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Increased	
  breast	
  density,	
  as	
  detected	
  through	
  mammography,	
  is	
  a	
  strong	
  known	
  risk	
  factor	
  for	
  breast	
  cancer.i	
  
Breast	
  tissue	
  is	
  composed	
  of	
  fat,	
  epithelial	
  and	
  stromal	
  tissue.	
  Fat	
  is	
  radiolucent	
  and	
  appears	
  dark	
  on	
  a	
  
mammogram,	
  while	
  epithelium	
  and	
  stroma	
  are	
  radiodense	
  and	
  appear	
  light.	
  When	
  more	
  epithelial	
  and	
  stromal	
  
tissue	
  is	
  present,	
  breast	
  density	
  is	
  greater.ii 
	
   The	
  risk	
  of	
  breast	
  cancer	
  is four	
  to	
  five	
  times	
  greater	
  in	
  women	
  who	
  have	
  increased	
  density	
  in	
  more	
  than	
  
75%	
  of	
  their	
  breast	
  tissue,	
  than	
  in	
  women	
  with	
  little	
  or	
  no	
  density	
  in	
  the	
  breast.	
  One	
  third	
  of	
  all	
  breast	
  cancers	
  are	
  
found	
  in	
  women	
  who	
  have	
  increased	
  breast	
  density	
  in	
  over	
  50%	
  of	
  their	
  breast	
  tissue.iii	
  	
  
	
   Women	
  can	
  be	
  primed	
  to	
  have	
  increased	
  breast	
  density	
  because	
  of	
  genetic	
  factors,	
  exposure	
  to	
  higher	
  
estrogen	
  levels	
  in	
  utero,	
  dietary	
  and	
  lifestyle	
  habits,	
  menstrual	
  and	
  reproductive	
  factors,	
  and	
  hormonal	
  
signatures.	
  Breast	
  tissue	
  develops	
  primarily	
  during	
  puberty	
  and	
  is	
  altered	
  during	
  pregnancy,	
  breastfeeding	
  and	
  
menopause.iv	
  v	
  vi	
   
	
   Breast	
  density	
  can	
  be	
  decreased	
  with	
  dietary,	
  nutritional	
  and	
  lifestyle	
  interventions,	
  thus	
  potentially	
  
lessening	
  the	
  global	
  burden	
  of	
  breast	
  cancer.	
  	
  In	
  my	
  naturopathic	
  practice	
  I	
  regularly	
  see	
  a	
  decrease	
  in	
  breast	
  
density	
  as	
  measured	
  using	
  mammograms	
  or	
  MRIs	
  when	
  women	
  follow	
  some	
  or	
  all	
  of	
  the	
  guidelines	
  listed	
  below.	
  
	
  
Causes	
  of	
  Increased	
  Breast	
  Density	
  
There	
  are	
  genetic,	
  neonatal,	
  reproductive,	
  hormonal,	
  lifestyle,	
  dietary	
  and	
  nutritional	
  factors	
  that	
  can	
  increase	
  
breast	
  density.	
  
	
  
Genetic	
  Factors	
  that	
  Increase	
  Breast	
  Density	
  
• breast	
  density	
  is	
  highly	
  heritable,	
  with	
  inherited	
  factors	
  accounting	
  for	
  63%	
  of	
  casesvii	
  
	
  
Neonatal	
  Factors	
  that	
  Increase	
  Breast	
  Density	
  Later	
  in	
  Life	
  
• higher	
  birth	
  weight	
  (>4000	
  grams	
  or	
  8	
  lb,	
  13	
  oz	
  )	
  is	
  correlated	
  with	
  premenopausal	
  breast	
  cancer,	
  in	
  

comparison	
  to	
  lower	
  birth	
  weight	
  (<2500	
  grams	
  or	
  5	
  lb,	
  8	
  oz)viii	
  
	
  
Hormonal	
  Factors	
  that	
  Increase	
  Breast	
  Density	
  
• increased	
  estradiolix	
  x,	
  estronexi,	
  IGF-­‐1xii	
  xiii,	
  prolactinxiv	
  
• use	
  of	
  hormone	
  replacement	
  therapyxv	
  xvi	
  
• increased	
  weight	
  gain	
  in	
  adulthoodxvii	
  
	
  
Menstrual	
  and	
  Reproductive	
  Factors	
  that	
  Increase	
  Breast	
  Density	
  
• earlier	
  age	
  at	
  onset	
  of	
  menstruation	
  (<11	
  yrs	
  old)xviii	
  
• shorter	
  menstrual	
  cycle	
  length	
  (<	
  25	
  days)	
  
• later	
  age	
  at	
  menopause	
  	
  (>53	
  years)	
  
• premenopausal	
  women	
  have	
  increased	
  density	
  compared	
  to	
  postmenopausal	
  womenxix	
  
	
  
Dietary	
  Factors	
  that	
  Increase	
  Breast	
  Density	
  
• increased	
  red	
  meat	
  consumption,	
  particularly	
  in	
  adolescencexx	
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• alcohol	
  consumptionxxi	
  xxii	
  
• saturated	
  fats	
  (meat,	
  butter,	
  ice	
  cream)xxiii	
  
• high	
  glycemic	
  load,	
  from	
  simple	
  sugars	
  and	
  refined	
  carbohydratesxxiv	
  	
  
	
  
Ways	
  to	
  Reduce	
  Breast	
  Density:	
  
	
  
Menstrual	
  and	
  Reproductive	
  Factors	
  that	
  Decrease	
  Breast	
  Density	
  and	
  Cancer	
  Risk	
  
• have	
  a	
  child	
  before	
  age	
  24xxv	
  
• have	
  three	
  or	
  more	
  childrenxxvi	
  xxvii	
  xxviii	
  
	
  
Dietary	
  Recommendations	
  that	
  May	
  Decrease	
  Breast	
  Density:	
  
What	
  to	
  Decrease	
  or	
  Avoid	
  in	
  Your	
  Diet:	
  	
  
• Decrease	
  or	
  eliminate	
  red	
  meat,	
  transition	
  towards	
  a	
  plant-­‐based	
  diet	
  
• Decrease	
  saturated	
  fat	
  (meat,	
  butter,	
  ice	
  cream,	
  fatty	
  cheese)	
  	
  
• Decrease	
  sugar,	
  refined	
  carbohydrates	
  and	
  high	
  glycemic	
  carbohydrates	
  
• Avoid	
  alcohol	
  or	
  limit	
  to	
  less	
  than	
  3	
  alcoholic	
  beverages	
  per	
  week	
  
• Eliminate	
  caffeine	
  	
  	
  
Consume	
  Daily:	
  
• increase	
  fiber	
  to	
  45	
  mg/dayxxix	
  -­‐	
  use	
  chia,	
  flax,	
  legumes,	
  psyllium,	
  rice	
  bran,	
  wheat	
  bran	
  if	
  tolerated	
  
• use	
  2	
  or	
  more	
  Tbsp	
  freshly	
  ground	
  flaxseedxxx	
  
• eat	
  1-­‐2	
  cups	
  of	
  legumesxxxi	
  daily	
  (bean	
  soup,	
  bean	
  dip,	
  bean	
  and	
  grain	
  casserole)	
  
• eat	
  6	
  servings	
  of	
  vegetables	
  daily	
  (2	
  cups	
  salad,	
  2	
  cups	
  steamed	
  vegetables)	
  
• eat	
  vegetables	
  containing	
  carotenoidsxxxii	
  	
  (carrots,	
  squash,	
  sweet	
  potato)	
  
• eat	
  2	
  Tbsp	
  or	
  3000	
  mg	
  of	
  linolenic	
  acid	
  from	
  flax	
  and/or	
  fish	
  oilxxxiii	
  xxxiv.	
  Pour	
  flaxseed	
  oil	
  over	
  rice,	
  pasta,	
  baked	
  

potato;	
  add	
  to	
  salad	
  dressing,	
  use	
  in	
  smoothies.	
  Never	
  heat	
  it.	
  Keep	
  refrigerated.	
  
• use	
  1	
  Tbsp	
  olive	
  oilxxxv	
  daily	
  in	
  salad	
  dressing	
  
• use	
  ½	
  cup	
  organic	
  tofu	
  or	
  1	
  glass	
  soymilkxxxvi	
  daily,	
  or	
  both.	
  Avoid	
  if	
  allergic.	
  
• drink	
  green	
  teaxxxvii	
  or	
  take	
  a	
  green	
  tea	
  supplement	
  
	
  
Nutritional	
  Factors	
  that	
  May	
  Decrease	
  Breast	
  Density	
  
• vitamin	
  D	
  >1750	
  IU/dayxxxviii	
  xxxix	
  -­‐	
  we	
  recommend	
  3000	
  IU	
  or	
  more	
  
• calcium	
  >700	
  mg/dayxl	
  	
  -­‐	
  we	
  recommend	
  it	
  be	
  taken	
  with	
  magnesium	
  glycinate	
  
	
  
Other	
  Nutritional	
  Supplements	
  that	
  May	
  Help	
  to	
  Prevent	
  Breast	
  Cancer	
  
• inositol	
  and	
  alpha	
  lipoic	
  acidxli	
  
• curcuminxlii	
  
• rosemaryxliii	
  xliv	
  xlv	
  
• N-­‐acetyl	
  cysteinexlvi	
  
• Coenzyme	
  Q10xlvii	
  
• Green	
  tea	
  extract	
  
• Grape	
  seed	
  extractxlviii	
  xlix	
  l	
  

• B	
  complexli	
  
• magnesiumlii	
  
• kelpliii	
  
• indole-­‐3-­‐carbinol	
  
• tocotrienolsliv	
  lv	
  
	
  

	
  
Lifestyle	
  Factors	
  that	
  May	
  Help	
  to	
  Prevent	
  Breast	
  Cancer:	
  
• Exercise	
  40	
  minutes	
  a	
  day	
  
• Avoid	
  weight	
  gain	
  during	
  adulthood	
  and	
  after	
  menopause	
  
• Avoid	
  hormone	
  replacement	
  therapy	
  
• Avoid	
  plastics	
  containing	
  bisphenol-­‐A	
  and	
  phthalates,	
  especially	
  during	
  pregnancy	
  
• Use	
  organically	
  grown	
  food	
  as	
  often	
  as	
  possible	
  
	
  



For	
  more	
  information	
  and	
  guidance	
  on	
  breast	
  cancer	
  prevention	
  and/or	
  recovery,	
  see	
  www.mammalive.net.	
  	
  
Sign	
  up	
  for	
  our	
  Healthy	
  Breast	
  Foundations	
  program	
  online	
  or	
  in	
  person,	
  or	
  receive	
  guidance	
  from	
  our	
  Healthy	
  
Breast	
  Educators	
  and	
  Practitioners.	
  Call	
  519	
  372-­‐9212	
  for	
  more	
  information.	
  
	
  
	
  
	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
i	
  Boyd	
  NF,	
  Lockwood	
  GA,	
  Martin	
  LJ,	
  Byng	
  JW,	
  Yaffe	
  MJ,	
  Tritchler	
  DL.	
  Mammographic	
  density	
  as	
  a	
  marker	
  of	
  susceptibility	
  
to	
  breast	
  cancer:	
  a	
  hypothesis.	
  	
  IARC	
  Sci	
  Publ.	
  2001;154:163-­‐9.	
  
ii	
  Boyd	
  NF,	
  Lockwood	
  GA,	
  Byng	
  JW,	
  Tritchler	
  DL,	
  Yaffe	
  MJ.	
  Mammographic	
  densities	
  and	
  breast	
  cancer	
  risk.Cancer	
  Epidemiol	
  
Biomarkers	
  Prev.	
  1998	
  Dec;7(12):1133-­‐44.	
  
iii	
  Boyd	
  NF,	
  Rommens	
  JM,	
  Vogt	
  K,	
  Lee	
  V,	
  Hopper	
  JL,	
  Yaffe	
  MJ,	
  Paterson	
  AD.Mammographic	
  breast	
  density	
  as	
  an	
  intermediate	
  
phenotype	
  for	
  breast	
  cancer.	
  Lancet	
  Oncol.	
  2005	
  Oct;6(10):798-­‐808.	
  
iv	
  Colditz	
  GA,	
  Frazier	
  AL.	
  Models	
  of	
  breast	
  cancer	
  show	
  that	
  risk	
  is	
  set	
  by	
  events	
  of	
  early	
  life:	
  prevention	
  efforts	
  must	
  shift	
  
focus.	
  Cancer	
  Epidemiology	
  Biomarkers	
  and	
  Prevention.	
  1995;4(5):567–571.	
  
v	
  Lope	
  V,	
  Perez-­‐Gomez	
  B,	
  Sanchez-­‐Contador	
  C,	
  et	
  al.	
  Obstetric	
  history	
  and	
  mammographic	
  density:	
  a	
  population-­‐based	
  cross-­‐
sectional	
  study	
  in	
  Spain	
  (DDM-­‐Spain)	
  Breast	
  Cancer	
  Research	
  and	
  Treatment.	
  2012;132(3):1137–1146.	
  
vi	
  Butler	
  LM,	
  Gold	
  EB,	
  Greendale	
  GA,	
  et	
  al.	
  Menstrual	
  and	
  reproductive	
  factors	
  in	
  relation	
  to	
  mammographic	
  density:	
  the	
  
Study	
  of	
  Women’s	
  Health	
  Across	
  the	
  Nation	
  (SWAN)	
  Breast	
  Cancer	
  Research	
  and	
  Treatment.	
  2008;112(1):165–174.	
  
vii	
  Boyd	
  NF,	
  Martin	
  LJ,	
  Rommens	
  JM,	
  Paterson	
  AD,	
  Minkin	
  S,	
  Yaffe	
  MJ,	
  Stone	
  J,	
  Hopper	
  JL.	
  Mammographic	
  density:	
  a	
  
heritable	
  risk	
  factor	
  for	
  breast	
  cancer.	
  Methods	
  Mol	
  Biol.	
  2009;472:343-­‐60.	
  doi:	
  10.1007/978-­‐1-­‐60327-­‐492-­‐0_15.	
  
viii	
  Michels	
  KB,	
  Trichopoulos	
  D,	
  Robins	
  JM,	
  Rosner	
  BA,	
  Manson	
  JE,	
  Hunter	
  DJ,	
  Colditz	
  GA,	
  Hankinson	
  SE,	
  Speizer	
  FE,	
  Willett	
  
WC.Birthweight	
  as	
  a	
  risk	
  factor	
  for	
  breast	
  cancer.	
  Lancet.	
  1996	
  Dec	
  7;348(9041):1542-­‐6.	
  
ix	
  Clemons	
  M,	
  Goss	
  P.	
  Review	
  Estrogen	
  and	
  the	
  risk	
  of	
  breast	
  cancer.	
  N	
  Engl	
  J	
  Med.	
  2001	
  Jan	
  25;	
  344(4):276-­‐85.	
  
x	
  Colditz	
  GA.	
  Review	
  Epidemiology	
  and	
  prevention	
  of	
  breast	
  cancer.	
  Cancer	
  Epidemiol	
  Biomarkers	
  Prev.	
  2005	
  Apr;	
  14(4):768-­‐
72.	
  
xi	
  Bremnes	
  Y,	
  Ursin	
  G,	
  Bjurstam	
  N,	
  Rinaldi	
  S,	
  Kaaks	
  R,	
  Gram	
  IT.	
  Endogenous	
  sex	
  hormones,	
  prolactin	
  
and	
  mammographic	
  density	
  in	
  postmenopausal	
  Norwegian	
  women.	
  Int	
  J	
  Cancer.	
  2007	
  Dec	
  1;121(11):2506-­‐11.	
  
xii	
  Byrne	
  C,	
  Colditz	
  GA,	
  Willett	
  WC,	
  Speizer	
  FE,	
  Pollak	
  M,	
  Hankinson	
  SE.Plasma	
  insulin-­‐like	
  growth	
  factor	
  (IGF)	
  I,	
  IGF-­‐binding	
  
protein	
  3,	
  and	
  mammographic	
  density.	
  Cancer	
  Res.	
  2000	
  Jul	
  15;60(14):3744-­‐8.	
  
xiii	
  Izzo	
  L,	
  Meggiorini	
  ML,	
  Nofroni	
  I,	
  Pala	
  A,	
  De	
  Felice	
  C,	
  Meloni	
  P,	
  Simari	
  T,	
  Izzo	
  S,	
  Pugliese	
  F,	
  Impara	
  L,	
  Merlini	
  G,	
  Di	
  Cello	
  
P,	
  Cipolla	
  V,	
  Forcione	
  AR,	
  Paliotta	
  A,	
  Domenici	
  L,	
  Bolognese	
  A.	
  Insulin-­‐like	
  growth	
  factor-­‐I	
  (IGF-­‐1),	
  IGF-­‐binding	
  protein-­‐3	
  
(IGFBP-­‐3)	
  andmammographic	
  features.	
  G	
  Chir.	
  2012	
  May;33(5):153-­‐62.	
  
xiv	
  Walker	
  K,	
  Fletcher	
  O,	
  Johnson	
  N,	
  Coupland	
  B,	
  McCormack	
  VA,	
  Folkerd	
  E,	
  Gibson	
  L,	
  Hillier	
  SG,	
  Holly	
  JM,Moss	
  S,	
  Dowsett	
  
M,	
  Peto	
  J,	
  dos	
  Santos	
  Silva	
  I.	
  Premenopausal	
  mammographic	
  density	
  in	
  relation	
  to	
  cyclic	
  variations	
  in	
  endogenous	
  sex	
  
hormone	
  levels,	
  prolactin,	
  and	
  insulin-­‐like	
  growth	
  factors.	
  Cancer	
  Res.	
  2009	
  Aug	
  15;69(16):6490-­‐9.	
  doi:	
  10.1158/0008-­‐
5472.CAN-­‐09-­‐0280.	
  
xv	
  Vachon	
  CM,	
  Kuni	
  CC,	
  Anderson	
  K,	
  Anderson	
  VE,	
  Sellers	
  TA.	
  Association	
  of	
  mammographically	
  defined	
  
percent	
  breast	
  density	
  with	
  epidemiologic	
  risk	
  factors	
  for	
  breast	
  cancer	
  (United	
  States).	
  Cancer	
  Causes	
  Control.	
  2000	
  
Aug;11(7):653-­‐62.	
  
xvi	
  Sendağ	
  F,	
  Coşan	
  Terek	
  M,	
  Ozşener	
  S,	
  Oztekin	
  K,	
  Bilgin	
  O,	
  Bilgen	
  I,	
  Memiş	
  A.Mammographic	
  density	
  changes	
  during	
  
different	
  postmenopausal	
  hormone	
  replacement	
  therapies.	
  Fertil	
  Steril.	
  2001	
  Sep;76(3):445-­‐50.	
  
xviiPollán	
  M,	
  Lope	
  V,	
  Miranda-­‐García	
  J,	
  García	
  M,	
  Casanova	
  F,	
  Sánchez-­‐Contador	
  C,	
  Santamariña	
  C,	
  Moreo	
  P,Vidal	
  C,	
  Peris	
  
M,	
  Moreno	
  MP,	
  Vázquez-­‐Carrete	
  JA,	
  Collado	
  F,	
  Pedraz-­‐Pingarrón	
  C,	
  Ascunce	
  N,	
  Salas-­‐Trejo	
  D,	
  Aragonés	
  N,	
  Pérez-­‐Gómez	
  
B,	
  Ruiz-­‐Perales	
  F;	
  DDM-­‐Spain.Adult	
  weight	
  gain,	
  fat	
  distribution	
  and	
  mammographic	
  density	
  in	
  Spanish	
  pre-­‐	
  and	
  post-­‐
menopausal	
  women	
  (DDM-­‐Spain).	
  	
  Breast	
  Cancer	
  Res	
  Treat.	
  2012	
  Jul;134(2):823-­‐38.	
  doi:	
  10.1007/s10549-­‐012-­‐2108-­‐3.	
  Epub	
  
2012	
  Jun	
  12.	
  
xviii	
  Tehranifar	
  P,	
  Reynolds	
  D,	
  Flom	
  J,	
  Fulton	
  L,	
  Liao	
  Y,	
  Kudadjie-­‐Gyamfi	
  E,	
  Terry	
  MB.Reproductive	
  and	
  menstrual	
  factors	
  and	
  
mammographic	
  density	
  in	
  African	
  American,	
  Caribbean,	
  and	
  white	
  women.	
  Cancer	
  Causes	
  Control.	
  2011	
  Apr;22(4):599-­‐610.	
  
doi:	
  10.1007/s10552-­‐011-­‐9733-­‐8.	
  Epub	
  2011	
  Feb	
  17.	
  
xix	
  Vachon	
  CM,	
  Kuni	
  CC,	
  Anderson	
  K,	
  Anderson	
  VE,	
  Sellers	
  TA.	
  Association	
  of	
  mammographically	
  defined	
  
percent	
  breast	
  density	
  with	
  epidemiologic	
  risk	
  factors	
  for	
  breast	
  cancer	
  (United	
  States).	
  Cancer	
  Causes	
  Control.	
  2000	
  
Aug;11(7):653-­‐62.	
  
xx	
  Tseng	
  M,	
  Olufade	
  TO,	
  Evers	
  KA,	
  Byrne	
  C	
  Adolescent	
  lifestyle	
  factors	
  and	
  adult	
  breast	
  density	
  in	
  U.S.	
  Chinese	
  immigrant	
  
women.	
  Nutr	
  Cancer.	
  2011;	
  63(3):342-­‐9.	
  



	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
xxi	
  Vachon	
  CM,	
  Kuni	
  CC,	
  Anderson	
  K,	
  Anderson	
  VE,	
  Sellers	
  TA.	
  Association	
  of	
  mammographically	
  defined	
  
percent	
  breast	
  density	
  with	
  epidemiologic	
  risk	
  factors	
  for	
  breast	
  cancer	
  (United	
  States).	
  Cancer	
  Causes	
  Control.	
  2000	
  
Aug;11(7):653-­‐62.	
  
xxii	
  Dumitrescu	
  RG,	
  Shields	
  PG	
  Review	
  The	
  etiology	
  of	
  alcohol-­‐induced	
  breast	
  cancer.	
  Alcohol.	
  2005	
  Apr;	
  35(3):213-­‐25.	
  
xxiii	
  Brisson	
  J,	
  Verreault	
  R,	
  Morrison	
  AS,	
  Tennina	
  S,	
  Meyer	
  F	
  Diet,	
  mammographic	
  features	
  of	
  breast	
  tissue,	
  and	
  breast	
  cancer	
  
risk.	
  Am	
  J	
  Epidemiol.	
  1989	
  Jul;	
  130(1):14-­‐24.	
  
xxiv	
  Masala	
  G,	
  Assedi	
  M,	
  Bendinelli	
  B,	
  Ermini	
  I,	
  Occhini	
  D,	
  Sieri	
  S,	
  Brighenti	
  F,	
  Del	
  Turco	
  MR,	
  Ambrogetti	
  D,	
  Palli	
  D.	
  Glycemic	
  
index,	
  glycemic	
  load	
  and	
  mammographic	
  breast	
  density:	
  the	
  EPIC	
  Florence	
  longitudinal	
  study.	
  PLoS	
  One.	
  2013	
  Aug	
  
7;8(8):e70943.	
  doi:	
  10.1371/journal.pone.0070943.	
  eCollection	
  2013.	
  
xxv	
  Russo	
  J,	
  Moral	
  R,	
  Balogh	
  GA,	
  Mailo	
  D,	
  Russo	
  IH	
  Review	
  The	
  protective	
  role	
  of	
  pregnancy	
  in	
  breast	
  cancer.	
  Breast	
  Cancer	
  
Res.	
  2005;	
  7(3):131-­‐42.	
  
xxvi	
  Kelsey	
  JL,	
  Gammon	
  MD,	
  John	
  EMReview	
  Reproductive	
  factors	
  and	
  breast	
  cancer.	
  Epidemiol	
  Rev.	
  1993;	
  15(1):36-­‐47.	
  
xxvii	
  Boyd	
  NF,	
  Lockwood	
  GA,	
  Byng	
  JW,	
  Tritchler	
  DL,	
  Yaffe	
  MJ	
  Review	
  Mammographic	
  densities	
  and	
  breast	
  cancer	
  risk.	
  
Cancer	
  Epidemiol	
  Biomarkers	
  Prev.	
  1998	
  Dec;	
  7(12):1133-­‐44.	
  
xxviii	
  Butler	
  LM,	
  Gold	
  EB,	
  Greendale	
  GA,	
  Crandall	
  CJ,	
  Modugno	
  F,	
  Oestreicher	
  N,	
  Quesenberry	
  CP	
  Jr,	
  Habel	
  LA.	
  
Menstrual	
  and	
  reproductive	
  factors	
  in	
  relation	
  to	
  mammographic	
  density:	
  the	
  Study	
  of	
  Women's	
  Health	
  Across	
  the	
  Nation	
  
(SWAN).	
  Breast	
  Cancer	
  Res	
  Treat.	
  2008	
  Nov;112(1):165-­‐74.	
  Epub	
  2007	
  Dec	
  9.	
  
xxix	
  Brisson	
  J,	
  Verreault	
  R,	
  Morrison	
  AS,	
  Tennina	
  S,	
  Meyer	
  FDiet,	
  mammographic	
  features	
  of	
  breast	
  tissue,	
  and	
  breast	
  cancer	
  
risk.	
  Am	
  J	
  Epidemiol.	
  1989	
  Jul;	
  130(1):14-­‐24.	
  
xxx	
  Fabian	
  CJ,	
  Kimler	
  BF,	
  Zalles	
  CM,	
  Klemp	
  JR,	
  Petroff	
  BK,	
  Khan	
  QJ,	
  Sharma	
  P,	
  Setchell	
  KD,	
  Zhao	
  X,	
  Phillips	
  TA,	
  Metheny	
  
T,	
  Hughes	
  JR,	
  Yeh	
  HW,	
  Johnson	
  KA.	
  
Reduction	
  in	
  Ki-­‐67	
  in	
  benign	
  breast	
  tissue	
  of	
  high-­‐risk	
  women	
  with	
  the	
  lignan	
  secoisolariciresinol	
  diglycoside.	
  Cancer	
  Prev	
  Res	
  
(Phila).	
  2010	
  Oct;3(10):1342-­‐50.	
  doi:	
  10.1158/1940-­‐6207.CAPR-­‐10-­‐0022.	
  Epub	
  2010	
  Aug	
  19.	
  
xxxi	
  Tseng	
  M,	
  Sellers	
  TA,	
  Vierkant	
  RA,	
  Kushi	
  LH,	
  Vachon	
  CMMediterranean	
  diet	
  and	
  breast	
  density	
  in	
  the	
  Minnesota	
  Breast	
  
Cancer	
  Family	
  Study.	
  Nutr	
  Cancer.	
  2008;	
  60(6):703-­‐9.	
  
xxxii	
  Brisson	
  J,	
  Verreault	
  R,	
  Morrison	
  AS,	
  Tennina	
  S,	
  Meyer	
  FDiet,	
  mammographic	
  features	
  of	
  breast	
  tissue,	
  and	
  breast	
  cancer	
  
risk.	
  Am	
  J	
  Epidemiol.	
  1989	
  Jul;	
  130(1):14-­‐24.	
  
xxxiii	
  Masala	
  G,	
  Ambrogetti	
  D,	
  Assedi	
  M,	
  Giorgi	
  D,	
  Del	
  Turco	
  MR,	
  Palli	
  D	
  Dietary	
  and	
  lifestyle	
  determinants	
  of	
  mammographic	
  
breast	
  density.	
  A	
  longitudinal	
  study	
  in	
  a	
  Mediterranean	
  population.	
  Int	
  J	
  Cancer.	
  2006	
  Apr	
  1;	
  118(7):1782-­‐9.	
  
xxxivJessica	
  Lindgren,	
  1	
  ,*	
  Joanne	
  Dorgan,	
  2	
  Jennifer	
  Savage-­‐Williams,	
  3	
  Donna	
  Coffman,	
  4	
  and	
  Terryl	
  Hartman	
  	
  Diet	
  across	
  the	
  
lifespan	
  and	
  its	
  association	
  with	
  breast	
  density	
  in	
  adulthood	
  Int	
  J	
  Breast	
  Cancer.	
  2013;	
  2013:	
  808317.	
  Published	
  online	
  2013	
  
February	
  2.doi:	
  	
  10.1155/2013/808317	
  
xxxv	
  Masala	
  G,	
  Ambrogetti	
  D,	
  Assedi	
  M,	
  Giorgi	
  D,	
  Del	
  Turco	
  MR,	
  Palli	
  D.Dietary	
  and	
  lifestyle	
  determinants	
  of	
  
mammographic	
  breast	
  density.	
  A	
  longitudinal	
  study	
  in	
  a	
  Mediterranean	
  population.	
  Int	
  J	
  Cancer.	
  2006	
  Apr	
  1;118(7):1782-­‐9.	
  
xxxvi	
  Lee	
  E,	
  Hsu	
  C,	
  Van	
  den	
  Berg	
  D,	
  Ursin	
  G,	
  Koh	
  WP,	
  Yuan	
  JM,	
  Stram	
  DO,	
  Yu	
  MC,	
  Wu	
  AH.	
  Genetic	
  variation	
  in	
  peroxisome	
  
proliferator-­‐activated	
  receptor	
  gamma,	
  soy,	
  and	
  mammographicdensity	
  in	
  Singapore	
  Chinese	
  women.	
  Cancer	
  Epidemiol	
  
Biomarkers	
  Prev.	
  2012	
  Apr;21(4):635-­‐44.	
  doi:	
  10.1158/1055-­‐9965.EPI-­‐11-­‐1042.	
  Epub	
  2012	
  Feb	
  1.	
  
xxxvii	
  Wu	
  AH,	
  Ursin	
  G,	
  Koh	
  WP,	
  Wang	
  R,	
  Yuan	
  JM,	
  Khoo	
  KS,	
  Yu	
  MC	
  Green	
  tea,	
  soy,	
  and	
  mammographic	
  density	
  in	
  Singapore	
  
Chinese	
  women.	
  Cancer	
  Epidemiol	
  Biomarkers	
  Prev.	
  2008	
  Dec;17(12):3358-­‐65.	
  doi:	
  10.1158/1055-­‐9965.EPI-­‐08-­‐0132.	
  
xxxviii	
  Bérubé	
  S,	
  Diorio	
  C,	
  Verhoek-­‐Oftedahl	
  W,	
  Brisson	
  J	
  Vitamin	
  D,	
  calcium,	
  and	
  mammographic	
  breast	
  densities.	
  Cancer	
  
Epidemiol	
  Biomarkers	
  Prev.	
  2004	
  Sep;	
  13(9):1466-­‐72.	
  
xxxix	
  Tseng	
  M,	
  Byrne	
  C,	
  Evers	
  KA,	
  Daly	
  MB	
  Dietary	
  intake	
  and	
  breast	
  density	
  in	
  high-­‐risk	
  women:	
  a	
  cross-­‐sectional	
  study.	
  Breast	
  
Cancer	
  Res.	
  2007;	
  9(5):R72.	
  
xl	
  Mishra	
  G,	
  McCormack	
  V,	
  Kuh	
  D,	
  Hardy	
  R,	
  Stephen	
  A,	
  dos	
  Santos	
  Silva	
  I	
  Dietary	
  calcium	
  and	
  vitamin	
  D	
  intakes	
  in	
  childhood	
  
and	
  throughout	
  adulthood	
  and	
  mammographic	
  density	
  in	
  a	
  British	
  birth	
  cohort.	
  Br	
  J	
  Cancer.	
  2008	
  Nov	
  4;	
  99(9):1539-­‐43.	
  
xliCapasso	
  I,	
  Esposito	
  E,	
  Maurea	
  N,	
  Montella	
  M,	
  Crispo	
  A,	
  De	
  Laurentiis	
  M,	
  D'Aiuto	
  M,	
  Frasci	
  G,	
  Botti	
  G,Grimaldi	
  M,	
  Cavalcanti	
  
E,	
  Esposito	
  G,	
  Fucito	
  A,	
  Brillante	
  G,	
  D'Aiuto	
  G,	
  Ciliberto	
  G.	
  Combination	
  of	
  inositol	
  and	
  alpha	
  lipoic	
  acid	
  in	
  metabolic	
  
syndrome-­‐affected	
  women:	
  a	
  randomized	
  placebo-­‐controlled	
  trial.	
  Trials.	
  2013	
  Aug	
  28;14:273.	
  doi:	
  10.1186/1745-­‐6215-­‐14-­‐
273.	
  
xlii	
  Einbond	
  LS,	
  Wu	
  HA,	
  Kashiwazaki	
  R,	
  He	
  K,	
  Roller	
  M,	
  Su	
  T,	
  Wang	
  X,	
  Goldsberry	
  S.	
  Carnosic	
  acid	
  inhibits	
  the	
  growth	
  of	
  ER-­‐
negative	
  human	
  breast	
  cancer	
  cells	
  and	
  synergizes	
  with	
  curcumin.	
  Fitoterapia.	
  2012	
  Oct;83(7):1160-­‐8.	
  doi:	
  
10.1016/j.fitote.2012.07.006.	
  Epub	
  2012	
  Jul	
  22.	
  
xliii	
  Einbond	
  LS,	
  Wu	
  HA,	
  Kashiwazaki	
  R,	
  He	
  K,	
  Roller	
  M,	
  Su	
  T,	
  Wang	
  X,	
  Goldsberry	
  S.	
  
Carnosic	
  acid	
  inhibits	
  the	
  growth	
  of	
  ER-­‐negative	
  human	
  breast	
  cancer	
  cells	
  and	
  synergizes	
  with	
  curcumin.	
  Fitoterapia.	
  2012	
  
Oct;83(7):1160-­‐8.	
  doi:	
  10.1016/j.fitote.2012.07.006.	
  Epub	
  2012	
  Jul	
  22.	
  



	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
xliv	
  Johnson	
  JJ.	
  Carnosol:	
  a	
  promising	
  anti-­‐cancer	
  and	
  anti-­‐inflammatory	
  agent.	
  Cancer	
  Lett.	
  2011	
  Jun	
  1;305(1):1-­‐7.	
  doi:	
  
10.1016/j.canlet.2011.02.005.	
  Epub	
  2011	
  Mar	
  5.	
  
xlv	
  Zhu	
  BT,	
  Loder	
  DP,	
  Cai	
  MX,	
  Ho	
  CT,	
  Huang	
  MT,	
  Conney	
  AH.Dietary	
  administration	
  of	
  an	
  extract	
  from	
  rosemary	
  leaves	
  
enhances	
  the	
  liver	
  microsomal	
  metabolism	
  of	
  endogenous	
  estrogens	
  and	
  decreases	
  their	
  uterotropic	
  action	
  in	
  CD-­‐1	
  mice.	
  	
  
Carcinogenesis.	
  1998	
  Oct;19(10):1821-­‐7.	
  
xlvi	
  Cavalieri	
  E,	
  Rogan	
  E.	
  The	
  molecular	
  etiology	
  and	
  prevention	
  of	
  estrogen-­‐initiated	
  cancers:	
  Ockham's	
  Razor:	
  Pluralitas	
  non	
  
est	
  ponenda	
  sine	
  necessitate.	
  Plurality	
  should	
  not	
  be	
  posited	
  without	
  necessity.	
  Mol	
  Aspects	
  Med.	
  2013	
  Aug	
  30.	
  pii:	
  S0098-­‐
2997(13)00060-­‐5.	
  doi:	
  10.1016/j.mam.2013.08.002.	
  [Epub	
  ahead	
  of	
  print]	
  
xlvii	
  Cooney	
  RV,	
  Dai	
  Q,	
  Gao	
  YT,	
  Chow	
  WH,	
  Franke	
  AA,	
  Shu	
  XO,	
  Li	
  H,	
  Ji	
  B,	
  Cai	
  Q,	
  Chai	
  W,	
  Zheng	
  W.	
  
Low	
  plasma	
  coenzyme	
  Q(10)	
  levels	
  and	
  breast	
  cancer	
  risk	
  in	
  Chinese	
  women.	
  Cancer	
  Epidemiol	
  Biomarkers	
  Prev.	
  2011	
  
Jun;20(6):1124-­‐30.	
  doi:	
  10.1158/1055-­‐9965.EPI-­‐10-­‐1261.	
  Epub	
  2011	
  Apr	
  5.	
  
xlviii	
  Dinicola	
  S,	
  Pasqualato	
  A,	
  Cucina	
  A,	
  Coluccia	
  P,	
  Ferranti	
  F,	
  Canipari	
  R,	
  Catizone	
  A,	
  Proietti	
  S,	
  D'Anselmi	
  F,	
  Ricci	
  G,	
  Palombo	
  
A,	
  Bizzarri	
  M.	
  Grape	
  seed	
  extract	
  suppresses	
  MDA-­‐MB231	
  breast	
  cancer	
  cell	
  migration	
  and	
  invasion.	
  Eur	
  J	
  Nutr.	
  2013	
  Jun	
  11.	
  
[Epub	
  ahead	
  of	
  print]	
  
xlix	
  Wen	
  W,	
  Lu	
  J,	
  Zhang	
  K,	
  Chen	
  S.	
  Grape	
  seed	
  extract	
  inhibits	
  angiogenesis	
  via	
  suppression	
  of	
  the	
  vascular	
  endothelial	
  growth	
  
factor	
  receptor	
  signaling	
  pathway.	
  Cancer	
  Prev	
  Res	
  (Phila).	
  2008	
  Dec;1(7):554-­‐61.	
  doi:	
  10.1158/1940-­‐6207.CAPR-­‐08-­‐0040.	
  
l	
  Lu	
  J,	
  Zhang	
  K,	
  Chen	
  S,	
  Wen	
  W.	
  Grape	
  seed	
  extract	
  inhibits	
  VEGF	
  expression	
  via	
  reducing	
  HIF-­‐1alpha	
  protein	
  expression.	
  
Carcinogenesis.	
  2009	
  Apr;30(4):636-­‐44.	
  doi:	
  10.1093/carcin/bgp009.	
  Epub	
  2009	
  Jan	
  8.	
  
li	
  Harris	
  HR,	
  Bergkvist	
  L,	
  Wolk	
  A.	
  Folate	
  intake	
  and	
  breast	
  cancer	
  mortality	
  in	
  a	
  cohort	
  of	
  Swedish	
  women.	
  Breast	
  Cancer	
  Res	
  
Treat.	
  2012	
  Feb;132(1):243-­‐50.	
  doi:	
  10.1007/s10549-­‐011-­‐1838-­‐y.	
  Epub	
  2011	
  Oct	
  26.	
  
lii	
  Walker	
  AF,	
  De	
  Souza	
  MC,	
  Vickers	
  MF,	
  Abeyasekera	
  S,	
  Collins	
  ML,	
  Trinca	
  LA.Magnesium	
  supplementation	
  alleviates	
  
premenstrual	
  symptoms	
  of	
  fluid	
  retention.	
  J	
  Womens	
  Health.	
  1998	
  Nov;7(9):1157-­‐65.	
  
liii	
  Bezpalov	
  VG,	
  Barash	
  NIu,	
  Ivanova	
  OA,	
  Semënov	
  II,	
  Aleksandrov	
  VA,	
  Semiglazov	
  VF.[Investigation	
  of	
  the	
  drug	
  "Mamoclam"	
  
for	
  the	
  treatment	
  of	
  patients	
  with	
  fibroadenomatosis	
  of	
  the	
  breast].	
  Vopr	
  Onkol.	
  2005;51(2):236-­‐41.	
  
liv	
  Sylvester	
  PW,	
  Akl	
  MR,	
  Malaviya	
  A,	
  Parajuli	
  P,	
  Ananthula	
  S,	
  Tiwari	
  RV,	
  Ayoub	
  NM.	
  
Potential	
  role	
  of	
  tocotrienols	
  in	
  the	
  treatment	
  and	
  prevention	
  of	
  breast	
  cancer.	
  Biofactors.	
  2013	
  Jun	
  27.	
  doi:	
  
10.1002/biof.1116.	
  [Epub	
  ahead	
  of	
  print]	
  
lv	
  Loganathan	
  R,	
  Selvaduray	
  KR,	
  Nesaretnam	
  K,	
  Radhakrishnan	
  AKTocotrienols	
  promote	
  apoptosis	
  in	
  human	
  breast	
  cancer	
  
cells	
  by	
  inducing	
  poly(ADP-­‐ribose)	
  polymerase	
  cleavage	
  and	
  inhibiting	
  nuclear	
  factor	
  kappa-­‐B	
  activity..	
  
Cell	
  Prolif.	
  2013	
  Apr;46(2):203-­‐13.	
  doi:	
  10.1111/cpr.12014.	
  
	
  


