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I Tumori più frequenti in Europa 2012 (40 countries):  

stima del numero di nuovi casi, dei morti e della prevalenza 

  

 

 

The European Cancer Observatory: A new data resource 
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Unõalta percentuale di malattie non trasmissibili (40% dei tumori e 80% dei casi 

di diabete e delle malattie cardiovascolari) si può prevenire, attraverso la 

riduzione dei quattro principali fattori di rischio comportamentali ad esse 

correlati:  

 

Consumo di tabacco 

 

Inattività fisica 

 

Consumo di alcol 

 

Errate abitudini alimentari 



 
 
 
 

La dieta influenza lõiniziazione e la promozione dei tumori  
con differenti meccanismi 

 
 
n-nitroso composti             Radicali liberi, Ferro   
Idrocarburi aromatici         

Amine eterocicliche      Sostanze          Pro-ossidanti                     ..Carotenoidi 

   cancerogene                    Antiossidanti                Se, Vit E, Vit C 
Glicosinolati             Enzimi di            Modulatori del         Polifenoli 

     fase 1 e 2         DNA        ciclo cellulare 
Vit B12, B6         Metilazione           Proliferazione     Poliamine 

Acido folico     Riparazione     DIETA   Espressione     Differenziazione    Vit D 
   Insulina                    genica           Angiogenesi          Indoli 
        Fattori      Ambiente                    Apoptosi 
Grassi saturi      di crescita           interno 
Zucchero                Ormoni                         Infiammazione         Omega-6/3, Zn 
Farine  raffinate             sessuali                        Immunità 
Proteine animali      

      Fitoestrogeni                   Pre/pro-biotici 

 



 

 

 

Lõobesit¨ è emersa come fattore di rischio convincente per 

mammella (post-menopausa), colon, fegato, esofago, 

prostata, pancreas, endometrio e rene. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Lõattivit¨ fisica è emersa come fattore di protezione 

convincente per colon e probabile per mammella, e 

endometrio.  
 

Lõalcol è emerso come fattore di rischio convincente per 

mammella, colon, esofago, stomaco, prime vie respiratorie e 

probabile per i tumori del fegato. 

 

Il consumo di alimenti ricchi in fibre e calcio sono un fattore di 

protezione probabile per i tumori dellõintestino 

 

Il consumo  di carni rosse processate è un fattore di rischio 

convincente per i tumori dellõintestino. Carne rossa fattore di 

rischio probabile per gli stessi tumori 

 



1.Mantenersi snelli per tutta la vita.  

2.Praticare quotidianamente esercizio fisico           

3.Limitare cibi ad alta densità calorica  

ed evitare bevande zuccherate 

4. Basare lõalimentazione  quotidiana prevalentemente 

 su cibi diprovenienza vegetale con unõampia varietà  

di cereali non raffinati, legumi, verdure e frutta 

5. Limitare le carni rosse ed evitare le carni Conservate 

6. Limitare le bevande alcoliche 

 

7.Limitare il sale e I cibi conservati sotto sale, ed 

evitare cereali e legumi conservati in ambienti umidi 

8. Assumere  i nutrienti necessari dai cibi, non da integratori 

9. Allattare al seno  

10. Non fumare 

 



Stato nutrizionale 

Prevalenze per caratteristiche  

socio-demografiche  

 Passi 2013-2016  

Percezione del proprio peso per stato 

nutrizionale 

Pool Asl ï Passi 2016 (%) 

25 Ó IMC<30 

Indice di massa corporea 

IMC = Peso(kg)/Altezza(m) 

IMC Ó 30 

52.6% 

10.7% 

1% 



Obesità addominale 

IL-6 /  TNF- a 

SOPRAVVIVENZA  

CELLULARE 

ESTROGENI 

 ESTROGENI 

   LIBERI 

INSULINO-RESISTENZA  

1) CONVERSIONE 

ANDROGENI  

(in post-menopausa) 
INSULINA 

Å ANGIOGENESI 

Å PROLIFERAZIONE  

   CELLULARE 

IGF-1 

    3) ALTERATA          

PRODUZIONE DI 

CITO/ADIPOCHINE 

ADIPONECTINA 

LEPTINA 

SHBG 



 

Praticare quotidianamente esercizio fisico 

(150 min a settimana) 
 

Ç Perdita di peso, soprattutto se associato alla riduzione di calorie 
 

Ç Riduzione parametri metabolici e ormonali: glicemia, Colesterolo, 

Trigliceridi, insulina 
 

Ç Miglioramento della fitness  cardiovascolare e muscolare. 
 

Ç Miglioramento funzioni cognitive 
 

Ç Rafforzamento delle ossa 



Fattore di rischio convincente per:  

colon, esofago, mammella pre e post menopausa, vie digestive

DOSE: 1 bicchiere di vino o lattina di birra  da 33 ml o un bicchIerino di 
superalcolico (DONNE) 12g di alcol etilico 

LôAgenzia Internazionale per la ricerca sul cancro ha classificato lôetanolo nelle bevande 
alcoliche cancerogeno nellôuomo (gruppo I)  



 

 

 

 

Diabete di tipo 2  

RR= 1.26 (1.12- 1.41) 

 

 

 

 

Sindrome Metabolica 

RR= 1.20 (1.02- 1.42)  

 

 

 

 

(Malik  VS. et al., Diabetes Care 33:2477-2483, 2010) 



Segui una dieta sana: 
¼limita i cibi ad alto contenuto 

calorico (cibi con alto 
contenuto di zuccheri e grassi) 
ed evita le bevande 
zuccherate 

ÅRiduci i cibi ad alta densità 
calorica 

ÅLimita fortemente il consumo di 
bevande zuccherate 

4 Marzo 2015:  

 

LôOMS raccomanda ad adulti e bambini di ridurre lôapporto giornaliero di 

zuccheri a meno del 10% del loro apporto energetico totale.  

Ma un'ulteriore riduzione al di sotto del 5% è preferibile 

 



Mantenersi snelli per tutta la vita 

Praticare quotidianamente esercizio fisico 

Limitare cibi ad alta densità calorica ed evitare bevande 

zuccherate 

Basare lôalimentazione  quotidiana prevalentemente su cibi di 

provenienza vegetale con unôampia varietà di cereali non raffinati, 

legumi,verdure e frutta 

 

Limitare le bevande alcoliche 

Limitare il  sale e I cibi conservati sotto sale, ed evitare cereali e  

legumi conservati in ambienti umidi 

Assumere  i nutrienti necessari dai cibi, non da integratori 


