


ATTIVITA’ FISICA, SI O NO?

ASSOLUTAMENTE SI. Sono noti i benefici d
un‘attivita fisica praticata regolarmente, per
qualsiasi individuo, soprattutto in un pazie
oncologico. limovimento pud migliorare I'appetito
la sensibilita allinsulinacontrastare la depressio
e contribuire ad un mantenimento significativo ¢
livello nutrizionale; tutto cid si traduce in u
miglioramento della qualita della vita.

Molti studi, infatti, sottolineano come sia importante I'attivita
fisica nella prevenzione, durante il trattamento e nel follow-up,
anche dei pazienti oncologici. Il tipo di attivita fisica deve essere
adattata alle condizioni del paziente e quindi personalizzata: da una
semplice passeggiata a passo veloce per 30 minuti al giorno da
abbinare ad attivita fisica moderata per almeno 3 volte a settimana.

Cosa ben nota da tempo e quindi I'importanza dell’esercizio fisico per la prevedeitsme
neoplasie: si & evideni@ che lo sport abbatte il
rischio di ammalarsi di almeno 13 tipi di tumore.
Inoltre, I'attivita fisica, aiuta a placare gli effetti
collaterali e la tossicita delle terapie: esistono dei
programmi  specifici, che vengono  scelti
accuratamente dall’oncologo collaborazione con lo
specialista S.T.A.M.P.A. (Scienze e Tecniche delle
Attivita Motorie Preventive ed Adattate) per
strutturare un allenamento su misura. Per quanto
risulti essere difficile, & necessario che il paziente
combatta la stanchezza e la voglia di lasciarsi andare
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SOVRAPPESO ED OBESITA:
Un problema anche del malato oncologico

Un paziente che si sottopone a specifiche terapie
antitumorali pud andare incontro, oltre che ad un
considerevole calo ponderale anche ad un aumento di
peso. Le donne con tumore alla mammella, possono
manifestare uno stato di sovrappeso e/o di obesita, sia
a poca distanza dall’inizio della terapia adiuvante che
negli anni successivi.

Tale stato:

«* rappresenta un fattore prognostico sfavorevole per il tumore al seno, aumentando sia il
rischio di un primo tumore che quello di una recidiva dopo la terapia;
¢ aumenta il rischio di diabete, ipertensione e malattie cardiovascolari.

Mantenere il peso forma, quindi, nei malati di cancro ¢ fondamentale, perché sia la perdita
che ’aumento di peso involontaria, influenzano negativamente la capacita di ripresa
dell’organismo dopo le terapie antitumorali.

Prevenzione ONCOLOGICA attraverso DIETA & STILE DI ViTA

Sovrappeso e Obesita
aumentano il rischio di tumori
(specie allesologo, pancreas,
FARE. colonretto, seno)
SIS

Un corretto stile alimentare
previene linsorgenza di cancro,
e tiene sotto controllo la
crescita tumorale in diversi stadi

Evitare attivita sedentorie

OGN GIORNO.
L e svolgere affivilo fisica di infensita
moderata almeno 30 minuti ogai giomo
Alimenti altamente energetici,
aumentono Il rischio di soviappeso e obesitd.

Tea questi, le bevande auccherote
RACCOMANDAZIONI

5v0lgono un wolo cruciale

Lallottamento al seno protegge
dallinsorgenza del tumore del
seno a tutte le etd. Oite od essere
un oftimo alimento protettivo per il bombino

Cli integratori non possono essere
considerati sostituli degli alimenti.
Seguire piullosto un'alimentazione

varia e bilonciata.

Frutta, verdura, legumi, cereali
integrali, frutta secca, semi oleosi
Consumare olimenti di origine vegetale
fiduce il rischio di cancro e di obesita

Il consumo eccessivo di sale aumenta
il rischio di cancro allo stomaco.
Mantenere il consumo medio di sale ol di

sotto di 5 ¢ ol giomo

Cli insaccati e le cami

lavorate e processate

sarebbero da eliminore dalla lista della
spesa e a consumare 50k occasionainente.

Leccesso di alcol, aumenta il
rischio di cancro

Non superare 1 unita olcolico ol giomo
pex le donne e 2 unita per gli vominl.

Fonti: World Cancer Research Fund Intemational ; Smartfood - Istituto Europeo di Oncologio

“...il cibo é cultura perché ha inventato e trasformato il mondo. E cultura
quando si produce, quando si prepara, quando si conserva. E il frutto della

nostra identita. E uno strumento per esprimerla e comunicarla...”
Tratto da “Il cibo come cultura” di Massimo Montanari
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CONCLUSIONI

L’organizzazione Mondiale della Sanita definisce la salute come uno “stato di completo
benessere fisico, psicologico e sociale, e non solo 1’assenza di malattia ed infermita”. In
precedenza lo stato di salute veniva definito esclusivamente in termini di morbilita e
mortalita; oggi, il nuovo concetto di salute prende in considerazione quanto gli individui
siano in grado di agire nella vita di tutti 1 giorni, includendo anche la gestione delle cure
sanitarie e nutrizionali.

In ambito oncologico, il crescente successo terapeutico e il conseguente aumento della
sopravvivenza, induce a rivolgere ancor piu attenzione ai risvolti dei trattamenti anche
nutrizionali per avvicinarsi sempre di piu al livello di benessere, indicato dall’lOMS come
concetto di relazione tra salute e qualita di vita. I pazienti oncologici possono, quindi,
raggiungere una buona qualita di vita sviluppando una migliore capacita di alimentarsi ed
essere autosufficienti.

La terapia dietetica in oncologia acquisisce oggi sempre piu dignita, divenendo “adiuvante”
al pari della chemioterapia e/o radioterapia; ha un ruolo fondamentale in tutte le fasi della
malattia oncologica, permettendo al paziente di affrontare le terapie invasive con meno
effetti collaterali e potenziando cosi I’azione farmacologica.

La comunita scientifica continua a chiedersi se gli alimenti che ingeriamo tutti i giorni
possano in qualche modo contribuire allo sviluppo del cancro. Partendo dal presupposto che
in ogni tipo istologico di neoplasie vi sono fattori genetici predisponenti e fattori ambientali
scatenanti, il cibo da solo non puo rappresentare 1’unico elemento sufficiente a poter indurre
lo sviluppo di una malattia neoplastica.

Le cause del cancro vanno inizialmente rapportate alla presenza di oncogeni attivati o a geni
oncosoppressori disattivati, nell’ambito del DNA di ogni individuo. Questa ¢ la prima
condizione che induce una suscettibilita alle neoplasie; successivamente intervengono i
fattori promuoventi la crescita neoplastica che agirebbero su una cellula gia preparata alla
trasformazione neoplastica. E chiaro che in questa seconda fase possono inserirsi dei fattori
favorenti, come I’ambiente e le abitudini alimentari scorrette, con acquisizione di ulteriori
mutazioni e/o anomalie di funzionamento a carico dei geni coinvolti nei processi di
proliferazione e differenziazione cellulare. Le sostanze cancerogene presenti negli alimenti
che favoriscono I’attivazione di tali meccanismi sono numerosi: gli idrocarburi policiclici
aromatici (PAHs) presenti nelle carni affumicate e cotte alla brace; le aflatossine quali
contaminanti di funghi, leguminose e soprattutto arachidi; nitriti e composti N-nitroso
(utilizzati come conservanti della carne); acrilamide (presente nei cibi fritti); acetaldeide
(presente nelle bevande alcoliche); pesticidi (utilizzati in agricoltura). Di contro, si pud
affermare che la frutta e la verdura rappresentano degli alimenti protettivi contro il cancro,
perché ricchi in acqua, fibre, vitamine, sali minerali e altre molecole benefiche definite
“fitocomposti”: il loro consumo, suddiviso in almeno 5 porzioni al giorno, rappresenta un
buon suggerimento alimentare contro il cancro.
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Appare chiaro che il cambiamento delle abitudini alimentari pud incidere sia a livello
preventivo nello sviluppo delle neoplasie che sull’andamento di vari tipi di tumore gia
presenti ed in corso di trattamento, contribuendo a rallentare la crescita delle cellule
neoplastiche.

Questo opuscolo ¢ stato elaborato per una migliore comprensione della nutrizione del
paziente oncologico e per favorire un approccio nutrizionale protettivo anche in chi, in via di
guarigione, puo andare incontro ad una recidiva. La forma sintetica dell’opuscolo ¢ stata
voluta, non certo a scapito della validita scientifica del lavoro, ma per offrire un utile
supporto di facile lettura per il paziente. Il Dietista, il nutrizionista o il dietologo partecipa
all’elaborazione del programma terapeutico del paziente oncologico, valutando lo stato
nutrizionale, il quadro clinico e gli esami bio-umorali, elaborando un piano dietetico
personalizzato in ottemperanza alle evidenze scientifiche. Il piano dietetico deve favorire e
sostenere le scelte alimentari del paziente, partendo dallo stato clinico e giungendo alla
struttura della dieta. Il cancro, con tutte le sue complicanze, rappresenta una diversa
condizione di salute, caratterizzata da disabilita che, tuttavia, non compromette di per sé la
possibilita di vivere e di essere motivati ad aggiungere non solo anni alla vita... ma vita agli
anni!

“Gli animali si nutrono, I’'uomo mangia,
ma solo I’'uomeo intelligente sa mangiare.”
Autelme Brillat Savarin 1755-1826 (Gastronomo e politico francese)
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I NOSTRI CENTRI in ITALIA

(previo appuntamento telefonico)

LOMBARDIA

MILANO - Segreteria Organizzativa
SEDE

Indirizzo: Via Venezian 4, 20133 Milano
Telefono: 02 6470452

Apertura: da Lunedi a Venerdi

Orari: 09:00 — 13:00 / 14:00 — 16:00
Servizi:

Accompagnamento Pazienti all’interno
dell’Istituto Nazionale Tumori di Milano
Sostegno Psicologico

Consulenza CAF — Patronato

Sportello Informativo Pazienti

MILANO — Nuova Apertura  SEZIONE
c/o Ospedale FATEBENEFRATELLI SACCO

ABBIATEGRASSO AMBULATORIO
Indirizzo: c/o Istituto Geriatrico Camillo
Golgi — Piazza C. Golgi 11

Telefono: 346 3567197

Servizi:

Visite Dermatologiche

ALBIATE SEZIONE
Indirizzo: Piazza Conciliazione 42
Telefono: 0362 826406

Apertura: Mercoledi e Giovedi
Orari: 15:30-17:30

Servizi:

Autolinfodrenaggio

ASSAGO SEZIONE

Indirizzo: Via Duccio da Boninsegna 9
Telefono: 02 48843910

Apertura: Mercoledi e Venerdi

Orari: 15:30 - 17:30

Servizi: (solo per residenti)

Visite Senologiche

Visite Dermatologiche
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BERGAMO SEZIONE

BOLLATE AMBULATORIO
Indirizzo: Via Don Uboldi 40
Telefono: 02 38306561

Servizi:

Visite Dermatologiche

CARATE BRIANZA SEZIONE
Indirizzo: Via Mascherpa 14
Telefono: 0362 984782

Apertura: Mercoledi e Venerdi
Orari: 15:30 - 17:30

Servizi:

Visite Senologiche

Visite Dermatologiche

GARBAGNATE MILANESE SEZIONE
Indirizzo: Via per Cesate 62

Telefono: 02 994302952

Apertura: Giovedi

Orari: 15:00 - 17:30

Servizi:

Consulenza cartelle cliniche di Senologia
Osteopata

Indirizzo: c/o Ospedale G. Salvini
AMBULATORIO

Telefono: 02 994302952
Apertura: Giovedi

Orari: 15:00 - 17:30

Servizi:

Consulenza Grafologica
Meditazione



MAGENTA SEZIONE
Indirizzo: c/o Ospedale Fornaroli —
Via Donatori di Sangue 50
Telefono: 328 7841642

Servizi:

Arte Terapia

Consulenza CAF — Patronato

Visite Senologiche

Make Up

MARCALLO con CASONE
AMBULATORIO

Indirizzo: Via Roma 39
Telefono: 346 3567197
Servizi:

Visite Senologiche

MONZA SEZIONE
Indirizzo: Via De Amicis 17
Telefono: 039 2384756
Apertura: Giovedi

Orari: 15:30-17:30
Servizi:

Visite Senologiche

Indirizzo: Via Ludovico Muratori 3
AMBULATORIO

Telefono: 039 2841652

Apertura: Martedi e Giovedi

Orari: 10:00 — 12:00 / 16:00 — 18:00
Servizi:

Consulenza CAF — Patronato
Sostegno Psicologico

ROBECCO sul NAVIGLIO Frazione

CASTELLAZZO de’ BARZI
AMBULATORIO

Indirizzo: Via San Rocco
angolo Via San Carlo
Telefono: 346 3567197

Apertura: Martedi dalle 16:00 alle 18:00

Mercoledi dalle 09:30 alle 11:30
Servizi:

Visite Urologiche

Visite Senologiche

SEDRIANO AMBULATORIO
Indirizzo: c/o Centro Sanitario Comunale —
Via Fagnani 35

Telefono: 346 3567197

Servizi:

Visite Senologiche

Visite Dermatologiche

SEREGNO AMBULATORIO
Indirizzo: c/o ASL — Via Stefano da
Seregno 102

Telefono: 0362 483588

Apertura: Giovedi

Orari: 09:00 — 12:00 / 14:00 — 16:00
Servizi:

Visite Senologiche

SEVESO

Indirizzo: c/o ASL — Via Martiri
d’Ungheria 30

Telefono: 380 6905837
Apertura: da Lunedi a Venerdi
Orari: 16:30 — 18:30

Servizi:

Visite Senologiche

VAREDO SEZIONE

Indirizzo: c/o ASL — Corte San Giuseppe
Telefono: 334 2051113

Apertura: da Lunedi a Venerdi dalle 16:30
alle 18:30

Sabato dalle 09:00 alle 12:00

Servizi:

Visite Senologiche

Visite Dermatologiche

VIMERCATE SEZIONE

Indirizzo: c/o ASL — Via Vittorio Emanuele 28
Telefono: 039 6081079

Apertura: Lunedi — Mercoledi - Venerdi
Orari: 15:00 — 18:00

Servizi:

Visite Senologiche

Visite Dermatologiche

Sostegno Psicologico



ROMA SEZIONE

Indirizzo: c/o Ospedale San Pietro,
Fatebenefratelli — Via Cassia 600 - Roma
Telefono: 351 8670803

Servizi:

Iniziative di Promozione Prevenzione
Oncologica sul territorio

ROMA

Indirizzo: c/o Parrocchia Santo Spirito —
P.zza di Castel Fuido 8 - Roma

Telefono: 351 8670803

Servizi:

Iniziative di Promozione Prevenzione
Oncologica sul territorio

ABRUZZO
LPAQUILA SEZIONE

Indirizzo: c/o Ospedale San Salvatore —
Piazzale Camillo Catalano, Struttura Tabilio
Telefono: 329 0614251 / 0862 368534
Servizi:

Consulenza CAF — Patronato

Consulenza Legale

Sostegno Psicologico

CAMPANIA
NAPOLI SEZIONE

Indirizzo: c/o A.O. Universitaria Federico 11°,
Via Pansini 5 — Edificio 1

Telefono: 081 5457281 / 338 1273475
Apertura: da Lunedi a Venerdi

Servizi:

Consulenza CAF — Patronato

Banco Parrucca

Accompagnamento Pazienti alla
Chemio-Terapia

Visite Senologiche dal 2020
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AVERSA SEZIONE

Indirizzo: c/o Parrocchia Santa Teresa Bambin
Gesu — Via Luca Giordano

Telefono: 334 1273369 / 329 0281452
Servizi:

Visite Senologiche ed Ecografie

CALABRIA
SELLIA MARINA (CZ) SEZIONE

Indirizzo: Via Mercato 13

Telefono: 328 7550827

Servizi:

Visite Senologiche

Incontri Nutrizionista

Visite Prevenzione Tumore Colon Retto

COSENZA SEZIONE

Indirizzo: c/o Ospedale Civile

dell’ Annunziata — Via Felice Migliori 1
Telefono: 0984 6811

Servizi:

Visite Senologiche

SICILIA
PALERMO SEZIONE

Indirizzo: c/o A.O. Universitaria Policlinico
Paolo Giaccone — Via del Vespro 127
Telefono: 091 2389 3207

Servizi:

Sostegno Psicologico

Make Up

SARDEGNA
CAGLIARI SEZIONE

Telefono: 333 8888247

Apertura: Martedi e Giovedi

Orari: 10:00 — 12:00

Servizi:

Iniziative di Promozione Prevenzione
Oncologica sul territorio









