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esofago e pancreas, soprattutto nei fumatori.

Il sovrappeso accresce il rischio di cancro di mammel-
la, colon e prostata.

Poi ci sono fattori quali |'esposizione ad amianto,
fumo passivo e sostanze chimiche tossiche. In partico-
lare, il controllo di quattro variabili dello stile di vita
(abolizione di fumo ed alcol, passaggio ad una dieta
vegetariana molto povera di grassi e ricca fibre, mante-
nimento del peso corporeo entro limiti normali) sareb-
be in grado di prevenire quasi I'80% dei tumori che si
verificano oggi nelle societa industrializzate.

Invece di avere 1 caso di morte per cancro su 4, la
mortalita scenderebbe ad 1 su 20.

Non € un sogno irrealizzabile!

Qualche consiglio...

Alcune sane regole di vita consentono di prevenire
la maggioranza dei tumori. Un buon punto di partenza
e il cibo. Si puo incominciare riducendo sensibilmente
la quantita di grassi e di colesterolo della dieta.

Molti studi hanno dimostrato che una dieta di questo
tipo riduce non solo il rischio di molti tipi di cancro,
ma anche quello di cardiopatia, diabete, ictus cerebra-
le. Ma cambiare lo stile di vita non e cosa semplice,
richiede |'apprendimento di nuove abitudini ed abilita.
Ad esempio, ridurre grassi e colesterolo nella dieta
significa preparare piu piatti senza carne.

Un valido sistema per cominciare € quello di stabilire
di mangiare solo piatti vegetariani un paio di giorni
alla settimana. In questo modo, & possibile sperimen-
tare nuove ricette, allestendo cosi un ricettario perso-
nale con i piatti preferiti. Man mano che prenderete
confidenza con questi cibi, verra naturale consumarne
sempre di piu, dimentican(io senza rimpianti le prece-
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I FATTORI DI RISCHIO DI CANCRO

TABACCO: Il fumo é responsabile di 1su 3 casi di morte
per cancro.

CARNE ROSSA: Chi mangia carne regolarmente e 3 volte
piu a rischio di cancro del colon di chi consumi carne in
modo saltuario.

CIBO SPAZZATURA: Chi si riempie lo stomaco di meren-
dine, patatine e bibite gasate, rinuncia agli anticancro
naturali presenti in frutta e verdura.

SEDENTARIETA: Chi pratica attivita fisica per almeno
quattro ore la settimana riduce il rischio di cancro di
mammella e colon di piu di 1/3.
SOVRALIMENTAZIONE: Nella donna, I'eccesso di peso
aumenta in modo considerevole il rischio di cancro di
mammella, colon ed endometrio. Nell'uomo aumenta il
rischio di cancro di prostata e colon.

ALCOL: L'abuso d'alcol e direttamente in rapporto con il
cancro di fegato, gola ed esofago. Nella donna, anche
bere solo 1-2 bicchierini al giorno aumenta il rischio di
cancro della mammella.

VERSO LA DIETA OTTIMALE

e Consumare pane e cereali integrali.

Contengono vitamine, sali minerali e fibre di cui gli ali-
menti raffinati sono privi.

e Mangiare frutta fresca tutti i giorni.

e Mangiare una gran varieta di verdura.

La verdura a foglia verde scuro € essenziale per chi segua
una dieta rigorosamente vegetariana (100 grammi di ver-
dura forniscono piu calcio di 100 grammi di latte).

La verdura gialla e ricca di vitamina A.

e Consumare frutta secca oleaginosa, ma con moderazio-
ne. Contiene molti minerali e vitamine, ma anche tanti
grassi.

e Mangiare in abbondanza fagioli, piselli e ceci.
Forniscono proteine e fibre ed hanno un contenuto di
grassi molto modesto.
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IL CANCRO
FAI-DA-TE

Molti tipi di cancro sono il risultato dell'esposi-
zione cronica a fattori ambientali nocivi.

Cibo, bevande, atmosfera ed ambiente lavorativo
sono tutti fattori in grado di determinare chi andra
ad incrementare le statistiche dei casi di cancro.




IL CANCRO FAI-DA-TE
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Il cancro é la seconda causa di morte in Italia

Mortalita per cancro nella popolazione Italiana
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Significa che il cancro viene

per colpa nostra?

Anche se la medicina continua
a progredire nella diagnosi preco-
ce e nella prevenzione del can-
cro, la triste verita e che il tasso
complessivo di morte per molti
tumori € in crescita. In Italia, 1
vita su 4 & oggi stroncata dal
cancro, e si stima che vengano
diagnosticati 270.000 nuovi casi
di tumore I'anno. Ma questa ten-
denza puo essere invertita: sola-
mente adottando le precauzioni
note, il cancro potrebbe essere preve-
nuto nel 70-80% dei casi.

legati dllo stile di
fumo, obesita,
dieta ricca di pra

Qualsiasi cosa, pur di evitare una malattia

cosi terribile!

Qualsiasi cosa, certo, tranne modificare le proprie
abitudini di vita. Prendiamo ad esempio il cancro del
polmone (il pit letale nei Paesi Occidentali): & dal
1964 che e ne stata stabilita ufficialmente la diretta
relazione con il fumo di sigaretta.

E' vero che 6 milioni di Italiani hanno rinunciato al
fumo, ma 14 milioni - circa 1/4 della popolazione -
continuano a fumare! Il cancro di polmone, labbra,
lingua, gola ed esofago potrebbe essere abbattuto del
90% semplicemente rinunciando al fumo, il ché

Nell'80% dei casi ilaa'f{/cro
e riconducibile a

origine animale e d

dimezzerebbe anche |'incidenza del
cancro della vescica.

Esiste un rapporto con

I'alimentazione?

E' stato stimato che in
media il 32% di tutti i tumori
e da ricondurre all'alimenta-
zione. Pero i tumori piu diffusi
(prostata e colon nell'uomo,
mammella e colon, nella donna)
sono dovuti alla sovralimentazione
(eccesso di grassi e di peso corporeo)
per il 50-70%.

J'alcol

E se fossero invece i prodotti chimici pre-

senti nel cibo?
| carcinogeni (i prodotti chimici che provocano il
cancro) sono sicuramente dannosi, in considerazione
delle grandi quantita di additivi, conservanti, aro-
matizzanti, pesticidi ed altri prodotti impiegati per
la produzione e commercializzazione degli ali-
menti.

'_-;_4 Tuttavia, solo il 2% dei tumori puo essere colle-

gato con certezza a queste sostanze. Per contro,
le connessioni tra cancro e certi fattori dietetici,

quali ad esempio fibre e grassi, sono sempre piu
certe. Nei Paesi in cui si consumano pochi grassi
e molte fibre, I'incidenza del cancro di colon,
/" mammella e prostata e trascurabile. Al contrario, in
Paesi come il Nordamerica e la Nuova Zelanda, dove
la dieta & ricca di grassi e povera di fibre, I'incidenza
di questi tumori & elevata.

Ma non puo diﬁ)endere da fattori etnici?
Gli studiosi ci hanno gia pensato. Si e trovato che i

Giapponesi residenti in Giappone, dove la dieta e
ricca di fibre e povera di grassi (15%), hanno una
bassa incidenza di questi tumori. Ma nei Giapponesi

. * / R
Percentuale di mortalita
per cancro,in rapporto

Esofago: 75%
Bocca: 50%
Laringe: 50%
Fegato: 30%

Tipo di Giapponesi Giapponesi Persone di razza

cancro in Giappone  alle Hawaii  bianca alle Hawaii
Mammella 1x 4x 6x
Colon 1x 5x 5x
Prostata 1x 11x 3x
Retto 1x 3x 2x
Polmoni 1x 2% 4x

Aumento del rischio di mortalita da cancro per gli immigrati Giapponesi.

emigrati alle Hawaii, che hanno quindi adottato abitu-
dini alimentari e stile di vita Occidentali, I'incidenza
di questi tipi di cancro risulta drammaticamente ele-
vata, al punto da eguagliare quella degli
Americani.

Ma in che modo fibre e grassi possono

influenzare il cancro?

Non sono ancora disponibili tutte le risposte, ma
€ noto che il cancro risulta dall'azione dei carcino-
geni, sostanze chimiche irritanti che nel tempo posso-
no produrre lesioni cancerose. Gli acidi biliari ne sono
un esempio.

La quantita di grassi nella dieta influenza la quantita di
bile prodotta nell'intestino, dove alcuni acidi biliari pos-
sono venire trasformati in composti irritanti ad azione
cancerogena: pill a lungo questi composti restano a con-
tatto con le pareti del colon, maggiore sara l'irritazione. E
qui si comprende |'importanza

delle fibre. Con una dieta
povera di fibre, il cibo si
muove lentamente lungo
I'intestino, spesso
impiegando 3-5 giorni
per percorrerlo tutto.

Le fibre invece assor-
bono acqua come una
spugna, aumentando

il volume della massa
fecale e stimolandone il
transito.

Con una dieta ricca di
fibre, il cibo attraversa I'inte-
stino in 24-36 ore. Cio ha un
duplice effetto benefico per il colon: abbrevia |'esposi-
zione alle sostanze irritanti e ne diluisce la concentrazio-
ne, grazie alla capacita delle fibre di trattenere acqua e
di isolare come una pellicola la parete intestinale. Un
elevato consumo di grassi inoltre deprime ['attivita delle
cellule del sistema immunitario ed aumenta i livelli ema-
tici degli ormoni sessuali. Molti studi hanno mostrato che
cio e in rapporto con l'insorgenza del cancro della mam-
mella e si ritiene che sia collegato anche con altri tipi di
cancro.

preparare:
_buon libro ¢
investimento . ;
“ta. Non c'e metodo migligre |
'~ per cambiare il proprio |
 modo di alimentarsi.

Quali altre abitudini dello stile di vita

influiscono sul cancro?
L'eccesso di alcol aumenta il rischio di cancro di
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