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Καξθηλνγέλεζε  

168 πX Γαιελόο:  Η αηηηνινγηθή ζρέζε κεηαμύ  

δηαηξνθήο θαη εκθάληζεο ρξόλησλ λνζεκάησλ  

- ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ θαξθίλνπ  

 

 

1937 ν F.L. Hoffman: “ε δηαηξνθή παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ  

αλάπηπμε ηνπ θαξθίλνπ -  όρη όκσο ηνλ ζεκαληηθόηεξν” .  

 

 

 

1981: R. Doll & R. Peto, θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ε δηαηξνθή επζύλεηαη γηα ηελ 

αλάπηπμε πεξίπνπ ηνπ 35% ησλ λενπιαζηώλ 

 

 

1997: δεκνζηεύζεθε ε κειέηε “Food, Nutrition and the Prevention of Cancer: A Global 

Perspective” 

 

 

2007 επηθαηξνπνηήζεθε θαη κεηαηξάπεθε ζην “Continuous Update Project” 

 
www.wcrf.org/int/research-we-fund/continuous-update-project-cup  



	

Front. Cell Dev. Biol. 2014 
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An Acad Bras Cienc 2007  
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An Acad Bras Cienc 2007  
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An Acad Bras Cienc 2007  

Ογθνγνλίδηα Ογθνθαηαζηαιηηθά 
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An Acad Bras Cienc 2007  

Ογθνγνλίδηα Ογθνθαηαζηαιηηθά 



	

Nat Rev Cancer 2006 
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Nat Rev Cancer 2006 

Καξθηλνγέλεζε  

Β1 Aflatoxin 

 



	

Carcinogenesis 1999 

Καξθηλνγέλεζε  

Heterocyclic amines 



	

http://www.cancer.gov/cancertopics/causes-prevention/risk/diet/cooked-meats-fact-sheet 

Καξθηλνγέλεζε  

Polycyclic aromatic H/C 



	

Carcinogenesis 2000 

Καξθηλνγέλεζε  

N Nitrosamines  
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Nat Rev Cancer 2006 

Καξθηλνγέλεζε  



	

Annu. Rev. Med. 2008 

Καξθηλνγέλεζε  

Non-genotoxic mechanisms: DNA methylation & Histone acetylation 



	

Science 2008 

Καξθηλνγέλεζε  

Non-genotoxic mechanisms: DNA methylation 



	

Nat Rev Cancer 2006 

Καξθηλνγέλεζε  

Non-genotoxic mechanisms: RNA silencing 

https://www.youtube.com/watch?v=cK-OGB1_ELE 



	

Adv Nutr 2010 

Καξθηλνγέλεζε  

Non-genotoxic mechanisms: Epigenetics 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Non-genotoxic mechanisms 



	

Carcinogenesis 2000 

Καξθηλνγέλεζε  

(Trans-) fatty acids 



	

J. Nat. Rev. Clin. Oncol. 2013 

Καξθηλνγέλεζε  

Non-genotoxic mechanisms Inflammation  Obesity  
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Alcohol 
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Microbiome 
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Nat Rev cancer 2003 
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Nat Rev cancer 2003 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Iso-thiocyanates 

 

Δπάγνπλ έλδπκα (glutathion-S-transferase, UPD-glycuronic transferase) πνπ 

κεηαβνιίδνπλ θαξθηλνγόλα 

 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Diallyl sulfide 

 

Πξνάγεη ηε δξάζε ηεο GST (glutathione S transferase)  

 

Αλαζηέιιεη ηε δξάζε ηεο CYP 2E1 (κείσζε ηεο παξαγσγήο free radicals) 

 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Folic acid 

 

Παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηε ζύλζεζε θαη ηε κεζπιίσζε ηνπ DNA 



	

Int. J. Mol. Sci. 2012 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Folic acid 

 

 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Lycopene 

 

Κπξίαξρν θαξνηηλνεηδέο ζηελ ληνκάηα 

 

Η αληηθαξθηληθή ηνπ δξάζε αζθείηαη κέζσ ησλ ππνδνρέσλ RAR θαη RXR 

 



	

www.hindawi.com 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Lycopene 

 



	

Int J Mol Sci, 2014 
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Nutraceuticals 

Lycopene 

 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Phytoestrogens 

 

Eλώλνληαη κε  ηνπο νηζηξνγνληθνύο ππνδνρείο θαη αζθνύλ κηα πιεζώξα 

βηνινγηθώλ  δξάζεσλ 

 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Vitamin D 

 

Καηαζηέιιεη ηελ κνλνπάηη ηνπ IGF-I θαη ηελ παξαγσγή πξν-

θιεγκνλσδώλ θπηνθηλώλ 

 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Nutraceuticals 

Flavonoids 

 

Δπάγνπλ ηε δξάζε αληηνμεηδσηηθώλ ελδύκσλ 



	

Antioxidants 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Translational research 

Yellow Mouse 

 πηζαλόηεηα εκθάληζεο: 

   Καξθίλνπ 

   Γηαβήηε 

   Παρπζαξθίαο 

 δηάξθεηα δσήο 

Agouti Mouse 

 πηζαλόηεηα εκθάληζεο: 

Καξθίλνπ 

Γηαβήηε 

Παρπζαξθίαο 

 δηάξθεηα δσήο 



	

Nutrition and Cancer 

Καξθηλνγέλεζε  

Translational research 

p27 (-/-) mice 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Translational research 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutritional epidemiology 

ρέζε δηαηξνθήο κε ηελ αλάπηπμε θαξθίλνπ: 

Nutritional epidemiology 

 

Η δηαηξνθηθή επηδεκηνινγία εμεηάδεη ηελ επίδξαζε 

κεκνλσκέλσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, 

ζπγθεθξηκέλεο ηξνθήο, ζπγθεθξηκέλεο δίαηηαο. 

 

Αιιά… 

Η αλζξώπηλε δηαηξνθή θαη ζπλζήθεο δηαβίσζεο  

είλαη πνιύπινθεο. 

 

Απαηηείηαη κέηξεζε πνιιώλ παξαγόλησλ: 

(=ζθάικα!) 

 

Οη επηδεκηνιόγνη πξνζπαζνύλ λα κεηώζνπλ  

ην ζηαηηζηηθό ζθάικα… 





	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutritional epidemiology 

Κλιμικές μελέτες 

Μελέτες παρατήρησης Μελέτες παρέμβασης 

Οικολογικές μελέτες Αμαλστικές μελέτες 

Μελέτες σσστέτισης 

Μελέτες μεταμαστώμ 

Μελέτες τρομικής τάσης 

Μελέτες ασθενών - μαρτύρων 

Μελέτες σειρώμ 

Μελέτες επιλεγμένων 
ασθενών - μαρτύρων 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutritional epidemiology 

 

Οικολογικές μελέτες 

 

Μελέτες Συσχέτισης: Σσγκοίμεςαι η εμτάμιρη μξρημάςχμ ρε ρυέρη με ςημ 

καςαμάλχρη ςοξτήπ μεςανύ δσξ πληθσρμώμ 

 

Μελέτες μεταμαστώμ: Παοέυξσμ ςη δσμαςόςηςα μελέςηπ ςηπ επίδοαρηπ ςξσ  

πεοιβάλλξμςξπ  

 

Μελέτες χρομικής τάσης: Μελεςάςαι η ρσυμόςηςα εμτάμιρηπ διατόοχμ μξρημάςχμ 

μεςανύ 2 υοξμικώμ πεοιόδχμ (για ςξμ ίδιξ πληθσρμό και ρςημ ίδια πεοιξυή) 

 

 

 Τξ contrast ςχμ διατξοώμ ρςιπ διαςοξτικέπ ρσμήθειεπ είμαι αληθιμό 

 Λαμβάμεςαι σπ' όφιμ μια “μέρη” δίαιςα” ςξσ σπό μελέςη πληθσρμξύ   

 

 Οι ρσυμόςηςα εμτάμιρηπ ςχμ μξρημάςχμ μπξοεί μα διατέοει μεςανύ ςχμ 

πληθσρμώμ 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutritional epidemiology 

Αμαλυτικές μελέτες 

 
Μελέτες ασθεμώμ – μαρτύρωμ: Αρθεμείπ πξσ εμτάμιραμ καοκίμξ εοχςώμςαι για ςιπ 

διαςοξτικέπ ρσμήθειεπ (αμαδοξμικέπ μελέςεπ).  

Τα δεδξμέμα ρσλλέγξμςαι γοήγξοα αλλά μπξοεί μα σπάουξσμ ρςαςιρςικά ρτάλμαςα. 
 

 

Μελέτες σειρώμ: Οι ρσμμεςέυξμςεπ εοχςώμςαι ποιμ ςημ εμτάμιρη ςηπ μόρξσ 

(ποξξπςικά). Απξκλείεςαι ςξ ρτάλμα αμάκληρηπ. 

Απαιςείςαι μεγάλξπ αοιθμόπ αρθεμώμ και μακοά παοακξλξύθηρη. 
 

 

Μελέτες επιλεγμέμωμ ασθεμώμ – μαρτύρωμ: Χοηριμξπξιξύμςαι αρθεμείπ – μάοςσοεπ 

από μια ποξ-επιλεγμέμη μελέςη.  

Επιλξγή με ςα ίδια κοιςήοια ειρόδξσ/απξκλειρμξύ από ςημ μελέςη. 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutritional epidemiology 

Μελέτες παρέμβασης (τυχαιοποιημέμες, προοπτικές) 

 

 Απξςελξύμ ςξ “gold standard” 

 

 Δσμαςόςηςα καςαγοατήπ και ελέγυξσ πξλλώμ αρςάθμηςχμ παοαγόμςχμ 

 

 Χοειάζεςαι παοακξλξύθηρη δεκαεςιώμ 

 

 Ασνημέμξ κόρςξπ 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutritional epidemiology 

Μελέτες παρέμβασης: Θεχοηςικξί, επιρςημξμικξί και ηθικξί τοαγμξί  

 

 Αομηςικό απξςέλερμα: Ακαςάλληλξπ υοόμξπ παοακξλξύθηρηπ, δόρη ή είδξπ δίαιςαπ 

σπό διεοεύμηρη 
 

 Γελ είλαη πάληα μεθάζαξε ε ζρέζε ηνπ δηαηηεηηθνύ παξάγνληα - θαξθίλνπ 
 

 Οι μελέςεπ απαιςξύμ μεγάλξ υοξμικό διάρςημα 

 

 Οι μελέςεπ δεμ είμαι “ςστλέπ” εκςόπ εάμ ποόκειςαι για διαιςηςικά μικοξρςξιυεία 

 (ςαμπλέςεπ) 
 

 Γελ είλαη ζαθέο αλ νη ηακπιέηεο είλαη ην ίδην ελεξγείο όπσο ζηελ ειεύζεξε δίαηηα 
 

 Γελ είλαη δπλαηόλ λα ειεγρζνύλ παξάγνληεο πνπ  ην θίλδπλν θαξθηλνγέλεζεο 
 

 Δεμ είμαι επιρςημξμικά ρχρςή η γεμίκεσρη ρσμπεοαρμάςχμ (selection bias) 



Crit Rev Oncol/Hematol 2017 



	

Καξθηλνγέλεζε  

Nutritional epidemiology 

Nat Rev Cancer 2007 



	

Καξθηλνγέλεζε  

The Tuscan General 
Alessandro del Borro,  
Charles Mellin, 1645 
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Nutritional epidemiology 

 

     Σσκαηηθή άζθεζε 

Καξθίλνο Κίλδπλνο 

Παρύ έληεξν  

Μαζηόο  

Μαζηόο (δεπηεξνγελήο πξόιεςε)  / 

Δλδνκήηξην  

Ωνζήθε  

Πξνζηάηεο  

Όξρεηο  

Nutritional Oncology 
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Nutrition 

 

Nutr Hosp. 2013 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 

Γηαηήξεζε  ηδαληθνύ ζσκαηηθνύ βάξνπο 

 

Παρπζαξθία   θίλδπλν ππνηξνπήο 

 

Ca καζηνύ 

BMI θαη θίλδπλνο ππνηξνπήο:  

1.56 (95% CI, 1.22-2.00) 

 

 BMI θαηά ηε ΥΜΘ   θίλδπλν ππνηξνπήο 

0,5 - 2:     40% 

>2      :      53% 

 

 



Nutrition 

 

Nutr Oncology 2009 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 

“Υγιεινή" διατροφή 
 
Ca μαςτοφ 
Κατανάλωςθ λαχανικών και  
δθμθτριακών ολικισ:    κινδφνου κανάτου (43%) 
 
 
Ca παχζοσ εντζρου 
Κατανάλωςθ κόκκινου κρζατοσ:  κινδφνου υποτροπισ 
     ςυνολικισ επιβίωςθσ 
 
 
 
Η χοριγθςθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ δεν επθρεάηει τθ πικανότθτα υποτροπισ και 
μάλλον ςχετίηεται με  κνθςιμότθτα. 



Physical Exercise  

 

CA Journal 2012 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 



Physical Exercise  

 

CA Journal 2012 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 



 

 
Μειέηε παξαηήξεζεο αζζελώλ  

κε Ca παρέσο εληέξνπ (stage II/III) 

 

n>650 

<18 ΜΔΣ h/w: 3-year DFS = 75.1%  

>18 ΜΔΣ h/w: 3-year DFS = 84.5%  

 

[HR: 0.57; 95% (CI): 0.39 - 0.85]. 

 

 

MOSAIC 

Trial:  

HR 0.78 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 

Physical Exercise  

 

Curr Oncol, 2008 



Colon Health and Life-Long Exercise Change (CHALLENGE) trial 

N ~950pts 

 

Παξέκβαζε: 

 ΜΔΤ θαηά 10κνλ. 

 

Σηόρνο: 

25% ηνπ θηλδύλνπ 

ππνηξνπήο 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 

Physical Exercise  

 



 
 

Αζζελείο  πνπ “αζινύληαη”: 20-30% 

 

 

Σξόπνη  ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

 

• Άζθεζε ππό επηηήξεζε (~12εβδ.) 

 

• Τπνζηεξηθηηθέο νκάδεο 

 

• Σειεθσληθή ζπκβνπιεπηηθή 

 

• Έληππν πιηθό 

 

Clinical Interventions in Aging, 2014 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 

Physical Exercise  

 



“Anti-cancer” Diets 

 

1. Υνξηνθαγηθή 

 

2. Μαθξνβηνηηθή 

 

3. Αιθαιηθή δίαηηα 

 

4. Γίαηηα ή Θεξαπεία Γθέξζνλ (Gerson) 

 

5. … 

 

 

 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 



Anticancer Diets: Αιθαιηθή Γίαηηα 

 

80% αιθαιηθέο ηξνθέο, 20% όμηλεο 

 

Απνηειείηαη από ζπγθεθξηκέλα θξνύηα, ιαραληθά, ξίδεο, μεξνύο θαξπνύο, 

όζπξηα θαη κηθξέο πνζόηεηεο θξέαηνο 

 

Γελ  ππάξρνπλ επηζηεκνληθά δεδνκέλα  

 

Ο κεραληζκόο δξάζεο πνπ πξνηείλεηαη δελ είλαη ζπκβαηόο κε ηα επηζηεκνληθά 

δεδνκέλα (Αύμεζε ηνπ PH ηνπ αίκαηνο κε ηελ θαηαλάισζε αιθαιηθώλ 

ηξνθώλ.) 

 

Δμάιιεηςεο νκάδσλ ηξνθίκσλ Vit Β-12, Zn, Fe, Ca 

 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 



Anticancer Diets: Γίαηηα ή Θεξαπεία Γθέξζνλ (Gerson) 

 

Παξόκνηα κε ρνξηνθαγηθή δίαηηα απζηεξά ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε αιάηη 

θαη ιηπαξά.  

• Υπκνί από 20 kg θξέζθα θξνύηα θαη ιαραληθά /εκέξα 

• πκπιεξώκαηα 

• Κιύζκαηα θαθέ (!!) 

 

Γελ ππάξρνπλ επηζηεκνληθά δεδνκέλα γηα ηελ απνηειεζκαηηθόηεηά ηεο  

 

Ο κεραληζκόο δξάζεο πνπ πξνηείλεηαη δελ είλαη ζπκβαηόο κε ηα επηζηεκνληθά 

δεδνκέλα 
 

Αθπδάησζε, Γπζθνηιηόηεηα, νβαξέο ινηκώμεηο, Αηκνξξαγία, Θάλαηνο 

 

 

 

 

 

 

 

	

Δπηβηώζαληεο κε 

θαξθίλν  

(cancer survivors) 



	

…ζπκπεξάζκαηα: 

 

Γηαηξνθή 

 Κηλδύλνπ αλάπηπμεο θαξθίλνπ 

Γελνηνμηθνί κεραληζκνί 

Με γελνηνμηθνί κεραληζκνί 

 

 Κηλδύλνπ αλάπηπμεο θαξθίλνπ 

 

 

Γπζθνιία απόδεημεο ζρέζεο αηηίαο - απνηειέζκαηνο  

 

Η δηαηξνθή ζηελ πξόιεςε ηνπ θαξθίλνπ 



	

...ζπκπεξάζκαηα: 

 

Βάζε ηεο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο 

 Ρύζκηζε ζσκαηηθνύ βάξνπο 

 σκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

 

 

 

σζηή δηαηξνθηθή παηδεία   

Μείσζε θαηά 40% ηνπ θηλδύλνπ αλάπηπμεο θαξθίλνπ 

 

 

Η δηαηξνθή ζηελ πξόιεςε ηνπ θαξθίλνπ 



Γηεζλείο Σπζηάζεηο Πξόιεςεο ηνπ Καξθίλνπ 

1 Να είζηε όζν πην αδύλαηνη γίλεηαη (ρσξίο λα είζηε ειιεηπνβαξείο) 

 

Παηδηά θαη έθεβνη πξέπεη λα βξίζθνληαη ζην θαηώηεξν όξην ηνπ δείθηε µάδαο ζώµαηνο (body mass 
index - BMI)  

Οη ελήιεθεο ζα πξέπεη λα δηαηεξνύλ ην βάξνο ηνπο θαη ηελ πεξίµεηξν µέζεο ζηα θπζηνινγηθά όξηα 

µεηά ηα 21 έηε 

2 Να είζηε δξαζηήξηνη ζηελ θαζεµεξηλόηεηα 

 

Μέζε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα (πρ 30’ γξήγνξν βάδηζµα) ηελ εµέξα  

ηόρνο 60’ µέηξηαο άζθεζεο  ή 30’ έληνλεο άζθεζεο ηελ εµέξα  

Διαρηζηνπνίεζε ησλ θαζεζηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ (πρ παξαθνινύζεζε tv) 

3 
Διαρηζηνπνίεζε θαηαλάισζεο θαγεηώλ πινύζησλ ζε ελέξγεηα θαη απνθπγή ξνθεµάησλ 

µε πξνζζήθε δάραξεο 

1.  
Πεξηνξηζµόο θαηαλάισζεο γεπµάησλ ηύπνπ fast food  

Απνθπγε αλαςπθηηθώλ  

4 Καηαλαιώζηε θπξίσο θαγεηά θπηηθήο πξνέιεπζεο 

 

Καηαλαιώζηε 5 µεξίδεο (ηνπιάρηζηνλ 400gr) από πνηθηιία µε αµπινύρσλ ιαραληθώλ θαη θξνύησλ 
θάζε εµέξα  

Καηαλαιώζηε µε επεμεξγαζµέλα δεµεηξηαθά ή/θαη όζπξηα µε θάζε γεύµα, πεξηνξίδνληαο ηα 

επεμεξγαζµέλα - αµπινύρα ηξόθηµα 

5 Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε θόθθηλνπ θξέαηνο θαη απνθύγεηε ην επεμεξγαζµέλν θξέαο  

 
Καηαλαιώζηε ιηγόηεξν από 500gr θόθθηλνπ θξέαηενο ηελ εβδνµάδα  

Πεξηνξίζηε ή µεδελίζηε ηελ θαηαλάισζε αιιαληηθώλ, παζηνύ θαη θαπληζηνύ θξέαηνο 

6 Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε αιθννινύρσλ πνηώλ 

 Καηαλαιώζηε έσο 2 πνηά (ησλ 10-15gr αηζαλόιεο) νη άλδξεο θαη έσο 1 νη γπλαίθεο αλά εµέξα 

7 Πεξηνξίζηε ηελ θαηαλάισζε αιαηηνύ θαη απνθύγεηε ηα αιινησµέλα ηξόθηµα 

 

Πεξηνξίζηε ηα παζηά ηξόθηµα - πξνηηµάηε απηά πνπ δηαηεξνύληαη µε άιινπο ηξόπνπο (πρ ςύμε) 

Πεξηνξίζηε ηα επεμεξγαζµέλα ηξόθηµα µε πξόζζεην αιάηη 

Καηαλαιιώζηε έσο 2.4gr λαηξίνπ/εµέξα 

8 Καιύςηε ηηο δηαηξνθηθέο ζαο αλάγθεο µε ηε δίαηηα µόλν 

 Μή ρξεζηµνπνηείηε ζπµπιεξώµαηα δηαηξνθήο 

9 Οη µεηέξεο ζα πξέπεη λα ζειάδνπλ ηα παηδηά ηνπο 

 
Ο ζειαζµόο ζα πξέπεη λα δηαξθεί θαη απνθιεηζηηθόηεηα εη δπλαηόλ γηα 6 µήλεο θαη αθνινύζσο ζα 

µπνξνύζε λα είλαη ζπµπιεξσµαηηθόο ηηο ζίηηζεο 

10 
Αζζελείο πνπ επηβίσζαλ ηνπ θαξθίλνπ (cancer survivors) ζα πξέπεη λα αθνινπζνύλ ηηο 
νδεγίεο πξόιεςεο ηεο λόζνπ 

 

Θα πξέπεη όινη λα ιαµβάλνπλ δηαηηνινγηθή ζπµβνπιεπηηθή από εμεηδηθεπµέλν πξνζσπηθό  

Θα πξέπεη λα αθνινπζνύλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο, λα δηαηεξνύλ θπζηνινγηθό ην βάξνο ηνπο θαη 

λα έρνπλ ηελ ελδεδεηγµέλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

	

www.wcrf.org/int/research-we-fund/continuous-update-project-cup  
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