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Estilos de vida saludable
para la prevencién del
cancer de mama

Introduccién

En México, el cincer de mama presenta una gran
prevalencia de entre todas las neoplasias que afec-
tan a la poblacién. En el ano 2022 el 99.4% corres-
pondié a muertes por cancer de mama (del total
de tumores malignos) en mujeres de 20 anos y
mas (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia
[INEGI], 2022). Aunado al problema de defuncién
también se identifica el problema econémico al
que se enfrentan estas pacientes, debido a la esca-
sez de tratamientos médicos, paliativos o quirtrgi-
cos, aun cuando cuentan con servicio médico por
parte de alguna institucién del estado. Por lo an-
terior, es fundamental la prevenciéon promoviendo
conductas y habitos saludables, ya que se ha de-
mostrado un efecto positivo sobre la salud.

¢Qué es el cancer y cémo se origina?
El cincer se caracteriza por un crecimiento rapido
y desordenado de las células que se da por modi-
ficaciones en la divisién celular, lo que origina tu-
mores en cualquier parte del cuerpo que pueden
extenderse a otros sitios lo que se llama metastasis
(Osorio et al., 2020).

Weinberg (2011) sefiala como probables causas
de cancer de mama alteraciones como: muerte ce-
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Figura 1. Alteraciones que promueven la aparicién de cancer de mama

lular alterada, sefializacién de crecimiento conti-
nuo, alteracién dela respuestainmune, replicacion
celular continua, inflamacién promovida por el tu-
mor, invasién a otros érganosy alteracién genémi-
ca (figura 1).

¢Coémo se diagnostica el cincer de mama?
La autoexploracion es uno de los métodos de diag-
nostico que permite identificar de forma tempra-
na cualquier alteracién en la mama (figura 2), esto
implica que cada mujer toque sus senos de vez en
cuando y revise la aparicién de cualquier anomalia
para acudir al médico y reciba atencién oportuna
y un tratamiento adecuado.

De acuerdo con Osorio etal. (2020) las alteracio-
nes relevantes en la mama a identificar son:
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De pie observe
cambios:

Con los brazos hacia armba

Con las manos en las caderas

Inclinada hacia adelante

Figura 2. La autoexploracién técnica de deteccién basada en la revisién de las mamas por la misma mujer.

Nota: Tomada de Gobierno de México (2015)

Dolor tipo punzada en alguna parte del se-
no que persiste posterior a la menstruacion.
Palpacién de bultos o hundimientos y cam-
bios en la coloracién o aspecto de la piel de
la mama, con especial atencién a la aparicién
del aspecto de piel de naranja.

Salida de liquido por el pezoén, fijindose en
el aspecto, si es transparente o tiene una co-
loracién tipo leche con sangre.

Otros procedimientos utilizados para el diag-
nosticar son: mastografia, ultrasonido de mama,
resonancia magnética y toma de biopsia (Palme-
ro etal., 2021).

¢Cual es el tratamiento para

el cincer de mama?

El manejo del cincer de mama requiere de un
equipo multidisciplinario de especialistas como
lo son: el ginecdlogo, psicédlogo, nutridlogo, on-
cologo, radidlogo y patdlogo, los cuales realizan
un plan personalizado ya que su manejo no puede
ser generalizado y dependera de multiples factores
como el tamafo, tipo, localizacién, estadio, edad
y estado general del paciente. Segtin Palmero et al.
(2021) de manera general el procedimiento a se-
guir en el tratamiento de cancer de mama incluye
los siguientes procedimientos: cirugia (lumpec-
tomia, mastectomia total o radical), radioterapia,
quimioterapia, terapia hormonal y terapia dirigi-
da o bioldgica.
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¢Cuadles son los principales factores de

riesgo asociados al cincer de mama?

Con relacién a este padecimiento, identificar los
factores de riesgo es de vital importancia para pre-
venir y atender a tiempo este problema para evitar
tantas muertes en el mundo. Palmero et al. (2021)
sefialan que los principales factores a identificar
son:

Género. Este tipo de cancer afecta en mayor
proporcién a las mujeres que a los hombres,
en unarelacién de 1 hombre por cada 10 mu-
jeres.

Edad. Se ha observado que pacientes mas jo-
venes presentan cancer de mama en nuestro
pais, aunque la edad de mayor prevalencia es
de 60 afios o mas.

Antecedentes familiares. Este tipo de cancer
se relaciona mdas cuando un familiar directo
como la madre o hermanas han padecido es-
te tipo de cancer, especialmente si ha sido en
edades tempranas o cincer en ambas mamas.
Factores hormonales y relacionados a la re-
produccién. Existen algunos datos que se
han relacionado con las pacientes que pade-
cen cancer de mama como haber tenido su
primera menstruacién antes de los 12 afos
o su ultima menstruacién desptes de los 55
anos. Las mujeres que reciben tratamiento
con estrogenos, al inicio de su menopausia,
aumentan el potencial crecimiento mamario
cancerigeno. Haber sido mama por primera



vez después de los 30 afios o no haber teni-
do hijos. Por el contrario el haber dado pe-
cho a sus hijos y haber tenido varios hijos ba-
jael riesgo.

Factores ambientales y estilo de vida. Aunque
aun hay mucho que investigar con relacién a
los factores que podrian ser la causa de que
el cincer de mama sea mayor en un tipo de
poblacién que otra, se ha observado que el
estilo de vida de las mujeres en poblaciones
industrializadas es mayor respecto a las mu-
jeres que viven en poblaciones rurales. Esto
relacionado con el estilo de vida asociado al
consumo de alcohol, al tabaquismo y la falta
de actividad fisica.

Nutricion y obesidad. La estatura de talla al-
tay la obesidad derivada de una dieta inade-
cuada se relacionan con la mayor prevalencia
de cancer de mama. Esto debido a que en el
tejido graso de las personas obesas se forma
laaromatasa (sustancia similar al estrégeno),
precursora de este tipo de cancer.

¢Coémo prevenir el cincer de mama?

En el 2015, el Fondo Mundial para la Investiga-
cién del Cancer y el Instituto Americano para la
Investigaciéon del Cancer realizaron recomenda-
ciones como: mantener un peso corporal saluda-
ble, ser fisicamente activo, seguir una dieta rica en
fibra y limitar la ingesta de grasas, en particular
grasas malas, para lograr un “estilo de vida saluda-
ble” con el objetivo de prevenir el cincer de mama.

¢Qué caracteristicas debe tener la dieta

en la prevencién del cincer de mama?

Soto (2022) menciona que las tltimas recomenda-
ciones relacionadas con la prevencién del cancer
de mama en la dieta son una alimentacién anti-
inflamatoria rica en antioxidantes que refuerce el
sistema inmune y promueva el peso ideal, hacien-
do hincapié en las siguientes fuentes de alimentos:

a. Frutas y Vegetales. El consumo de verduras
de hoja verde como las espinacas, apio, re-
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pollo y lechuga proporciona gran cantidad
de “polifenoles”, sustancias presentes en los
vegetales que destacan por sus propiedades
protectoras contra el envejecimiento y su ca-
pacidad para contrarrestar el estrés oxidati-
voy la inflamacién. Las frutas como la pina,
manzana, papaya, citricos y frutos rojos pro-
porcionan un efecto antiinflamatorio y con-
tienen fibra la cual disminuye los niveles de
estrogeno circulante en la sangre.

. Grasas Insaturadas. Se ha observado que el

consumo de alimentos ricos en grasas bue-
nas o “insaturadas” disminuye el riesgo del
cancer de mama, ademas, existen estudios
que mencionan el efecto benéfico del consu-
mo de alimentos ricos en “omegas -3”, sus-
tancias presentes en el salmoén, atiin, nueces
y semillas.

. Cereales integrales. El beneficio de la inges-

ta de centeno, cebada, quinoa y arroz inte-
gral entre otros, es que aportan vitaminas y
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minerales que ayudan a controlar los niveles
de colesterol y mantienen un peso saludable.

Conclusiones

El cancer de mama es el tumor maligno mas fre-
cuente que presentan las mujeres de todo el mun-
do. Debido a su alta morbilidad es crucial enfo-
carse en las medidas de prevencién e impulsar la
buena alimentacién, agregando una actividad fisi-
ca que implique un estilo de vida saludable, el cual
puede tener un impacto positivo al disminuir la
probabilidad de presentar cancer de mama, sobre
todo en pacientes propensos a uno o mas factores
de riesgo. Sin dejar de lado la importancia de la au-
toexploraciény el control preventivo por medio de
estudios radiolégicos como la mastografia, que se
ofrecen de manera gratuita en los centros de salud
de México.
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