Cancer y alimentacion

cQué es el cancer?

Cancer, “es un término que abarca un amplio grupo de

enfermedades que pueden afectar cualquier parte del organismo;
también se habla de «tumores malignos» o «neoplasias malignas”
(OMS 2017)'. Una caracteristica del cancer es la multiplicacion
rapida de células anormales que se extienden mas alla de sus
limites habituales y pueden invadir partes adyacentes del cuerpo o
propagarse a otros organos, un proceso que se denomina
metastasis, siendo la principal causa de muerte por cancer'”.

Epidemiologia del cancer

Los cinco tipos de cancer que causan un mayor numero de fallecimientos:
Pulmonar (1,69 millones de defunciones), hepatico (788 000 defunciones), colorrectal
(774 000 defunciones), gastrico (754 000 defunciones) y mamario (571 000 defunciones)'.
En 2019 el cancer de préstata y de mama representaron las neoplasias con mayor
incidencia y mortalidad a nivel mundial, siendo 42 casos y 40 casos por cada 100 mil
habitantes respectivamente; registrando |10 defunciones por cada 100 mil habitantes en
ambos tipos de neoplasia’.

En México

En 2014, el cancer de drganos digestivos presentd la tasa mas alta de mortalidad por
tumores malignos en la poblacion de 20 ahos y mas, siendo 33 muertes por cada 100 mil
habitantes. Por sexo, los fallecimientos aumentan a 35 en los hombres, mientras que en las
mujeres son 3| (por cada 100 mil habitantes para cada sexo)*. Los tipos de cancer mas
frecuentes son: cincer de mama, préstata y colorectal’.



En cuanto a morbilidad, 2 de cada 10 casos de cancer en hombres de 20 ahos y mas se
deben a tumor maligno en organos digestivos, mientras que en mujeres del mismo grupo
de edad, tres de cada 10 mujeres con cancer padecen tumor maligno de mama, siendo las
principales neoplasias malignas para cada sexo para la poblacién adulta del pais®. En 2018,
el cancer de prostata representd 29.3% del total de casos nuevos por neoplasia hombres,
mientras que en las mujeres, el cancer de mama representd 26% del total de los nuevos
casos por neoplasia’.

Prevencion del cancer

Del 30 al 50% de los cinceres se pueden evitar. Para ello, es necesario reducir los
factores de riesgo y aplicar estrategias preventivas basadas en la evidencia.

La modificacion o la prevencion de los principales factores de riesgo pueden reducir de
forma significativa la carga de cancer. Estos factores de riesgo incluyen: consumo de
tabaco, exceso de peso o la obesidad, inactividad fisica, consumo excesivo de bebidas
alcoholicas, consumo excesivo de bebidas alcohdlicas, radiaciones ionizantes vy
ultravioleta, contaminacion del aire de las ciudades, infecciones genitales por papiloma,
infecciones por virus de hepatitis e infecciones oncogénicas, humo generado en
hogares por quema de combustibles sélidos'.

Aproximadamente 30% de las defunciones por «cancer, se deben a

factores de riesgo relacionados con estilos de vida (OMS, 2017) **.
e Elevado indice de masa corporal*’

e Falta de actividad fisica*’

e Bajo consumo de frutas y verduras*’

e Tabaquismo y alcoholismo**

e Infecciones como el virus del papiloma humano, hepatitis B y C, también son
precursoras de lesiones celulares que pueden desencadenar la formacion de

tumores malignos®’.

El cancer puede ser ocasionado por agentes fisicos, quimicos y biologicos, por lo cual
deben identificarse las causas que determinen su aparicion. Estas pueden ser endégenas
(genéticas, antecedentes familiares, edad avanzada, obesidad) y exogenas (radiacion,
exposicion a agentes quimicos, alimentacion). Mas del 80% de la presencia de cancer
puede atribuirse a causas ambientales, entre ellas se destaca el tabaco, el consumo de
alcohol y alimentacion inadecuada®.



Conductas alimentarias en la prevencion del cancer

Uno de los diversos modos de afrontar la lucha contra el cancer consiste en modificar
la alimentacion; existe una relacion entre el sobrepeso-obesidad y muchos tipos de
cancer, como el cancer de esofago, colon, recto, mama, endometrio, rifon, entre
otros.

La conducta alimentaria es uno de los factores que interviene en la aparicion,
progresion y tratamiento del cancer, la cual se define como todo lo que hace un
organismo relacionado con la busqueda, obtencion y consumo de alimento en un
contexto dado por el propio organismo o por factores externos a él °.

La evidencia sehala que la dieta rica en grasas y baja en fibra asi como el exceso de
peso corporal, se encuentra relacionado con el riesgo de cancer de mama, colon,
recto, Utero y rindn, entre otros, al igual que el consumo excesivo de cafeina y alcohol
son conductas de riesgo para el desarrollo de la mayoria de canceres ®’. Entre los
alimentos que se ha demostrado tener un efecto protector para evitar el desarrollo de
cancer de acuerdo a la evidencia cientifica, se destacan®:

Cereales de grano entero
(Avena, arroz, quinoa, cebada, maiz).

Leguminosas
(Maiz, lentejas, frijoles, garbanzo, haba).

Nueces y semillas
(Nueces de la india, avellana, almendras,
castafia, cacahuate, pistache).



Las estrategias de prevencion del cancer deben integrarse con otras estrategias para evitar
enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus y enfermedades respiratorias cronicas
pues presentan factores de riesgo comunes’ generalmente asociados a estilos de vida,
como el consumo de tabaco y alcohol, baja ingesta de frutas y verduras, inactividad fisica,
sobrepeso y obesidad.

La Universidad Veracruzana a través del SAISUYV, genera una serie de acciones para
promover estilos de vida saludable en la comunidad académica, con la habilitacion de
programas de formacién académica (ProFA) los cuales buscan generar y/o reforzar estilos

de vida saludable como parte de la vida cotidiana.

Sesiones educativas. ProFA Alimentaciéon como estilo de vida saludable

Objetivo: Conacer como est2 conformado e plato de bien comer
El Plato del Bien Comer
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