
SÌ A UNA DIETA SANA, NO AL TABACCO
Queste regole fanno riferimento a 
studi sul rapporto tra 
alimentazione e tumori. 
È comunque bene ricordare che 
il tabacco è la principale causa 
evitabile di malattia e morte nel 
mondo ed è anche la principale 
causa dello sviluppo di cancro.

LE REGOLE DELLA SANA ALIMENTAZIONE
Per mangiare sano non è necessario consumare alimenti esotici o fare ricorso a integratori 
o farmaci. Basta seguire alcune raccomandazioni, incorporate in quasi tutti i documenti ufficiali 
di prevenzione, come il decalogo della prevenzione dell’OMS, e ispirate essenzialmente alla dieta 
mediterranea. L’alimentazione gioca un ruolo importante nel ridurre il rischio individuale di malattia, 
ma è bene non dimenticare anche di praticare regolarmente attività fisica.

Fonte: Organizzazione mondiale della sanità (OMS).

CEREALI INTEGRALI PIÙ FRUTTA E VERDURA LEGUMI, VALIDI SOSTITUTI

CARNE, MEGLIO SE BIANCA PESCE, PRIMA SCELTA EVITA L’ALCOL O ALMENO RIDUCILO

UN OCCHIO A SALE E DOLCI CONDIMENTI MENO CALORIE E PIÙ EQUILIBRIO

LE RACCOMANDAZIONI VALGONO 
ANCHE PER CHI È AMMALATO

Consuma cereali integrali piuttosto che 
raffinati. Privilegia pasta e prodotti da 
forno integrali.

Consuma almeno cinque porzioni al 
giorno di frutta e verdura, variando il più 
possibile la scelta in base alla 
stagionalità.

Sostituisci le proteine animali con 
legumi ogni volta che è possibile.

Limita il consumo di carni rosse, 
privilegiando quelle bianche. Cerca di 
evitare i salumi e le carni conservate.

Tra le fonti di proteine animali, privilegia 
il pesce.

Cerca di non consumare alcol e, se 
accade, contieni il consumo entro limiti 
ragionevoli (un bicchiere di vino al 
giorno, da evitare i superalcolici).

Limita il consumo di sale e quello di 
zuccheri (anche quelli contenuti nelle 
bevande).

Evita i grassi animali, condisci ogni volta 
che puoi con olio extravergine di oliva.

Cerca di ridurre l’apporto giornaliero di 
calorie per abituare il tuo organismo a 
consumare meno, facendo però 
attenzione a conservare le giuste 
proporzioni tra i vari nutrienti.

Nei limiti degli studi disponibili, le 
raccomandazioni per la prevenzione 
alimentare del cancro 
valgono anche per chi 
si è già ammalato, 
per prevenire le recidive.



ALIMENTAZIONE E CANCRO

Le date che hanno cambiato 
il modo di stare a tavola
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1967 1969
Uno studio dimostra che gli 
immigrati giapponesi negli USA 
si ammalano, dopo qualche 
anno, di tumori simili a quelli 
degli americani. 
A conferma del ruolo 
degli stili di vita 
nello sviluppo 
dei tumori.

La ricerca sulle specifiche cause di 
cancro legate all’alimentazione inizia 
a produrre significativi risultati. 
Sono identificati alcuni 
cancerogeni chimici, 
in seguito vietati 
ed eliminati.

L’oncologo Burkitt ipotizza 
che la mancanza di fibre 
nella dieta occidentale 
possa contribuire allo 
sviluppo del cancro del 
colon.

1990

2014

1994
Vengono pubblicati molti studi che 
confermano la relazione tra alcuni 
cibi e il cancro ed evidenziano 
inoltre altre associazioni fra stili di 
vita e tumori. 
Risultano correlati il consumo 
di alcolici e i tumori del colon 
e del seno.

Da EPIC arrivano altre informazioni, che 
dimostrano come l’obesità costituisca un fattore 
di rischio per molti tipi di tumori, in particolare se 
aumenta la circonferenza addominale.

1982
La National Academy of Sciences 
pubblica negli USA il primo grande 
rapporto su cibo e cancro, che 
comprende anche 
le prime linee guida 
per una corretta 
alimentazione.

L’epidemiologa italiana Silvia 
Franceschi osserva che per la 
prevenzione del cancro una 
dieta varia è migliore 
di una dieta anche 
sana ma molto 
restrittiva.

Vengono pubblicati alcuni 
studi sulla relazione tra 

conservazione dei cibi sotto sale, 
bassi livelli di vitamina C e cancro 

dello stomaco.

Lo IARC di Lione diffonde i dati di 
incidenza del cancro divisi per Paesi. 

Numeri e tipi variano moltissimo: 
un'indicazione che le cause possano 
essere legate ad ambiente e stili di 

vita, oltre che a 
caratteristiche genetiche 

tipiche di ciascuna 
popolazione.

197319751981
Due epidemiologi britannici, 
Richard Doll e Richard Peto, 

stimano che il 30-35 % dei tumori 
possa essere prevenuto con una 

dieta caratterizzata 
da meno grassi e carne 

e più frutta e verdura.

Si chiude la raccolta dei dati di EPIC, 
lo studio epidemiologico sulle 
abitudini di vita degli europei, 
cofinanziato da AIRC. I risultati 

indicano che la dieta mediterranea 
è il modello alimentare più efficace 

nella prevenzione 
del cancro.

Gli epidemiologi Steinmetz e Potter 
dimostrano che le diete ricche di 

vegetali e frutta (comprendenti 
quindi fibre, sostanze antiossidanti e 

altri micronutrienti) riducono il rischio 
di ammalarsi.

199620042012-13
I dati EPIC evidenziano che

il consumo di flavonoidi (antiossidanti 
contenuti in molti cibi di origine 

vegetale) riduce il rischio 
di cancro gastrico.

Si conferma inoltre il rischio associato 
al consumo di carni lavorate.
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