
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SFATURI  ALIMENTARE 
 
AAlliimmeennttee  nneerreeccoommaannddaattee  ::  
• grăsimile animale în exces (se 

găsesc în diferite tipuri de 
carne și produse lactate) ; 

• margarina în cantități mari ; 
• produsele din făina albă ; 
• consumul excesiv de alcool ; 
• excesul de sare și zahăr. 

 
  
AAlliimmeennttee  rreeccoommaannddaattee  ::  
• alimentele bogate în vitamina 

“B” şi acid folic - mazăre verde 
şi spanac ; 

• alimente bogate în acizi graşi 
omega 3 : peşte (ton, somon, 
macrou) şi uleiul de masline nu 
numai că reduc nivelul de 
colesterol, dar joacă şi un rol 
important în combaterea 
efectelor negative ale acizilor 
graşi omega 6 ; 

• fructele şi legumele proaspete 
trebuiesc consumate frecvent, 
la fel ca şi produsele din 
cereale integrale. Legumele 
care au proprietati anticanceri-
gene sunt cele cu frunze verzi, 
precum şi usturoiul şi ceapa. 
Aceastea din urmă produc 
enzime care neutralizează 
celulele cancerigene ; 

• Consumul de roşii este de 
asemenea benefic. 

 
 
 

 

 
 

       SSttuuddiiiillee  aassuupprraa  pprreevvaalleennțțeeii  

ccaanncceerruulluuii  îînn  ddiivveerrssee  ggrruuppee  

ppooppuullaațțiioonnaallee  aallee  lluummiiii  aarraattăă  ccăă  

ddiieettaa  ddeetteerrmmiinnăă  4400  %%  ddiinn  ccaazzuurriillee  

ddee  ccaanncceerr..  IInncciiddeennțțaa  ddiiffeerriitteelloorr  

ttiippuurrii  ddee  ccaanncceerr  ddiinn  rreeggiiuunnii  vvaarriiaattee  

iinnddiiccăă  ddiieettaa  ddrreepptt  oo  ccaauuzzăă  

iimmppoorrttaannttăă  aa  aappaarriițțiieeii  ccaanncceerruulluuii..  

              OO  aalliimmeennttaațțiiee  nneeccoorreessppuunnzzăă--

ttooaarree  ccrreeșșttee  rriissccuurriillee  ddee  aappaarriițțiiee  aa  

ccaanncceerruulluuii  ccuu  4400  %%..  ÎÎnn  sscchhiimmbb,,  

ccoonnssuummuull  ddee  aalliimmeennttee  ccaarree  ccoonnțțiinn  

ssuubbssttaannțțee  aannttiiccaanncceerriiggeennee  ((ffrruucctteellee  

şşii  lleegguummeellee)),,  ppooaattee  aavveeaa  rreezzuullttaattee  

ffooaarrttee  bbuunnee..  

              FFaaccttoorriiii  ggeenneettiiccii  jjooaaccăă  ddee  

aasseemmeenneeaa  uunn  rrooll..  CCaanncceerruull  aappaarree  

uunneeoorrii  şşii  llaa  ppeerrssooaannee  ttiinneerree,,  ccaarree  

ffaacc  ssppoorrtt,,  mmăănnâânnccăă  ssăănnăăttooss,,  nnuu  ssee  

eexxppuunn  eexxcceessiivv  llaa  ssooaarree,,  nnuu  

ffuummeeaazzăă  șșii  nnuu  ccoonnssuummăă  aallccooooll..  

DDaaccăă  eessttee  ddeeppiissttaatt  ddiinn  ffaazzeellee  

ttiimmppuurriiii,,  ccaanncceerruull  ppooaattee  ffii  ttrraattaatt..  

 
 

  
SSFFAATTUURRII    DDEESSPPRREE    

AALLIIMMEENNTTAAŢŢIIAA    
PPAACCIIEENNTTUULLUUII    CCUU    

CCAANNCCEERR  
 

 

  
SSPPIITTAALLUULL  CCLLIINNIICC  

JJUUDDEEŢŢEEAANN  DDEE  
UURRGGEENNŢŢĂĂ  

TTÂÂRRGGUU  --  MMUURREEȘȘ 
 
 
 

 
  



  

 

 

2. Reducerea consumului de 
făinoase. 
       În trecut, produsele din făina 
albă (pâinea alba) erau consumate 
doar de către oamenii înstăriți, în 
timp ce clasele inferioare 
consumau produse mai ieftine, dar 
și mai sănătoase, preparate din 
cereale integrale. 
       Odată cu revoluția industrială, 
toate cerealele au început să fie 
rafinate, îndepărtandu-se astfel o 
mare parte a substanțelor nutritive. 

 
3. Creşterea consumului de 
substanţe anticancerigene. 
Substanțele anticancerigene sunt : 
• roşiile, gătite sau crude, sub 

formă de sos sau paste de 
tomate, sunt un anticancerigen 
puternic şi pot fi consumate in 
cantităţi mari. Se pare ca roşiile 
reduc riscul de cancer de 
prostată cu 50 % ; 

• substanţele conţinute de ceapă 
sau usturoi stimulează produce-
rea unor enzime care neutralizea-
ză celulele cancerigene ; 

• fructele şi legumele proaspete 
sunt bogate în anticancerigeni. 

 
 
 
4.   Evitarea produselor conserva-
te prin afumare sau sărare. 
       Studiile arăta că în țările in care 
se consumă astfel de produse în 
cantități mari, incidența cancerului 
esofagian sau gastric este mult mai 
ridicată. Prin urmare, cârnații, 
peştele afumat, șunca, pastrama şi 
alte mezeluri trebuiesc evitate. 
 
 
 
5. Consumarea băuturilor alcooli-
ce doar cu moderaţie. 
       Excesul de alcool, alături de 
fumat, este asociat cu creșterea 
riscurilor de apariție a cancerului. 
 

  
  
  

PPRRIINNCCIIPPIIII    DDEE    BBAAZZĂĂ  
AALLEE  

DDIIEETTEEII  
 
Există un număr de cinci principii care 
se impun a fi respectate. Acestea sunt: 
 
1. Reducerea consumului de grăsimi 
       Consumăm prea multe grăsimi, în 
special acizi graşi “OOmmeeggaa  66” (din 
margarină, ulei de floarea soarelui la 
gătit), grăsimi trans- (din ulei refolosit) 
şi prea puțini acizi graşi “OOmmeeggaa  33”.  
Aceștia din urmă sunt benefici sănătății 
și se găsesc in uleiul de măsline presat 
la rece și în uleiul de rapiță. 
       În trecut, raportul dintre acizii grași 
“OOmmeeggaa  66” şi “OOmmeeggaa  33” era de 1 / 1. 
În prezent, acesta a ajuns la 10 / 1. 
Această schimbare nu putea să nu 
aibă niciun impact asupra sănătății 
populației. 
       Incidența cancerului (în special a 
celui de prostată sau de sân) a crescut 
foarte mult în ultimii ani. Cancerul de 
sân pare să fie mai frecvent în rândul 
femeilor care consuma multe alimente 
bogate în grăsimi. 
 

Printre recomandările pe care le 
puteți urma în timpul acestei diete 
sunt : 
• mâncați mese mici, de mai 

multe ori pe zi ; 
• nu mancați cu 2 ore înainte de 

a merge la culcare ; 
• beți lichidele încet pe 

parcursul zilei ; 
• mestecați mâncarea încet si 

bine ; 
• nu fumați !! 

 
As.med.pr. licențiat în dietetică 
Popșor Ioan Gavril 

 


