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L'obesita 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

Dottt Cinzia Cirrito
Prof. Umberto Tirelli

obesith continua ad
: ’ essere un. problema
emergente inambito
sanitario. A Roma
nellaprile del 2019 s

&-tenuto il T"Italian
Obesity Barometer Beport, rea-
lzzato -in- collaborazione ceh
ISTAT e dalquale & emerso che
venticinguie milioni di italiani
sono insovrappeso-oobesi ¢, di
questi, i1 46% ¢ rappresentato
dagli adultied i1 24% dagliadole-
scenti; le donne hanno un tasso
diobesitainferiore (9,4%) rispet-
to aglivomini (1L8%).

I obesita non & perd-un pro-
blema che rignarda solo Vltalia.
L’Ontha lanciato infatti un als
larme contro la “globalizzazio-
ne” del fenomeno tanto da pre-
gecipare quanto e pit della fa-
me, Basti pensare che dei 20 pae-
sidove lobesita ¢ aumentata pilt
rapidamente otto sono africani.
Nel mondo, sottolinea 1a Fao, si
consumano sempre pitt alimen-
ti-industriali poco nutrienti-ma
moltoricehi di grassi, zucchery,
sale ¢ additivi chimicl: E gli ulti-
i dati parlane di 821 milionidi
persone -che soffrono la fame
(11% della popolazione mondia-
leya fronte di due miliardi {circa
unosu quattro) di personein so-
vrappeso. Ma il dato pit gtave ¢
un altro: ogni-anno 3,4 milionl
persone muoiono per problemi
legati-all’obesith. Nel documen-
to sl evidenzia inoltre che Pobe:
sitd e il sovrappeso rappresenta-
no la-seconda causa evitabile di
tumoridopoil fumo.

Tutto'cio ciporta al problema
della: prevenzione che rappre-
senta, ancor pitt oggl, un capo-
saldein ambito medico e non so-
lo: I termine “prevenzione” in-
clude tutta una serie di interven-
tivoltiad impedire o aridwreil
rischio chie si verifichino eventi
non desiderati, Le misure dipre-
venzione non sono limitate solo
alle fasi che precedono l'insor-
genzadella malattia (prevenzio-
neprimaria), ma possonoessere
applicate anche quando Ja ma-

lattia & gid presente (prevenzios
fe gecondaria e terziaria).
L obiettivo di tuite le strategie di
prevenzione, quindi, & la riduzio-
ne-del rischio e della mortalita
percancro.

1y prevenzione primaria; il cul
seopo @ ridurre Tincidenza del
cancro tenendo sotto controllo
fattori-di rischio’ modificabili.
Esistonoinfatti due tipidifattori
di rischio per Finsorgenza del
cancro: quelli non modificabili,
come il sesso; un particolare as-
setto genetico e leth, e quelli mo-
dificabili; legati al comporta-
menti. I consigli di prevenzione
possono essere diretti a tutta la
popolazione (per esempio guelli
cheriguardano il modo pit salu-
tare di alimentarsi o di fare atti-
vith fisica) o a particolari categos
rie dipersone considerate “ad al-
to rischio” (per esempio i fuma-
tori). Un esempio sono le campa-
gne antifumo promosse dalle
Istituzioni Governative. Rientia-
no negli strumenti della preven-
zlone primaria anche 1 vaceini
contro-specifici agentl infettivi
che aumentano il rischio dicans
cro, quali i virus dell'epatite B
(tumore del fegato) o il Papillo-
ma virus umano (HPV, respon-
sabile del cancro della cervice
dterina e di altri tumor pill ra-
i)

2) prevenzione secondaria, il
cui scopo ¢ individuare lesioni
precancerose oppure il tumore
n uno stadio molto precoce
mododa trattarlo efficacemente
¢ ottenere un maggior numero
di guarigionie unariduzione del
tasso di mortalith. In questo ca-
so lo strumento cardine ¢ o
screening, che permetie Ia pre-
cocitidiinterventoe aumentale
opportunith terapeutiche, Alcu-
ni esempi di screening sono
Lesecuzione del pap-test (pre-
venzione del carcinoma’ della
cervice utering) e la mammogra-
fin (prevenzione del carcinoma
della mammelia) nella donna e

laticerca del sangue occulto nel-

le feci in entrambi 1sessi (pre-
yenzione del cancro del - co-
lon=retto).

3) prevengione terziaria, che

consiste non tanto nella preven:
zione della malattia in ¢, madei
suoi esiti pitt complessi, cioe le
complicanze, le probabilith di re-
cidive o eventuali metastasi do-
po che la malattia e stata curata
con la chirurgia, la radioterapia
o la chemioterapia (o tutte e tre
insieme),

Nell'ottica di untintegrazione
tra prevenzione primaria e se-
conidaria, quindi, pud essere
muolto utile conoscere il Codice
Europeo- contro il . Cancro
(ECAC), pubblicato per la primia
volta nel 1987, 1a cul quarta edi-
zione & statd presentata nel 2014
dall’Agenzia Internazionale per
1a Bicerca sul Cancro (IARC) ¢
che conslste di 12 raccomanda-
zioni rivolte all'adozione di stili
di vita sani da mettere quotidia-
namente in atto al fine di preve-
nire I'insorgenza di tumore. Si
stima infatti che 11 30% dei tumo-
riin Europa potrebbe essere evi-
tato se tutti seguissero i compor-
tamend suggeriti dal Codice. Ri-
dutre il rischio di sviluppare un
cancro quindi é possibile. Le re-
gole raceolte dalla Commissione
europea forniscono una linea
guida accessibile a tutti i cittadi-
niperunaprevenzione consape-
vole.

Alcune diqueste raccomanda-
zioni riguardano pit da vicino
Pambito nutrizienale di cuicioc-
cupiamo alla Clinica Tirelll Me-
dical Group di Pordenone.

Manteniamo il pesoforma. La
correlazione tra lobesith ¢ le
malattie croniche, quali malat-
fie cardlovascolari, diabete ¢
cancro © ormal accertata. Le
maggiori cause di sovrappesoe
obesith sono le scorrette abitudi-
ni allmentari e la sedentarietd.
Mantenersi normopeso pud es-
sere uno del migliori comporta-
menti in grado di prevenire il
cancro. Hsovrappesoel'obesita,
infatti, aumentano ilrischio di
sviluppare alcuni tipidi cancro,
in particolare quelli a intestino
(colon e retto), rene, esofago,
pancreas e cistifellea. A questisi
aggitngono, per le donne, il can-
cro a seno, endometrio € ovaio,

La ragione ¢ che Peccesso - di
3 W A

Zrasso: corporeo-causa mpam-
mazione cronica; altera il meta-
bolismo, influenza alcuni fattord
dicrescita e aleuniormoni Que-
ste condizioni favoriscone la cre-
scita dicellule tumorali.

Seguiamo una dieta sana. Seb-
bene non esista una vera e pro-
pria “dieta anti-cancro”®, per pre-
venire { tumori & impoctante
mangiare inmodo varioed equi-
librato per evitare Uaumento di
peso, constimare in modo rego-
lare frutta, verdura, legumie ali-
menti ricchi di fibra, evitando in-
vecequelliricchidizuccheriedi
grassi di origine animale: In piu
limitare il consumo di carniros-
se ¢ prodottl lavorati a base di
carne, nonche di sale e cibi sala-
i, permette di ridurre; rispetti-
vamente,. il rischio di -cancro
allintestino e ~allo »stomaco.
Un’alimentazione sana, che ten-
ea lontane anche le malattie car-
diache oltre aquelle tamorali; i
chiede quindi di riduree Pappor-
to di grassi ¢ proteineanimalia
favore invece di cibi riechi di vi-
tamine e fibre, Per questo & buo-
naabitudine portare atavolaal-
meno cingue porzionidi fruttae
verdura al glorno; privilegiare
cergall, pane, pasta € riso inte-
grali e abbinarli con legumi.
Un’alimentazione diquesto tipo
protegee soprattuttodl colon-ret-
to, ma estende i suol benefici an-
che ad altyi organi, Nella fruttae
nella verdura, infatti, oltre alle fi-
bre,sitrovanoe inmisura variabi-
le vitamine ¢ altre componenti
dal potere antiossidante, come
lavitamina Cela vitamina B, { fo-
lati, i carotenoidi, il selenic e 1o
zinco, capacl di neutralizzare i
radicali liberi dannosiperlorga-
nismo.

Svolgiamo attivita fisica e ri-
duciamo la sedentarieth. Anche
Tattivita fislca regolare permet-
te di mantenere un peso “salutar
re” ¢, di conseguenza, evitare un
eccesso di grasso corporeo. In
pily, con Lattivity fisica si man-
tengono buoni i valori-délla gli-
cemia, dell'insulina e gli ormoni
correlati, si riduce il livello diin-
fiammazione & 'si. migliorano le
funzioni dimmunitarie, tuttl fat-
tori che possono influire sul i+
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schio di cancro: E-stato stimato
che il rischio di sviluppare un
cancro & inferiore di circa i1 4%
per e persone che  svolgono
unattivita fisica moderata di al-
meno 30.minuti al giornorispet-
toathi nesvolge meno di 15 mi-
nutial giorno.

Limitiamo il pitvpossibile 'as-
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sunzione degli-alcolici: L'aleol &
catsa di diversi tipi di cancro
(bocea, esofago, gola, fegato, in-
testino ¢ seno), Sono 41 meccani-
sl riconosciuti attraverso i
guali Faleol contribuisce a pro-
vocare Tinsorgenza del tumori.
L'alcol viene metabolizzato nel
105tro corpo in sostanze cance-

rogene, danneggiale cellule epa-
tiche, pud aumentare i livelli-di
alcuni ormoni come gli estroge-
ni, che a loro volta possono au-
mentare il yischio di cancro al
seno, e peggiorad danni provoca-

t dal funio. B quindi importante
Himitare al massimo il consumo
dibevandealcoliche.

LA COSTANZA N
MANTENERE IL PE$
FORMA E UN ELEMENTO
INDISPENSABILE, COME
LA LIMITAZIONE DEL
CONSUMO DI ALCOL

1l professor Umberto Tirelli
\limentazione cor
per prevenire i tun
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