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Attività fisica e prevenzione del rischio 
oncologico: gradi di evidenza
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A= evidenza convincente, A2= probabile beneficio, A3= possibile beneficio, A4= insufficiente evidenza, C= nessun beneficio, D= danni evidenti

Eyre H. Preventing cancer, cardiovascular disease, and diabetes: a common ageanda for the American Cancer Socety, the American Diabetes Association, and the America Heart Association. Circulation 2004













Effetti dell’attività fisica

Cancro al Colon-retto Cancro al Seno

� ↑motilità intestinale 

� ↓contatto sost. Cancerogene (dieta)-mucosa 

� sovrappeso ↓

� obesità ↓
Bonetti A. Medicina dello sport, 2013 

� ↓contatto sost. Cancerogene (dieta)-mucosa 
intestinale

� ↓secrezione di acidi biliari

� modulazione prostaglandine (regolazione 
motilità intestinale e proliferazione cellule 
mucosa del colon) 

Bonetti A. Medicina dello Sport2, 2013

� obesità ↓

� (periodo pre-puberale) ritardo nel menarca → 

leptina(↓) →estrogeni liberi(↓) →1anno an�cipo 

menarca/ +4% rischio      

Bonetti A. Medicina dello sport, 2013 

Kvale G. Cancer, 1988
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CITOCHINE

miostatina, interleuchina-6 (IL-6),
interleuchina-7 (IL-7), irisina
leukemia inhibitory factor (LIF),
insulin-like growth factor-1 (IGF-1),
fibroblast growth factor-2 (FGF-2),
follistatin-like-1 (FSTL-1) 







Almeno 150 minuti di attività fisica di intensità di attività fisica di intensità di attività fisica di intensità di attività fisica di intensità 
moderata nel corso della settimanamoderata nel corso della settimanamoderata nel corso della settimanamoderata nel corso della settimana

OPPURE

almeno 75 minuti di attività fisica di intensità vigorosa di attività fisica di intensità vigorosa di attività fisica di intensità vigorosa di attività fisica di intensità vigorosa 

Raccomandazioni per Raccomandazioni per Raccomandazioni per Raccomandazioni per 
adulti 18adulti 18adulti 18adulti 18----64 anni64 anni64 anni64 anni

almeno 75 minuti di attività fisica di intensità vigorosa di attività fisica di intensità vigorosa di attività fisica di intensità vigorosa di attività fisica di intensità vigorosa 
nel corso della settimananel corso della settimananel corso della settimananel corso della settimana

OPPURE

unaunaunauna combinazione equivalente delle duedelle duedelle duedelle due

Periodi di almeno 10 minuti



PraticarePraticarePraticarePraticare attivitàattivitàattivitàattività fisicafisicafisicafisica perperperper miglioraremiglioraremiglioraremigliorare
l’equilibriol’equilibriol’equilibriol’equilibrio e e e e prevenireprevenireprevenireprevenire le le le le cadutecadutecadutecadute 3 o 3 o 3 o 3 o piùpiùpiùpiù

Raccomandazioni specifiche:

RaccomandazioniRaccomandazioniRaccomandazioniRaccomandazioni per per per per 
adultiadultiadultiadulti senior senior senior senior etàetàetàetà >64 >64 >64 >64 annianniannianni

StesseStesseStesseStesse raccomandazioniraccomandazioniraccomandazioniraccomandazioni deglideglideglidegli adultiadultiadultiadulti

l’equilibriol’equilibriol’equilibriol’equilibrio e e e e prevenireprevenireprevenireprevenire le le le le cadutecadutecadutecadute 3 o 3 o 3 o 3 o piùpiùpiùpiù
giornigiornigiornigiorni a a a a settimanasettimanasettimanasettimana;;;;

FareFareFareFare attivitàattivitàattivitàattività per per per per ilililil rafforzamentorafforzamentorafforzamentorafforzamento
muscolaremuscolaremuscolaremuscolare 2 o 2 o 2 o 2 o piùpiùpiùpiù giornigiornigiornigiorni a a a a settimanasettimanasettimanasettimana;;;;

EssereEssereEssereEssere fisicamentefisicamentefisicamentefisicamente attiviattiviattiviattivi in base in base in base in base allealleallealle
proprieproprieproprieproprie capacitàcapacitàcapacitàcapacità e e e e condizionicondizionicondizionicondizioni....

















Grazie per l’attenzione …….


