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Prestigioso oncologo compartio 11 habitos respaldados
por la ciencia para reducir el riesgo de cancer

% Adoptar cambios en la rutina, desde la alimentacién hasta la vacunacién, puede marcar una diferencia
significativa en la prevencidn de enfermedades oncolégicas segiin expertos y estudios recientes.

Cema del 40% de log cascs
de céncer podrian evitares
si se adoptaran habitos
respaldados por la evidencia cien-
tifica, afirmd &l oncdlogo Mikkael
A Seketes, jefe de la Divisitn de
Hematologia y profesar de Medsci-
na an al Sylvester Comprehansive
Cancer Center de la Universidad
de Miami. En una comlumna pu-
blicada por The Weashington Post,
Sekeres expone 11 recomendacic-
nes clave que, incorporadas en B
vida cotidiana, permitirian reducir
significativamente &l riesgo de
desarrollar asta enfarmedad.

El cAncer afecta a millones de
personas en todo el mundo. Se-
giin la American Cancer Society,
carca dal 40% de los diagnéstioos
en adultos mayores de 30 afics en
Estados Unides son prevenibles.
Sclo en ese pais, en 2021 se repor-
taron casi 1,8 millones de nusvos
casos y unas 600.000 muertas en
2022, de acuerdo con Jog Centros
para al Control y la Prevencion de
Enfermadadas (CDC). Estas cifras
rafusrzan la impaortancia de la pre-
vancitn como herramienta funda-
mental da salud pablica.

Seleres, quisn ha vivido laen-
farmedad de cerca —su madre
tiene céncer de pulmdén y otros
familiares también han sido afec-
tados—, remarca el valor da la
prevencion tanto desde su expe-
riancia médica como personal,

“Es natural que me preccupe que
el cancer me afects algin dia”, re-
conocid en The Washington Post.

1. Alimentacién rica en
frutas, verduras, granos y le-

estudios indican que
una dista con abundantes frutas
yvarduras, especialmante crucife-
ras comao brdeali, edlifior o repolio,
reduce &l rissgo de al menos seis
tipos de cancer. Un seguimientca
largo plazo en Europa sohre 27.000
personas reveld que incluso una
porcitn semanal de estos vegeta-
les disminuye la incidencia de la
enfarmedad  Ademés, los grance
integrales y las legumbres, ricos
en fibra, ayudan a prevenir el cén-
cer colomectal.

2. Usar aceites vegetales
en lugar de manteca: ssgun
&l expearto, una investigacién con
més de 200000 participantes ha-
15 que al uso de aceites vegetales
como el da cliva o canola se asocia
con menar martalidad por cénoer
frents a quisnes consumen gra-
sas animalas, como la mantequilla,

3. Reducir carnes rojas y
procesadas: &l consumo frecusn-
te de camee rojas ¥ procesadas se
relaciona directamenta con al cén-
a altas temperaturas —paor ejem-
plo, ala parmila— pueds aumentar
esta rinsgo. Sekeres recomienda -
mitar su ingesta y preterir métodos
de ooociin mEnos Bgresivos.

El doctor Sekeres, quien ha vivido la enfermedad de cerca -su madre tiene
chncer de pulmén y otros familisres también han sido afectados-, remarca
&l valor de la prevencién tanto desde su experiencia midics como personal.

dos: estudios en el Reino Unido
encontraron una relacidn antre
&l alto consumo de ulttaprocesa-
des v el céncar. Estos productos,
como snacks, cereales o comidas
congeladas, contienan aditivos m-
dustriales y son bajos en fibra. El
onoiiogo aconesEa lear las etigue-
tas para detectar ingredientes no
hahituales en la cocina doméstica

5. Proteccion solar diaria:
al uso de camas solares antas de
los 35 afios incrementa en un 75%
al riesgo de melanoma, ssguin The
Washington Post. Para prevenir el
céncer de piel. Sekeras racomisnda
aplicar protector solar con SPF 3o
mas, usar sombrero, gatas y ropa
que cubrals piel al exponerse al sol

6. Consumo minimo de al-
cohol: de acuardo pon la Ameri-

can Canocer Socisty, el alcohaol es
reaponsable del 5% de los diag-
ndsticos de cancar en hombres y
del 5% en mujeres. Soloen 2019se
atribuyeron més de 44 000 cascs
de céncer de mama al consumo de
alochol “Menos alcohol es mejor”,
adviarte Sekeres

7.Vacunarse contra el VPH
y la hepatitis B: unos 700000 ca-
sos anuales de cdncer en Estados
Unidos estan relacionados con in-
feccionas por el virus del paptloma
humano (VPH}. Deads la imple-
mantacién de la vacuna, &l CDC
reporta una caida de més dal 70%
en infecciones entre mujeras j&-
venes. La hepatitis B, por su par-
te, es la principal causa de céncer
da higado.

8. Realizar colonoscopias
desde los 45 afios: Ja colonosoo-
pia no adlo detecta el cancer colo-

mrectal a tiempo, 5ino que penmits
extirpar pilipos antes de que se
vuelvan malignes. La United Sta-
tas Preventive Sarvicss Task For-
oa recomienda realizar esta prus-
ba entre los 45 y THafica,

8. Ejercicio regular: hacer
actividad fizica al menos 180 mi-
nutos par semana reduce al riesgo
de varios tipcs de céncar. Un estu-
dio de 2024 mostro que doa horas
semanales de ejercicio disminu-
yen la incidencia de cinceras de
cabeza y cuello, pulmdn y mama,

10. Mantener un peso sa-
Iudable: 1a cbesidad egté rela-
cionada ocon trece tipos de can-
cer. Aungue sus mecanismos no
e comprenden del todo, factores
coma la inflamacién erénica v la
resistancia a la insulina son rels-
vantes. Pérdidas de peso sosteni-
das, ya s=a por cambios en al esti-
lo de vida o el uso de agonistas de
GLP-1, se asocian con menar ries-
go cncoldgioo.

11. No fumar y abandonar
el tabaco: «l tabagquismo causa
gl B6% de los casos de céncer de
pulmén, Incluso otras formas de
consumo, como la hookah, son
peligrosas. Abandonar el cigarrille
antes de los 40 afos puede igua-
lar &l riesgo de cdncer al de un no
fumadaor, segin dabos citados por
The Washington Post.
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