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Λίγα λόγια για τη συγγραφέα

Η Χριστίνα Οικονομίδου-Πιερίδου είναι κλινική διαιτολόγος 
και διατροφολόγος� Κατέχει πτυχίο Επιστημών από το πανεπι-
στήμιο King’s College του Λονδίνου στη Διατροφή και τη Διαι-
τολογία, και έκανε την ειδικότητά της στην κλινική διαιτολογία 
σε δύο μεγάλα κεντρικά νοσοκομεία του Λονδίνου� Έχει επίσης 
μεταπτυχιακό στη Διατροφική Ιατρική από το πανεπιστήμιο 
του Surrey, που αποτελεί ένα από τα σημαντικότερα προγράμ-
ματα στην επιστήμη της διατροφολογίας παγκοσμίως�

Εργάζεται ως κλινική διαιτολόγος στην Κύπρο από το 2000� 
Μέσω του επαγγέλματός της έχει βοηθήσει μεγάλο αριθμό 
ανθρώπων και μικρά παιδιά στο πώς να προστατεύουν την 
υγεία τους με σωστή διατροφή και να αντιμετωπίσουν σοβαρά 
προβλήματα υγείας�

Η πορεία της ως διαιτολόγος και διατροφολόγος πήρε δια-
φορετική τροπή όταν το 2014 έχασε την ξαδέλφη της από καρ-
κίνο και άτομα στο στενό οικογενειακό της περιβάλλον είχαν να 
αντιμετωπίσουν σοβαρά προβλήματα υγείας, όπως αυτοάνοσα 
νοσήματα, το σύνδρομο του ευερέθιστου εντέρου και υπογονι-
μότητα� Καθώς έψαχνε για την καλύτερη διατροφική προσέγ-
γιση σε αυτά τα προβλήματα υγείας, συνειδητοποίησε ότι είχε 
έρθει η ώρα να διευρύνει τους ορίζοντές της σε πιο φυσικές και 
ολιστικές προσεγγίσεις στη θεραπευτική διατροφή�
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Το Anticancer – Η Προληπτική Δύναμη των Τροφών είναι το 
δεύτερο βιβλίο της Χριστίνας� Το 2012 έγραψε το πρώτο βιβλίο 
της Γίνε ο Διαιτολόγος του Εαυτού σου από τις εκδ� Διόπτρα, το 
οποίο πούλησε χιλιάδες αντίτυπα�

Η Χριστίνα πάντα μετέδιδε με μεγάλο πάθος τον σπουδαίο 
ρόλο της διατροφής στη διατήρηση της υγείας και έχει συμμε-
τάσχει σε μεγάλα, χρηματοδοτούμενα από την κυβέρνηση, προ-
γράμματα προώθησης της υγείας σε σχολεία στην κοινότητά 
της� Από το 2006 έως το 2016 διατηρούσε δική της ιστοσελίδα 
σχετικά με τη διατροφή και την υγεία� Στη διάρκεια της καριέ-
ρας της έχει πραγματοποιήσει αμέτρητες ομιλίες και σεμινάρια, 
έχει κάνει εργαστήρια και έχει δώσει συνεντεύξεις για πολλά 
θέματα διατροφής, ενώ διδάσκει με ιδιαίτερο πάθος στα παιδιά 
σωστές διατροφικές συνήθειες�
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Σχετικά με το Nutrition Can Heal

Η Χριστίνα ίδρυσε το Nutrition Can Heal το 2017� Με είκοσι 
χρόνια εμπειρίας στον τομέα της διατροφής, η Χριστίνα 
δημιούρ γησε το Nutrition Can Heal με ένα όραμα: να μεταφέ-
ρει το μήνυμα για τη θεραπευτική και προστατευτική δύναμη 
των τροφών� Το Nutrition Can Heal είναι μια διαδικτυακή 
πλατφόρμα με στόχο να παρέχει στο κοινό της τις τελευταίες 
επιστημονικές εξελίξεις στον χώρο της διατροφής, συνδυασμέ-
νες με μια πιο ολιστική διατροφική προσέγγιση σε διάφορα 
θέματα υγείας�

Όλα τα άρθρα και τα θεραπευτικά πρωτόκολλα του Nutrition 
Can Heal στηρίζονται σε έγκυρες επιστημονικές πηγές� Έχουν 
στόχο να προβάλουν τη θεραπευτική δύναμη των τροφών, να 
βοηθήσουν το σώμα να θεραπεύεται σε βάθος και να ενσωμα-
τώσουν φυσικές και παραδοσιακές θεραπείες στη σύγχρονη 
επιστήμη πετυγχαίνοντας πιο ολοκληρωμένο θεραπευτικό 
αποτέλεσμα�

Η αποστολή του Nutrition Can Heal είναι να μεταφέρει επι-
στημονικά τεκμηριωμένες πληροφορίες που να βοηθούν γενι-
κότερα στη βελτίωση του επιπέδου υγείας�

Μπορείτε να έχετε πρόσβαση σε όλες αυτές τις πληροφο-
ρίες στο www�nutritioncanheal�com�

Στην ιστοσελίδα του Nutrition Can Heal θα βρείτε:
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• Τις τελευταίες έρευνες για τη διατροφή και τον καρκίνο
• Συνταγές που βοηθούν στην πρόληψη του καρκίνου
• Πακέτα διατροφής
• Πληροφορίες για τα σεμινάρια της κυρίας Οικονομίδου
• Δωρεάν e-books για τα μέλη της ιστοσελίδας
• Πληροφορίες για πολλά άλλα θέματα υγείας

Ελάτε στην κοινότητα του Nutrition Can Heal και αρχίστε 
να μεταμορφώνετε την υγεία σας�
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Η οικογενειακή ιστορία  
που με έφερε κοντά στον καρκίνο

Πριν από μερικά χρόνια, η μικρότερη ξαδέλφη μου διαγνώ-
στηκε με καρκίνο� Λαμπρή επιστήμονας, που τότε έκανε το 
μεταδιδακτορικό της στη φαρμακολογία, ήταν τριάντα τεσσά-
ρων χρονών�

Ενώ ζούσε και εργαζόταν στο εξωτερικό, επέστρεψε αμέσως 
στην πατρίδα της την Κύπρο για να κάνει τις θεραπείες της 
κοντά στην οικογένειά της� Θυμάμαι τις συζητήσεις μου με τη 
μητέρα της για τη διατροφή που θα ακολουθούσε, δηλαδή ποια 
θα ήταν η καλύτερη διατροφή για εκείνη κατά τη διάρκεια της 
χημειοθεραπείας που άρχισε αμέσως�

Οι έξι μήνες που ακολούθησαν θα έχουν για πάντα ιδιαίτερη 
θέση στην καρδιά μου� Στις επισκέψεις που έκανα κάθε εβδο-
μάδα στην Ντάινα ανακάλυψα τον εκπληκτικό χαρακτήρα της, 
τη γαλήνη και την ηρεμία της, αλλά και τα τεράστια χαμόγελα 
και το αστείρευτο θάρρος της� Το να είμαι εκεί γι’ αυτήν ήταν 
το μοναδικό πράγμα που έβγαζε νόημα και αυτό με έκανε να 
αισθάνομαι καλά εκείνους τους έξι μήνες�

Η αναζήτησή μου για μια καλύτερη κατανόηση  
του ρόλου της διατροφής στον καρκίνο

Θυμάμαι να μιλάω με την αδελφή της Ντάινας για τις φυσι-
κές διατροφικές θεραπείες που ακολουθούσαν άλλοι ασθενείς� 
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Αυτές οι προσεγγίσεις πρότειναν την αποφυγή της ζάχαρης, 
την κατανάλωση κυρίως βιολογικών, μη επεξεργασμένων τρο-
φών και τη λήψη συγκεκριμένων συμπληρωμάτων διατροφής� 
Στόχος τους ήταν να προστατεύουν τα σημεία του οργανισμού 
που ήταν υγιή και να ενισχύουν τους φυσικούς μηχανισμούς 
άμυνας του σώματος, για να το βοηθούν να καταπολεμά την 
ασθένεια�

Ως κλινική διαιτολόγος που εκπαιδεύτηκε και εργάστηκε σε 
δύο μεγάλα κεντρικά νοσοκομεία του Λονδίνου στα τέλη της 
δεκαετίας του ενενήντα, είχα την ευκαιρία να δουλέψω και στα 
τμήματα ογκολογίας� Εκεί έμαθα να ακολουθώ τα πρωτόκολλα 
των νοσοκομείων, που περιλάμβαναν τη διατροφική υποστήριξη 
των ασθενών καθώς έκαναν τις θεραπείες τους για τον καρκίνο� 
Συγκεκριμένα, χορηγούσαμε συμπληρώματα διατροφής πλού-
σια σε ζάχαρη για τη διατήρηση του βάρους και την αποφυγή της 
απώλειάς του� Έχοντας μάθει το αντίθετο στην εκπαίδευσή μου 
και στην πρώτη μου δουλειά ως διαιτολόγος, όταν άκουσα κατά 
τη διάρκεια της ασθένειας της Ντάινας ότι η ζάχαρη στην ουσία 
θρέφει τον καρκίνο, ήταν ένα μεγάλο σοκ για μένα�

Αφότου έφυγα από το Λονδίνο, η καριέρα μου επικεντρώ-
θηκε στην προώθηση υγιεινών συνηθειών διατροφής, τόσο 
σε προσωπικό όσο και σε κοινοτικό επίπεδο� Δούλεψα για την 
προώθηση της μακροχρόνιας υγείας και την πρόληψη ασθε-
νειών σε μεγάλα πληθυσμιακά προγράμματα και ήξερα ότι η 
δυτικού τύπου διατροφή, πλούσια σε ζάχαρη και άδειες θερ-
μίδες, σχετιζόταν με την παχυσαρκία και την «επιδημία» του 
καρκίνου� Ωστόσο, όσον αφορά τον καρκίνο και τη διατροφή, 
άρχισα να συνειδητοποιώ ότι υπήρχαν πολλές νέες επιστημο-
νικές γνώσεις που θα μπορούσα να εξερευνήσω�

Η διαδρομή μου ως διαιτολόγος άρχισε να αλλάζει πορεία 
εκείνη την περίοδο, καθώς αισθάνθηκα έντονα την ανάγκη 
να γνωρίσω και να εφαρμόσω νέες διατροφικές θεραπευτικές 
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προσεγγίσεις� Το ενδιαφέρον μου για πιο φυσική και ολιστική 
διατροφή με οδήγησε σε αμέτρητες ώρες μελέτης και έρευνας, 
με κύριο στόχο να καταφέρω να συνδυάσω τις επιστημονικές 
διαιτολογικές γνώσεις μου με τη σοφία παραδοσιακών προσεγ-
γίσεων, όπως για παράδειγμα η βοτανολογία και πιο φυσικές 
προσεγγίσεις σε θέματα υγείας�

Οι περισσότερες από τις νέες πληροφορίες που βρήκα σε 
αυτό το συναρπαστικό εκπαιδευτικό ταξίδι είχαν σχέση με τον 
καρκίνο� Εξαιτίας των έντονων συναισθημάτων μου από την 
πρόσφατη απώλεια ενός αγαπημένου προσώπου και πολύ νέου 
μέλους της οικογένειας από τον καρκίνο, εστίασα το ενδια-
φέρον μου στο να μάθω περισσότερα γι’ αυτή την ασθένεια�

Η αρχική έρευνά μου στο θέμα είχε εξαιρετικό ενδιαφέρον� 
Άρχισα να μελετώ το έργο γιατρών και ερευνητών σε κέντρα 
από όλο τον κόσμο που πρόσφεραν συμπληρωματικές ή ολι-
στικές προσεγγίσεις στους ασθενείς τους� Όλοι ενσωμάτωναν 
στα πρωτόκολλά τους τη διατροφή, ώστε το σώμα να αναπτύσ-
σει δυνατό ανοσοποιητικό σύστημα, κάτι το οποίο είναι απα-
ραίτητο στη διαδικασία της ανάρρωσης�

Λίγο αφότου άρχισα την έρευνά μου για την ασθένεια, μια 
καλή φίλη και συνεργάτιδα από έναν τοπικό οργανισμό για τον 
καρκίνο μού ζήτησε να δώσω μια ομιλία για τον ρόλο της δια-
τροφής στην πρόληψη του καρκίνου� Ο κόσμος που παρακο-
λούθησε τη διάλεξη αυτή εκδήλωσε μεγάλο ενθουσιασμό για 
τις πληροφορίες που έμαθε� Εμπνεύστηκε από το γεγονός ότι 
με τη βελτίωση της διατροφής μπορούμε να μειώσουμε σημα-
ντικά τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου, αλλά πήρε και ελπίδα 
και χαρά μαθαίνοντας ότι η σωστή διατροφή αυξάνει τις πιθα-
νότητες μιας πιο επιτυχημένης θεραπείας� Όσοι παρακολού-
θησαν τη διάλεξη είπαν επίσης με ενθουσιασμό ότι θα προ-
σθέσουν άμεσα στη διατροφή τους τις τροφές που περιέχουν 
ισχυρές αντικαρκινικές ιδιότητες�
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Αυτή η εμπειρία αύξησε τον ενθουσιασμό μου για τη διά-
δοση των νέων ευρημάτων μου και ενέτεινε την έρευνά μου για 
τη σχέση διατροφής – καρκίνου� Τα ευρήματα της συγκεκριμέ-
νης έρευνας παρουσιάζονται σε αυτό το βιβλίο με την ελπίδα 
να αγγίξω και να βοηθήσω όσο περισσότερους ανθρώπους 
μπορώ�
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Πώς μπορεί να σας βοηθήσει  
αυτό το βιβλίο

Αυτό το βιβλίο είναι το αποτέλεσμα μιας ενδελεχούς αναθεώ-
ρησης πολλών επιστημονικών μελετών που σχετίζουν τον καρ-
κίνο με τις διατροφικές επιλογές μας� Σε αυτό θα μοιραστώ μαζί 
σας τις τελευταίες έρευνες για το πώς οι τροφές που τρώμε είτε 
συμβάλλουν στην εμφάνιση και την εξέλιξη του καρκίνου είτε 
τις εμποδίζουν�

Τις τελευταίες δεκαετίες, οι ερευνητές έχουν ανακαλύψει 
πολλά ισχυρά αντικαρκινικά συστατικά σε καθημερινές τρο-
φές� Αυτές οι τροφές και τα αντικαρκινικά συστατικά τους θα 
αναλυθούν λεπτομερώς στο βιβλίο, το οποίο θα σας μάθει επί-
σης πώς να χρησιμοποιείτε τη διατροφή για να υποστηρίζετε 
το ανοσοποιητικό σας σύστημα, ώστε να βελτιώνετε την ικανό-
τητά του να προστατεύει το σώμα από τον καρκίνο�

Στο βιβλίο παρουσιάζεται επίσης μια μεγάλη λίστα διατροφι-
κών παραγόντων που συντελούν στην ανάπτυξη του καρκίνου� 
Αυτοί περιλαμβάνουν καρκινογόνες ουσίες που δημιουργού-
νται από το μαγείρεμα σε υψηλές θερμοκρασίες, χημικές ουσίες 
που λόγω της μόλυνσης του περιβάλλοντος καταλήγουν στο 
πιάτο μας, ανθυγιεινά λίπη και πολλά άλλα� Οι συγκεκριμέ-
νες καρκινογόνες ουσίες ευθύνονται σε μεγάλο βαθμό για την 
αύξηση στα περιστατικά καρκίνου και στόχος μας είναι να μειώ -
νουμε την έκθεσή μας σε αυτές όσο το δυνατόν περισσότερο�
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Επιπλέον, αυτό το βιβλίο παρουσιάζει τα αποτελέσματα 
της έρευνας σχετικά με τον τρόπο που συγκεκριμένες τροφές 
βελτιώ νουν την αποτελεσματικότητα και μειώνουν τις παρε-
νέργειες των συνηθισμένων θεραπειών του καρκίνου, αλλά και 
πώς μπορούν να εμποδίσουν την εξάπλωση των όγκων και τη 
μετάστασή τους�

Πραγματικά, εύχομαι το βιβλίο αυτό να σας βοηθήσει να 
αλλάξετε τον τρόπο με τον οποίο επιλέγετε τις τροφές σας και 
τον τρόπο που προσεγγίζετε την υγεία και τον καρκίνο�
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Πώς μπορείτε να χρησιμοποιήσετε  
αυτό το βιβλίο

Αυτό το βιβλίο παρουσιάζει τα αποτελέσματα της έρευνάς μου 
πάνω στα τελευταία επιστημονικά στοιχεία για τον ρόλο της 
διατροφής στον καρκίνο� Παρόλο που παραθέτω τις πληροφο-
ρίες με μια συγκεκριμένη σειρά που θεωρώ χρήσιμη, μπορείτε 
αν θέλετε να διαβάσετε πρώτα κάποια κεφάλαια που πιστεύετε 
ότι σας αφορούν περισσότερο�

Στο τέλος κάθε κεφαλαίου θα βρείτε πίνακα με συστάσεις 
που θα σας βοηθήσουν να εφαρμόσετε όσα διαβάζετε στη δική 
σας διατροφή� Επίσης στο τέλος του βιβλίου θα βρείτε πίνακα 
με περίληψη των βασικών βημάτων για να μειώσετε τον κίν-
δυνο εμφάνισης καρκίνου�

Γενικά, έχω οργανώσει το βιβλίο ως εξής:

ΜΕΡΟΣ Α
Στο Κεφάλαιο 1 εξηγώ τι είναι ο καρκίνος, σας δείχνω πώς ανα-
πτύσσεται και εξελίσσεται, και περιγράφω τα βασικά χαρακτηρι-
στικά των καρκινικών κυττάρων� Αυτή η γνώση θα σας βοηθή-
σει να κατανοήσετε τις πληροφορίες των επόμενων κεφαλαίων�

Στο Κεφάλαιο 2 παρουσιάζεται η νέα επιστήμη της επιγενετι-
κής, μιας επαναστατικής επιστημονικής ανακάλυψης που απο-
δεικνύει ότι η υγιεινή διατροφή και ο τρόπος ζωής μπορούν να 
απενεργοποιήσουν καρκινικά γονίδια και να ενεργοποιήσουν 
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την ικανότητα καταπολέμησης του καρκίνου� Θα διαβάσετε για 
εκπληκτικές μελέτες που αποδεικνύουν ότι ακόμα και στους 
ανθρώπους με υψηλό γενετικό κίνδυνο η σωστή διατροφή 
μπορεί να είναι απίστευτα αποτελεσματική στην πρόληψη του 
καρκίνου�

ΜΕΡΟΣ Β
Στο Κεφάλαιο 3 αναλύεται η σχέση ανάμεσα στο βάρος και τον 
καρκίνο� Θα μάθετε πώς το επιπλέον σωματικό λίπος, ειδικά 
γύρω από τη μέση, προκαλεί αρκετές μεταβολικές αλλαγές που 
συμβάλλουν στην εμφάνιση και την ανάπτυξη του καρκίνου, 
και πώς η κατανάλωση ζάχαρης, η αντίσταση στην ινσουλίνη 
και η φλεγμονή είναι βασικοί παράγοντες στην αύξηση του κιν-
δύνου για καρκίνο�

Το Κεφάλαιο 4 θα σας βοηθήσει να εκτιμήσετε τη θετική 
επίδραση του ελέγχου του βάρους όταν ένα άτομο διαγιγνώ-
σκεται με καρκίνο και θα σας εξηγήσει τους παράγοντες που 
μπορεί να συμβάλουν στην αύξηση του βάρους στη διάρκεια 
της θεραπείας κατά του καρκίνου� Αυτή η γνώση, μαζί με τις 
συμβουλές του κεφαλαίου, θα βοηθήσει τους ασθενείς να βελ-
τιώσουν τα αποτελέσματα της θεραπείας τους�

ΜΕΡΟΣ Γ
Το Κεφάλαιο 5 δείχνει πώς η βιταμίνη D αποδείχτηκε βασική 
στην προώθηση της υγείας και την πρόληψη του καρκίνου, και 
το Κεφάλαιο 6 σάς εξηγεί πώς να βελτιώσετε τα επίπεδα της 
βιταμίνης D�

ΜΕΡΟΣ Δ
Το Κεφάλαιο 7 μιλά για τη δύναμη των τροφών στην πρόληψη 
του καρκίνου�

Στα Κεφάλαια 8 έως 17 παρουσιάζω μια μεγάλη και 
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λεπτομερή λίστα των τροφών, των βοτάνων, των ελαίων 
και των ενζύμων με ισχυρές αντικαρκινικές ιδιότητες� Κάθε 
κεφάλαιο κλείνει με πρακτικές συμβουλές για την ενσωμά-
τωση αυτών των προστατευτικών παραγόντων στην καθημε-
ρινή διατροφή σας�

Το Κεφάλαιο 18 παρέχει συμβουλές μαγειρικής και συνδυ-
ασμών τροφών για μέγιστη προστασία από τον καρκίνο, και 
στο Κεφάλαιο 19 αναλύεται πιο λεπτομερειακά η νέα επιστήμη 
της επιγενετικής� Περιγράφεται η αλληλεπίδραση ανάμεσα στη 
διατροφή και τα γονίδια και πώς αυτή επηρεάζει τον κίνδυνο 
εμφάνισης καρκίνου�

ΜΕΡΟΣ Ε
Τα Κεφάλαια 20 έως 27 παρουσιάζουν τις τροφές, τις μεθό-
δους μαγειρέματος, τα πρόσθετα τροφίμων, τα έλαια και τις 
περιβαλλοντικές τοξίνες στην τροφική αλυσίδα, που αυξάνουν 
τον κίνδυνο καρκίνου� Στο τέλος κάθε κεφαλαίου θα βρείτε 
έναν πίνακα με εύκολες και πρακτικές συμβουλές για να μειώ-
σετε την έκθεσή σας σε αυτές τις βλαβερές τροφές�

ΜΕΡΟΣ ΣΤ
Στο Κεφάλαιο 28 θα μάθετε για την αποτοξίνωση� Θα βρείτε 
πολλές πληροφορίες και πρακτικές συμβουλές για να απομα-
κρύνετε τις τοξίνες από το σώμα σας, ώστε να μειώσετε τον κίν-
δυνο πιθανής βλάβης από αυτές�

Τέλος, στο Κεφάλαιο 29 εξηγώ πώς η άσκηση βελτιώνει τη 
γενική υγεία και γιατί είναι ισχυρό όπλο κατά του καρκίνου�
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Αξιολόγηση  
της δικής σας διατροφής – I

Αγοράζοντας αυτό το βιβλίο, εισέρχεστε στην παγκόσμια κοι-
νότητα του Nutrition Can Heal� Έχοντας δεσμευτεί να σας 
βοηθήσουμε να βελτιώσετε την υγεία σας και να συμβάλουμε 
στην πρόληψη του καρκίνου σε παγκόσμιο επίπεδο, σας προ-
σκαλούμε να συμπληρώσετε το διαδικτυακό ερωτηματολόγιό 
μας� Αυτό το διαδραστικό ερωτηματολόγιο είναι ένα εργαλείο 
που αξιολογεί τους διατροφικούς παράγοντες οι οποίοι επιδέ-
χονται αλλαγή και μπορεί να έχουν αντίκτυπο στη μελλοντική 
υγεία σας, επηρεάζοντας σημαντικά τον κίνδυνο του καρκίνου�

Η αντικαρκινική διατροφική αξιολόγηση δημιουργήθηκε 
για να σας δώσει εξατομικευμένες συμβουλές και να σας βοη-
θήσει να συγκεντρωθείτε στα βήματα που πρέπει να κάνετε 
ώστε να βελτιώσετε τη διατροφή σας και την προληπτική ικα-
νότητα της διατροφής κατά του καρκίνου� Για να βρείτε το ερω-
τηματολόγιο, επισκεφτείτε την εξής ηλεκτρονική διεύθυνση:

www�nutritioncanheal�com/el/anticancer-test

Απλώς επισκεφτείτε την παραπάνω διεύθυνση και απαντή-
στε τις ερωτήσεις στο κουίζ διατροφής� Αφού συμπληρώσετε το 
ερωτηματολόγιο, θα λάβετε με e-mail το προσωπικό σας «Προ-
φίλ διατροφικών παραγόντων για την πρόληψη του καρκίνου», 
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το οποίο θα σας δώσει τις προτεινόμενες για εσάς αλλαγές, 
τόσο στη διατροφή όσο και στον τρόπο ζωής σας γενικότερα, 
ώστε να μειώσετε σημαντικά τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου�

Αφότου λάβετε το προσωπικό σας «Προφίλ διατροφικών 
παραγόντων για πρόληψη του καρκίνου», μπορείτε να το απο-
θηκεύσετε ή να το εκτυπώσετε για περαιτέρω χρήση�
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