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El Instituto Americano para la Investigacion del
Cincer (AICR) ayuda a la gente a tomar decisiones
que reduzcan su probabilidad de desarrollar cincer.

Fuimos la primera obra de beneficencia para el
cancer en:

Crear conciencia de la relacion entre la dieta y
el riesgo de cancer

Concentrar los fondos de investigacion en la
dieta y la prevencion del cancer

Consolidar e interpretar la investigacion mundial
en la creacion de un mensaje practico sobre la
prevencion del cancer

Hoy, el Instituto Americano para la Investigacién del
Cancer continda:

Subvencionando la investigacion sobre la
relacion entre nutricion, actividad fisica y control
del peso con el riesgo de cancer

Interpretando la literatura cientifica acumulada
sobre el tema

Educando a la gente sobre las decisiones
que pueden tomar para reducir la probabilidad
de desarrollar cancer

E1 AICR forma parte de la red Internacional de Fondos
para la Investigacién Mundial del Céncer, integrada por
las siguientes organizaciones de beneficencia: El Instituto
Americano para la Investigacién del Cancer (AICR); el
Fondo Britinico para la Investigacién Mundial del Cancer
(WCREF UK); el Fondo Neerlandés para la Investigacién
Mundial del Cancer (WCRF NL); el Fondo Hongkonés
para la Investigacién Mundial del Céncer (WCRFE HK); el
Fondo Francés para la Investigacién Mundial del Céancer
(WCRF FR) y la asociacién general coordinadora, el
Fondo Internacional para la Investigacién Mundial del
Cancer (WCREF International).
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El poder para prevenir
el cancer

La mayoria de los casos de cancer se pueden preve-
nir. Y, al elegir una dieta saludable, estar fisicamente
activo y mantener un peso saludable, todos tenemos
el poder para reducir nuestro riesgo.

Esta publicacién explica las recomendaciones del Segundo
Informe Técnico del WCREF/AICR: Alimentos, nutricién,
actividad fisica y la prevencién del cincer: una perspectiva
mundial. Las recomendaciones fueron desarrolladas por
un panel de 21 expertos internacionales que evaluaron los
datos de cerca de 7.000 estudios de investigacién de todo
el mundo para emitir juicios claros sobre los pasos que
podemos dar para reducir nuestro riesgo de cincer.

Actualmente, cerca de una de cada tres personas en
EE.UU. desarrollard cdncer en algin punto de su vida,
pero la investigacién nos ofrece esperanza y muestra que el
cancer no se debe simplemente al destino o a mala suerte.
Los cientificos calculan que haciendo cambios en lo que
comemos, en la cantidad de ejercicio que hacemos y mante-
niendo un peso saludable, se pueden prevenir cerca de una
tercera parte de los casos de cancer. Ademds, al elegir no
fumar (o dejar el cigarrillo) se da un paso importante hacia
la reduccién del riesgo, ya que se sabe que aproximada-
mente una tercera parte de los casos de cdncer son ocasio-
nados por fumar. Estos factores juntos tienen el potencial
de prevenir la mayoria de los casos de cincer en EE.UU.y
en todo el mundo.

El mensaje es contundente, significa que los cambios en
nuestra dieta cotidiana y en el estilo de vida pueden ayudar-
nos a prevenir el cincer.




Nuestro Segundo
Informe Técnico

Esta publicacién explica las recomen-
daciones del Segundo Informe Téc-
nico del WCREF/AICR: Alimentos,
nutricién, actividad fisica y la pre-
vencién del cdncer: una perspectiva
mundial. El informe revisé miles de
estudios lideres en investigacién relacionada con la
prevencién del cincer

Recoleccion de pruebas sobre prevencion
del cancer

En total, cerca de 200 cientificos y otros expertos de todo
el mundo estuvieron involucrados en la produccién del
Informe Técnico. Nueve equipos independientes de cienti-
ficos de universidades y centros de investigacién de todo el
mundo revisaron la investigacion relacionada con 17 tipos
diferentes de cdncer. También revisaron la investigacién
relacionada con obesidad y cncer, asi como con los sobre-
vivientes de cdncer.

Los resultados fueron evaluados por un panel de 21 cientifi-
cos de talla mundial que estuvieron respaldados por obser-
vadores de las Naciones Unidas y otros organismos inter-
nacionales. Emitieron juicios y desarrollaron las metas de
salud publica y las recomendaciones mds actualizadas sobre
la forma en que se puede reducir el riesgo de cancer.

Las recomendaciones

Estas recomendaciones estdn basadas en las conclusiones
del panel de que la eleccién de ciertos alimentos, bebidas y
estilo de vida protegen contra uno o mds tipos de cincer o
por el contrario llevan a su desarrollo.

Cada uno de estos factores se catalogé de acuerdo con la
potencia, calidad y cantidad de los datos cientificos. El
panel calificé como convincente o probable la posibilidad de
que un factor en particular cause o proteja contra el cncer,
o, si no habia suficientes pruebas, como “limitado-suger-
ente” o “limitado-sin conclusién”. Las recomendaciones

en este folleto se basan sélo en pruebas convincentes o
probables. Esperamos fomentar investigaciones futuras en
algunas dreas donde todavia los datos son limitados.

Mirada hacia el futuro

En el AICR estamos comprometidos a interpretar los
datos cientificos en el campo de alimentacién, nutricién,
actividad fisica y prevencion del cincer y a traducir los



resultados a consejos significativos y précticos que las
personas puedan seguir.

Para hacerlo, WCRF/AICR han organizado un proceso
de revisién continua para actualizar los datos de manera
constante. Un equipo de investigadores independiente
revisard y analizard los nuevos estudios todos los afios.
Los resultados serdn evaluados por un panel especial de
expertos para mantener actualizadas las conclusiones y
recomendaciones. Los resultados constituirdn la base de
todos nuestros programas educativos.

¢Qué es el cancer?

Cancer es un término amplio usado para describir un grupo
de mis de 200 tipos de enfermedades que afectan érganos
o tejidos especificos del organismo. Puesto en forma simple,
el cincer es una enfermedad de las células y todos los tipos
empiezan de la misma manera, cuando la informacién
genética de una sola célula se dafia y hace que la célula se
divida a una velocidad descontrolada.

El grupo de células resultante a menudo forma una masa

o abultamiento que se denomina “tumor”. El tumor puede
entonces crecer y continuar lesionando los tejidos u 6rganos
vecinos, o las células cancerosas pueden desprenderse del
tumor original y diseminarse a través del torrente sangui-
neo o del sistema linfatico a otras partes del organismo, un
proceso conocido como “metdstasis”.




£Qué causa el cancer? AL RINTENEM )

El desarrollo del cincer es muestra que las
un proceso bioldgico decisiones que

complejo que todavia no tomamos todos los
se entiende del todo. Sin dias pro te gen

embargo, gracias a la
investigacion cientifica contra el cancer.
tenemos una creciente
comprensién de los factores que
estdn involucrados en el proceso del cincer. Las hormonas,
las enfermedades inmunitarias y las alteraciones hereditar-
ias en el material genético de una célula pueden tener un
papel en el desarrollo del cancer.

Sin embargo, sélo una pequefia proporcién de tipos de
cancer es causado por genes “defectuosos”. Se sabe que el
riesgo de cincer se ve afectado principalmente por factores
ambientales: fumar y usar tabaco en otras formas; algunos
agentes infecciosos; radiacién; algunos medicamentos; cier-
tos productos quimicos y contaminantes industriales. Todos
estos aumentan el riesgo.

Algunas infecciones también estin relacionadas con un

aumento de riesgo de cdncer, aunque la nueva investigacion
demuestra que si usted tiene una de estas infecciones, tiene
menos probabilidad de desarrollar cdncer si sigue una dieta

saludable.

En contraste, la mejor noticia es que existe ahora consenso
general entre los cientificos de que otros factores ambi-
entales como son la dieta y los niveles de actividad fisica
pueden reducir nuestro riesgo de cdncer aproximadamente
en una tercera parte. La investigacion muestra que las elec-
ciones que hacemos en materia de comida, bebida y activi-
dad diaria nos dardn importante proteccién contra el cincer
en todo momento de la vida, desde la nifiez hasta la vejez.
Si usted elige seguir las recomendaciones en este folleto y
tampoco fuma ni usa tabaco, puede reducir sustancialmente
su riesgo de cdncer. Este es un mensaje realmente positivo
para usted, su familia y la comunidad.

La informacién en este folleto se basa en la mas minu-
ciosa y confiable revisién y evaluacién de la ciencia jamds
emprendida. Al incorporar las recomendaciones a cada
dia, usted y su familia reducirdn dramdticamente el riesgo
de cdncer y mejorardn enormemente su probabilidad de
disfrutar de buena salud durante toda la vida.
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Recomendaciones para la
prevencion del cancer

* La prevencion del cincer depende de lograr el equili-
bro correcto en términos de dieta y estilo de vida. Dis-
frutar de la comida y la bebida con familiares y amigos
debe ser uno de los placeres de la vida y estas recomen-
daciones han sido emitidas pensando en eso. No se
preocupe de uno que otro pecadillo, todos necesitamos
darnos gusto de vez en cuando. Lo importante es con-
vertir la comida saludable y la actividad fisica en parte
normal de la vida cotidiana.

* Nuestras recomendaciones para la prevencién del

céncer funcionan juntas para
cubrir los diferentes frentes No se preocupe

en que podemos reducir el de uno que otro
riesgo de enfermedad. Si las pecadillo, todos

seguimos, los expertos cal- i
culan que podemos reducir necesitamos dar-

nuestro riesgo de cancer nos gusto de vez
aproximadamente en una en cuando. Lo

tercera parte.
. . importante es con-
* Reducir nuestro riesgo de . )
céncer significa mantener vertir la comida
un peso saludable y hacer saludable y la

cambios a largo plazo en los . . .
alimentos que ingerimos y actividad fisica en

en la actividad que manten- parte normal de la
emos. U.na buen:? manera de vida cotidiana.
conseguirlo consiste en hacer

cambios pequefios y de forma gradual que nos ayuden a
seguir las recomendaciones descritas en este folleto.

1. Manténganse tan delgado como
sea posible, sin que su peso esté
por debajo del normal.

Mantener un peso saludable es una de las cosas mds
importantes que puede hacer para reducir su riesgo de
cancer. Haga el propésito de estar en el extremo infe-

rior del rango normal de la BMI.

Mantener un peso saludable trae consigo una amplia
gama de beneficios para la salud. Asi como nos hace
sentir mejor, también significa que tenemos menos
probabilidad de desarrollar no sélo cancer sino también
otras enfermedades crénicas como diabetes tipo 2 y
cardiopatias.
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¢Qué es peso saludable?

Una de las maneras mds sencillas de verificar si tiene
un peso saludable consiste en medir su Indice de Masa
Corporal (BMI), que calcula el rango de peso saludable
para las diferentes alturas y es una guia util para la
mayoria de los adultos. Un BMI saludable para hom-
bres y mujeres estd entre 18,5 y 25. Para prevencién del
cancer, debemos tratar de estar en el extremo inferior
de este rango.

También sabemos que si almacenamos peso extra en
algunos sitios eso afecta el riesgo de cdncer. Los cienti-
ficos han descubierto que el exceso de grasa alrededor
de la cintura puede ser particularmente peligroso,
pues actiia como una “bomba hormonal”, liberando
estrégeno al torrente sanguineo asi como elevando las
concentraciones de otras hormonas. Esto est4 fuerte-
mente relacionado con el cincer de colon y probable-
mente con cancer de pancreas y de endometrio (recu-
brimiento del titero), asi como con cdncer de seno (en
mujeres posmenopausicas).

Sobrepeso, obesidad y cancer: las pruebas

* Las pruebas que conectan el sobrepeso, la obesidad

y el cancer son ahora mds sélidas que a mediados

de los afios 90. Por lo tanto, una de las cosas mis
importantes que podemos hacer para reducir nuestro
riesgo de cdncer consiste en tomar medidas para evitar
pasarnos de peso o estar obesos.

* Existen datos convincentes de que el exceso de
grasa corporal aumenta el riesgo de cdncer de colon,
eséfago, pancreas, rifién, endometrio y senos (en
mujeres posmenopausicas).

* El sobrepeso u obesidad probablemente aumenten
también el riesgo de cincer de vesicula biliar.

¢Cual es la relacion con el cancer?

* Los cientificos creen que existen varias explicaciones
para la conexién entre sobrepeso, obesidad y cancer.
Un ejemplo es la relacién entre el exceso de grasa y el
equilibrio hormonal en el organismo. La investigacién
ha demostrado que las células grasas liberan hormo-
nas como estrégenos, lo cual aumenta el riesgo de
cancer de seno, entre otros.

* Los estudios también han demostrado que la grasa,
en especial si se almacena alrededor de la cintura,
estimula la produccién de sustancias conocidas como
“hormonas de crecimiento”. Las concentraciones
elevadas de estas hormonas estin relacionadas con un
mayor riesgo de céncer.
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Consejos importantes para man-
tener un peso saludable

* Escoja alimentos de baja densidad energética.
“Densidad energética” es un término usado para
describir cudntas calorias contiene un alimento con
respecto a su peso. Para el control del peso es mejor
elegir alimentos de baja densidad energética, los
cuales tienen menos calorias pero producen llenura
porque contienen grandes cantidades de aguay
fibra. En la pdgina 12 puede encontrar mds infor-
macién sobre estos alimentos.

* Manténgase activo fisicamente.

Mantenerse activo ayuda a quemar calorias, las
cuales se acumulan en forma de grasa si no se que-
man. En la pagina 10 encontrard mds informacién
sobre los beneficios de la actividad fisica para la
prevencion del cincer.

* Esté atento a los alimentos de alta densidad
energética y evite la comida rdpida y las bebidas
azucaradas.

Los alimentos de alta densidad energética pueden
contener una gran cantidad de grasa o aztcar, lo
cual se traduce en aumento de peso, especialmente
si se consumen con frecuencia o en grandes porcio-
nes. Muchas comidas rdpidas, como hamburguesas,
pollo frito, papas fritas y bebidas cremosas como
malteadas son densas en energia. Una cantidad sig-
nificativa de investigacién muestra también que las
bebidas azucaradas, como las gaseosas, contribuyen
al aumento de peso especialmente si se consumen
a menudo. Puede encontrar més informacién en la

pagina 12.

* No pierda de vista los tamaiios de las porciones.
El control de la porcién es una de las mejores
maneras de mantener un peso saludable. Cualquier
comida en exceso nos puede hacer ganar peso, asi
que coma cuando tenga hambre y trate de parar
antes de sentirse lleno. Opte por el tamaiio de por-
cién mds pequefio para controlar més ficilmente
qué tanto come.



Medida del BMI

1. Averigle su peso en libras y su estatura en
pulgadas.

2. Divida su peso por el cuadrado de la esta-
tura. Esta cifra es su BMI.

Por ejemplo, este es el calculo para una per-
sona que mide 63" (1,58 m) y pesa 150 libras.

Peso: 150 libras
Altura?: (63" x 63")

x 703 = BMI of 26,5

Resultados

Menos de 18,5 por debajo del peso normal
Entre 18,5 - 24,9 peos normal
Entre 25-29,9 sobrepeso

30 ormas  sobrepeso excesivo u obesidad

Medida de la cintura

Otra buena forma de verificar si tiene un peso salu-
dable consiste en medir su cintura.

1. Coloque una cinta métrica alrededor de la cintura
en el punto mds estrecho entre la dltima costilla y la
parte superior del hueso de su cadera.

2. Asegurese de que la cinta esté ajustada pero sin
comprimir la piel.

3. Mida después de exhalar.

Como guia, una medida de cintura normal es infe-
rior a 31.57 (80 cm) para mujeres y 37” (94 cm) para
hombres.

Esto puede parecer mais ficil de lograr cuando es
joven, pero es importante tratar de tener una cintura
lo més estrecha posible a cualquier edad.

Nota: El BMI puede no ser un indicador util en el caso de




Segunda recomendacion

2. Realice algun tipo de actividad
fisica todos los dias, durante 30
minutos por lo menos.

Cualquier tipo de actividad fisica ayuda a
disminuir el riesgo de cancer. Haga el
proposito de incluir en su rutina diaria alguna
actividad, como una caminata rapida, por
ejemplo.

La mayoria de nosotros sabe que la actividad fisica puede
ayudar a mantener sano el corazén y la buena noticia es
que también reduce el cincer. La investigacién muestra
que la actividad fisica puede ayudarnos a prevenir el
cincer, al tiempo que evita el aumento de peso.

El AICR nos alienta a incluir més actividad en nuestra
vida cotidiana. Si no estd acostumbrado a ella, comience
por 30 minutos de actividad moderada cada dia, recuerde
que poco es mejor que nada. Puede irla aumentando
lentamente hasta llegar a su objetivo. Cuanta mds realice
cada dia, mds contribuird a reducir su riesgo de cdncer.

Evite el aumento de peso

Treinta minutos de actividad moderada es un excelente
punto de partida, pero la investigacién demuestra que si
hace mds puede evitar el aumento de peso. Para obtener
mdximo beneficio para la salud, los cientificos recomien-
dan 60 minutos o mas de actividad moderada al dia o
30 minutos o més de actividad vigorosa. Trate de llegar a
este punto a medida que su condicién fisica mejora.

¢Qué es actividad moderada?

Por actividad moderada se entiende cualquier cosa que
haga latir su corazén un poco mds ripido y lo haga respi-
rar mas hondo, como una caminata répida, por ejemplo.
Existen muchas formas sencillas de incluir este tipo de
actividad dentro de su rutina diaria, de manera que no es
necesario apartar media hora al dia para hacer ejercicio.



El mismo beneficio se obtiene con periodos mds cortos
(lo que importa es el tiempo total).

¢Por qué no ensayar algunas de estas ideas? Opte por
actividades que usted disfruta.

* Nadar

* Bailar

* Caminar a paso rdpido hasta la parada del bus o la
estacién de tren

* Ir en bicicleta a la tienda

* Subir las escaleras en vez de tomar el ascensor

* Hacer labores domésticas como barrer y aspirar

* Trabajar en el jardin, barriendo hojas, por ejemplo

¢Qué es actividad vigorosa?

Actividad vigorosa es aquella que eleva nuestra frecuen-
cia cardiaca hasta que empezamos a sudar y sentimos
que nos falta el aliento. Si quiere que la actividad vig-
orosa forme parte de su vida, es importante encontrar
algo divertido y accesible. Algunos ejemplos:

* Correr

* Trepar cuestas

* Ciclismo ripido

* Aerébicos

* Ejercitarse en el gimnasio, por ejemplo, corriendo en

la banda

* Juegos en equipo, como futbol

Actividad fisica y prevencion del cancer: las
pruebas

* Desde comienzos de los 90, siguen acumuldndose
las pruebas de que la actividad fisica puede proteger
contra el cancer y la obesidad.

* El Informe Técnico encontré datos convincentes
de que la actividad fisica protege contra el cdncer
de colon. Es probable que proteja también contra el
céncer de seno (en mujeres posmenopéusicas) y el
cancer endometrial.

¢Cual es la relacion con el cancer?

* Los estudios muestran que la actividad regular
puede ayudar a mantener normales las concentra-
ciones hormonales, algo muy importante ya que las
altas concentraciones de hormonas pueden aumentar
nuestro riesgo de cdncer.

* La actividad fisica puede también fortalecer nuestro
sistema inmunitario, ayudar a mantener sano nuestro

sistema digestivo y permitirnos consumir més comida
(y mds nutrientes que protejan del cincer) sin aumen-
tar de peso.
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El declive de la actividad fisica

Hasta mediados del siglo XX, la mayoria de las
personas en los Estados Unidos llevaban una vida
activa. El trabajo en las fébricas o en las granjas y las
labores domésticas requerian una gran cantidad de
actividad fisica. Ademds, muchas personas iban al
trabajo a pie o en bicicleta.

En la segunda mitad del siglo XX, las cosas empe-
zaron a cambiar. La mayoria de los trabajos citadinos
son ahora sedentarios y tenemos méquinas (aspi-
radoras, lavadoras) para la mayoria de las labores
domésticas. El auto y el transporte publico se uti-
lizan para muchos trayectos cortos y ver televisién

y usar computadoras consumen buena parte de
nuestro tiempo libre.

Estos cambios significan que debemos hacer un
esfuerzo consciente para que la actividad fisica forme
parte de nuestra vida diaria. Sin embargo, pequefios
cambios, como caminar o usar la bicicleta para cortas
distancias en vez de ir en auto o en bus, pueden
hacer una gran diferencia.

3. Evite las bebidas azucaradas.
Limite el consumo de alimentos
energéticamente densos (en partic-
ular alimentos procesados altos en
azucar o grasa o bajos en fibra).

Elegir alimentos y bebidas saludables en vez
de aquellos altos en carbohidratos refinados,
y a menudo con adicion de aziicar y grasa
(energéticamente densos), puede ayudarnos
a evitar el sobrepeso y la obesidad y reducir
por lo tanto nuestro riesgo de cancer.

¢Qué son alimentos energéticamente densos?

La mayoria de los alimentos nos proporcionan energia
(calorias), pero algunos contienen mds energfa por
gramo que otros. Los alimentos energéticamente
densos tienden a tener azicar y grasa agregados para
mejorar el sabor. El resultado es mds calorias por gramo.

Por ejemplo, 3,5 0z. (100 g) de chocolate contienen 10

veces mds calorias que la misma cantidad de manzanas:

3,5 0z. (100 ml) de leche achocolatada = 520 calorias
3,5 0z. (100 g) de manzanas = 52 calorias
12



Si usted ingiere una gran
cantidad de alimentos
energéticamente densos le
costard trabajo controlar
cudnta energia consume
porque una porcién
pequeiia tiene muchas
calorias.

No tiene nada de malo comer
alimentos energéticamente densos
ocasionalmente o en pequefias cantidades, pero que
no sean la base de su dieta. Si se decide por una dieta
a base de alimentos de baja densidad energética, puede
comer mds sin consumir tantas calorias.

Los alimentos de baja densidad energética son altos en
agua y fibra, las cuales nos ayudan a sentir llenos. Son
una sabia eleccién para mantener el peso.

Bebidas azucaradas y aumento de peso

El Informe Técnico encontré que el consumo regu-

lar de bebidas azucaradas contribuye al aumento de
peso. Mids y més personas consumen estas bebidas con
frecuencia, y a menudo también en tamafios gigantes.
Es ficil tomarlas en gran cantidad, pero no nos llenan,
aunque tengan muchas calorias. Las bebidas azucara-
das incluyen: Gaseosas y bebidas con sabor a frutas.
Deberiamos evitarlas. El agua es la mejor alternativa. E1
té y el café sin endulzar también son opciones salu-

dables.

El jugo natural de frutas cuenta como una de nuestras
cinco porciones o més recomendadas de verduras y
frutas al dia, pero contiene una cantidad de azicar. Lo
mejor es no tomar mds de un vaso al dia.

Alimentos y bebidas energéticamente densos y
prevencion del cancer: las pruebas

* El panel de expertos encontr6 que los alimentos y
las bebidas de alta densidad energética incrementan
el riesgo de aumento de peso, sobrepeso y obesidad,
lo cual a su vez incrementa el riesgo de sufrir varios
tipos de cancer, incluido el colorrectal y el de seno en
mujeres posmenopausicas.

* Los alimentos con baja densidad energética prob-
ablemente ayuden a evitar el aumento de peso y la

obesidad.
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Alimentos de alta densidad energética

* Mayor cantidad de calorias: contienen mds de 225 a
275 calorias por 3,5 0z (100 g). La mayoria de las eti-
quetas de los alimentos muestran el contenido calérico
por cada 3,5 0z (100 g), lo cual es muy util.

* Contienen mds grasa o azucar.
* Tienen poca fibra o agua.

* Ejemplo: los chocolates, las papas fritas y las galletas,
asi como los alimentos procesados como hamburguesas,
pollo frito y la mayoria de las pizzas. Estos alimentos se
deben consumir en pequefias cantidades.

* Algunos elementos de alta densidad energética son
una valiosa fuente de nutricién, en pequefias cantidades.
Entre ellos, nueces, semillas y algunos aceites vegetales.

Alimentos de baja densidad energética
* Contienen menos grasa o aztcar

* Contienen gran cantidad de fibra y agua
* Nos ayudan a sentir llenos

Ejemplos: verduras sin almidén, frutas y frijoles. Estos
alimentos deben constituir la base de nuestra dieta.

14




4. Consuma mas verduras, frutas,
cereales integrales y legumbres
como los frijoles.

Basar nuestra dieta en alimentos de origen
vegetal (como verduras, frutas, cereales
integrales y legumbres como los frijoles),
los cuales contienen fibra y otros nutrientes,
puede reducir nuestro riesgo de cancer.

Para una buena salud, el AICR recomienda que
basemos todas nuestras comidas en alimentos de origen
vegetal. Al preparar una comida, haga lo posible por
llenar al menos dos terceras partes del plato con vege-
tales como verduras, frutas, cereales integrales y frijoles.
Trate de incluir este tipo de alimentos en cada comida
y elija cereales integrales siempre que sea posible.

Estos alimentos contienen una gran cantidad de fibra y
agua y tienden a ser de baja densidad energgética, lo cual
significa que nos ayudan a mantener un peso saludable.
Sin embargo, si les agregamos grandes cantidades de
grasa pueden volverse altos en calorias, asi que tenga
cuidado con las salsas cremosas que contienen aceite,
mantequilla o queso.

Siempre que
le sea posible,

escoja cereales
integrales

Alimentos de origen vegetal y prevencion del
cancer: las pruebas

* La investigacién demuestra que las verduras y las
frutas probablemente protejan contra una variedad
de tipos de céincer, incluido el de boca, faringe,
laringe, eséfago, estémago, pulmén, pancreas y
prostata.

* De acuerdo con el Informe Técnico, probable-
mente los alimentos que contienen fibra alimenticia
disminuyan el riesgo de céncer colorrectal. Estos
alimentos incluyen pan y pasta integrales, avena,
verduras y frutas.
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¢Cual es la relacion con el cancer?

* Son muchas las razones por las cuales las verduras
y las frutas nos pueden proteger contra el cdncer.
Asi como contienen vitaminas y minerales, que nos
ayudan a mantenernos sanos y fortalecen nuestro
sistema inmunitario, son también buenas fuentes

de sustancias ﬁtoqul’micas. Estas son compuestos
biolégicamente activos que ayudan a proteger las
células del organismo de dafios que podrian conver-
tirse en cancer.

* Los alimentos que contienen fibra estdn relaciona-
dos también con un menor riesgo de cdncer. Se cree
que la fibra tiene muchos beneficios, por ejemplo,
ayuda a acelerar el “trdnsito intestinal”, es decir, el
tiempo que tarda la comida en pasar a través del
sistema digestivo.

* Los alimentos de origen vegetal nos ayudan a
mantener un peso saludable porque muchos de ellos
tienen densidad energética mds baja.

Por lo menos cinco al dia

Las verduras y las frutas son los cimientos de una
dieta saludable, por eso deberiamos comer al menos
cinco porciones al dia. Es mis fécil de lo que cree.
Las porciones estindar de frutas y verduras son en
realidad bastante pequefias. Las que usted come por
lo general podrian contar por dos o tres.

¢Qué es una porcion?

Casi todas las verduras y frutas cuentan, aparte de los
vegetales harinosos como papas, fiame, batata y man-
dioca. Inclusive las puede utilizar congeladas, secas

y enlatadas. Cuanta mayor sea la variedad, mejor.
Como guia, una porcién estdndar es:

* La mitad de una taza de verduras cocidas, como
brécoli o zanahorias.

* Una taza de verduras crudas para ensalada, como
lechuga o espinaca.

* Una fruta de tamafio mediano, como una manzana
o una banana.

* Una tajada de fruta grande, como melén.

* Una manotada de fruta mds pequefia, como uvas.
* Una cucharada de frutas secas como uvas pasas.

* Dos frutas pequefias como albaricoques o ciruelas.

* Un vaso pequefio de jugo de pura fruta. Limite el
jugo de fruta a un vaso al dia, porque es alto en
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azuicar y no contiene muchas de las sustancias bené-
ficas (como fibra) que se encuentran en las frutas
enteras.

Alimentos harinosos y cereales integrales

Las dietas bajas en carbohidratos como la de Atkins
han hecho creer a la gente que los alimentos harino-
sos engordan. De hecho, cada gramo de carbohidrato
contiene menos de la mitad de calorias que la grasa.
Los carbohidratos menos procesados son mejores
para nosotros que las alternativas refinadas, porque
contienen mas fibra y agua y son menos densos en
energia. Cuanto mds cercano estd un alimento a su
estado natural, mejor.

Algunos alimentos compuestos por carbohidratos sin
procesar se conocen como cereales integrales. Con-
tienen toda la fibra y los nutrientes del grano entero,
los cuales se retiran durante el proceso para hacer
alimentos blancos como pan y pasta. Los cereales
integrales liberan su energia lentamente y nos ayudan
a sentir llenos. Trate de incluir mds cereales integrales
en su dieta. ;/Por qué no ensayar algunas de estas
sustituciones?

En vez de Pruebe

Pan blanco Pan integral

Arroz blanco Arroz integral

Hojuelas de maiz Cereal integral Muesli o
tostado avena

Pasta blanca Pasta integral

Las papas son mds saludables si se comen con cdscara,
pues contienen mds fibra. Opte por papas hervidas
con cdscara y papas horneadas en vez de papas fritas o
a la francesa.

Los alimentos que contienen una cantidad de aztcar
agregada, como tortas y galletas son altos en carbo-
hidratos refinados. También tienen grasa, de manera
que no se deben comer con demasiada frecuencia.
Son energéticamente densos y pueden llevar a
aumento de peso.
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5. Limite el consumo de carnes
rojas (como la de res, cerdo y cor-
dero) y evite las carnes procesadas.

Para reducir su riesgo de cancer, no coma
mas de 18 oz. (510 g) a la semana de
carnes rojas (peso cocidas) como res, cerdo
y cordero y evite la carne procesada como
jamon, tocino, salami, perros calientes y
algunas salchichas.

¢Qué se entiende por carne roja?

* La carne roja es carne de res, cerdo y cordero en
preparaciones como hamburguesas, filetes, chuletas y
asado.

¢Qué se entiende por carne procesada?

* Es carne preservada por ahumado, curado o salado

o por la adicién de preservantes. Por ejemplo: jamén,
tocino, pastrami y salami, asi como perros calientes y

salchichas.

Carne roja y procesada y prevencion del cancer:
las pruebas

* Los datos del Informe Técnico que sefiala a la carne
roja como la causa del cincer colorrectal son convin-
centes. Estas pruebas son mucho mds sélidas ahora de
lo que eran a mediados de los afios 90.

* Existen también pruebas convincentes de que la carne
procesada es una de las causas del céncer colorrectal.

¢Cual es la relacion con el cancer?

* La carne roja contiene sustancias que estdn relacio-
nadas con céncer de colon. Por ejemplo, se ha com-
probado que el ferroheme, el compuesto que le daala
carne roja su color, lesiona el recubrimiento del colon.

* Los estudios muestran también que las personas que
consumen grandes cantidades de carnes rojas tienden

a comer menos alimentos de origen vegetal, de manera
que se benefician menos de sus propiedades para prote-
ger del céncer.

* Cuando la carne se preserva por ahumado, curado o
salado o por adicién de preservantes, se pueden formar
sustancias que ocasionan cdncer (carcinégenos). Estas
sustancias pueden lesionar algunas células en el organ-
ismo, dando origen al desarrollo de cincer.
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Los datos del Informe
Técnico que senala a la

carne roja como la causa
del cancer colorrectal
son convincentes.

¢Puede la carne roja formar parte de una dieta
balanceada y saludable?

La carne roja es popular en EE.UU. y es una valiosa
fuente de varios nutrientes. Puede formar parte de
una dieta saludable y balanceada pero no se debe
comer todos los dias. Trate de comer menos de 18
0z. (510 g) (peso cocida) a la semana y evite las
carnes procesadas.

Como guia, 18 0z. (510 g) de carne roja cocida cor-
responden aproximadamente a 24-27 oz. (680-765
g) de carne cruda. Es prudente limitar la cantidad
de carne roja que usted come. Los datos sugieren
fijar el limite en 18 oz. (510 g) a la semana. En otras
palabras, si se sirve las porciones recomendadas de

3 0z. (100 g) cocidas, puede incluir carne roja en 6
comidas de las 21 semanales y permanecer dentro
del limite. Si consume por lo general la porcién mds
comun de 6 u 8 oz. (170 a 230 g) cocidas, con dos o
tres comidas de carne roja a la semana estard en el
limite.

Si come carne roja, opte siempre por la mis magra,
quitdndole cualquier grasa visible antes de cocinarla.
Complete su comida con verduras y otros alimentos
nutritivos de origen vegetal.

Reducir la cantidad de carne roja que consume puede
ser mds ficil de lo que cree. El pescado, las aves bajas
en grasas y las fuentes de proteinas vegetales (como
frijoles y lentejas) son excelentes alternativas.

El Informe Técnico es mds estricto con las carnes
procesadas. La investigacién sugiere que existe una
cantidad segura de carne roja que puede comer antes
de que el riesgo de cdncer aumente. No pasa asi con las
carnes procesadas. Resérvelas para ocasiones especiales,
por ejemplo un jamén para una cena festiva o un perro
caliente en un partido de béisbol.
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6. Si consume alcohol, limitese a
dos tragos al dia para los hombres
y uno para las mujeres.

Para la prevencion del cancer, recomenda-
mos no ingerir alcohol. Sin embargo, nuestro
Informe Técnico reconoce que modestas
cantidades de alcohol podrian tener un
efecto protector en la enfermedad coronaria.
Si usted bebe alcohol, limite su consumo a
no mas de dos tragos al dia para los hom-
bres y uno para las mujeres.

¢Qué es un trago?

En lineas generales, un trago contiene cerca de
1/3 -1/, 0z. (8,5 a 14 ml) de alcohol puro, asi que
un trago es lo mismo que:

* 12 o0z. (340 ml) de cerveza, cerveza rubia o
sidra fermentada de concentracion normal
(3 a 4% ABV>).

* Una medida de licor de 1,5 oz. (42,5 ml)
(40% ABV), como vodka o whisky.

* Un vaso pequeno de 50z. (142 ml) de vino
(12 a 13% ABV).

Esta informacién sirve como guia, pero debemos tener
en cuenta que los tragos contienen diferentes canti-
dades de alcohol, dependiendo de su tamafio y concen-
tracién. En afios recientes, tanto el tamafio de la por-
cién como la concentracién de las bebidas alcohdlicas
como el vino ha aumentado. Las cervezas y las cervezas
rubias también se han vuelto mas fuertes, por lo cual es
mis fécil tomar més de lo que pensamos.

Es importante limitar la ingesta de alcohol a no mds
de dos tragos al dia para hombres y uno para mujeres.
Beber en exceso o atiborrarse de alcohol es particular-
mente malo para nuestra salud, incluso si lo hacemos
ocasionalmente.

*ABV= Alcohol por volumen
¢Sabia usted que
el riesgo de ciertos tipos de
cancer relacionados con el alco-
hol es incluso mayor si fuma? Si
desea mas informacion sobre la
conexioén entre tabaco y cancer,

pase a la pagina 30.
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Alcohol y prevencion del cancer: las pruebas

* Segtin el Informe Técnico, las pruebas de que todos
los tipos de bebidas alcohdlicas son la causa de un
gran nimero de cinceres son ahora més poderosas
de lo que eran a mediados de los 90. Existen datos
convincentes de que el alcohol aumenta el riesgo de
cancer de boca, faringe, laringe, eséfago y seno, asi
como de cancer colorrectal en los hombres.

* Las bebidas alcohélicas probablemente también
aumenten en las mujeres el riesgo de céncer colorrec-
tal, asi como el de higado.

* Para la prevencién del cincer, el AICR recomienda
no ingerir bebidas alcohélicas. Sin embargo, ciertos
datos sugieren que pequefias cantidades de alcohol
podrian tener un efecto protector sobre el corazén,
aunque los beneficios solo superan los riesgos en

los hombres de mds de 40 afios y las mujeres pos-
menopdusicas, quienes tienen riesgo particular de
sufrir enfermedades cardiacas.

¢Cual es la relacion con el cancer?

* Los cientificos estdn todavia investigando c6mo
causa cancer el alcohol. Una teoria es que el alcohol
puede dafiar directamente el ADN, aumentando el
riesgo de cincer.

* La investigacién muestra que el alcohol es particu-
larmente nocivo cuando se combina con el tabaco.

Consejos importantes para reducir la ingesta de
alcohol

* Al ordenar bebidas, opte por el tamafio més
pequeiio. Evite las medidas dobles de licor que a
veces se ofrecen a mejor precio.

* Alterne entre bebidas alcohélicas y no alcohdlicas.

* Diluya las bebidas alcohdlicas o escoja alternativas
con bajas calorias y bajo contenido alcohélico. Por
ejemplo, opte por una bebida espumosa con vino
blanco, en vez de pedir una copa de vino.

* Haga el propésito de pasar unas cuantas noches a la
semana sin beber alcohol.

Alcohol, calorias y aumento de peso
Las bebidas alcohdlicas contienen una cantidad de
calorias y ofrecen pocos beneficios nutricionales.

Por ejemplo, 12 oz. (340 ml) de cerveza comun cor-
riente contienen cerca de 160 calorias. Un vaso de 5
0z. (142 ml) de vino con 12% ABV contiene cerca de
150 calorias.

Disminuir la cantidad que bebe podria tener un papel
importante en su propésito de perder peso o man-
tener un peso saludable, reduciendo a la vez el riesgo
de cancer.

21




(=
0
3}
©
S
<
)
S
<}
Q
o
S
©
S
=
o
@
(%]

7. Limite el consumo de alimentos
salados y procesados con
sal (sodio).

El consumo excesivo de sal puede ser
nocivo para la salud, al aumentar el riesgo
de cancer de estomago y elevar la presion
arterial.

¢Qué tanta sal necesitamos?

Nuestra ingesta diaria de sal debe ser inferior a 2.400
miligramos. En realidad necesitamos mucho menos
que eso. La mayoria de los estadounidenses consumen
en la actualidad mds de 2.400 mg, pero existen maneras
simples de reducir nuestra ingesta.

Sal y sodio, ¢cual es la diferencia?

Las etiquetas de algunos alimentos listan el contenido
de sodio en vez de la cantidad de sal; el sodio es un
componente de ella. De acuerdo con la Administracién
de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos, los
alimentos altos en sal tienen mds de 480 mg por cada
porcién individual listada en la etiqueta bajo Infor-
macién Nutricional. En el caso de comidas completas
empacadas, mds de 600 mg se considera alto. En
contraste, los alimentos bajos en sodio tienen 140 mg o
menos de sodio por cada porcién individual o 140 mg
por cada 3,5 0z. (100 g) de un plato principal o de una

comida completa.

Sal y prevencion del cancer: las pruebas
*El panel de expertos encontré que la sal y los ali-
mentos preservados en sal son una causa probable
de céncer de estémago.

* Existen datos de que la refrigeracion protege
indirectamente contra algunos tipos de céncer,
probablemente porque aumenta la disponibilidad
de alimentos frescos, perecederos como verduras y
frutas y reduce la necesidad de alimentos procesa-
dos que a menudos son altos en sal, grasa y azicar.

Cinco pasos para reducir el consumo

de sal

* Coma mis verduras y frutas en vez de alimentos
salados y procesados. La mayor parte de la sal de
nuestra dieta proviene de alimentos procesados. No
siempre estamos conscientes de que estos alimentos
son altos en sal porque no saben salado. Tenga cui-
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dado con: los cereales del desayuno, el pan, las comi-
das congeladas, las pizzas, el jamén y las salchichas,
las sopas, las papas fritas y las salsas. Incluso los
alimentos dulces como las galletas pueden contener
concentraciones elevadas de sal.

* En lo posible, elija comidas hechas en casa con
ingredientes frescos.

De esta manera tendré la oportunidad de controlar
la cantidad de sal en su dieta.

* Verifique las etiquetas de los alimentos y elija
productos con menos sal o sodio.

Tenga presente que los alimentos etiquetados como
“sal 0 sodio reducido” pueden ser de todas maneras
muy salados. Escoja alimentos enlatados o empaca-
dos sin sal adicionada.

* Reduzca gradualmente la sal que agrega al cocinar
o en la mesa.

Sus papilas gustativas se acostumbrardn en unas
cuantas semanas, permitiéndole disfrutar del ver-
dadero sabor de la comida y notar sabores mds
sutiles.

* Use especias, hierbas, ajo y limén a cambio de sal.
La pimienta negra, el aji en polvo, el jengibre y las
hierbas como la albahaca y las hojas de laurel agre-
gan sabor a la comida rapida y ficilmente.

¢Cual es la relacion con el cancer?

Los estudios demuestran que el alto consumo de
sal puede danar el recubrimiento del estémago.
Esta es una de las maneras en que se puede
aumentar el riesgo de cancer estomacal.

La mayor parte
de la sal de
nuestra dieta
proviene de
alimentos
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8. No use suplementos para
protegerse contra el cancer.

Para reducir el riesgo de cancer, escoja una
dieta balanceada con una variedad de ali-
mentos en vez de tomar suplementos.

Los suplementos dietarios: las pruebas

4 El Informe Técnico encontr6 pruebas contunden-
tes de que las altas dosis de suplementos de algunos
nutrientes pueden afectar el riesgo de diferentes tipos
de cancer.

4 El panel consider6 que, en general, la mejor fuente
nutricional la constituyen los alimentos y las bebidas,
no los suplementos dietarios.

4 Existen algunas situaciones en las que los suple-
mentos estan recomendados. Su médico (o dietista
registrado) pueden aconsejdrselos en caso de necesi-
dad.

¢Cual es la relacion con el cancer?

Algunos estudios han demostrado que los suplemen-
tos pueden alterar el equilibrio de los nutrientes en
el organismo. Se precisa mds investigacion, pero esta
es una de las formas en que pueden afectar nuestro
riesgo de cdncer.

La mejor fuente
nutricional la
constituyen los

alimentos y las
bebidas, no los
suplementos
dietarios.

Para reducir el riesgo de cancer, escoja una dieta
balanceada con una variedad de alimentos en vez
de tomar suplementos.

Los alimentos enteros ricos en nutrientes contienen
sustancias que son necesarias para la buena salud, como
fibra, vitaminas y minerales. Aunque algunas de estas
sustancias se consiguen como suplementos, los cienti-
ficos no pueden asegurar que obtengamos los mismos
beneficios por consumirlos en esta forma. La investig-
acién también muestra que tomar altas dosis de suple-
mentos puede ser nocivo para nuestra salud.

Los estudios han demostrado que algunos suplementos
aumentan el riesgo de cdncer mientras otros prote-
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gen de él. Algunos suplementos pueden tener efectos
secundarios pero los estudios clinicos no siempre son
capaces de identificarlos. Por esa razén, en la mayoria
de los casos lo mejor es obtener los nutrientes de los ali-
mentos enteros, donde el balance de riesgos y beneficios
es conocido. Con una dieta balanceada rica en verduras,
frutas y otros alimentos de origen vegetal, muchos de
nosotros deberiamos poder obtener todos los nutrientes
que necesitamos.

Sin embargo, algunos grupos de personas podrian
beneficiarse de tomar suplementos. Estas son las situa-
ciones mds comunes en que puede ser beneficioso un
suplemento:

* Todas las mujeres en edad fértil que intentan con-
cebir un bebé deben tomar un suplemento de dcido
félico antes de la concepcion y hasta la semana 12 del
embarazo.

* Las mujeres embarazadas y las que estin ama-
mantando deben tomar un suplemento de vitamina D
y posiblemente uno de hierro si sus concentraciones son
bajas.

* Los nifios entre seis meses y cinco afios de edad
podrian beneficiarse de tomar gotas que contengan
vitaminas A, C y D, aunque los nifios de buen apetito
que coman una gran variedad de alimentos podrian no
necesitar los suplementos.

* Los ancianos frigiles que tienen pocas necesidades
caléricas podrian beneficiarse de dosis bajas de un mul-
tivitaminico balanceado.

* Las personas mayores deben considerar tomar un
suplemento de vitamina D, al igual que: quienes raras
veces salen al campo; las que se cubren completamente
cuando salen al campo y quienes no comen carne ni
pescados oleaginosos.

Si usted quiere mds informacion sobre cualquiera de
estas situaciones, contacte a su médico o a una dietista
registrada.
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Las siguientes recomenda-
ciones no son relevantes

para todos, pero si lo son

para usted, seguirlas puede
ayudarle a reducir su riesgo de
cancer.

9. Lo ideal es que las madres
amamanten exclusivamente a sus
bebés durante seis meses y luego
agreguen otros liquidos y alimen-
tos.

Ya debe saber que la leche materna tiene muchos
beneficios tanto para las madres como para los bebés y
la buena noticia es que también nos puede proteger del
cincer. Los datos muestran que la lactancia materna
puede ayudar a las madres a protegerse del cincer de
seno. También protege a los bebés del excesivo aumento
de peso que podria llevarlos a tener sobrepeso en la vida
adulta. Y los adultos con sobrepeso tienen mayor riesgo
de cincer.

Amamantar
protege tanto a

la mama como
al bebé.

Si esta planeando amamantar a su bebé, el
médico o una asesora certificada en lactancia
podrian darle mas informacion y apoyo.
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Lactancia materna y prevencion del cancer:
las pruebas

* De acuerdo con el Informe Técnico, la evidencia
de que la lactancia protege a las madres contra el
céncer de seno es convincente.

* La leche materna probablemente proteja a los
nifios de sobrepeso y obesidad. Los nifios con
sobrepeso y obesidad tienden a permanecer asi en

la vida adulta.

¢Cual es la relacion con el cancer?

* La lactancia disminuye en el organismo de la
madre las concentraciones de algunas hormo-
nas relacionadas con el cincer, reduciendo asi el
riesgo de cdncer de seno.

* Al final de la lactancia, el organismo se deshace

de cualquier célula en los senos que pudiera tener
dafos en el ADN. Esto reduce el riesgo de que se
desarrolle cdncer de seno en el futuro.

* La investigaciéon muestra que los bebés que
reciben leche materna tienen menos probabili-
dad de consumir calorias y proteinas en exceso
que los bebés alimentados con férmulas para
lactantes. Esto significa menos probabilidad de
tener sobrepeso u obesidad cuando crezcan.
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10. Después del tratamiento, los
sobrevivientes de cancer deben
seguir las recomendaciones para la
prevencion del cancer.

Los sobrevivientes de cancer son personas que
viven con un diagnoéstico de cancer, incluso aquel-
las que se han recuperado de la enfermedad.

Cualquiera que haya tenido un diagnéstico de
cancer debe recibir asesoria nutricional especial-
izada de un profesional debidamente capacitado.
Al terminar el tratamiento, si esta en capacidad de
hacerlo (y a menos que se le indique lo contrario),
trate de seguir nuestras recomendaciones de
dieta, mantenimiento de peso saludable y activi-
dad fisica para la prevencion del cancer.

Para los sobrevivientes de cdncer que quieran reducir su
riesgo de repeticion de la enfermedad o un nuevo diag-
néstico de cdncer u otra enfermedad crénica, el mejor
consejo es que sigan las recomendaciones de dieta, peso
saludable y actividad fisica de este folleto.

Sin embargo, es probable que quienes estdn actual-
mente bajo tratamiento tengan necesidades nutriciona-
les especiales y en estos casos lo mejor es pedir consejo
de un profesional de salud debidamente capacitado
(por lo general, un médico o dietista). Lo mismo en

el caso de sobrevivientes de cdncer cuyos tratamientos
han afectado su capacidad de comer o digerir algunos
alimentos, por ejemplo, pacientes que han tenido una
gastrectomia o colostomia.

Prioridades de investigacion futura

Mis y mds personas en los Estados Unidos viven con
un diagnéstico de cdncer y es probable que la cifra
aumente a medida que mejoran los tratamientos para
la enfermedad. Prevenir una recaida de la enfermedad
en los sobrevivientes de cincer es el nuevo objetivo de
la investigacién y una de las prioridades del AICR es
subvencionar mis estudios en esta drea.
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Los sobrevivientes de cancer y la prevencion de
recaidas de la enfermedad: las pruebas

* Existe evidencia creciente de que la actividad fisica
y otras medidas que nos permiten mantener un peso
saludable, como una dieta balanceada, por ejemplo,
pueden ayudarnos a prevenir una recaida, en espe-
cial de cancer de seno. Sin embargo, los datos no
son todavia suficientemente claros para permitirnos
hacer recomendaciones especificas para los sobre-
vivientes de cdncer en general o para aquellos que
son sobrevivientes de cualquier forma especifica de
céncer.

* Las recomendaciones en esta publicacién reducen
también el riesgo de otras enfermedades crénicas
como la cardiopatia y la diabetes.




Y tenga siempre presente: no fume
ni mastique tabaco.

Tabaco y prevencion del cancer: las pruebas

* El tabaco puede ocasionar cancer si se fuma o con-
sume en otras formas y es particularmente nocivo
cuando se combina con alcohol. La investigacién ha
demostrado que también el humo de segunda mano
€s Nocivo.

* El tabaco ocasiona el 90 por ciento de los tipos
de céncer de pulmoén y estd implicado en cdncer
de boca, faringe, laringe, eséfago, pancreas, cuello
uterino, rifién y vejiga.
Fumar o usar tabaco en cualquier forma aumenta
el riesgo de cancer y otras enfermedades graves.

Ningun grupo de recomendaciones disefiadas para
prevenir el cdncer
serfa completo sin

desestimular el uso Nunca es tarde
del tabaco (asi como para dejar de
aconsejar una dieta fumar y su salud
saludable, actividad se beneficiara

fisica y control de

peso).

de inmediato.

Si fuma, dejar el
cigarrillo es una de las cosas mds importantes que
puede hacer para reducir su riesgo de cincer. La
buena noticia es que nunca es tarde para dejar de
fumar y su salud se beneficiard de inmediato. El
médico puede proporcionarle apoyo y mds infor-
macién sobre los muchos métodos que existen para
ayudarle a dejar de fumar.
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Metas de salud ptblica

Las recomendaciones cubiertas en esta
publicacién estan dirigidas a familias,
comunidades e individuos. El Informe
Técnico contiene también recomenda-
ciones separadas dirigidas a poblacio-
nes enteras. Estas han sido desarrol-
ladas para ayudar a profesionales de
salud, gobiernos y organizaciones nacio-
nales y mundiales a reducir el riesgo de
cancer entre sus comunidades.
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American Institute
for Cancer Research

Las recomendaciones del AICR para la prevencién del
cancer se han resumido en tres pautas que explican
cémo las decisiones que tome respecto a comida,
actividad fisica y control de peso pueden reducir su
probabilidad de desarrollar cancer.

Pautas del AICR para la prevencion
del cancer
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Elija sobre todo alimentos vegetales, limite las
carnes rojas y las carnes procesadas.

Realice algiin tipo de actividad fisica todos los dias,
durante 30 minutos o mas.

Trate de conservar un peso saludable durante toda
la vida.

Y tenga siempre presente: no fume ni
mastique tabaco.

El AICR forma parte de la red mundial del WCRF.

Preparado por el Instituto Americano para la Investigacion del
Cancer, noviembre de 2007
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