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Cancro, la prevenzione passa anche per la tavola

«Pin frutta e verdura, molto pesce, piano con la carne. E viviamo all aria aperta»

mberto Veronesi lo ripete da anni: il cibo & un’arma

preziosa contro il cancro. Cosa ne pensa professo-

ressa Rossella Elisei, lei che si occupa di oncologia
endocrinologica all’universita di Pisa? «Se parliamo di
prevenzione sono assolutamente d’accordo. Si sa con cer-
tezza, per esempio, che 'obesita & un fattore di rischio.
Tra I'altro i “cibi spazzatura” che piacciono tanto ai ra-
gazzi spesso sono pieni di coloranti che di sicuro bene
non fanno: alcuni possono anche essere cancerogeni».

Laricerca oggi si sta occu-
pando molto della relazione
tra cibo e salute. Uno studio
dell’'universita di Harvard
sostiene che addirittura il
30% dei casi di tumori é le-
gato ad errori alimentari.
Quali consigli allora per
mangiare corretamente?

«Bisogna innanzitutto torna-
re a cibi pilt sani e naturali e
dare grande spazio a frutta e
verdura. E’ bene pero verifica-
re la provenienza dei vegetali
in modo da evitare quelli trop-
po trattati con prodotti chimi-
ci. Importante anche rispetta-
re i cicli naturali, senza cerca-
re le ciliegie d’inverno o i man-

I consigli:

. vino in quantita
moderata, no al fumo,
niente superalcolici

e stop ai cibi spazzatura
che piacciono ai ragazzi

darini d’estate».

L’Airc ha scelto come sim-
bolo l'arancia rossa, che
non solo é ricca di vitamina
C e di limonene, una mole-
cola dal potere anti-tumora-
le, ma contiene anche gli an-
tociani, pigmenti con effet-
to antiossidante.

«Si gli agrumi hanno tante
proprietd salutari. Non vanno
dimenticati neppure i cavoli e
gli spinaci, anche questi con
poteri antiossidanti. Tutti i ve-
getali comunque fanno bene e
bisogna insegnare ai ragazzi a
mangiarne di pit.

E le proteine?

«Carne e uova vanno const-

mate, ma con pilt moderazio-
ne, e anche in questo caso veri-
ficando da dove provengono
gli animali perché le carni po-
trebbero contenere residui di
pesticidi o di medicinali, men-
tre bisogna dare pill spazio al
pesce. Pane e pasta poinon de-
vono essere eliminati dalla ta-
vola, pur senza esagerare. Ci
vuole insomma una dieta va-
ria. E attenzione all’alcol».

Il vino perd in quantita
moderata fa bene.

«Si ma un bicchiere al gior-
no, non di pitt. Danni maggio-
ri vengono dai superalcolici, e
anche qui penso soprattutto ai
giovani».

Distribuzione delle arance rosse dell’Airc a Cecina

Allarghiamo dunque il di-
scorso agli stili di vita, con-
siderati responsabili di un-
’alta quota di tumori.

«Gli effetti negativi del fu-
mo sono ormai dimostrati, e a
tanti livelli. Ma anche la se-
dentarietd & un fattore di ri-
schio. Bisogna vivere il pill
possibile all’aria aperta e muo-
versi molto, soprattutto cam-
minare».

Consigli semplici,
que, professoressa.

«Ma €& cosi che si fa la pre-
venzione. Poi naturalmente
nel caso del cancro & fonda-
mentale la diagnosi precoce:
oggi quasi tutti 1 tumori si cu-
rano se siarriva in tempo».

Gemma Vignocchi
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OBIETTIVO: QUATTRO MILIONI DI EURO

Oggi in piazza le arance dell’Airc

Le arance della salute tornano nelle
piazze di tutte le citta d’Ttalia per inizia-
tiva dell’Airc, I’ Associazione per la ri-
cerca sul cancro. Obiettivo raggiunge-
re 4 milioni di euro, per finanziare 140
nuovi progetti. Ventimila volontari si
daranno dunque da fare per vendere
le oltre 435mila reticelle di agrumi - 9
euro il contributo richiesto - offerte
dalla Regione Sicilia.

Anche quest’anno I'Airc - testimo-
nial T'olimpionico Igor Cassina - insi-
ste sull'importanza della dieta nella
prevenzione dei tumori offrendo dé-
pliant e guide pratiche, corredate diri-
cette, con indicazioni utili a vivere in

salute. E c’e chi - come la ricercatrice
Adriana Albini - propone per le mense
aziendali un “bollino arancio” che indi-
chi i piatti consigliati.

Intanto dall’'universita di Milano ar-
riva una scoperta importante (grazie a
uno studio finanziato da Airc e Fonda-
zione Cariplo): un gruppo di ricercato-
ri italiani, in collaborazione con colle-
ghi britannici del Cancer Research, ha
individuato il ruolo riparatore di alcu-
ne particolari proteine che esercitano
una sorta di “controllo qualitd” sul
Dna, identificandone le lesioni che pro-
ducono mutazioni tali da favorire lo
sviluppo di cellule tumorali.
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