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Salud

Dra. Sofía Karmash Garcías, miembro del
Comité Oncológico de la Sociedad Chilena

de Medicina del Estilo de Vida (SOCHIMEV)

Día Mundial del Cáncer de Colon: estilo de vida, síntomas y
detección a tiempo.

En el contexto del Día Mundial del Actualmente sabemos que fac-
Cáncer de Colon, es fundamental re- tores como la actividad física, la

cordar que la forma en que vivimos alimentación, el sueño y el manejo

también influye en cómo enfrentamos del estrés no solo influyen en la sa-

la enfermedad. lud general, sino también en la res-

puesta al tratamiento oncológico,Hoy en día sabemos que el estilo de

vida del paciente puede influir de ma- la tolerancia a efectos adversos, la

nera significativa tanto en la respuesta calidad de vida y la sobrevida.

Particularmente, la actividad fí-

sica ya cuenta con evidencia de

al tratamiento como en la tolerancia a

sus efectos adversos. Lejos de ser un

aspecto secundario, factores como la alto nivel -incluyendo ensayos

alimentación, el sueño, la actividad clínicos- que demuestra bene-

física y el manejo del estrés actúan ficios en la evolución del cáncer

como verdaderos moduladores bioló- colorrectal, lo que ha llevado a

gicos del entorno tumoral y del siste- su incorporación en algunas guías

ma inmune. El tratamiento oncológico clínicas como recomendación
no actúa en el vacío: lo hace sobre estructurada.

un organismo influido por el estilo de El concepto de prescripción del es-

vida, donde integrar hábitos saluda- tilo de vida implica avanzar desde

bles no reemplaza la terapia médica, consejos generales hacia interven-

pero sí puede potenciar sus efectos y ciones estructuradas, individua-

lizadas y medibles, que requieremejorar la experiencia del paciente.

equipos interdisciplinarios y una

mirada más integral del paciente.

La prescripción del estilo de vida

ya no es opcional desde el punto
de vista del conocimiento, sino un

desafío pendiente en su imple-
mentación. Estamos transitando

desde una oncología centrada

exclusivamente en el tumor hacia

una oncología que considera al pa-

ciente en su totalidad.

El cáncer colorrectal sigue siendo

una de las principales causas de

muerte por cáncer, pero tiene una

característica clave: detectado a

tiempo, es altamente tratable. El

problema es que muchos de sus
síntomas iniciales suelen ser sub-

estimados o normalizados, retra-

sando el diagnóstico.

En cáncer colorrectal, escuchar al

cuerpo puede salvar vidas. Ningún

No se trata de "hacerse un exa-

men", sino de tomar control

sobre la propia salud. El mejor

momento para hacerte la colo-

noscopía no es cuando aparecen

síntomas, es antes. Lo que hoy

sangrado, cambio intestinal per- postergas por miedo o falta de

sistente o baja de peso inexplica- tiempo, mañana puede ser la di-

da debería considerarse "normal". ferencia entre prevenir y tratar.

La detección precoz sigue siendo Desde la salud pública, este exa-

nuestra mejor herramienta. men debe ser priorizado ya que

La colonoscopía es uno de los es uno de los pocos exámenes
exámenes más postergados, pero que previene cáncer, no solo lo

también uno de los más efecti- detecta pudiendo disminuir la

vos para prevenir el cáncer colo- mortalidad por cáncer colorrec-

rrectal. La colonoscopía no solo tal. Los expertos recomenda-

detecta cáncer, también permite mos que debería ser un examen

prevenirlo, al identificar y remo- como la mamografía en cáncer

ver lesiones precancerosas como de mama o el PAP en cáncer
pólipos. El cáncer colorrectal suele cervicouterino. El problema es

desarrollarse de forma silenciosa que aún no está completamente

durante años, sin síntomas evi- implementado como screening

dentes. Cuando aparecen sínto- masivo garantizado en Chile.

mas, muchas veces la enfermedad Cuando se indica una colonos-

ya está en etapas más avanzadas. copía, no es un examen "opcio-

Postergar puede parecer una de- nal" ... es una oportunidad de

cisión pequeña, pero en salud prevenir una enfermedad poten-

puede tener un gran impacto. Una cialmente mortal.

Lo que comemos también previene
En los últimos años, la
evidencia científica ha

posicionado al microbio-
ma intestinal como un
actor central en la car-

cinogénesis del cáncer
colorrectal. La microbio-

ta participa activamen-
te en procesos como la
inflamación crónica, la
integridad de la mucosa

intestinal y la producción

de metabolitos que pue-

den proteger frente al
desarrollo de cáncer. En

este contexto, la alimen-

tación emerge como una
de las herramientas más

potentes para modular
este riesgo.

Una dieta rica en fibras,

proveniente de frutas,
verduras, legumbres y ce-

reales integrales, ha de-

mostrado ser uno de los

factores más relevantes.

La fermentación de esta

fibra por la microbiota intestinal da lugar a la pro-

ducción de ácidos grasos de cadena corta, como

el butirato, que ejerce efectos antiinflamatorios,

promueve la apoptosis de células tumorales y
contribuye a mantener la integridad de la muco-

sa intestinal. Asimismo, los patrones alimentarios

basados en plantas, aportan polifenoles y antioxi-

dantes que favorecen una microbiota más diver-

sa y equilibrada, asociada a menor inflamación y

menor riesgo de enfermedad. El consumo de ali-

mentos fermentados (como yogur, kéfir o chucrut)

también puede contribuir a modular positivamen-

te la microbiota.

Por el contrario, dietas caracterizadas por un alto

consumo de carnes rojas y procesadas, alimentos

ultra procesados y bajo contenido de fibra, se aso-

cian a disbiosis, mayor inflamación y producción

de compuestos potencialmente carcinogénicos,

como los compuestos N-nitrosos.

microbioma actúan sobre un sistema

que ya está profundamente condicio-

nado por los patrones alimentarios
habituales.

En este sentido, la evidencia muestra

que una alimentación basada en plan-
tas y rica en fibra no solo es protecto-

ra por sí misma, sino que constituye
el sustrato fundamental sobre el cual

operan estas intervenciones. Los pre-

bióticos y probióticos pueden enten-

derse como herramientas complemen-

tarias que refuerzan o aceleran efectos

que una dieta adecuada ya promueve
de forma natural. Sin embargo, su efec-

tividad depende en gran medida del
"terreno" en el que actúan.

Una microbiota expuesta a una dieta

rica en ultra procesados y baja en fibra

difícilmente mantendrá beneficios sos-

tenidos, incluso con suplementación.
Una dieta basada en plantas aumen-
ta la diversidad microbiana, favorece

metabolitos protectores, reduce la in-El creciente interés por estrategias como prebió-

ticos, probióticos o incluso el trasplante de mi- flamación crónica, disminuye la exposi-

crobiota ha puesto en el centro una idea clave: el ción a compuestos carcinogénicos.

microbioma intestinal es modulable. Sin embargo,Cuidar lo que comemos es, en gran
medida, cuidar el ecosistema intestinaleste conocimiento no desplaza a la alimentación

como eje principal, sino que más bien la reafir- que influye directamente en nuestro
ma. En efecto, los llamados "biomoduladores" del riesgo de enfermar.

colonoscopia toma poco tiem-

po, puede evitar tratamientos

largos, complejos y agresivos en

el futuro, y es una inversión en

años de vida.
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