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FALP es Integrante de la
Organizacién Europea de
Institutos de Cancer
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ESTAMOS COMPROMETIDOS CON LA PROMOCION 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

Seguin la
Organizacion
Mundial de la Salud,
entre el 30% Yy 50%
de las enfermedades
oncoldgicas podrian
prevenirse
reduciendo la
exposicion a los
factores de riesgo
modificables.
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Dr. José Miguel Bernucci, director
de Prevencion y Deteccién Precoz
del Cancer FALP.
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| aumento de la expecta-
tiva de vida y la occiden-
talizacion de los estilos
de vida han hecho que la
incidencia del cancer haya au-
mentado de forma notoria en
las dltimas tres décadas. Su
aparicién se atribuye a multi-
ples factores, pero hay algunos
que, aun siendo evitables 0 mo-
dificables, siguen estando fuer-
temente establecidos en nues-
tra vida diaria: la mala alimen-
tacion, el sedentarismo, el con-
sumo de tabaco y alcohal.
Segun la Organizacion Mundial
de la salud (OMS), entre el 30%
¥ 50% de |os casos de cancer
podrian prevenirse reduciendo
laexposicion a factores de ries-
go modificables, entre ellos, los
cuatro mencionados. “Es impor-
tante tomar conciencia y adop-
tar habitos saludables lo antes
posible. No solo para prevenir el
cancer, sino también para evitar
enfermedades cardiovascula-
res, patologias respiratorias, te-
ner una mejor calidad de viday
unavejez digna. e5a-

—como pescados, semillas y fru-
tos secos—, ademas de verdu-
ras, frutasy carnes blancas”, ex-
plica Carolina Toro, nutricionis-
tadel Instituto Oncolégico FALP,
yagrega: “Se sugiere consumir-
los de la forma mas natural po-
sibley prepararlos a la plancha,
al jugo, al horno o al vapor”.
Contraria a esta recomenda-
cion, la dieta actual en Chile es
reducida en frutas y verduras, y
rica en ultraprocesados, frituras
y grasas no saludables. Consu-
mir estos productos en la vida
diaria aumenta el riesgo de so-
brepeso y obesidad, condicio-
nes favorables para la aparicién
de patologias oncolégicas que
incluso no estan relacionadas
directamente con el sistema di-
gestivo. “Entre el 15% y el 25%
de los canceres de mama en la
posmenopausia pueden estar
asociados a la obesidad, similar
a lo que pasa con el cancer de
colon. Hay neoplasias en las que
todavia no tenemos la relacién
directa, pero si sabemos que
una dieta basada en productos
ultraprocesados también estd
asociada a cancer gdstricoy a
algunos hematoldgicos”, afirma
el Dr. Bernucci.

“sSi hien no todas las personas
obesas tendran céncer, estaen-
fermedad genera resistencia a
lainsulina, produce depdsitos
de grasa en el higado y altera-
ciones en la glucosa y en el co-
lesterol, modificaciones meta-
balicas que juegan un rol critica
en la aparicién de tumores. Hay
que recordar que laobesidad es
un estado inflamatorio crénico,
gue produce un dano a nivel de
ciertas célulasy la reparacién
defectuosa de estas lleva al can-
cer. Son dafios muy lentos, pero
acumulativos”, aclara el espe-
cialista.

JCual seria el primer paso para
cambiar la alimentacién poco
saludable? “Es fundamental
consultar con un profesional de
la nutricién y de la alimenta-
cién. Lo mds importante es es-
tar bajo el seguimiento de un
experto del drea e ir plantedn-
dose pequefias metas. Ordenar
la alimentacién, no reducir
bruscamente las cantidades y
tampoco limitar alimentos”,
agrega |a nutricionista.

EI85% de los adultos en Chi-
leson ios

ludablemente, realizar activi-
dad fisica de manera regulary
evitar el consumo de alcohol y
tabaco son clave para lograr es-
tos objetivos”, asegura el Dr. Jo-
sé Miguel Bernucci, director de
Prevencidn y Deteccion Precoz
del Cancer de FALP.

Mala alimentacion: dieta ri-
ca en ultraprocesados, fritu-
ras y grasas no saludables
“Dentro de las recomendacio-
nes internacionales, la alimen-
tacién es uno de los pilares fun-
damentales para prevenir algu-
nos tipos de cancer, sobre todo
aquellos del tracto digestivo. Lo
mas recomendado es la dieta
mediterranea, que consiste en
ingerir alimentos de todo tipo,
priorizando aguellos que ten-
gan alto contenido de Omega 3

Pasar del sedentarismo a la ac-
tividad fisica trae multiples be-
neficios para la salud. Asi o ex-
plica Diego Urtubia, kinesiclogo
del Instituto Oncoldgico FALP:
“Hay evidencia cientifica que
demuestra que el ejercicio me-
jora la calidad del suefio, el es-
tado de dnimo, |a funcién renal
y respiratoria. Ademas, evita
complicaciones osteomuscula-
res y adapta el cuerpo al estrés
fisioldgico que se produce, por
ejemplo, al subir la escalera del
metro”, Incluso, destaca laim-
portancia de realizar actividad
fisica en condiciones que antes
se pensaba podian ser perjudi-
ciales: “En pacientes hospitali-
zados, el ejercicio supervisado
reduce la inflamacion y el ries-
go de complicaciones pulmana-
res. Las mujeres embarazadas
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Factores de riesgo modificables y céancer

La mala alimentacién, el sedentarismo y el consumo de tabaco y alcohol estan asociados a una serie
de patologias oncoldgicas.
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Carolina Toro, nutricionista del Ins-
tituto Oncoldgico FALP.

también deben ejercitarse. En el
fondo, todos tienen que hacer-
lo, es una demanda que pide el
cuerpo”.

Sila persona ademas de seden-
taria es obesa, la actividad fisi-
ca es clave para disminuir su
riesgo de cancer o de enferme-
dades cardiovasculares. De
acuerdo con datos internacio-
nales, en nuestro pais mas del
85% de los adultos son sedenta-
rios v eso es un factor que lleva
a la obesidad. Una recomenda-
cion muy simple es tratar de ca-
minar mas de 10 mil pasos al
dia, lo que equivale a unas 15 0
20 cuadras.

En esa misma linea, el kinesidlo-
go de FALP recomienda: “Partir
por lo mas simple y no sobreexi-
girse al implementar la activi-
dad fisica en la rutina. 5i uno
quiere cambiar, lo mds dificil es
comenzar. Por eso, esimportan-
te hacerlo lentamente hasta que
se genere el habito. Se reco-
mienda iniciar con ejercicios ba-
sicos que generen un poco de
cansancio dos veces a la sema-
naeir sumando mas dias de for-

¢(CUANTO
EJERCICIO?
La OMS recomienda
que, semanalmente,
una persona adulta
realice al menos:
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150a 300

minutos de actividad fisica
aerobica moderada.

&

75a150

minutos de actividad fisica
aerbbica intensa
© una combinacion de
', ambos tipos de actividades.

30-50% DE
LOS CANCERES

se pueden prevenir
reduciendo la exposicién
a factores de riesgo

ma gradual. Por ejemplo, parar-
se y sentarse en una silla, subir
y bajar escaleras, caminar 20
minutos con una demanda un
poco mas alta”.

Antes de empezar con la activi-
dad fisica, es primordial reali-
zarse un chequeo médico para
evaluar el estado de salud y, en
lo posible, asesorarse con un
entrenador personal, un kine-
siologo o un profesor de educa-

Diego Urtubia, kinesidlogo del Insti-
tuto Oncolégico FALP.

cién fisica para evitar lesiones
osteomusculares. “Los adultos
mayores siempre deben estar
guiados por un profesional de la
salud, porque pueden tener
complicaciones debido a su
edad. Por eso, se recomienda
que las personas hagan ejerci-
cio e inviertan en su salud de
forma preventiva, para que
cuando sean adultos mayores
no tengan problemas”, conclu-
ye el kinesiélogo de FALP.

Los habitos peligrosos

Segln informes de la OMS, en
2020 en Chile se registré la pre-
valencia mas alta de consumo
de tabaco en personas adultas
enel continente americano, con
un 29,2%. El vinculo entre taba-
quismo y cancer es clarisimo,
principalmente en los tumores
de pulmén, ya que el 90% de
ellos se asocian al tabaco. “Ha-
ce solo 25 afios se afirmaba que
no era para tanto, se ponia en
duda esa relacion. Hoy no existe
absolutamente ninguna duda al
respecto. Y se ha establecido
que el tabaco es factor de ries-

£0no solo para el cancer de pul-
man, sino también para mas de
10 neoplasias: de orofaringe,
esofago, estomago, colon, pan-
creas y vejiga, por mencionar
las mds conocidas”, indica el Or.
Bernuccl.

El humo del cigarrillo tiene unas
70 sustancias quimicas que pue-
den provocar cancer, porque
muchas de ellas dafan el ADN,
alterando la produccién de las
células. Ademas, el dafio no se
limita a quienes tienen el hdbito
tabdquico, sino también a quie-
nes fuman de manera ocasional
0, peor, aspiran el humo de un
tercero. “Algo que también se
haido aclarando con los afios es
que no existe Un coNsUMo segu-
ro de tabaco”, advierte el espe-
cialista.

Lo mismo ocurre con el alcohol.
<Una copa de vino diaria tiene un
efecto protector? “No, no hay
ninguna evidencia cientifica gue
afirme que existe un consumo
seguro de alcohol, porque, apar-
te de producir los problemas so-
ciales y el dafio hepédtico que to-
dos conocemos, también tiene
una asociacién directa con el
cancer, sobre todo de via diges-
tiva”, afade. El dafo hepatico
cronico, llamado cirrosis, conlle-
va el riesgo de un hepatocarci-
noma, uno de los tipos de cancer
mas frecuentes a nivel hepatico.
El acetaldehido que generael al-
cohol también perjudica a nivel
de la mucosa del tubo digestivo
y esta relacionado, ademds, con
la aparicion de canceres de co-
lon, eséfago y pdncreas. “Hay
que partir del hecho de que nin-
gun consumo es seguro, pero
evidentemente |as personas que
beben mas, independiente del ti-
po de alcohol, tienen mayor ries-
go”, puntualiza el director de
Prevencidn y Deteccién Precoz
del Cancer de FALP.
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