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Prestigioso oncólogo compartió 11 hábitos respaldados 
por la ciencia para reducir el riesgo de cáncer 
> Adoptar cambios en la rutina, desde la alimentación hasta la vacunación, puede marcar una diferencia 

significativa en la prevención de enfermedades oncológicas según expertos y estudios recientes. 

Jerca del 40% de los casos 
de cánoer podrían evitarse 
'si se adoptaran hábitos 

respaldados por la evidencia cien- 
tífica, amó el oncólogo Mikkael 
A. Sokeres, jefe de la División de 
Hematología y profesor de Medict- 
na enel Sylvester Comprehensive 
Cancer Center de la Universidad. 
de Miami. En una comlumna pu- 
blicada por The Washington Post, 
Sekeres expone 11 recomendacio- 
nes clave que, incorporadas en la 
vidacotidiana, permitirían reducir 
significativamente el riesgo de 
desarrollar asta enfermedad. 

El cáncer afecta a millones de 
personas en todo el mundo. Se- 
gún la American Canoer Society, 
cerca del 40% de los diagnésticos 
en adultos mayores de 30 años en. 
Estados Unidos son prevenibles. 
Scloen ess país, en 2021 se repor- 
taron casi 1,8 millones de nuevos 
casos y unas 600.000 muertes en. 
2022, de acuerdo con los Centros 
para el Control y la Prevención de 
Enfermedades (CDC). Estas cifras 
refuerzan a importancia de la pre- 
vención como herramienta funda- 
mental de salud pública. 

Sekares, quien ha vividoa en- 
fermedad de cerca —su madre 
tiene cáncer de pulmón y otros 
familiares también han sido afec- 
tados—, remarca el valor de la 
prevención tanto desde su expe- 
riencia médica como personal. 

“Es natural que me preocupe que 
elcáncer me afecte algún día”, 1e- 
conocióen The Washington Post. 

1. Alimentación rica en 
frutas, verduras, granos y le- 
gumbres: estudios indican que 
una dieta con abundantes frutas 

y verduras, especialmente crucifa- 
ras como brócoli, oli o repolo, 
reduce el riesgo de al menos seis 
tipos de cáncer. Un seguimiento a 
largo plazo en Europa sobre 27.000 
personas reveló que incluso una. 
porción semanal de estos vegeta- 
les disminuye la incidencia de la 
enfermedad. Además, los granos 
integrales y las legumbres, ricos 
en fibra, ayudan a prevenir el cán- 
cer colorectal. 

2. Usar aceites vegetales 
en lugar de manteca: según 
el experto, una investigación con 
más de 200.000 participantes ha- 
Bó que el uso de aceites vegetales 
comoeldeclivao canola se asocia 
¡con menar mortalidad por cáncer 
fronte a quienes consumen gra- 
sas animales, como la mantequilla. 

3. Reducir carnes rojas y 
procesadas: el consumo frecuen- 
te de carnes rojas y procesadas se 
relaciona directamente con el cán- 
cercolerrectal Además, cocinarlas 
aaltas temperaturas —por ejem- 
plo, ala parrila— puede aumentar 
esterissgo.Sekeres recomienda li 
maru ingesta y preferir métodos 
de cocción menos agresivos. 

El doctor Sekeres, quien ha vivido la enfermedad de cerca -su madre tiene 
cáncer de pulmón y otros familiares también han sido afectados-, remarca 
dl valor de la prevención tanto desde su experiencia médica como personal. 

dos: estudios en el Reino Unido 
encontraron una relación entre 
lalto consumo de ultraprocesa- 
dos y el cáncer. Estos productos, 
como snacks, cereales o comidas 
"congeladas, contienen aditivos in- 
dustriales y son bajos en fibra. El 
oncólogo aconseja leerlas etique- 
tas para detectar ingredientes no 
habituales enla cocina doméstica. 

5. Protección solar diaria: 
el uso de camas solares antes de 
los 36 años incrementa en un 78% 
elriesgo de melanoma, según The 
Washington Post. Para prevenir el 
cánoerde piel, Sekrerasrecomienda. 

aplicar protector solar con SPF 900 
más, usar sombrero, gafas y ropa. 
«quecubrala pielalexponersealsol. 

6. Consumo mínimo de al- 
'cohol: de acuerdo con la Ameri- 

    
can Cancer Society, el alcohol es 
responsable del 5% de los diag- 
nósticos de cáncer en hombres y 
del6% en mujeres. Soloen 2019 98 
atribuyeron más de 44.000 casos 
de cáncer de mama al consumo de 
alcohol “Menos alcoholes mejor”, 
advierte Sekeres. 

7. Vacunarse contra el VPH 
y la hepatitis B: unos 700.000 ca- 
sos anuales de cáncer en Estados 
Unidos están relacionados con in- 
fecciones porel virus del papiloma 
humano (VPH). Desde la imple- 
mentación de la vacuna, el CDC 
reporta una caída de más del 70% 
en infecciones entre mujeras jó- 
venes, La hepatitis B, por su par- 
te, esla principal causa de cáncer 
de hígado. 

8. Realizar colonoscopías 
desde los 45 años: la oxlonosco- 
pía no sólo detecta el cáncer oolo- 

rectal a tiempo, sino que permite 
extirpar pólipos antes de que se 
vuelvan malignos. La United Sta- 
tas Preventivo Services Task For- 
ve recomienda realizar esta prue- 
ba entrelos 45 y 75 años. 

9. Ejercicio regular: hacer 
actividad física al menos 160 mi- 
nutos por semana reduce el riesgo 
devariastipos de cáncer. Un estu- 
lio de 2024 mostró que dos haras 
semanales de ejercicio disminu- 
yen la incidencia de cánceres de 

  

ludable: la obesidad está rela- 
cionada con trece tipos de cán- 
cer. Aunque sus mecanismos no 
se comprenden del todo, factores 
como la inflamación crónica y la 
resistencia a la insulina son rele- 
vantes. Pérdidas de peso sosteni- 
das, ya sea por cambios en el esti- 
lo de vida o el uso de agonistas de 
'GLP41, se asocian con menorrias- 
go oncológico. 

11. No fumar y abandonar 
el tabaco: el tabaquismo causa 

sal 86% de los casos de cáncer de 
pulmón, Incluso otras formas de 
consumo, como la hookah, son 
peligrosas. Abandonar el cigarrillo 
antes de los 40 años puede igua- 
lar el riesgo de cáncer al de un no 
fumador, según datos citados por 
The Washington Post 

Por Nazareno Rosen 
Fuente: Infobae 

Cúrcuma y jengibre: ¿por qué esta combinación es buena para la salud? 
> Expertos destacan el valor de estas raíces en infusiones para promover equilibrio gastrointestinal y apoyar la quema calórica natural 
En la búsqueda de métodos 

naturales para mejorarla salud y 
el bienestar, la cúrcuma y el jengi: 
breson de las especias más apre- 
ciadas, Pertenecientes ala misma. 
familia botánica, Zingíberaceas, 
estas raícos fueron utilizadas du- 
rante siglos en sistemas de medi- 
cina tradicional. 

Hoy, su popularidad no es so- 
lo una moda pasajera; está respal- 
dada por una creciente base de 
investigaciones científicas que 
destacan sus beneficios indivi- 
duales y potenciados cuando se 
combinan, Desde propiedades 
antiinflamatorias y antioxidantes 
hasta beneficios específicos en la 
salud digestiva y cardiovascular, 
el jangíbre y la cúrcuma son alía- 
dos claves en una dista saludable. 

Beneficios de la 
Cúrcuma para 

la salud 
Gracias a su componente ac» 

tivo, la curcumina, tiene potentes 

propiedades antiinflamatorias. 
Estudios detallan cómo la curcu- 
mina inhibe la división celular de 
los adipocitos, ayudando a pre- 
venir la formación de tejido graso 
nuevo, lo cual es crucial para el 
manejo del peso. También des- 
tacan su capacidad para regular 
los niveles de glucosa en sangre 
y prevenir la resistencia a la in- 
sulina, factores importantes para 
aquellos en riesgo de diabetes y 
obesidad. 

Su capacidad antioxidante 
también fue documentada, prote- 
giendoal cuerpo del daño celular 
causado por radicales libres. Es- 
toes particularmente beneficioso 
para prevenir el envejecimiento 
prematuro y el desarrollo de en- 
fermedades crónicas. 

Eljengibre destaca por su efi- 
acia en el alivio de las náuseas, 

algo reconocido por el Centro 
de Investigación y Desarrollo de 
Medicamentos de Cuba, que so- 
hala su capacidad para elevar la. 
serotonina en el cerebro, redu- 
ciendo así el apetito y ayudan- 
do al control de peso. También 
está respaldado por estudios de 
la Universidad Autónoma Me- 
tropolitana de México, los cua- 
les confirman sus propiedades 
antioxidantes que mitigan los 
riesgos de enfermedades rela- 
'cionadas con el estrés oxidativo. 

Además, el jengibre acelera 
el metabolismo, contribuyendo 
ala tormogénesis y la quema de 
calorías, lo que resulta beneficio- 
50 para la pérdida de peso. Sus 
propiedades para aliviar el dolor 
muscular y mejorar la digestión 
lo convierten en un ingrediente 
valioso en dietas de bienestar 

¿Por qué la combinación de 
la cúrcuma y el jengibre son bue- 
nos para la salud? 

La combinación de cúrcuma 

y jengibre ofrece un efecto sinér- 
gico potente que puede contri- 
buir significativamente a la sa- 
tud general. Estudios como los 
realizados con animales demos- 
traron que los compuestos en es- 
tas especias, como los shogaoles 
yla curcumina, son fandamenta- 
las para la reducción de la infla- 
mación crónica y la mejora de la 
inmunidad. 

Alfortalecer el sistema inmu- 
nolégico y mejorar los procesos 
digestivos, esta mezcla apoya 
la salud cardiovascular al redu- 
cir factores de riesgo como la án- 
famación arterial Su capacidad 
para mitigar el dolor crónico stn 
efectos secundarios asociados a 
medicamentos convencionales 
es otra de sus ventajas signifi- 
cativas. 

Cómo consumir 
cúrcuma y jengibre 

Para aprovechar al máximo 
estos beneficios, se recomienda 

preparar una infusión con am- 
bas especias. Hervir agua con 
rodajas de jengibre fresco y añ 
dir cúrcuma en polvo es una ex 
celente manera de comenzar el 
día. Estos ingredientes también 
pueden integrarse en batidos, 
proporcionando un impulso de 
nutrientes esenciales. 

Los shots de cúrcuma y jen- 
gibre, que se preparan licuando 
trozos de ambas raíces con una 
pizca de pimienta negra y un 
cítrico, son otra forma popular 
de consumo. Esta combinación 
ayuda a mejorar la absorción de 
curcumina, maximizando sus 
afectos beneficiosos. 

Es importante consumir es- 
tas especias con moderación y 
consultar con un profesional de 
salud, especialmente cuando 
se están tomando otros medica- 
mentos. 

  

Por Constanza Almirón 
Fuente: Infobae
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