
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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ANSWER
Is the tonicity of the urine produced 
by a seagull greater than that 
produced by a human? Why?

BIOLOGY IN ENGLISH

Terrestrial vertebrates 
variously maintain the 
water-salt balance 

D esert mammals, such as the kangaroo 
rat, and seabirds, such as a seagull, 

illustrate different strategies for dealing 
with extreme terrestrial environments.

KANGAROO RAT, LIFE IN THE DESERT
Dehydration threatens all terrestrial 
animals, especially those that live in an 
extremely dry environment like the desert, 
as does the kangaroo rat. Its fur prevents 
loss of water to the air and during the day, 
it remains in a cool burrow. In addition, the 
kangaroo rat’s nasal passage has a highly 
convoluted mucous membrane surface that 
captures condensed water from exhaled 
air. In mammals exhaled air is usually full 
of moisture, which is why you can see it 
on cold winter mornings: the moisture in 
exhaled air is condensing.

As we shall see, humans mainly 
conserve water by producing urine that is 
hypertonic to blood plasma. The kangaroo 
rat forms a very concentrated urine, twenty 
times more concentrated than its blood 
plasma. Also, its fecal material is almost 
completely dry.

Most terrestrial animals need to drink water 
occasionally to make up for the water lost 
from the skin and respiratory passages, and 
through urination. However, the kangaroo 
rat is so adapted to conserving water that 
it can survive by using metabolic water 
derived from cellular respiration. The 
kangaroo rat can survive without drinking 
water (figure 1). The adaptations of the 
kangaroo rat allow it to remain in water-
salt balance, even under harsh desert 
conditions.

SEAGULLS, REPTILES, AND MAMMALS
Birds, reptiles and mammals evolved on 
land and their kidneys are especially good at 
conserving water. However, some animals 
have become secondarily adapted to living 
near or in the sea. They drink sea water and 
still manage to survive. If we humans drink 
sea water, we lose more water than we 
take in just ridding the body of all that salt. 
Little is known about how whales manage 
to get rid of extra salt, but we know that 
their kidneys are enormous. Other animals 
have been studied and we have learned 
that seabirds and reptiles have salt glands 
that pump out salt (figure 2). In the two 
types of animals we will mention, each has 
commandeered a gland meant for another 
purpose and used it to pump out the salt 
from blood plasma and leave behind the 
water, just as in a desalination plant.

In birds, salt-excreting glands are 

located near the eyes. These glands produce 
a salty solution that is excreted through the 
nostrils and moves down grooves on their 
beaks until it drips off. In marine turtles, the 
salt gland is a modified tear (lacrimal) gland 
and in sea snakes, a salivary sublingual 
gland beneath the tongue gets rid of excess 
salt. The work of the gland is regulated 
by the nervous system. Osmoreceptors, 
perhaps located near the heart, are thought 
to stimulate the brain, which then orders 
the gland to excrete salt until the salt 
concentration in the blood decreases to a 
tolerable level.

Figure 1 Adaptations of a kangaroo rat to 
minimize water loss.

Figure 2 Marine birds and reptiles are apt to 
have salt gland to pump excess salt.
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