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S| POSSONO PREVENIRE
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CAUSE DI TUMORE CHE SI POSSONO PREVENIRE

Principali fattori responsabili dell’incidenza di tumore negli USA:
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. N NBS% slilg::etlta

| ~20% cobesits

10 agenti patogeni cancerogeni
164) infettivi

= _ ~5% abitudini alimentari scorrette

: ~2% esposizione ai raggi UV e lampade solari
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European Code
Against Cancer

WAYS TO REDUCE
YOUR CANCER RISK

Nel 2014 |’ Agenzia Internazionale per la'Ricerca sul
Cancro (IARC), con la partecipazione della Commissione
europea, ha presentato la quarta edizione del Codice
europeo contro il cancro: 12 raccomandazioni mirate

all’ adozione di stili di vita sani (individuali e collettivi) da
mettere quotidianamente in atto al fine di prevenire

I” insorgenza di tumore.




International Agency

Research on Cancer . .
@weran |l COICE €uropeo contro il cancro “

8.7 Organization
LI g 0 Cormmission

1. Non fumare. Non consumare nessuna forma di tabacco.

2. Rendi la tua casa libera dal fumo. Sostieni le politiche che promuovono un ambiente libero dal fumo sul
tuo posto di lavoro

3. Attivati per mantenere un peso sano.
4. Svolgi attivita fisica ogni giorno. Limita il tempo che trascorri seduto.
5. Segui una dieta sana:
«  Consuma molti e vari cereali integrali, legumi, frutta e verdura.
« Limita i cibi ad elevato contenuto calorico (alimenti ricchi di zuccheri o grassi) ed evita le bevande
zuccherate.
+ Evita le carni conservate; limita il consumo di carni rosse e di alimenti ad elevato contenuto di
sale.
6. Se bevi alcolici di qualsiasi tipo, limitane il consumo. Per prevenire il cancro € meglio evitare di bere
alcolici.

7. Evita un'eccessiva esposizione al sole, soprattutto per i bambini. Usa protezioni solari. Non usare lettini
abbronzanti.
8. Osserva scrupolosamente le istruzioni in materia di salute e sicurezza sul posto di lavoro per
proteggerti dall'esposizione ad agenti cancerogeni noti.
9. Accerta di non essere esposto a concentrazioni naturalmente elevate di radon presenti in casa. Fai in
modo di ridurre i livelli elevati di radon.
10. Per le donne:
« L'allattamento al seno riduce il rischio di cancro per la madre. Se puoi, allatta il tuo bambino.
+ La terapia ormonale sostitutiva (TOS) aumenta il rischio di alcuni tipi di cancro. Limita I'uso della
TOS.
11. Assicurati che i tuoi figli partecipino ai programmi di vaccinazione contro I'epatite B (per i neonati), il
papillomavirus umano (HPV) (per le ragazze).
12. Partecipa a programmi organizzati di screening per il cancro dell'intestino (uomini e donne), del seno
(donne), del collo dell'utero (donne).
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Cancer : Institute for
Research Fund w Cancer Research

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

a Global Perspective

Revisione di tutte le evidenze
scientifiche sul rapporto tra
alimentazione, stile di vita e tumori

Coinvolti oltre 200 ricercatori tra cui
esponenti di FAO, WHO e UNICEF

| dati sui diversi tipi di tumore vengono
costantemente aggiornati all’” interno
del progetto CUP (Continuous Update

Project)
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Analysing research on cancer
prevention and survival
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Research on Cancer . .
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1. Non fumare. Non consumare nessuna forma di tabacco.
2. Rendi la tua casa libera dal fumo. Sostieni le politiche che promuovono un ambiente libero dal fumo sul
tuo posto di lavoro.
3. Attivati per mantenere u
4. Svolgi attivita fisica ogni giorme—tmita il tempo che trascorri seduto.
5. Segui una dieta sana:
«  Consuma molti e vari cereali integrali, legumi, frutta e verdura.
« Limita i cibi ad elevato contenuto calorico (alimenti ricchi di zuccheri o grassi) ed evita le bevande
zuccherate.
+ Evita le carni conservate; limita il consumo di carni rosse e di alimenti ad elevato contenuto di
sale.
6. Se bevi alcolici di qualsiasi tipo, limitane il consumo. Per prevenire il cancro € meglio evitare di bere
alcolici.
7. Evita un'eccessiva esposizione al sole, soprattutto per i bambini. Usa protezioni solari. Non usare lettini
abbronzanti.
8. Osserva scrupolosamente le istruzioni in materia di salute e sicurezza sul posto di lavoro per
proteggerti dall'esposizione ad agenti cancerogeni noti.
9. Accerta di non essere esposto a concentrazioni naturalmente elevate di radon presenti in casa. Fai in
modo di ridurre i livelli elevati di radon.
10. Per le donne:
« L'allattamento al seno riduce il rischio di cancro per la madre. Se puoi, allatta il tuo bambino.
+ La terapia ormonale sostitutiva (TOS) aumenta il rischio di alcuni tipi di cancro. Limita I'uso della
TOS.
11. Assicurati che i tuoi figli partecipino ai programmi di vaccinazione contro I'epatite B (per i neonati), il
papillomavirus umano (HPV) (per le ragazze).
12. Partecipa a programmi organizzati di screening per il cancro dell'intestino (uomini e donne), del seno
(donne), del collo dell'utero (donne).



™\ World | Ot
@L l(%a?mcer ; CUP Sggtal?euous
esearc \ / oot

Fund International

<anvincing dacreases na.:

Probable decreased risk
( vonvineing increased nsa

Probable increased risk

- Substantlal effact on nsk unlikely

Foods containing dietary fibre
Aflatoxins =
Non-starchy vegetables &
Garlic

Fruits %
Red meat

Processed meat

Cantonese-style salted fish

Diets high In calcium

Foods preserved by salting

Glycaemic load

Arsenic In drinking water |1

Mate

Alcoholic drinks [ ] . = [ .
Coffee -

Physical activity (moderate and vigorous) =

Physical activity (vigorous)

Body fatness *° - = - -- - -u -
Body fatness in young adulthood S B

Adult weight gain I

Adult attained height * ] o i

Greater birth weight

Lactation

BREAST POSTMENOPAUSE (2017)

BREAST PREMENOPAUSE (2017)

PANCREAS (2012)
GALLBLADDER (2015)
ENDOMETRIUM (2013)
PROSTATE (2014)
KIDNEY (2015)
BLADDER (2015)

5
=]
o
&
&

LIVER (2015)
OVARY (2014)

MOUTH, PHARYNX, LARYNX (2007)
OESOPHAGUS SQUAMOUS
CELL CARCINOMA (20186)

NASOPHARYNX (2007)
OESOPHAGUS
ADENOCARCINOMA (2016)
LUNG (2007)

STOMACH (2016)

. COLORECTUM (2011)




WHAT YOU NEED TO KNOW ABOUT

OBESITA’ ETUMORI

Il sovrappeso e I'obesita

AUMENTANO IL RISCHIO DI

TUMORE DELL'ESOFAGO TUMORE DELLA
MAMMELLA dopo menopausa

TUMORE DEL FEGATO
TUMORE DELLA COLECISTI

TUMORE DEL PANCREAS

s A
TUMORE DEL RENE ” A\
[

TUMORE DEL COLON-RETTO

TUMORE DELLOVAIO

TUMORE MALIGNO

DELLA PROSTATA TUMORE DELL'ENDOMETRIO



Secondo i dati dell’Organizzazione Mondiale della Sanita, in Europa

oltre il 50%

della popolazione e
sovrappeso o obesa

oltre il 20%

della popolazione e

obesa
O

%% World Health
1#¢ Organization
WHO 07/2013 e——— T

www.euro.who.int/obesity






IN CHE MODO L’OBESITA’ AUMENTA
IL RISCHIO DI TUMORE?

CELLULE DI GRASSO 1 ESTROGENI
(adipociti) .p  Dopo la menopausa,

g gli estrogeni prodotti dal
tessuto adiposo possono
aumentare la velocita di
proliferazione delle cellule della
mammella e dell’utero,
incrementando il rischio di tumore.

¢)()

2 INSULINA E FATTORI DI
CRESCITA
Un eccesso di grasso puo far

3 INFIAMMAZIONE aumentare i livelli di insulina
Alcune cellule del tessuto circolante e di altri fattori di
adiposo, chiamate crescita, che potrebbero
«macrofagi», rilasciano stimolare la replicazione cellulare.

sostanze infiammatorie
(citochine) che stimolano la . . R .
Vi sono anche altri meccanismi implicati, ma questi sono al

divisione cellulare (a.nChe momento i piu noti. Sono necessari, tuttavia, ulteriori studi
delle cellule tumorali). per definire maggiori dettagii.

MACROFAGI
v
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RED MEAT

Refers to all types of mammalkan muscle meat
such as beef, veal, pork, lamb, mutton, horse,
and goit, including frazen or minced meat

Horse

Sources: World Heath Grganization, The Lanoet

PROCESSED MEAT

"‘Definitely carcinogenic”

Relers to all meat that has been transformed through salting, cunng,
fermentation, smoking, or other processes to enhance flavour or
improve preservation, This can be either red ar white meat

Hot dogs Q}

Ham

From pork,
turkey,
chicken etc
Most peocessed meats contain pork or
beel, but processed meats may aiso
contain other red meats, poultry, offal,
or meat by-products such as blocd

Cured sausages

Bacon

LOCAL FOODS:

g

Canned meat Lup cheong Bak kwa

Chinese sausage
Adts Aerar / TODAY



International Agency TUMORI E CARNE
Research on Cancer QUANTO SONO FORTI LE PROVE?

/s CLASSIFICAZIONE DEI GRUPPI
g‘}&fﬁf World Health DI CANCEROGENICITA DELLO IARC
N

y ¥ Organization

Le carni lavorate
sono state classificate
nel Gruppo 1

=>

i@ Causa
tumori

Probabilmente
causa

Pancetta

, ) ) tumori
L" AIRC Inserisce tra

le carni lavorate
anche “ogni forma di
carne in scatola,
prosciutti e affettati ”

Salsicce e
wurstel

IR

Le carni rosse

sono state classificate
nel Gruppo 2A

Suini Bovini Ovini

o P oy

Sono esclusi
pollame e pesce




Amencan
(9 $ | Institute for
Cancer
Research*

RECOMMENDATIONS ON

'y RED &
L PROCESSED MEAT

LIMIT RED MEATS
(LIKE BEEF, PORK, LAMB)

AVOID PROCESSED

MERATS £ O O O
= == === wm
= (=Y =) (==

E TO 18 OUNCES PER WEEK

| Each 50g =
portion of
processed
meat eaten
daily

Increases
 the risk of

colorectal

cancer by 18%

-
.

Prostate

Stomach

Pantreas

How cancer is caused
The lowdown on cartinogenic chemicals
Polycychic aromatic

Heterocyd« N-nitroso .
Aromatic compounds -"vd'O(..zrbom
amnes (MAA) INCC) N-ntroso (PAH)
7 . A compounds o
(NOC)
~
Meat processing Cooking
Curing or smoking meat High-temperature cooking

produces the highest
amounts of these chemicals

réqure nitnles or lrales
for preservation
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s PrOjeCt

Analysing research on cancer
prevention and survival

C’E UNA

cHE LALCOL aumenta 1L

RiscHiobpl 5 TIPI DI
TUMORE.

MAMMELLA, COLON-RETTO, FEGATO,
CAPO-COLLO, ESOFAGO

SE NE CONSUMI, LIMITA LALCOOL A 2 UNITA” ALCOLICHE
AL GIORNO PER LUOMO & 1 PER LA DONNA




L’ALCOL PUO CAUSARE 7 TIPI DI TUMORE

Un minor consumo di alcol potrebbe prevenire 12,000

casi di tftumore all’anno in UK.
4 MECCANISMI CON CuUI
L’ALCOL CAUSA | TUMORI

Cavo ’
orale .
+ Danneggia le cellule

Laringe .

Esofago ‘

Mammella

nelle donne

Fegato ‘

* Peggiora i danni del
fumo di sigaretta

* Interagisce con gli
ormoni correlati allo
sviluppo di alcuni
tumori della mammella

* Viene convertito in
composti chimici
cancerogeni

Colon-retto

CANCER

Let's beat cancer sooner "..‘. RESEARCH
cruk.org Al UK



LA STAMPA sA1LUTE Y~ | £ R

A4

Eliminare alcol dalla dieta: cosi si riduce il rischio
di cancro alla mammella

Report pubblicato dallAmerican Institute for Cancer Research (Aicr) e dal World Cancer
Research Fund (Wcrf). Le conclusioni dopo 'analisi 119 studi su 12 milioni di donne

FABIO DI TODARO 23/05/2017
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FI BRA Fibra solubile —> assorbe acqua trasformandosi in gel che intrappola zuccheri, colesterolo e grassi .

Fibra insolubile —> attraversa intatta tutto l'intestino.

| Fibra solubile

Crusca di avena, Legumi, Orzo, Semi di
S e e Wt korly lino, Psyllium , Arance, mele e carote
Fibra insolubile
Prodotti integrali, Avena integrale, Semi di

| g verduracon labuecl VITAMINE

Fiber

Foed

Stomach

/:'7'4 3 e
' - 4

Irsolubie fiber and payllium
| move through the large Intestine
and promote regulaety

Llr? ntestine

In the small ntestine,

soluble fiber entraps
w?m. molemv‘?‘l :\d

absorption into the body

COOOSOO

!
Smal Intestine § .’
Rectum \ N FC
\ V!

NATIONAL FIBER COUNCIL



Consumare almeno
5 porzioni al giorno
tra frutta e verdura

Preferire | prodotti di
stagione

Variare 1 colori e le
tipologie

7% World
American : $ - Cancer

Cancer

Society® ~ Research

Fund International




Piramide Alimentare Mediterranea: uno stile di vita quotidiano Porzioni frugali e secondo le
Linee Guida per la popolazione adulta abitudini locali

I Vino con moderazione e secondo
le abitudini sociali

Dolci < 2p

Siraccomanda l'uso, la diffusione e la promozione di questa piramide senza alcuna limitazione

Carne rossa < 2p
Carni lavorate < 1p

Patate < 3p

Settimanalmente

Latticini 2p (preferil
basso contenuto di

Ogni giorno

Frutta 1-2/ Ortaggi = 2p P ._ Olio d'oliva
Varieta di colori e di consistenza Pane / Pasta / Riso / Couscous /
(cotto / crudo) » Altri cereali 1-2p

(preferibilmente integrali)

Pasto
principale

Acqua e tisane

Attivita fisica regolare
Adeguato riposo

Biodiversita e stagionalita
Prodotti tradizionali, locali ed

Convivialita = ecologici
= Attivita gastronomiche
Edizione 2010 p =porzione

ICAF Gii 4R
International Commission on the uscam N \7 N
Anthropology of Food and Nutrition - Lt { N
e, /
- fen

Fundacion {%/%U\,gg@!‘mm Prediined M,,,MM,M,,,
Diecta Mediterranea FOOD CULTURES Pravensiér con Dists Meditsrrénes Ko b of P S lmemcamiosw

federanion of
e 3

© 2010 Fundacién Dieta Mediterranea



IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

CEREALI

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio é! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

INTEGRALI

PROTEINE

Mangia molta frutta, di
tutti i colori.

&
& MUOVITH!

© Harvard University

SANE

Harvard T.H. Chan School of Public Health

The Nutrition Source

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Bevi acqua, té o caffe

(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere

piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
raffinati (come riso bianco

e pane bianco).

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e
altre carni conservate.

Harvard Medical School Egldss
Harvard Health Publications ‘-‘vjk%

www.health.harvard.edu




FRUTTA

variandone
tipologia e
colori

VERDURA

Variando
tipologia e
preferendo

quella di

stagione

LATTE E
DERIVATI
sceglile
varianti
magre

CEREALI
prediligi le
varianti integrali

PROTEINE
preferisci legumi,
pesce e carne
bianca







GRASSO CORPOREO
Mantieniti normopeso

ATTIVITA’ FISICA
Mantieniti attivo tutti i giorni

CIBI E BEVANDE AD ALTA DENSITA’ CALORICA
Limitane il consumo ed evita le bevande dolci

ALIMENTI DI ORIGINE VEGETALE
Aumentane il consumo

PRODOTTI DI ORIGINE ANIMALE
Limita la carne rossa ed evita quella conservata

BEVANDE ALCOLICHE
Limita il consumo di alcol

PREPARAZIONE E CONSERVAZIONE DEL CIBO
Limita I'assunzione di sale, evita cereali e
legumi ammuffiti

SUPPLEMENTI DI VITAMINE E MINERALI
Raggiungi i fabbisogni solo con l'alimentazione

ALLATTAMENTO AL SENO
Incoraggia l'allattamento al seno

CANCER SURVIVORS
Segui le stesse regole della prevenzione

Research
e

small i big
changes ~ difference

3
| ] | ]

STILE DI VITA SALUTARE

PER | BREAST CANCER SURVIVORS

3

Sii fisicamente attivo

Consuma frutta e verdura
in abbondanza

(s  Consuma regolarmente
_f@% legumi

Mantieni un

| ~ Aumenta il consumo del
peso salutare 9 i . i
pesce e riduci i grassi

saturi
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CANCER PREVENTION do not smoke or
recommenparions | YOUR BABY | chew tobacco.
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PREVENTION
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