
LA NOSTRA SALUTE

La prevenzione ha  
un ruolo fondamentale 
nella lotta ai tumori 

L a letteratura scientifica riporta una 
lunga serie di prove che confermano 

l’importanza della prevenzione 
nell’insorgenza di alcuni tumori. Una sana 
alimentazione e uno stile di vita salutare 
sono comportamenti importanti per 
prevenire il cancro. Ecco alcune semplici e 
fondamentali regole da seguire. 
• Non fumare. Il fumo di sigaretta sembra 

essere responsabile di circa il 30% 
delle morti per cancro. In particolare, 
il fumo è la causa del 90% dei tumori 
ai polmoni negli uomini e del 79% nelle 
donne. Le persone che fumano due o più 
pacchetti di sigarette al giorno hanno 
la probabilità di sviluppare un cancro ai 
polmoni 15-20 volte maggiore di quella 
di un non fumatore. La percentuale 
di rischio aumenta ancora se al fumo 
di sigaretta si associa il consumo di 
bevande alcoliche.

• Proteggersi dal Sole. La maggior parte 
dei casi di cancro alla cute è collegata ai 
danni provocati dall’esposizione solare 
(figura 16). Non esporsi mai al Sole 
senza prima proteggersi con una crema 
solare (con un fattore di protezione 
che sia almeno 15) e indossare abiti 
nelle ore più calde della giornata, sono 
comportamenti necessari per prevenire 
i danni causati dai raggi UV.

• Evitare fonti di radiazioni. L’esposizione 
eccessiva alle radiazioni ionizzanti 
può aumentare il rischio di sviluppare 
un cancro. Anche l’uso di raggi X per 
radiografie o panoramiche dentali deve 
essere minimizzato solo nei casi in 
cui questi esami siano strettamente 
necessari.

• Effettuare controlli medici periodici. 
Sottoporsi con continuità a controlli 
medici per verificare la presenza di 
tumori al seno nelle donne, o ai testicoli 
negli uomini è il primo passo per una 
prevenzione efficace. Alcuni tumori, 
infatti, possono essere curati se presi in 
tempo.

• Essere consapevoli dei pericoli legati 
agli ambienti lavorativi. L’esposizione a 
diverse sostanze cancerogene di natura 
industriale (nickel, asbesto, cloruro 
di vinile ecc.) oppure a radiazioni può 
aumentare il rischio di ammalarsi di 
cancro. Alcuni dati scientifici, inoltre, 
attestano un aumento del rischio 
di sviluppare un tumore ai polmoni 
se si associa il fumo di sigaretta con 
l’esposizione all’asbesto. 

• Aumentare il consumo di cibi ricchi 
di vitamina A e C. Il beta-carotene è 
un precursore della vitamina A che si 
trova in diversi alimenti, quali carote, 
frutta e verdure a foglia verde (rucola, 
lattuga ecc.). La vitamina C è contenuta 
in molti agrumi, nei kiwi, nei pomodori e 
nei piselli. Queste vitamine sono dette 
antiossidanti perché prevengono la 
formazione di radicali liberi nelle cellule. 
I radicali liberi sono sostanze altamente 
instabili e particolarmente reattive che 
si formano spontaneamente durante 
i normali processi del metabolismo 
cellulare. Essi reagiscono facilmente 
con altre molecole presenti nella cellula 
(come carboidrati, lipidi, proteine, acidi 
nucleici), danneggiandola e spesso 
compromettendone la funzione. 

1 • Limitare il consumo di cibi affumicati o 
ricchi di nitrati. Gli alimenti affumicati, 
come gli insaccati, contengono sostanze 
cancerogene simili a quelle presenti 
nel fumo di sigaretta. I nitriti vengono 
aggiunti nelle preparazioni industriali 
di alcuni tipi di carne (per esempio i 
salumi) come conservanti e perché 
mantengono più a lungo il tipico colore 
rosso della carne e ne prevengono il 
deterioramento.

• Aumentare la presenza nella dieta di 
verdure della famiglia delle crucifere. 
I cavoli e tutte le crucifere (cavolfiore, 
broccoli, cavoletti di Bruxelles) 
costituiscono una vera arma anticancro; 
in particolare prevengono la formazione 
di tumori del tratto respiratorio e 
gastrointestinale.

• Moderare l’uso di bevande alcoliche. 
Ormai è dimostrato che il consumo 
eccessivo di alcol favorisce l’insorgenza 
dei tumori. L’associazione più stretta 
tra alcol e tumori riguarda il cancro alla 
bocca, all’esofago e alla laringe, ma 
anche al seno e al fegato.

• Mantenersi in forma e normopeso. 
Nelle donne obese, il rischio di 
sviluppare un cancro al colon, al seno e 
all’utero aumenta del 55% rispetto a una 
donna normopeso; mentre negli uomini 
obesi questo valore si assesta al 33% .

RISPONDI
Per quale ragione il fumo di sigaretta 
aumenta il rischio di sviluppare anche altri 
tipi di cancro, oltre a quello ai polmoni?

Sylvia S. Mader, Immagini e concetti della biologia ©Zanichelli, 2018

ANSWER
Which are the differences between strokes 
and heart attacks?

BIOLOGY IN ENGLISH

Blood vessel deterioration 
results in cardiovascular 
disease 

E specially when we are children, the 
cardiovascular disease is the leading 

cause of untimely death in western 
countries, where it is estimated that 
about 20% of the population suffers from 
hypertension, which is high blood pressure. 
Hypertension is sometimes called a silent 
killer because it may not be detected until a 
stroke or heart attack occurs.

Heredity and lifestyle contribute to 
hypertension. For example, hypertension 
is often seen in individuals who have 
atherosclerosis, which occurs when plaque 
protrudes into the lumen of a vessel and 
interferes with the flow of blood. Plaques 
are made up of fat, cholesterol, calcium, 
and other substances flowing in the blood; 
over time, plaques harden and narrow the 
arteries, limiting the flow of oxygen-rich 
blood to organs. Usually, atherosclerosis 
begins in early adulthood and develops 
progressively through middle age, but 
symptoms may not appear until an 
individual is 50 or older.

STROKE, OR CEREBRAL ICTUS 
Atherosclerotic plaque can cause a blood 
clot to form along the irregular arterial 
wall. As long as the clot remains stationary, 
it is called a thrombus, but when and if it 
dislodges and moves along with the blood, 
it is called an embolus. If thromboembolism 
is not treated, serious health problems can 
result. 

A cardiovascular accident, also called 
a stroke, often occurs when a small cranial 
arteriole bursts or is blocked by an embolus. 
Lack of oxygen rapidly causes a portion of 
the brain to die, and paralysis or death can 
result. A person is sometimes forewarned 
of a stroke by a feeling of numbness in the 
hands or the face, difficulty in speaking, 
or temporary blindness in one eye. If a 
coronary artery becomes completely 
blocked due to thromboembolism, a heart 
attack can occur, as described next.

HEART ATTACK
The coronary arteries bring O2-rich blood 
from the aorta to capillaries in the wall of 
the heart, and the cardiac veins return O2-
poor blood from the capillaries to the right 
ventricle. If the coronary arteries are narrow 
due to cardiovascular disease, the individual 
may first suffer from angina pectoris, 
chest pain that is often accompanied by 
a radiating pain in the left arm. When a 

coronary artery is completely blocked, a 
portion of the heart muscle dies due to lack 
of oxygen. This is known as a heart attack; if 
blood flow isn’t restored quickly, the section 
of heart muscle begins to die. 

Diverse surgical procedures are possible 
to correct a blockage or facilitate blood flow 
(figure 1). In a coronary bypass operation, 
a portion of a blood vessel from another 
part of the body is sutured from the aorta 
to the coronary artery, past the point of 
obstruction (figure 2, left); the surgery 
uses a piece of a vein from the leg or artery 
from the chest or wrist. Now blood flows 
normally again from the aorta to the wall 
of the heart. In balloon angioplasty, a plastic 
tube is threaded through an artery to the 
blockage, and a balloon attached to the end 
of the tube is inflated to break through the 
blockage. In other cases, a stent is often 
used to keep the vessel open.

Figure 1 Treatment for clogged coronary artery: cardiologists 
can follow and control their intervention in a monitor.
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Figure 2 Two systems for recover the blood 
flow in the coronary arteries.
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