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LA CHEMIOPREVENZIONE CON GLI ALIMENTI
- Legumi. Sono molto ricchi in proteine vegetali, ferro, vitamine del gruppo B, fibre, saponine. Contengono inoltre gli isoflavonoidi (fitoestrogeni) che modulano l’azione degli ormoni sessuali, ostacolando la crescita tumorale.

- Cibi integrali. Sono nutrienti antiossidanti, stabilizzano la glicemia e il colesterolo e riducono l’estradiolo (ormone estrogeno). Sulla tavola non devono mancare grano, riso, avena, orzo, mais e le loro farine integrali: apportano cellulosa, vitamine B e minerali (selenio e ferro).
- Agrumi. Arance, limoni, mandarini, pompelmi aiutano i processi di detossificazione grazie a terpeni e polifenoli

- Crucifere. Broccoli, cavoli, cavolfiori aumentano la velocità di purificazione e della morte delle cellule tumorali

- Frutti di bosco. Svolgono funzione antiossidante e anti-angiogenica grazie all’acido ellagico e ai polifenoli
- Semi e frutta secca. Noci, mandorle e prugne secche sono ricchi di potassio e di composti anticancerogeni: come i fitosteroli delle arachidi, gli acidi grassi omega-3 delle noci, il selenio delle noci brasiliane o le vitamine A ed E dei semi di girasole, zucca e sesamo.

- Pesce. Soprattutto il tipo grasso, come quello azzurro (sardine, acciughe, sgombri), offre acidi grassi polinsaturi omega-3, coenzima Q10 e selenio, sostanze con funzioni antiossidanti.
L’olio extravergine di oliva è fondamentale nella “dieta mediterranea”. Contiene un’elevata quantità di grassi monoinsaturi, in particolare l’acido oleico, che aiuta a ridurre il livello di colesterolo e crea un substrato resistente all’ossidazione. Per questo contribuisce a mantenere in salute l’apparato cardiocircolatorio. Grazie soprattutto alle virtù ipolipidemizzanti e antiossidanti dell’acido oleico, l’olio di oliva rappresenta una buona protezione contro alcune tipologie tumorali, sebbene anche questo condimento debba essere utilizzato con moderazione.
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