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La guida completa per prevenire i noduli

Sport e dieta mediterranea
per proteggere il seno

Via carne, salumi e formaggi. Si a verdure e frutta di stagione, cereali
integrali, té verde e semi oleosi. Cosl ti mantieni sana nell’eta del passaggio

Gentile dotioressa,

ho 54 anni e sono in premeno-
pausa. Nel corso dell'ultima
mammografia & apparso in un
seno un nodulo benigno che, al
momento, non di nessun pro-
blema. La ginecologa, tuttavia,
mi ha suggerito di non assume-
re integratori di soia o altro per
il momento. Volevo chiederle se,
attraverso 'alimentazione, pos-
so tenere sotto controllo la si-
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tuazione. Esiste una dieta che :

aiuti a prevenire la formazione
di noduli? Quali sono gli alimen-
ti pilt protettivi e quelli, invece,
sconsigliati? Grazie,

Maria Elena

Cara Maria Elena, in verita la
soia non & tra gli elementi scon-
sigliati in cucina. Sicuramente,
perd, come ti ha consigliato il
tuo medico non & corretto assu-
mere integratori a base di soia
in estratto secco in alta concen-
trazione, perché questa pianta
pud influire sull’attivita degli or-
moni femminili, che giocane un
ruolo chiave nello sviluppe dei
tumori della mammella.

La dieta pud senz’altro aiutarti
a tenere la situazione sotto con-
trollo. Llstituto Nazionale dei
Tumeori, e in particolare il pro-
fessor Franco Berrino, che da
molto tempo si occupa del rap-
porto tra alimentazione e can-
cro al seno, ha fornito consigli
ben precisi in tema di tumore al
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seno. La prima regola & mante-
nere il peso corporeo adeguato:
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in menopausa questo & Spesso :

difficile, ma necessario. Lau-
mento del girovita ha infatti un
effetto negativo sulla salute
mammaria. Dunque, lo sport &
un valido alleato.

La seconda regola & la riduzione
drastica delle proteine animali,
soprattutto quelle derivate dalla
carne rossa. La carne bianca,
purché bio, & sempre da preferi-
re e gli insaccati vanno evitati al
massimo. Va benissimo, invece,

il pesce. Anche 1 prodotti caseari
vanno ridimensionati: pochissi- i

mo formaggio, olio di oliva anzi-
ché burro, t& verde invece di u-

na tazza di latte. Sono ammessi |

formaggi freschi ¢ magri, meglio
se di capra o pecora. Ultimo sa-
crificio per zucchero e dolci, da
evitare perché alterano il profilo
insulinemico.

Via libera alla dieta mediterra-
nea, soprattutto alle verdure e
alla frutta di stagione e ai cerea-
Ii integrali: quinoa, farro, orzo,

grano saraceno, grani antichi e |

integrali. I legumi vanno benis- !

simo: lenticchie, fagioli, ceci so-
no molto buoni e facili da cuci-

nare. Abbassano l'indice glice- |

mico e sono naturalmente pro- !
teici. La soia appartiene a que- |

sta categoria, e se usata in modo
corretto e sempre alternata agli
altri legumi & un ottimo antican-
cro. [ semi oleosi rappresentano
una. categoria ricca di nutrienti
preziosi, soprattutto girasole, li-
no e zucca. Tra le verdure broc-

coli e cavolfiori sono da preferi-
re: il loro potere antiaging e an-
titumore & infatti riconosciuto
da molte ricerche.

Ginecologa espertainterapie naturali,
Stefania Piloni e docente di Fitoterapia
e medicine complementari allUniversite
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