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Cancenr de Préstata:
Autocuidado vy
Prevencion

El cancer de prostata es una de las enfermedades mas comunes entre 10S
hombres. Aunque no se puede prevenir de manera absoluta, existen ciertos
factores de riesgo que pueden influir, como la edad, la raza y los
antecedentes familiares, los cuales no se pueden controlar.

Sin embargo, hay varias acciones que se pueden tomar para tratar de
reducir el riesgo:




Medidas recomendadas:

> Mantener un peso saludable, dentro de un rango recomendado por

el personal de salud es una de las mejores formas de reducir el
riesgo.

Actividad fisica regular, con al menos 150 minutos de actividad
fisica moderada cada semana, junto con ejercicios de fuerza dos
VECes por semana.

Alimentacion equilibrada, siguiendo una dieta variada, rica en frutas
y verduras de diferentes colores, asi como en granos enteros. Se
debe evitar o limitar el consumo de carnes rojas y procesadas,
bebidas azucaradasy alimentos altamente procesados.

Consumo de calcio, que, aunque es esencial para la salud 6sea, es
también recomendable evitar el exceso de suplementos de calcio o
alimentos extremadamente ricos en este mineral, especialmente
sin la recomendacion meédica, ya que podrian aumentar el riesgo de
cancer de prostata.

Chequeosy deteccion temprana, con examenes medicos regulares,
como la prueba de antigeno prostatico especifico (PSA),
especialmente a partir de los b0 afios o0 antes si se tienen
antecedentes familiares de cancer de prostata.
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Mantener niveles adecuados de vitamina D para un menor riesgo de
cancer de prostata. Se recomienda la exposicion moderada al sol v,
en caso necesario, suplementacion bajo supervision medica.

Consumo de grasas saludables como las de los aceites vegetales,
paltas, y pescados ricos en omega-3 (salmdn, caballa, sardinas),
puede tener un efecto protector.

Limites en el consumo de alcohol, aungue no se ha establecido una
relacion directa clara entre el alcoholy el cancer de prostata, beber
en exceso puede aumentar el riesgo de cancer en general.

Consumo de alimentos ricos en isoflavonas, como la soja vy
productos derivados (tofu), ha sido vinculado con un menor riesgo
de cancer de prostata.

Reduccion del estrés cronico, aunque el estrés por si solo no causa
cancer, estudios han indicado que el estrés cronico puede afectar
el sistemainmunoldgicoy la salud en general, o que podriainfluiren
la progresion de ciertos tipos de cancer, incluyendo el de prostata.

Dejar de fumar pues algunos estudios han encontrado una
asociacion entre el fumar y una mayor probabilidad de que el
cancer de prostata sea mas agresivo o mortal.

Reduccion de la inflamacion cronica, evitando infecciones
recurrentes de la préstata (prostatitis), controlar enfermedades
cronicas inflamatorias vy llevar una dieta antinflamatoria rica en
antioxidantes.
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