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Introducción: El cáncer es un problema de salud pública a nivel mundial; cuando esta patología se origina en la 
mama, sucede un proceso, en el que las células sanas degeneran y se convierten en tumorales. Dada la gran 
incidencia en el Perú, se consideró importante dar más visibilidad a aquellos factores que pueden proteger a las 
mujeres, quienes son signi�cativamente vulnerables de desarrollar esta patología. Mediante una revisión 
exhaustiva de fuentes cientí�cas actuales, se ha logrado identi�car aquellos hábitos diarios o prácticas que 
protegen o disminuyen el riesgo de desarrollar una neoplasia maligna en las mamas y, al mismo tiempo ,se han 
reconocido aquellos factores que se pueden modi�car o prevenir, pues predisponen a la población en pequeña 
o gran medida a desarrollar la enfermedad. Esto brindará a la vez una visión clara y actualizada del tema a los 
profesionales de salud, para tomar acción en el futuro y reforzar la promoción de la salud.

Palabras clave: Cáncer de mama; Factores protectores; Lactancia materna; Estilos de vida saludable. (Fuente: 
DeCS- BIREME)
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Introduction: Cancer is a global health problem. When this pathology originates in the breast, a process occurs 
where healthy cells degenerate and become tumor cells. Given the high incidence in our country, it was 
considered important to give more visibility to those factors that can protect women, who are signi�cantly 
vulnerable, from developing this pathology. Through an exhaustive review of current scienti�c sources, it has 
been possible to identify those daily habits or practices that protect or reduce the risk of developing a malignant 
neoplasia in the breasts and at the same time those factors that can be modi�ed or prevented have been 
recognized as they predispose to the population to a small or large extent to develop the disease. This will 
simultaneously provide a clear and updated vision of the topic to health professionals, to take action in the 
future and reinforce health promotion.
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INTRODUCCIÓN

MÉTODOS
Se realizó una investigación bibliográ�ca utilizando las 
palabras clave: Lactancia materna, estilo de vida 
saludable, factores protectores y cáncer de mama, junto 

Como lo demuestran las tasas de incidencia y 
mortalidad de la enfermedad, el cáncer es un problema 
de salud pública. Según la sala situacional del cáncer del 
del Ministerio de Salud (Minsa), en el año 2020, se 
registraron 19 millones de nuevos casos de cáncer a 
nivel mundial, 10 millones de muertes a causa de esta 
enfermedad y la existencia de 50.6 millones con este 
diagnóstico. En América, el cáncer se establece como la 
segunda causa de muerte. Para el año 2023, se estima 
que la incidencia del cáncer se incrementará en un 
tercio y alcanzará 5 millones de afectados cada año. El 
cáncer de mama es la neoplasia más frecuente, después 
del cáncer de cuello uterino, y afecta de forma 
predominante a las mujeres. Según informe del Minsa 
2021, esta neoplasia en el Perú tiene una incidencia 
anual que se aproxima a 28 casos/100 000 habitantes, y 
se presenta en las las regiones de Callao, Lima, Tumbes, 
Piura, Lambayeque y La Libertad una alta tasa de 

 (4)diagnóstico .  Así, nuestra región es un área de mayor 
riesgo para esta patología.

Existen factores tanto intrínsecos como extrínsecos en 
cada paciente que podrían modi�car el hecho de 
desarrollar cáncer de mama y disminuir o aumentar el 
riesgo. Justamente, el presente artículo de revisión 
busca poner enfoque de aquellos factores para 
disminuir la incidencia de esta neoplasia, como son la 
lactancia y una forma de vida saludable con un IMC 
adecuado, poco estudiados en su asociación con el 
cáncer. Por lo mismo, la razón de ser de esta 
investigación es dar visibilidad a aquellos hábitos 
diarios o prácticas que protegen o disminuyen el riesgo 
de desarrollar una neoplasia maligna en la mama y, al 
mismo tiempo, reconocer aquellas prácticas de riesgo 
modi�cables para prevenir en pequeña o gran mediada 
el desarrollo de esta enfermedad.

El cáncer de mama se considera el proceso, por el cual 
células saludables de la glándula mamaria degeneran y 
se convierten en malignas. Estas células proliferan para 
formar tumores que pueden hacer metástasis y causar 

  (1)daño signi�cativo al organismo .

a sus sinónimos, en las bases de datos PubMed, Scielo, 
Science Direct y MEDLINE. Para seleccionar los artículos, 
se establecieron criterios de inclusión y se dio prioridad 
a artículos originales de corte observacional, revisiones 
sistemáticas y metanálisis enfocados en evaluar la 
práctica de la lactancia materna como protector de la 
mujer para el desarrollo de cáncer de mama, así como 
también un estilo de vida sano en contraste con 
mujeres sedentarias o que sufren obesidad, cuyo riesgo 
para desarrollar cáncer se ha documentado como 
mayor. Los artículos estuvieron disponibles en texto 
completo. Se incluyeron artículos publicados en el 
periodo de 2018 hasta 2023. Se excluyeron aquellos 
artículos que se centran en la recurrencia del cáncer de 
mama. Las medidas de efecto se expresan en sus 
medidas originales, como porcentajes, frecuencias, 
intervalos de con�anza, riesgo relativo u odds ratio.

RESULTADOS 

Papel de la lactancia materna con el desarrollo de 
cáncer mamario
De acuerdo con World Cancer Research Fund, la 
evidencia respalda de manera sólida que la lactancia 
materna reduce signi�cativamente el peligro de 
padecer cáncer de mama a lo largo de la vida, y este 
bene�cio aumenta mientras más se alarga la duración 

 (6)de la lactancia, con una reducción de hasta el 50 % .

La leche materna, alimento encargado de cubrir 
íntegramente las necesidades nutricionales de los 
bebes, es producido por la glándula mamaria y es un 
�uido rico en lípidos, proteínas, carbohidratos, 
vitaminas e inmunoglobulinas. Se considera el 
nutriente  de  elección desde el primer  día de vida hasta 

Al convertirse el cáncer en una de las primordiales 
causas de muer te entre todos los grupos de 

 (5)enfermedades, en el Perú , provoca un fuerte impacto 
económico y reduce la supervivencia, debido a su 
diagnóstico tardío; el gran crecimiento en la incidencia 
de esta neoplasia maligna es verdaderamente 
preocupante; en 2018, se dio a conocer un total de 6985 
casos de cáncer de seno por año y se estima que para 

  (1)2040, el total de casos por año sea de 11 473 .  Por ello, 
se considera de suma importancia conocer el grado de 
asociación que tienen ciertos factores con el desarrollo 
o no de la enfermedad.
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el embarazo. A la larga, también, tiene el bene�cio de 
reducir las posibilidades de enfermedades como la 
hipertensión,    la   neoplasia  de  ovario  y  de  mama,   la  

Haciendo referencia exclusivamente a la lactancia 
materna, en una revisión realizada en 2019, en la 
Universidad Estatal De Milagro, cuyo �n era identi�car 
las ventajas de la lactancia materna, se reportó la 
disminución del peso ganado durante el embarazo y un 
menor peligro para cáncer de mama, como mayores 
bene�cios para la madre que da de lactar. De igual 
forma, se exploraron factores relacionados al cese de la 
lactancia por parte de las madres y se destacaron entre 
estos factores: Creencias desadaptativas, como la poca 
producción de leche por el tamaño de la mama) y la 

(9)desinformación .  Esto puede ser el re�ejo de una 
cultura de desinformación por parte de la población y 
de�ciente orientación por parte de personal de salud. 

La revisión sistemática de Minchala et al. estableció las 
bondades de la lactancia a nivel materno, las cuales son 
visibles casi inmediatamente después del parto, pues 
esta práctica reduce el riesgo de sangrado, anemia, 
promueve las contracciones uterinas para recuperar el 
tamaño uterino y promueve la pérdida de peso durante

En el año 2022, una investigación tipo cohorte, 
realizada por Guerra A sobre el impacto de la reducción 
de la lactancia materna y la paridad en casos con cáncer 
de mama , tuvo el propósito de determinar si las 
actuales prácticas de lactancia materna y otros factores 
hormonales favorecen el desarrollo de cáncer de mama 
en pacientes del noreste mexicano. Concluyó que la 
lactancia durante más de 12 meses y IMC menor o igual 
a 29 kg/m² se relacionan con factores que reducen el 
riesgo de padecer cáncer de seno. En contraste, la 
utilización de ACO (anticonceptivos orales) y un IMC 
mayor a 30 kg/m2 están vinculados con un elevado 
riesgo de desarrollar cáncer de seno, lo que aumenta el 

 (8)riesgo dos y cuatro veces, respectivamente .

mínimo los seis meses de vida. Varias fuentes sostienen 
la teoría de que el mecanismo de protección de la 
lactancia se encuentra en la inhibición de los ciclos 
menstruales, lo que disminuye la exposición a los 
estrógenos propios del organismo, conocidos por 
provocar la progresión de ciertos tipos de cáncer de 

(7)mama .

Abraham, en una revisión narrativa, señala que los 
re s u l t a d o s  m u e s t ra n  co n s i s te nte m e nte  u n a 
disminución del riesgo de cáncer de mama asociado 
con la lactancia materna, especialmente durante 12 

 (12)meses o más .  Cuanto más tiempo amamanta una 
mujer a lo largo de su vida, mayor es la reducción del 
riesgo de cáncer de mama. La lactancia materna, 
también, parece tener un mayor impacto en la 
reducción del riesgo de cáncer de mama en mujeres 
premenopáusicas y subtipos especí�cos de cáncer de 

(13)mama, incluidos BRCA-1, HER2+  y cánceres de mama 
con receptores negativos. Fomentar la lactancia 
materna bene�cia a los bebés y reduce el riesgo de 
cáncer de mama a largo plazo. 

diabetes mellitus y patologías cardiocirculatorias; una 
de las razones es la activación de cadenas de 

 (10)señalización de leptina , una hormona que se produce 
principalmente en el tejido adiposo. La lactancia 
materna ejerce un efecto protector contra el cáncer de 
mama, ya que evita la acumulación de leptina, la cual, 
en niveles altos provenientes del exceso de las reservas 

 (11)de grasa, promueve este tipo de cáncer .

Esto hace que lo propuesto por la OMS cobre fuerza: 
Ofrecer lactancia materna exclusiva por los primeros 
seis meses de vida y, seguidamente a ello, introducir la 
alimentación complementaria con nutrientes ricos en 
vitaminas y minerales, pero manteniendo la lactancia 
materna hasta que el niño cumpla 24 meses o más, 
conlleva un gran bene�cio pues atenúa el peligro de 

 (15)presentar cáncer de seno en un 26 % .

Bolthou reporta un estudio retrospectivo de casos y 
controles con 391 mujeres, como casos 238 mujeres con 
cáncer de mama, controles 153 sin cáncer de mama, 
inscritas en dos clínicas de mama en Grecia y 
examinadas clínicamente y con ecografía mamaria; las 
mayores de 40 años también con mamografía digital 
b i l a t e r a l .  E n c u e n t r a  c o r r e l a c i ó n  i n v e r s a 
estadísticamente signi�cativa entre el cáncer de mama 
y la lactancia materna ≥12 meses (p = 0,001); los 
porcentajes de pacientes que amamantaron ≥12 meses 
fueron menores que los de las mujeres sanas. La 
lactancia materna y, en particular, el período 
acumulado de ≥12 meses se relaciona con el máximo de 

(14)protección contra el cáncer de mama .
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Estilo de vida y cáncer mamario 
Siendo uno de los pilares del estilo de vida, la 
alimentación; en cuanto a los alimentos ultra 
p ro ce s a d o s  s e  re � e re,  a ú n  s e  e n c u e nt ra  e n 
investigación la asociación de estos con el cáncer de 
seno. Sin embargo, Algunos documentos cientí�cos 
han ins inuado que una al imentación donde 
predominen las frutas, los vegetales y productos 
lácteos, pero limitada en carnes rojas y carnes 
procesadas, podría contribuir a la disminución del 

 (16)riesgo de padecer cáncer de mama . Además, se habla 
de algunos patrones de dieta que incluyen alimentos 
que pueden contribuir para frenar la progresión del 
cáncer de seno como son: la alimentación rica en 
vegetales cocidos, legumbres y camote o la muy 
aclamada dieta mediterránea, que promueve 
fuertemente el consumo de frutas y vegetales frescos y 

  (17)los aceites saludables .

Ocolotobiche, en un estudio descriptivo transversal por 
encuesta semiestructurada y antropometría en 110 
pacientes con cáncer de mama de La Plata, en 
Argentina, encontró asociación con la obesidad, lo cual 
lo atribuye a la insu�ciente actividad física y mala 
alimentación. El patrón alimentario prevalente: 
Consumo excesivo en carne roja y pollo, cereales 
re�nados y azúcares y, al mismo tiempo, de�ciente en 

 
(20)pescado y �tonutrientes .  El término sobrepeso y 

obesidad se re�ere a la acumulación inusual o excesiva 
de tejido adiposo que puede tener efectos perjudiciales 
en la salud. La cantidad excesiva de grasa en el cuerpo 
se evalúa a través del IMC o índice de masa corporal, el 
cual se determina a partir de la relación entre el peso y la 
estatura. De hecho, la OMS considera que un IMC en 
valores   incrementados  es   un   importante   factor   de 

En relación a la dieta mediterránea, miembros del 
Grupo de Investigación en Cáncer de Mama en España 
han descubierto que tal pauta alimentaria puede 
minimizar el riesgo de padecer cáncer en la mama en un 

 (18,16)30 % .  Además, la dieta mediterránea promueve no 
solo hábitos alimenticios, sino también va ligada a la 
actividad física frecuente. La persistencia de estas 
prácticas, a lo largo del tiempo, produce un efecto 
protector, el cual se atribuye a la presencia de 
n u m e r o s o s  c o m p u e s t o s  a n t i o x i d a n t e s  y 
antiin�amatorios que se encuentran en los alimentos 

(19)comúnmente consumidos dentro de esta dieta .

Esto coincide con un estudio de casos y controles 
realizado por Queiroz S et al., en 2018, en mujeres del 
norte de Brasil, quien analizó la asociación entre el 
diagnóstico de cáncer de mama y los factores 
nutricionales y se halló que las mujeres con un mayor 
sobrepeso u obesidad, un perímetro de cintura de > de 
88 cm y un alto consumo de alimentos altamente 
procesados, tenían un riesgo tres veces mayor de 

(23)padecer cáncer de mama .

riesgo para patologías no transmisibles como el cáncer 
(21)de mama . En un estudio de casos y controles, 

realizado por Cardona M et al., se observó a 400 mujeres 
de entre 20 a 65 años atendidas en un hospital de 
Mérida - México y se encontró que el 92 % de las mujeres 
neoplasia maligna en la mama, el 65 % de mujeres con 
neoplasia benigna y el 59 % de las mujeres sin patología 
alguna en la mama presentaron sobrepeso. El exceso de 
peso, interpretado como un IMC > 25, se asoció con los 

(22)tumores malignos, OR 6 (IC 95% 2.57-12.4, p<0.001) ; 
se concluyó que el sobrepeso se vincula a un mayor 
r iesgo de desarrol lar  tumores  en los  senos, 
particularmente los malignos. Por ende, la supervisión 
rigurosa del peso en mujeres que presentan otros 
factores precipitantes de cáncer de mama puede 
desempeñar un papel inhibitorio sobre la progresión de 
células cancerosas en la mama. 

La posible relación entre obesidad y cáncer de mama 
depende de interacciones metabólicas entre 
estrógenos, insulina y actividad endocrina de los 
adipocitos. Las pacientes obesas tienen tres veces más 
riesgo de desarrollar cáncer comparado con las mujeres 
con peso normal; además, tienden a presentar tumores 
no palpables lo que conlleva a diagnóstico y 
tratamientos tardíos. La obesidad es un factor de riesgo 
modi�cable para el cáncer de mama. Limitar la 
frecuencia de sobrepeso y obesidad en las mujeres 
puede disminuir la tasa de morbimortalidad por esta 

 ( 2 4 )condición . Además, la obesidad aumenta la 
mortalidad en pacientes con cáncer de mama: HR, 1.26; 

(25)95 % CI, 1.2-1.33; P < .001 .  En un estudio observacional 
de casos y controles, realizado durante 2019-2020 en el 
Hospital Nacional Sergio Bernales, cuya población 
estuvo conformada por 198 mujeres posmenopáusicas, 
67 de ellas con diagnóstico de cáncer de mama, se halló 
que el tabaquismo es unos de los principales peligros 

 (26)con un OR=2.14, IC95 %: 1.48-3.09, P<0.001 .
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Esto concuerda con la posición de la Sociedad 
Americana del Cáncer (ACS), la cual indica que el hábito 
de fumar tabaco incrementa en un tercio la amenaza de 
desarrollar cáncer mamario, y dejar el cigarrillo 

(27)disminuye dicho riesgo con el paso del tiempo .

La importancia de mantenerse activo 
Para concluir, es importante analizar el rol de la 
actividad física. Muchos estudios han establecido a la 
actividad física de moderada a vigorosa como factor 
para reducir el riesgo de cáncer de mama. Por tanto, es 
importante realizar actividad física con regularidad. La 
OPS recomienda 150 minutos de caminata activa por 
semana, aunque cuanto más tiempo sea, más protector 

  (31)será .

Aunque en las bases de datos consultadas, en el 
presente artículo, se ha encontrado muy pocas 
investigaciones actualizadas que relacionen esta 
práctica como rol protector del cáncer de mama, existe 
un fuerte sustento cientí�co que se originaria años atrás 
donde se sostiene que es posible alcanzar una 
disminución del 33 %, en promedio, del riesgo de 
desarrollar cáncer de mama entre la población 
femenina que se ejercita regularmente en contraste con 

 (32)las menos activas .  Picon et al. realizaron un estudio, 
en  el   que   se   encontró   que  el    ejercicio   solo   o   en 

Por otro lado, en cuanto al consumo de alcohol y el 
cáncer de mama, hay una relación directamente 

 (28)proporcional entre ambos .  Hernández M, en un 
metanálisis de 53 estudios epidemiológicos, abarcó a 
un conjunto de 58 000 pacientes mujeres con cáncer de 
seno, en el que se estableció que ingerir más de 45 
g r a m o s  d e  a l c o h o l  a l  d í a  ( e q u i v a l e n t e  a 
aproximadamente tres bebidas) experimentaron un 
riesgo 1.5 veces mayor de desarrollar cáncer de mama 

(23).  Los expertos del Instituto Nacional del Cáncer 
sostienen que el etanol aumenta la cantidad de 
estrógeno en el cuerpo e incrementa el riesgo de cáncer 

 (29)de mama .  La Sociedad Americana del Cáncer (ACS) 
recomienda no sobrepasar el consumo de una bebida 
alcohólica al día: Una bebida equivale a 355 ml de 

(30)cerveza o 150 ml de vino .  Por lo expuesto, se apoya 
rotundamente la idea de dejar completamente de lado 
estas prácticas, para reducir el peligro de desarrollar 
esta enfermedad.

CONCLUSIÓN

Es importante fomentar la creación de políticas 
públicas para dar visibilidad a la importancia de la 
lactancia materna y así como la toma de medidas por 
parte del personal sanitario: Médicos, enfermeras, 
nutricionistas, para mejorar la relación de la mujer con 
el proceso de la lactancia, sobre todo en el periodo 
inicial, para evitar el abandono de esta práctica tan 
importante para la madre e hijo. Se debe buscar dar más 
énfasis e importancias al aporte y divulgación de 
información actual que respalde los múltiples 
bene�cios de esta práctica y se base siempre en fuentes 
cientí�cas �dedignas.  

Hoy, la transformación en los estilos de vida, como la 
disminución de la actividad física, está generando una 
población mundial menos saludable y,  como 
co n s e c u e n c i a ,  u n a  m ayo r  s u s ce p t i b i l i d a d  a 
enfermedades, como el cáncer. Entre un 30 y 50 % de los 
casos de cáncer pueden prevenirse al reducir la 
presencia de hábitos peligrosos conocidos, como el 
sedentarismo, el alcohol y el tabaco.

 Dar de lactar al recién nacido en la primera hora de vida 
y mínimo los siguientes 6 meses de vida asegura una 
protección signi�cativa para la madre contra el cáncer 
de mama y otras enfermedades. Asimismo, mantener 
un control de peso y/o circunferencia abdominal, 
limitar el consumo de alcohol y evitar cualquier tipo de 
asociación con el tabaco. Hacer ejercicio regularmente 
equiparable a una caminata activa durante mínimo 150 
minutos por semana asegura la prevención de esta 
patología e, igualmente, consumir una alimentación 
saludable, ricas en verduras, frutas y legumbres u optar 
e l  camino de una dieta  integral  como es  la 
mediterránea. 

combinación   con    la    pérdida    de     peso   reduce   el  
microambiente in�amatorio y, por ende, mejora la 
inmunidad anticancerígena, reduce los niveles de 
estrógeno y se asocia a un menor peligro de cáncer de 

  (33)mama . Así, la actividad física ha demostrado ser una 
medida e�caz de prevención de esta enfermedad y, 
además, se obtiene una mejor esperanza de vida en 

(34-36)individuos diagnosticados con cáncer de mama .

Perspectivas futuras
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