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Estilos de vida poco saludables
inciden en el cáncer de colon

La Organización Mundial de la Salud alerta que este es el tercer tipo
de cáncer más frecuente en el mundo. Dieta pobre en fibra, es decir,

baja en frutas y verduras, aumenta las probabilidades de sufrirlo,
explicó especialista de la Universidad de Talca.

Según la Organización
Mundial de la Salud (OMS)
el cáncer de colon es el ter-
cero en su tipo más fre-
cuente en el mundo. Abar-
ca cerca del 10% de todos
los casos de esta enferme-
dad y es la segunda causa
de muerte por cáncer a ni-
vel mundial .<

Afecta principalmente a
personas de 50 años o
más, aunque en algunos
lugares su frecuencia está
aumentando en el grupo de
30 a 50 años.

Algunos factores de
riesgo se refieren a tener
antecedentes familiares y
haber sufrido de algunas
patologías como la colitis
ulcerosa, la llamada enfer-
medad de Crohn o enfer-
medades inflamatorias del
sistema digestivo.

La académica de la Es-
cuela de Nutrición y Dieté-
tica de la Universidad de
Talca (UTalca), Valentina
Parot Soto, explicó que el
cáncer de colon es multi-
factorial. Sin embargo, los
estilos de vida poco salu-
dables, especialmente los
que tienen que ver con la
dieta, juegan un rol impor-
tante. "Si hay alto consumo
de carnes procesadas -
embutidos, longanizas o
vienesas- o carnes rojas
como vacuno o cerdo, se
forman compuestos carci-
nogénicos que afectan el
intestino", precisó.

"Se ha observado un
aumento del riesgo por lle-
var dietas pobres en fibra,
es decir, bajas en frutas y
verduras, con escasas le-
gumbres y donde se con-
sumen preferentemente ali-
mentos ultraprocesados
con gran cantidad de quí-
micos que pueden generar
inflamación sistémica y al-
teración de la microbiota
intestinal", sostuvo.

La profesional precisó
que adicionalmente se
debe evitar el sedentarismo
y la obesidad, especial-
mente relacionados al au-
mento de la grasa visceral;
la ingesta de alcohol y el
consumo de tabaco.

Precauciones
Las recomendaciones

para prevenir este cáncer
son "privilegiar el consumo
de frutas y verduras (5 al
día), legumbres, semillas
como la chía, linaza, entre
otras, por su alto conteni-
do de fibra, pues debería-
mos ingerir entre 25 y 30
gramos de fibra al día", de-
talló Parot. Además de, evi-
tar o rebajar el consumo de
tabaco y alcohol, y realizar
actividad física moderada,
como caminar 30 minutos

al día.
Sobre una cura, la aca-

démica de la Facultad de
Ciencias de la Salud expli-
có que, "depende de si se
detecta a tiempo. En etapas

tempranas tiene muy bien
pronóstico. Si ve deposicio-
nes con sangre o alguna
alteración intestinal, lo me-
jor es hacerse prontamen-
te los exámenes pertinen-

tes para poder detectarlo a
tiempo".

Cifras
Según la Sociedad Chi-

lena de Gastroenterologia,
las tasas de mayor inciden-
cia de este cáncer ocurren
en regiones más desarro-
lladas; sin embargo, aproxi-
madamente el 45% de los
casos se registra en países
menos desarrollados.

Se estima que al año
2030 aumentarán anual-
mente a 2,2 millones los
casos diagnosticados y a
1,1 millón las muertes en el
mundo.

En América del Sur se
ha registrado un aumento
progresivo y Chile no esca-
pa a esta estadística, al
igual que en Colombia, Bra-
sil y Ecuador. Se observa
una mayor mortalidad por
este cáncer en poblaciones
indígenas, adultos mayores
y estratos socioeconómicos
bajos.
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Aries: Aunque recibas múltiples mensajes y llamadas,

es fundamental que mantengas tu enfoque en el trabajo.
Evita distracciones para garantizar un desempeño eficien-
te. Dedica tiempo y esfuerzo a tu labor, prestando aten-
ción al detalle, y busca alcanzar la excelencia en todo lo
que hagas.

Tauro: Canaliza tu energía creativa en el entretenimien-
to y la expresión personal, pero sin perder de vista la ges-
tión de tus recursos. Evita derroches que puedan desba-
lancear tu bienestar. El verdadero placer surge cuando
hay armonía entre lo que disfrutas y lo que puedes soste-
ner.

Géminis: Disfrutarás de momentos íntimos que bene-
ficiarán tus lazos cercanos y enriquecerán tu hogar. Sin
embargo, es importante que no te dejes llevar por el en-
tusiasmo desmedido ni intentes imponer tus creencias.
La verdadera conexión surge cuando cada pieza del puzle
encuentra su lugar.

Cáncer: Las circunstancias te invitarán a compartir tus
puntos de vista, pero ten cuidado: evita ser ambiguo o
complaciente al dar tu opinión. Tus palabras tienen poder
y precisión, así que asegúrate de elegirlas con sabiduría,
sin eludir detalles importantes ni pasar por alto lo elemen-
tal.

Leo: Los astros indican que es un buen momento para
concentrarte en tu seguridad financiera y aprovechar tus
recursos personales para mejorar tu bienestar. Sin em-
bargo, ten cuidado de no dejarte llevar por el deseo de
buscar aprobación social. Mantén el enfoque en tus ne-
cesidades reales.

Virgo: Tus virtudes y habilidades estarán en su mejor
momento, guiándote a tomar decisiones acertadas. Man-
tén un enfoque en la eficiencia y la precisión de tus accio-
nes, avanzando paso a paso para alcanzar tus objetivos.
Evita caer en promesas de éxito rápido.

Libra: Experimentarás una conexión profunda contigo
mismo, buscando paz y serenidad. Durante este tiempo,
recibirás una propuesta fascinante que deberás evaluar
con calma. En la quietud de tu interior, reza para recono-
cer si esa oportunidad realmente te ayuda a crecer y cul-
tivarte.

Escorpio : Vivirás oportunidades reales a nivel social,
sintiéndote útil y conectado con tu comunidad. Disfruta-
rás de momentos de solidaridad y colaboración grupal.
Sin embargo, ten cuidado de no excederte al compartir
tus asuntos privados, para no incomodar a tus amigos

Sagitario: Recibirás una propuesta romántica, pero es
posible que no puedas comprometerte por completo en
este momento. Establece tus prioridades y concédeles
enfoque a tus metas profesionales. No te sientas culpa-
ble por tomar decisiones que te permitan avanzar en tu
propia trayectoria.

Capricornio: Hoy te sentirás movido hacia la explora-
ción, pero las circunstancias actuales lo dificultan. Apro-
vecha para encontrar maneras creativas de satisfacer ese
deseo en tu rutina diaria. Recuerda, el crecimiento perso-
nal y la aventura no siempre dependen de experiencias
extravagantes.

Acuario: Podrías sentir la tentación de buscar placer y
diversión en exceso, lo que puede chocar con cuestiones
más profundas. Es momento de abordar conflictos, sanar
emocionalmente y estar dispuesto a realizar cambios sig-
nificativos en tu vida íntima para alcanzar una felicidad
auténtica.

Piscis: Aunque te sientas cómodo en tu zona de con-
fort en casa, es hora de salir y conectarte con los demás
para obtener nuevas perspectivas. Al abrirte a la colabo-
ración y compartir experiencias, podrás revitalizarte y
enriquecerte. Busca oportunidades para relacionarte y
expandir tus horizontes.
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