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ALIMENTACION Y CANCER

Aungue los dafios en el ADN favorecen el cancer, sélo entre un 5 y un 10% de los
canceres se heredan directamente. Es decir, que el hecho de que una persona
herede un gen promotor del cancer no significa necesariamente que vaya a
desarrollar la enfermedad (aunque tendra un riesgo mayor que la poblacidon
general). La exposicidon a factores medioambientales que pueden causar dafio
genético es con diferencia el factor mas importante que determinara el desarrollo o
no del cancer. No todas las sustancias carcinégenas (que producen cancer)
ambientales, como el humo del tabaco, la radiacién y la infeccién, pueden evitarse;
pero si hay muchos aspectos de nuestra vida cotidiana que pueden cambiarse para
evitar dafiar nuestro ADN, como llevar una dieta sana y un estilo de vida saludable.

La nutricion es una parte importante tanto para la prevenciéon como para el
tratamiento contra el cancer. Una buena alimentacidon o nutricién es especialmente
importante en caso de padecer de cancer debido a que tanto la enfermedad, como
su tratamiento, pueden cambiar la forma en que uno come. El cancer y su
tratamiento también pueden afectar la manera en que el organismo tolera ciertos
alimentos, asi como su capacidad de emplear los nutrientes.

Una alimentacion saludable cuando una persona se encuentra en tratamiento
contra el cancer podria ayudarle a:

= Sentirse mejor.

= Mantener un nivel elevado de fuerza y energia.

= Mantener su peso y las reservas de nutrientes del organismo.

= Tolerar mejor los efectos secundarios relacionados con el tratamiento.
= Reducir el riesgo de infecciones.

= Sanar y recuperarse mas rapidamente.

Alimentarse bien significa comer una variedad de alimentos para obtener los
nutrientes que el organismo necesita para combatir el cancer. Estos nutrientes
incluyen proteinas, carbohidratos, grasa, agua, vitaminas y minerales.

Nutrientes
Proteinas

Las proteinas son necesarias para el crecimiento y la reparacién del tejido corporal,
asi como para mantener el sistema inmunoldgico en regla. Cuando el cuerpo no
recibe suficiente proteina, puede que éste recurra a desprender de la masa
muscular el combustible que necesite. Esto podria prolongar el tiempo de
recuperacion de la enfermedad y reducir la resistencia a las infecciones. Las
personas con cancer a menudo necesitan mas proteina de lo comun. Después de
una cirugia, la quimioterapia o la radioterapia, normalmente se necesita proteina
adicional para sanar los tejidos y ayudar a combatir las infecciones.
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Grasas

Las grasas tienen un papel importante en la nutricién. Las grasas y aceites se
componen de acidos grasos que sirven como una fuente rica de energia para el
organismo. Asimismo, sirven para transportar algunos tipos de vitaminas a través
de la sangre.

Al considerar los efectos que las grasas tienen sobre el corazéon y el nivel de
colesterol, se debe optar por las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas en lugar
de las grasas saturadas y trans.

Hidratos de carbono

Los carbohidratos son la principal fuente de energia del organismo,
proporcionandole el combustible que requiere para la actividad fisica y para el
funcionamiento adecuado de los o6rganos. Las mejores fuentes de carbohidratos
(frutas, verduras y granos enteros) proporcionan vitaminas y minerales esenciales,
al igual que fibra y fitonutrientes.

Fibra

La fibra es la parte de los alimentos vegetales que el organismo no puede digerir.
Existen dos tipos de fibra: la fibra insoluble, la cual ayuda a eliminar los residuos de
la comida fuera del cuerpo con mayor rapidez, y la fibra soluble que se adhiere al
agua en las heces fecales para el ablandamiento de las mismas.

La fibra dietética se encuentra principalmente en los cereales, las raices, los
tubérculos, las legumbres, las frutas y las verduras. Si bien no existe una relacion
clara entre ciertos alimentos ricos en fécula y el cancer, hay numerosas pruebas
que demuestran el efecto protector de la fibra contra el cancer de intestino. La fibra
incrementa el peso de las heces y acelera el transito intestinal -y probablemente
también el paso de sustancias carcindgenas por el organismo-, pero ademas las
bacterias intestinales fermentan la fibra para producir acidos grasos de cadena
corta, que ayudan a mantener sanas las células intestinales.

Agua

El agua y los liquidos son vitales para la salud. Todas las células del cuerpo
necesitan agua para funcionar. Si no se ingiere suficiente liquido o si se pierde
mucho liquido por causa de vomitos y diarrea, el cuerpo puede deshidratarse. Si
esto sucede, los liquidos y minerales que ayudan a mantener el buen
funcionamiento del organismo pueden Illegar a niveles peligrosos por
descompensacion (desequilibrio por escasez).

Vitaminas y minerales

El organismo necesita cantidades minimas de vitaminas y minerales para funcionar
adecuadamente. La mayoria se encuentran de forma natural en los alimentos.
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Cuando una persona ingiere una alimentacion equilibrada con suficientes calorias y
proteinas, generalmente obtiene suficientes vitaminas y minerales. No obstante, al
estar sometido a un tratamiento contra el cancer, puede ser dificil ingerir una dieta
equilibrada, especialmente si los efectos secundarios que surgen perduran durante
periodos prolongados. En este caso, el profesional de la salud podria sugerir la
ingesta diaria de un suplemento multivitaminico o un complemento mineral
diariamente.

Antioxidantes

Los antioxidantes incluyen las vitaminas A, C y E, minerales como el selenio y el
zinc, asi como algunas enzimas que absorben y se adhieren a los radicales libres
para evitar que ataquen a las células normales.

Una variedad de frutas y verduras que contengan una buena fuente de
antioxidantes puede ser suficiente para los pacientes oncoldgicos. Ingerir grandes
dosis de complementos de antioxidantes, asi como alimentos y bebidas
enriquecidos con vitaminas, por lo general no se recomienda mientras se esta
recibiendo quimioterapia o radioterapia.

Fitonutrientes

Los fitonutrientes o fitoquimicos son compuestos vegetales como carotenoides,
licopeno, resveratrol y fitosteroles que se piensa que tienen propiedades que
protegen la salud. Se encuentran en plantas tales como frutas y verduras, o en
productos de origen vegetal, como el tofu o el té verde.

Alimentos
Frutas y verduras

Las frutas y verduras son una de las principales fuentes de vitaminas, minerales y
fitonutrientes de la alimentacién. En general, las frutas y verduras generan un
efecto protector contra el cancer, y sobre todo si son de fuente ecoldgica. Hay
estudios que han examinado substancias clave como el caroteno, el licopeno
(presente en los tomates), la vitamina C, las vitaminas del grupo B y el selenio, que
concluyen que estos componentes activos protegen el ADN de la oxidacion; pueden
impedir que las sustancias carcinégenas se activen en el organismo, bien inhibiendo
el crecimiento de las células cancerosas o bien causando su muerte.

Carne, aves, pescado y huevos

Estos alimentos son buenas fuentes de proteinas de gran calidad y de numerosos
micronutrientes esenciales. Sin embargo, al consumir carne roja (por ejemplo,
buey, cordero y cerdo), aumenta el nivel de compuestos de N-nitroso en el cuerpo,
lo que en parte se debe a su elevado contenido de hierro heminico. Ademas,
muchas carnes procesadas como el jamon, el bacén y las salchichas tienen nitratos,
nitritos y otros conservantes que se afiaden durante el proceso de curacidon. Es
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probable que los nitratos y nitritos sean carcindgenos para el hombre ya que en el
organismo se convierten en compuestos de N-nitroso.

Existen pruebas convincentes que sefialan que el consumo continuado de grandes
cantidades de carne roja y carnes procesadas puede aumentar el riesgo de padecer
cancer de intestino.

Leche y productos lacteos

Se cree que el calcio que proviene de los derivados lacteos protege del cancer ya
gue influye directamente en el crecimiento y la renovacion celular, y puede unirse a
los acidos y grasas de la bilis en el intestino, evitando asi que dafien el
revestimiento intestinal. Asimismo, la leche contiene sustancias bioactivas que
también desempefian una funcién de proteccién. Por otro lado, el consumo elevado
de calcio puede incrementar la proliferacion de células en la préstata.

Las pruebas relacionadas con el cancer y los productos lacteos apuntan en varias
direcciones. Es probable que la leche proteja del cancer colorrectal y hay pruebas
limitadas que sugieren que también protege del cancer de vejiga.

Grasas, aceites, azicares y sal

Las grasas y los aceites son los componentes mas energéticos de nuestra dieta. Las
grasas y los azUcares forman parte de muchos alimentos y bebidas de alta
densidad caldrica, que pueden contribuir al sobrepeso, el cual, a su vez, puede
aumentar el riesgo de cancer.

Asimismo, la sal abunda en nuestra dieta y se encuentra principalmente en
alimentos conservados en sal como carnes y pescados en salazon, aceitunas, en
alimentos elaborados como las salchichas, las comidas preparadas, los caldos de
carne, las patatas fritas, los frutos secos y otros aperitivos salados. Hay pruebas
gue demuestran que el consumo elevado de sal dafia el revestimiento estomacal,
aumenta la produccién de compuestos de N-nitroso en el organismo y estimula la
aparicion de sustancias carcindgenas en el estdmago.

Alcohol

El etanol estad clasificado como carcindgeno para el hombre y provoca cancer
independientemente del tipo de bebida de que se trate. No se ha podido observar
ningun nivel de consumo de alcohol que no aumente el riesgo de padecer cancer,
aunque en general éste aumenta cuanto mayor sea el consumo de alcohol.

Existen datos convincentes de una relacién causal entre las bebidas alcohdlicas y el
cancer de boca, garganta, esofago, colorrectal (en hombres) y de mama (en
mujeres). Ademas, en mujeres, es probable que haya una relacion causal entre el
consumo de bebidas alcohdlicas y el cancer de higado y de intestino.

Complementos alimenticios
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Existen situaciones en las cuales la ingesta de nutrientes a través de la
alimentacién no es suficiente para cubrir las necesidades de los pacientes
oncoldgicos. En estos casos, e incluso para prevenir y disminuir la duracién de la
enfermedad, los complementos alimenticios pueden ser un punto clave para inducir
un efecto terapéutico.

La suplementacién nutricional con vitaminas seleccionadas, minerales y otros
alimentos nutritivos pueden ayudar a los enfermos de cancer para conseguir los
micronutrientes que son también necesarios para mantener el vigor y asi evitar que
se rompa el tejido corporal, a su vez ayuda en la reconstruccién del tejido, sanar
heridas, combatir infecciones y recuperarse de cirugias.

Acidos grasos omega-3: Es un componente esencial de la estructura de la pared
celular y es fundamental para el correcto funcionamiento del sistema nervioso
central, sistema inmunitario, reproductor, respiratorio y circulatorio. Para los
enfermos de cancer es especialmente interesante ya que se ha visto que induce la
apoptosis ("muerte celular programada") de las células tumorales sin afectar a las
células sanas, disminuyendo asi la tasa de crecimiento de los tumores, y parece
gue lo hace modificando la expresion de determinados genes. Incrementa la
expresion de las caspasas (mediadoras de apoptosis) y disminuye la de algunas
prostaglandinas y la cox-2.

Complejos antioxidantes*: Son moléculas que se oxidan facilmente por la acciéon
de los radicales libres e impiden asi que estos oxiden nuestras células. Se

Hongos medicinales: Tienen la capacidad de reforzar el sistema inmunitario sin
producir efectos téxicos ya que tienen un polisacarido natural, el betaglucano, que
también se encuentra en la pared de las bacterias y por lo tanto es reconocido por
nuestro organismo e inmediatamente activa sus sistemas de defensa. Muchos de
los hongos medicinales actian inhibiendo la peroxidacion lipidica y el dafio
oxidativo del ADN.

Salvestroles*: Provocan la apoptosis en las células cancerosas después de su
activacion por la CYP1B1.

Carcuma: Es interesante porque aparte de su efecto anticancerigeno, antioxidante
e inmunomodulador, nos ayudara a combatir algunos efectos secundarios de los
tratamientos farmacoldgicos oncoldgicos como las digestiones lentas, la falta de
apetito, los gases, el exceso o falta de acidos gastricos.

Arabinogalactanos: Son carbohidratos complejos presentes en algunos alimentos
que, por un lado fortalecen el trato gastrointestinal porque aportan gran cantidad
de fibra dietética, y por otro mantienen el sistema inmunitario a pleno rendimiento
durante periodos largos de tiempo.

*Como recordatorio:

En cuanto a suplementar con salvestroles y/o antioxidantes, solemos recomendar
su discontinuacién unos 3 dias antes de recibir quimio y durante 3 dias después.
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En el caso de salvestroles, su empleo en combinacién con quimio causaria una
apoptosis mayor. Por otro lado, la quimio genera mucha oxidacién, y los
antioxidantes restarian estos efectos si se empleasen a la vez.
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