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Globocan 2012

1.68 millones de casos nuevos en el mundo (2012)
Medio millón de casos nuevos en Europa

Medio millón de muertes /año

El cáncer de mama en el mundo



¿Genes o ambiente?
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¿Genes o ambiente?



“Al menos un tercio de todos los casos de cáncer son prevenibles.
La prevención es la major estrategia para el control de cancer”.
Organización Mundial de la Salud

¿Se puede prevenir el cáncer?





cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/



IARC 2012
Pulmón
Cavidad oral
Faringe
Senos nasales
Laringe
Esófago
Estómago
Páncreas
Colon y recto
Hígado
Riñón
Vejiga
Cuello uterino
Ovario
Leucemia (mieloide)
Mama

Tabaco



Tabaco

Spain. WHO Report 2015



Tabaco



Wu X et al. Int J Epidemiol 2016

MD Anderson Cancer Patients

Tabaco



1. Mantente delgado evitando el infra-peso

2. Practica ejercicio al menos 30 minutos cada 
día

3. Evita consumir alimentos muy energéticos y 
bebidas azucaradas

4. Come más y mayor variedad de verduras, 
frutas, cereales integrales y legumbres

5. Limita el consumo de carne roja y carnes 
procesadas

6. Limita el consumo de alcohol (2 bebidas al 
día si eres hombre y 1 si eres mujer)

7. Limita el consumo de alimentos salados o 
procesados con sal

8. No consumas suplementos vitamínicos sólo 
para protegerte del cáncer

9. Da de mamar a tus hijos al menos 6 meses

10. Si eres un superviviente de cáncer, debes 
seguir estar recomendaciones. 

Obesidad, dieta, ejercicio físico



Calle EE. Oncogene 2004

GROUP Men Women

All subjects 4.2% 14.3%

Non smokers 14.2% 19.8%

Obesidad





Obesidad



BMI (peso y altura) kg/m2: 
• Infrapeso < 18.5
• Normopeso 18.5-24.9
• Sobrepeso 25.0-29.9
• Obesidad I: 30.0-34.9
• Obesidad II: 35.0-39.9
• Obesidad III: >=40

Obesidad





Obesidad



Obesidad



Obesidad y pronóstico



Pajares B. & Pollán M. Breast Cancer Res 2013

Pacientes con cáncer de mama (5683) participantes en 4 ensayos clínicos 
randomizados que evaluaban el tratamiento adyuvante con antraciclinas y 
taxanos (GECAM/9906, GEICAM/9805, GEICAM/2003-02, and BCIRG 001

Obesidad y pronóstico



Sedentarismo



Ejercicio Físico



Ejercicio Físico

Recomendación de la O.M.S. 2011

Las personas adultas deben practicar al menos 150 minutos/semana de ejercicio 
físico de intensidad moderada o 75 minutos/semana de ejercicio de intensidad 
vigorosa.

La actividad física debe realizarse en intervalos de al menos 10 minutos de 
duración. 

Para obtener beneficios adicionales, se recomienda incrementar la actividad física 
aeróbica de forma gradual hasta alcanzar los 300 minutos/semana de actividad 
física moderada o los 150 minutos de actividad física vigorosa, o cualquier 
combinación entre ellas que sea equivalente.



Ejercicio Físico



Sedentarismo



Ejercicio Físico



Actividad física tras el diagnóstico y mortalidad por cáncer de mama

Lahart IM Acta Oncol 2015

Ejercicio Físico y Pronóstico

Actividad física tras el diagnóstico y mortalidad por todas las causas



Dieta: Alcohol



Alcohol



Alcohol



Dieta

Norat T. BMJ 2015



Frutas y verduras



Frutas y verduras



Dieta: Nuestro estudio



Patrón Occidental



Patrón Occidental



Patrón Mediterráneo



Resultados



Resultados



Resultados PREDIMED



1. Mantente delgado evitando el infra-peso

2. Practica ejercicio al menos 30 minutos cada 
día

3. Evita consumir alimentos muy energéticos y 
bebidas azucaradas

4. Come más y mayor variedad de verduras, 
frutas, cereales integrales y legumbres

5. Limita el consumo de carne roja y carnes 
procesadas

6. Limita el consumo de alcohol (2 bebidas al 
día si eres hombre y 1 si eres mujer)

7. Limita el consumo de alimentos salados o 
procesados con sal

8. No consumas suplementos vitamínicos sólo 
para protegerte del cáncer

9. Da de mamar a tus hijos al menos 6 meses

10. Si eres un superviviente de cáncer, debes 
seguir estar recomendaciones. 

¿Previenen las recomendaciones?



¿Previenen las recomendaciones?



Nuestro estudio



Nuestro estudio



Romper los malos hábitos



1. No fume, no consuma ningún tipo de tabaco

2. Haga de su hogar un lugar sin humo. Apoye las políticas “libre de humo en 
el lugar del trabajo”.

3. Tome medidas para mantener un peso adecuado.

4. Manténgase activo. Haga ejercicio cada día. Limite el tiempo que pasa 
sentado.

5. Adopte una dieta saludable:
• Aumente el consumo de cereales integrales, legumbres, verduras y 

fruta.
• Limite el consumo de alimentos de alto contenido  calórico (mucha 

azúcar o grasa) y evita las bebidas azucaradas
• Evite la carne procesada, limite el consumo de carne roja y los 

alimentos ricos en sal.

6. Si bebe alcohol, limite su consumo. Para prevenir el cáncer es mejor no 
beber alcohol.

7. Evite el exceso de sol, especialmente en niños. Utilice protección solar. No 
utilice cámaras de bronceado artificial.

8. En el trabajo, protéjase de las sustancias que pueden producir cáncer 
siguiendo las instrucciones.

Nuevo código europeo contra el cáncer



9. Averigüe si está expuesto a altos niveles de radiación natural en su 
vivienda y, si es así, tome medidas para reducir los niveles de radón.

10. Si es usted mujer debe saber que:
• La lactancia materna reduce el riesgo de cáncer de la madre. Si 

puede, amamante a su bebé.
• La terapia hormonal sustitutiva aumenta el riesgo de determinados 

tumores. Evite el uso de este tratamiento.

11. Asegúrese de que sus hijos participan en los programas de vacunación 
para: 
• Hepatitis B (recién nacidos).
• Virus del papiloma humano (para las niñas).

12. Participe en los programas organizados de detección precoz para:
• Cáncer colorrectal (hombres y mujeres).
• Cáncer de mama (mujeres)
• Cáncer de cuello uterino (mujeres)

Nuevo código europeo contra el cáncer



Pekka Puska
National Institute of Welfare
Finland

• La gente (incluidos los pacientes) necesitan acceso a información veraz
• Las autoridades deben hacer que la opción saludable sea fácil
• Las prioridades de investigación deben incluir la prevención

La voz del experto
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