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““Io sono stato qui e Io sono stato qui e 
nessuno racconternessuno racconteràà la la 

mia storiamia storia””
Campo di concentramento di Bergen BelsenCampo di concentramento di Bergen Belsen
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I Tumori si possono prevenireI Tumori si possono prevenire??

Lo stile di vita incide per oltre il 70% sula Lo stile di vita incide per oltre il 70% sula 
genesi dei tumorigenesi dei tumori

Solo il 15% dei tumori ha una base ereditariaSolo il 15% dei tumori ha una base ereditaria

Nel 2005 in Europa il 2,5% della spesa Nel 2005 in Europa il 2,5% della spesa 
sanitaria sanitaria èè stato destinato a programmi di stato destinato a programmi di 
prevenzione (dati OCSE); ma mentre in prevenzione (dati OCSE); ma mentre in 

Olanda questa percentuale Olanda questa percentuale èè del 5%, in Italia del 5%, in Italia 
èè solo dello 0,6%solo dello 0,6%
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Fattori ormonali, metabolici e nutrizionali
e carcinoma mammario

Carcinoma 
mammario 

e sue recidive

Sindrome metabolica

Grassi nella dieta

Obesità

Sedentarietà

Ormoni sessuali

Fattori di crescita

Insulina

Pasanisi P. et al., 2010

Alcol
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FitocompostiFitocomposti

Flavonoidi: frutta e verdura in genere

Polifenoli: noci, melograno,uva,olive, arachidi

Carotenoidi: carote, pomodori,peperoni, meloni

Terpeni e Fenoli: erbe aromatiche, spezie

Glucosinolati: cavoli, broccoli, rucola, ravanelli

Fitoestrogeni: legumi, frutti di bosco 

Fitosteroli: frutta secca, oli, semi oleaginosi

Solfuri e tioli: cipolle, aglio, porri
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Attività fisica
La sedentarietà aumenta il rischio di CM sia prima che dopo la 
menopausa (Vainio H & Bianchini F., 2002)

L’attività fisica è un importante fattore di protezione per il CM
sia prima che dopo la menopausa (WCRF, 2007) 

Reduces Insulin-like growth factors (IGF), adipokines, chronic low-
grade inflammation, oxidative stress

Improves immune function, antioxidant defence and DNA repair, 
gastrointestinal transit time

Emerging, or limited evidence for an effect of physical 
activity

Reduces body fat, insulin resistance, sex hormones

Improves pulmonary function

Stronger evidence for an effect of physical activity
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uu andare a lavorare a piedi o in bicicletta andare a lavorare a piedi o in bicicletta 
uu evitare la macchina per piccoli evitare la macchina per piccoli 

spostamenti spostamenti 
uu organizzare una passeggiata o una corsa organizzare una passeggiata o una corsa 

nel parco nel parco 
uu fare le scale invece di prendere fare le scale invece di prendere 

ll’’ascensore ascensore 
uu scendere prima dallscendere prima dall’’autobus autobus 
uu dedicarsi al giardinaggiodedicarsi al giardinaggio
uu andare a ballare o giocare con i bambiniandare a ballare o giocare con i bambini

Raccomandazioni WCRF 2007
Stile di vita per la prevenzione dei tumori
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stile di vita e dieta    dieta ipercalorica
occidentale → proteine animali       → IGF-I 

↓ ↓
zuccheri raffinati 
& grassi saturi     → resistenza → IGFBP 1 e 2 → IGF-I

↓ insulinica basse libero
obesita’

↓ ↓
estrogeni ← iperandrogenismo

↓ &
Estrogeni      ← SHBG bassa

liberi Proliferazione

Meccanismi che leganoMeccanismi che legano
diedietata--ormoniormoni--fattorifattori di crescitadi crescita
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Ad libitum diet 27.6 years of age Calorie restriction
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RACCOMANDAZIONI

Evitare
Aumento di peso

Bevande zuccherate
Carni conservate

Limitare
Cibi ipercalorici

Carni rosse
Alcol
Sale

Consumare 
quotidianamente

Cereali integrali
Legumi

Verdure non amidacee 
Frutta
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RACCOMANDAZIONI SPECIALI 
PER CHI HA AVUTO UN 

TUMORE 

• Seguire le 
raccomandazioni 
generali per la 
prevenzione del cancro
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Di cosa ho parlato?Di cosa ho parlato?
nn della spesa sanitaria, farmaceutica e della spesa sanitaria, farmaceutica e 

ospedalieraospedaliera
nn del rapporto tra medici e pazienti, della del rapporto tra medici e pazienti, della 

medicina difensiva, dei rapporti tra MMG e medicina difensiva, dei rapporti tra MMG e 
SpecialistaSpecialista

nn di come sono organizzati negli altri Paesi, di come sono organizzati negli altri Paesi, 
e di come ci si può organizzare in casa e di come ci si può organizzare in casa 
nostranostra

nn della prevenzione e delle campagne di della prevenzione e delle campagne di 
screeningscreening
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““narrare narrare èè resistereresistere””
Guimaraes RosaGuimaraes Rosa

GRAZIEGRAZIE
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