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EDITORIAL

Se dice que lo bueno se debe repetir, 0 en nuestro caso, mejorar. Este es
nuestro segundo numero de la revista PrevenVida y estamos entusiasmados
de entregarte una guia ideal para que sigas cuidando tu salud.

Pequenos cambios en nuestra rutina diaria pueden significar una enorme
diferencia entre prevenir una enfermedad o deteriorar nuestra salud. No
Nos cansaremos de decir que nunca es tarde para empezar a preocuparte
por ti mismo, por tu familia y la manera en que estas llevando tu estilo de
vida.

Es por eso que en esta nueva edicion de PrevenVida te contaremos
cOmo mejorar tu alimentacion para evitar enfermedades como el cancer,
incluyendo en tu dieta alimentos y bebidas que te ayudaran a prevenr.

Asimismo, te contaremos como realmente afecta a tu cuerpo el consumo
de los denominados alimentos hiperprocesados.

Por otro lado, con la llegada del sol, el cuidado de tu cuerpo y de tu piel en
estos meses es muy importante. Por eso te compartimos el paso a paso
para protegerte del cancer de piel.

Y como tu bienestar también es importante, te ensenamos algunas
técnicas de respiracion que mejoraran notablemente tu dia a dia.

Asi que jte gustaria ser parte de esta nueva forma de renovar tu salud?
Cuidar de tu cuerpo depende de ti y te acompanaremos con 10s mejores
consejos para que tu esfuerzo valga la pena. Unete a esta aventura,
emocionate con nosotros y dinos como compartes nuestra filosofia de

prevenir en vida.
O

Juan Carlos Rodriguez
Gerente General de Oncosalud



HIPERPROCESADOS?

Son aquellos

alimentos que, a

través de determinados

procedimientos quimicos,

cambian deliberadamente

antes que puedas consumirlos,

es decir, poseen solo materias primas

ya procesadas y con gran cantidad de
aditivos para mejorar su aspecto y color como
conservantes, minerales sintéticos, endulzantes y
colorantes.

Estos son densos en calorias y tienen un alto contenido
en grasas, azucar o sales. Se diferencian de los
alimentos procesados por contener muy poco O

ningun producto natural. En donde su valor nutricional

verdadero es cercano a cero.



Elemplos de este tipo de alimentos son:

v Los snacks como chisitos, papitas, caramelos, galletas o chicles

v Las gaseosas, ya sean blancas o de color

v Alimentos procesados como sopas, carnes empaqguetadas, salsas
ya preparadas, pizzas congeladas, etc

v Cereales con alto contenido de azUcares y colorantes, embutidos
en general.

RELACION ENTRE EL CONSUMO DE ALIMENTOS
PROCESADOS Y EL RIESGO DE CANCER

La IARC (International Agency for Research on Cancer), clasifica a los
carcindgenos en 5 categorias:

Carcinogénico en humanos. Existe suficiente evidencia de
riesgo de cancer en este grupo.

Incluye agentes con un rango de evidencia de
carcinogenicidad en humanos y en animales experimentales.

El agente no es clasificable en cuanto a un riesgo de cancer
en humanos. Se utiliza con mayor frecuencia cuando la
evidencia en humanos es insuficiente.

El agente no es probablemente carcinbgeno para seres
humanos.

*Las carmnes procesadas (Ejiem: salchichas, jamon, tocino, otros embutidos)
han sido clasificadas como carcinogénico para humanos (Grupo 1), ya que su
consumo podria ocasionar cancer colorectal, sin embargo, se debe evaluar €l

nivel de riesgo.

*Los expertos concluyeron que consumir 50 gramos de carne
procesada a diario, incrementa el riesgo de cancer colorectal en un

18%. Y esto aumenta con la cantidad de carne consumida.
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CONSEJOS PARA UNA MEJOR NUTRICION
SIN ALIMENTOS PROCESADOS

De acuerdo con el Instituto Nacional del Cancer, una alimentacion
saludable incluye comer y beber una cantidad suficiente de alimentos y
liquidos que contengan vitaminas, minerales, proteinas, carbohidratos,
grasas y agua. La OMS aconseja limitar idealmente el consumo de
azucar (no natural) a no mas de seis cucharaditas al dia.

Debes tener en cuenta estas recomendaciones para tu salud:

v Se ha demostrado que la nutricion a base de alimentos
procesados, esta relacionada con enfermedades no trasmisibles y
con la predisposicion de desarrollar cancer.

v/ Incluye en tu dieta mayor cantidad de frutas y verduras. Y no olvides

el agua.

Te recomendamos una nutricion en base a menor consumo de

alimentos procesados, ya que estos tienen altas cantidades de sal,

azucar y grasa.

v/ Empieza a gjercer habitos alimenticios sanos y de actividad fisica en
tus actividades diarias.

<

Recuerda que una buena alimentacion siempre sera la mejor opcion
para cuidar tu salud y tener un buen estilo de vida. No es dificil hacer el
cambio, y veras que los resultados valen mucho mas.
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PASO A PASO PARA

PROTEGER
TU PIEL
DEL SOL

Este ano se ha registrado como el de mayores
concentraciones de didxido de carbono en la atmadsfera —
segun el observatorio de Mauna Loa (Hawaii) - , lo que la
debilita y en efecto, podria causarnos enfermedades como
el cancer a la piel.

Por eso, es importante que empecemaos a prevenir esta
enfermedad.



Conocete: Esta es una buena manera de saber por
donde empezar. Realizate un chequeo medico general
para descubrir si tienes lesiones (lunares) que requieran
mayor seguimiento y observa tu arbol genealdgico
para averiguar si tus antepasados sufrieron de alguna
enfermedad en la piel (manchas) o incluso cancer de

piel.

Usa ropa protectora contra el sol: Cada
vez que te expongas a los rayos solares protege tu
piel. Puedes usar un sombrero de ala ancha que te
proteja la cara, el cuello y las orejas. Las gafas de sol
con proteccion UV también son recomendables.

Usa protector solar de amplio espectro:
Es importante que no solo cuando vayas a la playa
utilices protector solar. Su uso debe ser durante todo
el ano ya que debes proteger tu piel contra los rayos
UVA y UVB. Lo recomendable es tener un protector
solar con factor (FPS) de al menos 30.

Examina tu piel con regularidad: Esto
deberia incluir el andlisis por parte de un profesional de
la salud, asi como autoexamenes. Acude a un medico
especialista si encuentras alguna anormalidad en tu
piel, como manchitas que antes no tenias, o lunares
con forma irregular.

Recuerda que siguiendo estos pasos puedes cambiar tus dias y prevenir
enfermedades como el cancer de piel. En estos dias de sol es vital tomar
en cuenta estas recomendaciones y proteger tu piel.
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ALIMENTOS
Y BEBIDAS




ALIMENTOS QUE PUEDEN AYUDAR A PREVENIR UN
TIPO DE CANCER

1. Tomate

El tomate contiene licopeno que

por su poder antioxidante, ayuda a
prevenir el cancer de prostata. Puedes
incluirlos en tus comidas, ensaladas o
COMO jugo.

e

Cancer de Prostata: Sibien la mayoria de los pacientes estan
entre los 67 anos de edad, cada vez mas hombres se someten a
examenes médicos de deteccion precoz.

2. Pimiento

Ayuda a prevenir el cancer de
estdmago por su gran cantidad de
betacarotenos, capsaicina y licopeno.
Ademas posee vitaminas Ay C,

gue en combinacion con los demas
compuestos lo hacen un potente
antioxidante.

-

Cancer de Estomago: Es un crecimiento celular maligno que

afecta a otros 6rganos y tejidos, como el intestino delgado y el esdfago.
Tiende a desarrollarse lentamente y puede demorar muchos anos antes
que se presente como cancer.
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3. Pescado

El pescado es una fuente rica en
Omega-3 que puede ayudar a
prevenir este tipo de cancer. Ademas,
tiene un contenido caldrico bajo, son
buenas fuentes de proteinas, aportan

Asi que no dudes en incluirlos en tu
dieta y consumirlos regularmente.

Cancer de Mama: Es un tipo de enfermedad clonal puesto
gue una unica célula producto de una serie de mutaciones adquiere la
capacidad de dividirse sin orden ni control, haciendo que se propague
hasta que se forme un tumor. Los hombres no estan libres de esta
enfermedad aunqgue la incidencia es muy baja.

BEBIDAS QUE PUEDEN AYUDARTE A PREVENIR UN
TIPO DE CANCER

4. Linaza

La fibra en la semilla de lino es
provechosa en la regulacion

de evacuaciones intestinales y
prevencion del estrenimiento. Asi

que tomar un emoliente con linaza
todas las mananas puede ser de gran
provecho.

e

Cancer de Colon: El cancer colorectal se produce cuando tumores
se forman en el revestimiento del intestino grueso. Es comun tanto en
homlbres como en mujeres.
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5.Té

Las catequinas presentes en

gran proporcion del té, son las
responsables de su propiedad
antioxidante y esta es una de las
bases para luchar contra el cancer
de piel. Recuerda que el mas
recomendado es el té verde.

Cancer de Piel: Este tipo de cancer se desarrolla en los tejidos de
la piel, especificamente en la epidermis y esta formado por tres tipos de
células: basales, melanocitos y escamosas.

6. Chicha morada

El maiz morado posee un alto
contenido en antioxidantes
(@antocianinas) que son los encargados
de retardar la oxidacion celular. Los
frutos y alimentos de este color son
rcos en esta sustancia antioxidante.

e

Cancer al Colon: Esta enfermedad se origina debido a que la
mucosa del colon contenida en un polipo, evoluciona hasta convertirse
en un tumor maligno. Una dieta equilibrada, es importante para facilitar el
transito intestinal y evitar el estrefimiento.

Recuerda que una dieta saludable siempre es importante para
el cuidado de tu salud, y es el primer paso para la prevencion
de enfermedades como el cancer. Hacer el cambio en tu rutina

e incluir algunos de estos alimentos o bebidas en tu dieta te
brindaran la proteccion que necesitas.




Aunqgue no lo creas, saber
respirar podria convertirse
en una pieza elemental al
momento de optar por una
vida saludable, ya que €l
respirar influye en como
nuestro cuerpo se siente.

Asi que aqui te
explicaremos sobre
algunas técnicas que
podrias implementar en

tu dia a dia, que ademas
de otorgarte calma y buen
humor, veras que te haran
sentir un gran cambio

a nivel fisico.




n Respiracion abdominal o
diafragmatica

Con este gjercicio lograras mas que relajarte: ayudaras el transito
intestinal de tu cuerpo. COmMo? Esta técnica se basa en el movimiento
del diafragma; que al bajar hacia el vientre, empuja los érganos del
abdomen y este se hincha; permitiendo la oxigenacion de la sangre y
masajeando los musculos abdominales.

v/ Primero, debes recostarte boca arriba
sobre una superficie plana y colocar la
mano con la que escribes sobre el pecho
y otra sobre el estomago.

v/ Cierra los ojos e inhala profundamente
por la nariz, llevando el aire hacia el
abdomen e hinchando tu vientre.

v/ Retén el aire aproximadamente por
cinco segundos y llena tu mente de
pensamientos positivos.

v/ Expulsa el aire lentamente hasta sentir
que todo el aire se ha ido.

v/ Mantén tus pulmones vacios por 10
segundos, sintiendo cOmo tu cuerpo se
relaja.

v/ Empieza nuevamente.

Esta técnica debe realizarse
aproximadamente unas treinta
veces al iniciar el dia, otra al
medio dia y finalmente, antes
de dormir. Notaras que

no solo ha desaparecido

tu ansiedad; también tu
negatividad, llenando tu
mente de pensamientos
proactivos. jEs perfecta

para iniciar el dial




Respiracion equitativa

Si lo que quieres es tranquilizar tu mente, incrementar tu concentracion
cuando estas a punto de realizar una actividad especifica, oxigenar tu
cuerpo o fortalecer los musculos que se involucran a la respiracion, esta
es la técnica adecuada para ti.

v/ Para empezar, debes sentarte con
la espalda erguida y cerrar los 0jos.

v Respira profundamente por dos
minutos, para preparar tu sistema
respiratorio a la técnica.

v/ Empieza a inhalar lentamente
contando hasta tres.

v Retén la respiracion por tres
segundos.

v/ Exhala contando hasta tres y
finalmente, mantén los pulmones
vacios hasta tres.

Esta técnica podras aplicarla en
cualquier lugar, aungque es mas
eficaz si cuentas con problemas
para dormir; pues es un ejercicio
perfecto de relajacion.
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Respiracion alterna

Esta técnica sirve para generarte un estado de calma y bienestar ante
cualquier situacion de estres; equilibrando ambos hemisferios del
cerebro vy liberando asi las tensiones cotidianas, aliviando la fatiga.

v/ Soélo debes empezar por sentarte derecho y con los hombros
relajados.

v Coloca la punta de tus dedos indice y medio derecha entre las
cejas.

v/ Coloca el dedo anular y el mefiique sobre la fosa nasal izquierda

v/ Coloca el dedo pulgar sobre la fosa nasal derecho.

v/ Presiona el pulgar sobre la fosa nasal derecha y respira por la
izquierda.

v/ Presiona el anular y mefique sobre la fosa nasal izquierda y
exhala por la derecha.

v/ Repite el mismo ejercicio del lado contrario e intercalando por 9
rondas.

Completando el gjercicio, sentiras
que tu cuerpo tiene una dosis
extra de energia, como si hubieses
tomado una taza de café.

En conclusion, respirar esta
estrechamente ligado al como
nos sentimos a todo nivel. Las
técnicas de respiracion no son
muy complicadas y podrias
realizarlas en cualquier momento
del dia unos minutos; por lo

que, aprendiendo técnicas de
respiracion ayudaremos a nuestro
cuerpo a eliminar el estrés o estar
con mas energias. ¢,Cual te gusto
mas?
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LOS CHEQUEOS
MEDICOS

QUE TE AYUDARAN A PREVENIR EL CANCER

Al momento que ingresamos a
la etapa de adultez, somos mas
propensos a desarrollar
enfermedades silenciosas
como el cancer que, de no

ser detectadas a tiempo,
podrian aparecer en su

etapa mas critica.

Ademas

de llevar

un estilo de

vida saludable para

prevenir distintos tipos de
enfermedades, los chequeos
medicos periddicos son una
gran opcion para cuidar tu salud,
pues la deteccion temprana del
cancer es mas facil de tratar.

;,COmMo saber qué chequeo
oncologico preventivo hacerte?
Aqui te explicaremos cuales
hacerte segun tu edad y sexo.



Hombres y mujeres

Laboratorio clinico: (Cualquier edad) Se utiliza la
muestra de diversos fluidos para detectar anomalias.

Evaluacion clinica: (Cualquier edad) Entrevista y
examen clinico por un medico especialista.

higado, utero, pancreas, ovarios, bazo y rinones. El
medico la puede pedir complementaria al chequeo
general o cuando existe algun sintoma.

Radiografias: al igual que la ecografia puede ser
complementaria al chequeo médico anual, o segun
sintomatologia.

g} Ecografia: Obtiene imagenes de 6rganos internos:
Colonoscopia (51 anos): Examen para detectar y
) tratar el cancer de colon.
Endoscopia (51 anos): Permite detectar el cancer en
g los conductos internos del cuerpo.

Ecografia mamaria (desde los 18 anos): Ayuda a
detectar algunas anomalias en las mamas.

Papanicolaou (desde los 18 anos): ayuda a
' prevenir las lesiones precursoras y no dejar que
llegue a convertirse en cancer.
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Estudio citolégico con el método de
papanicolau (PAP) a partir de la primera
relacion sexual: Se estudian las células del cuello
uterino para diagnosticar alguna anomalia.

Mamografia (41 anos): Sirve para detectar
lesiones pre malignas o cancer de mama de manera
temprana.

Antigeno prostatico: Detecta o descarta el cancer
de prostata.

Tacto rectal (45 anos): Detecta el cancer de
prostata, rectal o en el colon inferior.

Contando con esta informacion,
podras incorporar a tu estilo de vida
la cultura de la prevencion.

¢ Qué chequeo te haras primero?
Tu cuerpo y tu familia te lo agradeceran.
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iQuiero cuidar a mi familia!

Especialistas en Oncologia
que te acompanaran en la lucha

Mas de 800,000 afiliados La mas grande clinica oncoldgica
en 27 anos de experiencia especializada y sedes con prestaciones propias

Mas de 250 médicos especialistas Mayor tasa de sobrevida
y 13,000 vidas salvadas a 5 anos 70% vs. 45% del promedio nacional
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