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Prevenir y atender el cancer con ejercicio fisico vt
La calidad de vida de los pacientes oncoldgicos puede*mejorar si se‘incluye la actividad fisica
en todas las etapas del tratamiento. . y

Evelyn C. Ayala
12 de noviembre de 2021

Para tratar el cancer, una enfermedad que, segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), pro-
picia una de cada seis muertes en el mundo, el ejercicio fisico es vital.

Asf lo explico el especialista en medicina de la actividad fisica y deportiva en el Grupo Médico Galeno, Héc-
tor Luis Cristdbal Morales, durante la ponencia “Ejercicio fisico para el paciente con cancer’, como parte del
Seminario permanente “Salud y Complejidad” del C3.

De acuerdo con Cristébal Morales, el ejercicio fisico beneficia a cualquier persona, especialmente a los
pacientes con algun tipo de cancer porque ayuda a
atenuar algunos efectos adversos como la fatiga cau-
sada por los tratamientos de quimioterapia, radiotera-
pia o por cirugfa.

Un estudio publicado en 1998 en la revista Medicine
& Science in Sports & Exercise, indico que la fatiga es
un sintoma grave que limita la actividad y que afecta
hasta el 70% de los pacientes con cancer durante sus
tratamientos. Incluso, se lee que los supervivientes :
experimentan pérdida de energia durante afos des- [IECRIr T i S

pués. Foto: Doctor Cristébal durante el seminario.

Fatiga, la principal enemiga

Por definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la actividad fisica es cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que exigen un consumo de energia.

“La actividad fisica es cualquier movimiento voluntario que produce un incremento de la tasa metabdlica
basal (cantidad de energia que gasta una persona cuando una persona se encuentra en reposo fisico com-
pleto, seguin la FAQ)", dijo Cristébal en entrevista para Noticias C3.

En los pacientes oncolégicos la posibilidad de realizar cualquier tarea estd comprometida por la enferme-
dad misma y porque los tratamientos como la quimioterapia y la radioterapia actian a nivel celular, donde
se produce la energfa.

Estos procedimientos no distinguen entre las células sanas y las enfermas, atacan a todas lo que conlleva
a una baja produccion de energia. Un estudio de 2010 confirma que la quimioterapia produce cambios me-
tabdlicos que reducen la fuerza y provocan sensacion de debilidad.



http://Organización Mundial de la Salud (OMS)
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/1998/04000/Aerobic_exercise_as_therapy_for_cancer_fatigue.1.aspx
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.fao.org/3/w0073s/w0073s0c.htm
https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?pid=S0034-98872010000600008&script=sci_arttext&tlng=n
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Por ello, Cristébal recomienda una terapia integral que incluya ejercicio. “El ejercicio corresponde a una
forma de actividad fisica planeada, estructuraday que esté disefiada con la ﬂnalldad de mejorar algun com-
ponente de la condicién fisica’, dijo.

Durante el tratamiento, dice Cristébal, el ejercicio fisico puede mejorar la calidad de vida del paciente diag-
nosticado con algun tipo de cancer, puede reducir el riesgo por complicaciones durante la cirugia y acelerar
la recuperacion del paciente.

“Cuando hacemos ejercicio fisico y empezamos a contraer el musculo se liberan mioquinas que hacen que ©
la mitocondria se “despierte” o que vuelva a tener la actividad metabdlica regular’, aseguré el especialista.

Hacer ejercicio, pero ;cuanto?

La OMS categoriza la actividad fisica adecuada
en funcién de la edad de cada persona, desde los
cero afos en adelante. Un adulto, por ejemplo,
deberia realizar “actividades fisicas aerébicas mo-
deradas” entre 150 y 300 minutos, o “actividades
fisicas aerébicas intensas durante al menos 75 a
150 minutos a lo largo de la semana’.

Pero en el caso de los pacientes oncolégicos, no
existe un numero fijo de horas ni un tipo de ejerci-
cio especifico. En realidad, cada paciente requiere
una atencion personalizada, por lo que Cristdbal
recomienda que el ejercicio debe ser prescrito por
un especialista con experiencia en este tipo de
cuidados y bajo supervision constante de la fun-
cién cardiovascular y de los huesos, por ejemplo.

Foto: Ejercicio fisico en personas sanas.

Autor: Elickr-Marjal Resorts

Esta idea estd apoyada en el articulo publicado en 2017 en Cell Metabolism, donde también se asegura
que el gjercicio fisico en pacientes con cancer es seguro, viable y eficaz incluso en personas con un grado
avanzado de la enfermedad. También se atenua la toxicidad del tratamiento y puede aumentar la potencia
y eficacia de las terapias tradicionales contra la enfermedad.

“El ejercicio disminuye la fatiga, disminuye la percepcion del dolor e incrementa la efectividad del tratamien-
to. El ejercicio empieza a activar los sistemas enddégenos (interiores) para que las mitocondrias hagan su
funcion’, contd el especialista.

En el caso de los pacientes con actividad tumoral localizada en varias partes del cuerpo y con baja probabi-
lidad de remision, Cristébal considera necesario incluir la actividad fisica en los cuidados paliativos.

Ejercicio para prevenir y atender

Aunque se requiere un tratamiento focalizado y especializado para cada paciente oncolégico, Cristébal
menciond algunas recomendaciones generales como hacer ejercicio entre 3y 5 dias a la semana, lograr



https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
http://Cell Metabolism
https://www.flickr.com/photos/marjalresort/25130411467/in/photolist-EhFVNk-aRNQNt-3XbJX-c8C9ns-batCsX-646BFg-4xUcBn-UuoKXh-2joaTh8-wYS56-6Awjf-2eQecXN-8U11vj-iX6oDW-eb4ceL-PZQ5-5RomFF-7JRhDj-25eLTfg-5veQdH-awzdFT-T35XLq-6ySeaX-ex1TZQ-2m869Gu-Qppmfi-2hKtoFe-zi6vge-YxzuUh-6i6zBd-jfKa9S-yYweiF-QcaG7i-TrEF2g-6mwgb-HLeyHs-8nbzSf-zgTbRz-66uq1X-e3JSpq-983BvV-qwbXP3-aeFmhu-pjUrLo-KEPJqJ-5V3cKu-kQonH-au9ojV-6fxNVD-5RKLVb
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una intensidad moderada de tipo aerébico con una duracién minima de 30 minutos y maxima de 60 por
sesion, realizacion de ejercicios de fuerza, flexibilidad y neuromotora, es decir, que estimulen el equilibrio
y el balance. X

“El gjercicio es una herramienta de prevencion porque reduce hasta un 30% la probabilidad de.tener.cual—
quier tipo de cancer. Solo entre el 10 y el 15% de los canceres tienen un componente hereditario o genético,
pero el resto estd asociado a factores de riesgo modificables como sedentarismo, obesidad, tabaquismo,
nuliparidad, exposicion a estrogenos, etc’, advirtio el especialista.

Un estudio publicado en 2016, en la revista JAMA, asegura que la actividad fisica reduce el riesgo de al me-
nos 13 de 26 tipos de cancer identificados en su muestra, entre ellos, adenocarcinoma de eséfago, higado,
pulmaon y rifién.

La OMS detecta que mas de una cuarta parte de la poblacién adulta mundial no alcanza un nivel suficiente
de actividad fisica, por lo que el reto podria convertirse en un problema de salud publica mayor sobre todo
en los paises de bajos y medianos ingresos donde se concentra el 70% de las muertes por cancer.

‘s De qué depende la accesibilidad para hacer ejercicio? Que yo no necesite de un equipo especial como una
mancuerna, y el hecho de entender por qué hacemos ejercicio mas alla de bajar de peso y vernos bien. Hay
cosas que pasan cuando hacemos ejercicio y que no vemos, como la mejora en el control de la glucosa’,
aseguro Cristdbal, en entrevista para Noticias C3.

Héctor Cristébal advierte que es necesario incentivar la formacion de especialistas en ejercicio fisico para
que las terapias puedan ayudar de forma integral a los pacientes con algun tipo de cancer. Actualmente,
de acuerdo con los datos mas recientes del Gobierno mexicano, hay 270 mil 600 médicos generales pero
faltan 123 mil para cumplir con las normas internacionales; ademas hay 146 mil 300 especialistas pero
faltan 72 mil.

Ligas de interés

- Ejercicio fisico para el paciente con cancer:
https://www.youtube.com/watch?v=BZ Y{GSMbAtA&t=903s
- Cancer OMS:

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/cancer
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https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2521826
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/cancer
https://presidente.gob.mx/faltan-200-mil-medicos-en-mexico-garantizar-suficiencia-de-personal-de-la-salud-desafio-del-gobierno-presidente-amlo/
https://www.youtube.com/watch?v=BZYfGSMbAtA&t=903s
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/cancer  

