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La finalidad del Dia Mundial de Ia
Alimentacion es concientizar a los pueblos del
mundo sobre el problema alimentario
mundial y fortalecer la solidaridad en la lucha
contra el hambre, la desnutricién y la pobreza,
segun la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Agricultura y la Alimentacién (FAO).

Este 2021 el lema de la conmemoracion es:
“Una llamada urgente por la transformacion
de nuestros sistemas alimentarios”. Segun la
FAO, un sistema agroalimentario implica el
viaje de los alimentos desde la granja hasta la
mesa, incluido cuando se cultivan, cosechan,
elaboran, envasan, transportan, distribuyen,
comercializan, compran, preparan, comen y
desechan.

Ademas, como parte de ese sistema se deben
considerar los productos no alimentarios
como la silvicultura, la cria de animales, el uso
de materias primas, a todas las personas, asi
como las actividades, inversiones y elecciones
que intervienen para conseguir estos
productos alimenticios y agricolas.

Segun datos de la FAO, 14% de los alimentos
del mundo se pierden debido a la recoleccién,
manipulacién, almacenamiento y traslado
inadecuados, asimismo el 17% se desperdicia
por parte de los consumidores.

Con este dia se busca crear conciencia sobre
una transformacién de los sistemas
agroalimentarios para poder garantizar que
todas las personas tengan acceso a los
alimentos de calidad.

El Sr. QU Dongyu, Director General de la
Organizacion de las Naciones Unidas para la
FAO expresé en un articulo de opinién que “la
transformacion  de  nuestros  sistemas
agroalimentarios debe comenzar con los
consumidores normales y las decisiones que
tomamos sobre los alimentos que
consumimos, dénde los compramos, como se
envasan, cuanto tiramos; todas ellas
repercuten en nuestros sistemas
agroalimentarios y el futuro de este planeta”.

Este dia también busca luchar contra el
hambre en el mundo, propésito que también
busca la Agenda 2030 con su meta de
“hambre cero". Segun la FAO, cerca de 690
millones de personas sufren hambruna. Unido
a esto, la pandemia del COVID-19 aumenté la
cifra entre 83 y 132 millones de personas mas.

En conjunto con el Programa de las Naciones
Unidas para el Desarrollo esta
conmemoracion  pretende alcanzar el
cumplimiento de los objetivos 1, 2 y 3 de
desarrollo sostenible de la Agenda 2030.

Segun las cifras disponibles, mas de 3 000
millones de personas (casi el 40% de la
poblacién mundial) no pueden permitirse una
dieta saludable. Por ello, el objetivo 2 busca
lograr la seguridad alimentaria y la mejora de
la nutricién.

Desde la informacién de UNICEF, los nifios y
nifas en el mundo, incluyendo en nuestro
pais, crecen en medio de una epidemia de
sobrepeso y obesidad que les quita calidad de
vida en el presente y el futuro.

Debido a esto, casi 2.000 millones de personas
padecen sobrepeso u obesidad a causa de una
mala alimentacién y un estilo de vida
sedentario. A nivel de atencién sanitaria, los
costos conexos podrian superar los 1,3
billones de délares anuales en 2030.

Con el cumplimiento del objetivo 3 “Salud y
Bienestar” se quiere garantizar una vida sana'y
el bienestar para las personas de todas las
edades.

Bajo el concepto de: Nuestras acciones son
nuestro futuro, la organizacidon plantea una
serie de acciones que podemos realizar para
conseguir el bienestar de todos los factores
que inciden en nuestros sistemas de
alimentacion.

Algunas de ellas son:

- Elegir alimentos nutritivos diversos en lugar
de los altamente procesados, lo que aumenta
la demanda de alimentos saludables.

« Comer mas productos frescos y aprender
sobre las variedades autoctonas.

- Anadir proteinas de origen vegetal como
nueces y legumbres a nuestra dieta, que son
mas baratas que las proteinas animales y mas
respetuosas con nuestro planeta.

- Planificar y organizar nuestras compras y la
preparacion de alimentos, para evitar el
deterioro y desperdicio de alimentos.

Los alimentos que seleccionamos y su forma
de consumo afectan a nuestra salud y a la de
nuestro planeta. El Secretario General de las
Naciones Unidas, Antonio Guterres,expresoé en
el acto de conmemoracién de este dia que:“La
forma en que producimos, consumimos y
desperdiciamos alimentos estd teniendo
consecuencias nefastas para nuestro planeta.
Ello estd ejerciendo una presién histérica en
nuestros recursos naturales y el ambiente
natural, y nos estd costando billones de
ddlares cada ano”.

Desde 1979, esta organizaciéon promueve la
conciencia y la accién en todo el mundo a
favor de quienes padecen hambre y de la
necesidad de garantizar dietas saludables
para todos.
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La fecha hace un llamado a la
prevencion, controles, diagndsticos y
tratamientos oportunos y efectivos.
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En el mundo cada 30 segundos se diagnostica
a una persona con cancer de mama, segun la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS). El
conocido como el “mes rosa” conmemorado
en octubre de cada ano, la Organizacion
impulsa iniciativas para promover la deteccién
temprana de esta enfermedad.

En una explicacién sencilla, el cdncer puede
surgir cuando las células del cuerpo no
cumplen con su ciclo de reproduccion: nacer,
crecer, reproducirse y morir. Al no morir se da
un crecimiento descontrolado en el que estas
se acumulan, a su vez podrian provocar el
desarrollo de ciertos tumores.

Segun datos del Registro Nacional de
Tumores, en 2019, en Costa Rica por cada 100
mujeres con céancer, 29 tienen cancer de
mama y 14 mueren por él. Para Rebeca
Alvarado,  epidemidloga docente e
investigadora de la Escuela de Salud Publica,
UCR, también es necesario considerar la
sobrevida del pais “es uno de los cancer que
tiene una sobrevida muy alta, si a mi me
diagnostican, hoy cancer de mama, al pasar
los cinco anos el 87% va a estar viva,eso es
bastante alentador”.

Sin embargo, para lograr estas cifras el factor
mas destacado es: un diagndstico temprano.
Para Alvarado, este es una corresponsabilidad
de cada persona y los servicios de salud,
“cuando uno se estda revisando o por
casualidad, se palpé y se encontrd una masita
0 esta saliendo liquido del pezén o veo como
algo diferente, de ahi a que yo consulte
sabemos que el tiempo es bastante. A nivel
global sabemos que podrian pasar meses
desde el momento en que yo soy consciente
de eso hasta que visito el servicio de salud”.

En el pais, este tipo de cancer se presenta con
mayor frecuencia en personas entre los 45 y
60 ainos de edad, a partir de ahi el tamizaje de
la mamografia se encuentra disponible en la

Factores deriesgo
del cancer de mama

=== Consumo de tabaco

Alimentacién no
saludable

Poca actividad fisica
(realizar reduce el riesgo
en un 40%)

Obesidad (aumenta el
riesgo en un 10%)

Presencia de cancer de
mama en la linea familiar
materna

Consumo en exceso de
alcohol (no tomar reduce
el riesgo en un 40%)

Las mujeres mayores de
40 anos tienen mayor
probabilidad

Predisposicion a genes
BRCA1y BRCA2 (inhiben
los tumores malignos)

Menopausia tardia

Inicio temprano de la
menstruacion (aumenta
el riesgo en un 20%)

Ser madre luego de los
30 anos
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Mitos y verdades
sobre el cancer de mama

“Si duele no es cancer”

“Consumir hormonas
como estrégeno y
progesterona da cancer”

“La lactancia protege
contra el cancer de mama’
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“El cdncer depende del
tamano de la mamas”

“La mamografia duele
segun el tamano de la
mama”

“La radiacién de la
mamografia me
puede dar cancer”

“Es hereditario”

“Los implantes de seno
pueden propiciar el

cancer de seno”

Cualquier desmitificacion sobre el cdncer de mama no es una garantia para dejar el

autoexamen o la mamografia.

CCSS."La mamografia puede detectar lesiones
sumamente pequefas, que ni siquiera el
médico puede encontrar, o sea nosotros
hacemos el autoexamen, no nos encontramos
nada. El médico nos hace la exploracion
mamaria y no encuentra nada y en la
mamografia puede verse” indicé Marianela
Salazar, Master, docente e investigadora de la
Escuela de Salud Publica, UCR.

Aunque la presencia de casos en mujeres
jovenes es menor, desde los 20 afos se
recomienda hacerse el autoexamen de mama.
Salazar afade que no se debe bajar la guardia
a ninguna edad y recomienda realizar el
examen cada mes, una semana posterior al
periodo menstrual.

Alvarado sefal6, que existe un papel
importante a nivel de educacién y cultura
“deberiamos comenzar a ensefar desde nifas
el no vernos mal, verse al espejo, ver sus
mamas y saber cédmo son, porque ese es el
punto de partida para el diagndstico
oportuno. Conocer su cuerpo sin temor y
después viene una cuota importante de
educacién, de ensefiar cémo explorar sus
mamas y que se convierta en parte de su
quehacer mensual”

La presencia de una pelotita en la mama, en la
axila , algun cambio en el tamafo o color de
las mama, una secrecion en el pezén o si hay
una menor movilidad en alguna de las mamas,
cuando se levantan los los brazos, son algunas
de los cambios a los que debe ponerse
atencion.

De acuerdo con Alvarado, en el pais hay
alrededor de 1.300 mujeres que son
diagnosticadas con céncer de mama. En el
caso de lamortalidad, se hablaria de 300 casos
de mujeres aproximadamente, muchas veces
asociadas a diagndsticos tardios.

Salazar considera que un diagndstico
temprano podria representar un proceso
menos doloroso “dependiendo del momento,
puede ser que sea nada mas una pelotita o
puede ser que ya haya hecho metdstasis a
otros érganos”. Ahadié que en el pais son mas
conservadores, por lo que se intentan todas

las maneras posibles para evitar extirpar la
totalidad de la mama.

Es importante recalcar que una persona sin
antecedentes familiares, puede desarrollar la
enfermedad y también puede presentarse en
hombres; seguin Salazar, en hombres la cifra
representa un 1%.

La OMS ha expresado que de los factores de
riesgo ante el cancer de mama, solo son
modificables o pueden reducirse los mismos
en un 30%. “Eso no es un dato tan alentador
diria yo, lo modificable lo que yo puedo hacer
de comportamiento apenas me va a reducir el
riesgo un 30%, aqui es donde insistimos en la
importancia de autoexplorarse y tener un
estilo de vida saludable’, comenté Alvarado.

Segun Salazar, la OMS indica que el nimero de
casos de cancer de mama es mas elevado en
los paises en vias de desarrollo por el acceso
que puedan tener las mujeres a los servicios
de salud. Es necesaria la sensibilizacién y todas
las actividades para potenciar el tema desde
una medicina preventiva.

“Aqui estamos hablando de que tiempo es
vivir, entonces aqui uno claramente se pone
en perspectiva y todo su proyecto de vida.
Usted en sus manos tiene la vida o la
sobrevida, porque tener un diagnodstico
oportuno son mas afos de vida para usted”,
expreso Alvarado.

Es relevante que las mujeres prioricen su salud
y estén pendientes de sus mamas ya que se
dan casos en los que por estar al cuido de
otros, se olvidan de si mismas. Por ejemplo,
Salazar menciona de casos donde las mujeres
relatan: “yo tenia que cuidar a mi papa, cuidar
a mis nietos, por eso no fui para hacerme la
mamografia hasta X momento después’, por
lo que es necesario priorizarse para tener un
descarte o un diagndstico temprano.

Debemos concientizar y sensibilizarnos sobre
la importancia de autoexplorarse sin ningiin
temor de conocernos, cémo y cuando hacerlo
y por ende, podriamos tener un diagnoéstico
oportuno. Ante cualquier sospecha, no tener
temor de ir y ser prioridad para lograr la
deteccion temprana del cancer de mama.
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EL FORO PERMANENTE DE CANCER EN MUJERES DE COSTA RICA
SE COMPLACE EN INVITARLES AL:

PANEL

“El cancer de cérvix en Costa Rica:
avances Y retos pendientes”

Panelistas:

Dr. Mauricio Maza, OPS
Dra. Rocio Saenz, Foro Permanente, ESP - UCR
Dra. Melissa Solano, DC Lab- UCR
Dr. Alejandro Calderon, Proyecto de Fortalecimiento de la
Atencion Integral del cancer — CCSS
Dra. Carolina Porras, ACIB
Dr. Rodrigo Mora, Facultad de Microbiologia - UCR

Modera: MSc. Luis Fernando Solis, Foro Peranente, ESP -UCR.

REAFIRMAMOS NUESTRO PROPGSITO DE CONTRIBUIR CON LA ELIMINACION DEL CANCER DE CERVIX COMO UN
PROBLEMA DE SALUD PUBLICA:
iCERO MUERTES Y SUFIRMIENTO!
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Charla:

Efectos del ejercicio en el cerebro: los
beneficios de un habito imprescindible
para la salud y el bienestar.

Fecha: 24 de Noviembre
Hora: 02:00 p.m.

Impartida por: Dr. Andrey Sequiera, investigador del INISA
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