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LA SCOPERTA

La vera dieta anti-cancro € mangiare Ogm

Secondo il professor Tirelli per combaltere i tumori va consumata frutta e verdura meglio se geneticamente modificata
Infatti i pesticidi usali in dosi massicce sono cancerogeni. In Italia ogni giorno lavoralivo si contano mille nuovi malati

Enza Cusmai

B Dobbiamo rassegnarci.
Nonc'éscampoperifumato-
rie peribevitoriaccaniti. Pri-
ma o poi fumo e alcol ti pre-
sentano il conto. In modo di-
retto o indiretto. Con un tu-
more al polmone o all’appa-
rato gastroenterico, per
esempio. Oppure con un lin-
fonodo maligno che non
puoi curare perché i farmaci
risultano inefficaci dinnanzi
a un fisico intaccato da fumo
oalcol.Intendiamoci, questo
non e un articolo porta iella.
E lo specchio di una realta
che nessuno vuole vedere fi-
noaquandonon glipiove ad-
dosso il problema. Eppure le
statistiche sono allarmanti.
Ogniannoinltaliasicontano
circa250mila casidinuovitu-
mori. Ogni giorno lavorativo,
mille persone scoprono di
aver un insidioso nemico da
combattere. Al polmone, alla
mammella, al colon.
Epoicisonoloro,ilinfono-
di, insidiosi e nascosti fino a

quando li scopri notando un
gonfiore alla gola, sotto
I'ascella. Sono i tumori mali-
gni delle ghiandole del siste-
malinfatico. Si stanno molti-
plicando, 15mila all’anno.
Colpiscono soprattutto nella
terza eta, che ormai é un’eta
ancora giovanile se guardia-
moisessantennidioggi. Par-

LINFONODI Chi fuma

e chi beve ha un rischio
di morte due volte

piu elevato

liamodiloro(ilinfonodi) per-
ché e stata fatta una scoperta
interessante. «Lo stile di vita
precedente all'insorgenza
dellinfonodoincide sull’evo-
luzione della malattia» spie-
ga il professor Tirelli, diretto-
redeldipartimentodioncolo-
giamedicadell'Istitutonazio-
nale tumori di Aviano. «Que-
sto significa che i fumatoriei
forti bevitori hanno meno
possibilita di guarire rispetto
a chi conduceva uno stile di
vitapiti corretto primadell'in-
sorgenza del tumore che, va
detto, non € assolutamente
addebitabile al bere o al fu-
mare». Tirelli propone i dati
di uno studio svolto ad Avia-
no su 268 pazienti con linfo-
nodi ed & emerso un rischio
di morte di circa 2 volte pit
elevato perifumatorichebe-
vevano 4 o pilt bicchieri al
giornorispetto ai non fumato-
richebevevanomenodi4bic-
chieri. Dunque, si ritorna al
problema principale, lo stile
di vita. «Coloro che avevano
stili di vita non salubri negli
anni precedenti la malattia
hanno una ridotta sopravvi-
venza, a parita di fattori clini-
ci prognostici». Infatti, «fu-
matori e forti bevitori sono
soggetti piu sensibili alle
complicanze ed effetti colla-
terali(es.: tossicita) deitratta-
mentideltumore, che posso-
no essere un ostacolo per
un’adeguata terapia antibla-
stica» spiegal’esperto. Chefa-

SINTOMI Attenzione

re allora per prevenire tumo-
ri linfatici e no? «Innanzitut-
to eliminare alcol e fumo e
mangiare sano, spiegal’onco-
logo - perché la cattiva ali-
mentazione,igrassi, crea pitt
dannichel'inquinamentoed
e una delle principali cause
dei tumori. Invece, 'assun-
zione di verdure e frutta pro-
tegge dal cancro». Sulla car-
neTirellispiega: «Vamangia-
taconmoderazione. Nell’ali-
mentanzione degli animali
confluiscono sostanze inqui-
nanti di due specie: gli ormo-
ni e i pesticidi che si usano
nell’agricoltura». Anche le
verdure contengono pestici-
di, & vero. Ma Tirelli aggiun-
ge: «Quelle pero le puoilava-
re, le sostanze nocive conte-
nute nella carne no». Insom-
ma, per non stuzzicare cellu-
le cattive va diminuita la car-
ne. «Unavolta la settimana &
sufficiente, per il resto & me-
glio abbondare nella frutta e
nellaverduradistagione me-
glio se Ogm». L'affermazione
non deve suonare come una
provocazione. Anche Tirelli
cosicomeil collega oncologo
Umberto Veronesi, non ha
dubbi. «Gli Ogm farebbero di-
minuireipesticidi. Se tumet-
tiun generesistente ai paras-
siti, infatti, proteggi la pianta
elafaicrescere sana». Maper
prevenire i tumori serve del-
P'altro. Qualcheregolasugge-
rita da Tirelli. 1) Non fumare
e se si fuma, si deve smettere

a cali di peso, febbre,

sanguinamenti,

difficolta a respirare

immediatamente. 2) Non
abusare dell’alcol: qualche
bicchiere di vino fa bene ma
non si deve bere fuori dai pa-
sti salvo feste e situazioni ec-
cezionali.3)Mantenereilgiu-
sto peso controllando l'ali-
mentazione (meno grassi e
carne, piu frutta e verdura di
stagione) facendo ricorso al-
Vattivita fisica (palestra o

camminata di una mezz'ora
a giorni alterni). 4) Dimenti-
carsi l'auto a casa e usare la

bicicletta. 5) Non eccedere
nell’esposizione al sole o asi-
stemi artificiali, che predi-

spongono aitumoridellapel-
le.6)Fare attenzioneaisinto-
mi, andare subito dal medico
se si riscontrano anomalie
persistenti, tosse insistente,
voce alterata, difficolta a re-
spirare, cuore che batte irre-
golarmente, febbricola, calo
dipesoinspiegato, sanguina-
mento inaspettato in bocca,
nelle vie genitali o al retto. 7)
A seconda dell’eta, procede-
re agli screening per la dia-
gnosiprecoce ela prevenzio-
ne dei tumori dell'utero, del-
la mammella, colon, prosta-
ta.8)Se sihannoparentistret-
ti {(genitori, fratelli, figli) che
hanno sviluppatotumorialla
mammella, colon, prostata,
sussiste un aumentato ri-
schio di sviluppare questi tu-
mori ed & necessario appro-
fondire con screening piti so-
fisticati e precoci.
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LE SCELTE IN CUCINA

Ci sono alimenti che sono migliori di altri contro la
formazione di tumori. Spesso non lo sappiamo, ma
la dieta & un passo fondamentale per la prevenzione
del cancro. In questa pagina raccontiamo qualisono
glialimenti che svolgonounamigliore (ounapeggio-
re e quindi sono da evitare) azione di prevenzione.
In particolare ci concentriamo su quatto tipologie:
laverdura (soprattuttoipomodori),lacarne, ilattici-
ni e cereali.

1. Ortaggi

Secondo le ultime ricerche scientifiche,
ci sono alcuni ortaggi che svolgono
un’importante azione di prevenzione.
Inparticolare, i pomodori sono utili per la prevenzio-
nedel cancroallaprostata.Lofannograziealillicope-
ne (un composto alchilico non polare formato soloda
idrogeno e carbonio) che inibisce alcuni elementi
che facilitano la formazione tumorale.

©

2. Carne

Mangiare pesce e carne con regolarita
nonportaal cancro, se cottiin padellao
al forno. Non vanno bene se fritti o alla
griglia quando si carbonizzano delle parti. La pre-
senza delle nitrosamine puo portare delle mutazio-
ni genetiche che possono far insorge il cancro. In-
somma, tutto cioeé che é bruciacchiatolasciatelo sta-
re. Niente barbecue

3. Latticini

Unatazzadilatte almattino oamerenda
aiuta a formare anticorpi di origine di
origine animale. Inoltreillatte hasostan-
ze come calcio e vitamina D essenziali per la solidita
dell’osso e offre una migliore elasticita dellamembra-
na cellulare nervosa, quindi va benissimo anche in
menopausa e per gli anziani. Contiene la vitamina B
12 che protegge tutti i nervi dalle infiammazioni

b

Bastano 30 gr al giorno difibra per inse-

/ rire un intercapedine trala parete inte-

stinale e il contenuto dell'intestino.

Questo significa buona salute dell’intestino perché

faassorbire menograssie menozuccheri.Inoltreda-

remo meno spunti cancerogenti alle cellule degli al-

triorgani, comerene, cuore, apparato digerente. In-
somma, ci allontanano i tumori

1 4. Cereali
<
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VITA SANA

Siparte sempredallo stesso punto: seguireunmodellodivita
ideale. Non va bene fare vita sedentaria, fumare, esagerare
nel bere, soprattutto superalcolici. Insomma regole abba-
stanza semplici ma da applicare con costanza
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