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AL P Juntos contra el cancer

ESTAMOS COMPROMETIDOS CON LA PROMOCION DEL AUTOCUIDADO, PREVENCIGNY DETECCIGN TEMPRANA DEL CANCER, PILARES FUNDAMENTALES DE NUESTRO ROL 50CIAL.

Mala alimentacion, sedentarismo, consumo de tabaco y alcohol:

Los factores de riesgo que puedes evitar

para prevenir el cancer

Elaumento de la expecta-
tiva devidaylaoccidenta-
lizacion de los estilos de vi-
da han hecho que lainci-

favorables para la aparicién de pa-
tologias oncoldgicas que induso no
estan relacionadas directamente
con el sistema digestivo. “Entre el

Factores de riesgo modificables y cancer

FALP es integrante de la
Organizacién Europea de
Institutos de Cancer

iMOECI

gen;:‘adel cancerhayalaumelmadu mvellmdelnscanceresdegwa- La mala alimentacion, el sedentarismo y el consumo de tabaco y alcohol estén asociados a una serie
e forma notoria en las Gltimas ~ ma en la posmenopausia pueden . i
tres décadas, Suaparidénseatr estarasocadosalaobesidad,gm- O Patologias oncolégicas.

buye amiitiples factores, pero hay
algunos que, aun siendo evitables
o modificables, siguen estando
fuertemente establecidos en nues-

laraloque pasaconel cancer deco-
lon. Hay neoplasias enlas quetoda-
viano tenemos larelacion directa,
perosi sabemos que una dieta ba-

travida diaria: la mala alimenta-  sadaen productos ultraprocesados
cion, el sedentarismo, el consumo  también estdasociadaa cancer gs-
de tabacoyalcohol. tricoy aalgunos hematol dgicos”,
Seglinla Organizacion Mundial de  afirmael Dr. Bernucc.

laSalud (OMS), entreel 30%y50%  “Si bien no todas las personas obe-
delos casosdecancer podrianpre-  sas tendran cancer, esta enferme-
venirse reduciendolaexposiciona  dad generaresistenciaalainsulina,
factores de riesgo modificables,  produce depdsitos degrasaenelhi-
entre ellos, los cuatro menciona-  gado y alteraciones enla glucosay

dos. “Es importante tomar con-
ciencia y adoptar habitos saluda-

en el colesterol, modificaciones me-
tabélicas que jueganunrol ariticoen

Tumores

\

bles lo antes posible. No solo para  laaparicionde tumores. Hay que re-
prevenir el cancer, sino también  cordarquelaobesidad esunestado
para evitar enfermedades cardio-  inflamatorio crénico, que produce
vasculares, patologias respirato-  un dafio a nivel de diertas células y
rias, tener unamejor calidad devi-  lareparacion defectuosa de estas
day unavejez digna. Alimentarse  llevaal cdncer. Son dafios muy len-
saludablemente, realizar actividad  tos, pero acumulativos”, aclarael
fisica de manera regularyevitarel  especialista.
consumo de alcohol y tabacoson  ¢Cudl seria el primer paso paracam-
clave para lograr estos objetivos”,  biar laalimentacion poco saluda-
asegurael Dr. José Miguel Bernuc-  ble?“Esfundamental consultar con
ci, director de Prevenciony Detec-  unprofesional delanutriciénydela \
ci6n Precoz del Cancer de FALP. alimentacidn. Lomdsimportantees

estar bajo el seguimiento de un ex-
Malaalimentacdion: dietaricaen  pertodeldreaeir plantedndosepe-  embarazadas también debenejer-  ejemplo, pararseysentarseenuna  americano, conun29,2%. Elvincu-  vierte el especialista.
ultraprocesados, friturasygra-  quefiasmetas. Ordenar laalimenta-  citarse. En el fondo, todos tienen  silla, subiry bajar escaleras, caminar  loentre tabaquismoycancerescla- Lo mismo ocurre con el alcohol.
sas nosaludables cidn, no reducir bruscamente las  que hacerlo, esunademandaque 20 minutos con unademandaun  risimo, principalmenteen lostumo-  jLina copa de vino diaria tiene un
“Dentro de lasrecomendacionesin-  cantidades y tampoco limitar ali-  pideel cuerpo™. poco masalta”. res de pulmén, ya que el 90% de  efectoprotector? “No, nohay ningu-
ternacionales, la alimentaciénes  mentos”, agrega la nutricionista. Silapersonaademdsdesedentaria  Antesdeempezar conlaactividad  ellosseasodanal tabaco. “Haceso-  naevidencia clentifica que afirme
uno de los pilares fundamentales esobesa, laactividad fisicaesdave  fisica, es primordial realizarseun  lo25afiosseafirmabaquenoera  queexiste unconsumosegurodeal-
para prevenir algunos tiposdecdn-  EI85% delosadultosen Chile paradisminuir suriesgodecancero  chegueo médico paraevaluareles-  paratanto,seponiaendudaesare-  cohol, porque, aparte de produdir
cer, sobre todo aquellos del tracto  sonsedentarios deenfermedades cardiovasculares.  tado desaludy, en lo posible, ase-  lacidn. Hoy no existe absolutamen-  los problemas socialesy el dafio he-
digestivo. Lo mds recomendadoes  Pasar delsedentarismo alaactivi-  Deacuerdocondatosintemnaciona-  sorarse con un entrenador perso-  teningunadudaal respecto.Yseha  pético que todos conocemos, tam-
la dietamediterrdnea, que consiste  dad fisica trae multiples beneficios  les, ennuestropaismasdel 85%de  nal, un kinesidlogo o un profesor  establecido que el tabaco esfactor  bién tiene una asociacién directa
eningeriralimentos de todo tipo,  paralasalud. AsiloexplicaDiegoUr-  losadultossonsedentariosyesoes  de educacion fisica para evitarle-  de riesgo nosolo parael cancerde  con el cancer, sobre todo de via di-
priorizandoaquellosquetenganal-  tubia, kinesidlogo del Instituto On-  un factor que llevaalaobesidad.  sionesosteomusculares. “Losadul-  pulmon, sino tamblénparamasde  gestiva”, afiade. El dafio hepético
to contenido de Omega 3 —como  coldgico FALP: “Hayevidendiacien-  Unarecomendacion muysimplees  tos mayoressiempre deben estar  10neoplasias: de orofaringe, eséfa-  ardnico, llamado dirrosis, conllevael
pescados, semillas y frutos secos—,  tificaque demuestraqueel ejercicio  tratar de caminarmésde 10milpa-  guiadosporun profesional delasa-  go, estdmago, colon, pancreasyve-  riesgo de un hepatocarcinama, uno
ademdsdeverduras, frutasycarnes  mejorala calidad delsuefio, el esta-  sosaldia lo que equivaleaunas 15  lud, porgue pueden tener compli-  Jiga, por mencionar lasmds conocl-  delos tipos de cancer mas frecuen-

blancas", explica Carolina Toro, nu-
tricionista del Instituto Oncoldgico

to de dnimo, la funcién renal y res-
piratoria. Ademés, evita complica-

020 cuadras.
Enesamisma linea, el kinesidlogo

caciones debido asu edad. Por eso,
se recomienda que las persanas

das”, indica el Dr. Bernucd.
El humodel digarrillo tiene unas 70

tesanivel hepatico. El acetaldehido
que genera el alcohol también per-

FALP,yagrega: “Se sugiereconsu-  cionesosteomuscularesyadaptael — de FALP recomienda: “Partirporfo  hagan ejercicio e inviertanensu  sustancias quimicas que pueden  judicaanivel de lamucosa del tubo
mirlos de la formamds natural po-  cuerpo al estrés fisioldgicoquese  massimpleyno sobreexigirsealim-  salud de forma preventiva, para  provocar cancer, porquemuchasde  digestivo y estd relacionado, ade-
sibley preparariosalaplancha,al  produce, porejemplo, alsubirlaes-  plementariaactividad fisicaenlaru-  que cuandoseanadultos mayores  ellasdafianel ADN, alterandolapro-  mas, conlaaparicion de canceresde
jugo,al horno o al vapor”. caleradel metro”. Incluso, destaca  tina. Si uno quiere cambiar, lomds  notenganproblemas”, concluyeel  duccion de las células. Ademds, el colon, eséfagoy pancreas. “Hay que
Contrariaa estarecomendacion, la  laimportancia de realizaractividad  dificil es comenzar. Poreso,esim-  kinesidlogo de FALP. dafionoselimitaaquienestienenel  partir del hecho de que ningtin con-
dietaactual en Chile esreducidaen  fisica en condiciones que antesse  portante hacerlo lentamente hasta hdbito tabdquico, sino tambiéna  sumoesseguro, pero evidentemen-
frutasyverduras,yricaenultrapro-  pensaba podian ser perjudiciales:  que se genere el habito. Se reco-  Los hdbitos peligrosos quienes fumandemaneraocasional e las personas que beben mds, in-
cesados, friturasygrasasnosaluda-  “En pacientes hospitalizados, el miendainiciar conejerciciosbasicos  SeglninformesdelaOMS,en2020 o, peor,aspiranel humodeunterce-  dependientedel tipodealcohol, tie-
bles. Consumir estos productosen  ejercicio supervisado reduce lain-  que generenunpocode cansancio  en Chilese registrd laprevalencia  ro.*Algoquetambiénsehaidoacla-  nenmayor riesgo”, puntualizael di-
lavida diariaaumentael riesgode  flamaciény el riesgo de complica- ~ dosvecesalasemanaeirsumando  més altade consumodetabacoen  randoconlosafiosesquenoexiste  rector de Prevenciony Deteccion
sobrepeso y obesidad, condiciones  ciones pulmonares. Las mujeres  mds dias de forma gradual. Por  personasadultasenel continente  unconsumosegurodetabaco”,ad-  Precoz del Cancer de FALP.




