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Esta demostrat que es pot reduir el risc de cancer
mitjangant comportaments alimentaris i d'activitat fisica
saludables. Destaquem que les persones amb massa greix
corporal acostumen a tenir nivells més alts de greixos en
sang (colesterol i triglicerids) e hipertensi¢ arterial, el
gue augmenta la probabilitat de cardiopaties, existint més
risc de patir cancer.

®» Que és un pes corporal saludable?

> Es considera un pes corporal saludable aquell amb el qual es té la menor probabilitat
de presentar els trastorns que pot causar l'excés de greix corporal: alguns tipus de
cancer en particular, pero també cardiopaties i diabetis, entre altres. Estar molt prim o
amb un pes corporal elevat pot no ser saludable, per la qual cosa cal vetllar per
mantenir-se en els limits saludables de pes corporal.

> Mesurar la cintura €s una manera util de fer-se una idea de si la persona corre meés risc
de tenir problemes de salut per excés de greix. Un perimetre (o circumferencia) de
cintura major de 102 cm en un home o de 88 cm en una dona és indicatiu d’alt risc;
menor de 94 cm en un home o de 80 cm en una dona indica baix risc, i els valors
intermedis indiquen un risc intermedi.

> Per als adults, l'interval saludable d'index de massa corporal (IMC) se situa entre 18,5
i 24,9.

> Es considera que els que mantenen un pes corporal saludable el seu risc de
cancer és un 6 % menor que entre els obesos (IMC superior a 30).

Col-labora: Pla General d'Activitats Preventives 2020

SECRETARIA DE ESTADO
LA SEGURIDAD SOCIAL

u m l asociacion % GOBIERNO  MINISTERIO =
6‘:“;& J| SUrtTiIa espanola . : o€ VSEQURIAD SOCAL L

........... contra el cancer DE LA SEGURIDAD SOCIAL

(o B



\
Fitxa Prevencio Risc de Cancer NUm. 3: Pes Saludable ( :’E)

mpresa
Sana

=®» Quinarelacio hi ha entre el sobrepés i el risc de tenir cancer?

> En augmentar la quantitat de greix corporal, augmenta també la probabilitat
d’aparicié de determinats cancers: colorectal, de rony6, d'esofag, de pancrees i de
vesicula biliar; a més, en el cas de la dona, els de mama (en postmenopausiques),
endometri i ovaris.

> Aix0 es degut molt probablement al fet que I'excés de greix corporal fomenta la
inflamacio i augmenta els nivells de certs factors de creixement i hormones, que, al seu
torn, propicien el creixement de les cel-lules canceroses.

> El risc més gran el tenen els obesos (per exemple, el
risc de cancer colorectal augmenta un 15% en cas de
sobrepés i un 32% en cas dobesitat, amb un IMC
superior a 30), perdo laugment del risc és sempre
proporcional al augment de la quantitat de greix.

®» Com puc mantenir un pes saludable?:

> Es molt habitual que els adults anem progressivament engreixant. De mitjana,
engreixem uns 400 g per any, la qual cosa suposa 4 kg en deu anys, o 6 kg en quinze
anys. Per aix0d es recomana prendre mesures actives per controlar el propi pes; en
cas contrari, el més probable és engreixar-se a poc a poc sense pretendre-ho.

> Per no engreixar, cal portar una alimentacio
saludable, i és de gran ajuda mantenir-se
fisicament actiu.

> Per aprimar-se, es recomana reduir
I'aportacié energetica (calories) i augmentar
I'activitat fisica. Demaneu-li al vostre metge un
programa adequat per a tal combinacio
d'alimentacio saludable i major activitat fisica, i
busqui el suport de la seva familia i els seus
amics.

> Igual d'important que perdre pes és mantenir després el pes assolit. Aixo vol dir
gue qualsevol canvi d'habits que adopti (menjar, beguda, activitat fisica) ha de
convertir-se en part permanent del seu estil de vida; no n'hi ha prou amb unes
setmanes 0 uns mesos de regim provisional.

La informaci6 i les recomanacions que apareixen en aquesta fitxa sén adequades en la majoria dels casos, perd no reemplacen el diagnostic médic.
Per obtenir informacié especifica relacionada amb la teva condicié personal, consulta el teu metge.
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