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Cancerul este o boald multifactoriald in
aparitia cdreia sunt incriminati o serie de
factori biologici individuali aldturi de
factori legati de comportament si mediul
inconjurdtor fumat, alcool, medicamente,
expunerea la soare, produsi chimici etc.

Din punct de vedere al mecanismelor de
aparitie, cancerele sunt impartite 1In
cancere familiare (10% din totalul
cancerelor) si  cancere  sporadice.
Cancerele familiare se caracterizeaza prin
prezenta unor modificdri genetice care se
transmit de la mama la copil ceea ce duce
la existenta unei predispozitii, a unui risc
de aparitie al cancerului. Cu alte cuvinte,
copilul nu mosteneste cancerul dar
prezintd un risc crescut de aparitie a
tumorii. In cancerele sporadice, factorii de
mediu si comportamentali detin rol major.

Avparitia cancerului este un proces
complex. Transformarea unei celule
normale in celuld tumorala este un proces
lent care se desfasoara in mai multe etape,
pe o perioadd lungd de timp fiind
secundard perturbarii balantei dintre
factorii protectori ai organismului si
agresiuni.

Alimentatia detine rol major in modularea
aparitiei cancerului atat prin aportul de
substante cancerigene cit si prin prezenta
sau absenta unor factori protectori. Este
bine cunoscut faptul cd o alimentatie
sanatoasa alaturi de o activitate fizica
cotidiand duce la scdderea riscului de
aparitie a cancerului.

Ilustrdm mai jos cateva exemple in care
corelatia dintre alimentatie, efort fizic si
aparitia cancerului este bine stabilita.

Cancerul pulmonar

Cauza majora de aparitie a cancerului
pulmonar o constituie fumatul. Totusi, nu
toate persoanele care fumeazd vor
dezvolta un cancer pulmonar ceea ce
sugereaza implicarea si a altor factori in
cancerogeneza  pulmonara. Studiile

recente sugereaza rolul alimentatie in
prevenirea cancerului pulmonar.

Se estimeaza ca printr-un regim alimentar
bogat in legume si fructe se poate preveni
aparitia cancerului pulmonar la 20-30%
dintre fumatori.




Cancerul gastric

Infectia cu Helicobacter pyloris care intr
in corp prin ingerarea de alimente
nespdlate sau consumul hranei cu maini
murdare constituie una dintre cauzele de
aparitie a cancerului gastric. Alimentatia
poate modula riscul de aparitie al tumorii
secundar infectiei cu Helicobacter pyloris.
O alimentatie bogata in fructe si legume
are rol protector in timp ce consumul
crescut de sare, conservarea alimentelor
prin sarare §i afumare cresc riscul de
aparitie al cancerului gastric.

Cancerul mamar

Existenta unor antecedente familiare de
cancer de san creste riscul de aparitie al
cancerului mamar la  descendenti.
Pubertatea precoce sau menopauza tardiva
sunt asociate cu risc crescut de aparitie al
cancerului de san.

Alimentatia bogatd n legume scade riscul
de aparitie al cancerului mamar in timp ce
consumul de alcool sau grasimi animale,
excesul ponderal dupa menopauzd sunt
raspunzatoare de cresterea incidentei sale.
Regimul alimentar bogat in produse
vegetale, consumul moderat de alcool,
mentinerea  unei  curbe  ponderale
echilibrate alaturi de o activitate fizica
regulata reduc riscul de aparitie al
cancerului de san cu 30-50%.

Cancerul colorectal

Regimul alimentar bogat in legume si
fructe alaturi de desfasurarea unei
activitati fizice cotidiene scad riscul de
aparitie al cancerului colorectal. La pol
opus, regimul alimentar bogat in carne,
produse cereale rafinate, consumul
excesiv de alcool, obezitatea sunt asociate
cu risc crescut de aparitie al cancerului
colorectal.

Se estimeaza ca regimul alimentar bogat
in legume si fructe, consumul moderat de
carne §i alcool, alaturi de desfasurarea
unei activitati  fizice cotidiene scad

incidenta cancerului colorectal cu 60-
70%.

Cavitatatea bucala si faringe

Alcoolul si fumatul sunt principalii
factori incriminati in aparitia cancerului
ORL. In schimb, alimentatia bogati in
fructe si legume detine rol protector.
Alimentatia bogata in legume i fructe,
consumul moderat de alcool (sub 20 g/zi)
poate reduce cu 30-50% riscul de aparitie
al cancerului ORL.

Recomandarile nutritionale.

Legitura certd intre anumite alimente si
diferite  tumori a  suscitd lumea
internationald 1n definirea unor regimuri
alimentare cu scopul de a preveni aparitia
cancerului la persoanele la risc. Astfel,
Asociatia Internationald a Nutritionistilor
a emis urmatoarele recomandari privind
alimentatia populatiei avand ca obiectiv
primordial scaderea incidentei cancerului.

1. Alimentatia diversificata.

O alimentatie variata si echilibrati este
bazata in principal pe produse vegetale!

Ceesteo alimentatie echilibrata?

Organismul are nevoie de un aport de

energie (masurat in calorii) corespunzator

varstei, 1naltimii, greutdtii corporale,

activitatii fizice cotidiene.

Pentru a avea o alimentatie echilibrata se

recomanda:

- cel putin 3 mese pe zi

- o alimentatie variatd in constituenti
alimentari pentru a preveni carentele
alimentare

- mestecati bine alimentele, durata unei
mese sa fie de cel putin 20 minute

- limitati consumul alimentelor prea
grase sau foarte dulci

- beti suficienta apa pe timpul zilei

O alimentatie difersificata este importanti

pentru buna functionare a organismului.

Pentru a se dezvolta armonios organismul

are nevoie de toti constituentii alimentari



(proteine, glucide, lipide, vitamine,
minerale, apa).

Proteinele sunt constituentii chimici ai
organismului cei mai complexi, cu cele
mai variate functii. Au rol structural major
constituind materialul din care sunt
alcatuite toate structurile celulare, ajuta la
formarea anticorpilor implicati in apdrarea
organismului precum si a enzimelor
necesare proceselor de absorbtie, digestie,
furnizarea de energie. De asemenea,
indeplinesc functia de transport si de
depozitare a oxigenului, dioxidului de
carbon, a vitaminelor. Se gasesc in carne,
peste, oud, produse lactate si de asemenea
in anumite legume .

Gilucidele constituie principala sursi de
energie a organismului. Aldturi de
produsele foarte dulci, absorbite rapid din
stomac (ciocolatd, prajituri) glucidele se
gasesc si in paste fainoase, orez, cartofi,
paine de unde absorbtia lor este mai lenta.

Lipidele, indeplinesc numeroase functii
in organism printre care cele mai
importante sunt de izolatori termici,
mecanici, reprezintd principala forma de
depozitare si de transport a rezervelor
energetice ale organismului, intrd 1In
structura  membranelor  celulare i
intracelulare cu rol in comunicarea
intercelulard precum si in structura unor
vitamine si hormoni. In alimente, le gasim
sub forma solidd sau lichida. Grasimile
solide sau saturate provin din grasimi
animale (unt, grasime de pe carnea
animalelor, smantdnd) sau vegetale
hidrogenate (margarind) in timp ce
grasimile lichide, nesaturate se gasesc In
uleiul de floarea soarelui, de masline, de
peste.

Vitaminele sunt o categorie de substante
indispensabile dezvoltarii organismului
care nu pot fi  sintetizate In
organism.Pentru acest motiv vitaminele
trebuie procurate prin ratia alimentard. O
alimentatie echilibrata, asigurd un aport
cotidian suficient de vitamine de aceea in

conditii normale nu este necesar consumul
suplimentar de vitamine.Vitaminele pot fi
clasificate in vitamine hidrosolubile
(solubile in apd) cum ar fi: vitaminele din
complexul B (vitamina Bl, B2, B6,
vitamina PP, B12, acidul folic, biotina,
acidul pantotetic) alaturi de vitamina C si
vitamine liposolubile (solubile in grasimi):
vitamina A, vitamina D, vitamina E,
vitamina K. Vitaminele din complexul B
sunt implicate in buna functionare a
sistemului nervos, in reglarea activitatii
tractului gastrointestinal precum si a
functiei diferitelor organe (ficat, piele,
ochi). Se gasesc in ficat, drojdia de bere,
legume. Vitamina C intervine in
stimularea ~ imunitdtii  organismului,
cresterea rezistentei vasculare. Se gaseste
in portocale, grapefruit, kiwi, rosii, varza,
conopida, spanac. Vitamina A, alaturi de
efectele benefice in stimularea vederii are
rol important in protectia mucoaselor cu
mentinerea  integritatii  §1  cresterea
rezistentei lor la diferite injurii, iar studiile
recente sugereaza implicarea vitaminei A
si in prevenirea unor tumori din sfera
ORL. Printre alimentele bogate in
vitamina A citam: caisele, dovleacul,
morcovii, salata verde, mazirea verde,
rosiile. Vitamina E are rol important
antioxidat prevenind aparitia tumorilor.
De asemenea, are efect stimulat asupra
organelor de reproducere.Se gaseste in
salata verde, andive, spanac, patrunjel,
fasole, soia, lape, gilbenus de ou, carne,
ulei de peste. Vitamina K are rol in
coagularea sangelui. Vitamina K se
formeaza fie in intestin sub influenta florei
bacteriane fie este adusd prin alimentatie
(lapte, galbenus de ou, ulei de peste).

Apa constituie 60% din greutate corpului.
Se elimina in permanenta prin respiratie,
transpiratie, urind, materii fecale de aceea
este importantd inlocuirea sa printr-un
consum cotidian de 1,5-2 litri lichid/zi.

2. Meentineti curba ponderali



Evitati scaderea sau cresterea in greutate
excesiva! Frecventa anumitor tipuri de
cancer (endometru, colon, san) creste in
conditii de obezitate, datoritd unui
dezechilibru hormonal secundar excesului
de grasimi. De asemenea persoanele obeze
prezintd risc crescut de aparitie a
afectiunilor cardio-vasculare.

Sciderea in greutate excesiva poate asocia
diferite carente alimentare, ceea ce duce la
sdrdcirea organismul de constituenti
alimentari necesari dezvoltarii
armonioase, alaturi de scaderea imunitatii
organismului cu aparitia unor infectii sau
chiar tumori.

3. Menﬁneti o activitate fizica
cotidiana

Este importanta mentinerea unui stil de
viatd activ. Dacd activitatea d-voastra
cotidiana este slaba sau moderata, o ora de
mers rapid/zi (sau o orad de exercitii fizice)
sunt benefice pentru dezvoltarea normala
a organismului §i prevenirea unor cancere
(cancer pulmonar, colorectal, prostatic).

4. Fructe si legume

Incurajati consumul de fructe si legume
pe tot parcursul anului!

Se estimeaza ca proportia de cancere care
pot fi evitate prin consum de fructe si
legume se ridicd la 20%. Relatia dintre
efectul protector al fructelor, legumelor si
aparitia cancerului a fost demonstratd in
cancerele  cailor aeriene  digestive
superioare (cavitate bucald, laringe,
faringe), stomac, plamani, cancer
clorectal. Se recomandd consumul a cel
putin 5 fructe sau legume pe zi, indiferent
de modul de preparare (proaspete, compot,
conserve) pentru a ajunge la 400 g/zi ceea
ce furnizeazd 7% din aportul energetic
total.

5. Fibrele alimentare

Fibrele alimentare au rol in stimularea
motilitatii intestinale. Prin accelerarea
tranzitului intestinal se reduce timpul de
contact al substantelor toxice cu peretii
intestinali avand rol protectiv pentru
aparitia cancerului colorectal. Principalele
categorii de alimente care contin fibre sunt
legumele, fructele si cerealele integrale.

6. Bauturile alcoolice

Alcoolul in cantitate excesivd este
implicat in aparitia cancerului de ficat,
esofag, tumorile cailor aero-digestive
superioare.

In cantitate moderati alcoolul are efecte
benefice stimulatorii asupra apetitului si a
sistemului nervos central, favorizand
senzatia de bine, de aceea poate fi indicat
in anumite situatii.

Cantitatea maxima de alcool permisa pe zi
este de 20 gr ceea ce corespunde la o bere
de 500 ml, sau un pahar de vin de 200 ml,
sau 50 ml alcool pur (tuicd).

7. Consumul de carne

Datorita continutului ridicat in proteine,
in grasimi, carnea este un aliment



important in dezvoltarea normald si
armonioasd a organismului. Incurajati
consumul de carne alba (pui, curcan),
carne de peste. Modul de preparare a
carnii este foarte important in prevenirea
aparitiei tumorilor, in special a tumorilor
digestive. Se recomandd prepararea prin
fierbere, coacere sau la gratar si mai putin
conservarea prin sarare si afumare sau
prdjirea carnii.

Consumul de carne trebuie incadrat intr-o
alimentatie diversificatd, bogata in legume
si fructe si nu trebuie s depaseasca 10%
din aportul energetic cotidian.

8. Uleiul si grisimile

Se recomandi ca aportul energetic
furnizat prin consumarea  grasimilor
animale s1 vegetale sd nu depdseasca 30%
din aportul energetic total /zi.

Mai multe studii au aratat o corelatie intre
consumul de grasimi saturate, animale si
cancer. Frecventa cancerelor de plaman,
colon, rect, san, endometru, prostatd este
mai ridicatd la consumatorii de grasimi
sugerand rolul grasimilor in
cancerogeneza. Mecanismul care explica
implicarea  grasimilor 1n  aparitia
cancerului pare a fi hormonal.

9. Cafeaua

Consumul ridicat de cafea ( peste 5
cani/zi) poate fi implicat in aparitia
cancerului de vezica urinara.

Anumite studii au sugerat rolul protectiv
al cafelei, in cantitate scdzuta, in aparitia
cancerului colorectal prin stimularea
peristaltismului intestinal §i  scaderea
timpului de contact al substantelor toxice
cu mucoasa colonului.
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In ce priveste cancerul de san, stomac,
pancreas, prostatd chiar daca unele studii
au sugerat implicarea cafelei, in prezent
nu existd dovezi clare pentru a sustine
aceasta afirmatie.

10. Fumatul

Renuntati 1a fumat!

80% din decesele prin cancer pulmonar
sunt direct legate de fumat,



mai exact de hidrocarburile continute in
gudron. Fumatul este de asemenea
implicat 1n aparitia cancerelor ORL,
vezicd urinard, cancer de pancreas si col
uterin.

11. Sarea

Limitati consumul de sare!

Sarea este o substanta necesara
organismului contribuind la mentinerea
presiunii arteriale. Un consum excesiv de
sare este insd raspunzator de cresterea
tensiunii  arteriale secundare retentiei
hidrice (retinerii de lichid in vasele de
sange). Consumul de sare nu trebuie sa
depaseasca 6 g/zi.

Continuare In numarul urmator.



