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La “Prevenzione” comincia dai banchi di scuola. 
La Lega Italiana per la Lotta contro i Tumori, nella 
sua instancabile e silenziosa opera di informazione, 
si rivolge con questo opuscolo ai ragazzi delle 
scuole elementari e medie, affrontando il discorso 
“Prevenzione” partendo dalla tavola. Nei primi anni 
di vita è facile che voi ragazzi adottiate abitudini 
alimentari non corrette, seguendo gli imput che 
arrivano dai media piuttosto che le indicazioni 
dei vostri genitori. Con questa guida la LILT oltre 
ad illustrare, con semplicità, i principali elementi 
nutritivi, vuole utilizzare la propria esperienza per 
fornire alcuni consigli sulla corretta alimentazione, 
nella fiduciosa speranza di correggere alcune 
delle vostre cattive abitudini a tavola. Informare e 
consigliare perché ognuno di voi possa maturare la 
consapevolezza che si può mangiare bene, con gusto 
e, allo stesso tempo, salvaguardare la propria salute.

Prof. Francesco Schittulli
Presidente Nazionale

Lega Italiana per la Lotta contro i Tumori
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CONTROLLA IL TUO PESO
E MANTIENITI ATTIVO

Per funzionare bene il nostro organismo ha bisogno di 
energia.
L’energia viene introdotta con i cibi ed utilizzata dal 
corpo sia durante il riposo che durante l’attività fisica.
Dobbiamo stare attenti però a quanto cibo e quindi a 
quanta energia introduciamo nel nostro corpo.
Se ne introduciamo più di quanta ce ne serve, l’eccesso si 
accumula nel corpo sotto forma di grasso, determinando 
un aumento di peso oltre la norma. Accumulare troppo 
grasso è un rischio per il nostro organismo che può 
andare incontro a varie malattie che possono colpire il 
cuore, i reni e altri importanti organi.
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cosa
fare

pesati una volta  
al mese e misura 
la tua altezza 
ogni tre mesi.

1

fai molta attivita  ’ 
fisica: cammina, corri, 
gioca e se puoi cerca 
di praticare almeno 
uno sport in modo 

organizzato.

2

se ti accorgi di ingrassare, 
chiedi consiglio al medico 
o ai tuoi genitori e in ogni 

caso non mangiare 
tanti dolci.
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i grassi

I grassi contenuti nel cibo sono importanti per il nostro corpo 
ma dobbiamo cercare di assumerne in giusta quantità. I grassi 
infatti contengono numerose sostanze fondamentali per il buon 
funzionamento dell’organismo come gli acidi grassi essenziali 
e alcune vitamine (A, D, E). Gli alimenti che contengono meno 
grassi sono la frutta e la verdura, i cereali e i legumi. Fra i vari 
tipi di grassi, quelli derivati dalle carni (soprattutto quelle rosse 
ed i salumi), dal latte (formaggi molto grassi, panna, burro) e 
dalle uova devono essere assunti con moderazione, altri invece 
sono molto utili per mantenere il corpo in buona salute e ridurre 
il rischio di malattie. Fra questi ultimi ricordiamo in particolare 
i grassi presenti nel pesce, noti col nome di acidi grassi omega 
tre. Due porzioni alla settimana di pesce sono un’ottima idea 
per favorire la salute. Tra i grassi di condimento, oltre al burro 
bisogna limitare la margarina e lo strutto e preferire gli oli 
di origine vegetale, soprattutto l’olio extra vergine di oliva. 
Nel nostro corpo è presente un altro tipo di sostanza grassa 
che si chiama colesterolo. Molti alimenti di origine animale 
(carni, formaggi, salumi, panna e altri derivati grassi del latte) 
contengono questa sostanza. Quando la quantità di colesterolo 
presente nel sangue raggiunge valori elevati aumenta il rischio 
di complicazioni per il cuore, tanto che in alcuni casi, l’eccesso 
di colesterolo nel sangue può portare all’infarto.
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cosa
fare

modera il
 consumo di 

grassi 
e oli da 

condimento.

1

consuma piu’ pesce
(almeno due volte alla 

settimana).

5

preferisci il latte 
scremato o 

parzialmente 
scremato a 

quello intero.

6

modera il consumo di 
grassi di origine animale.2

scegli i grassi da 
condimento di origine 
vegetale, come l’olio 
extravergine di oli va.

3cerca di limitare 
i condimenti con 
grassi cotti.4
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cereali, legumi,
ortaggi e frutta

Il nostro corpo richiede continuamente energia sotto 
forma di carboidrati, vitamine, proteine e minerali.
Cereali, legumi, ortaggi e frutta servono proprio a dare 
al nostro corpo questo tipo di energia. I carboidrati sono 
una fonte di energia importantissima perché è costante 
e prolungata. Di tutta l’energia di cui ha bisogno il 
nostro corpo, almeno il 60% deve provenire proprio dai 
carboidrati.
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cosa
fare

consuma regolarmente 
pane, pasta, riso e 

altri cereali 
(scegliendo spesso 

quelli integrali), 
senza eccedere con 
i condimenti grassi.

1

mangia piu’ porzioni 
di ortaggi e frutta 
fresca (almeno 5 

porzioni al giorno).

2

3
aumenta 
il consumo 
di legumi.
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zuccheri e dolci

Gli zuccheri sono molto importanti per il nostro organismo 
ma devono essere assunti con cautela. Il saccarosio è 
l’elemento base dello zucchero comune, si ricava dalla 
barbabietola e dalla canna da zucchero, oltre che dalla 
frutta matura e dal miele. In questi ultimi due alimenti 
inoltre si trovano altri importanti zuccheri: il fruttosio  e 
il glucosio. Non è vero, come si pensava fino a qualche 
tempo fa, che introducendo troppi zuccheri nel nostro 
organismo si poteva diventare obesi. è vero invece che 
troppo zucchero nel nostro corpo può far male a diversi 
organi, come i reni e il cuore. Inoltre se mangi troppi 
alimenti ricchi di zucchero e non lavi spesso i denti puoi 
correre il rischio che vengano intaccati dalla carie.
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cosa
fare

scegli i prodotti da 
forno della tradizione 
italiana come biscotti e

torte non farcite ed evita 
di mangiare dolci troppo 

ricchi di zuccheri.

2

1
stai attento alla 
quantita’ di alimenti e 
bevande dolci che assumi 
nell’arco della giornata.

3 modera l’utilizzo 
di creme dolci 
da spalmare 
(marmellate, 
miele, ecc...).

4
limita il consumo di prodotti 

che contengono troppo 
saccarosio, come torroni e 
caramelle perche’ aderendo 

alla superficie dei denti 
possono causare carie.
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IL sale

In Italia c’è la cattiva abitudine di usare a tavola 
molto più sale di quello di cui abbiamo bisogno. Uno 
degli elementi che costituisce il sale è il sodio. Questa 
sostanza si trova in molti alimenti, ma bisogna stare 
attenti a non esagerare. Condire con troppo sale la 
pasta, la carne o tutti gli altri alimenti può modificare il 
modo in cui percepiamo i sapori rendendoli differenti 
al nostro palato. Consumare molto sale significa anche 
andare incontro a diverse complicazioni per il nostro 
organismo.
Ad esempio l’eccesso di sale è dannoso per le arterie e 
per il cuore.
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cosa
fare

non usare
tanto sale
a tavola.

1

meno sale metti nei piatti, meno sale 
ti sara’ necessario per provare 
un buon sapore, percio’ cerca di 
mangiare sempre meno sale, cosi’ 
mangerai saporito e non farai 
correre rischi alla tua salute.

2

3
cerca di assaggiare 

anche erbe aromatiche 
e spezie escludendo
 i condimenti troppo 

ricchi di sodio.

4
Non mangiare troppe
patatine, snaks salati, 
salumi e formaggi.
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bevande alcoliche

L’etanolo è la componente indispensabile delle bevande 
alcoliche. Il corpo umano è in grado di far fronte 
all’assunzione di etanolo sempre che ci si mantenga 
sotto quantità ben precise. Basti immaginare che per 
assimilare un bicchiere di vino (150 ml) il nostro fegato 
sarà impegnato per circa 2 ore. L’abuso di alcol oltre a 
creare dipendenza, può causare scompensi nutritivi. Gli 
alcolici in combinazione con alcune tipologie di farmaci 
possono provocare reazioni pericolose. Non tutte le 
bevande alcoliche sono dannose. Il vino ad esempio, 
uno dei pilastri della dieta mediterranea, se consumato 
in maniera moderata ha effetti favorevoli sul nostro 
apparato digerente e cardiovascolare. Vino bianco 
e birra, seppur in misura ridotta, presentano gli stessi 
effetti positivi.
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cosa
fare

il consumo 
di bevande 
alcoliche 
oltre che 

essere 
moderato deve 

essere fatto 
in prossimita’ 

dei pasti, 
meglio se 

durante.

1

2

preferire le 
bevande a 

basso contenuto 
alcolico come 

il vino e la birra.

Evitare il consumo di 
alcolici durante l’eta’ 
evolutiva e la gravidanza. 
da ridurre invece il 
consumo negli anziani.

3

4evitare o 
quantomeno 

ridurre il 
consumo di 

alcolici in 
combinazione 
con farmaci. 

e’ sempre bene 
consultare

 il medico.
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bevi acqua 
in abbondanza

Nell’organismo umano l’acqua è l’elemento principale 
(siamo fatti al 75% di acqua). La presenza di acqua nel 
nostro corpo è essenziale per tutti i processi fisiologici. 
Tutte le attività del nostro organismo dipendono 
direttamente dall’acqua, per cui è necessario bere 
spesso. I più giovani hanno bisogno di bere molta più 
acqua perchè utilizzano molte più energie. La sete è il 
segnale che il nostro corpo ci dà quando ha poca acqua 
nel suo interno.
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cosa
fare

quando hai 
sete bevi 
sempre, 

bevendo 1,5-2 
litri d’acqua 

al giorno.

1

bevi spesso e in piccole 
quantita’, bevi lentamente 
soprattutto se l’acqua e’
fredda, ci potrebbe essere 
il rischio di congestioni.

2 3

i bambini, come 
gli anziani sono 
maggiormente 

a rischio 
disidratazione, 
devono quindi 

abituarsi a bere 
spesso anche 
quando non 
hanno sete.

la quantita’ di acqua 
necessaria al nostro 
organismo deve essere 
mantenuta bevendo acqua 
(imbottigliata o del 
rubinetto). le altre bevande, 
come le bibite gasate, 
oltre all’acqua forniscono 
anche altre sostanze e 
per questo vanno usate 
con moderazione.

4

quando pratichi sport, bevi
per reintegrare le forti 
perdite d’acqua dovute 
alla sudorazione.

5
durante particolari malattie (febbre, 
diarrea) che comportano forti perdite 
d’acqua, bevi spesso perche’ il tuo 
corpo ne ha bisogno.

6
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varia le tue scelte
a tavola

Una buona alimentazione deve comprendere tutti i 
cibi, presi in quantità moderate, scegliendo prodotti 
appartenenti a tutte le categorie alimentari. Esperti e 
studiosi dell’alimentazione hanno diviso in cinque grandi 
categorie i cibi.
Prendere un po’ da ciascun gruppo, oltre che mangiare 
sano, significa anche non abituarsi a mangiare sempre 
le stesse cose.
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questi sono i cinque gruppi:

1o gruppo 2o gruppo

3o gruppo

4o gruppo

5o gruppo

cereali, derivati
e tuberi

frutta
e ortaggi

latte e derivati

carne, pesce
e uova

grassi da
condimento



qualche consiglio
per voi

Anche se per i primi anni di vita la vostra alimentazione è 
seguita dal pediatra, ai tuoi genitori resta il compito di curare 
quotidianamente la tua alimentazione. Per la crescita e lo 
sviluppo fisico una corretta alimentazione è fondamentale. 
In una fase delicata come quella della crescita, hai bisogno di 
alimenti ricchi di energia e sostanze nutrienti.

fino a 12 anni

cosa fare

fai una bUona prima colazione e suddividi 
in maniera adeguata la tua
alimentazione nell’arco dell’intera 
giornata. scegli con maggiore 
frequenza ortaggi e frutta.

non esagerare nel consumo di alimenti dolci e 
bevande gasate e, anche se ti piacciono tanto, 
non eccedere con alimentazione di tipo fast food.

pratica uno o piu’ sport, gioca, 
cammina, l’importante e’ che dedichi 
almeno un’ora al giorno 
all’attivita’ fisica.
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qualche consiglio
per voi da 12 a 18 anni

Nel periodo compreso tra la pubertà e l’età adulta, importanti 
mutamenti fisiologici, come il rapido accrescimento strutturale, 
impongono esigenze molto elevate. Le ragazze in particolare 
hanno bisogno di seguire una corretta alimetazione, oltre 
che per un corretto sviluppo fisico, anche per prepararsi ai 
futuri stress di una gravidanza. Le esigenze del nostro corpo 
si scontrano con il bisogno di affermare la nostra personalità. 
Questo atteggiamento spesso si traduce anche nell’adozione 
di abitudini alimentari sbagliate: cercate di fare sempre 
attenzione a cosa e come mangiate.

cosa fare

non seguire “mode” alimentari. oltre ad essere 
dannose per l’organismo, spesso sono squilibrate 
e monotone.

soprattutto se sei una ragazza, fai 
attenzione a coprire il tuo fabbisogno 
di calcio e ferro (carne e pesce + latte 
e derivati).



la sicurezza
dipende anche da te

Particolare attenzione va dedicata alle precauzioni da 
prendere quando prepariamo, conserviamo e cuciniamo 
i nostri alimenti.

● evita di mangiare cibi crudi o poco cotti.

● attenzione alle conserve! devono essere 
preparate seguendo precise norme igieniche. 
non assaggiare una conserva che puo’ apparire 
sospetta.

● cibi scongelati o riscaldati male possono 
essere pericolosi.

● non fidarti di alimenti che nel tuo frigorifero 
sono venuti a contatto.

● il tuo frigorifero non puo’ mantenere freschi 
i cibi in eterno per cui stai sempre attento a 
controllare il loro stato di conservazione.

20



il nuovo codice europeo contro il cancro

1 	 Non fumare; se fumi smetti. Se non riesci a smettere non fumare in presenza di non-fumatori.

2 	 Evita l’obesità.

3 	 Fai ogni giorno attività fisica.

4 	 Mangia ogni giorno frutta e verdura: almeno cinque porzioni. Limita il consumo di alimenti contenenti 
	 grassi di origine animale.

5 	 Se bevi alcolici, che siano birra, vino o liquori, modera il loro consumo a due bicchieri al giorno se sei 
	 uomo, ad uno se sei donna.

6 	 Presta attenzione all’eccessiva esposizione al sole. è di importanza fondamentale proteggere bambini 
	 e adolescenti. Gli individui che hanno la tendenza a scottarsi al sole devono proteggersi per tutta la vita 
	 dall’eccessiva esposizione.

7	 Osserva scrupolosamente le raccomandazioni per prevenire l’esposizione occupazionale o ambientale 
	 ad agenti cancerogeni noti, incluse le radiazioni ionizzanti.

8 	 Rivolgiti a un medico se noti la presenza di una tumefazione; una ferita che non guarisce, anche 
	 nella bocca, un neo che cambia forma, dimensione o colore; ogni sanguinamento anormale; la presenza 
	 di alcuni sintomi quali tosse, raucedine, acidità di stomaco, difficoltà a deglutire, cambiamenti 
	 inspiegabili come perdita di peso, modifiche delle abitudini intestinali o urinarie.

9 	 Esistono programmi di salute che possono prevenire lo sviluppo di tumori ed aumentare la probabilità 
	 che un tumore possa essere curato. Le donne dai 25 anni in su dovrebbero essere coinvolte in screening 
	 per il carcinoma della cervice uterina con la possibilità di sottoporsi periodicamente a strisci cervicali. 
	 Questo deve essere fatto all’interno di programmi organizzati, sottoposti a controllo di qualità.

10 	Le donne sopra i 50 anni dovrebbero essere coinvolte in screening per il carcinoma mammario con 
	 la possibilità di sottoporsi a mammografia. Questo deve essere fatto all’interno di programmi 
	 organizzati, sottoposti a controlli di qualità.

11 	Individui con più di 50 anni dovrebbero essere coinvolti in screening per il cancro colorettale.  
	 Questo deve essere fatto all’interno di programmi organizzati, sottoposti a controlli di qualità.

12 	Partecipa ai programmi di vaccinazione contro l’epatite B.
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