μετάμετά
απόαπό τητη διάγνωσηδιάγνωση μημη--μεταστατικούμεταστατικού καρκίνουκαρκίνου
τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου μείωσεμείωσε τητη θνητότηταθνητότητα απόαπό
καρκίνοκαρκίνο καικαι τητη θνητότηταθνητότητα απόαπό άλλεςάλλες αιτίεςαιτίες
σημαντικάσημαντικά
>> 18 MET/WK 18 MET/WK βαθμόςβαθμός επικινδυνότηταςεπικινδυνότητας γιαγια
θνητότηταθνητότητα απόαπό καρκίνοκαρκίνο τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου
ήτανήταν 0.39 (95% CI, 0.18 0.39 (95% CI, 0.18 -- 0.82) 0.82) καικαι γιαγια
θνητότηταθνητότητα απόαπό οποιαδήποτεοποιαδήποτε άλληάλλη αιτίααιτία
θανάτουθανάτου 0.43 (95% CI, 0.25 0.43 (95% CI, 0.25 -- 0.74)0.74) σεσε σχέσησχέση
μεμε γυναίκεςγυναίκες πουπου έκανανέκαναν < 3 < 3 ΜΕΤΜΕΤ//WK WK 

Meyerhardt et al. 2006

ΚαρκίνοςΚαρκίνος τουτου παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου καικαι
άσκησηάσκηση

ΟιΟι γυναίκεςγυναίκες πουπου αύξησαναύξησαν τητη φυσικήφυσική τουςτους
δραστηριότηταδραστηριότητα μετάμετά τητη διάγνωσηδιάγνωση
παρουσίασανπαρουσίασαν βαθμόβαθμό επικινδυνότηταςεπικινδυνότητας γιαγια
θνητότηταθνητότητα απόαπό καρκίνοκαρκίνο τουτου παχέοςπαχέος
εντέρουεντέρου 0.48 (95% CI, 0.24 0.48 (95% CI, 0.24 -- 0.97) 0.97) καικαι
0.51 (95% CI, 0.30 0.51 (95% CI, 0.30 -- 0.85) 0.85) γιαγια θνητότηταθνητότητα
απόαπό οποιαδήποτεοποιαδήποτε άλληάλλη αιτίααιτία θανάτουθανάτου
συγκριτικάσυγκριτικά μεμε τιςτις γυναίκεςγυναίκες πουπου δενδεν
μετέβαλανμετέβαλαν τατα επίπεδαεπίπεδα φυσικήςφυσικής
δραστηριότηταςδραστηριότητας

Meyerhardt et al. 2006
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ΟΟ καρκίνοςκαρκίνος παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου μπορείμπορεί νανα
προληφθείπροληφθεί στοστο 70% 70% τωντων
περιπτώσεωνπεριπτώσεων μεμε αλλαγέςαλλαγές στηστη
διατροφήδιατροφή

(National Cancer Institute)(National Cancer Institute)


