Como hemos explicado en las unidades cancer en el futuro. De hecho, los trabajos
anteriores, el cancer puede aparecer en de investigacion mas recientes estiman

cualquier persona y es imposible predecir gue uno de cada tres canceres se podria
con exactitud si una persona lo va a prevenir simplemente manteniendo unos
desarrollar o no. Sin embargo, esto no habitos saludables. ;Y qué es eso de
significa que no pueda prevenirse en gran tener unos buenos habitos? Pues significa
parte. acostumbrarse desde pequenos a llevar
una vida sana para que luego ya nos “salga
SSE PUEDE PREVENIR EL CANCER? solo” el hacer las cosas bien. Como cuando
aprendes a lavarte los dientes después de las
En la Unidad 2 explicamos que los tumores comidas, que despues ya es algo que te sale
pueden aparecer cuando las células cometen automaticamente y que necesitas para sentirte
errores al multiplicarse, cuando se copian a a gusto.

si mismas de manera inexacta. Esto puede )
ocurrir por numerosas causas, que incluyen SPUEDO PROTEGERME DEL CANCER

el azar y las caracteristicas de cada persona. SOLAMENTE CAMBIANDO MIS HABITOS?

Pero también tiene una importancia decisiva

cOmMo vivimos y cOmo nos cuidamos. Cuando hablamos de proteccion, nos referimos
a que reducimos las posibilidades de que nos

Cada vez mas estudios cientificos muestran ocurra. Es como si jugasemos a una loteria

que nuestro estilo de vida tiene peso enorme en la que todos participamos: siempre existe
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la posibilidad de que nos toque, pero si no
seguimos unos habitos de vida saludables,
estamos comprando mas numeros.

Muchas veces oiremos cosas como “Tengo un
familiar que fumo y bebid todo lo que quiso y
vivio hasta los 95 afnos” o “Fijate, era deportista
y supersano, y se lo llevo un cancer con 40
anos.” Vale, es verdad que puede pasar, pero
€s0 no significa que cuidar nuestros habitos
no sirva de nada. Para la inmensa mayoria de
las personas, cuidar el modo de vida tiene un
efecto beneficioso. Sin embargo, hay algunos
casos, como los anteriores, que, al ser tan
llamativos y curiosos, suelen salir en las
conversaciones. Pero tanto el de los que viven
mucho tiempo con malos habitos como el de los
que tienen un cancer siendo muy cuidadosos se
trata de casos excepcionales. Lo normal es que
cuidarse salga a cuenta en cuestion de salud, de
eso podemos estar seguros.

Hay que tener en cuenta que hay algunos tipos
de cancer que hoy en dia aun no sabemos
como prevenir, ni siquiera con el estilo de vida.
Es el caso de los tumores infantiles. En estos
ninos, las causas de su enfermedad no estan
en el modo de vida, ya que son muy jévenes
como para que éste haya podido influir. Es
importante que apoyemos la investigacion para
poder determinar como se produce el cancer
infantil y asi poder llegar a prevenirlo.

SQUE PUEDO HACER PARA DTSMINUIR
EL RIESGO DE CANCER?

ARos y anos de investigaciéon han demostrado
que las elecciones que hacemos en nuestro
dia a dia tienen una gran influencia en nuestra
salud y el riesgo de desarrollar un cancer.

No se trata de tomar una serie de medidas
extraordinarias ni de hacer cosas fuera de
nuestro alcance. Estas medidas son las
siguientes:

1. Controlar el peso.

2. Alimentarse de forma equilibrada y
saludable.

3. Llevar una vida activa.

4. Evitar el alcohol.

'
g‘ cer | l
ael ncer
www.criscancer.org

5. Evitar el tabaco.

Puede que ya hayas escuchado estas medidas
en otras ocasiones. Puede que incluso dudes
de su efectividad por el simple hecho de que
estan ya muy vistas. Sin embargo, la evidencia
cientifica muestra que la mejor manera, y la mas
eficaz, de disminuir el riesgo de padecer un
cancer pasa por combinar estos cinco puntos.
En realidad no es que estas medidas nos
protejan exclusivamente del cancer, sino

que ayudan a disminuir el riesgo de muchas
enfermedades, desde las del corazon hasta otras
como la diabetes, el Alzheimer, el Parkinson...

Es importante que tengais en cuenta que lo
que nos protege de estas enfermedades es

la combinacién de las 5 medidas, y llevarlas a
cabo durante toda nuestra vida. No se trata de
cumplir tres a rajatabla y luego descuidar las
otras dos. Ni de cuidarlas durante un mes 'y
luego olvidarnos de ellas. Se trata de cambiar
como elegimos vivir, y de hacerlo siempre.
Vamos a detenernos brevemente en cada uno
de estos puntos.

EL PESO ADECUADO

El cuerpo necesita estar en su peso ideal para
trabajar de forma adecuada. Tanto si pesamos
menos como si pesamos de mas, nuestro
cuerpo no va a trabajar en las condiciones
idéneas.

El sobrepeso (pesar algo de mas de lo que
tocaria por altura y complexion) o la obesidad
(que es la versién acentuada) someten al
cuerpo a una serie de situaciones de estrés
que pueden llevar a desarrollar gran cantidad
de enfermedades, entre ellas varios tipos de
cancer. lgual que la delgadez extrema también
conlleva enfermedades.

Por eso decimos que tenemos que estar “en
nuestro peso”, el adecuado por nuestra altura
y complexion, nuestra estructura 6sea. No se
trata de alarmarse ni de ponerse a dieta, sino de
acostumbrarse desde ya a alimentarse de forma
sana y racional. Unas costumbres que deberias
mantener toda la vida y de forma natural.




Veamos de qué estamos hablando:

Alimentacién saludable
Una alimentacién saludable previene numerosas
enfermedades y también el sobrepeso.

No estamos hablando de dietas, ni de
regimenes que se tengan que seguir durante
uno o dos meses. Tampoco implica que

dejes de disfrutar con la comida. Este tipo de
alimentacion simplemente implica lo siguiente:

Que tus comidas sean muy ricas en
productos vegetales

Esto incluye legumbres, cereales integrales (no
los tipicos cereales azucarados, sino otros como
la avena), verduras, frutos secos y fruta. Intenta
que tu alimentacion se base principalmente en
estos alimentos.

Consumir pescado y carne blanca: con carne
blanca nos referimos a pollo, pavo, conejo...
Las carnes rojas (ternera, vaca, cordero o

cerdo) es mejor reducirlas a una o dos veces
por semana. Las carnes procesadas (las que
son saladas, curadas o fermentadas), como
salchichas, beicon, hamburguesas y embutidos,
hay que evitarlas. Si puedes reducirlas a una vez
por semana (o ninguna), mejor.

Disminuir el consumo de productos poco
sanos, como comidas rapidas.

Suelen tener un alto contenido en azucares,
carnes procesadas y grasas, asi que su
consumo es facil que lleve al aumento de peso.

Disminuir tu consumo de bebidas
azucaradas

Se trata de todas aquellas bebidas a las que

se les ha anadido azucar, como refrescos (de
cola, naranja, etc.), zumos envasados o bebidas
energéticas. Estas bebidas estan relacionadas
con mayor obesidad y por lo tanto conviene
evitarlas. Sabemos que estan ricas, y que
dejarlas puede ser dificil, pero es mejor no
consumirlas.

VIDA ACTIVA

Se define como vida activa aquella que
exige un gasto de energia. No nos referimos
solamente al ejercicio fisico; hablamos de
desplazarnos, pasear, caminar en lugar de
coger el coche, subir escaleras, realizar
tareas domésticas... En resumen, todo
aquello que evita el sedentarismo. De hecho,
en términos de prevencion de enfermedades,
no sirve de gran cosa realizar ejercicio fisico
intenso dos veces por semana si el resto del
tiempo estamos sentados o echados en un
sofa. Nuevamente, se trata de combinarlo.

Este tipo de vida, junto con la alimentacion,
contribuye a reducir la grasa corporal y a evitar
el sobrepeso.

La Organizacién Mundial de la Salud
recomienda, como minimo, que cada semana
hagamos 150 minutos de actividad fisica
moderada o 75 minutos de aerdbica intensa (o
una combinacion).




g TP Tl Tl Tl 1Y

TSNS

Pese a lo que solemos oir en anuncios o Que el tabaco es malo para la salud y puede
incluso en noticias, consumir alcohol incluso en  provocar cancer probablemente no te resulte
cantidades pequenas es perjudicial. Evitadlo sorprendente.
y desaconsejad su consumo a las personas
a vuestro alrededor. Varias investigaciones Sin embargo, la mayoria de la gente lo asocia
recientes asocian el alcohol, incluso en solamente al cancer de pulmoén, y esto no es
cantidades reducidas, a diversos tipos de asi: el tabaco esta directamente relacionado con
cancer. un gran numero de tipos de cancer. Igual que
cuando hablabamos del alcohol, evita el tabaco
Con el alcohol, cuanto menos, mejor. Y si es e intenta convencer a la gente de tu alrededor
nada en absoluto, pues miel sobre hojuelas. que fume de que lo deje.

ACTIVIDAD

SCOMO LLEVAMOS LA
PREVENCION?

HAGAMOS UNA ENCUESTA ENTRE
NUESTRAS FAMILIAS

Material necesario:

Antes que nada tenéis que
confeccionar primero las preguntas
para detectar cuando una persona
no tiene buenos habitos en uno de
los cinco apartados que 0s hemos
explicado que ayudan a prevenir el
cancer y a tener una buena salud.
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Podéis hacer justamente eso: dividiros
en cinco grupos, para que cada uno
trabaje uno de los cinco apartados
preparando varias preguntas para cada
aspecto. Las del consumo de tabaco o
alcohol o del peso seran mas rapidas y
se podran contestar facilmente, pero en
otros aspectos, como la alimentacion

o el ejercicio, deberéis hacer mas
preguntas para estar seguros de que os
contestan de forma correcta.

Por ejemplo, ¢qué hay que preguntar
para saber si alguien tiene una
alimentacién saludable? Pues quizas
tiene que precisar cuantas porciones

de pescado o carnes blancas come y
cuantas de carne roja, cuantas verduras
al dia, o preguntar cuantos productos
“poco sanos” come al dia o0 a la semana,
y si toma bebidas carbonatadas. Cada
respuesta puede tener varias opciones o
ir graduada del 1 al 5.

Al final podéis dar un resultado por cada
apartado. Por ejemplo: si suma mas de
6 puntos, entonces “suspende” en ese
punto.
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Lo siguiente que tendréis que hacer es
“tabular” las encuestas, es decir, puntuarlas
y analizar los resultados para poder dar
consejos a todas las personas a las que
hayais entrevistado. Aqui lo interesante es
que seais vosotros quienes les ayudéis a
darse cuenta de donde han de mejorar y
darles consejos para conseguirlo.

Y después...

Nunca es tarde para empezar a hacer

las cosas bien. Asi que si observais que
algunas de las personas a quien habéis
encuestado tienen unos muy malos habitos
de salud podéis ayudarles a comenzar a
cambiar. Vuestra ayuda es muy especial,
porque los adultos saben que deben daros
el mejor ejemplo y que vosotros tenéis

una cosa muy importante: entusiasmo.
Contagiadles eso y se pondran las pilas
para mejorar.

Aqui podéis encontrar, por ejemplo, una
guia de habitos saludables que hemos
preparado desde CRIS y que resume muy
bien todo lo que hemos explicado.
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ACTIVIDAD

CONFECCIONAMOS NUESTRO

PROPIO MENU SEMANAL
SANO Y MUY RICO

Es hora de llevar a la practica todo
lo que habéis aprendido en esta
unidad. Y nada mejor que intentar
elaborar un menu para toda

una semana que podriais tomar
vosotros mismos.

Tenéis que pensar en todas las
comidas del dia que no estén en

el colegio: desayuno, merienda y
cena (si no coméis en el colegio,
también el almuerzo). Y eso incluye
las comidas del fin de semana en
familia.

Podéis utilizar el menu del cole para
complementarlo con lo que creais
que falta en ese dia.

No olvidéis tener en cuenta todos
los grupos de alimentos.

Contad con platos nutritivos y
equilibrados, que den energia,
proteinas, las grasas justas,
vitaminas vy fibra.

No os olvidéis de que sean platos
apetitosos, sabrosos e interesantes.
Comer de forma saludable no
significa comer aburrido.

Pensad en los productos de temporada,
porque suelen ser los que estan en su mejor
momento de calidad, sabores y nutrientes.
Ademas, suelen costar un poco menos.

Vigilad donde ponéis los “caprichos” de la
semana, los posibles dulces, las fiestas, las
comidas “rapidas”, si las hubiera... podéis
senalarlas con simbolos especiales o con
adhesivos de estrellitas.

Disfrutad echando cuentas en forma de
porciones de colores (verde para frutas y
verduras, rojo para proteinas como carne, pollo
o pescado, para grasas, etcétera). Asi,
ademas de un horario, tendréis un mapa de
colores de vuestra alimentacion, muy visual.

Intentad seguirlo de verdad, que no sea solo
un ejercicio tedrico sino real. Y sed conscientes
de todo aquello que no habiais puesto y
también coméis, como esas cosas que a veces
picdis casi sin pensar.
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i PREPARADOS, HIDRATADOS
Y ALIMENTADOS...
LISTOS PARA CORRER!

Ya que estamos hablando de
prevencién, qué mejor que poner en
practica esos conceptos de habitos
saludables en vosotros mismos, ahora
que quizas tengais un gran reto en
mente: una carrera solidaria contra el
cancer infantil. Vais a darlo todo, pero
nunca a costa de vuestro estado fisico
y vuestra salud.

Material necesario

Una ficha para ir apuntando todo lo que
ya has hecho con un “tick”, una marca
conforme lo has conseguido cumplir bien.

Desarrollo

Entrenar el cuerpo

No hay que exponer el cuerpo a

un exceso de ejercicio un dia, sino
acostumbrarlo poco a poco. De ahi

que vaya muy bien entrenar desde un
tiempo antes, dando vueltas corriendo en
educacion fisica, jugando con los amigos
en el parque al salir de clase, o, el fin de
semana, haciendo con ellos una salida
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ACTIVIDAD

para correr por el barrio, en un espacio
verde o incluso en la playa.

Vendra bien subir y bajar las escaleras a
pie, sin tomar el ascensor, y levantarse
para hacer todos esos recados que a veces
pides a los demas con un “traeme...”.
Hacer la cama, bajar la basura al
contenedor, ir a comprar algo que falta a

la tienda si te dejan hacerlo solo... todo es
ejercicio que hace que tu cuerpo se habitue
y luego no te duela todo el cuerpo después
de la carrera.

Entrenar la mente

El cerebro es poderoso y por eso a veces
nos limita, nos hace creer que no podemos
conseguir algo y otras veces, al revés,

nos empuja y nos hace obtener logros
maravillosos. Aprende a correr pensando
en lo que estas haciendo, lo que hacias
hace un mes y lo que consigues con la
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practica. Animate con tu vocecita
interior. Escucha también lo que te
dice tu cuerpo, y si algo te duele

(un pie, una rodilla, la espalda, si te
cuesta respirar o toses mucho...), para
y explicalo a tus profesores o a tus
padres. Haz que tu cerebro te recuerde
también lo que tienes que hacer, que
no pierdas la disciplina, que no se
hunda con el esfuerzo.

Aprende a pensar comparandote con los
mejores... y con los que no van tan bien.
No seas muy exigente, pero tampoco
poco. Una mente bien entrenada te
sera util toda tu vida.

Alimentarte bien. Y beber agua. Los
alimentos y el agua son tu combustible.
Y no vas a echarle cualquier cosa a tu
deposito si quieres que todo funcione
bien. El ejercicio continuado o intenso,
como puede ser la carrera, va a
consumir muchas energias. Antes de
correr puedes comer, de forma ligera,
alimentos variados que no te pesen

en el estbmago. Mira aqui todos los
consejos que dan para el desayuno ideal
del corredor, como un yogur con muesli
y miel, un zumo recién hecho y unas
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tostadas.

Después de correr hay que reponer

el agua y esa energia gastada con
carbohidratos (pasta, arroz), proteinas
(carne, pescado, pollo, huevos) y grasas
(aceite, frutos secos), de forma equilibrada.
También la fruta aporta azucar, fibra

y liquidos que te vendran genial para
compensar el desgaste energético. No se
trata de darse un atracén, sino de equilibrar
el gasto con un aporte de calorias. Aqui
encontraréis mas informacion para esa
comida de después del esfuerzo.

Descansar suficiente. Duerme bien el
dia antes y despiértate lleno de ganas, de
ilusién por correr por una buena causa.

Precalentar. Antes de someter a tu cuerpo
a un esfuerzo haz calentamientos. Estira

las piernas y los brazos, da saltitos, corre
sobre el sitio sin moverte, inclinate hacia los
lados y hacia delante y atras.

Si participan vuestras familias (padres,
hermanos...) podéis entrenar juntos y
prepararos para esta carrera, compartiendo
tiempo de deporte en familia. Y pueden
analizar ademas qué pueden modificar

de sus habitos, como dejar de fumar o
cambiar su dieta para estar perfectamente
en forma y cumplir todos los aspectos de
la prevencion que os hemos explicado en
esta unidad.



http://www.runners.es/salud/nutricion/articulo/que-desayunar-dia-carrera
http://blogs.runners.es/nutricion/2009/10/21/que-comer-despues-de-una-competicion/

