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La prevenzione
dei tumori

1 cancro si vince anche giocando d’anticipo,
seguendo le “regole d’oro” dettate da una parola
magica: prevenzione. Cosa significa? Vuol dire seguire
uno stile di vita corretto, fin dalla piu giovane eta. Un
concetto sicuramente alla portata di tutti, iniziando
dalla tavola per finire con la pratica costante di
esercizio fisico. Gli esperti hanno iniziato a dare sempre
piu importanza alla prevenzione soprattutto negli
ultimi decenni, perché i casi di tumore nel mondo sono
in continuo aumento. Due fattori che influiscono su
questo incremento sono sicuramente 1’allungamento
della vita media e un cambiamento in negativo degli
stili di vita. Ad esempio, la diffusione del vizio del fumo
tra le donne ha portato a un boom di casi di cancro al

polmone nel sesso femminile.

La scienza continua a interrogarsi su quali elementi,
chiamati “fattori di rischio”, incidano effettivamente sulle
probabilita di sviluppare la malattia. Il primo elenco,
stilato da ricercatori inglesi (Richard Doll e Richard Peto),
risale al 1981 e includeva: fumo, alimentazione ¢ altre
cause come radiazioni, ormoni e virus. Oggi si considera
un approccio di tipo multifattoriale: il rischio reale per
ogni persona e dato dalla combinazione di elementi
differenti. In piu, € ormai chiaro che la prevenzione

non si deve limitare soltanto allo stile di vita (prende il



nome di “primaria”) o al periodo che precede l'eventuale
comparsa del cancro. Queste “misure cautelative”
possono essere applicate anche grazie alle nuove
tecnologie e agli esami diagnostici (es. mammografia,
cosiddetta “prevenzione secondaria”) e, addirittura,
quando la malattia si e sviluppata ugualmente, con

la cosiddetta prevenzione delle recidive o “terziaria”.
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. prevenzione primaria, il suo scopo e ridurre
I'incidenza dei tumori controllando i vari fattori di rischio.
Le strategie per raggiungere 1'obiettivo possono essere
dirette a tutta la popolazione, con consigli comuni (es.
modo corretto di alimentarsi), oppure a categorie di
persone considerate ad “alto rischio” (es. fumatori, chi
presenta familiarita ecc.). In questa grande categoria
rientrano anche le vaccinazioni contro agenti infettivi
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cancerogeni, come dimostrano ormai numerosi studi (es.
virus epatite B e Papilloma Virus Umano)

e prevenzione secondaria, si pone I'obiettivo

di scoprire I'eventuale lesione tumorale in uno stadio
molto precoce. Sara cosl possibile trattarla in maniera
efficace. In Italia sono attivi programmi di screening su
tutto il territorio nazionale, che permettono alle persone
in certe fasce d’eta di sottoporsi gratuitamente ad alcuni
esami. I test disponibili sono: mammografia (cancro del
seno), pap-test (tumore della
cervice uterina) e ricerca
del sangue occulto nelle
feci (neoplasie del colon-
retto). Con una cadenza
prestabilita le varie ASL

spediscono lettere ai cittadini, per invitarli a partecipare
agli screening. Le Regioni sono comunque autonome
nel decidere come proporre gli esami: in alcuni casi,

ad esempio, il pap-test € gratuito anche sotto i 20-25
anni, perché le indicazioni internazionali consigliano

di utilizzare questo strumento diagnostico fin dai primi
rapporti sessuali

 prevenzione terziaria, riduce il rischio delle
cosiddette recidive (o ricadute) o di eventuali metastasi
dopo che la patologia € stata curata con gli attuali
trattamenti a disposizione. Include anche la terapia
adiuvante (chemioterapia, radioterapia e trattamenti
ormonali dopo l'operazione chirurgica), in grado di
prolungare gli intervalli di tempo senza malattia e
aumentare la sopravvivenza in molti tipi di tumore.

In questo opuscolo parleremo in particolar modo di prevenzione primaria, attuabile grazie
a uno stile di vita sano. In fondo, si tratta di pochi consigli, ma dall’enorme importanza.
Attenzione! Seguire un comportamento “corretto” tutti i giorni significa ridurre in modo
consistente la probabilita di ammalarsi, ma non azzera completamente il rischio, che
dipende anche da una serie di fattori non modificabili.



L’esercizio fisico

n Italia il 30% degli adulti tra 18 e 69 anni svolge,

nella vita quotidiana, meno attivita fisica del

necessario. Un vero peccato, perché muoversi

produce effetti positivi sulla salute fisica e psichica
della persona. Innanzitutto, I’esercizio ¢ un formidabile
alleato contro i tumori, che colpiscono in misura
inferiore le persone piu attive. Lo sforzo richiesto da
una corsetta o da un allenamento e quindi sempre
inferiore ai vantaggi che ne derivano, ne siamo certi:
se non ci credete, continuate a leggere!

Quanti sono i benefici dell’attivita fisica? E quasi
impossibile elencarli tutti, ma sappiate che ne usufruisce
I'organismo nella sua interezza. Ad esempio:

e aumenta la richiesta di ossigeno da parte del corpo,
rendendo la circolazione molto piu efficiente

® migliora la tolleranza al glucosio e riduce il rischio di
diabete di tipo 2

e diminuisce i livelli di pressione arteriosa e colesterolo,
prevenendo cosi ipercolesterolemia, ipertensione e altre
malattie cardiovascolari

e riduce la probabilita di fratture e lo sviluppo
dell’osteoporosi, ma anche i disturbi muscolo-
scheletrici, come il mal di schiena

e limita i sintomi di ansia, stress e depressione
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® previene, specialmente tra bambini e giovani,
comportamenti a rischio come 1'uso di tabacco e alcol,
diete non sane e atteggiamenti violenti

e fa dimagrire!

Ma non é finita qui... é scientificamente
provato che Pattivita fisica riduce la
probabilita (fino al 50%!) di sviluppare
alcuni tipi di cancro, come quello del colon,
della prostata, dello stomaco.

Praticare qualsiasi forma di attivita fisica e utile solo se
metodo e frequenza sono costanti, altrimenti & piu difficile
trarne beneficio. Se avete sempre condotto una vita
sedentaria € bene iniziare con qualcosa di piu “leggero”,
come delle passeggiate, per poi passare in modo graduale
a esercizi piu “impegnativi”, commisurati sempre alle
condizioni di salute. State attenti a non “strafare”! Come
abbiamo detto, camminare a ritmo vivace e sostenuto

e lattivita piu accessibile alla maggior parte delle

persone. Come capire qual ¢ il livello giusto? Per essere
vantaggiosa lattivita fisica deve produrre un’accelerazione
del battito cardiaco e un aumento della sudorazione.
Quindi, deve essere abbastanza sostenuta da non poter
cantare, ma non cosi tanto da impedire di parlare.




A ciascuno il suo

Tra i valori piu importanti da
considerare per “impostare”
un buon programma di
esercizi troviamo l'eta:
I’Organizzazione Mondiale
della Sanita ha pubblicato
linee guida con i consigli
per grandi e piccoli

* Le persone con ridotta mobilita dovrebbero praticare un’attivita fisica
adeguata al proprio stato di salute, almeno tre volte a settimana, per
migliorare I'equilibrio e ridurre il rischio di cadute

* Chi, a causa delle proprie condizioni, non possa svolgere attivita fisica
dovrebbe comunque praticare quanto pili moto possibile (camminare, fare le
scale, giardinaggio, ecc.)




Ma quale sport scegliere?

Tutti gli sport fanno bene, sia di squadra che singoli:
trovate la disciplina piu adatta a voi e che piu soddisfa i
vostri gusti e sbizzarritevi, provando anche a cambiare

e a sperimentare cose nuove. Ovviamente, se siete

fuori allenamento e non praticate esercizio da un po’,
consultate prima il vostro medico per una visita di
controllo: un check-up accurato
puo fornire una serie di
informazioni preziose, quali lo
stato di salute del cuore e delle
vie respiratorie, grazie a test
come l'elettrocardiogramma o la
spirometria.
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na dieta sana e fondamentale per mantenersi

La corretta in salute, durante tutte le eta della vita. La

I' t M corretta assunzione di cibi costituisce infatti
a Imen aZIone la base della prevenzione dei tumori. Perché?
Un regime alimentare non equilibrato puo portare a
un eccesso di peso, responsabile di alcune forme di
cancro. Il grande nemico ¢ il grasso in piu, soprattutto
se localizzato in certe parti del corpo (es. pancia).
Costituisce infatti un deposito di colesterolo che, a sua
volta, &€ la materia prima per la sintesi di alcuni ormoni
sessuali a cul molti tumori sono sensibili. Purtroppo in
[talia vivono circa 6 milioni di obesi!
E allora, cosa possiamo fare? Innanzitutto, serve un
po’ di chiarezza...

| principi nutritivi
Gli alimenti contengono varie sostanze chimiche,
~ chiamate principi nutritivi. I principali sono:

CARBOIDRATI

Per essere sfruttati dall’organismo umano devono
- essere trasformati in zuccheri. Hanno una funzione
¢ “energetica” e li troviamo soprattutto in pane, riso,
© pasta, patate, frutta, latte, zucchero e miele.
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Un modello nutrizionale che ben rispecchia queste
indicazioni ¢ la dieta mediterranea. Sibasa
essenzialmente su frutta, verdura, legumi, cereali, olio
extravergine di oliva e pesce, senza escludere latte,
latticini, carne e uova. Segue in pratica la
tradizione tipica dei Paesi che si affacciano
sul mare nostrum (Italia, Grecia,
Spagna e Francia meridionali,
Stati nordafricani e del
Medio Oriente, ecc.).
E un regime che
non vieta alcun
alimento, ma si
. limita a consigliarne
~ quantita e frequenza di
consumo. Nel 2010 e
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stata riconosciuta patrimonio immateriale dell'umanita da
parte dellUNESCO.

Numerosi studi scientifici hanno dimostrato un forte
legame tra la dieta mediterranea e la diminuzione del
rischio di cancro. Le ragioni di questi effetti protettivi
sull’'organismo sono:
¢ la grande quantita di frutta e verdura, in grado
di fornire vitamine preziose e sali minerali
¢ il consumo ridotto di cibi contenenti grassi
saturi e colesterolo
e |'introito di preziosi acidi grassi polinsaturi
omega-3 (dal pesce azzurro) e di omega-6,
ottenibili dagli oli vegetali.

Quindi, come abbiamo scritto, non esistono cibi da evitare
completamente. Si devono pero ridurre:

® carne rossa, ok solo una volta la settimana. Cotta alla
brace ¢ dannosa per la salute, perché il grasso che cola e
le temperature elevate liberano le sostanze cancerogene
della bistecca. Il barbecue aumenta il rischio di
neoplasie alla prostata e allo stomaco. Attenzione anche
agli insaccati, perché vengono trattati con conservanti
(es. nitriti) e miscelati ad altri tipi di carne (wurstel,
pancetta, ecc.). L'abuso continuo di questi prodotti puo
determinare un aumento del 20% di rischio di tumore
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n Italia fumano oltre 11 milioni di persone, il

22% della popolazione totale. Tra questi, il 28,5%

‘consuma’ piu di 20 sigarette al giorno. Dati

allarmanti, per una pratica estremamente dannosa
che interessa anche moltissimi giovani (il 19,7% trai 15
e 124 anni).

Perché fumare piace cosi tanto?

L'Organizzazione Mondiale della Sanita ha classificato

il tabagismo, cioe I’abitudine al fumo di sigaretta, tra

le malattie da dipendenza farmacologica, nella stessa

lista in cui si trova ad esempio I’abuso di alcol. E la
famigerata nicotina la prima responsabile del vizio e
della dipendenza. A lei si devono “gusto” e “piacere” del
fumo ma, allo stesso tempo, anche tanti danni alla salute.
E presente in quantita variabili da 0,5 a 2 milligrammi, a
seconda del tipo di sigaretta: scatena un effetto rilassante,
aumento dell’attenzione e riduzione dell’appetito. Ma, a
fronte di questa apparente sensazione di benessere, la
nicotina produce numerosi effetti indesiderati: all’inizio
puo indurre nausea, vomito e tremori, in seguito anche
aumento del battito cardiaco e alterazioni della pressione
arteriosa. La sua rapidita di assorbimento € sorprendente:
raggiunge il cervello appena 8 secondi dopo la prima
inalazione! Scatena una vera e propria dipendenza
psicologica, di cui mostra tutti i requisiti: tolleranza, crisi
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di astinenza, utilizzo superiore a quello programmato,
persistente desiderio di smettere, ecc.

E ormai provato che 20 sigarette al giorno riducono
di circa 4,6 anni la vita media di un giovane che inizia
a fumare a 25 anni: equivale a perdere un giorno di
vita per ogni settimana di vizio! La sigaretta accesa
libera ben 4.000 sostanze nocive che, a lungo andare,
sono tra le principali responsabili di tumori e malattie
cardiovascolari.

| gas e le particelle piu piccole, come I'ossido di carbonio
(presente dal 2 al 6%), arrivano facilmente in fondo ai

polmoni e, avendo molta affinita con 'emoglobina (la proteina
che serve al trasporto dell’ossigeno), entrano in circolo in

tutto I'organismo grazie ai globuli rossi.

Ma il fumo aumenta il rischio di cancro anche
in altri organi perché gli idrocarburi policiclici,
le sostanze generate dalla combustione

del tabacco e gli altri 50 elementi associati,
entrano nel sangue e raggiungono tutti i tessuti.

Inoltre, molti prodotti di scarto delle ‘bionde’
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Ma cosa succede di preciso al nostro
sistema respiratorio quando fumiamo?

Il fumo caldo inalato altera progressivamente il
rivestimento mucoso dei bronchi e paralizza le piccole
ciglia che li proteggono: queste servono a respingere

il pulviscolo, le secrezioni e i microbi inspirati. Ma,
continuando a fumare, finiscono per alterarsi fino a
scomparire. Diventa cosi impossibile ‘ripulire” i polmoni
da tutte le impurita. L'unico strumento utile rimane la
tosse, ma questa non riesce a compiere sino in fondo il suo
dovere. Si arriva cosi allo stadio finale, con I'inflammazione
che trasforma in modo profondo il rivestimento dei
bronchi e prepara il terreno al cancro.

Smettere é possibile?

Per dire “basta” in modo definitivo alle sigarette e
fondamentale definire un piano strategico personalizzato
insieme al proprio medico. I metodi anti-fumo sono

tanti e vanno scelti e combinati secondo le esigenze e le
caratteristiche della persona, la durata della dipendenza,
ecc. Ecco le diverse opzioni terapeutiche, la cui efficacia €
ormai comprovata:

e farmacologica, a base di antidepressivi come il
bupropione o la clonidina. Naturalmente la terapia deve
essere sempre prescritta e controllata dal medico;
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¢ nicotinica sostitutiva (TNS), si basa sull’assunzione
di pastiglie, compresse e gomme da masticare o
sull’applicazione di cerotti transdermici che aiutano a
ridurre gradualmente la dipendenza fisica. Tutti questi
prodotti sostituiscono la nicotina fumata con la stessa
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bbiamo quindi imparato che prevenire il

’. [ ]
L |nn0VaZ|0ne cancro ¢ possibile, traducendo nella vita di
in OnCOlogia tutti i giorni serie e rigorose considerazioni

scientifiche. Questo ambito della ricerca ha
fatto considerevoli passi avanti, ma per fortuna non e

I"unico.

Le molecole oncologiche stanno registrando

in questi anni uno sviluppo impetuoso e senza

precedenti. La nuova frontiera contro il cancro
/¢ sichiama immuno-oncologia. E un’arma che si
. affiancaa quelle tradizionali rappresentate da

“ chirurgia, chemioterapia, radioterapia, terapia
ormonale e terapie biologiche. Permette
..-; ~ di migliorare la sopravvivenza a lungo
\'Q‘__ ~termine in neoplasie difficili da trattare

= @ﬁelanoma avanzato, tumore del
polmone o del rene in fase metastatica).
/) Nuove possibilita di cura si stanno aprendo

\\, anche per 1 tumori della testa-collo e v
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Che cos’é?

1l sistema immunitario rappresenta le difese del nostro
organismo. Puo essere stimolato dall’esterno a reagire
con maggior forza contro malattie gravi, come i tumori.
Questa nuova branca della medicina prende il nome
di immuno-oncologia. Si basa sulla consapevolezza
che una risposta immunitaria mirata ed efficace contro
uno specifico tipo di cancro possa permettere di
ottenere benefici clinici significativi. Negli ultimi anni i
progressi nella comprensione del sistema immunitario
hanno portato allo sviluppo di nuove terapie, capaci di
potenziare la risposta immunitaria dei pazienti. Questo
significa che tutti i malati (indipendentemente dalle
alterazioni genetiche o metaboliche) possono trarre
potenziale beneficio dal trattamento.

Un po’ di storia

¢ Nel 1970 viene scoperto il primo oncogene (un gene in
grado di provocare il cancro). La sua scoperta € degli
scienziati Peter Duesberg e Hidesaburo Hanafusa, che
riescono ad isolarlo studiando i tumori nei polli.

e E il 1973 quando inizia la prima sperimentazione della
quadrantectomia per il carcinoma della mammella.
Si tratta di una tecnica innovativa che consiste
nell’asportazione di un ampio quadrante di tessuto

mammario con un margine di tessuto circostante.
Questo intervento viene svolto la prima volta nella
scuola del prof. Umberto Veronesi.

Gli scienziati Frederick Sanger, Walter Gilbert e Allan
Maxam nel 1973 creano due tecniche per sequenziare il
DNA. Si tratta di una scoperta importantissima perché
conoscere il DNA dei tumori puo permette di scegliere
la cura pit adeguata in base alla mutazione (o alle
mutazioni) che hanno causato la neoplasia stessa.

L[]

Nella seconda meta degli anni 70, e nel corso di

tutto il decennio successivo, la rivoluzione informatica
interessa anche 'oncologia e le nuove tecnologie
permettono la messa a punto di strumenti per la
diagnosi precoce del cancro. In ambito farmacologico
vengono scoperte cure sempre piu efficaci e meno
invasive. Questi medicinali sono basati sul principio dei
“bersagli terapeutici”: il farmaco € creato “su misura” ed
¢ quindi in grado di distinguere tra tessuti sani e malati.

L[]

Negli anni 80 iniziano importanti ricerche, biologiche ed
epidemiologiche, che dimostrano in modo inequivocabile
il legame tra tumori e condizioni ambientali. Nasce quindi
un nuovo strumento in grado di contrastare le neoplasie:
la prevenzione. Vengono lanciate in tutto il mondo le
prime campagne informative.

e £l 1986 quando i tre ricercatori Thaddeus Dryja,
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Stephen Friend e Robert Weinberg riescono ad isolare

il primo gene oncosoppressore umano. Si tratta di una
particella cromosomica che frena la proliferazione cellulare.
La sua mutazione o inattivazione determina una crescita
sregolata delle cellule, che puo portare al tumore.

* Nel 1990 prende il via il Progetto Genoma Umano (Human
Genome Project): gli scienziati si pongono 'obiettivo di
determinare la sequenza completa di basi azotate (A, C, T e
G) che compongono il DNA, mappando i geni del genoma.
1l progetto sara completato nel 2000.

e [ra Pastan lega nel 1992 un anticorpo monoclonale a una
tossina. Il risultato € un vero e proprio proiettile guidato,
che mira al tessuto malato risparmiando quello sano.

e [ primi dieci anni del 2000 vedono moltiplicarsi i farmaci
intelligenti, progettati sulla base delle nuove e continue
conoscenze dell’oncologia molecolare, per colpire target
precisi, presenti solo nelle cellule malate. La medicina si fa
sempre piu personalizzata e facilita le diagnosi precoci.

¢ Nel 2013 ¢ disponibile in Italia ipilimumab il primo
anticorpo monoclonale, che stimola il sistema immunitario
a distruggere le cellule cancerogene.

Quindi I'innovazione in oncologia non si ferma sicuramente qui: ogni giorno veniamo a
conoscenza di nuovi studi e scoperte che, molto probabilmente, nascondono delle vere e
proprie rivoluzioni. E solo questione di tempeo...
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oncologia per spiegare agli italiani il nuovo corso della lotta al cancro che
spazia dai corretti stili di vita, agli screening, alle armi innovative. Grazie ai
passi in avanti sul piano della prevenzione e dei trattamenti, non si deve piu
parlare di male incurabile.

E un progetto unico nel suo genere, il primo mai realizzato in Europa.

Gli eventi dureranno tre giorni (da venerdi a domenica) e I'AIOM

organizza una serie di iniziative in 11 citta italiane in stretta sinergia e in
collaborazione con le Istituzioni locali e regionali. In ogni appuntamento
intervengono oncologi, testimonial (soprattutto sportivi), rappresentanti

delle Istituzioni locali e regionali e delle associazioni dei pazienti.
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