
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?
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Exercise has many 
benefits 

E xercise programs improve muscular 
strength, endurance, and flexibility. 

Exercise also improves cardiorespiratory 
endurance. The heart rate and capacity 
increase, and the air passages dilate so 
that the heart and lungs are able to support 
prolonged muscular activity. The blood 
level of high-density lipoprotein (HDL), the 
molecule that prevents the development 
of plaque in blood vessels, increases. Also, 
body composition (the proportion of protein 
to fat) changes favorably when you exercise. 

Exercise also seems to help prevent 
certain kinds of cancer. Cancer prevention 
involves eating properly, not smoking, 
avoiding cancer-causing chemicals and 
radiation, undergoing medical screening 
tests, and knowing the early warning signs 
of cancer. Studies show that people who 

exercise are less likely to develop colon, 
breast, cervical, uterine, and ovarian cancers. 

Physical training with weights improve 
the density and strength of bones and 
the strength and endurance of muscles 
in all adults, regardless of age. Even 
persons in their eighties and nineties 
can make substantial gains in bone and 
muscle strength that help them lead more 
independent lives. Exercise also helps 
prevent osteoporosis. 

The stronger the bones when a person 
is young, the less chance of developing 
osteoporosis as he or she ages. Exercise 
helps prevent weight gain, not only because 
the level of activity increases but also 
because muscles metabolize faster than 
other tissues. 

Exercise relieves depression and 
enhances the mood. People report that 
exercise actually makes them feel more 
energetic, and that after exercising they 
sleep better that night. Self-esteem rises 
because of improved appearance, as well as 
other factors that are not well understood. 
For example, vigorous exercise releases 

endorphins, hormonelike chemicals that are 
known to alleviate pain and provide a feeling 
of tranquility. 

A sensible exercise program is one that 
provides all of these benefits without the 
detriments of a too-strenuous program. 
Overexertion can actually be harmful to the 
body and might result in sports injuries, such 
as lower back strain or torn ligaments of the 
knees. The beneficial programs suggested  
in the table are tailored according to age. 

Table Suggested activities for staying 
fit according to age.

Activities 
aspects

Children
(7-12 years)

Teenagers
(13-18 years)

Adults 
(19-55 years)

Amount Vigorous activity 1-2 hours 
daily. 

Vigorous activity 1 hour, 3-5 days a week; 
otherwise, 1/2 hour daily moderate activity.

Vigorous activity 1 hour, 3 days a week; 
otherwise, 1/2 hour daily moderate 
activity.

Purpose Free play. Build muscle with calisthenics. Exercise to prevent lower back pain: 
aerobics, stretching, yoga.

Organized Build motor skills through 
team sports, dance, 
swimming.

Do aerobic exercise to control buildup  
of fat cells.

Take active vacations:  
hike, bicycle, cross-country ski.

Group Encourage more exercise 
outside of physical education 
classes.

Pursue tennis, swimming, horseback  
riding-sports that can be enjoyed for a lifetime.

Find exercise partners:  
join a running club, bicycle club,  
or outing group.

Family Initiate family outings: 
bowling, boating, camping, 
hiking.

Continue team sports:
dancing, hiking, swimming.

Initiate family outings:
bowling boating, camping, hiking.

ANSWER
Why a more muscolar body has more 
intense metabolism than a more 
adipous body?


