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—| | cancer es una de las prmmpales causas de mor‘talldad en México y el mundo. Sin embargo
de acuerdo a la Organizaciéon Mundial de la Salud, tres de cada diez muertes podrian

I_I prevenirse, haciendo modificaciones en el estilo de vida, como por ejemplo, bajando de
peso, evitando el consumo de tabaco y siguiendo una alimentacion balanceada.
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Lo que tiene que saber

Cancer, es un término genérico que se utiliza para designar
a un amplio conjunto de enfermedades que pueden afectar
a cualquier parte del organismo (Organizacion Mundial de
la Salud). Algo que tienen en comudn todos estos
padecimientos, es que las células cancerosas se
multiplican sin control y tienen la capacidad de diseminarse
a otros tejidos.

El cuerpo humano se encuentra formado por trillones de
células, las cuales normalmente crecen y se dividen para
formar nuevos especimenes a medida que el organismo las
necesita. Cuando las células normales envejecen o se
dafnan, mueren y otras nuevas las remplazan.

Cuando el orden se rompe

En el cancer este proceso ordenado se descontrola. Asi, a
medida que las células se vuelven mas y mas anormales,
los ejemplares viejos o dafiados sobreviven cuando
deberian morir y especimenes nuevos se forman cuando no
son necesarios, pudiendo llegar a formar masas de tejido
conocidas como tumores.

Cabe sefialar que no todos los tipos de cancer forman
tumores solidos, como en el caso de la leucemia. No
obstante, la caracteristica de todos es que son malignos, es
decir, pueden extenderse a los tejidos cercanos.

Ademas, algunas células cancerosas pueden desprenderse
y moverse a lugares distantes del cuerpo por medio del
sistema circulatorio o linfatico y formar nuevos tumores,
lejos del sitio original. El proceso por el cual ocurre esto es
conocido como “metastasis”.

También existen los tumores benignos, los cuales no son
cancerosos. Estos, al contrario de los malignos, no se
extienden a los tejidos cercanos, ni tampoco pueden
hacerlo a través de la metastasis. Sin embargo, a veces
pueden llegar a ser bastante grandes.

Al extirparse, generalmente no vuelven a crecer, mientras
que los malignos si pueden volver a aparecer. Finalmente,
es importante sefialar que la mayor parte de los tumores
benignos no ponen en riesgo la vida, excepto cuando
causan presion sobre los érganos vitales, como los que
crecen en el cerebro.

Diferencias entre células cancerosas
y normales

Las células cancerosas difieren en muchos sentidos de las
normales, lo que les permite crecer sin control y volverse
invasivas. Una diferencia importante es que las primeras
son menos especializadas.

Ademas, las células cancerosas pueden ignorar las sefiales
que normalmente les indican a las sanas que dejen de
dividirse 0 que empiecen un proceso que se conoce como
“muerte celular programada”, el cual usa el cuerpo para
deshacerse de las células que no necesita.

Incluso, pueden tener la capacidad de influir en las células
normales cercanas, para que formen vasos sanguineos que
le suministren oxigeno y nutrientes al tumor, asi como
también retirar los productos de desecho que se forman en
ellos.
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Con frecuencia, también son capaces de “esconderse” del
sistema inmunoldgico, el cual es una amplia red de
organos, tejidos y células especializadas que protegen al
cuerpo contra infecciones y células dafiadas o anormales.

El origen del cancer

El cancer es una enfermedad genética, lo cual no significa
necesariamente que sea hereditaria, sino que es causada
por cambios en los genes que controlan la forma como
funcionan las células del cuerpo, especialmente cémo
crecen y se multiplican.

Los cambios genéticos que causan el cancer pueden
heredarse de los padres, aunque también pueden ocurrir en
la vida de una persona, como resultado de errores que
ocurren al dividirse las células o por el dafio causado por
exposiciones del medio ambiente, como por ejemplo el
humo de tabaco, la radiacion o los rayos ultravioleta del sol.

La prevencion y la deteccion temprana son
fundamentales para detener el alarmante aumento
en la incidencia de esta enfermedad. Tan solo en
el afio 2012, la Organizacion Mundial de la Salud
reportoé catorce millones de casos nuevos;
no obstante, también prevé que en los préximos
veinte aios esta cifra aumentara alrededor de un 70%.
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Segun los datos proporcionados por el proyecto
GLOBOCAN 2012, de la Agencia Internacional para la
Investigacion sobre el Cancer, realizado con el objetivo de
conocer la situacion mundial del cancer en 184 paises, los
tipos que se presentan con mayor frecuencia en México
son el cancer de mama, prostata, cuello del utero,
colon-recto y pulmon.

A continuacion, abordaremos de manera breve algunas
caracteristicas de cada uno de ellos, con la informacion
obtenida del sistema “Infocancer” del Instituto Nacional de
Cancerologia y el National Cancer Institute de Estados
Unidos.

Cancer de mama

La mayor parte de los casos de cancer de mama
comienzan en las células que recubren los conductos, es
decir, los tubos diminutos que llevan la leche materna
desde las glandulas productoras, llamadas lobulillos, hacia
el pezon.

La presencia de células cancerosas puede provocar la
aparicion de pequefias masas en las mamas o cerca de
ellas, como en la axila. Por eso, se recomienda consultar a
un médico ante la presencia de este sintoma, asi como
engrosamiento, cambio en el tamafio o la forma del seno,
irritacion, hendiduras en la piel, dolor, retraccion del pezén,
enrojecimiento y secrecion de cualquier fluido diferente a la
leche, especialmente si contiene sangre.

Cancer de prostata

La prostata es una glandula del aparato reproductor
masculino, cuyo tamafio es como el de una nuez y su
funcién principal es producir un liquido que protege y nutre
a los espermatozoides presentes en el semen. Una
caracteristica importante de la enfermedad, es que la

mayoria de las veces el tumor crece lentamente, tanto que
en ocasiones las personas mueren de una causa distinta y
a veces sin saber que padecian cancer.

Entre las sefales del cancer de prostata se encuentran:
Flujo débil de orina o interrumpido, aumento de la
frecuencia para ir a orinar, ganas repentinas de hacerlo,
dificultades para comenzar o vaciar la vejiga, ardor,
presencia de sangre en la orina o el semen y dolor en la
espalda o cadera que no cede. No obstante, cabe sefalar
que otros trastornos tipicos del envejecimiento pueden
tener los mismos sintomas, por eso es importante acudir
con el médico para que realice un diagndstico apropiado.

Cancer de cuello del utero

El cérvix o cuello del utero, es la porcion inferior del utero,
es decir, el organo hueco de la mujer donde se desarrollan
los bebés durante el embarazo. Por lo general, el cancer
evoluciona lentamente y las células pasan por cambios
llamados displasias, en los que comienzan a aparecer
ejemplares anormales. Luego, con el paso del tiempo, se
pueden convertir en células cancerosas, comenzar a
crecer y diseminarse mas profundamente por el cuello del
Utero y las &reas cercanas.

En la actualidad, esta demostrado que la infeccion por el
virus del papiloma humano es la principal causa del cancer
de cérvix. Por fortuna, las probabilidades de recuperacion
son altas cuando se detecta a tiempo, a través de
examenes regulares. Consulte a su médico si presenta
alguno de los siguientes sintomas: Sangrado vaginal
(incluso después de una relacion sexual), flujo inusual y
dolor pélvico.

Cancer de colon y recto

El colon y el recto forman parte del aparato digestivo,
particularmente del intestino grueso. Es alli donde se
absorbe el agua de los alimentos y se forma la materia
fecal, la cual pasa hacia el recto antes de salir del cuerpo.
A menudo, el cancer inicia como una pequefa masa
conocida como “polipo” en la pared interna de dicho
organo. Sin embargo, con el paso del tiempo, algunos
pueden volverse cancerosos.

Comunmente, durante la etapa inicial de la enfermedad no
se presentan sintomas, so6lo cuando el cancer se
encuentra en un estado muy avanzado, por eso es muy
importante practicarse una revision ante cualquiera de las
siguientes sefales: Sensacién de que necesita evacuar,
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pero que no desaparece después de hacerlo; presencia de
sangre en las heces; dolor abdominal; debilidad y
cansancio; asi como pérdida de peso sin razén aparente.

Cancer de pulmén

La funcién primordial de los pulmones, es llevar oxigeno al
cuerpo cuando se inhala el aire y expulsar didxido de
carbono cuando se exhala. Existen dos tipos principales de
cancer, el de “células no pequenas” y “células pequenas”,
lo que se determina en el aspecto de éstas al microscopio.
Sin embargo, el primero es mucho mas frecuente.

La causa principal es el habito de fumar.
Desafortunadamente, los tratamientos que se utilizan hoy
en dia no consiguen curar la enfermedad en la mayoria de
los pacientes, por lo que las probabilidades de curacion
dependen de otros factores. Entre los sintomas mas tipicos
de este tipo de cancer se encuentran la tos persistente y la
dificultad para respirar, ademas de dolor en el pecho,
silbido respiratorio y presencia de sangre en el moco.

Aunque estos tipos de cancer son los que
tienen mayor incidencia en nuestro pais, de
acuerdo a las estadisticas proporcionadas
por dicha agencia de la Organizacién Mundial
de la Salud, es importante sefnalar que no
necesariamente son aquellos con un indice
mayor de mortalidad, ya que otros como el
cancer de estomago e higado son también
muy peligrosos, aunque menos frecuentes
entre la poblaciéon mexicana.

Los probidticos ayudan a prevenir enfermedades intestinales -



(]

" Tema del mes

Familia Yakult

Factores de riesgo

En general, no se puede saber con exactitud por qué una
persona padece cancer y otra no, pero las investigaciones
han sefialado que ciertos factores de riesgo pueden
aumentar las probabilidades de padecer la enfermedad. A
continuacion, le presentamos algunas de las practicas y
exposiciones que se han visto involucradas a este mal.

Tabaquismo

Es la causa nimero uno de cancer y muerte por esta
enfermedad, ya sea de pulmodn, laringe, boca, esofago,
garganta, vejiga, rién, higado, estdmago, pancreas,
colon-recto, cuello uterino y leucemia mieloide aguda.

Segun el Instituto Nacional de Cancerologia, en los cigarros y
los productos de tabaco para consumo oral, se han encontrado
cerca de sesenta sustancias quimicas cancerigenas, tales
como acetaldehido, arsénico, benceno, cloruro de vinilo y
nitrosaminas, entre muchas otras.

Por otra parte, la Agencia Internacional para la Investigacion del
Cancer, con sede en Francia, reconoce que existe suficiente
evidencia para concluir que el tabaquismo pasivo o el humo de
segunda mano, es también una causa de cancer en los no
fumadores, es decir, aquellas personas que conviven con
fumadores activos.

Consumo de alcohol

Beber alcohol puede aumentar las probabilidades de sufrir
cancer de boca, garganta, esofago, laringe, higado y
mama. Cuanto mas beba una persona, mayor sera el
riesgo. Por ello, los médicos aconsejan hacerlo con
moderacion.

Una de las razones por las cuales el alcohol puede
provocar cancer, es la descomposicion del etanol de las

bebidas alcohdlicas en acetaldehido, el cual es una
sustancia quimica toxica y probablemente cancerigena, ya
que tiene la capacidad de dafar el material genético
celular.

Agentes infecciosos

Ciertos gérmenes, como virus, bacterias y parasitos,
pueden provocar cancer en personas infectadas o
aumentar el riesgo, al desorganizar los controles normales
de crecimiento y proliferacion celular. Entre los
microorganismos que se han visto envueltos en esta
enfermedad se encuentran:

e Virus del papiloma humano. De acuerdo a la
Organizacién Mundial de la Salud, las infecciones por
este agente son la causa de casi todos los casos de
cancer de cuello uterino, asi como muchos otros de ano,
orofaringe, vagina, vulva y pene.

e Virus de la hepatitis B y C. Esta demostrado que las
infecciones crénicas por estos patégenos pueden causar
cancer de higado.

® Virus de la inmunodeficiencia humana. La infeccion
por este agente, causante del SIDA, debilita el sistema
inmunolégico y hace que el cuerpo tenga menor
capacidad para combatir otros gérmenes infecciosos que
causan el cancer. Asi, la gente infectada tiene un riesgo
mas elevado de padecer el sarcoma de Kaposi y linfoma,
asi como cancer de cérvix, higado, pulmoén y ano.

® Helicobacter pylori. Es una bacteria que puede causar
cancer de estdmago y un tipo de linfoma en el
revestimiento de dicho érgano.

Exposicién a la luz solar

La luz ultravioleta procedente del sol es el principal factor de
riesgo para el cancer de piel, debido a la capacidad que tiene
de afectar los genes que regulan el crecimiento de las células.
Cabe sefalar que las lamparas solares y las camaras de
bronceado también son fuentes de esta forma de radiacion, por
lo que se recomienda utilizarlas lo menos posible.

Obesidad

Las personas con obesidad pueden tener un riesgo mayor de
padecer diferentes tipos de cancer, como de mama (en mujeres
posmenopausicas), colon, recto, endometrio, eséfago, rifidn,

| ] Los probisticos promueven el movimiento peristaltico

tiroides, pancreas y vesicula biliar. Se han sugerido diversos
mecanismos para explicar la asociacion entre el exceso de
peso y un riesgo mas alto de sufrir esta enfermedad.

Por ejemplo, el exceso de estrogeno producido por el tejido
graso y el papel de dicha hormona en el cancer de mama y
endometrio. Por ofra parte, con frecuencia la gente obesa
padece inflamacién crénica en un grado bajo, lo cual se
encuentra asociado también a la presentacion del cancer.

Sustancias ambientales

Esta demostrado que ciertas sustancias ambientales, como el
humo de tabaco, pueden alterar el funcionamiento genético de
las células, lo que origina el cancer. Evitar su exposicion no es
tan dificil, pero otros agentes se encuentran de manera
“invisible” en el aire, el agua, la comida y los materiales que
utilizamos a diario para trabajar.

Algunas de las sustancias que pueden causar cancer son:
Aceite para motores, aserrin de madera, diferentes toxinas
producidas por hongos y presentes en alimentos, el asbesto
con el que estan fabricados algunos techos, la quema de
combustibles fésiles y en general las actividades de mineria,
por citar solo unos ejemplos.

Sin embargo, el hecho de que un habito, agente
infeccioso o sustancia sea considerada como un
factor de riesgo, no significa necesariamente que

vaya a causar la enfermedad, ya que entran en juego
muchos otros elementos en su presentacion, como la
cantidad y el tiempo de exposicion, asi como los
antecedentes familiares, pero sobre todo la practica
de un estilo de vida saludable y la practica de
chequeos médicos regulares.



Segun la Organizacion Mundial de la Salud, al menos una
tercera parte de todos los casos de cancer podrian
prevenirse siguiendo un estilo de vida saludable y
practicandose pruebas de deteccion de manera regular. A
continuacion, abordaremos algunas de las medidas que se
recomiendan para prevenir este mal.

Dejar de fumar

El tabaquismo constituye la primera causa prevenible del
cancer y que de acuerdo al Instituto Nacional de
Cancerologia, representa el origen de alrededor del 30% de
todas las muertes por esta enfermedad. Cabe sefialar que
el tabaco en todas sus presentaciones, ya sea en cigarros,
puros o pipas, asi como para masticar o aspirar, produce un
grave dafio al organismo, por lo que se recomienda evitar
por completo su consumo y mantenerse alejado del humo
de segunda mano.

Hacer ejercicio

La inactividad fisica se ha visto relacionada con el
desarrollo de diversos tipos de cancer, incluidos el de colon
y mama. Por fortuna, el ejercicio practicado con regularidad
reduce estos riesgos y confiere numerosos beneficios mas
a la salud. Los expertos recomiendan practicar algun tipo de
ejercicio con regularidad, la mayor parte de los dias de la
semana, durante al menos treinta minutos.

Seguir una alimentacién saludable

Otra forma importante de prevenir esta enfermedad
consiste en llevar una alimentacion sana. Esta demostrado
que existe una clara relacion entre el exceso de peso y la
presentacion de muchos tipos de cancer, como de eso6fago,

Prevencion

mama y utero, entre otros. Por ello, seguir una dieta rica en
frutas y verduras puede tener un efecto protector contra
este padecimiento. Por el contrario, un consumo excesivo
de carnes rojas y en conserva parece estar asociado a un
mayor riesgo de sufrir cancer de colon y recto.

Por ello, el Instituto Nacional de Cancerologia realiza las
siguientes recomendaciones: Consumir al menos cinco
raciones diarias de frutas y verduras; limitar el consumo de
grasas saturadas provenientes de la carne y productos
lacteos; incluir fibra en la alimentacion; limitar la ingesta de
carnes a la parrilla, alimentos ahumados y embutidos.

Evitar la exposicion al sol

Las radiaciones ultravioleta provenientes del sol son
particularmente carcindégenas para el ser humano y
provocan los principales tipos de cancer de piel. Por lo
tanto, se recomienda evitar su exposicion durante las horas
de mayor riesgo, es decir, entre las diez de la mafana y las
cuatro de la tarde, ademas de utilizar un bloqueador solar
con un factor de proteccion no menor a 15 y vestir ropa
protectora, como sombreros.

Pruebas para la deteccién del cancer

Los examenes de deteccion pueden ser utiles para
encontrar el cancer en una fase temprana, antes de que
aparezcan los sintomas, es decir, cuando es mas facil
curarlo. En cambio, si se descubre cuando ya se han
presentado las primeras sefiales, quizas se encuentre en
un estado avanzado y se haya diseminado a otros érganos,
lo que puede complicar su tratamiento.

Entre los examenes de deteccion que recomienda el
Instituto Nacional de Cancerologia a través de su sitio
INFOCANCER, son:

@ Cancer de colon y recto. A partir de los cincuenta afios
de edad, hombres y mujeres deben practicarse una
prueba de sangre oculta en heces una vez al afio, una
sigmoidoscopia cada cinco afios y una colonoscopia cada
diez afios.

e Cancer de cuello del utero. Todas las mujeres, desde los
21 hasta los 29 afos de edad, deberan practicarse un
Papanicolaou cada tres afios. Entre los 30 y 65 afios, se
recomienda el mismo examen, mas una prueba del virus
del papiloma humano, cada tres o cinco afos. Las
mujeres mayores de 65 afios y con resultados normales,
no deben someterse a mas pruebas.

Tema del mes
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e Cancer de mama. Se recomienda que todas las mujeres
se practiquen una mamografia a partir de los cuarenta
afnos de edad y continien con el mismo estudio de
manera anual. Ademas, se aconseja que sepan reconocer
cualquier anomalia en sus senos, mediante la practica de
un autoexamen de las mamas cada mes, a partir de los
veinte anos de edad.

® Cancer de prostata. A partir de los cincuenta afios de
edad, todos los hombres deben consultar a un
especialista para evaluar si es conveniente o no
practicarse un examen digital.

Vacunarse

Esta demostrado que ciertos tipos de gérmenes pueden
incrementar el riesgo de sufrir este mal, como el virus de la
hepatitis y del papiloma humano, los cuales pueden causar
cancer de higado y en el cuello del utero, respectivamente.
Afortunadamente, ya existen vacunas que pueden prevenir
su infeccién y que se encuentran incluidas en el Programa
de Vacunacion Universal de la Secretaria de Salud, lo que
quiere decir que son gratuitas para todos.

El cancer es una enfermedad tan comun, que no
es de sorprenderse que varios miembros de una
familia se hayan enfermado, pero esto podria
deberse a que tal vez comparten entre ellos los
mismos factores de riesgo, como el tabaquismo
o la obesidad. De hecho, solamente entre un
5y 10% de los canceres ocurren por un defecto
genético hereditario, no obstante las anteriores
recomendaciones de prevencion también pueden
ser de utilidad en estos casos.

Los probiéticos contribuyen a la reduccién de sustancias toxicas | |
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Toxicidad de los envases plasticos

En la actualidad, debido a nuestro estilo de vida, cada dia
es mas comun preparar un alimento y llevarlo en un
refractario al trabajo para alli calentarlo y comerlo o comprar
“comida para llevar”, la cual nos la proporcionan en envases
de hielo seco o plastico.

Estos refractarios, por asi llamarlos, hechos de hielo seco,
plastico o esos envases que por lo general “reciclamos” en
casa, como los de yogur o alguna tienda de autoservicio (de
esas que venden comida preparada), resultan bastante
comodos debido a que no pesan.

Sin embargo, pocas veces nos detenemos a pensar sobre
el origen de la materia prima, si es segura para nuestra
salud o la reaccion de dichos materiales con los
componentes de los alimentos.

En la actualidad, los envases de plastico autorizados para
uso alimentario deben estar identificados mediante una
etiqueta de reciclaje, en cuyo interior debe figurar un
numero indicando el tipo de plastico utilizado en su
composicion. De este modo, existen siete tipos usados para
el envasado de alimentos y bebidas:

. PET (tereftalato de polietileno).

. HDPE (polietileno de alta densidad).
. PVC (policloruro de vinilo).

. LDPE (polietileno de baja densidad).
. PP (polipropileno).

. PS (poliestireno).

. Otros (a menudo policarbonatos).
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Estos plasticos utilizados para el embalaje de alimentos
estan hechos de diferentes materiales, pero el bisfenol A
(BPA) es una de los mas estudiados.

Su toxicidad y sus posibles riesgos se deben a que se
encuentra dentro de los estrogenos artificiales capaces de
interactuar con el sistema hormonal y disminuir la accién de
las hormonas naturales. Entre los efectos tdxicos debido a
una exposicion a BPA en los seres vivos se incluyen:

Cambios en el comportamiento. Hiperactividad, aumento
de la agresividad, problemas de aprendizaje y memoria,
incremento de la susceptibilidad a la adiccion de drogas,
entre otros.

Diabetes y obesidad. La exposicion al BPA es capaz de
aumentar la resistencia a la insulina y el niumero de células
grasas, lo que puede conllevar a la diabetes tipo 2, asi
como hipertension y otras enfermedades cardiovasculares.

| ] Los probidticos mejoran la digestion

Reduccion de la cantidad de esperma. Algunas
investigaciones han demostrado que a dosis bajas se
produce una alteracion de la espermatogénesis
(disminucion de la produccion de esperma, de los niveles
de testosterona y fertilidad en los varones).

Enfermedades de prostata y cancer. La exposicion a
dosis bajas del BPA puede incrementar significativamente
el tamafio de la préstata e iniciar una proliferacion de
células cancerigenas en los varones.

Cancer de mama. Diversos estudios reflejan que la
exposicion al BPA en dosis bajas, los estrogenos estimulan
el desarrollo y division de las glandulas mamarias,
incrementandose el riesgo de mutaciones y células
cancerigenas en las mamas en las mujeres.

Alteraciones cromosoémicas. La exposicion al monémero
estd ligada a una alteracion en la division de los
cromosomas, causando de un 10 a 20% de los defectos en
los nacimientos, incluyendo el sindrome de Down.

Dafo cerebral. Diversos estudios han demostrado que el
BPA es capaz de inhibir la actividad de los estrégenos,
aumentando el crecimiento y regulando las conexiones
entre las neuronas. Ello puede conducir a cambios en el
cerebro.

La respuesta toxica del BPA en el organismo depende de la
edad del individuo, siendo el feto y los recién nacidos el
grupo con mayor riesgo de sufrir estos efectos adversos,
asi como los lactantes alimentados con biberones, debido
al riesgo que puede ocasionar el BPA al desprenderse de
los biberones cuando estos son calentados.

Algunos estudios han demostrado que la exposicidn
prolongada a este mondmero conlleva a un aumento de las
concentraciones de BPA en sangre materna, cordon
umbilical, liquidos amnidtico y folicular, ademas de la
placenta, etc., provocando complicaciones del embarazo
(tipo de parto y duracion de la gestacion), asi como una
amplia variedad de efectos en el aparato reproductor de los
seres Vivos.

Medidas preventivas para evitar la migracion del BPA a
los alimentos

Existen diferentes medidas que podemos adoptar para
evitar el consumo de BPA en los alimentos. La mas
importante es que los envases de plastico deben tener, ya
sea en la tapa o el fondo del envase, un numero encerrado

dentro de un triangulo o las siglas del producto que se utilizo
para su fabricacion.

Es importante saber que:
® Los plasticos tipos 1, 2, 4 y 5 no usan BPA.
® | os plasticos del tipo 3 (PVC) pueden contener BPA.

® E| tipo 6 se utiliza para hacer tazas para bebidas calientes,
envases para comidas rapidas, cartones para huevos y
bandejas para carnes. Contienen una sustancia llamada
estireno que ocasiona cancer y trastornos hormonales.

® E| tipo 7, por lo general ABS (acrilonitrilo butadieno
estireno), es un plastico duro empleado en tuberias,
defensas de automoviles y juguetes. Su produccion
emplea sustancias altamente tdxicas como el acrilonitrilo.
El policarbonato en su produccion emplea fosgeno y
solventes como cloroetano y clorobenceno, ademas de
BPAy por desgracia los garrafones de agua de diecinueve
litros normalmente también estan hechos de
policarbonato.

Por lo tanto, los plasticos seguros para almacenar y
calentar comida serian aquellos marcados con los numeros
1, 2, 4 y 5. Ademas, hay que limitar el uso de envases
enlatados.

En caso de no ser posible, evitar calentarlos en el
microondas, almacenar comidas o liquidos calientes en
dichos envases, lavarlos con agua caliente y usarlos
cuando estén deteriorados, rayados u opacos.

Desafortunadamente, en México no se tiene ningtin
pronunciamiento al respecto, por lo que no existe
ninguna regulacion en cuanto al uso del BPA.

Por ello, esta en nuestras manos fijarnos en
queé tipos de plasticos estan en contacto con nuestros
alimentos y con esto evitar un dafo a la salud.

M.N.H. Miriam R. Caselin Garcia.
Unidad de Nutricién del Servicio de
Oncologia - Hematologia Pediatrica.
Hospital Civil de Guadalajara

"Dr. Juan |. Menchaca".




Secretos de nutricion

Familia Yakult

Suplementacion en pacientes

Una nutricion apropiada durante el tratamiento de cancer es
un componente esencial. No solo es importante para una
buena salud, sino también para que el enfermo se sienta
fuerte y mejor durante el curso de la terapia.

La falta de apetito y la pérdida involuntaria de peso, son
causas comunes de desnutricion en las personas con
cancer, por lo que la nutricion juega un papel importante en
el tratamiento de la enfermedad, ya que ésta puede cambiar
la manera en que el cuerpo utiliza los alimentos.

Algunos tumores producen sustancias quimicas que
cambian la manera en que el cuerpo utiliza ciertos
nutrientes. El uso que el organismo hace de las proteinas,
los carbohidratos y las grasas, puede verse afectado,
especialmente cuando se trata de afecciones al estbmago o
los intestinos. De esta manera, puede parecer que una
persona esta comiendo lo suficiente, pero que el cuerpo no
logre absorber todos los nutrientes de los alimentos.

Asimismo, los tratamientos contra el cancer, como la
quimioterapia, radioterapia, cirugia, terapia hormonal,
inmunoterapia o alguna combinacion de éstas, funcionan
mejor cuando las personas se encuentran bien nutridas,
obteniendo suficientes calorias y proteinas a través de los
alimentos. Estos pacientes logran un mejor pronéstico o
probabilidad de recuperacion y calidad de vida.

Algunos de los efectos secundarios de estas terapias que
afectan la alimentacién son: Anorexia (pérdida del apetito),
formacién de llagas en la boca, dificultad para deglutir,
nauseas, vomitos, diarrea, estrefiimiento, resequedad
bucal, dolor, depresion, ansiedad y fatiga. El paciente, al
presentar uno o mas de estos sintomas, disminuye
drasticamente su consumo de alimentos y en ocasiones
realizan una sola comida durante todo el dia.

Tinga verde
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Av. Union No. 322. Col. Obrera. Guadalajara, Jal.
Tel 01 (33) 3640 3590. www.eci.edu.mx
www.facebook.com/eciguadalajara

Ingredientes

Tazas de agua.
Cucharaditas de aceite.
Laurel al gusto.
Pimienta al gusto.

Los suplementos alimenticios son indispensables porque
aportan las calorias, las grasas, las proteinas, los
carbohidratos, las vitaminas y los minerales en aquellas
personas que no logran consumir estos nutrimentos a
través de su dieta, por lo que son fundamentales en la
terapia  nutricional del enfermo  con  cancer,
independientemente del tipo y localizacién del tumor.

Algunos de los beneficios que han mostrado los
suplementos alimenticios, son la ganancia de peso y la
funcionalidad fisica, previniendo o corrigiendo la
desnutricion y mejorando asi la calidad de vida.

Estos suplementos alimenticios estan adicionados con
nutrientes que ayudan a reforzar el sistema inmunoldgico,
el cual se ve afectado por los tratamientos que combaten el
cancer. Algunos de estos inmunonutrientes son el omega 3
y la L-glutamina.

Una de las funciones del omega 3, es disminuir el
crecimiento y la propagacion de los tumores cancerigenos,
ademas de ayudar a reducir la pérdida de peso, logrando un
aumento de la masa muscular. Esto se ha visto sobre todo
en el cancer de mama, préstata, pulmon y colon.

Algunos de los beneficios de la L-glutamina, son la
proteccion de la flora intestinal, la cual se dafia con los
episodios recurrentes de diarrea. Ademas, ayuda a la
formacién de musculo, logrando la ganancia de peso.
Asimismo, refuerza el sistema inmunoldgico, el cual se
encuentra debilitado también por los tratamientos para el
cancer, previene las infecciones y mejora la cicatrizacion
después de la operacion del tumor, disminuyendo asi la
estancia en el hospital y mejorando la calidad de vida.

Los probidticos son otro tipo de suplemento importante en
el tratamiento nutricional de la persona con cancer. Son

Procedimiento

Pechuga de pollo.

Cilantro.

20 Tomates verdes.
2 Chiles serranos.
2 Cebollas.

2 Chayotes.

2 Dientes de ajo.

4
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1.Lave y desinfecte las verduras.

se ablande. Deshebre y reserve.

cilantro. Reserve.

2.Coloque la carne en una olla con agua suficiente,
con un poco de cebolla y laurel. Cocer hasta que

3.Cocer los tomates y chiles en agua, deje que se
enfrien y muela en la licuadora junto con el

bacterias benéficas, conocidas también como "gérmenes
amistosos", que ayudan a preservar la salud del intestino y
representan un remedio auxiliar para la digestion. También
ayudan a mantener bajo control los microorganismos
potencialmente dafiinos que se encuentran en el intestino.

Ademas, se ha comprobado que las bacterias probioticas
estimulan el sistema inmunolégico del cuerpo, ayudando a
combatir los sintomas gastrointestinales, tales como diarrea
y colitis, los cuales comunmente se presentan en personas
que reciben quimioterapia y radioterapia, especialmente en
los casos en los que se ve involucrado el sistema digestivo,
como el cancer cérvico-uterino, colon o tumores en el
estémago, entre otros.

La suplementacion nutricional es indispensable,
ya que ayuda a los enfermos de cancer a conseguir
los nutrientes que son necesarios para mantener
su peso corporal y las reservas nutricionales del
organismo, ayudando con ello a disminuir los
sintomas gastrointestinales, sanar heridas,
combatir infecciones y recuperarse de las cirugias,
aumentando con ello la calidad de vida.

L.N./E.D. Adriana Belén Ruiz Sandoval.
Nutridloga adscrita al Instituto Jalisciense de
Cancerologia.
adiiruiiz@gmail.com
Facebook: Adriana Ruiz.

4.Caliente un poco de aceite en una sartén, fria la
cebolla y el ajo hasta acitronar. Agregue la carne
deshebrada, la salsa de tomate y el chayote
picado en trozos pequefos.

5.Deje que se termine de cocinar, sazone a su gusto
y sirva caliente.




En nuestro pais, el cancer es la primera causa de muerte en
nifios y el tipo mas comun es la leucemia, la cual es un
cancer de la médula ésea, que se caracteriza por la
produccion desordenada y descontrolada de globulos
blancos anormales. Se trata de una enfermedad maligna,
que no se sabe exactamente qué es lo que la causa y
tampoco existe ningin método conocido para prevenirla.

Pero, ¢qué es la médula 6sea? Es la encargada de fabricar
los elementos que forman a la sangre, es un relleno
esponjoso que se encuentra en la parte central de los
huesos.

Por ello, la médula 6sea la encontramos en el craneo, las
costillas, el esternén, la columna vertebral, la pelvis y otros
huesos de la cadera.

La sangre esta conformada por tres tipos de células:

@ Gldbulos blancos.
® Gldbulos rojos.
@ Plaquetas.

Cada una de estas células tiene tareas especificas, todas
de gran importancia para nuestra salud.

Los glébulos blancos, también llamados leucocitos, nos
ayudan a defendernos de las infecciones. Su funcion es
destruir a los gérmenes que provocan las enfermedades.

En la leucemia, la médula ésea esta enferma y funciona
mal, produciendo demasiados glébulos blancos que no
estan maduros y por lo tanto no protegen de las infecciones
al cuerpo, lo que ocasiona que ocurran con frecuencia.
Ademas, los leucocitos defectuosos desplazan a los
glébulos blancos sanos y las plaquetas.

Los glébulos rojos, son los encargados de llevar el
oxigeno a los tejidos del cuerpo. Sin embargo, en la
leucemia los producidos por la médula 6sea no son
suficientes, por lo que no pueden llevar al cuerpo la
cantidad necesaria de oxigeno.

Esto hace que la persona se sienta cansada, débil y
presente palidez. Al conjunto de estos sintomas se le
conoce COMO anemia.

Por su parte, las plaquetas ayudan a detener el sangrado
de las heridas que se producen dentro y fuera del cuerpo.

La opinion de los expertos

Familia Yakult

La leucemia

Cuando se produce una lesion, se juntan alrededor de ella,
formando un coagulo para parar el sangrado. Es decir,
curan las heridas y las hacen cicatrizar. Ademas, tapan los
orificios que se forman en las venas y las arterias cuando
éstas se lastiman.

En la leucemia, no hay suficientes plaquetas y la sangre no
coagula faciimente. Por lo que aparecen signos de
sangrado excesivo, como hemorragias por la nariz, sangre
en la orina, moretones que se producen facilmente, puntitos
rojos en la piel y excremento negro o rojizo.

Sintomas

La leucemia presenta los siguientes sintomas: Anemia (tez
palida), debilidad, fatiga cronica, fiebre alta, sangrado
excesivo (sin coagulacion), hematomas producidos con
gran facilidad, infecciones periédicas, dolor en coyunturas y
huesos, asi como hinchazén de los ganglios linfaticos, el
bazo y el higado.

Es importante sefialar que estos sintomas también son
comunes en otras enfermedades, pero si alguno de ellos
persiste o se repite, se debe consultar al doctor.

Existen dos tipos principales de leucemia:

® Aguda, que aparece en forma repentina y progresa
rapidamente si no es tratada.

@ Cronica, que avanza de manera mas lenta, pues en este
caso la médula 6sea todavia puede producir una buena
cantidad de células normales.

La gran mayoria de las leucemias en nifios son de tipo
agudas. A diferencia de otros tipos de cancer, la
enfermedad se trata con medicamentos, porque las células
enfermas estan en la sangre de todo el organismo.

- Para informacion sobre nuestros productos marque 01 800 830 0030

El tratamiento con medicamentos se llama quimioterapia y
en ella se utilizan drogas anticancer para erradicar la
enfermedad.

En ocasiones, también se utiliza la radioterapia, la
transfusién de glébulos rojos y plaquetas, asi como
antibidticos y cirugia. Cabe sefialar que ésta ultima solo se
aplica ante complicaciones inusuales. Ademas, en algunos
casos puede ser necesario realizar un frasplante de
médula.

La remision depende de varios factores, como un
tratamiento apropiado, la identificacion precisa del tipo de
leucemia, la administracion adecuada y oportuna de la
quimioterapia, ademas de una actitud persistente del
enfermo y su familia ante el tratamiento.

¢Cuanto dura el tratamiento?

Generalmente, dura de un afio y medio a tres afios. Una vez
finalizado el tratamiento, el nifio curado debe ser controlado
periodicamente hasta llegar a la edad adulta, porque es
necesario asegurarse de que se encuentre clinica y
emocionalmente sano toda su vida.

Hoy en dia, los tratamientos actuales contra la leucemia
ofrecen una sobrevida del 75%, si es detectada a tiempo y
con el tratamiento adecuado.

En “Mi Gran Esperanza, A.C.”, desde hace veintiln afios

apoyamos a los nifios con medicamentos, estudios
especializados, catéter de permanencia, protesis,
implantes, transporte local y foraneo, complementos

alimenticios, radioterapia con acelerador lineal, una
casa-puente para pequefios trasplantados de médula 6sea.
Asimismo, proporcionamos terapias psicologicas, tanto
para el paciente como para sus familiares.

Para saber mas sobre nuestra asociacion, lo
invitamos a visitar nuestro sitio web
www.migranesperanza.org y si desea hacer un
donativo, favor de depositar a la cuenta 118 de
Banorte, a nombre de “Mi Gran Esperanza, A.C.”.

Mi Gran
Esperanza

Cuidlame



A pesar de los enormes avances que en general ha
experimentado México en los Ultimos afos, la desnutricion
-por un lado- y la obesidad infantil -por el otro-, siguen

siendo un problema a solucionar en el pais (Unicef México).

La situacion nutricional

Una alimentaciéon adecuada es la base para la
supervivencia, la salud y el crecimiento del ser humano. La
desnutricion a largo plazo tiene efectos negativos sobre el
desarrollo cognoscitivo y motor, la inmunidad y tal vez la
incidencia de enfermedades crénicas degenerativas.

La desnutricion infantil tiene origenes complejos que
involucran determinantes biol6gicos, socioeconémicos y
culturales. Sus causas inmediatas incluyen la alimentacion
inadecuada en cantidad o calidad, la incidencia de
enfermedades infecciosas y el cuidado impropio del nifio,
del cual depende su adecuada alimentacion y salud.

Estas son el resultado de una inapropiada disponibilidad de
alimentos, servicios de salud y educacion, asi como de una
infraestructura sanitaria deficiente. Asimismo, son a su vez
consecuencia de la inequidad en la distribucion de
recursos, servicios, riqueza y oportunidades (UNICEF).

A pesar de que en los ultimos veinte afios se ha observado
en México una disminucion en los diferentes tipos de
desnutricion infantil, la prevalencia de baja talla contintia
siendo un grave problema de salud publica en menores de
cinco arios de edad.

Diversas intervenciones, como los programas de
vacunacion universal, administracién masiva de vitamina A,
desparasitacion y la mayor disponibilidad de alimentos
gracias a los programas de desarrollo social, han sido
eficientes para disminuir el ratio de nifios y nifias que
presentaban malnutricion. Pero sus prevalencias altas
persisten en zonas rurales y remotas, asi como también
entre la poblacion indigena, por eso es necesario un
esfuerzo mayor para reducir las disparidades regionales y
de origen étnico.

Obesidad

La otra cara de los problemas de nutricién lo conforma la
obesidad infantil, que ha ido creciendo de forma alarmante
en los ultimos afos. Actualmente, México ocupa el primer
lugar mundial en obesidad infantil y el segundo en obesidad
en adultos, precedido solo por Estados Unidos, problema

Voz universitaria

que esta presente no solo en la infancia y la adolescencia,
sino también en la poblacion en edad preescolar.

Los factores principales a los cuales se atribuyen las
causas del sobrepeso y la obesidad han sido el aumento en
el consumo de alimentos hipercaléricos, ricos en grasas, sal
y azucar, pero pobres en vitaminas, minerales y fibra, asi
como el descenso en la actividad fisica, originado por los
modelos de urbanizacion y sedentarismo de la poblacion.
Ello, sin dejar de lado algunos factores genéticos que la
originan.

En este sentido, es sabido que los esfuerzos actuales se
han enfocado en el estudio de las causas inmediatas que
originan el sobrepeso y la obesidad, como lo son el
desequilibrio de energia, asociado con dietas con alta
densidad energética, la calidad de macro y micronutrientes,
la actividad fisica y los factores subyacentes, como el
acceso Yy las fuentes de los alimentos, las politicas de
mercadeo y publicidad, ademas de los ambientes
generadores de obesidad.

Cémo evitar la malnutricion en sus
hijos

Para ayudar a su hijo a mantener un peso saludable, tiene
que lograr un equilibrio entre las calorias que ingiere con los
alimentos y bebidas, asi como fomentar la actividad fisica
en el menor.

Sin embargo, es importante recalcar, que cuando usted
perciba un problema de malnutricion en su nifio (obesidad,
sobrepeso o desnutricion), jamas debe iniciar una dieta o
régimen alimentario sin consultar previamente al
profesional adecuado (nutriélogo).

Una de las maneras de equilibrar las calorias, es comer
alimentos que proporcionan una nutricion apropiada y una
cantidad de calorias adecuada. Ademas, usted puede
ayudar a que los nifios aprendan a ser conscientes de lo
que comen, adoptando habitos de alimentacion saludables,
preparando versiones mas saludables de sus platillos
preferidos y reduciendo las tentaciones de alto contenido
caldrico.

Para ayudar a sus nifios y su familia a adoptar habitos de
alimentacién saludables:

® Ofrezca una variedad de verduras, frutas y productos
integrales.

Familia Yakult

Problemas de salud en ninos de NMexico

® Incluya leche y productos lacteos bajos en grasa o
descremados.

® Elija carnes magras, aves, pescado, lentejas y frijoles
para ingerir proteinas. Es importante recalcar que las
leguminosas deben ir acompafadas de un cereal.

® Sirva porciones de tamafo razonable.

® Anime a su familia a beber mucha agua y limite las
bebidas endulzadas con azucar.

® Reduzca el consumo de azucar y grasas saturadas.
Se recomienda que los nifios y los adolescentes hagan por

lo menos sesenta minutos de actividad fisica moderada casi
todos los dias.

Algunos ejemplos de actividad fisica moderada son:
Caminar a paso rapido, jugar al "corre que te alcanzo",
saltar la cuerda, futbol, nadar y bailar.

iRecuerde que los cambios pequeiios a diario pueden
crear la receta del éxito!

L.N. Juan Carlos Lépez Barajas.
Coordinador de la Carrera de Lic. Nutricion.
Escuela de Enfermeria y Nutricion de Jalisco.
Universidad Azteca.

Te invitamos a visitar nuestro sitio web www.yakult.mx -
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Centfro de Atencion
a Clientes Yokult

® Abril

Los miedos en la vejez
Martes 19 de abril. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Constelaciones familiares
Miércoles 20 de abril. De 1:00 a 2:30 p.m.
Cuidados en la piel
Jueves 21 de abril. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
El ego, ¢enemigo o aliado?
Viernes 22 de abril. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Mis emociones y yo
Martes 26 de abril. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Enfermedades crénico-degenerativas
y su tratamiento médico integral
Miércoles 27 de abril. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Prevencion de caidas en la vejez
Jueves 28 de abril. De 10:00 a 11:30 a.m.
Elaboracion de jabén
Jueves 28 de abril. De 11:30 a.m. a 1:00 p.m.
Libera tus resentimientos
Jueves 28 de abril. De 3:00 a 5:00 p.m.

Coémo cuidar la autoestima de nuestros nifios
Lunes 2 de mayo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Emociones sanas para mi relacién de pareja
Lunes 2 de mayo. De 3:00 a 5:00 p.m.
Coémo superar las pérdidas
Martes 3 de mayo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Aprender a detectar los toxicos
en los alimentos
Miércoles 4 de mayo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Prevencion de accidentes: Alcohol y volante
Jueves 5 de mayo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
El beneficio en mi salud cuando
expreso mis emociones
Lunes 9 de mayo. De 3:00 a 5:00 p.m.
La sexualidad en la vejez
Martes 10 de mayo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
Enfermedades crénico-degenerativas
y su tratamiento médico integral

La maternidad a través del tiempo
Jueves 12 de mayo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.
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Consulta las otras clases de
activacion fisica sabatinas

Reserva tu lugar llomando al 3827-1330 y 3827-1306
CUPO LIMITADG,
Av. Chopultepec No. 451
Esquina Montenegro, Colonia Obrera

Tesimo

nios de salud

Carolina Perales Garcia es una sobrevivien-
te de cancer y una de las pequefias que han sido
apoyadas por “Mi Gran Esperanza, A.C.”, a través
de medicamentos, despensas, estudios y terapia
psicoldgica, entre otras cosas.

Reconoce que Yakult siempre le habia gustado
mucho; pero ademas, durante su estancia en el
hospital, los médicos se lo daban para las
nauseas y ella se sentia mejor cuando lo tomaba.

Miércoles 11 de mayo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Capsula informativa

Walaulit

Probiéticos y cancer

Para prevenir el cancer o luchar contra él, es
importante seguir una dieta equilibrada y en especial
alimentar a la flora bacteriana del intestino con
probioticos, como los de la marca Yakult, asi como
verduras, frutas y fibra en general.

Los probidticos no poseen uUnicamente una accion
anticarcinogénica, sino que ademas muestran una
accion antagonista sobre la proliferacién de células
tumorales, quizas debido a una estimulacién del
sistema inmune, tanto a nivel local (intestino), como
general.

Existe una relacion directa entre la enfermedad
inflamatoria intestinal (colitis) y el cancer de colon.
Estudios recientes han demostrado que el
Lactobacillus casei Shirota reduce el riesgo de
presentar dicho mal, debido a sus efectos sobre el
sistema inmunoldgico, a través de la activacion de las
células asesinas naturales y por induccion de
interleucinas antiinflamatorias.

Por eso hay que comer de todo, un menu diario
equilibrado en proteinas, grasas e hidratos de
carbono, que incluya probiéticos y fibras que
refuercen la flora bacteriana intestinal, para
prevenir asi el cancer.

=[aulle Por una socieda mds sana

iJuntos pod

Diarreas

ﬂ Esclchenos a través de la estacion

“Extasis Digital 105.9 FM”, de
9:00 a 10:30 a.m.

5 de mayo

esperanza
de vida

Por cada producto
de la marca Yakult
que adquieras, estaras
colaborando para dar esperanza
de vida a nifos con cancer de
Mi Gran Esperanza, A.C.

MiGran Esperanza AC. (3 Tel. 3614 5050 36149293

| ] Visitas escolares al “Museo Interactivo Yakult” (lama al 3827 1330)




Jugando y aprendiendo *"

Familia Yakult

Factores
de riesgo

* Fumar

e Alcohol

* Hepatitis

* Papiloma

e Obesidad

e Sedentarismo
* Radiaciones

Yakuamigo, el cancer es una enfermedad que
puede afectar a grandes y chicos por igual. Sin
embargo, la mayoria de las veces puede evitarse su
aparicion, a través de una buena alimentacion,
actividad fisica regular y una vida libre de tabaco.

A continuacion, te invitamos a buscar en la
siguiente sopa de letras, las cosas que pueden
incrementar el riesgo de sufrir esta enfermedad,
asi como las medidas que podemos adoptar
para prevenirla.

Medidas de
prevencion

e Nutricion sana

e Antioxidantes

e Vacunacion

* Probidticos

e Ejercicio

e Deteccion

* Bloqueador solar
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Cuida tu planeta reciclando los frascos de Yakult. Mas informacion al 01 800 830 00 30 -
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AV.DE LA PAZ #1702 COL. MODERNA, GUADALAJARA, JAL.

t dolory en
wWww.SUEHIRO.com.mX Correccion de la vista sin y

20 minutos con LASER EXCIMER

SEEMAX LASER ATIENDE ENFERMEDADES DE LOS 00S:

® Catarata ® Desprendimiento de retina '
® Ojo diabético ® Glaucoma
® Fotocoagulacion con laser ® Miopia r
® Hipermetropia ® Astigmatismo
® Vista cansada ® Trasplante de cornea
® Estrabismo @ Pterigion ® Queratocono
® Implantes intraoculares @ Lasik

085108R

Responsable: Dr. Francisco J. Guerrero Cuevas, Ced. Prof. 406722
Av. San Ignacio No.140 Av.Rio Nilo No. 2836

Col. Jardines de San Ignacio | Col.Jardines de la Paz. Guadalajara, Jalisco
(Chapalita) Tels: (33) 3639-7640,3639-9516

RESERVACIONES Tels: (33) 3121-1689,3121-1705 Fax: 3659-0587
3826 0094 / 3825 1880 seemax_laser_gdl@hotmail.com

www.seemaxlaser.com



