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L'obesità e il sovrappeso rappresentano la seconda causa di insorgenza del cancro dopo il fumo. Una dieta equilibrata consente
di ridurre al minimo i rischi, insieme a uno stile di vita non sedentario. Portiamo in tavola 5 porzioni di frutta e verdura al giorno

Alimentazione corretta
per prevenire i tumori

Do..tt::~Cïrizi~i:Cíï~rito
Prof::Ufiiàbeiïr.to;nrelli

obesità continua ad
essere un problema
emergente in ambito
sanitario. A Roma

• nell'aprile del 2019 si
è tenuto il 1°Italian

Obesity Barometer Report, rea-
lizzato in collaborazione con
ISTAT e dal quale è emerso che
venticinque milioni di italiani
sono in sovrappeso o obesi e, di
questi, il 46% è rappresentato
dagli adulti ed il 24% dagli adole-
scenti; le donne hanno un tasso
di obesità inferiore (9,4%) rispet-
to agli uomini (11,8%).

L'obesità non è però un pro-
blema che riguarda solo l'Italia.
L'Onu ha lanciato infatti un al-
larme contro la "globalizzazio-
ne" del fenomeno tanto da pre-
occupare quanto e più della fa-
me. Basti pensare che dei 20 pae-
si dove l'obesità è aumentata più
rapidamente otto sono africani,
Nel mondo, sottolinea la Fao, si
consumano sempre più alimen-
ti industriali poco nutrienti ma
molto ricchi di grassi, zucchero,
sale e additivi chimici, I' gli ulti-
mi dati parlano di 821 milioni di
persone che soffrono la fame
(ll% della popolazione mondia-
le) a fronte di due miliardi (circa
uno su quattro) di persone in so-
vrappeso. Ma il dato più grave è
un altro: ogni anno 3,4 milioni
persone muoiono per problemi
lega ti all'obesità. Ne l documen-
to si evidenzia inoltre che l'obe-
sità e il sovrappeso rappresenta-
no la seconda causa evitabile di
tumori dopo il fumo.

Tutto ciò ci porta al problema
della prevenzione che rappre-
senta, ancor più oggi, un capo-
saldo in ambito medico e non so-
lo. Il termine "prevenzione" in-
clude tutta una serie eli inteiven-
ti volti ad impedire o a ridurre il
rischio che si verifichino eventi
non desiderati. Le misure dì pre-

• venzione non sono li mitate solo
alle fasi che precedono l'insor-
genza della malattia (prevenzio-
ne primaria), ma possono essere
applicate anche quando la ma-

lattia è già presente (prevenzio-
ne secondaria e terziaria).
L'obiettivo di tutte le strategie di
prevenzione, quindi, è la riduzio-
ne del rischio e della mortai»:
per cancro.

I) prevenzione primaria, il cui
scopo è ridurre l'incidenza del
cancro tenendo sotto controllo.]
fattori di rischio modificabile
Esistono infatti due tipi di fattoti
di rischio per l'insorgenza del
cancro: quelli non modificabili,
come il sesso, un particolare as-
setto genetico e l'età, e quelli mo-
dificabili, legati ai comporta-
menti, i consigli di prevenzione
possono essere diretti a tutta la
popolazione (per esempio quelli
che riguardano il modo più salu-
tare di alimentarsi o di fa re atti-
vità fisica) o a particolari catego-
rie di persone considerate "ad al-
to rischio" (per esempio i fuma-
tori). Un esempio sono le campa-
gne antifumo promosse dalle
Istituzioni Governative. Rientra-
no negli strumenti della preven-
zione primaria anche i vaccini
contro specifici agenti infettivi
che aumentano il rischio di can-
cro, quali il virus dell'epatite B
(tumore del fegato) o il Papillo-
ma virus umano (HPV, respon-
sabile del cancro della cervice
uterina e di altri tumori più ra-
ri).
2) prevenzione secondaria, il

cui scopo è individuare lesioni
precancerose oppure il tumore
in uno stadio molto precoce in
modo da trattarlo efficacemente
e ottenere un maggior numero
di guarigioni c una riduzione del
tasso di mortalità. In questo ca-
so lo strumento cardine è lo
screening, che permette la pre-
cocità cali intervento e aumenta le
opportunità terapeutiche. Alcu-
ni esempi di screening sono
l'esecuzione del pap-test (pre-
venzione del carcinoma • della
cervice uterina) e la mammogra-
fia (prevenzione del carcinoma
della mammella) nella donna e
la ricerca del sangue occulto nel-
le feci in entrambi i sessi (pre-
venzione del cancro del co-
lon-retto).
3) prevenzione terziaria, che

consiste non tanto nella preven-
zione della malattia in sé, ma dei
suoi esiti più complessi, cioè le
complicanze, le probabilità c:ii re-
cidive o eventuali metastasi do-
po che la malattia è stata curata
con la chirurgia, la radioterapia
o la chemioterapia (o tutte e tre
insieme),

Nell'ottica di un'integrazione
tra prevenzione primaria e se-
condaria, quindi, può essere
molto utile conoscere il Codice
Europeo contro il Cancro
(ECAC), pubblicato per la prima
volta nel 1987, la cui quarta edi-
zione è stata presentata nel 2014
dall'Agenzia Internazionale per
la Ricerca sul Cancro (IARC) e
.che consiste di 12 raccomanda-
zioni rivolte. all'adozion e di stili
di vita sani da mettere quotidia-
namente in atto al fine di preve-
nire l'insorgenza di tumore. Si
stima infatti che i130% dei  tumo-
ri in Europa potrebbe essere evi-
tato se tutti seguissero f compor
tatuerai suggeriti dal Codice, Ri-
durre il rischio di sviluppare un
cancro quindi è possibile. Le re-
gole raccolte dalla Commissione
europea forniscono una linea
guida accessibile a tutti i cittadi-
ni per una prevenzione consape-
vole.

Alcune di queste raccomanda-
zioni riguardano più da vicino
l'ambito nutrizionale di cui ci oc-
cupiamo alla Clinica Tirchi Me-
dicai Group di Pordenone.
Manteniamo il peso forma, La

correlazione tra l'obesità e le
malattie croniche, quali malat-
tie cardiovascolari, diabete e
cancro è ormai accertata, Le
maggiori cause di sovrappeso e
obesità sono le scorrette abitudi-
ni alimentari e la sedentarietà.
Mantenersi normopeso può es-
sere uno dei migliori comporta-
menti in grado di prevenire il
cancro. 11 sovrappeso e l'obesità,
infatti, aumentano il rischio di
sviluppare alcuni tipi di cancro,
in particolare quelli a intestino
(colon e retto), rene, esofago,
pancreas e cistifellea. A questi si
aggiungono, per le donne, il can-
cro a seno, endometrio e ovaio.
La ragione è che( l'eccesso di

grasso corporeo causa mnam-
mazione cronica, altera il meta-
bolismo, influenza alcuni fattori
di crescita e alcuni ormoni. Que-
ste condizioni favoriscono lacre-
scita di cellule tumorali. •
Seguiamo una dieta sana. Seb-

bene non esista una vera e pro-
pria "dieta anti-cancro", per pre-
venire i tumori è importante
mangiare in modo vario ed equi-
librato per evitare l'aumento di
peso, consumare in modo rego-
Iare frutta, verdura, legumi e ali-
menti ricchi di fibra, evitando in-
vece quelli ricchi di zuccheri e di
grassi di origine animale. In più
limitare il consumo di carni ros-
se e prodotti lavorati a base di
carne, nonché di sale e cibi sala-
ti, permette di ridurre, rispetti-
vamente, il rischio di . cancro
all'intestino e allo stomaco.
Un'alimentazione sana, che ten-
ga lontane anche le malattie car-
diache oltre a quelle tumorali, ri-
chiede quindi di ridurre l'appor-
to di grassi e proteine animali a
favore invece di cibi ricchi di vi-
tamine e fibre. Per questo è buo-
na abitudine portare a tavola al-
meno cinque porzioni di frutta e
verdura al giorno; privilegiare
cereali, pane, pasta e riso inte-
grali e abbinarli con i legumi.
Un' alimentazione di questo tipo
protegge soprattutto il colon-ret-
to, ma estende i suoi benefici an-
che ad altri organi. Nella frutta e
nella verdura, infatti, oltre alle fi-
bre, si trovano in misura variabi-
le vitamine e altre componenti
dal potere antiossidante, conte
la vitamina C e la vitamina E, i fo-
lati, i carotenoidi, il selenio e lo
zinco, capaci di neutralizzare i
radicali liberi dannosi per l'orga-
nismo.
Svolgiamo attività fisica e ri-

duciamo la sedentarietà. Anche
l'attività fisica regolare permet-
te di mantenere un peso "saluta-
re" e, di conseguenza, evitare un
eccesso dí grasso corporeo. In
più, con l'attività fisica si man-
tengono buoni i valori della gli-
cemia, dell'insulina e gli ormoni
correlati, si riduce il livello di in-
fiammazione e si migliorano le
funzioni immunitarie, tutti fat-
täriëhc possono, influire sul ri-
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schio di cancro. E stato stimato
che il rischio dí sviluppare un
'cancro è inferiore di circa il 4%
per Ie persone che svolgono
Un'attività fisica moderata di al-
, meno 30 minuti al giorno rispet-
to a chi ne svolge meno di 15 mi-
fiuti al giorno.

Limitiamo il piùpossibile l'as-

A A.. 7:ah,
Il professor Umberto Tirchi

sunzione degli alcolici. L'alcol;:.è
causa di diversi tipi di canoro
(bocca, esofago, gola, fegato, ,f
testino e seno). Sono 4 i meccani=
smi riconosciuti attraverso i
quali l'alcol contribuisce a pro-
vocare l'insorgenza dei tumori.
L'alcol viene metabolizzato nel
nostrn.gor..po:m sostanze e uzce;

rogene, danneggia le cellule epa-
tiche, può aumentare i livelli di
alcuni ormoni come gli estroge-
ni, che a loro volta possono au-
mentare il rischio di cancro al
seno, e peggiorai danni provoca-
ti. dal fumo. E quindi importante
limitare al massimo il consumo
di bevande alcoliche.

~. f?I~+P.0

LA COSTANZA NEL:
MANTENERE IL PESO
FORMA E UN ELEME:N l'I
INDISPENSABILE, COME
LA LIMITAZIONE DEL
CONSUMO DI ALCOL

SI- f24AT'A

\ inri'nta"J.ione coll'cUa
per procnirc í unnuri

DOMENICA 27 DICEMBRE
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