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Lega Italiana per la Lotta contro i Tumori



Una dieta equilibrata e corretta € in grado di ridurre del 30-
407% il rischio di sviluppare un tumore, Numerosi studi condotti
su diversi gruppi di popolazioni nel monde hanne documentato
che la maggiore o minore diffusione del cancro dipende in larga
misura da come si vive, da quello che si mangia e da quanto si
mangia nei diversi paesi.

Anche in Ttalia esistono prove della responsabilité del cibe sulla
diffusione del cancro. In linea generale & possibile affermare
che nelle regioni settentrionali della penisola, le pid industria-
lizzate, i tumori hanno complessivamente una frequenza doppia
rispetto al meridione ed alle isole, anche a causa delle diverse
abitudini alimentari.

Un'alimentazione ricca di calorie, di zuccheri semplici, di pro-
teine, di cibi raffinati, e povera di alimenti naturalmente com-
pleti, ha contribuito grandemente allo sviluppo di numerose
malattie, note anche come "malattie del benessere”: l'obesita, il
diabete, lipertensione, l'aterosclerosi, l'infarto cardiaco, ['o-
steoporosi, I'ipertrofia prostatica e, soprattutto, molti tipi di
tumore.




INFLUENZA DEL CIBO SUI TUMORI PIU DIFFUSI
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Per diminuire il rischio cancro non é sufficiente eliminare il
“cibo cattive” e sostituirlo con quello "buonco”, I meccanismi bio-
logici attraverso i quali gli alimenti favoriscono la crescita di
cellule tumorali sone molteplici e complessi. E ragionevole pen-
sare che una alimentazione "protettiva” coincida con una dieta
equilibrata di molti alimenti diversi assunti costantemente nel
corso degli anni.

Nella maggior parte dei casi, inoltre, & in gioco tutto lo stile di
vita e non solo il modo di mangiare.

Gli alimenti infatti rappresentano solo uno degli elementi ester-
ni o "esogeni” in grado di aumentare il rischio di sviluppare un
tumore, assieme a numerosissimi altri (fumo, radiazioni, veleni,
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ALEMENTAZIONE IN AZIONE

virus, etc.) che quotidianamente entrano in contatto con il
nostro organismo.

Un'altra difficolta viene dal tempo richiesto perché i cambia-
menti dietetici diano dei risultati,

Solo in pochi casi i benefici di una buona dieta, intesi come ridu-
zione del rischio di sviluppare un tumore, si manifestano preco-
cemente ma di solito occorre che il costume alimentare “pro-
tettive” inizi fin dall'infanzia e che sia portato avanti per molti
anni. Secondo gli esperti i benefici di un cambiamento della
dieta nella popelazione generale compariranno chiaramente
dopo 15-60 anni dal suo inizio!

I meccanismi che collegano il cibo ai tumori sono moltissimi e
solo una parte di essi & nota. Si tratta di meccanismi complessi
che coinvolgone molti fattori contemporaneamente.
Semplicisticamente possiamo distinguere "meccanismi alimen-
tari negativi®, che cioé favoriscono lo sviluppo di un tumore, e
“meccanismi alimentari positivi®, che proteggono l'organismo.
Alcuni alimenti contengono sostanze cancerogene o provocano la
loro formazione nell'organismo. Le nitrosamine, per esempio,
sono dei potenti cancerogeni che si trovanc in molti cibi con-
servati (insaccati, carne in scatola) o si formano nello stomaco
per reazione chimica tra i nitrati e i componenti principali delle
proteine, gli ami-
noacidi. Anche le
amine enterocalo-
riche sono cance-
rogene: esse si
formano portando
durante la cottura
gli aminoacidi con-
tenuti nella carne
a temperature
molto alte (carne
alla brace).
Nitrosamine ed
amine enterocalo-
riche sono dunque
dei cancerogeni
diretti, sono in
grado, cioe, di
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favorire con azione diretta lo sviluppo di un tumore. Altri ali-
menti, invece, agiscono indirettamente riducendo le normali
difese dell'organismo alle sostanze cancerogene. I cibi eccessi-
vamente raffinati riducono la flora normale intestinale che ha il
compito di proteggere l'intestino o aumentane il tempo di tran-
sito delle feci nell'intestine stesse (stitichezza): 'uno e l'altro
fatto potrebbero facilitare l'azione degli agenti cancerogeni
presenti negli alimenti.

Infine gli alimenti raffinati hanne un'influenza negativa su alcu-
ni ormoni normalmente prodotti nell'organismo (insulina) e sul
senso di sazieta (saziano meno degli alimenti non raffinati), tra-
ducendosi in un ulteriore aumento del rischio di sviluppare un
cancro.

Tra i tanti alimenti protettivi, le vitamine sono in grado di neu-
tralizzare alcune sostanze che si formano dal metabelismo dei
cibi (sostanze ossidanti) in grado di favorire la nascita e la cre-
scita di cellule fumorali. Questa azione protettiva & attribuita in
genere a tutta la verdura e rappresenta probabilmente una delle
pill importanti azioni anticancre dei vegetali. Non vi & alcuna prova
che le pillole di vitamine esercitine un'azione altrettanto utile, Gli
estrogeni vegetali (fitoestrogeni) contenuti in numerosi alimenti
(soia, legumi, farina integrale) possono contrastare la produzione
di ormoni maschili e femminili che hanno dimostrato a loro volta
di favorire la nascita o la crescita di alcuni tipi di cancro (mam-
mella, prostata).

LIMITA | CAFFE"
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Sulla base delle attuali conoscenze sul rapporto tra
alimentazione e rischio di tumore, & possibile propor-
re alcune raccomandazioni alimentari per uno stile
nutrinazionale che favorisca la prevenzione del can-
cro e di altre malattie croniche.

PREFERISCI LE VERDURE

Scegliere
prevalentemente
alimenti di origine
vegetale, con
un‘ampia varieta

di verdure e frutta,
di legumi e alimenti
non o poco raffinati.

Mantenere il peso
forma e non
appesantirsi troppo
nell'eta adulta.
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Mantenersi
fisicamente attivi
per tutta la vita.

MODERA 61l ZUCCHERI

Basare
I'alimentazione
quotidiana su

cereali e legumi.
Preferire prodotti
che non abbiano
subito importanti
trattamenti
industriali. Evitare il
pit possibile farine e
zuccheri raffinati.

Le bevande alcoliche
sono sconsigliate.
Non superare due
bicchieri di vino al
giorno per gli uomini
e uno per le donne.




=

v
&
il
o
==
=
el
Al
]
.
=
=
=
-
=

L'uso abituale di
carne rossa €
sconsigliato.

E preferibile
consumare pesce,
carni bianche

o di animali selvatici.

RIDUC | GRAE':E':I

Limitare il consumo
di grassi (meno del
30% delle calorie
totali) e in
particolare dei grassi
di origine animale
(meno del 10% delle
calorie totali).

L'assunzione di
preparati vitaminici
non & suggerita, se
non per malattie

di carenza.




Evitare il consumo di cibi conservati sotto sale e
limitare l'uso del sale per cucinare o per condire.
Privilegiare le erbe aromatiche.

NON MANGARE RUORI PASTO

Mon lasciare a lungo i cibi deteriorabili a tempe-
ratura ambiente ma conservarli in frigorifero.




CHI BEN COMINCIA E'
A META' DELL'OPERA

Eh sl, fare una buona prima colazione
conta davvero tanto per chi vuole
mangiare e stare bene. Purtroppo molti
bambini (e anche moilti adulti) non la
fanno o la fanno male. E tu? Rispondi a

questo test e lo scoprirai

Fai tutte le mattine la pr-  Nella tua prma colazo-

ma colazione seduto? Ne Sono Sempre pre- Se hai

mSI mNO sent pane o fette risposto Sl..
piscottate © ceraal In

MNella tua prima colazio- Liocehi? -a tutte e 5 le
re & sempre presente m Sl m NO domande
del latte o delio yogurt? EE.' l;Jr; i:TnEge
' Nella tua pnma colazione e R K
. SI - HEI' S0N0 Sempre HESEHU o] DErfE:HH
It - 3
MNefa tua prma colazione marmeliata o miele g

& sermpre presente un mSl ®ENO domande

e 7 -

rutto © una spremuta: MNon c'e male, ma
CEL | NO puol fare di
megho

-3 meno di 3
domande
Iniz1 la giomata
nel peggiore del
MoOCH. M CoCa
benzina nel o
muscol e nel luo
cervello, cosi cor-
i il fscro di ren-
dere poco e
male, siaa
el SCUCIA S8
24 Un
CEmipDo
Sponvo
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@ TEST: E TU, QUAN
PALLINE DA TENNIS M.&NGI
OGNI GIORNO?

Non facciamo i furbil Se prendi una forchetiata di carote o di

pomodori, se mastichi una fetta di mela o di pesca, non puoi

dire di "aver mangiato la frutta e la verdura'. Devi raggiungere
una quantitd minima: misurala in palline da tennis!

= mang meno di 1 A A Maianend a @
IRNC porzione di fruttae 2  rarngae 1 porzio-

di verdura o2 o n-aduﬁuttaa 1 dl ver-
i almeno 2 ma una pallina da dura o

pﬂﬁlﬂﬂldl frutta ‘ennis’ UNg |
E3dl \rarclum ' male, ma sai En r::nrs‘l pmprin
""" : unpnaldua-:-tmdi m:rnua A a mved

quantcr i :aanra

Flagglungi

i @@ ﬁ‘% @

I CAMBIA, NON FARE IL FISSATO! | geae & mangare tante va w

- almeno Mang non pid di
diverse H‘Hi-E'Ig 3 varieta ta irutia.
tra frutta & verdura? e verdua? Non

L tmdeﬁ
valieta
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