
Dietetica e nutrizione clinica

		  Gestione del peso
nella prevenzione dei tumori femminili

Indicazioni dietetiche e nutrizionali 
per la prevenzione dei tumori del seno, 

dell’ovaio e dell’endometrio



È stato stimato che migliaia di morti oncologiche potrebbero essere preve-
nute anche grazie alla modifica dello stile di vita, inteso come insieme di 
alimentazione e attività fisica.

Gli studi, infatti, hanno dimostrato che una condizione di eccesso ponde-
rale, soprattutto in età adulta, rappresenta un fattore di rischio per tanti 
diversi tipi di tumore, come il cancro del colon-retto, del fegato, del seno, 
del pancreas, dell’endometrio e del rene, oltre che, con un’evidenza meno 
forte, per stomaco, cistifellea, prostata, ovaio e per i tumori di bocca, la-
ringe e faringe.

Altri possibili fattori di rischio legati all’alimentazione, che possono an-
che influenzare la condizione di sovrappeso o obesità, sono il diabete di 
tipo 2 e l’insulino-resistenza, l’aderenza ad una dieta sbilanciata in termi-
ni di carboidrati (soprattutto raffinati e zuccheri semplici) e grassi (soprat-
tutto saturi e trans), uno scarso consumo di alimenti di origine vegetale e 
l’eccessivo consumo di carni rosse e conservate e il consumo di bevande 
alcoliche.

Sebbene l’eziopatogenesi dei tumori femminili, quali tumore del seno, 
dell’ovaio e dell’endometrio, questi tumori sia in gran parte legata a 
fattori di tipo endocrino e ormonale, le evidenze suggeriscono che un 
miglioramento dello stile di vita, con incremento dell’attività fisica e cam-
biamento della propria alimentazione, possa aiutare a ridurre il rischio di 
malattia.



Raccomandazioni per la prevenzione dei tumori

1. Mantieni il normopeso: seguire una dieta sana e uno stile di vita attivo permet-
te di mantenere un indice di massa corporea (IMC – calcolato come rapporto tra 
il peso e l’altezza al quadrato) tra 18,5 e 24,9 kg/m² e di mantenere una normale 
circonferenza vita, importante indice di distribuzione del tessuto adiposo a livello 
viscerale e fattore di rischio per varie patologie metaboliche come diabete, malattie 
cardiovascolari e tumori.

2. Mantieniti fisicamente attivo: le evidenze scientifiche raccomandano un mini-
mo di 150 minuti di attività aerobica di intensità moderata a settimana, oppure 
almeno 75 minuti di attività fisica aerobica vigorosa o una combinazione. Per il 
controllo del peso e per la prevenzione del cancro, sono però necessari circa 45-60 
minuti di attività fisica moderata-intensa al giorno. Tra le attività di intensità mo-
derata sono da citare la camminata, la bicicletta o cyclette, ma anche le faccende 
domestiche e il giardinaggio. La corsa, il nuoto e alcuni sport di squadra sono inve-
ce da considerarsi attività vigorose. Inoltre, in generale, si raccomanda di limitare 
il tempo dedicato alle attività sedentarie, come il guardare la televisione, usare lo 
smartphone, giocare ai videogiochi o anche lavorare stando sempre seduti.
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3. Consuma cereali integrali, frutta, verdura e legumi: si consiglia di consumare 
almeno 30 g al giorno di fibra e consumare almeno 400 g al giorno di frutta e ver-
dura, cioè circa 5 porzioni al giorno, preferibilmente vegetali freschi e di stagione.

4. Limita il consumo di alimenti processati ricchi in zuccheri e grassi: si racco-
manda di ridurre il consumo di cibi pre-cotti, fast food, snacks, dolciumi e dessert. 
Questi cibi, infatti, presentano un’alta densità energetica, basso potere saziante e, 
in generale, presentano uno scarso valore nutrizioanale.  Sostituirli con cibi freschi 
e poco processati aiuta sia di prevenire l’aumento di peso sia ridurre il rischio di 
cancro.

5. Limita il consumo di carni rosse e carni lavorate: tra le carni rosse rientrano 
manzo, vitello, maiale, cavallo, capra, pecora e agnello. Le evidenze scientifiche 
consigliano di limitare il consumo di carne rossa a 3 porzioni a settimana, per un 
totale di 350-500 g di peso cotto (cioè circa 700-750 g di carne cruda) e limitare il 
più possibile la carne rossa conservata (salumi, insaccati e altri tipi di carne lavora-
ta).

6. Evita il consumo di bevande zuccherate: rientrano in questa categoria bibite 
energetiche, succhi di frutta, tè zuccherati, acque aromatizzate e addizionate con 
dolcificanti come saccarosio, sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio, miele 
e altri. Tutte queste bibite, se consumate in maniera eccessiva, possono aumentare 
il rischio di sovrappeso e obesità, diabete di tipo 2 e, conseguentemente, di cancro. 
Perciò, il miglior modo per mantenere l’idratazione è rappresentato dall’acqua o, al 
massimo, da bevande come tè e caffè non zuccherati.

7. Limitare il consumo di bevande alcoliche: l’etanolo e il suo principale metabo-
lita, l’acetaldeide, sono ormai riconosciute come sostanze cancerogene. Per questo 
motivo, si raccomanda l’astensione dal consumo di alcolici o, se si sceglie di berli, 
si consiglia di limitarne fortemente le quantità. Le dosi da non superare sono 2 
unità alcoliche al giorno per gli uomini e 1 unità alcolica per le donne.



8. Non utilizzare integratori per la prevenzione dei tumori: soddisfa i fabbisogni 
nutrizionali attraverso la dieta naturale. Segui sempre le indicazioni del tuo medico 
che saprà valutare e correggere eventuali carenze nutrizionali.

9. Se puoi, allatta al seno il tuo bambino: l’allattamento al seno è consigliato fino 
al sesto mese di vita in modo esclusivo e poi, fino ai 2 anni, integrato con alimenti 
complementari. I benefici dell’allattamento sono sia a favore del bambino che della 
madre: per il bambino esso è associato ad un ridotto rischio di sovrappeso o obe-
sità sia nell’infanzia sia in età adulta, stimola lo sviluppo del sistema immunitario, 
proteggendolo da possibili infezioni, mentre per la mamma rappresenta un fattore 
protettivo nei confronti del tumore del seno.

10. Dopo una diagnosi di tumore, segui queste raccomandazioni: una sana ali-
mentazione può aiutare a tenere sotto controllo la crescita tumorale, ridurre il 
rischio di recidive e limitare gli effetti negativi delle terapie. Se hai dubbi, affidati a 
professionisti sanitari esperti in nutrizione (medico dietologo o dietista).

Riassumendo, seguire un modello alimentare di tipo mediterraneo, 
illustrato dalla Piramide Alimentare della Dieta Mediterranea, 

permette di rispettare tutte le raccomandazioni 
per la prevenzione dei tumori.  
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Un altro utile strumento per imparare a mangiare 
in maniera completa e bilanciata è il Piatto Sano 

che illustra come dovrebbero essere composti i pasti principali.

***
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