
‘This adds to ev i dence that a healthy diet plays a part in low er ing risk of the dis ease'
Eat ing a Mediter ranean diet could help re duce the risk of con tract ing one of the worst types of

breast can cer by 40%, ac cord ing to a large study funded by the World Can cer Re search Fund.
Fol low ing  the diet,  rich  in olive oil,  fish and  fruits, nuts, veg eta bles and whole grains, has well­

pub li cised ben e fits, in clud ing re duc ing the risk of stroke and heart dis ease.
The study, pub lished to day in the In ter na tional Jour nal of Can cer, sug gests it could also sig nif i ­

cantly  cut  the  chances  of  women  get ting  oe stro gen­re cep tor  (ER)  neg a tive  breast  can cer,  a  post ­
menopausal form of the dis ease, which can not be treated with hor mone ther apy.

Lead re searcher Prof Piet van den Brandt, from Maas tricht Univer sity in the Nether lands, said:
“Our re search can help to shine a light on how di etary pat terns can af fect our can cer risk.

“We found a strong link be tween the Mediter ranean diet and re duced oe stro gen­re cep tor neg a ­
tive breast can cer risk among post menopausal women, even in a non­Mediter ranean pop u la tion. This
type of breast can cer usu ally has a worse prog no sis than other types of breast can cer.”

The re searchers ex am ined 62,573 women aged 55 to 69 over two decades. All were par tic i pants in
the Nether lands co hort study on diet and can cer, which be gan in 1986. Their di ets were tracked to see
how closely they fol lowed the Mediter ranean pat tern, which also has a low in take of red meat, sweets
and re fined grains such as white bread or white rice.

Tra di tion ally the diet in cludes mod er ate con sump tion of al co hol, but be cause al co hol is a known
risk  fac tor  for  breast  can cer  it was  ex cluded  from  the  study. Al most  12,000  cases  of  breast  can cer
could be pre vented in the UK each year if no body drank al co hol, pre vi ous re search sug gests.

Of the women stud ied, 3,354 con tracted breast can cer but 1,033 of the cases were not in cluded in
the anal y sis be cause the women had a his tory of breast can cer and/ or had in com plete or in con sis tent
di etary data. The anal y sis looked at the dif fer ent com po nents of the Mediter ranean diet in di vid u ally,
con clud ing that nut in take was most strongly in versely as so ci ated with ER neg a tive breast can cer, fol ­
lowed by fruit con sump tion and eat ing fish.

The re searchers con cluded that, as sum ing causal ity, if ev ery one ate the high est de fined Mediter ­
ranean diet, about a third (32.4%) of ER neg a tive breast can cer cases and 2.3% of all breast can cer
cases could be avoided.

They said their find ings were con firmed in a meta­anal y sis of co hort stud ies.
Dr Pana giota Mitrou, the World Can cer Re search Fund’s di rec tor of re search fund ing, said it was

an im por tant study. “With breast can cer be ing so com mon in the UK, preven tion is key if we want to
see a de crease in the num ber of women de vel op ing the dis ease,” he added. “We would wel come fur ­
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ther  re search  that  helps  us  bet ter  un der stand  the  risk  fac tors  for  the  dif fer ent  breast  can cer  sub ­
types.”

Breast can cer is the most com mon can cer among UK women, with more than 53,000 new cases
each year. A small study pub lished last year and pre sented at a meet ing of the Amer i can So ci ety of
Clin i cal On col ogy sug gested eat ing a Mediter ranean diet may help pre vent breast can cer re turn ing.

Emma Pen nery,  clin i cal di rec tor  at  the  char ity Breast Can cer Care,  said  the new  study was  in ­
trigu ing. She added: “We know how dev as tat ing a di ag no sis is and this study adds to ev i dence that a
healthy diet, full of ‘good’ low­sat u rated fats, plays a part in low er ing risk of the dis ease.

“How ever, it’s im por tant to re mem ber while life style choices like eat ing a well bal anced diet and
tak ing reg u lar ex er cise can help re duce the risk of can cer, they don’t guar an tee preven tion. So it’s cru ­
cial women know the signs and symp toms of breast can cer, and con tact their GP with any con cerns.”

Peo ple with heart dis ease  in  the UK are al ready  rec om mended  to  fol low a Mediter ranean diet.
Pub lic Health Eng land has said the diet is sim i lar to the of fi cial UK ad vice, which rec om mends cut ­
ting back on sug ary, fatty and salty food and drinks.


