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ITagayovteg TOv TEOTOVL CWT)6 KAL KAQKIVOG

A. Adafavng
A. TovdpwvonovAog

EIZATQI'H

O ewootéc awwvag Ba pmogovoe voa
OVOUAOTEL ATIO TOVG LOTOQIKOVS WG O Al-
WVAG TOL KATVIOUATOS KAL TOL KAQK(-
voul. AVOTUXWG, TTEA& TNV ATIO TOAAWV
ETWV EMKEVTQWOT] TG TIQOTOXTS NG LA-
TOWKNG KL EMIOTNHOVIKNG KOLVOTNTAG
OTO KATVIOUA KAL TG aAVAUPLOPT|TNTES
KAQKIVOYOVEG aAAd kat dAAec kata-
OTQETITIKEG ETUDQATELS TOV, 1] TIQOYMATL-
KOTNTA Tov oAoéva Kat o exOptkov me-
oPAAAOVTOG, dev eTUTEEMEL ALOLODOE A
YW ot ATOTEAEOUATIKY] TIOALTIKY] TIQO-
ANYne tov Kkagkivov o MAyKOOHLO eTti-
mtedo.

Yrnaoxouvv Ppofot, ev moAAoic 1101 ooa-
Tol, Yot évorv emeQXOUEVO DATOOPLKO KL
TeQBAAAOVTIKG «OAeOQO» pe TNV TtéQary
mavTog eAéyxov eEAMAWON KAQKLVOYO-
VWV 0OV HEOW TG Plopnxaviag to-
dlpwv, v ékbeon oe «adaveic» kat yu
avtd VTovAec aktivoBoliec, OMws Y
ToEAdEY U e TNV eEATAWOT) TNG KIVT)-
¢ Aedwviag, Tnv ékbeon otnv nAa-
K1 akTvoPoAlar A0yw TNe KataotQodnc
tov 0LovTog Kot avaplOunTes dAAeg mn)-
Yéc oUmavong, YVwoTtés 1) dYyVwoTeS a-
KO,

H aloBnon ot n avlowmdtnta Kat ta
EUBlx ev yével 6via KOALVUTIOUV OTnV
KvoloAeéla o px OAAaooa KAQKLVOYO-
VOV VTIAQXEL 08 GO0UG elval OXETIKA €V-
aodnronomuévol kat TagakoAovBovv
T ovpatvovia oto TEQPAAAOV.

Me emiyvwon vy v advvaplia meQt-
Yoadrc dAwV TwV TYWV KAQKLVOYEVe-
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omg, emIxEEiTaL 0to kKePAAalo avTo pio
OUVOTITIKY] TEOOEYYLOT TwV Baoikwv
TAQAYOVIWVY TOL TeOTOoL (wNn¢ Tov ov-
oxetlCovtal dpeoa 1) éUpeco pE TQO-
KATON KAEKIvoL.

KATINIZMA KAI KAPKINOZX

O e0wopog otov kamvo amoteAel v
nAéov Kataotoodikr] ovvrBela g On-
poowac vyeiag. To 1982 mpwrtoavakowvw-
Onke otic HITA 611 10 KATIVIOpA aTtoTe-
Ael ™ pellova autior Bavatov and ka-
kivo. Avtr) 1) damtiotworn emiBePatwvetatl
akoun onueoa kat yur tg Evpwmakég
XWQEG.

H xonon kamvol eivar pua emiktn
OULUTTEQLPOQA TNV OTIOlA TO ATOHO ETILAE-
Yet va €xel. Autd kablotd to KATvioua
WG TNV O TQOATPLUN ouTi TEOWEOL
Oavatov g kowwviag pac. Iepimov 1
otovg 4 eviAweg kamviCovv, pe TO
HEYAAUTEQO TIOOOOTO KATIVIOTWV OTIG Ve-
apotepes NAwctes. ‘Evag otoug 5 Bavdtoug
OTIG TIQOTYHEVEG XWQES OXETICETAL [UE TO
KATViIopa, evad to 30% twv Bavatwy and
Kkaprivo emiong oxetiCovtal pe TN Xeron
Karvovl,

To kanviopa toryapwv evBvvetat yu
TOV KaQkivo Tov TveVHoVOog, AGQUYYOS,
OTOUATOPAQUYYOS, OLOOPAYOU, €VW V-
TIAQXOLV LOXLEA OedopHéva OLOXETLONG
He TNV avAantuln kagkivou Tng ovgodod-
XOU KUOTEWS, TAYKQEATOS, T)TIATOS, TOA-
XNAov untoag, vedPowv, OTOUAEXOU, KO-
A00QO KOV KAQKIVOL KBS KAl LEQLKWV
TOTWV Agvxaiuiag.



ITeplmov  87% twv  kKapkivwv
TIVEVHOVOG  TIQOKAAOUVTAL ATO TO KA-
TVIOUA, €V 0 KAQKIVOG TOv TtvevHOVOg
elvar n Mo Povikn amo TIc KakorOeteg
kat and Tg o dVvokoAsg otV a-
viipetwnoy Touvgt  Qotdéoo  TEOAAL-
Bavetal EOvikég 1) Oonokevtikég opadeg
mov  aroBagEUVvovy TN XETNOTN KATVOU
(Moppovor, 7t day adventists, kAm) ma-
QOLOLALOVV TIOAD  HIKQOTEQX TIOCOOTA
KQAQKIVOL TOU TVEVHOVOS Kol TWV OXETL-
Copévav kaQKivwv e Ooxéomn He TOV L-
mtoAoLto AN OLOUO.

Av vroAoyloet kavelg kot v vrtdAoL-
nn Ovnodt)Ta KAt vooneotTa mov
Onuovgyeital amd To KATVIOUA (HOVO
50% twv Bavatwv and to KATVIOUX O-
deidovtal oe koakorOeleg) dnAadn kap-
dlyyelakd altia, XQOVIA VATIVEVOTIKY
TIVEVHOVOTIAO LA, aryyelaka eykedaAucd
ETELOODLX KA TVEVHOVIESG, KaBwg emiong
ATIOPOAEG, TIEOWEOLG ToKETOVS, Bdvato
eupovov, AtmoPagn) veoyva aAAd xou
naBntikd kKdnviopa n OvnodTna Ko
voonpotnta avédvetatl onuavtucd. Eviy-
ALKEC AQQEVES KATIVIOTEG €XEL VTIOAOYL-
otel 0tL xdvouv 13,2 étn Cwng evaw oL yu-
valieg kamviototeg 14,5 étn Cowrs.

O xkamnvoéc megréxet mavw amd 4.000 ov-
oleg amo tig omoleg ot 60 TovAaxLoTOV €l-
val kagkivoyovec®. Ot dvo kvploteeg
OUADEC KAQKLVOYOVWYV ELVaL OL TTOAUVKL-
kAol apwpatikol VOQOYOVAVOQKES
(BevComuévio, kKAT) kat ot N-vitgolopi-
vec. H petafoAwn evegyomoinomn avtav
TWV OLOWDV UTIOREL V& TEOKAAETEL YOVI-
duée petaAdalers (p53, KAT) Kol puo
aAAnAovyxia yeyovoTtwv Tov odnyel otov
KAaQKIvo. Aev vTAQXOULV aTtodel&elg OTL 1)
XAUTAOTEQT) TTEQLEKTUKOTITA TOL KATIVOU
oe Miooa EAATTWVEL TOV KIVOLUVO amd To
KAmviopa. Avtil@étwg, 1 xeNon «eAa-
dGOWV» 1 XAUNANG TIEQLEKTIKOTNTAG OF

TOV
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nlooa Torydowv, ovvrBwe odnyel Toug

KATVIOTEG O OUXVOTEQN XONOT Kat Pa-

Outepn ewomvor] tov kamvov. Ta PprAtoa-

QOMEVA TOlydQa eTtiong odnyovv oe

OLPOEETIKOVS LOTOAOYIKOVUS TUTIOUG KAQ-

kivov dedopévouv OtL emITEémMovy O -

KQOTEQA CWHATOW Ve pTdoovv Babvte-

0 KL TLEQUPEQLKOTEQA OTOVG TVEVHOVEG.
H vwortivn etvat to kvglo eEaprtnoto-

YOVO oLOTATIKO TOL KATIVOU, AV KAL OV

elvat xagkvoydvo avtd kab' eavtd. Evao

70% twv xkamviotwv emtibvpel v dakod-

PeL 0 kATVIOUA, 35% TO ETILXELQOVV K-

O¢ €tog KoL <5% TO ETUTUYXAVOULV.

OAot ot kamviotéc de datEéxovv TOV
O kivduvo kagkwvoyéveons. ‘Evag
oTovg déKka AVATMTUOOLV KAQKIVO TIVeD-
povog. O kivduvog Y KapKivo Tov Ttvev-
HOVOG KoL AOLTV OXETIKWOV KAQKIVWYV
eEagtatal amo T oLVOALKTY| ékOeor oTov
Kamvo Omwg vmoAoyiletal and aglOpd
TOLYAQWYV TNV NéQa, NAkia évaping kat
étn kamviopatog. Atopa TOL EyKATA-
AelmMoOvV TO KATIVIOUA O€ HucQdTEQN NAL-
ki Buovouv to peyaAvtego 6dedog. Ot
<B5 etwv anopevyovv 10 90% TOL KIVOV-
VOoU amo Tov Kamvod. Axoun kat ot >50
€TV €xouv OdeAoct.

OdéAn amd 1t dwxxomr) Tov KaAmvi-
opHATOG:

e OL MmNV Kanmviotéc LoV MaQATAV®
amd Tovg eVeQyoUs KATMVIOTES (eAaT-
Tvetal kata 50% o kivdouvvog Oava-
Tov).

e H daxomr) tov kanviopatog eAattw-
VEL TOV KIVOUVO euPAVIONS KaQKivou
Tov Tvevpovog, OEM, AEE, XAIL

e J'vvaikeg MOV DLAKOTITOVV TO KATIVIO AL
TIQO €YKUHOOUVNG 1] 0TO TQWTO TQLUN-
VO aTOKTOUV Tov (D10 Kivduvo yévvr)-
ong eAAmoBagovg veoyvov oe oxéon
LLE AVTEC TIOL D€ KATIVIOAV TIOTE.

T opéAn e dakomic kamviopatog



LTTEQEXOVV KATA TMOAD TOL KIvdUVOUL NG
av&nong cwpaToL PAQOVS KaTd HECOV
000 2,3 kAwv 1 PuxoAoYK@V Patvo-
HéVwV Tov umopel va mpokaAéoeL n da-
koT}*5. PéAog twv emayyeApatiov vyel-
ag etvat 1 expetadAAevon kdbe evkalplog
Y evnuéQwomn kat moowOnon g dla-
KOTU|G KATVIOHATOS TwV aoBevwv Toug
adov éxel Pavel 0Tt OALYOAETITN LATOLKH
oLUPOVAN BEATLOVEL Tt TTOOOOTA dlXkO-
TG TOL KATIVIOUATOC.

ATATPO®H KAI KAPKINOZXZ

To yeyovog OtL Tar MooOOTA Kapkivou
TOU HAOTOV, TMQOOTATI), MAXE0C €VTEQOL
Kot evdountolov eivatr vpnAdtega oTig
OLTIKEG XWOES ATIO OTL OTIS ACIATIKEG 1)
TOWNV AvVATOALKEG 001)ynoe otn okéyn
OTL 1 TEoTIoTIolNOT NG dicttag Oa eAdT-
TWVE ONHUAVIIKA TO TOOOO0TO KAQKIVOU
TV dLVTIKWV XwEwV. Q0Tdo0 T amote-
Aéopata dxPéowv HeAetwv elval avti-
kQovopeva, mBavov Adyw twv ToAAa-
MAV XNUIKWV 0VOWOV KAt BQemTikdv
OLOTATIKWYV TIOU TEQLEXOVTAL OTIC TQO-
déc. 'Btol, eva 1 duaxtoodr) amd emidn-
HwoAoywd dedopéva evoyomoteitar et
OOV LE TN XONOT] KATvoU OTNV KAQKLVO-
Yéveor, AOYw TG MOAVTTAOKOTNTAG TWV
avaykalwv magepPacewy aAAd Kal a-
VTIKQOUOUEVWY ATIOTEAEOUATWV ATIO TIG
oxeTwed Alyeg peAéteg, n égevva oe av-
TOV TOV TOopéa oot LTTOAELTTETALL.

H nayvoagxia (BMI>30) éxet ouvdeBel
pe TNy avfnon kivdvvou kagkivov, al-
TEQ TOL OQUOVOEEAQTWLLEVOL KAQKIVOU
(Laotdg, TEOOTATNG, €VOOUNTOLO, TAXV
€VTeQO Kal xoAndoxoc kvotn). M miba-
VN €€1yNnom auTng g oLOXETIONG elvat
N TAQAYWYT] OLOTQOYOVWYV XTIO TN ETA-
TOOTU| TNG AVOQOOTEVOLOVIG TWV ETILVE-
doWwiwv o oWwTEOVN, HEOW TWV 0QwW-
Hataowv oto Amwdn wotd. O Awmedng
LOTOC amoTeAel A ONUAVTIKY TNy Ol
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OTQOYOVWYV, WIXITEQX 0TI HETEUTVOTIAV-
olakéc yuvaikect. BéBawa, ot xaunAég oe
Amapd dlatteg (Owg TEOOTATEVOLY C€
KATOLO PaBUd AdYw TwV avVTIKAQKLVIKWY
oLOWOV TIOL TEQLAABAVOVTAL 08 Aaxa-
VK&, $ovTa, 0mdOUS Kol OQLOHEVOULG
ENoovg kaETOVG. ALVNTIKA TQOOTATEL-
Tikég ovoleg etvat oL patvodeg, pAafiveg,
dvtcée tveg, Beuxa ovpmAoka, kKA. O-
oLopéveg peAéteg éxouv dellel OtL 0 M-
QaMAvVW ovoleg  TaQepPaivovy  oTa
HOVOTIATIX HETAYWYT]G OTJHATOS TOV KUT-
taoov (NF-kB, MAPK, p53, ER, kAm) Ko
TIQOAYOLV TNV &ATIOTITWOT).

AAAo medio égevvag etvatr 1 xonom
meoPwtukV (probiotics: lactobacilli, bifi-
dobacteria, etc) kot mEPwTikwV (prebio-
tics: lactulose, fructooligosaccharides, ga-
lactooligosaccharides, etc) magaydviwv
otV mEOANYM oL KaEkivov maxéog e-
vTégous.

ErudnuoAoyucés peAétec avadevo-
ovv avTtioteodPn cvoxéTion KIvOUVoL To-
AVTIOOWV T X€0G EVTEQOL Kal dNONTIKOD
KaQKIvou maxéoc evtéQou Kol TMQOOAN-
Pne PuTKOV VWV, XwEIc va €xeL amo-
detxOel artioAoywn} ovoyxétion. ITiBavol
TIEOOTATEVTIKOL Unxaviopol eltvat 1 ov-
CevEn v kot 0LeWWEVOV XOAKWV
aAdtwv, 0 eAQTTWHEVOS XQOVOS DLEAEL-
O7¢ TWV OLOWOV DAUECOV TOL EVTEQOV,
pe amotéAeoua ) BOaxUTEQN TTAQAUOVT
GAAV duvNTIKG EMKIVOLVWY ovOTATL
K@V TWV TPV 0T0 maXV €VTEQO.

Z1tov KaQkivo Haotol Kol mMQOOTATOU
eTunEOCcOETOC UNYXAVIOUOGS TiOavo va el-
vat 1 amogEOdnoT Kol amneveQyomnoinon
OULOTATIKWV OV TIQOKAAOUV KAQKIVOYE-
VEOT] HéOW OLOTEOYOVIKTG 1] avOQOYyoVL-
kn¢ doaotnowtntac. Ilpaypaty, moAA&
dAaPovoedr) (daidzein, genistein, kAT)
KAl TTOAVPALVOAEG TIOL TEQLEXOVTAL OTH)
kaOnueowvn pag dlarta magovoklovv



OLOTQOYOVIKI] T] QVTIOLOTQOYOVLIKI] 0Qa-
OTNEOLOTNTA KAl OUXVA avadEQovTal we
Pputoowotgoydva. H aolatkr diata ov
elval mAovolx oe mpwrtelveg odylag, -
niegléxovoa  LooPpAaPoOvec, UTOQEL va
oLUPAAAEL OTA XAPUNA& TTOOOOTA KAXQK(-
VOU HAOTOU KAl TTIQOOTATOV OTOVG AXOUG
avtoug.

ErdnuioAoywa dedopéva éxovv emti-
ONG OLOXETIOEL TNV ALENUEVT] KATAVA-
AWOT) KOKKLVOU KQEATOG AAAGR KAL YEVIKA
0 BeTd eveQyelakd L0olVYLO pE KaQKi-
vo maxéog evtégov, mBbavdv Adyw mo-
QoYW YNS VITQOLAHLVOV Ao T PaKTnot-
Okt amokaPBolvAiwon apvoléwv oto
oV €VTeQO, eV Palvetal mMwe 1 Kata-
VAAwoT Paoudv TaQEXEL TQOOTATEVTIKO
00010,

Eniong, emdnuioAoyka dedopéva del-
XVouv oadr] EAATTWOT) TOL KaQKivou Tov
otopaxov oty lanwvia peta and vio-
Oétnon dlatac prwyxdTeQns o aAdTL KAl
mtAovodtepng oe Aaxavicd kat poovtall,
aAAL KAl EAATTWOT TOV KAQKIVOL Ttoryé-
0G eVTEQOL atd TNV ALENUEVT] TTEOTANYN
aoPeotiov TOavov Adyw déopevong
amo T0 AOPRE0TIO XOAKWOV KAl ALTTAQWYV
0&€wV IOV TIEOKAAOVV LTIEQTEOPIt TOV
EVTEQLKOV eTILONALOV.

ITagoAo mov dev éxeL oadPac amodeL-
x0el OtL eAatt@wvovTag to ALTOG KAl av-
E&vovtag NV  TEOTANYN
Aappdvetat o kagkivog, 1) oVOTAOT) AUTH
moémel va Olvetar dedopévov OTL €xel
amodelxOel 0Tl eAattvel Tov Kivdouvo
amo kaEdxyyelakd cvppapata.

Bitautveg, tyvootolxeia kat cuUTAN-
QWHAT OLATQOPT|G O€ TIOOOTNTEG HEYA-
AUTEQEC AUVTWV UG LOOQQOTINHEVNG Oi-
attag emiong dev €xeL amodetxOel OTL M-
péx0oVvV oTIOLdNTOTE TTROOTATIA.

OINOIINEYMA KAI KAPKINOX
H xatdyonon owonveduatog, tetoo-

W@V TQOo-
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mAaolalel o OXETIKO KIVOLVO AVATITU-
&nc kapkivov touv otopatodpaguyya, Ad-
ovyya, olwopayov katl Nmatos. MaAlota
0Tav oLvVodEVETAL Kal aTd KATVIOHUQ,
TAQATNQEITAL  LOXLEOTAT]  OULVEQYEX
otV avénon TV VEOTAATWOV OTOHATO-
daguyya, Aaguyya, owopayov'2. IMao-
Aot auTd 1) alBavoAn dev €xel amoderxOel
WG aveEAQTNTN KAQKLVOYOvog ovolo. Ev-
dexopévws 1 Kokt dixtgodr] KatL ot ov-
voOég eAAelelg LyvooTolxelwv kat -
TAULWVOV TIOL oLVHOWS CLVOOEVOLV TOV
aAKOOALOHS va oLUBAAAOLY.

AAAN vndBeon mov €xel datvmwOel
elvat 0 gOAog e adavoAnc wg ToTKoU
dLxAUT otovg emONALKOL ¢ LlOTOUE TOV
TEOAYEL TN DLEITDLOT) TWV KUTTAQWV ATO
KAQKLVOYOVEG ovoiec Twv TEOPWV Kol
TOL KATVOD.

HAJAKH AKTINOBOAIA

ErudnuioAoywa  dedopéva  delyvouv
ovoxétion petall Kagkivwv déQUaTog
ANV TOU HEAVOUATOS (BAOUKOKLTTAQL-
KO , akavOokvTTAQKO) Kot aBQOLoTIKTS
éxOeong oe vmewdn aktivoPoAia. ITi-
OBavol mapdyovteg KIvOUVOL YLt TO M-
Advopa etvat  ta emavaAapPavopeva
NAlakd eykavpata, 1 nANOwea kaAor-
Owv peAavwv omtidwv kabwg kal oL &tv-
miot onidot. Iotogkd coPapiv NAlakwv
eyKavUATOV Katd T mondkn nAwia 1
mv ePnPeia éxovv ovoyxetioBel emiong
pe av&non tov KwdVVOU HEAAVWOHATOS
otV eviAko Cown). EAdttwon g éiOe-
onNg otov évtovo Kol Aapeco Ao €xel
nootafel wg pETEO EAATTWONG TOL KLv-
dUVOL deQUATIKOV KaQKivou.

H xonon avmAwkwv alowpwv ma-
oauével audreyopevn. Evad  eAatto-
VOUV TOV KIVOUVO aKTVIKNG KEQATWONG
mov mEodxBétel o akavOOKLTTAQIKO
kagkivo dépupatog, dalvetar amd emi-
ONOAOYIKA OEOOEVA OTL ALEAVOLV TOV



kivovvo peAavapatoc. ITiBavr) e&rpynon
Yt avtd TO YEYOVOS elval OTL 1 Adyw
noootaciag amd To NAkd Eykavua

naQatetapévn  éxkbeon  otov 1AL,
av&dver v muOavotnTA  eudAVIONG
HeAavwpatogh.

DYLIKH APAXTHPIOTHTA

EmdnuoAoywka dedopéva avadeucvo-
oUV ULt AVTIOTEOPT CLOXETLOT PUOLKTG
Oiwg
Haotov, axéog evtépov, mpootdtov. Ii-
Oavol pnxaviopol amoteAovv 1 eAdrt-
TWOT TOL ALTIEOOVS LOTOV Kol OUVETIWG
MG MAQAYWYNS OLOTEOYOVWY 0TI TEQL-
Pépela oe OTL adood TOV KAQKIVO TOUL
HaXOoTOU, 1] avENUEVT] KLVITIKOTNTO TOU
EVTEQOVL KAl OLVETIWS 1) €kOeor] Tov oe
DLVNTIKA KAQKLVOYOVEG OLOleg Oe OtL
adoQd TOV KAQKIVO TOU MAX£0G EVTEQOL
KAt 1 Aattwpévn magaywyr) eAevBeonc
TEOTOOTEQOVNG AOYw avénong tng SHBG
Yt tov meootatt), KAT. Ladnc attioAo-
YK} OLOXETION D&V LTAQXEL WOTOCO
TOAAEG UYELOVOULKEG aQXEC TQOTELVOLY
owpatikn doxnon 30-45 Aemttadv 5 Ppooéc
™V eBOOUAdA WG PETEO EAATTWOTNG TOV
KLvOUVOUL eUPAVIOTC KAQKIVOL,
AAAATH TOY TPOIIOY ZQHX XE
AX@ENEIX ITIOY HAH ITAZXOYN AIIO
KAPKINO

Aogketéc peAéteg éxovv aoxoAnOel ue
MV eMNTWonN NG Maxvoagkiag oe a-
o0evelg pe dayvwopévo kapkivo, dilwg
tov paotov. OL TmeEQLOTOTEQES KATAAT)-
Youv Og avtiotQodr CLOXETION TaXVL-
oapkilag kot euPlwong, CVUTEQAOUA TO
omoio Poloketal akoun vmd dleevvn-
0T]15.

Le peokéc peAéteg emiong magatnon-
Once OTL T OLVEXLOT) TOL KATVIOUATOS O€
aoOevelg pe
TIVEVLOVOG OXETILOTaV aveEAQTNTA ATO

dpaoTNOOTNTAS KAl Kagkivov,

UIKQOKUTTAQKO  KAQK{VO
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AAAOUG TIAQAYOVTEG HE HLKQOTEQN ETTL-

Blwonte.

LYMIIEPAXMA

Zuxva akovyetal OTL 1 TQOPUAKEN

AaTO TOV KAQKIVO elval [ HATor] moo-

omdOelx amévavTl OTOV Yiyavta Tov vo-

o0oUVTOG TEQLBAAAOVTOG. AV KAl avTO é-

XeL doon aAnBelac, 1 dLXQKNS TEOOTIA-

Oelx amévavTtl og TOQAYOVTEG TWV OTO(-

WV 0 €AeyX0g elval ePKTOg, OTWGS TO KA-

TVIOHQ, etval emiBeAnpévn.
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