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prevenzione

• Perché parlarne?

• Ruolo della nutrizione nella prevenzione

• Come districarsi



Non ho conflitti d’interesse per questa 
presentazione



• Da conoscere e divulgare -> Sono universali 

• Mattone su cui si costruiscono aspetti più 
specifici

Prevenzione: Consigli dietetici di base 



LA PiramideE i
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Tutto semplice?

• Quanti seguono

Solo 11% degli Svizzeri consuma le famose 5 porzioni di Frutta e Verdura 
raccomandate dalla Società Svizzera di Nutrizione

Ufficio federale della sanità pubblica UFSP



 

 SCEF 073 
 



Dove è il problema?



Informazioni?





Alimentazione e sport

attivi sportivi competitivi professionisti

Consigli generali Consiglio puntuale 

Grande impatto Impatto modesto

Adattato da Kruseman Maaike, prof. HES, Genève 2013



Vademecum



Nostro Ruolo nella prevenzione

• Conoscere l’evidenza (raccomandazioni) attuale

-> attenersi malgrado l’eventuale «banalità del 
messaggio»

• Divulgare i concetti di base

-> necessario 



Prevenzione Oncologia

• Prevenzione primaria

• Prevenzione secondaria 

• Prevenzione terziaria

malattia

primaria

terziaria

Danno cellulare
O
Non riparazione un danno
avvenuto 

Favorisce la crescita
O
Non contrasta la crescita



Prevenzione-Nutrizione-Tumore
serve davvero?

• La causa principale ↑ di tumore è il progressivo 
invecchiamento della popolazione

• 4 forme di tumore responsabili di > 50 %dei casi

• U: oltre la metà di tutti i nuovi casi (53%) è 

attribuibile a prostata, polmone e colon+

• D: oltre la metà di tutti i nuovi casi (51%) è 

attribuibile a mammella, polmone e colon+
+ in realtà intestino grasso

Ufficio federale della sanità pubblica UFSP



In Svizzera, il 30% di tutti i decessi tra gli uomini e il 23% tra le donne sono dovuti a tumori.



Prevenzione: -> malattia tumorale: 
fattori di rischio

UFSP
• Non modificabili (es. invecchiamento)

• Modificabili:

• Prevenzione:







Fotografia di artista sconosciuto; 
copia da https://barbarapicci.com/2016/02/22/pecora-nera/

Popolazione VS singolo



Fattori «predisponenti»
modificabili

Malattie cardiache Neoplasie

Fumare Fumare 

Dislipidemia 

Diabete (Diabete)

Sovrappeso/obesità Obesità/sovrappeso 

Stessi fattori modificabili!!!
Alcool moderato lieve beneficio solo negativo  



Fattori «predisponenti»

• Non modificabili:

1. Genetica 

2. Età e sesso 

• +/- modificabili:

Ambiente in cui viviamo 

• Modificabili 

Lifestyle e l’alimentazione 



Attenzione all’interconnessione
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https://www.bafu.admin.ch/bafu/it/home/temi/economia-consumo/dossier/
webzine-ambiente-trasparenza-mercato/impatto-ambientale-degli-alimenti---piatti--ecobilanciati-.html

I calcoli effettuati mostrano che occorre l'equivalente di
80 litri di benzina per produrre gli alimenti che una persona consuma in media ogni mese. 

(->non contempla: dall’acquisto al piatto finale)

https://www.bafu.admin.ch/bafu/it/home/temi/economia-consumo/dossier/




Es.: fagiolini

https://www.bafu.admin.ch/bafu/it/home/temi/economia-consumo/dossier/
webzine-ambiente-trasparenza-mercato/impatto-ambientale-degli-alimenti---piatti--ecobilanciati-.html

https://www.bafu.admin.ch/bafu/it/home/temi/economia-consumo/dossier/


Tumori:











Caso specifico:
Tumore al seno

https://www.ieo.it/it/PER-I-PAZIENTI/Cure/Tumori-al-seno/#second

Fattori di rischio

Prevenzione 

Primaria e secondaria

Nutrizione:

https://www.ieo.it/it/PER-I-PAZIENTI/Cure/Tumori-al-seno/#second


Carboidrati 



Proteine 



Grassi



Aumento del costo della spesa 
Tempo maggiore per la preparazione dei pasti 



Conclusione

• La prevenzione è efficace -> promuoverla

• Primaria/secondaria/terziaria

-> non confondiamo: prevenzione VS cura

• Divulgare le raccomandazioni ufficiali

• Consapevolmente «verdi»


