
SÌ A UNA DIETA SANA, NO AL TABACCO
Il decalogo del WCRF si riferisce 
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.

IL DECALOGO DELLA SALUTE
Il Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro (WCRF), che da anni si occupa del rapporto 
tra cancro e alimentazione, nel 2007, dopo un lavoro di revisione di migliaia di studi, 
ha sintetizzato in dieci raccomandazioni le evidenze scientifiche più importanti. 
Nel 2018 è stato pubblicato l’ultimo aggiornamento.

MANTIENI IL PESO PIÙ SALUTARE 
IN OGNI FASE DELLA VITA

FAI ATTIVITÀ FISICA SEGUI UNA DIETA RICCA DI CEREALI 
INTEGRALI, VERDURA, FRUTTA E 

LEGUMI

LIMITA IL CONSUMO DI FAST FOOD E 
DI CIBI CONFEZIONATI, RICCHI IN 

GRASSI, AMIDI E ZUCCHERI

LIMITA IL CONSUMO DI CARNI ROSSE 
ED EVITA QUELLE LAVORATE

LIMITA IL CONSUMO DI BEVANDE 
ZUCCHERATE

LIMITA IL CONSUMO DI ALCOL NON UTILIZZARE INTEGRATORI 
PER PREVENIRE IL CANCRO

ALLATTATE AL SENO I VOSTRI 
BAMBINI 

DOPO UNA DIAGNOSI DI CANCRO 
SEGUI SE POSSIBILE LE NOSTRE 

RACCOMANDAZIONI

Evita di mettere su chili nell’età adulta, e 
fai attenzione ai piccoli: chi è sovrappeso 
o obeso nell’infanzia ha un’elevata 
probabilità di esserlo anche da adulto. 
L’eccesso di peso e l’obesità sono 
all’origine di 12 tumori diversi.

L’attività fisica protegge contro diversi 
tipi di tumore. L'Organizzazione Mondiale 
della Sanità consiglia agli adulti di 
muoversi ogni giorno e di fare 
ogni settimana almeno 
150 minuti di attività 
fisica moderata 
oppure 75 minuti 
di attività ad alta 
intensità.

Mangiare cereali integrali, cibi che 
contengono fibre e vegetali protegge 
contro diversi tipi di cancro. La 
raccomandazione è di mangiare ogni 
giorno almeno 
30 g di fibre e
 400 gr di frutta 
e verdura.

Attenzione ai cosiddetti cibi 
spazzatura, ma anche a cibi trasformati 
e confezionati e a bevande come 
milk-shake e cole, alimenti ricchi di 
grassi, zuccheri e amidi che 
contengono 
molte calorie.

Il suggerimento è di consumare al 
massimo tre porzioni di carne rossa 
alla settimana (equivalenti a circa 350 – 
500 grammi di carne cotta), e di non 
consumare, o limitare 
al massimo, 
la carne rossa 
processata, 
ovvero 
i prosciutti, gli 
insaccati ecc.

Non esistono evidenze scientifiche che 
colleghino il consumo di bevande 
zuccherate allo sviluppo di neoplasie, 
mentre è chiaro che 
contribuiscono al sovrappeso 
e all’obesità, che sono 
correlati a 12 tipi 
diversi di tumore.

Sono molti i dati che mostrano il legame 
tra consumo di bevande alcoliche e 
sviluppo di tumori. Non esiste 
una soglia al di sotto della 
quale il rischio non aumenta: 
è meglio non 
bere alcolici.

Una dieta varia ed equilibrata basta a 
soddisfare i fabbisogni di micronutrienti e 
a proteggere da molti tipi di tumori.

L’allattamento al seno fa bene sia alla 
mamma, perché la protegge dal cancro 
al seno, sia al bambino, per una crescita 
con minor rischio di sovrappeso e 
obesità.

Molte ricerche si concentrano sugli effetti di 
alimentazione e attività fisica sul rischio di 
recidive e nuovi tumori. Chi ha già affrontato 
il cancro, una volta terminate le cure può 
ottenere benefici seguendo queste 
raccomandazioni. Tuttavia è opportuno 
concordare con il proprio medico la dieta 
individuale più adatta a ciascun singolo 
caso. 



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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