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Mangiare frutta e verdura da 
ragazze riduce il rischio di 
ammalarsi di tumore al seno 

Gli alimenti ricchi di fibre hanno il potere di abbassare il livello di estrogeni nel sangue, legato all’insorgenza del tumore al seno. Ecco 

perché è importante nutrirsi bene sin da giovani 

Nella vita delle donne c’è un tempo e un modo per proteggersi dal cancro: il momento 

giusto per farlo è l’adolescenza o i primi anni dell’età adulta, uno dei modi per ottenere 

futuri benefici sulla salute è quella di mangiare frutta e verdura a volontà.  

È quanto consigliano gli autori di uno studio pubblicato sulla rivista Pediatrics: le donne 

che in quegli anni della loro vita assumono cibi ricchi di fibre riducono di molto il rischio di 

ammalarsi di tumore al seno da più grandi. 

I ricercatori dell’Harvard T.H. Chan School of Public Health hanno indagato le abitudini 

alimentari di più di 90 mila donne reclutate tra le partecipanti a un ampio studio americano 

sulla salute femminile, il Nurses’ Health Study II iniziato nel 1989 e ancora in corso. Dal 

1991 le donne del vasto campione, che allora avevano un’età compresa tra i 27 e i 44 anni, 

hanno risposto ogni quattro anni a questionari sullo stile di vita e sulla dieta. E nel 1998 è 

stato chiesto loro uno sforzo di memoria per ottenere l’informazione chiave: cosa 

mangiavano quando frequentavano le superiori?  

Gli scienziati hanno passato al vaglio tutte le risposte aggiustando i dati rispetto ad altri 

fattori rilevanti come la familiarità con la malattia, l’indice di massa corporea, i 

cambiamenti di peso nel corso degli anni, la natura e la durata dei cicli mestruali, il 

consumo di alcol, e altre informazioni sull’alimentazione. E sono giunti a una conclusione: 

il rischio di ammalarsi di tumore al seno si abbassava tra quelle donne che avevano seguito 

una dieta ricca di fibre in gioventù. E non di poco: chi aveva abbondato in frutta e verdura 

da adolescente si era aggiudicata, forse a sua insaputa, un 16 per cento di probabilità in 

meno di ammalarsi nell’intero arco della vita e un 24 per cento in meno di ricevere brutte 

http://www.healthdesk.it/prevenzione/mangiare-frutta-verdura-1454673348


notizie prima della menopausa. Il rapporto tra fibre e tumore al seno sembra rispondere a 

leggi matematiche: 10 grammi in più al giorno corrispondono a una riduzione del rischio del 

13 per cento.  

Di cosa stiamo parlando esattamente? Di una mela e due fette di pane integrale, oppure di 

mezza tazza di fagioli e un cavolfiore. I benefici sembrano dovuti alla capacità di questi 

alimenti di abbassare i livelli di estrogeni nel sangue che sono strettamente legati 

all’insorgenza dei tumori della mammella. Il processo chiave avviene nell’intestino. «Le 

fibre solubili vengono considerate in grado di ridurre l’assorbimento intestinale del 

colesterolo. E ci sono prove sempre più evidenti che gli effetti del colesterolo interessano gli 

estrogeni», spiegano gli scienziati di Harvard.  
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Tumori: mantenerli in vita puo' bloccarne la 
diffusione 
 

 

(AGI) - Londra, 5 feb. - Mantenere in vita il cancro per bloccarne la diffusione. A proporre una nuova strategia anti-tumori e' 

stato un gruppo di ricercatori dell'Universita' di Cramdge in uno studio pubblicato sulla rivista Current Biology. I tumori hanno 

bisogno di uccidere le cellule circostanti per farsi spazio e crescere. Quindi, se non hanno spazio per espandersi non possono 

diventare piu' grandi. Uno dei peggiori problemi con la chemioterapia e' che uccide anche le cellule sane, oltre che quelle 

cancerose, e questo e' il motivo per cui i pazienti soffrono durante il trattamento. Ma il nuovo studio suggerisce che le cellule 

sane sono fondamentali per prevenire la diffusione del cancro e mantenerle in vita potrebbe contenere il tumore ed evitare che 

faccia ulteriori danni. "Sembra controintuitivo scoraggiare la morte delle cellule in quanto questo significa che non stai 

attaccando il tumore", ha spiegato Eugenia Piddini, autrice dello studio. "Ma se pensiamo a come un esercito combatte un 

titano, ha senso proteggere i tuoi soldati e fermare la loro morte", ha aggiunto., spiegando che questa intuizione puo' fornire un 

approccio interessante per il trattamento del cancro. Per dimostrare la validita' della loro idea, i ricercatori hanno manipolato 

geneticamente i moscerini della frutta inducendoli a sviluppare tumori intestinali. Hanno cosi' dimostrato che il tumore cresce e 

si espande quando le cellule sane che lo circondano vengono uccise. Le cellule tumorali incoraggiano un processo noto come 

"apoptosi" o "morte cellulare" nelle cellule circostanti. Manipolando i geni dei moscerini della frutta i ricercatori sono stati in 

grado di programmare la resistenza all'apoptosi delle cellule circostanti, contenendo il tumore e impedendone la diffusione. 

  "Questo studio interessante sui moscerini della frutta - ha commentato Alan Worsley del Cancer Research UK - suggerisce 

che se io ricercatori riescono a disattivare i segnali che spingono le cellule sane a morire, si potrebbe creare una barriera contro 

le cellule tumorali". (AGI) . 
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Donne che amano i lettini solari: spesso 
hanno disturbi dell’umore 
Studio della University of Massachusetts di Worcester condotto su 74 donne maggiorenni. Molte fanno ricorso lampade abbronzanti 
perchè ossessionate dalle imperfezioni fisiche 

NICLA PANCIERA 

Tra le appassionate di abbronzatura artificiale, frequentatrici dei solarium e dei centri estetici, potrebbe esserci una maggior 
diffusione di disturbi comportamentali e dell’umore rispetto alla media della popolazione generale. Lo dice 
uno studio dell’University of Massachusetts di Worcester condotto su 74 donne maggiorenni, dal quale è emerso che le donne che 
avevano fatto ricorso a lettini o lampade abbronzanti almeno una decina di volte nell’ultimo anno, oppure almeno quattro volte negli 
ultimi due mesi, avevano una maggior probabilità di ossessionate da presunti o reali difetti del loro aspetto fisico, di avere 
avuto episodi di depressione legati al cambiamento di stagione e anche di avere elevati livelli di stress.  
  
PIÙ DIFFUSI STRESS, DISTRUBI MENTALI E DELL’UMORE   
II ricercatori hanno somministrato alle donne, senza alcuna diagnosi di disturbi mentali, dei test di valutazione dello stress, del 
disturbo stagionale dell’umore e di disordine dismorfico del corpo, patologia in cui non riesce a pensare ad altro che al proprio 
difetto percepito e, in questo caso, si sente un bisogno di abbronzatura senza fine. Da tale screening è emersa nelle 74 donne una 
maggior presenza di questi disturbi rispetto alla media della popolazione.   
  
Il 39% dei soggetti aveva elevati punteggi relativi al disordine dismorfico del corpo, disturbo che interessa invece solo il 2% 
della popolazione generale. Analogamente, il 57% delle donne soffriva di disturbo stagionale dell’umore, che affligge in media un 

http://www.lastampa.it/2016/02/05/scienza/benessere/donne-che-amano-i-lettini-solari-spesso-hanno-disturbi-dellumore-NRuyZ5zgsWUUYPayoWNqCN/pagina.html


10% della popolazione. E così per lo stress elevato, presente in una donna su tre, quando a soffrirne è il 13% della popolazione.  
  
Secondo la responsabile dello studio, la psicologa comportamentale Sherry Pagoto della Divisione di medicina preventiva e 
comportamentale dell’University of Massachusets, questi dati confermano i risultati di precedenti ricerche e suggeriscono che 
il bisogno di abbronzatura potrebbe essere il segno di un disagio più profondo che varrebbe la pena indagare.  
  
Tra le ragioni della frequentazione dei solarium riferite dalle patite dell’abbronzatura in genere figurano l’umore e l’aspetto fisico. 
Ben lungi dal voler interferire con i gusti estetici dei cittadini, i ricercatori erano interessati a verificare l’associazione tra desiderio di 
abbronzatura artificiale e disturbi mentali. Conoscere le esigenze profonde che spingono le persone a ricorrere al solarium, adottando 
un comportamento che mette a rischio la propria salute, potrebbe suggerire più efficaci strumenti di persuasione e dissuasione.  
  
I LETTINI SOLARI SONO CANCEROGENI   
I casi di cancro alla pelle diagnosticato ogni anno sono circa 70mila. In poco meno di un ventennio i nuovi casi di melanoma, la sua 
forma più letale, sono quasi triplicati e il 20% delle nuove diagnosi riguarda i pazienti di età compresa fra 15 e 39 anni. I tumori della 
pelle non melanoma rappresentano quasi il 20% di tutti i tumori. «È chiaro e accertato che l’esposizione a lettini abbronzanti aumenta 
l’incidenza dei tumori alla pelle e riduce l’età di comparsa. La letteratura scientifica è sterminata» spiega il professor Piergiacomo 
Calzavara Pinton, direttore della Clinica dermatologica degli Spedali Civili di Brescia e membro del comitato direttivo della European 
Academy of Dermatology & Venereology EADV e della Società Italiana di Dermatologia medica, chirurgica, estetica e delle Malattie 
Sessualmente Trasmesse SIDeMaST.  
  
IL RISCHIO AUMENTA CON LA FREQUENZA   
Il danno compare già dopo pochi utilizzi ed è proporzionale alla frequenza con cui si ricorre ai lettini abbronzanti. «Con quattro 
sedute l’anno, il rischio di basalioma aumenta del 15%. Quanto al melanoma, con 4-9 sedute il rischio aumenta del 11%, mentre 
aumenta del 34% se le sedute sono 10», spiega il professore. Inoltre, il rischio aumenta al diminuire dell’età del soggetto, i giovani 
essendo più vulnerabili agli effetti nocivi dei raggi ultravioletti.   
  
«ANDREBBERO VIETATI»   
E sbaglia chi crede che utilizzare apparecchiature per l’abbronzatura artificiale con raggi ultravioletti sia anche un buon modo per fare 
il pieno di vitamina D: «Sappiamo che quelle lunghezze d’onda non attivano il precursore della vitamina D nella pelle Nel 2005, gli 
Istituti Nazionali di Sanità statunitensi hanno stabilito che l’abbronzatura artificiale è nociva e non da alcun beneficio; l’International 
Agency for Research on Cancer (IARC) l’inserisce nei fattori di rischio di primo livello (certi) per i tumori».  
  
I lettini sono vietatissimi ai minori, alle donne in gravidanza, ai fototipi chiari, a chi ha una storia di tumore cutaneo. Eppure, 
nonostante le raccomandazioni delle autorità sanitarie, fin qui solo il Brasile ha avuto il coraggio di bandirli totalmente. «Anche la 
FDA si limita a scoraggiare; e così nel nostro paese, dove oltre alla soluzione dei centri estetici vi è quella del fai-da-te, con la 
possibilità di acquistare lampade abbronzanti per uso personale».   
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Ricerca, cura e coraggio la sfida alle malattie rare 
 

 

L'INIZIATIVA 
Elisa non può parlare, ha difficoltà a mangiare, a volte anche a respirare per la sindrome di 
Reth. Filippo non può spiegare quello che non va, se sente dolore, se è felice. Ma ci prova 
continuamente e con tutte le sue forze, il suo corpo invecchia precocemente a causa della 
progeria. Tutti questi bambini, prigionieri di un nemico sconosciuto, una malattia rara, hanno 
bisogno di aiuto. I geni responsabili di tanto dolore sono sconosciuti appunto, e le possibilità di 
trovare una cura molto scarse. Ora i responsabili dell'ospedale Bambino Gesù si sono messi in 
testa un'idea grandiosa, coraggiosa, con un obiettivo ben preciso: sostenere la ricerca per la 
cura delle malattie rare genetiche ed elaborare nuove possibili strategie terapeutiche - come la 
sindrome di Noonan o la distrofia di Duchenne - per non lasciare più sole le “Vite coraggiose” di 
centinaia di bambini che non hanno ancora una cura. 
 
LE IMPERFEZIONI 
«Siamo tutti geneticamente imperfetti» spiega il professor Bruno Dallapiccola, direttore 
scientifico del Bambino Gesù. «Purtroppo in alcune persone questa imperfezione determina, a 
partire dall'età pediatrica, una forma di patologia spesso molto grave e soprattutto difficile da 
riconoscere. Sono le cosiddette malattie orfane e ultra-rare (meno di 1 persona ogni 100.000), 
prive di diagnosi oltre che di cura. È a questi malati che “Vite Coraggiose” vuole offrire una 
prospettiva di speranza». Sono rare le malattie che colpiscono meno di cinque pazienti ogni 
10.000 abitanti. Oggi se ne contano circa ottomila. In Italia le stime suggeriscono circa uno, due 

http://salute.ilmessaggero.it/medicina/ricerca_cura_coraggio_la_sfida_alle_malattie_rare-1526176.html


milioni di presone colpite. Il 60-70 per cento sono bimbi. Nel 30 per cento dei casi le attese di 
vita non superano i cinque anni e la metà dei casi resta senza diagnosi. Ogni anno al Bambino 
Gesù accoglie dieci mila pazienti affetti da una patologia rara. «Queste vite coraggiose – 
racconta Mariella Enoc, presidente della Fondazione del Bambino Gesù - sono rappresentate 
da tutti i piccoli che combattono per affermare il loro diritto alla vita, ma anche da mamme e 
papà e dal personale medico e infermieristico, in prima linea per fornire la migliore assistenza» 
. 
IL PERCORSO 
Il Messaggero sostiene questa campagna e chiede ai cittadini di partecipare alla gara di 
solidarietà per raggiungere il traguardo insieme. Il giornale, per questo mese di febbraio, sarà la 
voce delle famiglie che lottano, che tornano sui libri per studiare e capire di geni e meccanismi 
sconosciuti, racconterà ai suoi lettori quanto è stato raccolto, quali aziende hanno già dato il loro 
contributo. Anche Intesa Sanpaolo ha deciso di sostenere «Vite Coraggiose», mettendo a 
disposizione la propria struttura per consentire alla clientela di fare donazioni tramite Atm, 
internet banking e in filiale. Ad ogni donazione di importo pari o superiore a 10 euro, certificata 
dalla ricevuta del bonifico, verrà consegnato al donatore il braccialetto - simbolo della 
campagna - disegnato dall'artista Mimmo Paladino, così il cd di Al Bano per coloro che 
doneranno almeno quindici euro. 
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