


Introecuziona

_ |
Il World Cancer heséa\rch\liund (WCRF), |
ha come miss'@ne promuovere la N
prevenzione primanial - dei tumcﬁ*nel
Y 2007~ ha ‘concl uso unoop
rewsmne di-tutti gli studi scientifici sul
rapporto*t : -'"Ilment one e tquFI da
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~ | MANTENERS| SNELLI PER; TUTTA LA VITA \,/

PRON(KQ)

Altezza m(2)

/ liBody Mass Index . (BM])

Dovrebbe rimanere verso il | [basso d el |- 67 nt e
consideratoMoNMopeso-(tra (3,5 e: 24,9)

ES: una persofia che, pesa:: .4!,8!\:14 ta 1,74 haun
- BMidi 192Kg/ /m2
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~ o) MANTENERS] FiSICAMENTE : ATTIVITUTT -
~ GIORNI \\\_/
Iniziando con una  camminata veloﬁ*pe“
almeno. JM e- 247,10 11 0- 11+ jay [+, éinio.adg || ng
/ arrlvare ad unoora P

aerobico p|u impegnativo:

——
—

v Riduce-ilischio disviluppare un-Ca
mammeatiQ (e Cl pa'mub oldive |

v | la PAVIz tesistenza mnsutinica, fivelli di
estrogeni e orogesteranes (elle donne in
post - menopausal ) ™

)
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. 3. LIMITARE =il consumo di alimenti ad alta
“‘ densita caloricaed / EVITARE il consumo di \J

bevande zuccherate ~—

e

(' e o Cibiad alta densita calorica. - i cibi; f
/ \ industrialmente raffinati; precottl\
preconfezmrfatl \

. Bevande zuccherate e gassate. (coca cola,
z\rak:Clit) st cClt suwcchi di fru

Hliicedddicrate: \
contengono mediamente il 0[5 {1 216%/di. zuccheri- semplici.

1Hattin g Il GOCel o FGO I HESED!
(/1botti lguzce frulte

““ »

-
~



1 LATTINA /

8 ZOLLETTE DI J
ZUCCHERO

L

.y .y
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(=Vid

- 127 lattine

di Coca Cola light 18 O3

I bicchiere di Coca Cola

1 lattina) = 127 calorie

DOLCI FI CANTI e
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4 BASARE [APROPRIA ALIMENTAZIONE
' PREVALENTEMENTE SUE e \/

u Cibi di provenienza - vegetale (corhm)\in

7 | FIBRA) | / : | [
. ereall non industrialmente raffinati \-.
(lntegrall) pane/pasta integrali ma anche
1.S/0 integrale, farro, or z«

1 (6001g/die
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ICeg Gel Ccoipn-rattg e fibra

— — corrected
upper limit
guintiles

— corrected

— — corrected lower
limit

RR estimate

0,2 T T
10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0
fiore (g/day)

Statistical model adjusted for : energy, height, weight, physical activity,
alcohol and tobacco
Bingham SA, et al. Lancet. 2003:361(9368):1496-501
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S50 LIMITARE Sl consu‘nng(@m dosse-ed) - [EVITARE
Il consumo di carni,conservate.

i Carni r0Sse: oV e, suine, bov\m&,\
compreso i wteﬁ NOn sono

/ \raccomandate ma per chi e abl\tuato a J

onsumarle non superare-1 500

kgl settimana

5

wurszel- ;:;au-mu -n Ia

PREDILCEERE LN ) CHE



g/day

—— processed
meat

- red meat

Statistical model adjusted for : energy, height, weight, physical activity,
fibre, alcohol and tobacco

Norat T, et al. J Natl Cancer Inst. 2005;97(12):906-16.




Cancer Inst. 2005;97(12):906
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6. LIMITARE 1L CONSUMO DI :BEVANDE
-~ ALCOLICHE \//

; i Un bice iere\dl vino (120 mr/dqgl
P . perla donna

- t qu blcchlerl\ per | 01
f nuantita -di alcoln unibicchiere di




Kcal 100 Kcal 80 Kcal 110

(1 bicchiere) (1 bicchierino) (1 lattina)
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L E IE TS

it Non superare.i 59 di cloruro di sodio. al
giorno; par a 2 g.di SODIO/DIE In |
il aggiunta alle preparazioni e di cibi |
conservati sotto: sale \

ULAIMALR FONE EARNY (2012):
accomanda-1d.5a diNa perla
DOPOIgZIONE [aaulta [finoral 60 anni e 1149
ele)olo]




FONTIL D1 50DIO

Zp—

-~y Sodio contenuto natur?rﬁént negli alimenti (frutta,
verdur a, C

arne, pesceée¢)
ok SO0 discreziomees séle aggiunto per la cottura o a
/  tavola / J f

,“/

e Sodio contenuto negli alimenti trasformati (artigianal
0 industrﬁii) An quelli consumati fuori casa

oz Condimenti USalilinsostituZIoNe!o in aggiunta al sale
da cucina (es.dadeiperbrodoysalsa di soia)

(_/' 1 g di sale (cloruro di sodio) = 0,4 g di sodio

T~



Viene lavorato per ottenere |l
sale comune contenente solo
cloruro di sodio

/

.~ SALEIODAIO | Aggiunto ioduro e/o iodato di
Consigliato dall 60M dal Mi npetassioo del | a

Salute

-

Parte del contenuto di sodio
sostituito con cloruro di

- potassio
- SALEDIETETICO |

Consigliato a chi non riesce @&
limitare i consumi dii Sale
comune

S
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\ 8. ASSICURARS] U 'S REICIENTE APPORTO

) DIGUT R NUTRIE?I | AMERSO (9 \,/
cIBO \

/ ol Allm\ntazmne varia )d equilibrata \i J
i In Ilnea con Ie raccomandazmm del WCRFE
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.~ o AUUATTARE] BAMBINIL AL SENO PER \\@/
ALMENO 6 MESH ~—

/ al | & tament o consente"’allfa
completare Ia sua maturazione e quindi di essere\ piu

resistente a ev tuallltrasformazmm neoplastiche.

e

|l nol tr eé
rischio di insorge

ezione al b;:
" :(diabete,

T~
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10} RAGCOMANDAZION VALIDE SIA PERLAL |\
PREVENZIONE CHEPERIL TRATIAMENTO | =
DELLE RECIDIVE >




LEGAME CIETA-CANCRC

~——, Stima deI 25)% o‘elle/l%oﬁ‘tmrcancr : \\@/

b correlata alla dleta/(*)

. NON esistono ewdenz\e concluswe\ﬁe |
/ aliment bgpecn‘lco 0 uH determlnato nutriente |
poss causar e reveni

CORR ONEra

genetica e fattc)rl

/
/
y

(*): R:Tramm et ati[Dietary, modiication ot Wom et after - ét cancer-treatment:
a narrative review: eip) aleliCanecer €are (2011) 20:294-304

&

)
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~_ Aflatossine ’ / . - \\@/

. Peperoncino
e Carnirresse (bue maiale,agnello, c%)
/ o Cam’nll&mrate (cons/ervate con

affumice tura)
o Alimsenticfcarni) atfomicati

o Alimsent ”L,JJJJI) i G iate onaueuiwte alla
brace

. Pesce salato e fermentato | .
~ Alimenti contenenti'ferrq ', ;

~
~.

e

T~



b Laikte, prodotti caseari (dipende dal tess\’go)

/ b Formaggt
b Diete ad altcp contenuto In-calcio 3

. -
b Limigh totall
b Alimenti conte

b Sale
b-Alimenti conservati Sotto. sal



, i S

/ b Alimenti contenenti )zmrdlm'ri \

b Bevande ad: ' altaiéemperatura

———

b Bevande
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 AFLATOSSINE " / .‘ | \\,,,/

Micotassine prodotte da‘muffe e funghl hi
Y danno del DNA (sost‘ltuzibne basi G:C con"FE:A)
/ Y danno él\\ ene p53 (regolétore crescita cellulare)

Y meccanismo sinergico con infezione ‘H virus
Y | c“)l-ku‘vi rus aumenta da prod
ro

che produce. il metabolita genotossico

PEPERON
Alcuni componenti;Sono ifktanti~con plausibile
Incremento.di inflammazione(a livello\gastrico




. CARNIROSSE / , | ,
(Carni di bue, malale agnello, capra)

Produzione nello stomaco e da parte dei batteri

Intestinali di composti-N -nltroso' Y azione carcinogenica
/ Le carni rosse contengono ferroeme \ | f
Y | 6 eme; promuove | -a-for maniiosone  di

Y Il ferro puo’produrre radicali liberi (stress ossidativo)

Y un sovraccarico-di ferro attlva fattori-di trascrizione e
stimola la produzione di-citachir —mflammatorle

CARNI

(Salatura, affumi
o r-maz i

/dal ni trat.
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L0 el evat o consumo- di CaI\ngf"

della prostata ( ) \

I trattamentl tumorah possono.causare perdita. di J
Ca dall 60osso. AssicurVitbsei bu

Cal:-ci ol

lyatit I-.c i n-i magri, acgq

FORMAGGI, & H LI

doazi one. - ‘grajtzlumjt@'- (grado

é_%On retto) ) che si t\atta
il alimentiag: \,




__SALE ey ol

Elevati intakes di sale danneggiano il lining

gastrico ( . o

Una dieta ad alto contenuto in sale ha azione - -
sinergica con, carcinogeni gaétrici :

Il sale induce-la formazione di composti N -NItroso

f

o —

ZUCCHERI
Vi e limitata evi L assSociazior
di zuccheri e cancCroloicolon retto.- /
Y In studi-su animali‘e lstato-evidenziato che
saccarosio e fruttosio-jerana-correlatizcon: . -
incremento-della proliferazione cellulare nel colon

e fra consumo




BEVANDE ALCOLICHE \

)

/ 1" met a\b ol 4t ratti Vi \
essere carcinogenici: 2

del | 64l

sol vent

I

@Ie ce




-~ Obesita (Sindrome metabolica) \

/ \ N ) S

C*j‘[jantita di-tessuto fédip\'oso In regione addor}linale




- CIRCONFERENZA ALDOMINALE

TN
Misurata a livello delle \\
anche (creSt-e,Lache)
- Obesita addominale
UOMO: > 94 cm
DONNA: >80 cm
- Aumenta il rischio per:

lattie métaboliche
‘dislipidemie)




