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CIRCA IL

delle più frequenti 

tipologie di tumore

SI POSSONO PREVENIRE



CAUSE DI TUMORE CHE SI POSSONO PREVENIRE

Principali fattori responsabili dell’incidenza di tumore negli USA:

fumo di 

sigaretta

sovrappeso

e obesità

agenti patogeni cancerogeni 

infettivi

sedentarietà

abitudini alimentari scorrette

esposizione ai raggi UV e lampade solari





1. Non fumare. Non consumare nessuna forma di tabacco.

2. Rendi la tua casa libera dal fumo. Sostieni le politiche che promuovono un ambiente libero dal fumo sul

tuo posto di lavoro.

3. Attivati per mantenere un peso sano.

4. Svolgi attività fisica ogni giorno. Limita il tempo che trascorri seduto.

5. Segui una dieta sana:

• Consuma molti e vari cereali integrali, legumi, frutta e verdura.

• Limita i cibi ad elevato contenuto calorico (alimenti ricchi di zuccheri o grassi) ed evita le bevande

zuccherate.

• Evita le carni conservate; limita il consumo di carni rosse e di alimenti ad elevato contenuto di

sale.

6. Se bevi alcolici di qualsiasi tipo, limitane il consumo. Per prevenire il cancro è meglio evitare di bere

alcolici.

7. Evita un'eccessiva esposizione al sole, soprattutto per i bambini. Usa protezioni solari. Non usare lettini

abbronzanti.

8. Osserva scrupolosamente le istruzioni in materia di salute e sicurezza sul posto di lavoro per

proteggerti dall'esposizione ad agenti cancerogeni noti.

9. Accerta di non essere esposto a concentrazioni naturalmente elevate di radon presenti in casa. Fai in

modo di ridurre i livelli elevati di radon.

10. Per le donne:

• L'allattamento al seno riduce il rischio di cancro per la madre. Se puoi, allatta il tuo bambino.

• La terapia ormonale sostitutiva (TOS) aumenta il rischio di alcuni tipi di cancro. Limita l'uso della

TOS.

11. Assicurati che i tuoi figli partecipino ai programmi di vaccinazione contro l'epatite B (per i neonati), il

papillomavirus umano (HPV) (per le ragazze).

12. Partecipa a programmi organizzati di screening per il cancro dell'intestino (uomini e donne), del seno

(donne), del collo dell'utero (donne).

Il codice europeo contro il cancro



Revisione di tutte le evidenze 
scientifiche sul rapporto tra 
alimentazione, stile di vita e tumori

Coinvolti oltre 200 ricercatori tra cui 
esponenti di FAO, WHO e UNICEF

I dati sui diversi tipi di tumore vengono 
costantemente aggiornati all’interno 
del progetto CUP (Continuous Update 
Project)
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RIASSUNTO DELLE EVIDENZE SU DIETA, NUTRIZIONE, 
ATTIVITA’ FISICA E PREVENZIONE DEI TUMORI



TUMORE DELL’ESOFAGO

TUMORE DEL FEGATO

TUMORE DEL RENE

TUMORE DELLO STOMACO

TUMORE DEL COLON-RETTO

TUMORE MALIGNO
DELLA PROSTATA

TUMORE DELLA
MAMMELLA dopo menopausa

TUMORE DELLA COLECISTI

TUMORE DEL PANCREAS

TUMORE DELL’OVAIO

TUMORE DELL’ENDOMETRIO

Il sovrappeso e l’obesità

AUMENTANO IL RISCHIO DI

OBESITA’ E TUMORI



Secondo i dati dell’Organizzazione Mondiale della Sanità, in Europa

oltre il 50%
della popolazione è
sovrappeso o obesa

oltre il 20%
della popolazione è
obesa



18.5-24.9 Normopeso

25-29.9 Sovrappeso

30-34.9 Obesità I grado

35-39.9 Obesità II grado

≥40 Obesità III grado

102 cm
88 cm



IN CHE MODO L’OBESITA’ AUMENTA

IL RISCHIO DI TUMORE?

CELLULE DI GRASSO

(adipociti)

ESTROGENI

Dopo la menopausa,

gli estrogeni prodotti dal

tessuto adiposo possono

aumentare la velocità di 

proliferazione delle cellule della 

mammella e dell’utero, 

incrementando il rischio di tumore.

INSULINA E FATTORI DI 

CRESCITA

Un eccesso di grasso può far 

aumentare i livelli di insulina 

circolante e di altri fattori di 

crescita, che potrebbero 

stimolare la replicazione cellulare.

MACROFAGI

INFIAMMAZIONE

Alcune cellule del tessuto 

adiposo, chiamate 

«macrofagi», rilasciano 

sostanze infiammatorie 

(citochine) che stimolano la 

divisione cellulare (anche 

delle cellule tumorali).

Vi sono anche altri meccanismi implicati, ma questi sono al 
momento i più noti. Sono necessari, tuttavia, ulteriori studi 
per definire maggiori dettagli.



RIASSUNTO DELLE EVIDENZE SU DIETA, NUTRIZIONE, 
ATTIVITA’ FISICA E PREVENZIONE DEI TUMORI





L’AIRC inserisce tra 

le carni lavorate 

anche “ogni forma di 

carne in scatola, 

prosciutti e affettati”





RIASSUNTO DELLE EVIDENZE SU DIETA, NUTRIZIONE, 
ATTIVITA’ FISICA E PREVENZIONE DEI TUMORI



C’È UNA FORTE EVIDENZA

CHE L’ALCOL AUMENTA IL 

RISCHIO DI 5 TIPI DI 

TUMORE:

MAMMELLA, COLON-RETTO, FEGATO, 

CAPO-COLLO, ESOFAGO

SE NE CONSUMI, LIMITA L’ALCOOL A 2 UNITA’ ALCOLICHE 

AL GIORNO PER L’UOMO & 1 PER LA DONNA



L’ALCOL PUÒ CAUSARE 7 TIPI DI TUMORE

Un minor consumo di alcol potrebbe prevenire 12,000 

casi di tumore all’anno in UK.

Laringe

Cavo
orale

Esofago

Mammella
nelle donne

Fegato

Colon-retto

4 MECCANISMI CON CUI 
L’ALCOL CAUSA I TUMORI

• Danneggia le cellule

• Peggiora i danni del 
fumo di sigaretta

• Interagisce con gli 
ormoni correlati allo 
sviluppo di alcuni 
tumori della mammella

• Viene convertito in 
composti chimici 
cancerogeni
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RIASSUNTO DELLE EVIDENZE SU DIETA, NUTRIZIONE, 
ATTIVITA’ FISICA E PREVENZIONE DEI TUMORI



FIBRA

Fibra solubile 

Crusca di avena, Legumi, Orzo, Semi di 

lino, Psyllium , Arance, mele e carote

Fibra insolubile

Prodotti integrali, Avena integrale, Semi di 

lino, Cavolfiore, patata con buccia, Frutta 

e verdura con la buccia

Fibra solubile –> assorbe acqua trasformandosi in gel che intrappola zuccheri, colesterolo e grassi .
Fibra insolubile –> attraversa intatta tutto l’intestino.FIBRA

VITAMINE



• Consumare almeno 
5 porzioni al giorno 
tra frutta e verdura

• Preferire i prodotti di 
stagione

• Variare i colori e le 
tipologie







LATTE E 
DERIVATI

scegli le 
varianti 
magre

CEREALI
prediligi le 

varianti integrali

FRUTTA
variandone 
tipologia e 

colori

VERDURA
Variando 

tipologia e 
preferendo 

quella di 
stagione 

PROTEINE
preferisci legumi, 

pesce e carne 
bianca





Sii fisicamente attivo

Consuma frutta e verdura 
in abbondanza

Consuma regolarmente 
legumi
Aumenta il consumo del 
pesce e riduci i grassi 
saturi

Mantieni un 
peso salutare

STILE DI VITA SALUTARE
PER I BREAST CANCER SURVIVORS

GRASSO CORPOREO
Mantieniti normopeso

ATTIVITA’ FISICA
Mantieniti attivo tutti i giorni

CIBI E BEVANDE AD ALTA DENSITA’ CALORICA
Limitane il consumo ed evita le bevande dolci

ALIMENTI DI ORIGINE VEGETALE
Aumentane il consumo

PRODOTTI DI ORIGINE ANIMALE
Limita la carne rossa ed evita quella conservata

BEVANDE ALCOLICHE
Limita il consumo di alcol

PREPARAZIONE E CONSERVAZIONE DEL CIBO
Limita l’assunzione di sale, evita cereali e 

legumi ammuffiti

SUPPLEMENTI DI VITAMINE E MINERALI
Raggiungi i fabbisogni solo con l’alimentazione

ALLATTAMENTO AL SENO
Incoraggia l’allattamento al seno

CANCER SURVIVORS
Segui le stesse regole della prevenzione



grazie per 

l’attenzione


