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m Introduccion

El cancer puede afectarnos a todos. Aunque algunas personas estan en una situacion de riesgo
mayor que otras, todos podemos padecerlo en algun momento de nuestras vidas.
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CARACTERISTICAS
INDIVIDUALES

ESTILO DE VIDA

FACTORES MAYOR O MENOR RIESGO
EXTERNOS DE SUFRIR UN CANCER

La evidencia cientifica acumulada tras decenas de afios de investigacion El desarrollo de un cancer es el resultado de una compleja interaccion
constata que ciertos factores de riesgo pueden aumentar la posibilidad de entre el estilo de vida, los factores externos y las caracteristicas
padecer esta devastadora enfermedad. Y constata, también, que ciertos individuales de la persona. Estos tres factores se combinan entre siy
factores protectores estan relacionados con un riesgo menor de cancer. a veces lo hacen de tal manera que se favorece el desarrollo

Por tanto, el riesgo de padecer cancer es algo que podemos aumentar de un tumor.

o disminuir, dependiendo de nuestros habitos de vida.
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Factores que
influyen en
tu salud

Estimaciones basadas en

la evidencia hablan de

entre un 30% y un 50% de
casos evitables modificando
el estilo de vida y
minimizando la exposicién a
aquellos agentes externos que
en alguna medida podemos
controlar: exposicion a la
radiacion ultravioleta 'y
determinados agentes
infecciosos (por ejemplo, el
virus del papiloma).

FACTORES

ESTILO DE VIDA FACTORES

EXTERNOS EXTERNOS
MAS DEPENDE DE TI MENOS
CONTROLABLES CONTROLABLES

i

La exposicién a -I d -d La exposicién a la
determinados agentes estl O de vida radiaciéon ambiental
saludable

. ) Radon, RXy otras
infecciosos (como la ( /

L formas de radiacion
Hepatitis C o el SIDA) de alta energia)

La exposicién a
determinados agentes
infecciosos por contacto

o de forma casual

La exposicién a
determinadas sustancias
gue se encuentran
en el entorno

1

Sustancias en el

Radiacién @ Cara’ct'erlstlcas individuales como ambiente, en el agua,
ultravioleta =N genética, edad y sexo en el aire
== son factores no controlables




™ . No todos los canceres se pueden prevenir, pero muchos si. Modificar el

. estilo de vida (conjunto de habitos y comportamientos que impactan en la
[] salud de forma positiva o negativa) esta en nuestras manos.

Los centficos generan Cerca del

CRIS te lo ofrece en forma de

de los canceres mas comunes
PUEDE PREVENIRSE

TU ELIJES QUE HACER

——
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¢Qué puedo hacer yo para disminuir el riesgo B

de padecer un cancer?

Basado en la evidencia, el estilo de vida saludable que conduce a la prevencion del cancer
se concreta en estas 5 claves: control del peso, alimentacién, vida activa, alcohol y fumar.

® 2 (3
+ + —=jfﬁ% + + ) = Bk

= Estilo de vida

Oncosaludable

Décadas de investigacién sobre la ciencia de la prevenciéon del cancer Ten en cuenta, ademas, que lo que te protege del cancer es bueno

demuestran que un estilo de vida saludable, hacer elecciones saludables para muchas otras patologias. Un cambio en la alimentacién y en el
en el dia a dia, es la apuesta mas inteligente, segura y sobre todo mas estilo de vida en general te ayuda a disminuir el riesgo de

efectiva que se puede hacer para disminuir las probabilidades de enfermedades cardiovasculares, de diabetes, Alzheimer y Parkinson,

padecer un cancer. entre otras.

’. | .
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para prevenir el cancer

Las 5 claves
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Clave 1: El peso L

Mantener un peso saludable y estable a lo largo de la vida es la mejor manera
de protegerte contra el cancer.

El peso se define usando el indice de masa corporal (IMC). Calcula tu
propio IMC* y fijate este objetivo:

El exceso de peso -sobrepeso y obesidad- se define como una

acumulaciéon anormal o excesiva de grasa y tiene un gran impacto en
la salud. Se relaciona con al menos 12 tipos diferentes de cancer.

Si tu peso es saludable, mantenlo estable y sin fluctuaciones a lo

Boca, faringe largo de la vida.

y laringe®===--. ..l
Eséfago.-..... Si tienes exceso de peso, trata de alcanzar un peso saludable a
bost meng\g?ul;ri\c%.., través de la modificacién de habitos.
Higado.---
EstémagO-" * .a medida de la obesidad se determina mediante el indice de masa corporal (IMC), que se calcula

. . P dividiendo los kilogramos de peso por el cuadrado de la estatura: IMC = peso [Kg] / estatura [m?
Vesicula biliar- ¢ Lc] ilog peso p u u peso [Kg] [m?]
Pancreas . .

Rifi6n. ,°

IMC <18,5 \\ 18,5-24,9 25-29,9 30-34,9 >35
PESO INSUFICIENTE PESO SALUDABLE SOBREPESO OBESIDAD OBESIDAD MORBIDA

[(b Préstata--* A Lo mejor que puedes hacer para cumplir tu objetivo de peso es seguir
18"5“?24,9 Endometrio---*"" L“gg una alimentacién saludable y llevar una vida activa. A continuacién
. J te damos las claves, jsigue leyendo! »

Colorrectal - ,.~*

L4

Ovario-* ~°

N -y
- v iy
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Clave 2: La alimentacion

Un patron de alimentacion saludable es la clave de tu salud: te ayuda a evitar el sobrepeso
y te protege frente al cancer.

Recomendacion 2
Come pescado y carne blanca en sustitucion de la carne roja y la procesada.

Recomendacion 1

Elije preferentemente productos vegetales: legumbres, cereales integrales,
verduras, frutas y frutos secos.

Cris 10
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Recomendacion 3

Bebe bebidas no azucaradas y limita el consumo de bebidas
azucaradas y de zumos de frutas, aunque sean naturales.

Recomendacion 4

Consume menos productos insanos -alimentos procesados y comida rapida-
con alto contenido en grasas, almidones, sal, harinas refinadas y azlcares.

Crea tu propio patron oncosaludable en 4 pasos:

Paso 1: Llena la mitad de tu plato con una gran variedad de verduras
hortalizas y frutas; crudas y cocinadas; asegurate de cumplir con la
recomendacion de 400g diarios.

Paso 2: Llena un cuarto de tu plato con alimentos integrales: pasta,
arroz, quinoa, pan, etc.

Paso 3: Completa el otro cuarto con alimentos que te aporten
proteinas de calidad: pescado, carne blanca, legumbres, frutos secos.

Paso 4: Elige siempre lo que te guste; disfruta probando nuevas
recetas y dale una oportunidad a alimentos nuevos y a otras
formas de cocinar.

Algo mas de 1/4 de tu
plato debe llenarse
de verduras de

todo tipo.

Llena 1/4 de tu plato
con arroz, pasta,
quinoa, pan,

a poder ser

todo integral,

es mas digestivo

y saciante.

CEREALES
INTEGRALES
VERDURAS

PROTEINAS ' Este otro
SALUDABLES cuarto llénalo
. de pescado,

carne blanca,

legumbres,

huevosy

frutos secos.

iY no abuses

de las carnes rojas!

De todos los
colores y sabores,
y de temporada,
mejor aun.




Clave 3: Vida activa

Si la inactividad es causa de enfermedad, la actividad fisica es la cura.
Mas ejercicio, mas actividad, menos sedentarismo.

++ ’ Actividad Riesgo de cancer
Diaria

2 MAYOR

575 % L || Cuanto mayor sea la cantidad de ejercicio fisicoy
iy N‘I‘l x r\ ﬁ x N‘I‘l w de actividad y menor sea el sedentarismo, mayor
sera el beneficio.

Tipos de actividad: . Moderada/Fuerte Romper el sedentarismo Sedentaria >

American
Institute for
Cancer
Researchr

s 3
llustracién cortesia de American Institute for Cancer Research @
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Clave 4: El alcohol ) .

H
El consumo de alcohol aumenta el riesgo de
cancer. Reducir la ingesta de alcohol puede
prevenir cerca de 15.000 nuevos casos de cancer
en Espafia cada afo. A

Para la prevencion del cancer, lo mejor es no beber alcohol.
Incluso pequefias cantidades de bebidas alcohdlicas pueden

aumentar el riesgo de algunos tipos de cancer. No existe un nivel 1 )
de consumo seguro y el riesgo es proporcional a la cantidad
ingerida. Las Ultimas investigaciones demuestran que incluso una Esé6fago
bebida al dia aumenta el riesgo de desarrollar cancer de mama, y
muy especialmente el cancer de mama postmenopausico. @ >

e

» El objetivo si consumes bebidas alcohdlicas -de cualquier tipo 'y

graduacion- es no exceder la pauta recomendada por la OMS: 30g o
20g diarios de alcohol segiin seas hombre (dos copas de vino, o dos
cervezas o un whiskey) o mujer (una cerveza o un vino).

Boca
y faringe

Laringe

¢Sabias que...? Estémago
» No hay una cantidad “segura” » Al metabolizar el etanol que » El alcohol incrementa
de consumo de alcohol. Solo se encuentra en el alcohol, se los efectos nocivos del
evitarlo por completo puede produce, entre otros efectos, tabaco en nuestro
reducir un 30% la probabilidad ~ compuestos cancerigenos como  cuerpo.

de desarrollo de 8 tipos de el acetaldehido y un incremento 6 Colorrectal
cancer. del estrés oxidativo lo que

supone dafios a nivel celular. \ J




Clave 5: Fumar Estos son algunos de los canceres

No fumar o abandonar el habito es, sin duda, asociados a fumar:

lo mejor que puedes hacer por tu salud y la de los
que te rodean.

Estdmago

Rif6n y uréteres
Tanto el habito tabaquico como la exposicién pasiva destacan entre los ;
principales factores de riesgo de desarrollar un cancer. Pancreas

Los cientificos advierten también, que el consumo de cigarrillos
electrénicos (vapear) no es mas seguro que fumar, después de
encontrar que el vapor del cigarrillo electronico dafia el ADN de formas
que podrian conducir al cancer.

-Colorrectal

» Tu objetivo, si fumas, es abandonar este habito de riesgo. Si lo
necesitas, ponte en manos de un especialista que te ayude a conseguirlo.

I
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Conclusion " an

Recuerda: una de cada tres personas puede evitar
desarrollar un cancer siguiendo un estilo de vida oncosaludable.

Alimentacién NV eIy, Combinar un buen nivel de ejercicio fisico, evitar el

sedentarismo y una buena alimentacion son habitos
clave para tu salud y calidad de vida. Si cumples con
las tres claves protectoras (vida activa, alimentacién
e oncosaludable, no tener exceso de peso)y evitas los
dos factores de riesgo mas importantes (fumary
— ] alcohol), te estaras protegiendo frente a un nimero
]

importante de canceres.

® Q il é
+ Eﬁ”ﬂiﬁ * Ej/% * + "' Bl Estilo de vida
Oncosaludable

V4
Cuidate
[ d
[
- Aumenta el riesgo - Probable aumento de riesgo - Probable disminucién de riesgo - Disminuye el riesgo l Dep en de de tl!

. r |
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* Meningioma; Mleloma; Tiroides ** Alimentos con carga glucémica alta **% Piel #%¥% Cuello uterino y leucemia mieloide

\ Tabla elaboracién propia obtenida a partir de datos del informe de la IARC
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CRIS CONTRA EL CANCER es una fundacién especializada
en la investigacion de tratamientos para la mayoria de
tipos de cancer, tanto infantil como adulto. Solo invierte en
proyectos cientificos innovadores, cuyos resultados puedan ser
aplicados rapidamente en los pacientes, con el objetivo de
conseguir mejores tratamientos con menos efectos secundarios.
Luchan cada dia con la investigaciéon para conseguir su vision: un
mundo sin cancer.

LA AUTORA, Emilia Gomez Pardo, es
Doctora en Bioquimica y Biologia
Molecular y Master en Nutricion y Salud.

Durante su etapa como Directora
Cientifica de la Fundacion SHE (dirigida
por el Dr. Valentin Fuster), fue
responsable de proyectos de
investigacion de promocioén de la salud y

il’]NETE A CRIS! ; de la alimentacién saludable en adultos

. . - y nifios. En la actualidad, como
Nuestra labor de salvar vidas solo es p05|ble profesional independiente se dedica a la asesoria, consultoria,
gracias al compromiso y generosidad de comunicacién y divulgacién de la ciencia en relacién con la
nuestros socios alimentacién y estilo de vida saludable.

La Dra. Gémez ha colaborado con CRIS redactando esta guia,
con el fin de proporcionar conocimientos practicos y
herramientas Utiles para la adquisicién de un estilo de vida
sano, asi como de concienciarnos a todos de la importancia de
seguir estas pautas saludables para la prevencién del cancer.

+info en https://criscancer.org/

o llamando al 900 81 30 75 e SEEN ﬁ:’; S EOM

Socledad Espariola de Sociedad Espanola
Endocrinelogia y Nutrické n de Oncologia Médica




	01 Folleto 5 claves_apaisado_print_CMYK_PORTADA + INTRO v08 copia
	02 Folleto 5 claves_apaisado_print_CMYK_LAS 5 CLAVES 1-2 v08 copia
	03 Folleto 5 claves_apaisado_print_CMYK_LAS 5 CLAVES 3-5 v08 copia

