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L’ORGANISMO DELL’UOMO L’ORGANISMO DELL’UOMO DIDI OGGI OGGI 

E’ SIMILE A QUELLO DEI SUOI E’ SIMILE A QUELLO DEI SUOI 

ANTENATI, MA I CIBI E LE ATTIVITA’ ANTENATI, MA I CIBI E LE ATTIVITA’ 

ODIERNE SONO TROPPO DIVERSE DA ODIERNE SONO TROPPO DIVERSE DA 

QUELLE QUELLE PER CUI PER CUI CICI SIAMO SIAMO 

ADATATTI ED EVOLUTIADATATTI ED EVOLUTIADATATTI ED EVOLUTIADATATTI ED EVOLUTI



Organizzazione Mondiale della Sanità Organizzazione Mondiale della Sanità 

86%86% dei dei decessidecessi, , 77%77% della della perdita di anni di vita perdita di anni di vita 

in buona salutein buona salute e il e il 75%75% delle delle spese sanitarie in spese sanitarie in 
Europa e in ItaliaEuropa e in Italia sono causati da alcune patologie sono causati da alcune patologie 

Più di ¾ della salute e della vita di 
ciascuno è persa per cattive abitudini 
modificabili con la volontà individuale

Europa e in ItaliaEuropa e in Italia sono causati da alcune patologie sono causati da alcune patologie 
(malattie cardiovascolari, tumori, diabete mellito, (malattie cardiovascolari, tumori, diabete mellito, 
malattie respiratorie croniche, problemi di salute malattie respiratorie croniche, problemi di salute 

mentale e disturbi mentale e disturbi muscoloscheletricimuscoloscheletrici)  che hanno in )  che hanno in 
comune comune fattori di rischio modificabilifattori di rischio modificabili: fumo, : fumo, obesitàobesità

e e sovrappesosovrappeso, abuso di , abuso di alcolalcol, lo scarso consumo di , lo scarso consumo di 
fruttafrutta e e verduraverdura, la , la sedentarietàsedentarietà, eccesso di , eccesso di grassigrassi nel nel 

sangue e l’ipertensione.sangue e l’ipertensione.



�� Cerca di mantenere durante tutta la Cerca di mantenere durante tutta la 
vita un peso adeguato bilanciando vita un peso adeguato bilanciando 
l’introito calorico in base all’attività l’introito calorico in base all’attività 
fisica. Se sei in sovrappeso o obesa fisica. Se sei in sovrappeso o obesa 
normalizza il peso corporeo normalizza il peso corporeo 
riducendo l’apporto di calorie, ma riducendo l’apporto di calorie, ma 
anche incrementando l’attività fisica. anche incrementando l’attività fisica. anche incrementando l’attività fisica. anche incrementando l’attività fisica. 
Il grasso che si deposita sull’addome Il grasso che si deposita sull’addome 
aumenta maggiormente il rischio aumenta maggiormente il rischio 
cardiovascolare e tumorale: cerca di cardiovascolare e tumorale: cerca di 
mantenere sempre la circonferenza mantenere sempre la circonferenza 
addominale entro gli 88 cm.addominale entro gli 88 cm.
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BMI aumenta il rischio di 
morte cardiovascolare, 
tumorale, metabolica e da 
altre cause



L’eccessiva

circonferenza

addominale è un 
importantissimo 
fattore di rischio

> 80-88 
cm

> 94-102 
cm

OBESITA’ VISCERALE =

massimo rischio oncologico, 
cardiovascolare e metabolico



Global Prevalence of Obesity 
in Adult Females

North America
USA 33%
Barbados 31%
Mexico 29%

Eastern 
Mediterranean
Jordan 60%
Qatar 45%
Saudi Arabia 
44%

European Region
Albania 36%
Malta 35%
Turkey 29%
Slovakia 28%
Czech Republic 26%

Prevalenza di obesità in continuo aumento in tutti i paesi

South East Asia & 
Pacific Region
Nauru 78%
Tonga 70%
Samoa 63%
Niue 46%
French Polynesia 
44%

Africa
Seychelles 28%
South Africa 28%
Ghana 20% 
Mauritania 19%
Cameroon (urban) 14% 

South Central 
America
Panama 36%
Paraguay 36%
Peru (urban) 23%
Chile (urban) 23%
Dominican Republic 
18%

Mexico 29%
St Lucia 28%
Bahamas 28%

44%
Palestine 43%
Lebanon 38%

% Obese% Obese

00--9.9%9.9%

1010--14.9%14.9%

1515--19.9%19.9%

2020--24.9%24.9%

2525--29.9%29.9%

≥30%≥30%

Self Reported dataSelf Reported data

© International Obesity TaskForce, London –January 2007





ALIMENTAZIONE

Stile di vita sempre più “obesogenico”

benessere, � disponibilità di 
alimenti, pubblicità, industria 
alimentare, pasti fuori-casa…

TV, PC, auto, ascensori, 
orari, distanze, sicurezza…

SEDENTARIETA’

genetica

alta prevalenza     di genotipi “parsimoniosi”

determinanti poligenici





La nutrizione  influenza la 
replicazione cellulare

La nutrizione  influenza la 
replicazione cellulare



CancerogeniCancerogeni Anticancerogeni



Obesità Obesità 
e e 

cancrocancro
Ruolo di Ruolo di 

SHBG, SHBG, 
aromataaromata
si e 17 si e 17 si e 17 si e 17 
beta OH beta OH 
steroido steroido 
deidrogedeidroge
nasinasi

Calle Nature Reviews Cancer 2004





La 
maggioranza 
delle morti per 
cancro sono 

evitabili
modificando lo 
stile di vita

1616

Colditz GA et al. (2006) 
Epidemiology—identifying the 
causes and preventability of 

cancer?

Nat. Rev. Cancer. 7: 2–9 
doi:10.1038/nrc1784

Proportion of cancer 
deaths attributed to 
non-genetic factors

stile di vita



Una donna su cinque muore di 
cancro a causa dell’obesità

� rischio di mortalità per tumore 

� studio su 900.053 soggetti seguiti per 16 anni (1982-1998)

� scopo: valutare i rapporti tra sovrappeso/ obesi   e mortalità per tumore

Risultati

� rischio di mortalità per tumore 
molto più alto nei soggetti 
sovrappeso/obesi

� 14% dei decessi per tumore negli 
uomini e 20% nelle donne 
imputabili all’obesità (1 ogni 5)

New England Journal of Medicine, 2003



Donne



Quanto incide lo stile di vita sulla 
ammalarsi o morire di cancro?

Percentuale di malati di cancri attibuibile al 
sovrappeso –obesità:

� 39% endometrio

� 14% colon

� 10% mammella IARC 2002IARC 2002

15% dei decessi per carcinoma del colon retto da peso eccessivo

27% delle morti per carcinoma della mammella  da peso eccessivo, scarsa 
attività fisica ed eccessivo consumo di alcol. 

Lo scarso consumo di frutta e verdura sembrerebbe responsabile del:

12% morti per carcinoma dello stomaco e dell’esofago

8% morti per carcinoma di polmone, trachea e bronchi

Comparative Risk Assessment (Danaei 2005)



Su 4000 nuovi cancri all’anno in Friuli VG nelle donne Su 4000 nuovi cancri all’anno in Friuli VG nelle donne 
sarebbero evitabili: sarebbero evitabili: 

58 (1.4%) cancri della cervice con 58 (1.4%) cancri della cervice con pappap test test (se fosse 100% (se fosse 100% 

sicuro)sicuro)

1333 (33%) se tutte le friulane mangiassero seguendo le 1333 (33%) se tutte le friulane mangiassero seguendo le 
regole di prevenzione del cancroregole di prevenzione del cancro

Più attività fisica previene più tumori 
che fare più pap test?

2666 (66%) se mangiassero adeguatamente e non 2666 (66%) se mangiassero adeguatamente e non 
fumasserofumassero

Di più se le friulane seguissero tutte le regole preventiveDi più se le friulane seguissero tutte le regole preventive

Con attività fisica adeguata vi sarebbero:Con attività fisica adeguata vi sarebbero:

-- 133 (10%) cancri mammari in meno133 (10%) cancri mammari in meno

-- 62 (39%) cancri dell’endometrio (utero) 62 (39%) cancri dell’endometrio (utero) …..…..



Il differente stile di vita spiega la diversa 
incidenza di cancro  nei vari paesi: in quelli 

“ricchi” il rischio è molto più alto

2121Colditz GA et al. (2006) Epidemiology—identifying the causes and preventability of cancer?

Nat. Rev. Cancer. 7: 2–9 doi:10.1038/nrc1784









sedentary ways of life are a cause of cancers



�� Svolgi con continuità la massima Svolgi con continuità la massima 
quantità di attività fisica che le quantità di attività fisica che le 
condizioni di salute ti consentono. Ciò condizioni di salute ti consentono. Ciò 
significa fare almeno 30 minuti al significa fare almeno 30 minuti al 
giorno per 5 giorni alla settimana di giorno per 5 giorni alla settimana di 
attività fisica moderata o intensa. Se attività fisica moderata o intensa. Se 
riesci a farne di più la protezione riesci a farne di più la protezione riesci a farne di più la protezione riesci a farne di più la protezione 
aumenta. Per le bambine e le aumenta. Per le bambine e le 
adolescenti è necessaria un’ora al adolescenti è necessaria un’ora al 
giorno. Se ti manca il tempo rinuncia giorno. Se ti manca il tempo rinuncia 
ad altro, considera che è molto ad altro, considera che è molto 
importante per la tua salute e che se ti importante per la tua salute e che se ti 
ammali ne perdi molto di più.ammali ne perdi molto di più.



Importanza 
dell’attività fisica

Importanza 
dell’attività fisica

� aiuta a perdere peso limitando la perdita di massa 
magra magra 
� di fondamentale importanza nel mantenimento
� migliora il profilo lipidico (� LDL e TG, � HDL)
� migliora la resistenza insulinica 
� � pressione arteriosa negli ipertesi
� � il rischio di tumori (mammella, endometrio,..)
� migliora il tono dell’umore e l’autostima, riduce 
l’ansia e la depressione



Deve fare molta attività fisica chi ha già un cancro!



Muoversi quasi dimezza il rischio di 
morire di cancro per i maschi

� Intense physical activity is more beneficial than 
low intensity

� total amount of physical activity is more 
important than the type, frequency, or duration 
of a single session or intensity of physical 
important than the type, frequency, or duration 
of a single session or intensity of physical 
activity

Laukannen BJSM 2009



Almeno mezzora di attività fisica 
intensa al di

� Leisure-time physical activity (1) conditioning physical activity—walking 
(mean intensity,4.2 MET), jogging (10.1 MET), skiing (9.6 MET), bicycling 
(5.8 MET), swimming (5.4 MET), rowing (5.4 MET), ball games (6.7 MET) 
and gymnastics, dancing, or weight lifting (5.0 MET);

� (2) nonconditioning physical activity—crafts, repairs, or building (2.7 MET), 
yard work, gardening, farming, or snow shovelling (4.3 MET), hunting, 
picking berries, or gathering mushrooms (3.6 MET), fishing (2.4 MET) and 
forestry (7.6 MET); and (3)walking (3.5 MET) or bicycling (5.1 MET) to forestry (7.6 MET); and (3)walking (3.5 MET) or bicycling (5.1 MET) to 
work

Laukannen BJSM 2009



FrazioneFrazione attribuibileattribuibile: un : un cancrocancro mammariomammario
susu 10 è 10 è dovutodovuto allaalla sedentarietàsedentarietà, 1/10 , 1/10 

alcoolalcool e 1/10 e 1/10 ormoniormoni??

Risk FactorRisk Factor Attributable Attributable 
FractionFraction

Use of HRT/OCsUse of HRT/OCs 10.7%10.7%Use of HRT/OCsUse of HRT/OCs 10.7%10.7%
Physical inactivityPhysical inactivity 10.1%10.1%
AlcoholAlcohol consumptionconsumption 9.4%9.4%
Reproductive factors*Reproductive factors* 5.4%5.4%
Obesity and overweight       4.8%Obesity and overweight       4.8%

* Changes in reproductive factors since 1930* Changes in reproductive factors since 1930
Boffetta et al, 2008

Calcolato per le donne in Francia nel 2000



Physical activity and mortality in 1 256 347 person Physical activity and mortality in 1 256 347 person 
years of follow up, 7900 deathsyears of follow up, 7900 deaths

Less than recommended 0.81 0.81-0.86

Moderate = > 30 min on 
most days of the week 0.73 0.68-0.78

Vigorous => 20 min on 3 0.68 0.64-0.63

Leizmann Arch Int Med 2007; 167(22): 2453

Vigorous => 20 min on 3 
days/ week 0.68 0.64-0.63

Both the above 0.50 0.46-0.54

Both if smokers or 
overweight/obese 0.48 0.44-0.54



Copyright ©2005 American Association for Cancer ResearchRundle, A. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 2005;14:227-236



La vita all’aperto fa bene! La vita all’aperto fa bene! 
La Vitamina D riduce la mortalità da La Vitamina D riduce la mortalità da 

cancro!cancro!

“..“..anan incrementincrement ofof 25 25 nmolnmol/L (10 ng/ml) in /L (10 ng/ml) in 
predictedpredicted 25(OH)D 25(OH)D waswas associatedassociated withwith a 17% a 17% 
reductionreduction in total in total cancercancer incidenceincidence (relative (relative reductionreduction in total in total cancercancer incidenceincidence (relative (relative 

riskrisk [RR] = [RR] = 0.830.83, 95% , 95% confidenceconfidence intervalinterval
[[CICI] = 0.73 ] = 0.73 toto 0.94) and a 29% 0.94) and a 29% reductionreduction in in 

total total cancercancer mortalitymortality (RR = (RR = 0.710.71, 95% , 95% CICI

= 0.60 = 0.60 toto 0.83), 0.83), withwith eveneven strongerstronger effectseffects forfor
digestive digestive cancercancer. . 

Giovannucci JNCI 2006



+ Sole - Cancro



�� La dieta deve essere equilibrata e La dieta deve essere equilibrata e 
varia, ricca soprattutto di alimenti varia, ricca soprattutto di alimenti 
vegetali. Dai preferenza ai cereali vegetali. Dai preferenza ai cereali 
integrali ricchi di fibra e limita il più integrali ricchi di fibra e limita il più 
possibile i cibi che innalzano possibile i cibi che innalzano 
rapidamente la glicemia. Consuma rapidamente la glicemia. Consuma 
almeno 5 porzioni al giorno di almeno 5 porzioni al giorno di almeno 5 porzioni al giorno di almeno 5 porzioni al giorno di 
frutta/verdura cambiando spesso la frutta/verdura cambiando spesso la 
tipologia e preferendo i prodotti tipologia e preferendo i prodotti 
freschi, di stagione. Questo significa freschi, di stagione. Questo significa 
dover dedicare un po’ più tempo alla dover dedicare un po’ più tempo alla 
preparazione, per la tua salute e per preparazione, per la tua salute e per 
quella dei tuoi famigliari.quella dei tuoi famigliari.



Blu-viola significa: melanzane, radicchio, frutti di bosco, 
prugne, uva rossa, fichi; 
Verde: asparagi, broccoli, cetrioli, insalata, spinaci, uva 
bianca e kiwi;
Bianco: aglio, cavolfiore, cipolle, finocchi, funghi, mele e 
pere; 
Giallo-arancio: zucca, carote, peperoni, albicocche, arance, 
clementine, limoni, mandarini, melone, pesche e pompelmi; 
Rosso: barbabietole, rape rosse, pomodori, ravanelli, 
anguria, ciliegie, fragole e arance rosse 

Solo il 2% lo fanno!



I Vegetali riducono in molte sedi e non 
aumentano mai il rischio di cancro



Sugary drinks provide energy but do not seem to 
induce satiety or compensatory reduction in 
subsequent energy intake, and so promote 
overconsumption of energy and thus weight 
gain.

Relatively unprocessed cereals 
(grains), non-starchy vegetables 

gain.
(grains), non-starchy vegetables 
and fruits, and pulses (legumes), 

all of which containsubstantial 
amounts of dietary fibre and a 

variety of micronutrients, and are 
low or relatively low in energy 

density

* Energy-dense foods, such as nuts 
and seeds, have not been shown to 

contribute to weight gain when 
consumed as part of typical diets, 
and these and many vegetable oils 
are valuable sources of nutrients



Densità energetica= pericolo
� Non-starchy vegetables, and fruits provide 

roughly between 10 and 100 kcal per100 g

� Cereals (grains) and pulses (legumes) between 
about 60 and 150 kcal per 100 g. 

� Breads and lean meat, poultry,and fish usually 
provide between about 100 and 225 kcal/100provide between about 100 and 225 kcal/100

� Energy-dense foods are here defined as those 
supplying more than about 225–275 kcal (950–
1150 kJ) per 100 g 



Emigrare in 
paesi ricchi 
aumenta il 
rischio di 
cancro

Morire di fame o di cancro?





L’indice glicemicoL’indice glicemico

Dieta sana Dieta ad alto 

indice glicemico



Un esempio di risposta glicemicaUn esempio di risposta glicemica
con alto e basso indice glicemicocon alto e basso indice glicemico



Le malattie cardiacheLe malattie cardiache

��Una dieta con cibi ad alto indice glicemicoUna dieta con cibi ad alto indice glicemico
�� Alza il livello dei trigliceridi Alza il livello dei trigliceridi (Ford ES, Liu S. Glycemic index and serum high(Ford ES, Liu S. Glycemic index and serum high--

density lipoprotein cholesterol concentration among us adults. Arch Intern Med. 2001;161(4):572density lipoprotein cholesterol concentration among us adults. Arch Intern Med. 2001;161(4):572--576. 576. 
(PubMed)(PubMed).  Liu S, Manson JE, Stampfer MJ, et al. Dietary glycemic load assessed by food.  Liu S, Manson JE, Stampfer MJ, et al. Dietary glycemic load assessed by food--frequency frequency 
questionnaire in relation to plasma highquestionnaire in relation to plasma high--densitydensity--lipoprotein cholesterol and fasting plasma triacylglycerols in lipoprotein cholesterol and fasting plasma triacylglycerols in 
postmenopausal women. Am J Clin Nutr. 2001;73(3):560postmenopausal women. Am J Clin Nutr. 2001;73(3):560--566)566)

�� Diminuisce il livello di colesterolo HDLDiminuisce il livello di colesterolo HDL
Aumenta il livello della proteina CAumenta il livello della proteina C--reattiva, un reattiva, un 
Diminuisce il livello di colesterolo HDLDiminuisce il livello di colesterolo HDL

�� Aumenta il livello della proteina CAumenta il livello della proteina C--reattiva, un reattiva, un 
marker dell’infiammazione sistemica marker dell’infiammazione sistemica (Liu S, Manson JE, Buring (Liu S, Manson JE, Buring 
JE, Stampfer MJ, Willett WC, Ridker PM. Relation between a diet with a high glycemic load and plasma JE, Stampfer MJ, Willett WC, Ridker PM. Relation between a diet with a high glycemic load and plasma 
concentrations of highconcentrations of high--sensitivity Csensitivity C--reactive protein in middlereactive protein in middle--aged women. Am J Clin Nutr. 2002;75(3):492aged women. Am J Clin Nutr. 2002;75(3):492--
498)498)

�� Raddoppia il rischio di insulti coronarici Raddoppia il rischio di insulti coronarici (Liu S, Willett WC, Stampfer (Liu S, Willett WC, Stampfer 
MJ, et al. A prospective study of dietary glycemic load, carbohydrate intake, and risk of coronary heart MJ, et al. A prospective study of dietary glycemic load, carbohydrate intake, and risk of coronary heart 
disease in US women. Am J Clin Nutr. 2000;71(6):1455disease in US women. Am J Clin Nutr. 2000;71(6):1455--1461)1461)

�� Soprattutto nelle donne sovrappeso Soprattutto nelle donne sovrappeso (Liu S, Willett WC. Dietary glycemic (Liu S, Willett WC. Dietary glycemic 
load and atherothrombotic risk. Curr Atheroscler Rep. 2002;4(6):454load and atherothrombotic risk. Curr Atheroscler Rep. 2002;4(6):454--461)461)



I tumoriI tumori
�� Numerosi studi segnalano la correlazioneNumerosi studi segnalano la correlazione

�� cancro al seno + 30% cancro al seno + 30% (Augustin LS, Dal Maso L, La Vecchia C, et al. Dietary (Augustin LS, Dal Maso L, La Vecchia C, et al. Dietary 

glycemic index and glycemic load, and breast cancer risk: a caseglycemic index and glycemic load, and breast cancer risk: a case--control study. Ann Oncol. control study. Ann Oncol. 
2001;12(11):15332001;12(11):1533--1538)1538)

�� Cancro al pancreas (Michaud DS, Liu S, Giovannucci E, Willett WC, Colditz GA, Fuchs CS. Cancro al pancreas (Michaud DS, Liu S, Giovannucci E, Willett WC, Colditz GA, Fuchs CS. 
Dietary sugar, glycemic load, and pancreatic cancer risk in a prospective study. J Natl Cancer Dietary sugar, glycemic load, and pancreatic cancer risk in a prospective study. J Natl Cancer 
Inst. 2002;94(17):1293Inst. 2002;94(17):1293--1300)1300)

�� Cancro alle ovaie Cancro alle ovaie (Augustin LS, Polesel J, Bosetti C, et al. Dietary glycemic index, (Augustin LS, Polesel J, Bosetti C, et al. Dietary glycemic index, 

glycemic load and ovarian cancer risk: a caseglycemic load and ovarian cancer risk: a case--control study in Italy. Ann Oncol. control study in Italy. Ann Oncol. 

4646

glycemic load and ovarian cancer risk: a caseglycemic load and ovarian cancer risk: a case--control study in Italy. Ann Oncol. control study in Italy. Ann Oncol. 
2003;14(1):782003;14(1):78--84)84)

�� all’endometrio all’endometrio (Augustin LS, Gallus S, Bosetti C, et al. Glycemic index and glycemic (Augustin LS, Gallus S, Bosetti C, et al. Glycemic index and glycemic 

load in endometrial cancer. Int J Cancer. 2003;105(3):404load in endometrial cancer. Int J Cancer. 2003;105(3):404--407)407)

�� e al colon e al colon (Franceschi S, Dal Maso L, Augustin L, et al. Dietary glycemic load and(Franceschi S, Dal Maso L, Augustin L, et al. Dietary glycemic load and

�� colorectal cancer risk. Ann Oncol. 2001;12(2):173colorectal cancer risk. Ann Oncol. 2001;12(2):173--178)178)

Nonostante uno studio negli USA non abbia Nonostante uno studio negli USA non abbia 
trovato correlazione tra dieta ad alto IG e trovato correlazione tra dieta ad alto IG e 
cancro cancro (Jonas CR, McCullough ML, Teras LR, Walker(Jonas CR, McCullough ML, Teras LR, Walker--Thurmond KA, Thun MJ, Calle EE. Thurmond KA, Thun MJ, Calle EE. 

Dietary glycemic index, glycemic load, and risk of incident breast cancer in postmenopausal Dietary glycemic index, glycemic load, and risk of incident breast cancer in postmenopausal 



I cibi più “pericolosi”I cibi più “pericolosi”

�� (Willett W, Manson J, Liu S. Glycemic index, glycemic load, and risk of (Willett W, Manson J, Liu S. Glycemic index, glycemic load, and risk of 
type 2 diabetes. Am J Clin Nutr. 2002;76(1):274Stype 2 diabetes. Am J Clin Nutr. 2002;76(1):274S--280S; Brand280S; Brand--Miller J, Miller J, 
FosterFoster--Powell K, Mendosa D, 101 domande e risposte sulla rivoluzione del Powell K, Mendosa D, 101 domande e risposte sulla rivoluzione del 
glucosio, Milano 2007)glucosio, Milano 2007)

��Patate (cotte o fritte)Patate (cotte o fritte)

Riso bianco e integrale non basmatiRiso bianco e integrale non basmati

4747

��Riso bianco e integrale non basmatiRiso bianco e integrale non basmati

��PizzaPizza

��Pane biancoPane bianco

��Bibite gasate zuccherateBibite gasate zuccherate

��CornflakesCornflakes



Per contrastare il picco insulinicoPer contrastare il picco insulinico

�� Adottare più cibi a basso indice glicemicoAdottare più cibi a basso indice glicemico

�� Accompagnare cibi ad alto indice glicemico Accompagnare cibi ad alto indice glicemico 
con cibi a basso indicecon cibi a basso indice

Con un equilibrato tasso di proteine (le Con un equilibrato tasso di proteine (le 
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�� Con un equilibrato tasso di proteine (le Con un equilibrato tasso di proteine (le 
proteine stimolano a produzione di proteine stimolano a produzione di 
Glucagone)Glucagone)

�� Associare fibreAssociare fibre

�� Aceto o limoneAceto o limone

�� Pasta madrePasta madre



DA RIDURRE O ELIMINAREDA RIDURRE O ELIMINARE

�� Burro, formaggio, Burro, formaggio, 
carne, prodotti a base carne, prodotti a base 
di carne (salsicce, di carne (salsicce, 
hamburger), latte e hamburger), latte e 
yogurt intero, torte, yogurt intero, torte, yogurt intero, torte, yogurt intero, torte, 
dolciumi, lardo, sugo dolciumi, lardo, sugo 
d’arrosto, margarine d’arrosto, margarine 
solide e grassi per solide e grassi per 
prodotti da forno, olio prodotti da forno, olio 
di cocco e di palmadi cocco e di palma



Il rischio di cancro Il rischio di cancro endometrialeendometriale aumenta aumenta 
soprattutto nelle donne obese con alto carico soprattutto nelle donne obese con alto carico 

glicemicoglicemico

Mulholland Br J Cancer. 2008 







Raccomandazioni
� spostare il centro della alimentazione dagli alimenti di origine 

animale a quelli vegetali, tra cui verdure, legumi, frutta, 
cereali integrali, grassi vegetali (olio extravergine di oliva);

� consumare almeno una o due porzioni di verdura a ogni 
pasto, ricordando che, per il loro alto contenuto in amido, le 
patate non possono esser contate come porzione di verdura

� Diluire la densità di calorie: es aggiungendo verdure a sughi 
e paniniconsumare due o tre porzioni di frutta al giorno;e paniniconsumare due o tre porzioni di frutta al giorno;

� consumare abitualmente i legumi (fagioli, ceci, lenticchie, 
eccetera), che sostituiscono degnamente la carne se abbinati 
con un cereale (pane, pasta, farro, riso, eccetera);

� consumare olio di oliva extravergine di alta qualità, invece 
che i grassi di origine animale.



Perché mangiare tanti cavoli?Perché mangiare tanti cavoli?

I prodotti di degradazione di glucosinolati possono ridurre 
l'inizio e la progressione della carcinogenesi. Soprattutto 
sulforafano presente in alta concentrazione nei germogli di 
broccoli. Si conoscono i meccanismi molecolari responsabili 

dell'azione anti-cancerogena. 

Circa 3-5 porzioni di broccoli o cavolfiore la settimana

Crucifere = cavolfiore e 
broccolo, cavolo 

cappuccio, cavolo verza, 
cavolo nero, cavoletti di 
Bruxelles, ma anche 

rapa, ravanello e rucola 

Circa 3-5 porzioni di broccoli o cavolfiore la settimana



BrassicaceeBrassicacee o Crucifereo Crucifere
Riduzione del rischio di cancro a: prostata, seno, polmone, stomaco, colonRiduzione del rischio di cancro a: prostata, seno, polmone, stomaco, colon--rettoretto

33--4 porzioni alla settimana c4 porzioni alla settimana crudi o comunque poco cottirudi o comunque poco cotti

Vitamina CVitamina C

GlucosinolatiGlucosinolati: : più di 100 diversi non tutti con le stessa capacità antitumorale, più di 100 diversi non tutti con le stessa capacità antitumorale, 
idrosolubili, riserva idrosolubili, riserva isotiocianatiisotiocianati e e indoliindoli

IsotiocianatiIsotiocianati: : sulforafanosulforafano ((dalla dalla glucorafeninaglucorafenina)) induce induce apoptosiapoptosi, , accelera accelera 
l'l'eliminazione di sostanze cancerogene eliminazione di sostanze cancerogene attraverso le urine, azione attraverso le urine, azione 
antibioticaantibiotica e battericide dimostrata verso e battericide dimostrata verso HelicobacterHelicobacter pyloriipylorii

FenietilFenietil isotiocianatoisotiocianato (PEIC)(PEIC) (dal (dal GluconasturtosideGluconasturtoside) presente soprattutto in ) presente soprattutto in 
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FenietilFenietil isotiocianatoisotiocianato (PEIC)(PEIC) (dal (dal GluconasturtosideGluconasturtoside) presente soprattutto in ) presente soprattutto in 
crescione d'acqua e cavolo cinese; è uno degli crescione d'acqua e cavolo cinese; è uno degli isotiocianatiisotiocianati più tossici più tossici per le per le 
cellule cancerogene cellule cancerogene apoptosiapoptosi soprattutto leucemia e prostata, soprattutto leucemia e prostata, accelera accelera 
l'l'eliminazione di sostanze cancerogeneeliminazione di sostanze cancerogene



�� IndoloIndolo--33--carbinolo (I3C) (carbinolo (I3C) (dalla dalla glucobrassicinaglucobrassicina non contiene non contiene 
zolfo), Si lega al recettore degli estrogeni come la zolfo), Si lega al recettore degli estrogeni come la diossinadiossina
inibendo la crescita del tumore, favorisce la degradazione degli inibendo la crescita del tumore, favorisce la degradazione degli 
estrogeni in estrogeni in catecolestrogenocatecolestrogeno piuttosto che estradiolo,piuttosto che estradiolo,
presente soprattutto in: bpresente soprattutto in: broccoli, cavolo bianco, cavolini di roccoli, cavolo bianco, cavolini di 
Bruxelles, cavolfioreBruxelles, cavolfiore

�� Blocca laBlocca la proliferazione delle cellule del collo dell'uteroproliferazione delle cellule del collo dell'utero che che 
contengono l'HPV16 (contengono l'HPV16 (JinJin, , CancerCancer ResearchResearch 1999)1999)

�� modifica il sito recettore dell’modifica il sito recettore dell’idrossilazioneidrossilazione dell’estradiolo, dell’estradiolo, 
diminuendo la produzione del 16diminuendo la produzione del 16--αα--idrossiestrone, a favore della idrossiestrone, a favore della 

5656

diminuendo la produzione del 16diminuendo la produzione del 16--αα--idrossiestrone, a favore della idrossiestrone, a favore della 
produzione del 2produzione del 2--idrossiestroneidrossiestrone

�� Il 16Il 16--αα--idrossiestrone legame covalente con recettore idrossiestrone legame covalente con recettore ------> > 
stimolazione stimolazione mitogenicamitogenica

�� Induce l'Induce l'arresto della fase G1arresto della fase G1 della moltiplicazione cellulare delle della moltiplicazione cellulare delle 
cellule umane del tumore alla mammella (Firestone, G.L., JN 2003) cellule umane del tumore alla mammella (Firestone, G.L., JN 2003) 
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Perché è meglio accontentarsi di 
poche verdure o frutta “bacati”?

� “Per la difesa da parassiti e malattie le 
piante producono sostanze protettive (es. 
resveratrolo) maggiormente se cresciute 
naturalmente, senza pesticidi sintetici, 

“

naturalmente, senza pesticidi sintetici, 
quindi esposte di più ad attacchi “

Herr Cancer Review 2010



Meglio produrre in casa!

Non c’è tempo?

Provate a calcolare il 
tempo media sprecato 

guardando la TV!



Vegetali Blu e rossi

mirtilli, more e lamponi 
proteggono dall’attacco 

dei radicali liberi, 
attenuano i fenomeni 

infiammatori e 
contribuiscono a 

conservare l’integrità dei conservare l’integrità dei 
vasi sanguigni. 
antiossidativi, 

antinfiammatori, 
antiallergici, antivirali e 
soprattutto anticancro. 

Le antocianidine fanno 
parte di una più vasta 
famiglia dei flavonoidi 



Giallo Arancio

� Carotenoidi (es. 
albicocca riesce) 
per tutelarsi dai 
raggi solari troppo raggi solari troppo 
intensi, a 
prevenire i danni 
dovuti alle 
radiazioni 
ultraviolette 



“Biologico” è più 
sicuro per la 

prevenzione del 
cancro?

Forse quello di  
propria produzione



Dieta Meditarranea = ↓ del rischio di MORTALITA’  PER TUMORE 





L’aglio fa bene anche al cancro di 
stomaco e colon



Acido folico riduce il rischio di 
cancro del pancreas e colon retto





Fitocomposti antitumoraliFitocomposti antitumorali
Cuocere a lungo i pomodori con olio di oliva per liberare i 
licopeni o usare salse a base di pomodoro.

Cuocere poco e masticare bene le crucifere: broccoli e 
cavoli).

Mangiare gli agrumi interi o berne il succo appena 
spremuto.

Bere 1-2 bicchieri/die ai pasti di vino rosso.

Affettare e frantumare aglio, cipolle, scalogno, porri ed 
erba cipollina.

Iniziare a  mangiare cibi derivati dalla soia fin dall’età 
prepubere.

Il thè verde giapponese va bevuto subito dopo 8-10 minuti 
di infusione. 

La curcuma, resa biodisponibile con il pepe, dà sapore e 
protegge.

Un pò di ciccolato fondente può far bene Beliveau R. 2006























�� Limita il consumo di carni rosse, Limita il consumo di carni rosse, 
specialmente quelle grasse o cotte a specialmente quelle grasse o cotte a 
temperature elevate, ed il consumo temperature elevate, ed il consumo 
di bevande alcoliche. Non mangiare di bevande alcoliche. Non mangiare 
mentre sei distratta dalla TV o fuori mentre sei distratta dalla TV o fuori 
pasto perché così sottovaluti la pasto perché così sottovaluti la 
quantità di calorie assunte. Meglio se quantità di calorie assunte. Meglio se quantità di calorie assunte. Meglio se quantità di calorie assunte. Meglio se 
ti concentri a gustare cibi in quantità ti concentri a gustare cibi in quantità 
limitata, ma resi il più possibile limitata, ma resi il più possibile 
saporiti non dall’aggiunta di sale e saporiti non dall’aggiunta di sale e 
altri additivi, ma da un po’ di succo di altri additivi, ma da un po’ di succo di 
limone, aceto, spezie o erbe limone, aceto, spezie o erbe 
aromatiche.aromatiche.



The evidence does not show a 
clear level of consumption of 

alcoholic drinks below which there 
is no increase in risk of the cancers 
it causes. This means that, based 
solely on the evidence on cancer, 
even small amounts of alcoholic 

drinks should be avoided.

Red or processed meats are 
convincing or probable causes of 
some cancers. Diets with high 
levels of animal fats are often 

* Modest amounts of alcoholic drinks are 
likely to reduce the risk of coronary heart 
disease

* Meat gives essential aminoacids, 
iron, zinc, and vitamin B12

drinks should be avoided.levels of animal fats are often 
relatively high in energy



The evidence shows that high-dose 
nutrient supplements can be 
protective or can cause cancer. The 
studies that demonstrate such 
effects do not relate to widespread 
use among the general population, 
in whom the balance of risks and in whom the balance of risks and 
benefits cannot confidently be 
predicted. A general 
recommendation to consume 
supplements for cancer prevention 
might have unexpected adverse 
effects. Increasing the consumption 
of the relevant nutrients through 
the usual diet is preferred

Salt and salt-preserved foods are 
probably a cause of stomach 

cancer, and that foods 
contaminated with aflatoxins are 

a cause of liver cancer



Pesce e vit D proteggono, ma carni rosse, 
alla brace, affumicate o lavorate e i 

salumi aumentano il rischio



Carni rosse 
aumentano il rischio di 
cancro del colon retto



Carni lavorate 
aumentano il 

rischio di cancro 
del colonretto

Come per tutti i 
cibi meglio se si 

mangia il prodotto 
fresco o comunque 
meno “lavorato” 

possibile



Il latte riduce il rischio per il K colon e 
tanto calcio aumenta quello prostatico



Raccomandazioni: conservazione e integratori

� Gli alimenti conservati male o addirittura ammuffiti sono 
da evitare per il rischio che contengano micotossine, tra 
cui in particolare l’aflatossina, che, come visto, 
costituisce un fattore di rischio per il cancro del fegato. 

� Per i cibi conservati sotto sale o salati, anche in 
considerazione del rischio di cancro gastrico, si ricorda 
che l’apporto di cloruro di sodio non dovrebbe superare i 
6 g al giorno (che corrispondono a 2,4 g di sodio). 6 g al giorno (che corrispondono a 2,4 g di sodio). 

� Una dieta ricca di alimenti vegetali e variata non 
necessita di integrazioni nutrizionali. L’uso degli 
integratori alimentari è sempre più in voga nei paesi 
occidentali, anche se andrebbero assunti solo in 
condizioni di accertata necessità e limitatamente al 
periodo di sostanziale carenza nutrizionale.

� L’integrazione con beta carotene a livelli non dietetici, 
ma farmacologici, si è addirittura rilevata dannosa negli 
studi di intervento condotti sui fumatori.



Raccomandazioni: calo di peso

� gli alimenti ricchi di fibra hanno una ridotta densità 
energetica, favoriscono una maggiore sazietà a parità di 
quantità ingerita e quindi favoriscono una maggiore 
aderenza alla dieta somministrata; inoltre riducono 
l’assorbimento dei grassi

� possibile effetto positivo di una dieta a base di alimenti a 
basso indice glicemicobasso indice glicemico

� 30 minuti al giorno di attività fisica di moderata intensità 
sono sufficienti per prevenire l’aumento di peso, mentre 
sono necessari 60-90 minuti (corrispondenti a circa 35 
minuti di attività vigorosa) per evitare di aumentare 
nuovamente di peso dopo che si è ottenuta una riduzione 
significativa.





Effetti di gravidanza ed 
allattamento sul rischio di K 
mammella
Ogni gravidanza completa - 7%

Ogni anno di allattamento - 4.3%Ogni anno di allattamento - 4.3%

Ogni bambino allattato in più - 3.4

Ogni anno di ritardo della
prima gravidanza (se non ha 
mai allattato)

+ 3%

ESHRE Capri WG 2004



Più figli e allattati a lungo Più figli e allattati a lungo = meno rischio= meno rischio

Adozione di stili 
riproduttivi da 3° mondo 
o antichi: RR 0.4

-11% K mammella se + 
1 anno di allattamento e 
2.5 bambini/ donna

ESHRE Capri WG 2004



�� Scegli i cibi controllando soprattutto Scegli i cibi controllando soprattutto 
la sicurezza della fonte e l’assenza di la sicurezza della fonte e l’assenza di 
contaminanti. Riduci le quantità ma contaminanti. Riduci le quantità ma 
tenta di ottenere sempre la massima tenta di ottenere sempre la massima 
qualità del cibo e dell’acqua che qualità del cibo e dell’acqua che 
utilizzi. Leggi le etichette, non utilizzi. Leggi le etichette, non 
scegliere in base al minimo costo, scegliere in base al minimo costo, scegliere in base al minimo costo, scegliere in base al minimo costo, 
tenta di differenziare le fonti: questo tenta di differenziare le fonti: questo 
aiuta a ridurre l’assunzione di aiuta a ridurre l’assunzione di 
sostanze inquinanti presenti nei cibi sostanze inquinanti presenti nei cibi 
che alterano i tuoi ormoni e che che alterano i tuoi ormoni e che 
potrebbero aumentare il rischio di potrebbero aumentare il rischio di 
tumori femminili.tumori femminili.



Altissima suscettibilità ai cancerogeniAltissima suscettibilità ai cancerogeni

VITA INTRAUTERINA





ESPOSIZIONE PRECOCE A EDESPOSIZIONE PRECOCE A EDESPOSIZIONE PRECOCE A EDESPOSIZIONE PRECOCE A ED

Gli embrioni ed i bambini di Gli embrioni ed i bambini di 
età inferiore ad 1 aa età inferiore ad 1 aa 
rappresentano la rappresentano la 
popolazione più a rischio popolazione più a rischio 
per gli effetti tossici degli per gli effetti tossici degli per gli effetti tossici degli per gli effetti tossici degli 
ED poiché è il momento ED poiché è il momento 
fondamentale per lo fondamentale per lo 
sviluppo dei sistemi sviluppo dei sistemi 
nervoso, endocrino e nervoso, endocrino e 
immulonologico ormonoimmulonologico ormono--
mediato.mediato.

(Abibi JJ., Environ Health Perspect,2003)



x Per fornire all’organismo tutti i nutrienti 
indispensabili

x Per ridurre il rischio di accumulare sostanze 
potenzialmente dannose (inquinanti, contaminanti)potenzialmente dannose (inquinanti, contaminanti)



� è preferibile sopperire ai propri 

Integratori alimentari (vitamine, 
minerali, antiossidanti, aminoacidi, 

prodotti erboristici, etc)?

CA Cancer J Clin 2003; 53: 268-291

� è preferibile sopperire ai propri 
fabbisogni di vitamine e di altri nutrienti 
con un’alimentazione equilibrata

� alcuni integratori vitaminici non hanno 
lo stesso effetto protettivo degli alimenti

� l’uso di integratori (inclusi minerali e 
vitamine) a dosaggi elevati potrebbe 
essere dannoso 



�� Aderisci alle raccomandazioni dei Aderisci alle raccomandazioni dei 
programmi di vaccinazione per l’HPV programmi di vaccinazione per l’HPV 
e degli screening con e degli screening con pappap test e test e 
mammografia. Svolgi ulteriori mammografia. Svolgi ulteriori 
indagini di approfondimento come la indagini di approfondimento come la 
colposcopia, l’ecografia colposcopia, l’ecografia transvaginaletransvaginale
o mammaria e fai controlli con o mammaria e fai controlli con o mammaria e fai controlli con o mammaria e fai controlli con 
cadenze personalizzate se hai fattori cadenze personalizzate se hai fattori 
di rischio come: di rischio come: pappap test anomali, cicli test anomali, cicli 
mestruali irregolari, fumo, alcool, mestruali irregolari, fumo, alcool, 
obesità, gravidanze insorte obesità, gravidanze insorte 
tardivamente, seno denso e tardivamente, seno denso e 
disomogeneo o rischi familiari.disomogeneo o rischi familiari.



PREVENZIONE

Quale peso?

Cosa mangiare?

Quanta attività fisica?





Le 10 regole della salute per 
la Prevenzione del Cancro

1. Poco adipe, 

2. Più attività fisica,

3. Nutrizione migliore 3. Nutrizione migliore 
WCRF AICR 2007







Estimated cumulative number of  breast cancers diagnosed in 1000 women Estimated cumulative number of  breast cancers diagnosed in 1000Estimated cumulative number of  breast cancers diagnosed in 1000 women women 
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