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RUOKAVALION YHTEYS SYOPAAN

e Ravitsemukselliset tekijat™ vaikuttavat syovan riskiin paitsi
oainonhallinnan kautta, myos itsendisesti

o Tutkimustieto ravinnon ja eri syopien ilmaantuvuuden
valisista yhteyksista on edelleen puutteellista

 Ruokavalion kokonaisuus on ratkaiseva, ei yksittaiset
aoteriat

« Todenndkaoisesti eri ravitsemukselliset tekijat vaikuttavat
syOpaan eri tavoin eri aikoina

e SyOvan ehkadisemiseen tarkoitetut ravitsemussuositukset

ovat linjassa kansallisten ravitsemussuositusten kanssa




RUOKAVALION YHTEYS SYOPAAN

« Mik&an ruoka(valio) el estd eikd paranna syopaad, eikd mikaan
tutkimus yksiselitteisesti todista minkadn ruoko-aineen alentavan
rintasyopariskia

e Jotkin ruoat / ruokavaliot voivat parantaa immuunijarjestelmag,

helpottaa syopdhoitojen sivuoireita ja edesauttaa kehon

y_ ) oalautumista hoitojen jalkeen
o’
« Ruokavalio voi auttaa edistdmaan ja yllapitdmadn omaa terveyttad,
seka auttaa pitdmaadn rintasyopariski mahdollisimman matalanao

e Jotkin ruoat / ruokavaliot saattavat olla haitallisia ja hairita

joitain syopdhoitoja sekd hidastaa toipumista



.
Lautasmalli

Kasviperdiset raaka-aineet”

Paljon kasviksia ja hedelmiad
sisaltava Valimerellinen
ruokavalio

Sydanmerkki-tuotteet

Kansalliset
ravitsemussuositukset

(Roaka-ravinto)

-

I



e Roa'at vinannekset kypsennettyjd parempia
o mm. alfa-karoteeni ja vitamiinit sailyvat paremmin
5 ¥ e RiskiG vahentavat maitotuotteet:
S U O S | NAITA o hapanmaitotuotteet
o tietyt kypsytetyt juustot

e Kuidut (taysjyvavilja, palkokasvit, pahkinat ja siemenet,

vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmat)
o erityisesti hapanmaitotuotteiden kanssa
o riskid vahentavia vaikutuksia myos itsendisesti
e Pellavansiemenet™ (sis. ALA)
o estda kasvainten kasvua
o lisdd apoptoosia eli ohjelmoitua solukuolemaa

o voimistaa immuniteettia

o estdd angiogeneesia™

e Ekstraneitsytoliivioljy (sis. hyddyllisia polyfenoleitq)



e Rasvaiset kalat
o (kirjo)lohi, sardiinit, muikku, pikkumakrilli; myos siika

SUOSI N A | T A  Soijo* (soijapavut, tofu, soijamaito)
- o parantaa ennustettao

o vahentdd uusiutumisen riskid
e Pavut ja linssit™
e Sienten sadnnodllinen sydminen parhaita keinoja

vahentaad riskid

o valmentavat aromataasientsyymia

o lisddvat apoptoosia (ohjelmoitua solukuolemaaq)
e Vihred tee™" 1-4 kuppia pdivassa

o suojaa soluja DNA-vaurioilta

o estdd kasvainten kasvuao

o ailkaansaa apoptoosia



e Persiljo, timjami ja oregano (sis. flavonoleja)
. . o yhteys pienempadn rintasyopariskiin
S U O S I N A I T A o ainakin Nnaita yrttejd kannattaa kayttaa
ruoanlaitossa usein
e Rosmariinilla katsotaan olevan syovan vastaista
vaikutusta
o Chilipippuri (sis. kapsaisiini)
o useiden syopien vastainen vaikutus
e Kurkumao
o mahdollisen sy6pdad ehkdisevan vaikutuksen lisdksi
saattaa ehkaistd myos mm. Alzheimerin tautia

e [lta-esikko Oljylla havaittu erdassa tutkimuksessa olevan

vaikutusta rintasyopasoluille *



e Paistaminen, paahtaminen ja grillaaminen

VALTA NAITA

o muodostuu haitallisia aineita, kuten PAH-yhdisteita
o muodostuvat karsinogeeniset ja mutageeniset
aineet aiheuttavat syopaad
e 'Huonot" hiilihydraatit”
o sokeri, valkoinen leipd, pulla, sokeroidut juomat
o riski etenkin vahan liikkuville naisille
e [yydyttyneet rasvat eli ns. kovat / elainperdiset rasvat
o sUosi esim. ekstraneitsytoliivioljyg, avokadoaq,
rasvaista kalaag, rypsi- ja rapsioljyg, siemenid ja

0BNKINGItE




KOHTUUDELLA

e Paljon prosessoitu valmisruoka

« Punainen liha ja lihojalosteet

o Alkoholi*

e SAQIlOtYyt vihannekset
e Eradt maitotuotteet
o sulatejuusto, kermajuusto ja cheddarjuusto

o maidon juominen™
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