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LES el cancer una
enfermedad prevenible!

Paola Maycotte Gonzalez

El cancer es una enfermedad de importancia nacional
y mundial. Las estadisticas recientes calculan que 1 de
cada 5 personas desarrollara cancer a lo largo de su vida.
Ademas, de manera mas alarmante, se calcula que 1 de
cada 9 hombresy 1 de cada 12 mujeres moriran por causa
de esta enfermedad (Bray et al., 2024). Esta enfermedad
no es nueva, existen reportes en papiros egipcios (2,500
A.C.) y en historias griegas sobre masas observadas en
diversas partes del cuerpo que sugieren la existencia de
pacientes con cancer. Sin embargo, esta enfermedad se
ha vuelto mas comun en nuestros tiempos.

Una de las principales causas del incremento en los
casos de cancer se relaciona con el aumento en la es-
peranza de vida. Los avances tecnoldgicos y médicos
han reducido significativamente las principales causas
de mortalidad, lo que ha llevado a un incremento en la
expectativa de vida, que pasé de 32 anos en 1900 a 71
anos en 2021 (Our World in Data, 2024). En 2022, en Méxi-
co, la esperanza de vida promedio se ubicé en 75.5 afos,
con variaciones que iban desde 76.8 en la CDMX hasta
73.6 anos en Guerrero, pasando por 75.1 anos en Puebla
(INEGI, 2023). Esto ha provocado una mayor prevalencia
de enfermedades asociadas al envejecimiento, como el
Alzheimery el cancer.

Por otro lado, el incremento en la exposicion a facto-
res de riesgo vinculados a nuestro estilo de vida, también
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contribuye significativamente al aumento en los ca-
sos de cancer en diversas partes del cuerpo. Por
lo tanto, équé podemos hacer para disminuir este
riesgo y mejorar nuestra calidad de vida?

{QUE ES EL CANCER?

El cancer es una enfermedad causada por una pro-
liferacién descontrolada de las células del cuerpo.
En etapas avanzadas de la enfermedad, las células
cancerosas pueden migrar por el torrente sangui-
neoy establecerse en sitios secundarios llamados
metastasis. Estas Ultimas son la principal causa de
muerte por cancer. Sin embargo, esto no quiere
decir que el cancer sea siempre una enfermedad
mortal. Se calcula que el tiempo que transcurre
desde la aparicion de una célula cancerosa o desde
la exposicion a un carcindgeno, hasta que se esta-
blece una lesién visible, varia entre afos y décadas.
Por lo tanto, los médicos tienen un periodo amplio
de tiempo para detectar y tratar lesiones tempranas
que, en su mayoria, son curables.

{QUE CAUSA EL CANCER?

El cancer se considera una enfermedad de caos,
un quiebre en el orden bioldgico existente en el
cuerpo. En efecto, las células del cuerpo tienen
mecanismos de control de la proliferacion celular.
Normalmente, las células se dividen solo en el lu-
gar y tiempo adecuados. Por ejemplo, cuando el
organismo se esta formando se necesitan células
para formar los tejidos. También se necesitan cé-
lulas cuando el sistema inmunitario debe activarse
para defendernos de alguna infeccién, o cuando
se requiere reparar heridas y reemplazar células
danadas con nuevas. Para asegurar que las célu-
las se dividan adecuadamente, el cuerpo produce
factores de crecimiento especificamente en el sitio
donde esta proliferacién es necesaria. Las células
responden a estos factores entrando al ciclo celu-
lar y dividiéndose, pero no de manera indefinida.
Cuando las células “sienten” la proximidad de otras

a través de sus receptores de membrana, que se
unen a los receptores de células vecinas o a la
matriz extracelular, inhiben su proliferacion.

Las células también pueden regularse de mane-
ra negativa, como las células del sistema inmunita-
rio, que deben inactivarse mediante la sefalizacion
de células regulatorias después de una respuesta
inmune. Asi, el cuerpo se asegura de mantener
solo el numero de células necesario para cumplir
con sus funciones. Cuando una célula pierde estos
mecanismos de control debido a una mutacién o a
cambios en los mecanismos de regulaciéon génica,
puede proliferar incluso en ausencia de factores de
crecimiento, o puede desactivar los mecanismos
que le impiden entrar en el ciclo celular, lo que
provoca que se divida sin control.

Los genes que regulan la proliferacién celular
y que se activan en cancer se denominan protoon-
cogenes y estan presentes en todas las células
de nuestro cuerpo, pero cuando estos se activan
permanentemente y pierden su regulacion por los
mecanismos de control, se transforman en onco-
genes, los cuales estan activos en la mayoria de
los casos de cancer.

El cuerpo también posee mecanismos para de-
fenderse contra mutaciones espontaneasy contra
células o lesiones precancerosas. Existen puntos
de control en todas nuestras células que pueden
enviarlas a apoptosis, un proceso de muerte celular
programada; es decir, una forma de suicidio celu-
lar que se activa en caso de existir mutaciones o
proliferacion descontrolada. Estos mecanismos de
control, o los genes que codifican para las proteinas
que los regulan, y que se conocen como genes su-
presores de tumores, se encuentran inactivados en
cancer también como consecuencia de mutaciones
o por alteraciones regulatorias.

Los genes supresores de tumores mas frecuen-
temente inactivados en el cancer son p53 (nombra-
do asi por el peso molecular de su proteina, de 53
kDa, y conocido como el “guardian del genoma”),
y Rb (o retinoblastoma, denominado asi por haber
sido descubierto en casos de retinoblastoma, un
tipo de cancer que ocurre en laretina; es conocido
como el “guardian del ciclo celular”).



Factores no modificables Factores modificables demostrados Factores modificables sugeridos

* Edad

* Herencia genética
importante en algunos tipos
de cancer como cancer

de mama, ovario o cancer
colorrectal familiar.

* Recomendacion:
mantener una vigilancia
médica adecuada.

- Radiacion
¢ Infecciones

un trasplante)

* Exposicion a carcinégenos:
- Quimicos, como el benceno, asbestos,
productos de la combustién y tabaco

* Inmunosupresién (como en
enfermedades inmunitarias o al recibir

* Recomendacion: reducir exposicion
a carcindgenos, no fumar, vacunacion
contra agentes infecciosos.

¢ Dieta

* Consumo de alcohol

* Actividad fisica

* Obesidad

¢ Diabetes

* Factores de riesgo ambientales
* Recomendacion: llevar un estilo
de vida saludable, consumir frutas
y verduras frescas, hacer ejercicio,
no tomar alcohol o consumirlo con
moderacion.

Tabla 1. Factores de riesgo asociados al desarrollo de cancer (NCI'y NIH, 2023).

Existen también células especializadas del siste-
ma inmunitario, como las células natural killer (NK)
o las células T citotéxicas que, como su nombre lo
indica, se encargan de “matar” o inducir apoptosis
en células disfuncionales o alteradas que podrian
convertirse en células cancerosas.

Por lo tanto, para que una célula se vuelva
cancerosa, debe desactivar o evadir mecanismos
supresores de tumores celulares y del sistema in-
munitario, asi como activar las funciones de uno o
varios oncogenes. La carcinogénesis, o formacién
del cancer, es un proceso multietapa que no ocurre
de manera repentina, sino que se desarrolla a lo
largo del tiempo. Al vivir mas tiempo y al perder
funciones importantes del sistema inmunitario
mientras envejecemos, acumulamos alteraciones
funcionales en el cuerpo que, en ciertos casos,
pueden dar lugar a una célula cancerosa.

FACTORES DE RIESGO

El hecho de que el cancer esté ligado al envejeci-
miento sugiere que no hay mucho que hacer al res-
pecto y que solo nos quedaria esperar a desarrollar
cancer mientras envejecemos. Sin embargo, sabe-
mos que no todas las personas adultas mayores
desarrollan cancer alo largo de su vida. Entonces,
écomo explicar esta paradoja?

Como ya se menciond, los cambios asociados a
la carcinogénesis se dan alo largo de mucho tiempo
y constan de una serie de pasos. Por ello, aunque

algunos casos de cancer pueden considerarse ac-
cidentes aleatorios de la naturaleza y presentan una
incidencia similar en todas las poblaciones, inclu-
SO en ninos o jévenes, otros estan vinculados a la
exposicion a factores de riesgo ambientales o de
estilo de vida que es posible evitar. Ademas, se han
identificado factores preventivos que se asocian con
una menor incidencia de la enfermedad. La Tabla 1
muestra los factores de riesgo méas importantes que
han sido asociados al desarrollo de cancer.

i{COMO PREVENIR EL CANCER?

Sibien no se puede evitar por completo la posibilidad
de desarrollar cancer, si podemos crear conciencia
en caso de tener predisposicion al desarrollo de esta
enfermedad; o bien, identificar posibles cambios en
nuestro estilo de vida que nos ayuden a disminuir
la probabilidad de desarrollarlo. A continuacién, se
mencionan los factores de riesgo presentados en la
Tabla 1 y recomendaciones sobre cada uno.

Los factores de riesgo no modificables son la
edad y la herencia genética. Si bien no podemos evi-
tar envejecer ni podemos cambiar nuestros genes,
si podemos acudir a visitas médicas de rutina para
vigilancia. Por ejemplo, en México, se recomienda
a las mujeres mayores de 25 afos realizarse una
autoexploracion mamaria mensual, y a las muje-
res de 40 a 65 afnos una mastografia (radiografia a



las mamas) cada 2 anos, con el fin de detectar de
manera temprana cualquier masa extrana en las
mamas, el tejido mas frecuentemente afectado por
cancer en mujeres (IMSS, 2021). También se reco-
mienda que los hombres, a partir de los 45 afos, 0
40 si tienen antecedentes familiares, se sometan a
pruebas para la deteccién del cancer de préstata
(Secretaria de Salud, 2021).

En el caso de cancer colorrectal, un tipo de can-
cer cuya incidencia ha aumentado en los Ultimos
anos, se recomienda realizar pruebas de deteccién
temprana en adultos mayores de 50 afios, o antes
para la poblacién con mayor riesgo (IMSS). Todas
estas pruebas son indicadas por el médico familiar,
por lo que es importante asistir a visitas regulares
e informar a nuestro médico sobre antecedentes
familiares de cancer, para que pueda recomendar
medidas especificas. Entonces, si bien no pode-
mos evitar los factores de riesgo no modificables,
si podemos vigilarlos y asistir a consultas médicas
regulares para que, en caso de desarrollar algin
tipo de cancer, este se detecte en etapas tempranas
y tenga un tratamiento oportuno.

Los factores de riesgo modificables son aquellos
en los que podemos incidir para disminuir nuestro
riesgo de desarrollar cancer e incluyen exposicion
a carcinégenos, infecciones e inmunosupresion.

En cuanto a la exposicién a carcinégenos, dos
carcindgenos cuya asociacion con el desarrollo
del cancer esta bien establecida son el tabaco y
la radiacién UV del sol. Fumar tabaco se ha rela-
cionado con diversos tipos de cancer, incluyendo
un tipo de leucemia, cancer de vejiga, cervical, de
esofago, rindn, de la cavidad oral, pancreas, esto-
mago y, por supuesto, de pulmén. La exposicioén al
humo de cigarro de segunda mano en los llamados
fumadores pasivos, se asocia también con el riesgo
de desarrollar cancer y otras enfermedades. En
algunos paises, como Estados Unidos, se calcula
que el tabaco es causante del 30 % de todas las
muertes por cancer (NCly NIH, 2023). De manera
importante, no fumar o dejar de fumar disminuye
el riesgo de morir por cancer en general. Por lo

tanto, es crucial evitar la exposicién propia y de
otras personas al humo del tabaco para reducir
el riesgo de padecer cancer en diversos tejidos.

La radiacion UV del sol es la causa principal de
céancer de piel, por lo que es fundamental reducir la
exposicion directa al sol, proteger la piel con ropa
adecuada vy utilizar bloqueador solar cuando sea
necesario exponerse. Ademas, la exposicion con-
tinua a los rayos X u otras pruebas de diagndstico
que involucren radiacion puede contribuir al desa-
rrollo de cancer en algunos tejidos. Aunque una o
pocas radiografias generalmente no tienen efectos
significativos, la exposicién continua a la radiacion
si puede incrementar el riesgo de desarrollar leuce-
mia, cancer de tiroides, de mama, mieloma, cancer
de pulmon, estémago, colon, eséfago, vejiga, ovario
y cancer en ninos y adolescentes (NCl y NIH, 2023).

Otro factor de riesgo modificable es la exposicion
a infecciones, particularmente porque ciertos tipos
de virus y bacterias predisponen al desarrollo de
cancer. Como ejemplo tenemos al virus del papiloma
humano (VPH), que predispone a cancer de cérvix,
vagina, pene, ano y orofaringe; los virus de la hepa-
titis By C, que predisponen al cancer de higado; el
virus de Epstein-Barr, que aumenta el riesgo de linfo-
ma de Burkitt, un tipo de cancer del sistema linfatico;
y la bacteria Helicobacter pylori que incrementa el
riesgo de cancer de estémago. Actualmente existen
vacunas para algunos de estos virus, como el de la
hepatitis By el VPH, por lo que es importante vacu-
narse para disminuir el riesgo de padecer los tipos
de cancer a los que estan asociados. En México,
la vacuna contra el VPH se recomienda para ninas
de quinto grado de primaria (11 anos de edad), por
no haber iniciado su vida sexual y no haber estado
expuestas a la infeccion con este virus (Gobierno de
México, 2015). En otros paises se recomienda tam-
bién la vacunacion en nifos, ya que el VPH también
causa cancer en hombres.

Los medicamentos inmunosupresores se han
asociado a un mayor riesgo de cancer ya que evi-
tan la funcion vigilante o supresora de tumores del
sistemainmunitario y favorecen las infecciones. Hay
poco que se pueda hacer con respecto a estetipode
medicamentos, ya que se recomiendan en personas



que hanrecibido trasplantes; en estos casos es im-
portante estar bajo vigilancia médica continua.

Otros factores de riesgo cuya asociaciéon no es
completamente claraincluyenladieta, el consumo
dealcohol, lafalta de actividad fisica, laobesidad, la
diabetesyfactores ambientales. Aunque la contribu-
cién de cadauno de estos factores no esté bien de-
finida, un estudio calculé que, durante 2019, el 40 %
detodoslos casos de cancery el 44 % detodas las
muertes por esta enfermedad pudieron evitarse si
se hubieran evitado factores de riesgo modificables,
incluyendo los sugeridos y los demostrados (Islami
etal., 2024). Por lo tanto, se recomienda mantener
un peso adecuado, alimentarse con alimentos sa-
ludables y mantenerse activo.

Tener sobrepeso u obesidad, asi como llevar una
vida sedentaria, aumenta el riesgo de desarrollar
15 tipos distintos de cancer, incluyendo cancer de
cabezay cuello, tiroides, pulmén, hepatico, vejiga,
ovario, endometrio, mama posmenopausico, esté-
mago, pancreas, rindn, colorrectal, prostata, mieloma
multiple y meningioma.

Se recomienda realizar actividad fisica aerébica
durante 150 minutos semanales a intensidad mo-
derada o 75 minutos a intensidad vigorosa, com-
binada con actividad de fuerza dos o mas veces a
la semana. En el caso de adolescentes (menores
de 18 anos), se recomienda 60 minutos diarios de
actividad aerdbica y ejercicios de fuerza tres dias a
la semana. Las actividades aerobicas moderadas
para mayores de 18 afos incluyen caminar, podar
el césped o practicar aerobics, mientras que las
vigorosas abarcan correr, nadar o andar en bicicleta
(AACR, 2023). Las actividades de fuerza incluyen
actividades como yoga, artes marciales y pesas.
Un estudio también revel6 que las personas que
realizan actividad aerébica de manera regular tienen
menos probabilidad de desarrollar cancer metasta-
sico. Aunque la actividad fisica no previene comple-
tamente el desarrollo de cancer, puede mejorar el
prondstico en caso de desarrollar esta enfermedad.

Conrespecto a la alimentacién, una dieta inade-
cuada, caracterizada por el consumo de alimentos
procesados y la ausencia de frutas y vegetales fres-
cos, se asocia con el 5 % de los casos de cancer,

particularmente el colorrectal. Los alimentos proce-
sados suelen contener altos niveles de azucar, sal,
grasa, conservadores y aditivos. La dieta debe incluir
frutas y vegetales frescos, nueces, granos enteros
y pescado. Ademas, el consumo del alcohol esta
asociado con mas de 200 enfermedades distintas
y aumenta el riesgo de desarrollar algunos tipos de
cancer, como los de cabeza y cuello, eséfago, mama,
colorrectal, higado y estdbmago. Las recomendacio-
nes son las siguientes: no beber es mejor que beber,
pero si se bebe, debe hacerse en moderacién. Un
consumo moderado de alcohol se considera menos
de una bebida al dia en mujeres y menos de dos
bebidas diarias en hombres adultos (AACR, 2023).

Las enfermedades metabdlicas, como la dia-
betes tipo 2, se han relacionado con varios tipos
de cancer, entre ellos el hepético, de pancreas,
endometrio, colorrectal, de mamay de vejiga. Se
ha propuesto que esta susceptibilidad se debe a
factores propios de la enfermedad, como los altos
niveles de insulina e inflamacién. Por lo tanto, las
personas con diabetes deben mantener un control
adecuado de su condicién y una vigilancia médica
regular para evaluar el riesgo de desarrollar cancer.

Finalmente, es fundamental evitar, o al menos
minimizar, la exposicién a contaminantes o carciné-
genos asociados a la profesién. Ejemplos de estos
son el arsénico, el asbesto, la radiacion y el plomo
(AACR, 2023).

El conocimiento de los factores de riesgo aso-
ciados al cancer ha permitido a los gobiernos esta-
blecer politicas publicas encaminadas a su preven-
cion. Destacan los convenios internacionales para
el control del tabaco que regulan su publicidad,
promocion, medidas fiscales y etiquetado, ademas
de medidas para la prevencién primaria como la
vacunacion o el asesoramiento médico para evitar
comportamientos de alto riesgo que promuevan la
aparicion de laenfermedad. Serdimportante también
asegurar el acceso equitativo de todala poblacién a
los servicios de salud, de manera que las medidas
institucionales para la prevencion la enfermedad
y su deteccidn temprana nos beneficien a todos.
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Como mensaje final, es importante mencionar
que tener una vida saludable, comer sano, hacer
ejercicio y evitar exponernos a carcinégenos como
eltabacoy laluz UV son habitos que nos ayudaran
a mantener una buena salud y disminuir nuestra
predisposicion a desarrollar muchas enfermedades
comunes en la actualidad, entre ellas, el cancer.
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