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Nonostante resti ancors molto
da definire sulle relazioni fra compo-
nenti della dieta e tumori, sappiamo
tuttavia che I'alimentazione puUO gio-
care un ruolo importante in tutte e fa-
si del processo di cancerogenesi.
Secondo stime autorevoli, una dieta
corretta abbinata ad uno stile di vita
attivo e ad un peso salutare possono
ridurre il rischio di tumori di circa il

30-40%. E se'si evita di fu- w
mare, il rischio si riduce .
ulteriormente del 30%
Quali sono, dunque,
gli accorgimenti da se- 1
guire a tavola? '
La risposta probabil-
mente piti autorevole,
esauriente ed
aggiornata :
giunge da /

A

51 puo ridurre drasticam
un tumore: in sintesij le racco

LA

ente il rischio di contrarre
mandazionj

delle maggiori istituzioni scientifiche

di Carla Favaro

un documento dj piti di 500 pagine,
pubblicato nel novembre 2007, dal ti-
tolo : «Alimenti, Nutrizione, Attivity
Fisica e Prevenzione del Cancro: una
Prospettiva globale». A sot-
toscriverlo sono il World
Cancer Research Fund e
I'’American Institute for
Cancer Research.
) Ecco, insintesi, le rac-
| comandazioni (Iin-
tero rapporto puod

essere letto sul sito wWww.dieta
ndcancerreport.org).

Pits snelli e pit: attivi, Ancora una
volta I'attenzione viene focalizzata
prima di tutto su due fattori che pos-
sOno avere un ruolo molto impor-
tante per la salute in generale e la ri-
duzione del rischio di tumore in par-
ticolare: il controllo del peso e 'attivi-
ta fisica.
La prima e la seconda raccomanda-
zione suggeriscono infatti di «cerca-
re di restare il piy magri possibile
nell’intervallo del peso normale»
e di «mantenersj attivi come par-
te della vita di tutti i giorni».
Siritiene che mantenere un peso sa-
lutare per tutta I3 vita possa essere
uno dei modi piy importanti per
proteggersi dal cancro oltre che
da altre malattie croniche.
Lattivita fisica, dal canto suo,
protegge da alcuni tipi di ty-
more oltre che da sovrap-
Peso, aumento di peso e
obesita. Insomma, Ia
_ parola d'ordine & evj-
A tare il grasso in ec-
~ Cesso (in particolare
- quello addomina-
| le, il pits «pericolo-
- S0%) e porsi come
obiettivo almeno
0 minuti al gior-
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