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.o stile dif vitar incide per oltre; il 70%) sula
denesi dei tumori

Seloilr 15% dell tUmori ha Una base ereditaria

INel 2005 in Europal il 2,5%: della spesa
sanitaria e stato destinato a progranmmi' di
prevenzione (dati OCSE); ma mentre in
Olanda guesta percentuale e dell 5%, in Italia
e solo delle 0,6%
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Figura 1. Curva di sopravvivenza al mesotelioma consultata da Gould.
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La sedentarieta aumenta il rischio di CM sia prima che dopo la
menopausa (Vainio H & Bianchini F., 2002)

L'attivita fisica @ un importante fattore di protezione per il CM
sia prima che dopo la menopausa (WCRF, 2007)

Stronger evidence for an effect of physical activity

Reduces body fat, insulin resistance, sex hormones

Improves pulmonary function

Emerging, or limited evidence for an effect of physical
activity

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

Improves immune function, antioxidant defence and DNA repair,
gastrointestinal transit time
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Stile di vita per la prevenzione dei tumori

Mantenersi fisicamente attivi tutti i giorni.
E sufficiente un impegno fisico pati a una camminata veloce per almeno
30 min al giorno. L’uso delP’auto per gli spostamenti e il tempo passato
a guardare la televisione sono i principali fattori che favoriscono la sedentarie
nelle popolazioni urbane.

I-"' ilmeno

andare a lavorate a piedi o in bicicletta | possibile )

evitate la macchina pet piccoli SRt
1 seduti
spostamenti “Pia 0 mens

organizzare Una passeggiata 0 Una Cotsz ) A 2 T
dereative S “muscolari

nel parco gol, stetching yoga.
flassioni, pregamant,

fare le scale invece di ptendere guardinaggio sollevamento pesi
Pascensore 3.5 vohte

| a settimana )
esercizi serobici |, 2 setimana | rhere:
. > {almeno 20 mimtl} = m%m
scendere prima dall’autobus otae, camminare csci,fems,
5 a passo svelta, basket, ani marziali,
andare in baicieita ballo, escursioni

dedicarsi al giardinaggio

andare a ballare o giocate con i bambini

passeggrare con il cane, sceghere strade pil lunghe,
fare le scale invece che prendere Fascensare,
camminare per andare a fare la spesa, fare gardinaggio,
posteggiane la macchina lontano da casa
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RACCOMANDAZIONI

Evitare

Aumento di peso
Bevande zuccherate
Carni conservate

Limitare
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World American
Cancer Institute for
Research Fund Cancer Research

Food, Nutrition,
Physical Activity,
and the Prevention
of Cancer:

a Global Perspective

RACCOMANDAZIONI SPECIALI
PER CHI HA AVUTO UN
TUMORE

Sequire le
raccomandazioni
generali per la
prevenzione del cancro
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2 Euns degli eventi epigenetici piu frequents nel
gencmae dei Mammiteri
Modificazione chimica covalente E2E
Cengiste nell’'eggiunta di un gruppe metile (-CH ;) al
carponio in B° dellanella df una CETOSIMAL

Mei vertelbrat la metilaricne interesta
esciusivamente o CITOSIMA



http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

; Your complimentary
: use period has ended.
C om p | ete Thank you for using
PDF Complete.
Click Here to upgrade to "
Unlimited Pages and Expandes

““narrare e resistere”’

Guimaraes Rosa

GRAZIE



http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

