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TUMORE DEL SENO, LA PREVENZIONE
Le cause del tumore del seno non sono ancora ben conosciute. In generale, sono stati associati alla malattia diversi fattori di rischio:

• età
• prima gravidanza dopo i 30 anni

• menarca prima dei 12 anni

• menopausa dopo i 50 anni

• non aver avuto figli

• presenza di altri casi di tumore in famiglia

• razza (e leggermente più comune in quella bianca)

• sovrappeso e obesità
• stile di vita sedentario

• fumo

• abuso di alcol

• dieta povera di frutta e verdura

Tutti gli studi confermano l’importanza di seguire un’alimentazione sana e corretta. E soprattutto di tenere sotto controllo la bilancia: la correlazione tra obesità e incidenza del cancro del seno è  infatti scientificamente indiscutibile e dimostrata, soprattutto dopo la fine dell’età fertile. In particolare, in menopausa un aumento di circa 5 kg comporta un incremento del rischio relativo di ammalarsi di cancro del seno di 1,08%.

È stato calcolato inoltre che, dopo la fine dell’età fertile, l’obesità è responsabile di circa il 20% delle neoplasie e del 50% delle morti dovute a tumori mammari.

La dieta migliore e quella mediterranea, che prevede un regolare apporto di verdure, frutta, pesce – soprattutto azzurro –, carboidrati, olio di oliva, cereali e legumi. In particolare, si dovrebbero consumare meno grassi e zuccheri, ridurre i cibi ad alta densità calorica e le bevande zuccherate, le carni rosse e quelle conservate, limitare alcol e sale. 

L’attività fisica può ostacolare la formazione del tumore. Le donne che svolgono regolarmente sport presentano una riduzione del rischio di ammalarsi di circa il 15-20%.

Questi effetti sono più evidenti in post-menopausa, ma praticare sport fin dall’adolescenza e in grado di diminuire l’incidenza di tumori che poi si svilupperebbero al termine dell’età fertile.

Le mamme sono più protette: sembra incidere favorevolmente sia il numero di figli sia l’età della gravidanza (prima avviene, più basso è il rischio). Il cancro del seno e meno frequente nelle donne che hanno avuto il primo bambino prima dei 21 anni, mentre si considera un fattore di rischio partorire per la prima volta oltrepassati i 30 anni. L’allattamento al seno esercita inoltre un ulteriore effetto protettivo, perche consente alla cellula mammaria di maturare e completarsi, e la rende quindi più resistente. 
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