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E_stil_os de vida poco saludables
inciden en el cancer de colon

La Organizacién Mundial de la Salud alerta que este es el tercer tipo
de cancer mas frecuente en el mundo. Dieta pobre en fibra, es decir,
baja en frutas y verduras, aumenta las probabilidades de sufrirlo,
explicé especialista de la Universidad de Talca.

Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
el cancer de colon es el ter-
cero en su tipo mas 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 cancer a ni-
vel mundial.<

Afecta principalmente a
personas de 50 anos o
mas, aunque en algunos
lugares su frecuencia esta
aumentando en el grupo de
30 a 50 afios.

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

La académica de la Es-
cuela de Nutricion y Dieté-
tica de la Universidad de
Talca (UTalca), Valentina
Parot Soto, explicd que el
cancer 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- 0 carnes rojas
como vacuno o cerdu. se
forman compuestos carci-
nogénicos que afectan el
intestino”, preciso.

"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 qui-
micos que pueden generar
inflamacion sistémica y al-
teracion de la microbiota
intestinal®, sostuvo.

La profesional precisé
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 cancer
son “privilegiar el consumo
de frutas y verduras (5 al
dia), legumbres, semillas
como |a chia, linaza, entre
otras, por su alto conteni-
do de fibra, pues deberia-
mos ingerir entre 25 y 30
gramos de fibra al dia”, de-
tallo Parot. Ademas de, evi-
tar o rebajar el consumo de
tabaco y alcohol, y realizar
actividad fisica moderada,
como caminar 30 minutos

al dia.

Sobre una cura, la aca-
démica de la Facultad de
Ciencias de la Salud expli-
c6 que, “depende de si se
detecta a tiempo. En etapas

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

tes para poder detectarlo a
tiempo™.

Cifras

Segun la Sociedad Chi-
lena de Gastroenterologia,
las tasas de mayor inciden-
cia de este cancer ocurren
en regiones mas desarro-
lladas; sin embargo, aproxi-
madamente el 45% de los
casos se registra en paises
menos desarrollados.

Se estima que al afio
2030 aumentaran anual-
mente a 2,2 millones los
casos diagnosticados y a
1,1 millén las muertes en el
mundo.

En América del Sur se
ha registrado un aumento
progresivo y Chile no esca-
pa a esta estadistica, al
igual que en Colombia, Bra-
sil y Ecuador. Se observa
una mayor mortalidad por
este cancer en poblaciones
indigenas, adultos mayores
y estratos socioecondmicos
bajos.



