
 

ΠΡΟΛΗΨΗ ΚΑΡΚΙΝΟΤ 

 Αλλαγζσ ςτον τρόπο ηωισ από τθν παιδικι θλικία 

Σι είναι καρκίνοσ; 

Όλεσ οι μορφζσ καρκίνου ξεκινοφν από ζνα και μοναδικό κφτταρο, το οποίο 
υφίςταται μεταλλάξεισ, δθλαδι αλλαγζσ, ςτο γενετικό του υλικό. Στον καρκίνο ο 
οργανιςμόσ δεν μπορεί να καταςτρζψει αυτό το κφτταρο, το οποίο διαιρείται και 
πολλαπλαςιάηεται ανεξζλεγκτα, ςχθματίηοντασ άλλα καρκινικά κφτταρα. Τα 
καρκινικά κφτταρα ςχθματίηουν κακοικεισ όγκουσ που επιτίκενται ςε γειτονικοφσ 
ιςτοφσ ι μποροφν και μζςω τθσ κυκλοφορίασ του αίματοσ να επιτεκοφν και ςε πιο 
απομακρυςμζνουσ ιςτοφσ του ςϊματοσ. Συνεπϊσ, ο καρκίνοσ περιλαμβάνει μια 
ομάδα αςκενειϊν που χαρακτθρίηονται από ανεξζλεγκτο πολλαπλαςιαςμό μθ 
υγιϊν κυττάρων ςε ζνα ι περιςςότερα μζρθ του ανκρϊπινου ςϊματοσ.  

Ο τρόποσ ηωισ ωσ παράγοντασ κινδφνου για τθν εμφάνιςθ καρκίνου  

Η ανάπτυξθ καρκίνου επθρεάηεται από πολλοφσ και διαφορετικοφσ παράγοντεσ, 
από τουσ οποίουσ άλλοι είναι γνωςτοί ενϊ άλλοι παραμζνουν άγνωςτοι. Οι 
παράγοντεσ κινδφνου για τθν εμφάνιςθ καρκίνου είναι οποιαδιποτε 
χαρακτθριςτικά αυξάνουν τθν πικανότθτα να εμφανίςει ζνα άτομο καρκίνο, ενϊ οι 
προςτατευτικοί παράγοντεσ είναι όςα χαρακτθριςτικά μειϊνουν τθν πικανότθτα να 
εμφανιςτεί καρκίνοσ. Τα διάφορα είδθ καρκίνου επθρεάηονται από διαφορετικοφσ 
παράγοντεσ και ςε διαφορετικό βακμό από τον κακζνα. 

Ο τρόποσ ηωισ ενόσ ατόμου μπορεί να αποτελζςει είτε παράγοντα κινδφνου είτε 
προςτατευτικό, ανάλογα με τα χαρακτθριςτικά του. Λζγοντασ τρόπο ηωισ εννοοφμε 
ουςιαςτικά τισ ςυνικειεσ διατροφισ και ςωματικισ δραςτθριότθτασ και κατϋ 
επζκταςθ το ςωματικό βάροσ του ατόμου, αλλά και τισ καπνιςτικζσ του ςυνικειεσ. 
Ο τρόποσ ηωισ ζχει αποδειχκεί ότι ςχετίηεται με τθν εμφάνιςθ ςυγκεκριμζνων 
ειδϊν καρκίνου, οι οποίοι προςβάλλουν κυρίωσ το γαςτρεντερικό ςφςτθμα *παχφ 
ζντερο, χολθδόχοσ κφςτθ, ιπαρ (ςυκϊτι), ςτόμα, φάρυγγασ, οιςοφάγοσ, ςτόμαχοσ, 
πάγκρεασ+, το αναπαραγωγικό (προςτάτθσ, ενδομιτριο), αλλά και άλλα όργανα, 
όπωσ οι μαςτοί, οι νεφροί και οι πνεφμονεσ. Τα είδθ αυτά καρκίνου εμφανίηονται 
κατά κφριο λόγο ςτθν ενιλικθ ηωι, όμωσ, κακϊσ ο τρόποσ ηωισ επθρεάηει τον 
οργανιςμό ςε βάκοσ χρόνου, θ πρόλθψθ είναι ςθμαντικό να ξεκινά ιδθ από τθν 
παιδικι θλικία. 

Πρόλθψθ καρκίνου και ςωματικό βάροσ 

Το αυξθμζνο ςωματικό λίποσ, το οποίο χαρακτθρίηει τα υπζρβαρα και παχφςαρκα 
άτομα, ςχετίηεται με τθν εμφάνιςθ καρκίνου ςε αρκετά μζρθ του ανκρϊπινου 
ςϊματοσ. Αποτελεί παράγοντα κινδφνου για τθν εμφάνιςθ αδενοκαρκινϊματοσ 
ςτον οιςοφάγο και για καρκίνουσ του παγκρζατοσ, του παχζοσ εντζρου, του μαςτοφ 
(μετά τθν εμμθνόπαυςθ), του ενδομθτρίου και των νεφρϊν. Επιπλζον, λιγότερα 



 

ερευνθτικά δεδομζνα ζχουν δείξει αιτιολογικι ςχζςθ μεταξφ του αυξθμζνου λίπουσ 
ςϊματοσ και τθσ εμφάνιςθσ καρκίνου ςτθν χολθδόχο κφςτθ και ςτο ιπαρ.  

Τα υπζρβαρα και παχφςαρκα παιδιά ζχουν μεγαλφτερθ πικανότθτα να 
παραμείνουν υπζρβαρα μετά τθν ενθλικίωςθ, οπότε με αυτό τον τρόπο ζχουν 
υψθλότερο κίνδυνο για τθν εμφάνιςθ καρκίνου. Εάν αναλογιςτοφμε ότι θ 
παχυςαρκία ζχει χαρακτθριςτεί γενικά ωσ ζνα νόςθμα που δεν κεραπεφεται 
εφκολα, είναι φανερό πωσ θ διατιρθςθ ενόσ φυςιολογικοφ βάρουσ ςτθν παιδικι 
θλικία είναι ιδιαίτερα ςθμαντικι για τθν πρόλθψθ τθσ ανάπτυξθσ καρκίνου.  

Πρόλθψθ καρκίνου και ςωματικι δραςτθριότθτα 

Η ςωματικι δραςτθριότθτα –ςε όλεσ τισ μορφζσ τθσ- προςτατεφει από κάποια είδθ 
καρκίνου. Συγκεκριμζνα, προςτατεφει από τθν εμφάνιςθ καρκίνου του παχζοσ 
εντζρου, του μαςτοφ, ιδιαίτερα μετά τθν εμμθνόπαυςθ, κακϊσ και του 
ενδομθτρίου, και θ επίδραςθ αυτι είναι ανεξάρτθτθ από τθν επίδραςθ που μπορεί 
να ζχει θ ςωματικι δραςτθριότθτα ςτο λίποσ του ςϊματοσ. Επιπλζον, θ ςωματικι 
δραςτθριότθτα προςτατεφει από τθν αφξθςθ του βάρουσ και από τθν εμφάνιςθ 
παχυςαρκίασ, ςυνεπϊσ προςτατεφει και από τα είδθ καρκίνου που επθρεάηονται 
από αυτοφσ τουσ παράγοντεσ.  

Τα παιδιά που δεν ακλοφνται είναι πιο πικανό να γίνουν ενιλικεσ που κάνουν 
κακιςτικι ηωι. Κατά τθν παιδικι θλικία, είναι ιδιαίτερα ςθμαντικό να διατθροφν τα 
παιδιά ζνα δραςτιριο τρόπο ηωισ. Παιδιά θλικίασ 5-18 ετϊν ςυςτινεται να 
εξαςφαλίηουν κακθμερινά το λιγότερο 60 λεπτά μζτριασ προσ υψθλισ ζνταςθσ 
ςωματικι δραςτθριότθτα, και να αςχολοφνται με δραςτθριότθτεσ υψθλισ ζνταςθσ 
τουλάχιςτον 3 φορζσ τθν εβδομάδα. Παράλλθλα, ςυςτινεται τα παιδιά να ελζγχουν 
τισ κακιςτικζσ τουσ δραςτθριότθτεσ, ϊςτε ςυνολικά να ζχουν ζνα όςο το δυνατό πιο 
δραςτιριο τρόπο ηωισ. 

Πρόλθψθ καρκίνου και διατροφι 

Αρκετά είναι τα τρόφιμα ι οι ομάδεσ τροφίμων των οποίων θ κατανάλωςθ ζχει 
ςυςχετιςτεί με τθν εμφάνιςθ κάποιων ειδϊν καρκίνου. Προςτατευτικά δρα θ υψθλι 
κατανάλωςθ τροφίμων φυτικισ προζλευςθσ, και ςυγκεκριμζνα φροφτων, 
λαχανικϊν και τροφίμων με πολλζσ φυτικζσ ίνεσ, όπωσ τα προϊόντα ολικισ άλεςθσ 
και τα όςπρια. Αντίκετα, θ υψθλι κατανάλωςθ τροφίμων ηωικισ προζλευςθσ, όπωσ 
το κόκκινο κρζασ και τα επεξεργαςμζνα προϊόντα του, κακϊσ και θ αυξθμζνθ 
πρόςλθψθ αλατιοφ αποτελοφν παράγοντεσ κινδφνου για τθν εμφάνιςθ καρκίνου.  

Αναλυτικότερα, θ προςταςία που παρζχει θ κατανάλωςθ φροφτων και λαχανικϊν 
αφορά κυρίωσ τουσ καρκίνουσ ςτόματοσ, λάρυγγα και φάρυγγα, οιςοφάγου, 
ςτομάχου και πνεφμονα. Πικανότατα, θ προςτατευτικι δράςθ οφείλεται εν μζρει 
ςτθ δράςθ των βιταμινϊν και των φυτοχθμικϊν που περιζχονται ςε αυτά τα 
τρόφιμα. Οι βιταμίνεσ ενιςχφουν το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα και διατθροφν το ςϊμα 
υγιζσ. Τα φυτοχθμικά προςτατεφουν τα κφτταρα από βλάβεσ που μποροφν να 
οδθγιςουν ςτθν εμφάνιςθ καρκίνου. Τα τρόφιμα πλοφςια ςε φυτικζσ ίνεσ, όπωσ τα 



 

προϊόντα ολικισ άλεςθσ, προςτατεφουν κυρίωσ από τον καρκίνο του παχζοσ 
εντζρου. Οι φυτικζσ ίνεσ βοθκοφν τθν ςωςτι λειτουργία του γαςτρεντερικοφ 
ςυςτιματοσ, ενϊ κακϊσ τα τρόφιμα αυτά είναι γενικά χαμθλισ ενεργειακισ 
πυκνότθτασ βοθκοφν ςτθ ρφκμιςθ και διατιρθςθ ενόσ υγιοφσ ςωματικοφ βάρουσ. 
Από τθν άλλθ πλευρά, θ υψθλι κατανάλωςθ κόκκινου κρζατοσ ζχει ςχετιςτεί με τθν 
εμφάνιςθ καρκίνου ςτο παχφ ζντερο. Αυτό πικανότατα οφείλεται ςε βλάβεσ που 
προκαλοφνται ςτο τοίχωμα του παχζοσ εντζρου από τθν αίμθ, το ςυςτατικό του 
κρζατοσ που του προςδίδει το κόκκινο χρϊμα. Τα επεξεργαςμζνα παράγωγα 
κρζατοσ ζχουν, επίςθσ, ςχετιςτεί με καρκίνο ςτο παχφ ζντερο. Κατά τθν επεξεργαςία 
του κρζατοσ για τθν παραςκευι καπνιςτϊν ι παςτϊν κρεάτων ι αλλαντικϊν κακϊσ 
και με τθν προςκικθ ςυντθρθτικϊν παράγονται καρκινογόνεσ ουςίεσ, οι οποίεσ 
μποροφν να προκαλζςουν βλάβεσ ςτα κφτταρα και να οδθγιςουν ςτο ςχθματιςμό 
καρκινικϊν κυττάρων. Τζλοσ, το αλάτι, τα πολφ αλμυρά τρόφιμα και τα 
επεξεργαςμζνα με αλάτι τρόφιμα ζχουν ςχετιςτεί με τθν εμφάνιςθ καρκίνου ςτο 
ςτομάχι, πικανότατα λόγω βλαβϊν τθσ εςωτερικισ επιφάνειασ του ςτομάχου που 
μπορεί να προκλθκεί από τθν υψθλι κατανάλωςθ αλατιοφ.  

Είναι, λοιπόν, ςθμαντικό για τθν προςταςία τθσ υγείασ μζςω τθσ διατροφισ να 
υιοκετθκοφν οι διατροφικζσ ςυνικειεσ που ςυνάδουν με όςα αναφζρκθκαν. Εάν 
από μικρι θλικία θ διατροφι των παιδιϊν χαρακτθρίηεται από φυτικά τρόφιμα, 
όπωσ φροφτα, λαχανικά και προϊόντα ολικισ άλεςθσ, αυξάνονται οι πικανότθτεσ το 
παιδί να ζχει προτίμθςθ ςε αυτά τα τρόφιμα και να τθ διατθριςει και κατά τθν 
ενιλικθ ηωι. Τα παιδιά ςυςτινεται να καταναλϊνουν μικρότερεσ ποςότθτεσ 
κόκκινου κρζατοσ και αλατιοφ από ό,τι οι ενιλικεσ και να αποφεφγουν εξολοκλιρου 
τα επεξεργαςμζνα κρζατα. Είναι προτιμότερο να επιλζγονται άλλα τρόφιμα, όπωσ 
το άπαχο κρζασ, το κοτόπουλο, το ψάρι, τα αβγά και τα χαμθλά ςε λίποσ τυριά.  

υνοψίηοντασ… 

Ο καρκίνοσ αποτελεί μια απρόβλεπτθ αςκζνεια και δεν υπάρχουν εγγυιςεισ για το 
πότε και ςε ποιον κα εμφανιςτεί. Παρόλα αυτά, πραγματοποιϊντασ αλλαγζσ ςτθ 
διατροφι, αυξάνοντασ τθ ςωματικι δραςτθριότθτα και διατθρϊντασ φυςιολογικό 
το ςωματικό βάροσ, ζνα μεγάλο μζροσ των καρκίνων που εμφανίηονται (περίπου το 
1/3) μπορεί να αποφευχκεί. Εάν οι αλλαγζσ πραγματοποιθκοφν ιδθ από τθν 
παιδικι θλικία και διατθρθκοφν μακροπρόκεςμα ςτθν ενιλικθ ηωι, τα οφζλθ είναι 
πολλαπλά και οι πικανότθτεσ για ανάπτυξθ καρκίνου μειϊνονται ακόμθ 
περιςςότερο.  
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