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Webinar 5
L’importanza di una corretta 

alimentazione sia nella fase di 
prevenzione che di cura dei tumori 



Cancro e stile di vita

Benessere 

Dieta

Attività 
fisica

Peso 
forma



Fattori di rischio comportamentali associati 
con l’insorgenza di tumori

• Fumo
• Uso eccessivo di alcool
• Fattori dietetici
• Eccesso ponderale
• Inattività fisica

Nel 2022 in Italia circa 
390000 nuove diagnosi di 
cancro

40% evitabili modificando 
lo stile di vita



Le abitudini ad uno stile di vita sano 
sono spesso un associate: 

• chi mangia sano è spesso normopeso,

•  effettua attività fisica regolare, 

• non fuma 

• consuma alcolici con moderazione. 

Alcune considerazioni preliminari 
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E’ necessario un cambio di prospettiva: 
prevenire è meglio che curare

• Prevenzione primaria          agire sul soggetto sano

• Prevenzione secondaria          diagnosi precoce



World cancer research foundation (WCRF)

• E’ un’organizzazione no-profit che 
comprende sotto di sé una rete di 
altre associazioni o istituzioni che si 
dedicano alla prevenzione 
oncologica. 

• Fondata nel 1982, il WCRF è 
stato una tra le prime realtà ad 
occuparsi di ricerca e corretta 
informazione riguardo 
al legame tra stile di vita, 
alimentazione, attività 
fisica e prevenzione dei tumori. 

• In particolare, è stata la prima 
organizzazione non a scopo di lucro a 
tradurre le evidenze 
in raccomandazioni pratiche e 
scientificamente provate. 



Alimentazione sana



Dieta mediterannea e cancro



• Tre tumori su dieci nel nostro Paese sono causati da un’alimentazione scorretta. 

• Le neoplasie più influenzate da ciò che mangiamo e dai chili di troppo sono 
quelle al colon-retto, seno, prostata.

•  



7447 persone

 (55-80 anni)

Dieta 
mediterranea + 

EVO

Dieta 
mediaterranea +  

noci

Controllo 

(basso contenuto 
di grassi)

Estruch R. et al, NEJM 2013;368:1279-1290



Dieta ed insorgenza di eventi cardiovascolari

Estruch R. et al, NEJM 2013;368:1279-1290





Prevenzione: frutta e verdura tra adolescenti e 
giovani adulti e tumore della mammella

• 97813  donne sane seguite dal 1991 al 2013.

• 3235 casi di tumore della mammella

• Le donne con maggior consumo di frutta e 
verdura (introito mediano 2,9 
porzioni/giorno) si ammalano meno di 
tumore rispetto a quello con consumo basso 
(0,5 porzioni/giorno).

• Correlazione maggiore con alimenti ricchi di 
alfa-carotene. 

Farvid MS et al. BMJ 2016;353:i2343



Dieta e recidiva di malattia in donne con 
tumore della mammella operato (WINS)

2437 pz con 
tumore della

mammella operato

Dieta con riduzione 
delle calorie dai 

lipidi (<15%)
Controllo

self-monitoring , goal 
setting, modeling e 

counseling con  dietista
all’inizio ed ogni 3 mesi.

Visita con dietista
all’inizio e poi ogni 3 
mesi. 

Risultato (follow-up mediano 60 mesi): 
• Meno recidive locali, a distanza e della mammella controlaterale nel gruppo di intervento

Chlebowski RT, et al. J Natl Cancer Inst. 2006;98:1767-1776.



Esercizio fisico e corretta alimentazione durante 
terapia neoadiuvante nel tumore della mammella



4 studi di combinazione di attività fisica e corretta alimentazione in pazienti 
con tumore dell’ovaio, del retto, del colon e della mammella per valutare la 
tolleranza al trattamento



Quanta e quale frutta e verdura? 

• Dovrebbero essere essere presenti 
quotidianamente

• Rispetta la stagionalità e territorialità

• Alimentazione sostenibile (basso impatto 
ambientale)

• Attenzione alla cottura



Dieta e cancro: tra falsi miti e realtà
Occorre una dieta sana nel suo insieme e non esistono singoli elementi 
magici.  



Alimenti »proibiti»? Il caso della soia

• 80% dei tumori mammari 
esprimono i recettori per gli 
estrogeni  (ER+).

• La soia contiene isoflavonoidi che 
hanno un debole effetto 
estrogenico.

Effetto protettivo o rischio?

Dong JY, et al. Breast Cancer Res Treat. 2011;125:315-323.

• Metanalisi di 369934 partecipanti: consumo di soia è associato in maniera inversamente
proporzionale con il rischio di tumore della mammella. L’effetto protettivo tuttavia è stato
riscontrato solo nella popolazione asiatica. 

• Discorso diverso per gli integratori a base di soia, usati soprattutto per attenuare le caldane, 
tanto che il Ministero della Salute ha fissato una dose massima di isoflanoidi che possono essere
presenti nei supplementi. 



“ E se fitonutrienti ed 

antiossidanti me li 

prendo in pillole, faccio 

bene?”
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www.wcrf .org

Attenzione! 
Es. beta-carotene aumenta il
rischio di cancro polmone e 
stomaco, vitamina E aumenta il
cancro alla prostata e gli adenomi
del  colon.



Assunzione di latticini e tumore della 
mammella

Meta-analisi di 18 studi prospettici di coorte:
• 1.063.471  participanti; 24.187 neoplasie

mammarie
• Rischio di cancro mammario < del 16%  tra

le donne con alto consumo di latticini ( 3 
porzioni/giorno) versus quelle con basso 
consumo ( 1 porzione/giorno)1.

1



Fibre e protezione da tumore della mammella 
e del colon

Meccanismo di protezione:

• Riduzione dell’assorbimento
intestinale di estrogeni e androgeni

• Aumento della motilità 
gastrointestinale limitando il 
contatto con potenziali cancerogeni.

• Effetto sulla sensibilità 
     all’ insulina



Crucifere

• Composti per il 90% da acqua, con 
un modesto contenuto di proteine, 
zuccheri e pressoché nullo di grassi. Tutto 
ciò gli conferisce un apporto calorico molto 
basso e un elevato potere saziante, grazie 
al contenuto di fibra.

• Inoltre, con una porzione, si 
superano le quantità giornaliere 
raccomandate di vitamina C, vitamina K e si 
raggiunge quasi la metà del fabbisogno 
di folati. I sali minerali meglio rappresentati 
sono potassio, fosforo e manganese.

• Per beneficiare di queste sostanze occorre 
trattare l’alimento nel corretto modo: 
prediligere il consumo a crudo di questi 
alimenti o cuocerli a vapore o sbollentarli in 
poca acqua per non più di 10 minuti.

https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/proteine-aminoacidi/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/lipidi-grassi/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/fibra-alimentare/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/vitamina-c-alimenti/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/vitamina-k-alimenti/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/folati-alimenti/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/minerali/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/potassio-alimenti/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/fosforo-alimenti/
https://smartfood.ieo.it/food-science/evidenze-e-news/metodi-cottura-cavolo-rosso-valori-nutrizionali-vitamine-bollitura-vapore/
https://smartfood.ieo.it/be-smart/cucinare-gli-alimenti/cottura-vapore/
https://smartfood.ieo.it/be-smart/cucinare-gli-alimenti/bollitura/


Alcool

• L’etanolo, classificato come cancerogeno, viene metabolizzato nel fegato e trasformato 
in acetaldeide, molecola che gioca un ruolo importante nel processo neoplastico.

• Non esiste una soglia di sicurezza al di sotto della quale il rischio oncologico è 
contenuto, specie per il tumore del seno, pertanto la raccomandazione è quella 
di non consumare alcolici, ma se proprio si desidera introdurre tali bevande, si 
consiglia un’assunzione moderata: al massimo 1 unità alcolica al giorno per le donne e 
2 per gli uomini.



Cibi «industriali» (Junk food)



Carne rossa

• Si considerano carni rosse: manzo, vitello, maiale, cavallo, 
capra, pecora e agnello.

• Sicuramente sono un’ottima fonte di proteine. Il loro valore 
biologico, vale a dire la presenza di aminoacidi essenziali nelle 
giuste proporzioni, è alto. Ciò non giustifica il grande 
consumo di carne, perché per soddisfare il fabbisogno 
proteico sono infatti numerose le fonti da cui attingere: 
legumi, pesce, frutta secca, uova e formaggi.

• Uno dei principali motivi che deve spingere a limitarne il 
consumo è il contenuto di grassi.

•  Le raccomandazionisuggeriscono un consumo complessivo di 
carne rossa inferiore a 500 grammi la settimana. 

• In cucina è necessario porre l’attenzione alla cottura, poiché 
con le alte temperature si possono formare composti 
cancerogeni, ben individuabili nelle parti annerite della carne 
bruciacchiata. L’uso di olio di oliva e 
della marinatura sembra ridurne la produzione.

https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/proteine-aminoacidi/
https://smartfood.ieo.it/alimenti/alimenti/?cat=9
https://smartfood.ieo.it/alimenti/alimenti/?cat=10
https://smartfood.ieo.it/alimenti/alimenti/?cat=5
https://smartfood.ieo.it/alimenti/alimenti/?cat=8
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/lipidi-grassi/


• I chili in eccesso sono un problema del 30% della popolazione

• Attenzione al tipo di distribuzione oltre alla quantità assoluta: il 
grasso viscerale e addominale è più pericoloso del grasso 
sottocutaneo

• Il grasso è un deposito naturale di sostanze che favoriscono 
l’infiammazione e produce ormoni coinvolti in vari tipi di tumori

Indice di massa corporea (BMI) e Kg in 
eccesso



I cancri correlati con l’obesità



Aumento di peso e recidive di tumore della
mammella

• 12 studi di coorte=23.832 pazienti
operate di tumore della mammella
(stadio I-IIIC)

• Valutazione del peso dopo la diagnosi
di carcinoma mammario

• End-point:  mortalità cancro-specifica, 
mortalità e recidive

• Aumento ponderale> 10%: mortalità
da carcinoma mammario HR = 1.17, 
95% CI = 1.00- 1.38, P = .05

Playdon MC et al, JNCI2015;107



Malnutrizione e tumore dello stomaco

Durante il trattamento 
chemioterapico 
adiuvante

In preparazione 
dell’intervento chirurgico

Dopo la chirurgia/ 
malattia avanzata



Conclusioni

 Le raccomandazioni sullo stile di vita sono fondamentali
          per prevenire il cancro, ridurre le recidive in chi ha avuto un tumore ed 

affrontare le terapie specifiche nei pazienti oncologici.
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