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R U O K A V A L I O N  Y H T E Y S  S Y Ö P Ä Ä N

Ravitsemukselliset tekijät* vaikuttavat syövän riskiin paitsi

painonhallinnan kautta, myös itsenäisesti

Tutkimustieto ravinnon ja eri syöpien ilmaantuvuuden

välisistä yhteyksistä on edelleen puutteellista

Ruokavalion kokonaisuus on ratkaiseva, ei yksittäiset

ateriat

Todennäköisesti eri ravitsemukselliset tekijät vaikuttavat

syöpään eri tavoin eri aikoina

Syövän ehkäisemiseen tarkoitetut ravitsemussuositukset

ovat linjassa kansallisten ravitsemussuositusten kanssa



R U O K A V A L I O N  Y H T E Y S  S Y Ö P Ä Ä N

Mikään ruoka(valio) ei estä eikä paranna syöpää, eikä mikään

tutkimus yksiselitteisesti todista minkään ruoka-aineen alentavan

rintasyöpäriskiä

Jotkin ruoat / ruokavaliot voivat parantaa immuunijärjestelmää,

helpottaa syöpähoitojen sivuoireita ja edesauttaa kehon

palautumista hoitojen jälkeen

Ruokavalio voi auttaa edistämään ja ylläpitämään omaa terveyttä,

sekä auttaa pitämään rintasyöpäriski mahdollisimman matalana

Jotkin ruoat / ruokavaliot saattavat olla haitallisia ja häiritä

joitain syöpähoitoja sekä hidastaa toipumista



Paljon kasviksia ja hedelmiä
sisältävä Välimerellinen

ruokavalio

Lautasmalli

Kasviperäiset raaka-aineet*

(Raaka-ravinto)

Sydänmerkki-tuotteet

Kansalliset
ravitsemussuositukset



Raa'at vihannekset kypsennettyjä parempia

mm. alfa-karoteeni ja vitamiinit säilyvät paremmin

Riskiä vähentävät maitotuotteet:

hapanmaitotuotteet

tietyt kypsytetyt juustot

Kuidut (täysjyvävilja, palkokasvit, pähkinät ja siemenet,

vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmät)

erityisesti hapanmaitotuotteiden kanssa

riskiä vähentäviä vaikutuksia myös itsenäisesti 

Pellavansiemenet* (sis. ALA)

estää kasvainten kasvua

lisää apoptoosia eli ohjelmoitua solukuolemaa

voimistaa immuniteettia

estää angiogeneesiä**

Ekstraneitsytoliiviöljy (sis. hyödyllisiä polyfenoleita)

S U O S I  N Ä I T Ä



Rasvaiset kalat

(kirjo)lohi, sardiinit, muikku, pikkumakrilli; myös siika

Soija* (soijapavut, tofu, soijamaito)

parantaa ennustetta

vähentää uusiutumisen riskiä

Pavut ja linssit**

Sienten säännöllinen syöminen parhaita keinoja

vähentää riskiä

 vaimentavat aromataasientsyymiä

lisäävät apoptoosia (ohjelmoitua solukuolemaa)

Vihreä tee***, 1-4 kuppia päivässä

suojaa soluja DNA-vaurioilta

estää kasvainten kasvua

aikaansaa apoptoosia

S U O S I  N Ä I T Ä



Persilja, timjami ja oregano (sis. flavonoleja)

yhteys pienempään rintasyöpäriskiin

ainakin näitä yrttejä kannattaa käyttää

ruoanlaitossa usein

Rosmariinilla katsotaan olevan syövän vastaista

vaikutusta

Chilipippuri (sis. kapsaisiini)

useiden syöpien vastainen vaikutus

Kurkuma

mahdollisen syöpää ehkäisevän vaikutuksen lisäksi

saattaa ehkäistä myös mm. Alzheimerin tautia

Ilta-esikko öljyllä havaittu eräässä tutkimuksessa olevan

vaikutusta rintasyöpäsoluille *
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Paistaminen, paahtaminen ja grillaaminen

muodostuu haitallisia aineita, kuten PAH-yhdisteitä

muodostuvat karsinogeeniset ja mutageeniset

aineet aiheuttavat syöpää

"Huonot" hiilihydraatit*

sokeri, valkoinen leipö, pulla, sokeroidut juomat

riski etenkin vähän liikkuville naisille

Tyydyttyneet rasvat eli ns. kovat / eläinperäiset rasvat

suosi esim. ekstraneitsytoliiviöljyä, avokadoa,

rasvaista kalaa, rypsi- ja rapsiöljyä, siemeniä ja

pähkinöitä

V Ä L T Ä  N Ä I T Ä



Paljon prosessoitu valmisruoka

Punainen liha ja lihajalosteet

Alkoholi*

Säilötyt vihannekset

Eräät maitotuotteet

sulatejuusto, kermajuusto ja cheddarjuusto

maidon juominen**
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