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I pazienti chiedono.  
L’attività fisica può prevenire i tumori? 



Attività fisica 

• L’inattività fisica è un fattore di rischio fondamentale 
per alcune malattie, quali le patologie 
cardiovascolari, il diabete e i tumori.  

 

• Secondo i dati dell’Organizzazione Mondiale della 
Sanità, l’inattività fisica è il quarto fattore di rischio di 
mortalità a livello globale (circa 3,2 milioni di persone 
ogni anno).  

 



Fattori di rischio comportamentali associati 
con l’insorgenza di tumori 

• Fumo 
• Uso eccessivo di alcool 
• Fattori dietetici 
• Eccesso ponderale 
• Inattività fisica 



• Adottando stili di vita sani ed equilibrati il 40% 
di tumori maligni è evitabile (meno 150.000 
nuove diagnosi di tumore maligno/anno in 
Italia) 

 
• Il 60% degli italiani non pratica attività fisica 

corretta e regolare   

I numeri del cancro In Italia 2020-AIOM 



Quanto esercizio fisico? 
Le linee guida internazionali suggeriscono di praticare almeno 150 minuti di 
attività fisica moderata, oppure, 75 minuti di attività fisica intensa durante 
la settimana, o una combinazione adeguata di entrambe.  

*MET = equivalenti 
metabolici 



Corretto 
movimento per 

ogni età 



Attività fisica nei bambini e adolescenti 

• Almeno un’ora di attività fisica al giorno 

• Da una recente survey effettuata su 1,6 milioni 
studenti (età tra gli 11 e i 17 anni), il 78% dei 
ragazzi e l’85% delle ragazze nel mondo non 
svolge regolare attività fisica 

Guthold R et al The Lancet child and adolescent health (2020)  



Quale esercizio fisico? 



• I chili in eccesso sono un problema del 30% della popolazione 
 

• Attenzione al tipo di distribuzione oltre alla quantità assoluta: il 
grasso viscerale e addominale è più pericoloso del grasso 
sottocutaneo 
 

• Il grasso è un deposito naturale di sostanze che favoriscono 
l’infiammazione e produce ormoni coinvolti in vari tipi di tumori 

Attività fisica ed eccesso ponderale 



Effetti benefici dello sport nella riduzione 
dell’insorgenza dei tumori 



Effetti dell’attività fisica sul cancro del 
colon 

• Più di 50 studi specifici dimostrano nelle persone che 

praticano una attività fisica una riduzione del rischio 

di ammalarsi, proporzionale all’intensità, durata o 

frequenza della pratica sportiva. 

• Le persone attive hanno un rischio di sviluppare 

questo tipo di tumore inferiore del 30-40% rispetto 

alle persone sedentarie.  



Effetti dell’attività fisica sul cancro della 
mammella 

Oltre 60 studi eseguiti in tutto il mondo dimostrano che 

un’attività fisica frequente e intensa riduce il rischio di 

sviluppare il tumore mammario attraverso la riduzione: 

•  del peso,  

• degli ormoni circolanti (estrogeni) 

• del fattore di crescita insulino simile (IGF-1), migliorando 

così anche l’attività del sistema immunitario. 



Effetti dell’attività fisica sul cancro del 
polmone 

• Si stima che l’attività sportiva riduca del 20% 

circa il rischio di ammalarsi  

• Non è in grado di contrastare gli effetti 

negativi del fumo, in aumento specialmente 

nelle donne. 



Effetti dell’attività fisica sul cancro  
dell’ endometrio (utero) 

• riduzione di questo tumore del 20-40 %, 

proporzionale all’intensità e frequenza 

• I benefici sono presenti in tutte le età 

• I meccanismi protettivi principali dipendono dalla 

riduzione del peso e dalla conseguente diminuzione 

degli ormoni femminili in circolo 



Effetti dell’attività fisica sul cancro della 
prostata 

• Numerosi studi al momento non conclusivi 

• I ricercatori ipotizzano effetti positivi dell’attività 

fisica perché si tratta di un cancro sensibile agli 

ormoni, che vengono ridotti dalla pratica sportiva.   



L’esercizio fisico andrebbe prescritto come una 
medicina, perchè il movimento può essere 
altrettanto efficace di un farmaco per il cancro 
e le malattie cardiovascolari. 



GRAZIE PER 
L’ATTENZIONE 


