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Cancer de prostata: el doble beneficio del ejercicio fisico

- Un reciente estudio sugiere que mejorar la condicién fisica reduce el riesgo de
desarrollarlo.
« También ayuda en el tratamiento.
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El ejercicio tiene beneficios en prevencién y tratamiento. Foto Shutterstock.
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En Argentina, el cdncer de prostata es el mas frecuente en hombres: se

estima que produce mas de 11 mil casos nuevos al afio y cerca de 3600
muertes. El principal factor de riesgo es la edad (es mas frecuente
después de los 50 afios). Eso no puede modificarse, como tampoco la
predisposicion genética. Pero hay variables que si ayudan a reducir las
chances de desarrollarlo: el ejercicio fisico es una de ellas.

Sobre ese aspecto sumo evidencia un reciente estudio publicado en

British Journal of Sports Medicine, cuyos autores sugieren que "se
deben fomentar mejoras en la aptitud cardiorrespiratoria en
hombres adultos, que pueden reducir el riesgo de cancer de prostata'.

A diferencia de otros tumores muy frecuentes como los de mama, colon
y pulmon, hay relativamente pocos factores de riesgo prevenibles que
cuenten con evidencia solida para reducir el riesgo de desarrollar cancer
de prostata, destacaron los investigadores de la Escuela Sueca de
Ciencias del Deporte y la Salud, de Estocolmo.

Y si bien existen pruebas de los efectos beneficiosos de la actividad
fisica sobre la reduccion del riesgo de desarrollar varios tipos de cancer,
las asociaciones con el cancer de prostata obtenidas en estudios
anteriores eran menos claras y, en algin punto, contradictorias.
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Para averiguar si mejoras en la aptitud cardiorrespiratoria podian con el
tiempo favorecer una reduccion del riesgo, los investigadores suecos
analizaron informacion vinculada a actividad fisica, estilo de vida e
indice de masa corporal de mas de 180 mil hombres contenida en una
base de datos sanitaria del pais nordico.

Casi un cuarto de ellos realizé ademas dos pruebas en una bicicleta
estatica para evaluar su aptitud de cardiorrespiratoria, medicion cuyo
resultado se expres6 como V02 maximo absoluto y relativo (la cantidad
de oxigeno que el cuerpo usa cuando se ejercita a la mayor intensidad
posible).

Los participantes se dividieron en tres grupos de acuerdo a si en los
resultados de esas pruebas su aptitud cardiorrespiratoria habia
aumentado anualmente un 3%, disminuido un 3%, o se habia mantenido
estable.

Tras un seguimiento de 7 afios, los investigadores observaron que,
independientemente de otros factores potencialmente influyentes (como
edad, nivel educativo, peso, tabaquismo, entre otros), quienes habian
mejorado en un 3% o mas al afio tenian un 35% menos de
probabilidades de desarrollar cancer de prostata que aquellos cuya
estado fisico habia disminuido.

Pese a que se trata de un estudio observacional y, como tal, no puede
establecer causa (hacer ejercicio fisico)-efecto (prevenir el cancer),
sobre todo teniendo en cuenta que los factores genéticos desempeian
un papel importante, los autores destacaron que "los resultados resaltan
la importancia de la aptitud cardiorrespiratoria para el riesgo de
cancer de prostata.

Relacion inversa



"Este es un estudio grande en el que se ve realmente una relacion
inversa entre la capacidad cardiorrespiratoria funcional y la incidencia
de cancer de prostata. Es importante porque hasta la fecha no habia
otro tan especifico dirigido a este tipo de cancer", destaco a Clarin
Gonzalo Vitagliano, jefe de Uro-Oncologia del servicio de Urologia del
Hospital Aleman de Buenos Aires.

En la misma linea, Juan Pablo Sade, jefe del area de Tumores
Genitourinarios en el Instituto Alexander Fleming (IAF) y en el
Hospital Universitario Austral, afirm6 que "este articulo agrega aun
mas evidencia sobre el ejercicio y su relacion con la disminucion del
diagnostico de cancer prostata'.

Y resaltd que "sobre todo es muy notoria la diferencia entre aquellos
hombres que mejoran su aptitud cardiovascular versus aquellos que
deterioran esta misma caracteristica'.

No todos los tumores en la préstata se tratan. Foto Shutterstock.

Los hallazgos contradictorios obtenidos en estudios anteriores que
mencionan los autores del articulo responden, segin Vitagliano, a un
"sesgo de diagndstico".



Resulta que en algunos trabajos se habia reportado una incidencia de
cancer de prostata mas alta entre varones con mejor estado fisico. "Lo
que ocurre es que los hombres con un estilo de vida que los lleva a
aumentar su capacidad cardiorrespiratoria suelen también controlarse
mas. Como el cancer de prostata es asintomatico, un mayor control

incrementa la deteccion'.

A partir de los 50 afios se aconseja un control urolégico anual que
favorece el diagnostico temprano y permite establecer si es necesario o

no iniciar un tratamiento (en algunos hombres se indica vigilar y tratar

solo en caso de que progrese). Los varones con antecedentes deben

iniciar antes los chequeos.
Mas que bajar de peso

Si se deja de lado a factores no modificables como la edad y la carga
geneética, el sobrepeso y la obesidad se cuentan entre los principales
factores de riesgo para desarrollar cancer de prostata.

(Las mejoras adjudicadas al ejercicio fisico se deberian entonces a una
baja de peso asociada?

"No pasa solamente por eso, porque cuando mejora la aptitud
cardiorrespiratoria lo que baja es el nivel de inflamacion general del
organismo, que se traduce en una reduccion de las noxas (factores) que

estan relacionadas a la generacion de cancer", explicéd Vitagliano.

E insistio: "No se trata solo de bajar de peso: con la mejora de la
condicidn fisica obtenida a través del ejercicio mejora la
vascularizacion y el sistema inmunologico, lo que reduce las chances de
desarrollar tumores".
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En el Hospital Aleman iniciaron un programa de prehabilitacion.
"Les damos a los pacientes pautas de alimentacion y de
acondicionamiento cardiovascular antes de iniciar el tratamiento por
cancer de prostata", conto el especialista.

(La razon? Muchos llegan sin informacion ni herramientas para
incorporar hébitos saludables, por lo que desde el servicio de urologia
se los deriva a consultas con cardidlogos y nutricionistas que les
ofrecen pautas de conducta personalizadas, disefiadas en funcion de las
posibilidades y limitaciones de cada uno.
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Los pacientes en buen estado fisico sufren menos complicaciones. Foto Shutterstock.

Sade explico que durante el tratamiento y/o la vigilancia, "se intenta
influenciar a los pacientes para que hagan modificaciones de conducta
que no solo redundan en una mejor salud prostatica, sino en una mejor
salud general, como hacer actividad fisica en forma regular, bajar de
peso y tener mas masa muscular y menos grasa corporal, y aumentar
la ingesta de algunos alimentos puntuales como tomate, brocoli,

granada, circuma, té verde, todo en el marco de una alimentacion



saludable".

Las pautas de actividad fisica sugieren una combinacion de ejercicio
aerobico (como caminar a buen ritmo, correr, nadar, andar en bicicleta)

y el entrenamiento de la fuerza muscular.
Beneficios también para el tratamiento

Pero los beneficios del ejercicio fisico no se limitan a la prevencion del
cancer de prostata, destacaron los profesionales.

"Ya hay suficiente evidencia que demuestra que el ejercicio fisico no
solo disminuye la incidencia de cancer de prostata, sino que también
incluso algunos estudios muestran que disminuye la mortalidad y
también ayuda a hacer frente a las consecuencias del tratamiento",
afirm¢ Sade a Clarin.

"Las complicaciones son menores. A los pacientes les va mucho mejor
cuando estan en buen estado fisico", subrayo Vitagliano. "El que hace
ejercicio y esta bien acondicionado tolera mejor la quimioterapia, la
radioterapia, se deteriora menos, tiene menos efectos adversos de la

hormonoterapia y hasta las cirugias son mas sencillas."

El médico recordd que la mortalidad del cancer de prostata el 30% es
por enfermedad cardiovascular. "Ante la misma enfermedad
oncologica, un paciente con buena aptitud cardiorrespiratoria tienen
mejor pronostico que uno con obesidad, hipertension, diabetes,
sedentario, fumador".

No obstante, subrayd que "ese paciente vivira mas no porque el tumor
se tratard de manera diferente, sino porque tendra menos

complicaciones".



Y resumio: "No solamente la vida sana va a disminuir las
probabilidades de enfermarte, sino que va hacer que si te toca (por
causas genéticas u otras no modificables, por ejemplo), vas a cursarla
mucho mas facil".

"Entre las distintas medidas que se aconsejan para reducir el riesgo de
cancer global, ademas de algunas mas conocidas como dejar de fumar,
no tomar sol, no consumir alcohol, estan también el control de peso y
la realizacion de actividad fisica regular. Estos son también medidas
preventivas que ayudan a disminuir el riesgo no sélo de cancer de
prostata, sino de muchos otros tipos de tumores muy frecuentes como
cancer de mama y cancer de colon", concluyo Sade.
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