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fFAaWL P Juntos contra el cancer

ESTAMOS COMPROMETIDOS CON LA PROMOCIGN DEL AUTOCUIDADO, PREVENCIONY DETECCION TEMPRANA DEL CANCER, PILARES FUNDAMENTALES DE NUESTRO ROL SOCIAL.

Mala alimentacion, sedentarismo, consumo de tabaco y alcohol:

Los factores de riesgo que puedes evitar

para prevenir el cancer

Elaumento de la expecta-
tiva deviday la occidenta-
lizacidn de los estilos de vi-
da han hecho que laincl-
denciadel cancer hayaaumentado
de forma notoria en las ultimas
tres décadas. Su aparicién se atri-
buye amiiltiples factores, pero hay
algunos que, aun siendo evitables
o modificables, siguen estando
fuertemente establecidos en nues-
travida diaria: la mala alimenta-
cion, el sedentarismo, el consumo
de tabacoyalcohol.
Seglinla Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), entre el 30% Y 50%
de los casos de cancer podrian pre-
venirse reduciendolaexposiciona
factores de riesgo modificables,
entre ellos, los cuatro menciona-
dos. “Es importante tomar con-
clenclay adoptar habitos saluda-
bles lo antes posible. No solo para
prevenir el cancer, sino también
para evitar enfermedades cardio-
vasculares, patologias respirato-
rias, tener unamejor calidad de vi-
day unavejez digna. Alimentarse
saludablemente, realizar actividad
fisica de maneraregular y evitarel
consumo de alcohol y tabaco son
clave para lograr estos objetivos”,
asegura el Dr. José Miguel Bernuc-
ci, director de Prevencidn y Detec-
cion Precoz del Cancer de FALP.

Malaalimentacién: dietaricaen
ultraprocesados, friturasygra-
sas nosaludables

“Dentro de las recomendacionesin-
ternacionales, la alimentacion es
uno de los pilares fundamentales
para prevenir algunos tiposde cin-
cer, sobre todo aquellos del tracto
digestivo. Lo mds recomendado es
ladieta mediterranea, que consiste
en ingerir alimentos de todo tipo,
priorizando aquellos que tengan al-
to contenido de Omega 3 —como
pescados, semillas y frutos secos—,
ademds deverduras, frutasy carnes
blancas”, explica Carolina Toro, nu-
tridionista del Instituto Oncoldgico
FALP, y agrega: “Se sugiere consu-
mirlos de la forma mas natural po-
sibley prepararlos ala plancha, al
Jjugo,al horno o al vapor”.
Contrariaa esta recomendacidn, la
dieta actual en Chile es reducida en
frutasy verduras, y ricaen ultrapro-
cesados, friturasy grasasno saluda-
bles. Consumir estos productosen
lavida diariaaumenta el riesgo de
sobrepeso y obesidad, condiciones

favorables para la aparicion de pa-
tologfas oncoldgicas queincluso no
estan relacionadas directamente
con el sistema digestivo. “Entre el
15%Yy el 25% de los canceres dema-
ma en la posmenopausia pueden
estarasodados a la obesidad, simi-
laraloque pasaconel ciincer de co-
lon. Hay neoplasias enlas que toda-
viano tenemos larelacion directa,
perosi sabemos que una dieta ba-
sada en productos ultraprocesados
también estdasociada a cincer gas-
tricoy aalgunos hematoldgicos”,
afirmael Dr. Bernucd,

“Si bien no todas las personas obe-
sas tendrdn cncer, esta enferme-
dad generaresistenciaalainsuling,
produce depdsitos degrasaen el hi-
gadoy alteraciones enla glucosa y
enel colesterol, modificaciones me-
tabdlicas que juegan unrol critico en
laaparicion de tumores, Hay que re-
cordar que laobesidad esunestado
inflamatorio crénico, que produce
un dafio anivel de ciertas células y
lareparacion defectuosa de estas
llevaal cancer. Son daftos muy len-
tos, pero acumulativos”, aclara el
especialista.
¢Cudlseria el primer paso para cam-
biar la alimentacion poco saluda-
ble?“Esfundamental consultar con
unprofesional dela nutriciény de la
alimentacion. Lomasimportantees
estar bajo el seguimiento de un ex-
pertodel dreaeir planteandose pe-
quefiasmetas, Ordenar laalimenta-
cion, no reducir bruscamente las
cantidades y tampoco limitar ali-
mentos”, agrega la nutricionista.

El 85% de los adultos en Chile
son sedentarios

Pasar del sedentarismo a laactivi-
dad fisica trae multiples beneficios
paralasalud. Asflo explica Diego Ur-
tubia, kinesidlogo del Instituto On-
colGgico FALP: “Hay evidencia cien-
tifica que demuestraqueel ejercicio
mejora la calidad del suefio, el esta-
do de dnimo, la funcién renal y res-
plratoria. Ademés, evita complica-
clones osteomuscularesy adaptael
cuerpo al estrés fisiolégico que se
produce, por ejemplo, al subir laes-
calera del metro™. Incluse, destaca
laimportancia de realizar actividad
fisica en condiciones que antes se
pensaba podian ser perjudiciales:
“En pacientes hospitalizadas, el
ejercicio supervisado reduce la in-
flamaciény el riesgo de complica-
ciones pulmonares. Las mujeres

Factores de riesgo modificables y cancer
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La mala alimentacién, el sedentarismo y el consumo de tabaco y alcohol estdn asociados a una serie

de patologias oncoldgicas.

Tumores

embarazadas también deben ejer-
citarse. En el fondo, todos tienen
que hacerlo, es una demanda que
pide el cuerpa”,
Silapersonaademds de sedentaria
esobesa, la actividad fisica es dave
paradisminuir suriesgo de cncer o
deenfermedades cardiovasculares.
Deacuerdo con datosintemaciona-
les, ennuestro pais mas del 85% de
los adultos son sedentariosy eso es
un factor que lleva a |a obesidad.
Una recomendacién muy simple es
fratar de caminar més de 10 mil pa-
sosal dia, lo que equivale aunas 15
020 cuadras.

En esa misma linea, el kinesidlogo
de FALP recomienda: “Partir por lo
méssimpleyno sobreexigirseal im-
plementarlaactividad fisicaenla ru-
tina. Siuno quiere cambiar, lomas
dificil es comenzar. Por eso, esim-
portante hacerlo lentamente hasta
que se genere el habito. Se reco-
mienda iniciar conejercicios basicos
que generen un poco de cansancio
dosvecesa lasemanaeirsumando
mds dias de forma gradual. Por

ejemplo, pararse y sentarse en una
silla, subir y bajar escaleras, caminar
20 minutos con una demanda un
poco mdsalta”,

Antes de empezar con la actividad
fisica, es primordial realizarse un
chequeo médico paraevaluar e es-
tado de saludy, en lo posible, ase-
sorarse con un entrenador perso-
nal, un kinesidlogo o un profesor
de educacidn fisica para evitar le-
siones osteomusculares, “Los adul-
tos mayores siempre deben estar
guiados por un profesional delasa-
lud, porque pueden tener compli-
caciones debido asu edad. Por eso,
se recomienda que las personas
hagan ejercicio e Inviertan en su
salud de forma preventiva, para
que cuando sean adultos mayores
no tengan problemas”, concluyeel
kinesidlogo de FALP.

Los hébitos peligrosos

Segininformes de la OMS, en 2020
en Chile se registrd la prevalencia
més alta de consumo de tabaco en
personas adultas en el continente

americana, con un 29,2%. El vincu-
loentre tabaquismo'y cancer escla-
risimo, principaimente en los tumo-
res de pulman, ya que el 90% de
ellos se asodanal tabaco. “Hace so-
lo25 afos se afirmaba que noera
para tanto, se poniaenduda esare-
lacién. Hoy no existe absolutamen-
teningunadudaal respecto. Yseha
establecido que el tabaco es factor
de rlesgo no solo para el cancer de
pulmén, sino también para més de
10neoplasias: de orofaringe, esdfa-
g0, estémago, colon, pancreasy ve-
Jiga, por mencionar las més conocl-
das”, indica el Dr. Bernuccd.

El humeo del cigarrillo tiene unas 70
sustancias quimicas que pueden
provocar cancer, porque muchas de
ellas dafian el ADN, alterandola pro-
duccidn de las células. Ademas, el
dafionoselimitaa quienestienenel
hdbito tabdquico, sino también a
quienes fuman demanera ocasional
0, peor, aspiran el humode un terce-
ro. “Algo que tambiénse haidoacla-
rando con los afios es que no existe
un consumoseguro de tabaco”, ad-

vierte el espedialista.

Lo mismo ocurre con el alcohal.
¢Una copa de vino diaria tiene un
efecto protector? “No, no hay ningu-
na evidencia cientifica que afirme
queexiste un consumo segurodeal-
cohol, porque, aparte de produdr
los problemas socialesy el dafio he-
patico que todos conocemos, tam-
bién tiene una asociacion directa
con el cancer, sobre todo de via di-
gestiva”, aflade. El dafio hepatico
rénico, llamado dirrosis, conllevael
riesgo de un hepatocarcinoma, uno
delos tipos de cdncer mas frecuen-
tesanivel hepdtico. El acetaldehido
que genera el alcohol también per-
Judicaa nivel de lamucosa del tubo
digestivoy estd relacionado, ade-
mas, con laaparicionde canceresde
colon, esdfagoy pancreas. “Hay que
partir del hechode que ningdin con-
sUMo esseguro, peroevidentemen-
te las personas que beben mds, in-
dependiente del tipodealcohol, tie-
nenmayor riesga”, puntualiza el di-
rector de Prevenciény Deteccidn
Precoz del Céncer de FALP.




