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Se alcanza el éxito convirtiendo cada paso en una meta

y cada meta en un paso.

C.C. Cortez
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h INTRODUCCION 'ﬂ

Aunque no es comun oirlo, la alimentacion de cada dia puede influir en la

aparicion de una tercera parte de enfermedades malignas, entre ellas el Cancer.

Una de las mejores maneras de prevenirlo, es a través de la ingesta de
alimentos. Es por ello que en el presente trabajo, se explicara la importancia, para
la prevencion, del consumo de alimentos ricos en factores protectores de cancer
como son: vitaminas, minerales, licopenos, betacarotenos, sulforafanos, folatos,

butiratos, acidos grasos Omega-3.

Tales alimentos, a los cuales nos referiremos como “Alimentos
Anticancerigenos” tienen como caracteristica principal, que con una adecuada
ingesta en la dieta cotidiana pueden reducir considerablemente el riesgo de

desarrollar cancer.

Para analizar esta informacion, y aplicar la prevencidn, es necesario
mencionar sus causas. Una de ellas es la mala alimentacion. Existe una clara
evidencia de la relacion entre la dieta y el cancer, lo que hace suponer que una
dieta rica en grasas saturadas, proteinas, carbohidratos refinados y con escasa

fibra, favorece el cancer.

El binomio alimentacion-cancer se trata desde dos vertientes diferentes. Por
un lado, considerando los alimentos como factores precursores o de prevencién
del cancer y, por otro, desde el papel de los alimentos en el tratamiento del
paciente oncologico.

Hasta fechas recientes, no resultaba nada facil establecer una relacion clara
y directa entre alimentacién y cancer. Los diferentes estudios no demostraban
individualmente de forma clara, ni el grado de relacién, ni el momento del
desarrollo tumoral en el que intervienen algunos alimentos o determinados habitos

alimentarios.
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El estado fisico refleja la exposicidén, durante toda una vida, a numerosos
factores ambientales, entre ellos la dieta. Se ha sugerido que hasta un 90% de los
canceres humanos se halla relacionado con factores ambientales y se estima que
el 50% de las muertes es causado por neoplasias relacionadas con factores de la
dieta; se cree que la nutricibn apropiada puede reducir los fallecimientos por

canceres a 35% en promedio de las que ocurren actualmente.

La recopilacion de informacién en el presente trabajo se realizd por el
interés de conocer a los “Alimentos Anticancerigenos” presentes en la naturaleza y
como una alimentacion adecuada puede ayudar a prevenir diferentes tipos de

cancer.
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_ ANTECEDENTES H

<+ CANCER EN LA HISTORIA

El cancer en si no es una enfermedad nueva. En el antiguo Egipto se conocia la
existencia del cancer en humanos, la descripcion del cancer humano se encuentra
en los siete papiros egipcios escritos entre 3000-1500 a.C., pues las autopsias han
demostrado la existencia de tumores 6seos. ** *°

El espécimen més viejo de un cancer humano fue encontrado en los restos del
craneo de una mujer, el tumor era sugestivo de cancer de cabeza y cuello, (1900-
1600 A.C.”Era de Bronce”.) *°

En las escrituras médicas chinas y arabes también se describieron sintomas de lo

gue se puede suponer eran enfermedades malignas.

En el siglo cuatro a.C., Hipocrates, introdujo el término carcinoma de karkinos

(cangrejo), pues vio el cancer como un cangrejo en la dispersiéon y persistencia

gue tiene en el cuerpo.

Hipdécrates notd que los vasos sanguineos
alrededor de un tumor parecian las garras de un

cangrejo.

Fuente: tratamientocancer.blogspot.com/

-Hipdécrates (460-370 B.C)

Fuente: www.liv.ac.uk/cancerstudies/introduction.htm
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Galeno, casi 600 afios después, distinguio tres tipos de tumores:

a) “tumores segun la naturaleza” (donde se incluian las tumefacciones fisiol6gicas

normales como el normal aumento del pecho que viene con la madurez femenina);

b) “tumores que superan la naturaleza” (que incluia el proceso productivo tras una
lesibn como la proliferaciéon 6sea producida durante la recuperacién de una

fractura);

c) “tumores contrarios a la naturaleza” (incluia lo que hoy se define como

crecimientos neoplésicos asi como muchas lesiones inflamatorias). *°

Durante el siglo XVIII, Bichat describié la patologia de muchas neoplasias en
humanos proponiendo que el cancer era una “formacion accidental” de tejido

formada por el mismo modo que cualquier porcion del organismo.

En 1761, Juan Morgagni de Padua fue el primer en realizar una autopsia para
buscar hallazgos patologicos. El y los esfuerzos de muchos grandes médicos que
lo siguieron forjaron los fundamentos para la oncologia cientifica, el estudio del

cancer. 1°

Miller y Virchow, unas décadas después ampliaron sus observaciones usando
microscopio para demostrar que el tejido canceroso estaba formado por células.

Desde entonces, se ha considerado al cancer procedente de los diferentes
organos del cuerpo, como enfermedades completamente diferentes con
morfologias, manifestaciones clinicas y prondsticos diferentes y ahora se pone de

manifiesto que sus causas también difieren enormemente. **
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% ¢QUE ES CANCER? Breve Definicion

e Céancer es una coleccion de enfermedades las cuales poseen una
caracteristica en comun, crecimiento incontrolado.

e Existen multiples causas, pero los factores del “estilo de vida” son los que
poseen mayor influencia.

e Se necesitan varios cambios celulares para poder genera cancer.

e Todas las células son susceptibles al cambio.

e El cancer no siempre es letal.

e Es posible prevenir la formacién del cancer *’

El cancer no es una sola enfermedad, estd constituido por un sistema de
enfermedades caracterizadas por una baja incidencia y una alta letalidad, por un
crecimiento incontrolado que lleva a la invasion de tejidos circundantes y a la
extension a otras partes del cuerpo (metastasis). ** 8

El cancer es una condicion antigua conocida desde los egipcios. A pesar del linaje
antiguo, dos componentes contemporaneos, la longevidad y el estilo de vida,

tienen mayor impacto en el tipo y el nUmero de casos de canceres.

El cancer puede estar causado tanto por factores ambientales o externos, como el
tabaco, quimicos, radiacion, dieta e infecciones; como por factores
constitucionales o internos como mutaciones heredadas, hormonas, inmunidad u
otras mutaciones adquiridas por la edad. . El tiempo que transcurre entre las
exposiciones o las mutaciones y el cancer detectable (periodo de latencia) suele
ser largo, habitualmente superior a los 10 afos. El tratamiento que existe
actualmente consiste en cirugia, radiacién, quimioterapia, hormonas e

inmunoterapia. *®
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El miedo al cancer es probablemente la principal preocupacion médica de la
sociedad, siendo la segunda causa de muerte, antecedida por problemas

cardiacos.

Suicide/murder 2% Diabetes 2%

Cancer 22%

Others 22%

Accidents 5% Brain 7%

Lung
(non-cancer) 3%

Heart 37%

El porcentaje de muertes representa el 22%, siendo la segunda causa de muerte después de los
ataques al corazén
Fuente: “Cancer Biology” Roger J.B. King 17

Muchos de los factores identificados por medios epidemiologicos reflejan
elementos de la forma de vida que pueden ser cambiados y por lo tanto tienen el
potencial de alterar el riesgo de cancer. Sin embargo, lo que puede ser y lo que es
no es lo mismo, ya que incluir en la dieta de la sociedad mayor cantidad de frutas

y verduras y hacer que se reduzca el consumo de grasas es mas problematico.
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Table 49 Potential for cancer prevention.

Percentage of deaths that could be avoided

Factor Potential Achievable now
Diet 35 2
Tobacco 30 30
Reproductive factors 7 ?
Alcohol %) 3
Food additives < <1
Industrial products <1 <1
Total 76 34

Potencialmente el porcentaje de muertes que podrian evitarse con una mejor alimentacion seria de
35, sin embargo, lo que se realiza actualmente es la prevencion de 2 muertes.
Fuente: “Cancer Biology” Roger J.B. King *’

% EVOLUCION EN LA ALIMENTACION

A lo largo de la historia, la alimentaciéon del ser humano ha sufrido diversos
cambios. Durante millones de afios estuvo basada primordialmente en alimentos

de origen vegetal.

Con la evolucién del hombre surgié el conocimiento agricola, el que estuvo
enfocado al dominio de las semillas de los cereales, lo cual mas tarde seria
aplicado al cultivo de ciertos frutos, raices y hojas dando como resultado una dieta
rica en almidones, hidratos de carbono complejos y fibra, asi como un relativo

descenso de los azUcares.

Adicionalmente los alimentos provenientes de las semillas, los tallos, las raices y
los frutos, aportaron al hombre una gran cantidad de fitocomponentes como fitatos
y acido fdlico, que podrian ayudar a proteger al organismo de algunas

enfermedades cronico degenerativas como el cancer.
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Con el inicio de la revolucién industrial, la dieta que predominé durante millones de
aflos cambié en forma acelerada, los alimentos ricos en fibra se refinaron, con la
consecuente y drastica disminucion de la fibra en la dieta especialmente en las
poblaciones occidentales. Todo esto ha dado lugar a desajustes permanentes en
los individuos mas sensibles que pueden actuar como condicionantes metabdlicos
de enfermedades multifactoriales como la ateroesclerosis, la obesidad, la

hipertensién arterial, diabetes mellitus y cancer, entre otras *
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h PREVENCION 'ﬂ

Cualquier enfermedad o condicibn morbida es el resultado de un proceso

dindmico. Los agentes causales o factores de riesgo presentes en el medio
ambiente interaccionan, después de un periodo de incubacion variable, con el

huésped dando lugar a la enfermedad.

Practicamente todos los aspectos importantes en la prevencion del cancer estan
relacionados con la historia natural de la enfermedad “cancer”; ésta es la evolucién

que sigue la enfermedad en ausencia de intervencion.

HISTORIA NATURAL DE LA ENFERMEDAD

Interaccion entre |os factores .
roductores de enfermedades —» Reaccion del huésped al estimulo
agente/s, factores de riesgo)

y el huésped —‘

P i Estadio Primeras signos Enfermedad ;
|—b roduccién del estimulo ——p» Sreskilosdiicn —_— ¢ Skmas — e —— Canvalecencia
PERIODD PREPATOGENICO PERIODO PATOGENICO
PROTECCION PROMOCION DE LA SALUD
DE LA SALUD Y PREVENCION DE LA ENFERMEDAD
Saneamiento ambiental | Inmunizaciones Cribados
Higiene alimentaria preventivas

Quimioprofilaxis
guimoprevencion
ducacion
sanitaria
. PREVENCION
PREVENCIUN PRIMARIA SECUNDARIA
NIVELES DZ PREVENCION

Niveles de prevencion.
Fuente:” La medicina clinica preventiva: el futuro de la prevenciéon” L. Salleras 2

Segun la ONU es «la adopcion de medidas encaminadas a impedir que se
produzcan deficiencias fisicas, mentales y sensoriales o a impedir que las
deficiencias, cuando se han producido, tengan consecuencias fisicas, psicolégicas

y sociales negativas». ?
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La definicibn mas amplia de prevencion es la formulada por la «Canadian Task
Force on Periodic Health Examination» (1979): «Cualquier medida que permita
reducir la probabilidad de aparicion de una afeccion o enfermedad, o bien
interrumpir o aminorar su progresién». 2 Se trata, pues, no sélo de evitar la
ocurrencia de la enfermedad o afeccion, que es lo que clasicamente se ha
entendido como prevencion, sino también de una vez aparecida la enfermedad,
detener su curso hasta conseguir la curacion o, en caso de imposibilidad, retardar

su progresion el maximo posible.
% NIVELES DE PREVENCION

La aplicaciéon del concepto de niveles de prevencién es posible porque, tal como
se acaba de mencionar, todas las enfermedades presentan en su «historia
natural» unos periodos mas o menos bien definidos, en cada uno de los cuales es
posible la aplicacion de algun tipo de medidas preventivas. Aunque los expertos
en epidemiologia y medicina preventiva no estan del todo de acuerdo en los
limites precisos entre cada uno de los niveles que se pueden establecer, las
diferencias son mas semanticas que sustanciales. En general, en la actualidad las
actividades preventivas se clasifican en tres niveles: prevencion primaria,

secundaria y terciaria.
«Prevenciéon Primaria.

Es la prevencion de la enfermedad mediante la reduccién de la exposicion
de los individuos a los factores de riesgo o mediante un aumento de su resistencia

a ellos, evitando asi la apariciéon de la enfermedad.

Tiene por objeto disminuir la probabilidad de ocurrencia de las afecciones y
enfermedades. Desde un punto de vista epidemiolégico pretende reducir su
incidencia. Su objetivo principal es actuar antes de que la enfermedad aparezcay
proteger a las poblaciones vulnerables de aquellos agentes que pueden generar la

enfermedad. > 8

10
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Las medidas de prevencién primaria actlan en el periodo prepatogénico de la
historia natural de la enfermedad, antes del comienzo bioldgico, es decir, antes de
gue la interaccién de los agentes y/o factores de riesgo con el huésped dé lugar a
la produccion del estimulo provocador de la enfermedad. Hoy dia se suelen
distinguir dos tipos de actividades de prevencién primaria: las de proteccion de la
salud, que se ejecutan sobre el medio ambiente, y las de promocion de la salud y

prevencion de la enfermedad, que se ejecutan sobre las personas. 31

«Prevencion Secundaria. (Aplicada durante la fase preclinica)

Es la deteccion y tratamiento precoz de la enfermedad, cuando el
tratamiento es mas eficaz en el momento del diagndstico y tratamiento habituales.
Actla solo cuando la prevencién primaria no ha existido o si ha existido pero ha
fracasado. Una vez que se ha producido y ha actuado el estimulo productor de la
enfermedad, la Unica posibilidad preventiva es la interrupcién de su progresion y
sus complicaciones (incluyendo la muerte) mediante el tratamiento precoz y
oportuno en la etapa presintomatica, lo que en algunos casos mejora el prondstico
de la afeccion en relacion al tratamiento efectuado después del diagndstico
habitual. Con estas medidas a veces puede prevenirse la progresion de la

enfermedad. 23

oPrevencién Terciaria.

Cuando las lesiones patoldgicas son irreversibles y la enfermedad esta bien
establecida y ha pasado a la cronicidad, hayan aparecido o no secuelas (limitacion
funcional somatica o psiquica) interviene la prevencion terciaria. Su objetivo es
retrasar el curso de la enfermedad y atenuar las incapacidades cuando existan
para mejorar el desenlace final de la enfermedad entre los individuos afectados.

11
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Cualquier medida que evite la progresion de la enfermedad hacia la invalidez y
mejore las funciones residuales en el caso de invalideces ya establecidas, se
considera como prevencion terciaria. En todos estos casos la rehabilitacion y

reinsercion social del enfermo con objeto de que se pueda valer y cuidar por si

solo y se pueda integrar a su vida normal en la sociedad son fundamentales. > **
Fase pre-clinica Fase clinica
Aparicion
Aparicion Deteccion de sintomas
Exposicion de la enfermedad ' precoz y/o signos
l l l l / D, Curacion
A B c \ D, Incapacidad
T T T D3 Muerte
Prevencion Prevencién Prevencion
primaria secundaria terciaria

En este esquema esta implicita la nocién de que una enfermedad evoluciona en el tiempo y que, a
medida que esto se produce, los cambios patolégicos pueden volverse irreversibles. El objetivo de
la prevencién es interrumpir esta progresion.

Fuente: “La medicina clinica preventiva: el futuro de la prevencién” L. Salleras 2

12
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- Educacion (Promocién
Primer Nivel de para la Salud)
Prevencion

Antes del consumo - Informacion
Objetivo: Conservar la
salud del individuo. - Alternativas de
crecimiento o desarrollo
personal o social.

- Intervencion en el
Segundo Nivel de momento de crisis
Prevencidn En el principio del
consumo - Diagnéstico precoz

Objetivo: Limitar el dafo
- Recurso de urgencia

- Orientacioén en la crisis.

Tercer Nivel de

Prevencion - Tratamiento
Después del consumo - Desintoxicacion
Objetivo: Reintegrar al
individuo a la sociedad, - Internacion
con el maximo de sus establecimiento de salud.

capacidades remanentes.

Niveles de prevencion de Leavell y Clark
www.prounisev.uanl.mx/MedicinaPreventiva/Esquema%?20niveles%20de%20prevencién.DOC >

13
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LOS ALIMENTOS Y LA PREVENCION.
VINCULO ALIMENTACION - CANCER

“TU eres lo que comes”, 0 méas bien, “lo que comes se convierte en td”. °

Asi como una alimentacion poco acertada puede aumentar el riesgo de formacion
de tumores cancerigenos, la naturaleza nos ofrece una gran variedad de alimentos

gue pueden actuar como protectores.

Independientemente de su contenido calérico o equilibrio de nutrimentos y
moléculas, la comida que se ingiere, se digiere, absorbe, transporta y metaboliza,

para formar y sostener el cuerpo.

Hace ya 15 afios que los expertos sitian los factores alimentarios a la cabeza de

los factores de riesgo tumoral, debidos a una influencia ambiental externa.

En el primer informe sobre dieta y cancer, Alimentos, Nutricion y Prevencion
del Cancer: Una Perspectiva Global, publicado en septiembre de 1997 por el
Fondo Internacional para la Investigacion del Cancer, junto con el Instituto
Americano para la Investigacion del Cancer, no deja lugar a dudas sobre la intima
relacidn existente entre cancer y la alimentacion, donde se evaluaron méas de 4000
estudios sobre la alimentacion y el cancer. El informe estima que un cambio en la

dieta puede reducir la incidencia global de cancer entre un 30 y un 40%.
La mayor parte del informe consiste en una evaluacion de los vinculos existentes
entre una amplia gama de alimentos, bebidas y nutrientes y cada uno de los

dieciocho canceres comunes. %

En general, los alimentos vegetales reducen el riesgo de cancer. Por ejemplo, las

verduras reducen el riesgo de cancer de boca y faringe, eso6fago, pulmoén,

14
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estbmago, colon y recto, laringe, pancreas, mama y vejiga, higado, ovario,
endometrio, cuello del Gtero, prostata, tiroides y riiidn.

De manera similar, las frutas reducen el riesgo de cancer de boca, faringe,

eso6fago, pulmoén, estobmago, laringe, pancreas, mama, vejiga, ovario, endometrio,

cuello del Gtero y tiroides. ®

22

Fuente: www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-l/guia/cancer/introduccion.htm

15
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ALIMENTOS: FACTORES F
CION DEL CANCER

Los alimentos, tal como se consumen habitualmente en los paises desarrollados,

constituyen la fuente mas importante de sustancias cancerigenas que afectan a
los humanos.

La relacién entre los alimentos y el cancer es muy estrecha: algunos lo causan,
mientras que otros lo previenen.

Nuestra salud y bienestar depende, mas que de ningun otro factor de los
alimentos que ingerimos dia a dia. °

Factores causantes de cancer

—_ e e e e e —————

1
Otros 11% e e e e e I

Bebidas alcohdlicas 3%
Contaminacion ambiental 3%

Radiacion solar 3%

Ambiente laboral 4%

Virus 5%

Herencia 5%
Tabaco 30%

La alimentacion es la causa principal en el desarrollo de cancer
Fuente: “Salud por los Alimentos”, Dr. Jorge Pamplona Roger °

16
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Vitaminas A, B, C, D y E; minerales como Calcio, Zinc, Selenio, Cobre, Magnesio;
Licopenos, Betacarotenos, Sulforafanos, Folatos, Butiratos, Acidos Grasos
Omega-3; todos estos compuestos son anticancerigenos, tal como ha sido
demostrado experimentalmente y epidemiolégicamente, y se encuentran casi en

forma exclusiva en los vegetales.

De acuerdo con ciertos cuerpos internacionales de prestigio, el "30-40% de los

canceres son prevenibles con una alimentacién adecuada. *’

La evidencia que vincula la alimentacién con severos tipos de cancer es fuerte,
pero las bases de ese vinculo son inciertas, se han identificado componentes
benéficos y perjudiciales. Las frutas y verduras son protectoras contra algunos
tipos de cancer. Los mayores efectos se observan en el tracto gastrointestinal pero
sitios como los pulmones y el pecho, los cuales no tienen contacto directo con la
comida, también son afectados. Los factores protectores identificados en las frutas
y las verduras incluyen la fibra, micronutrientes como los carotenoides y vitaminas
A, CyE. 10, 26

Los alimentos contienen componentes tanto buenos como malos, siendo los
buenos consistentemente, las frutas y las verduras. Basados en este tipo de
evidencia, cuerpos nacionales e internacionales recomiendan un incremento en el
consumo de frutas y verduras, siendo éste de 5 porciones al dia (American Cancer
Society, UK), por lo menos 400 gr. por dia segun World Cancer Reserch Fund
(WCRF). Y

Los micronutrientes, como las vitaminas, el selenio y los antioxidantes han recibido
especial atencion y pueden tener efectos benéficos en la salud. Son pequefios
constituyentes en términos cuantitativos pero no necesariamente en términos de

su efectividad biol6gica.*’

La influencia de la dieta en la carcinogénesis (formaciéon de cancer, de carcinoma
o de cualquier otra neoplasia maligna) es tal, que es importante, multifacética y

confusa. Parte de esta confusién surge porque los cientificos aiin no han revelado
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con exactitud el mecanismo por medio del cual la dieta tiene tanta influencia en la
prevencion del cancer; esto es porque la dieta esta compuesta de diferentes
alimentos que a la vez contienen muchos nutrimentos que interactian de distinta
manera en cada individuo; ademas del hecho de que alterar la dieta cambia
algunos de los componentes de ésta misma y por lo tanto es dificil decidir si el

efecto benéfico es adicionar un factor “bueno” o retirar un factor “malo”. 2% 23

Table 14.1 Diet and the five major (global) cancers: overall 3-4 million cancers are preventable.

Site Incidence Prevent by diet

g Dietary factor
(millions) (estimate)
Good Bad
Lung 1.3 25%" Fruit and vegetables
Stomach 1.0 70% Fruit and vegetables Salt, salt foods
Breast 0.9 40%! Fruit and vegetables Fat, alcohol
Colon 0.9 70% Fruit and vegetables Meat, alcohol
Mouth, pharynx, nasopharynx 0.6 40% Fruit and vegetables Alcohol, salt fish

* Both smokers and non-smokers.

If started before puberty; 15% if started in adult life
Dentro de este cuadro se observa la tasa de incidencia en los 5 principales canceres que afectan a
la poblacion, ademds de la incidencia; pero sobretodo el porcentaje de prevencién que se le atafie
a la buena alimentacion, teniendo principal importancia la ingesta de frutas y verduras.

Fuente: “Cancer Biology” *’

R. Doll y J. Peto (1981) estimaron la proporcion de fallecimientos por canceres
atribuidos a diferentes agentes carcindégenos y la alimentacién esta asociada hasta
con el 35% de los canceres e indicaron que los factores nutrimentales juegan un
papel principal en la incidencia de cancer principalmente en los paises
industrializado; % por lo que una dieta de tipo occidental rica en alimentos de alta
densidad caldrica, grasa animal y proteina, junto con un estilo de vida sedentario

aumenta el riesgo de cancer colorrectal, mama, préstata y endometrio, entre otros.
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Disminuye el riesgo Aumenta el riesgo

Cancer
Convincente o Actividad fisica (colon, mama) » Sobrepeso (es6fago, colorrecto, mama posmenopausia,
fifidn, endometrio)
+ Alcohol (orofaringe-laringe-eséfago-higado-mama)

Probable Fruta y verdura « Came roja (colorrecto)
(orabestfago-estomago-colorrecto)  » Alimentos en sal (estémago)

Existen evidencias entre los estilos de vida relacionados a la alimentacion y el riesgo de desarrollar
ciertas enfermedades, entre ellas, el Cancer.

Fuente: “Manual de Epidemiologia y Salud Publica” *®

Por el contrario, una alimentacibn mediterranea rica en frutas y verduras,
legumbres y otros alimentos poco procesados, junto con una buena actividad
fisica evitando la obesidad, moderando el consumo de alcohol asi como limitando

el consumo de alimentos salados, reduce el riesgo de cancer de la cavidad oral,

pulmén y cérvix entre otros. %

Caracterlstlcas de la dleta medlterranea

. Abundancza de ahmentns vegetales* ffutas verd "
~ legumbres, frutos secos y semillas - -
. Ahmentus poco procesados frescos y cult ados }oca_}mente

.....

de dulces 0 mlei

de' @Iwa comb'fa}éﬂté de grasa pr_m -
:Ea’f‘f_.t dem S

18

Fuente: “Manual de Epidemiologia y Salud Publica”
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Arroz
blanco,

pan
blanco,
Carne | patata,
roja, | pasta,
mantequilla | dulces

Lacteos o suplemento
de calcio 1-2 veces/dia

Pescado, carne blanca, huevos
0-2 veces/dia

Frutos secos, legumbres 1-3 veces/dia

Verduras abundantes Frutas 2-3 veces/dias

Aceites vegetales: oliva,

Alimentos integrales girasol, maiz, etc.

Ejercicio diario y control del peso

—

e R

S R RS

Piramide Nutricional basada en la dieta Mediterranea Modificada de Willet, 1995
Fuente: “Manual de Epidemiologia y Salud Publica” *®

Fuente: www.zonadiet.com/nutricion/piramide.htm %
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L ALIMENTOS ANTICANCERIGENOS I

% ¢QUE ES UN ALIMENTO?

Alimento es cualquier sustancia natural o sintética que contenga uno o0
varios de los principios que la quimica ha catalogado como hidratos de carbono,
grasas, proteinas, vitaminas y sales organicas.

Se define como alimento a cualquier sustancia que introducida en la sangre, nutre,
repara el desgaste y da energia y calor al organismo, sin perjudicarlo ni provocarle
pérdida de su actividad funcional. ’

Un alimento debe de tener las siguientes caracteristicas para ser considerada

como tal:

1. Contener nutrimentos biodisponibles en concentraciones que ameriten
atencion

Ser inocua

Ser accesible

Ser atractiva para los sentidos
7

a bk 0N

Ser aprobada por la cultura

% ¢QUE ES UN ANTICANCERIGENO?

Alimento o sustancia que neutraliza la accion de los cancerigenos y evita el

desarrollo del cancer. Practicamente todos ellos son de origen vegetal. °

Cancerigeno: Alimento, sustancia o agente que favorece el desarrollo del
cancer. Generalmente, el término se refiere a aquellos agentes que han
sido introducidos por el hombre, pero puede usarse para toda sustancia que
tiende a causar cancer. Los cancerigenos o carcinbgenos mas comunes
son el humo de tabaco, ciertos aditivos como los nitritos, las sustancias que
se forman al asar la carne, los contaminantes quimicos como los pesticidas,

algunos virus, mohos y las radiaciones. °*°
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La prevencién por medio de anticancerigenos, en particular algunos alimentos, ya
gue puede ser por medio de agentes farmacolégicos 6 naturales, funciona
inhibiendo el desarrollo del cancer blogueando el dafio del DNA causado por la
carcinogénesis o0 contrarrestando la progresién de las células malignas después

de que ha ocurrido el dafio. *°

Carcinogénesis: Formacioén de cancer; consiste en el crecimiento tumoral
de los tejidos no coordinados con las necesidades del organismo, de

caracter maligno y perturbador de las funciones biolégicas normales. %
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% FACTORES PROTECTORES PRESENTES EN LOS ALIMENTOS

Para tener una mejor comprension del beneficio que poseen ciertos alimentos en

la prevencion del cancer, es necesario conocer cuales son los factores protectores

gue actian dentro del cuerpo y que se encuentran presentes en los “Alimentos

Anticancerigenos”.

Factores
Protectores de
Céancer

Funcién

Vitaminas

Vitamina A

Vitamina B3z
(niacina)

Vitamina C o
Acido
ascorbico

Esenciales en el metabolismo y necesarias para el crecimiento
y para el buen funcionamiento del cuerpo.

Su efecto consiste en ayudar a convertir los alimentos en
energia. *?

Posee efecto protector de piel y mucosas, se le atribuye un
efecto preventivo frente a la posible aparicion de canceres
de boca, estbmago, colon, bronco-pulmonar y de cuello
uterino. Posee intensa accion profilactica e inhibidora de
la carcinogénesis. Indispensable para la funcién visual de la
retina, el crecimiento y desarrollo 6seo. También participa en
la elaboracion de enzimas en el higado y de hormonas
sexuales y suprarrenales. *°

Es un potente inhibidor de la degeneracion celular. Interviene
en el metabolismo de carbohidratos, grasas y proteinas. La
niacina interviene en el funcionamiento del sistema digestivo,
piel y nervios. También es importante en la conversién de los
alimentos en energia. °

Necesaria para producir colageno; es antioxidante, de ahi
gue se considera como protectora de la oxidacion de las
células, y con ello de enfermedades degenerativas como
el cancer. Se ha utlizado con éxito en el tratamiento de
algunos tumores de intestinos (polipos y adenomas). Es
importante en el crecimiento y reparacion de las encias, vasos,
huesos y dientes, y para la metabolizacién de las grasas. * *°
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Vitamina E

Vitamina D

Participa en la formacion de gldbulos rojos, musculos y otros
tejidos. Se necesita para la formacion de las células sexuales
masculinas. Tiene como funcién principal participar como
antioxidante, neutralizando los cancerigenos que actuan
sobre los cromosomas (evita que las células envejezcan o
se deterioren por los radicales libres que contienen
oxigeno y que pueden resultar téxicas y cancerigenas.)
Acelera la cicatrizacion de las quemaduras, ayuda a prevenir
los abortos espontaneos y calambres en las piernas. *°

Ejerce su accion a través del metabolismo del calcio. Existe
una relacion inversa entre el cancer de colon y la ingesta
de calcio. El mecanismo de accion parece que es mediante la
formacion de burbujas del calcio con los acidos grasos que
atrapan metabolitos carcinogénicos. Produce cierto efecto
anticancerigeno en hueso, rifién y dientes. * 1°

Minerales

Calcio

Selenio

Zinc

La funcibn de los minerales en el organismo es tanto
estructural como reguladora. Constituyen tejidos como hueso y
dientes. Asimismo, participa regulando el metabolismo,
contraccion muscular, sistema nervioso, coagulacion de la
sangre, etc. *°

Regula la contractilidad cardiaca, participa en la coagulacion,
se requiere en la transmision nerviosa, asi como para la
absorcion de vitaminaB;,. Ayuda a prevenir el cancer de
colon y otros tipos que afectan al aparato digestivo. **°

Forma parte de la principal defensa antioxidante del cuerpo, al
proteger células, membranas celulares y &cidos grasos.
Aumenta ademas la produccion de glébulos blancos, neutraliza
el efecto de metales pesados y previene las mutaciones. Su
accién de prevencién contra el cancer se realiza en
conjunto con la vitamina E, luchando contra los radicales
libres; adema&s de mantener en buen estado funciones
hepaticas, cardiacas y reproductivas. *°

Los bajos niveles de Zinc se relacionan con un aumento
de indice de tumores producidos por nitrosaminas
(sustancias cancerigenas) y concretamente con el cancer
de eso6fago.
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Cont. Zinc

Cobre

Magnesio

El Zinc actia favorablemente en el sistema defensivo del
organismo. Su presencia unida a las vitaminas A, Cy E es
fundamental en la prevencién del cancer. El zinc es vital
para el crecimiento, regula el desarrollo sexual, la produccion
de insulina y las resistencias naturales, ademas de los
desarrollos epidérmico y capilar. *°

Posee propiedades antioxidantes. Su consumo es necesario
para el funcionamiento de algunas enzimas vitales; previene
enfermedades Oseas, detiene el dafio celular y ayuda a la
promocion del desarrollo fetal adecuado. En dosis adecuadas
funciona como protector en procesos cancerosos. *?

Consigue combatir las células cancerosas, vitalizando las
células sanas, eficaz preventivo contra el cancer de las
mamas y de la matriz, asi como en la prostata. Es clave
para la correcta transmision de los impulsos nerviosos, el
trabajo de los musculos, el desarrollo de la estructura 6sea, la
produccién de enzimas, la replicacién del ADN vy evitar que las
células se sobreexciten ante la presencia de las hormonas
generadas por el estrés. Funciona asimismo en la activacion
de aminoécidos y en la sintesis y degradacion del ADN. Estos
roles lo identifican como un nutriente importante en la
prevencion del cancer. > 1°

Licopenos
(caroteno)

Antioxidante por excelencia, (previenen el dafio celular). Se ha
dicho que puede prevenir ciertas enfermedades cronicas
como el cancer y enfermedades coronarias. Caroteno con
mayor presencia en el suero.'®*

Betacarotenos

Poseen propiedades antioxidantes. Son esenciales para la
vista y en los procesos que involucran el crecimiento y la
diferenciacién celular. Se ha mostrado que aunque la
alimentacién rica en betacaroteno reduce de forma
potencial la incidencia de ciertos canceres, no es asi con
laingesta de suplementos. *°

Sulforafanos

Estimula la produccién en enzimas protectoras de los vasos
sanguineos Posee potencial antitumoral, inhiben los
efectos nocivos de los agentes carcin6genos sobre las
células sanas. **°
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Folatos (Acido
Félico)

Importante para la correcta formacién de los globulos rojos y
Su presencia mantiene sana la piel y previene la anemia;
esencial a nivel celular para sintetizar ADN, que trasmite los
caracteres geneéticos, y para sintetizar también ARN, necesario
para formar las proteinas y tejido del cuerpo y otros procesos
celulares; brinda beneficios al aparato cardiovascular, al
sistema nervioso, y a la formacion neuroldgica fetal. Se ha
comprobado que su carencia favorece el desarrollo de
tumores de intestino grueso (colon), higado y cuello
uterino. Previene algunos tipos de cancer. *°

Butiratos

Los butiratos son componentes de la fibra, los cuales
bloguean la proliferacion de células tumorales derivadas
de cancer de colon. Detiene el crecimiento neopléasico. *°

Acidos Grasos
Omega-3

Producen un efecto de disminucion de los niveles de colesterol
y triglicéridos y a su vez reducen la agregacion plaquetaria en
las arterias. Estos cumplen wuna importante funcion
vasodilatadora y reguladora de las paredes de los vasos
sanguineos. Esto implica que las plaquetas que circulan en
sangre no se adhieren unas con otras, previniendo asi la
formacion de coagulos.

Intervienen en la formacion de las membranas de las células,
ademas conforman la mayor parte de los tejidos cerebrales. °

Fibra

Disminuye la consistencia y aumenta el peso de las heces,
disminuye el tiempo del trnsito intestinal, disminuye la presion
en el interior del colon por lo que posee potencial preventivo
contralsenfermedades cronicas incluyendo el cancer de
colon.
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< PRINCIPALES ALIMENTOS ANTICANCERIGENOS

De la misma manera en la que se debe de concientizar el consumo diario de éstos

alimentos, se debe de tener presente medidas preventivas complementarias para

enfatizar la funciébn que éstos tienen contra el cancer, tales como evitar

sedentarismo, obesidad, consumo de tabaco y alcohol entre otros.

Gran cantidad de agentes anticancerigenos se encuentran presentes dentro de los

alimentos de consumo cotidiano. Estos se deben consumir preferentemente de

manera natural o bien, en algunos casos, a manera de suplementos alimenticios.

FACTOR PROTECTOR

PRESENTE EN:

PREVIENE

Vitamina Ay
Carotenos

Definicion:

Pertenece al grupo de las
vitaminas liposolubles
(soluble en grasa). Se
encuentra presente en los
alimentos de origen animal,
conocido como retinol,
mientras que en los
vegetales es conocido como

caroteno.

aceite de
bacalao,

aceite de soja,
albaricoques,
almejas,

atun y bonito,
berros,

boniatos,

brécoli,

caquis (fruto
tropical),
endivias (planta),
espinacas,
germen de trigo,
leche,

lechugas,
mantequilla,
margarina,
melon,

nueces,

patatas dulces,
perejil,

El cancer de: boca,
bronquios, cérvix, célon,
esoéfago, estbmago,
mama, ovario, piel,

préstata y pulmon.
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Cont. Vitamina A y Carotenos

Entre los que se destaca el
beta caroteno, pigmento
natural que se puede
encontrar en frutas vy
hortalizas de color rojo,
naranja y amarillo, o también

en vegetales verdes oscuros.
8, 25, 27

guesos,
salvado,

tomates,

visceras de
animales
(higados),

yema de huevo,
zanahorias

Referencias

Bibliograficas: & %’

DOSISDIARIARECOMENDADA

EDAD

0-6 meses

7-12 meses

1-3 afos

4-8 afos

9-13 afnos

14-18 afos

19-65 afnos

HOMBRE

Ul

1320

1650

1000

1320

2000

3000

3000

Mayores 65 afios 3000

Embarazada

Mujer en lactancia

MUJER

Mcg RE = Ul Mcg RE

400

500

300

400

600

900

900

900

1320 400
1650 500
1000 300
1320 400
2000 600
2310 700
2310 700
2310 700
2500 750

4000 1200

Fuente: www.zonadiet.com/nutricion/vit-a.htm °
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Brocoli

Lechuga

Espinacas

. . . . 36
www.gastronomiavasca.nethlglosariopictureitem_id=937

37
www.fruklas.com
www.arcoiris1.wordpress.com20090311las-espinacas 8
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Quesos

Tomates Yema de huevo

N

Zanahorias Endivia

www.proexport.es/.../index_productos.aspx 39
www.fotos.euroresidentes.comfotosalimentosfotos-alimentos.com

www.tusbuscadores.comnotiprensadisplay.phplD=6382 41

www.fruklas.com 37

tumundovirtual.wordpress.com20081031%C2%BFsabias-que-la-yema-de-huevo-no-es-tan-mala 42
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caquis,
Vitamina C o 4cido cebolla,
ascoérbico coles,
coliflor,
o espinaca,
Definicion: fresa,
grosella negra,
Pertenece al grupo de las guayaba,
hidrosolubles, interviene en IITIr\TI]VASS Previene cancer de
el mantenimiento de huesos, Iimc’)n’, vejiga y pulmén.
dientes y vasos sanguineos naranja,
por ser buena para la perejl,

formacion y mantenimiento

pimiento rojo,
pimientos verdes,

La vitamina C esta
especialmente indicada

del colageno. pomelo .
(toronjas), en la prevencion, sobre
. rifion todo, del cancer del
Es antioxidante, por lo tanto
tomates,

neutraliza los radicales libres,
evitando asi el dafio que los
mismos generan en el
organismo. La vitamina C no
es sintetizable por el
organismo, por lo que se

debe de ingerir. & %’

aparato digestivo.

Referencias

Bibliogréficas: & '

Caquis|

Cebollas

Lo — - o — .. 43
ieshinef.educa.aragon.esdepartamwebinstisaludalii.htmiesbinef.educa.aragon.esdepartamwebinstisaludalii
: : . 40
www.fotos.euroresidentes.comfotosalimentosfotos-alimentos.com
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DOSISDIARIARECOMENDADA

edad Hombres Mujeres
(mg/dia) (mg/dia)

0 a 12 meses ND

1 a 3 afios 15

4 a 8 afios 25

9 a 13 afios 45 45

14 a 18 afios 75 65

19 a 50 afios 90 75

>50 afios 90 75
Embarazo 80 a 85
Lactancia 115

Fuente:www.zonadiet.com/nutricion/vitc.htm#RequerimientoDiario 161

Coliflor Guayabas

www.fruklas.com 37

www.mercatenerife.comimagenes118526326335910.jpg 4
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-

Limas y Limones Pomelo/Toronja

Naranjas
Pimientos

Tomates

www.farm3.static.flickr.com20592470454011_fOc4a5e883.jpgv=0 45
www.fotos.euroresidentes.comfotosalimentosfotos-alimentos.com 40
www.foro.univision.comunivisionboardmessageboard.id=futboldelamerica& message.id=1191293 46
www.fruklas.com 37

www.aikun.wordpress.com200902 4
www.alimentacion-sana.orginformacionesnovedadespomelo.htm a8
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Vitamina E

Definicion:

Llamada también tocoferol,
esencial para el organismo,
es un antioxidante que ayuda
a proteger los acidos grasos.
Es
vitamina de la juventud y de
de

importancia en la produccion

conocida como la

la belleza, gran
de energia. La vitamina E,
necesita de las sustancias
grasas para ser digerida y
absorbida, se acumula
fundamentalmente en el
tejido adiposo,

Es

como suplementos, la forma

higado vy
musculatura. vendida
sintética tiene la mitad de
actividad comparada con la

forma natural. > 2’

aceite de girasol,
aceite de maiz,
aceite de oliva,
almendras,
avellanas,
cacahuetes,
nueces,

coco,

germen de maiz,
germen de trigo,
higado *

huevos *
mantequilla
margarina,
pescados *

soja germinada,
soja,

verduras y
hortalizas de hoja
verde,

*Se encuentra en
pequeias cantidades

Previene la enfermedad
fibroquistica y el cancer
de mama, de pulmadn,
pancreas y cuello de la
matriz.

Se ha comprobado que
la vitamina E reduce el
crecimiento de algunos

tumores tipo sarcomas.

Referencias

Bibliograficas: 2>
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DOSISDIARIARECOMENDADA

Edad Nifios Hombres/Mujeres Embarazo Lactancia

(afios) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
6 mg
13 (9 Ul
7 mg
4-8 (10.5 UI)
11 mg
913 (16.5 UI)
14 + 15 mg 15 mg 19 mg
(22.5 U1 (22.5U1) (28.5 Ul)

Ingesta adecuada de vitamina E para infantes

Edad (meses) (mg/dia)
0ab6 4 mg (6 Ul)
7al2 5mg (7.5 Ul)

Fuente:www.zonadiet.com/nutricion/vit-e.htm#RequerimientoDiario 162

Aceite de oliva, Aceite de girasol, Aceite de maiz

www.fruklas.com 37
www.diabetes.org.mxcolesterol1.php 49
www.5038.ru.all-biz.infoescat.phpoid=109685
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Almendras Nueces

'

Pescado Mantequilla

www.quemantequilla.wordpress.com20080822 o1

www.chippower.spaces.live.comBlogcns! 2496338E82632FC3!261.entry 32
www.tumundovirtual.wordpress.com20081031%C2%BFsabias-que-la-yema-de-huevo-no-es-tan-mala 3
www.nutridieta.combeneficios-del-germen-de-trigo 4
www.lawebmunicipal.compublicafotos2_AGj7a0A318s3CfIBXJRKRYc63vqoMPT9 s

www.nutrycyta.wordpress.com20080209 56
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Vitamina B3
(Niacina)

Definicion:

Vitamina hidrosoluble,
también  conocida como
vitamina PP (un nombre
derivado del término "factor
de prevencion de la
pelagra”) ya que la ésta
debida a la deficiencia de
niacina en la dieta. Participa
en el metabolismo de
hidratos de carbono,
proteinas y grasas, en la
circulacién sanguinea y en la
cadena respiratoria.
Interviene en el crecimiento,
funcionamiento del sistema
nervioso y el buen estado de
la piel y estabilizar la glucosa

en sangre. ©%" 28

aguacates,
almendras,

arroz integral,
cacahuete,

carne de visceras
ciruelas pasas,
germen de trigo,
chicharos,

harina integral de
trigo,

higado de
ternera,

higos,

levadura de
cerveza,

orejones de
melocoton,

pan de trigo
integral,

salvado de trigo,
setas,

Aparentemente la
niacina no previene el
cancer de higado, sin

embargo hubo
decrecimiento en las
muertes relacionadas
con este tipo de
enfermedad en aquellos
gue tomaron
suplementos con

contenido de niacina.

Disminuye la posibilidad
de ciertos tipos de

cancer como leucemia.

Referencias

bibliograficas: * 2" %
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DOSISDIARIARECOMENDADA

(mg/dia) (mg/dia)
0a6meses 2
7 al2 meses 4
la3afios 6

4a8afos 8

9al3afos 12 12
14 a 18 afios 16 14
19 a 70 afios 16 14
>70 afios 16 14
Embarazo 18
Lactancia 17

Fuente:www.zonadiet.com/nutricion/vit-b3.htm#RequerimientoDiario 163

Aguacates Cacahuates

www.elancestro.blogspot.com200711tortas-de-aguacate.html 37
www.rodolfitozucarito.blogspot.com2006_09_01_archive.html
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Ciruela pasa

Pan de trigo

www.nhutricion.prol18-08-2008alimentosbeneficios-nutricionales-de-la-levadura-de-cerveza
flordecereal.estiendaproduct_info.phpproducts_id=54&0sCsid=1ff2144c928eblbe6e761f121920a36b €0
www.anamarthas.blogspot.com2007_12_01_archive.html oL
www.tucocinafacil.net20080416chicharos-pelados
httparticulos.infojardin.comFrutalesfichashigos-higo-2.htm
www.tucocinaytu.comfilessetas_0.jpg
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Vitamina D

Definicion:

Se le llama también vitamina
del raquitismo ya que su
déficit provoca esta
enfermedad. Pertenece al
grupo de las liposolubles, e
interviene en la absorcion del
calcio y el fésforo en el
intestino. Se sintetizar a
través de la exposiciéon a la
luz solar. En lo que respecta
a su conservacion, es una
vitamina estable, no es
destruida durante la coccion
y puede ser conservada
durante un largo periodo. Se
deteriora u oxida al entrar en
contacto con la luz y el

oxigeno. %%

aceite de higado
de bacalao,

atin y bonito
frescos 0
congelados,
boquerones,
champifiones,
leche ,
mantequilla,
margarina,
guesos curados**
guesos frescos*
gquesos grasos***
salmon,

sardinas,

yema de huevo,

yogur

*Aquellos en los que la
elaboracion consiste
Unicamente en cuajar Yy
deshidratar la leche, no se
les aplican técnicas de
conservacion adicionales.

**Proceso en el que se
secan y adicionalmente se
aplican técnicas de
conservacion, como el
salado o el ahumado.

***En ellos se obtiene una
textura mas cremosa
aumentando
significativamente la cantidad
de nata, y por lo tanto de
grasa

Se sospecha que la

vitamina D produce

cierto efecto

anticancerigeno en

hueso, rifidn y dientes

Referencias

bibliograficas: %’
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DOSISDIARIARECOMENDADA

edad Hombres/Mujeres
(mcg/dia) Ul

Nacimiento a 13 afios 5 200 Ul

14 a 18 afios 5 200 Ul

19 a 50 afios 5 200 Ul
51 a 70 afios 10 400
71+ afios 15 600

Embarazo y lactancia se corresponden
con los valores normales de la edad

Fuente:www.zonadiet.com/nutricion/vit-d.htm ***

Aceite de bacalao Atdn

www.revistaitec.comblog200805157-recetas-para-tus-musculos &
lasaludylamedicina.blogspot.com200803aceite-de-bacalao-disminuye-masa-osea.html e
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Lechey Yogurt Mantequilla / Margarina

Sardinas

www.yaestaellistoquetodolosabe.lacoctelera.netcategoriacuriosidades-la-ciencia &7

www.elporquedelascosas.com20080428%C2%BFpor-que-se-invento-la-margarina &8

www.frudestar.com/productos-2.htm 69

www.miclubgourmet.com.esetiquetaqueso 0

www.ag-network-chile.netSalmon.htm 71

tusfotos.orggaleriadetails.phpimage_id=1103&sessionid=96140a1ac94827e82539b846ec073211 72
www.dairy.com.auconsumerscontentview97108
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Selenio
Definicion:
Micromineral antioxidante

gue previene las reacciones
excesivas de oxidacion, y su
accion se relaciona con la
actividad de la Vitamina E.
Este mineral protege contra
enfermedades

cardiovasculares, posee
actividad preventiva contra el
cancer en humanos vy
estimula el sistema
inmunolégico. La deficiencia
de selenio es relativamente
rara, pero puede darse en
pacientes con disfunciones

intestinales severas. > 2" %

ajo,

alfalfa,

arroz integral,
avena,

brécoli,

carnes rojas,
cebollas,
cebollines,
germen de trigo,
ginseng,

higado,

hoja de
frambuesa,
huevos,

levadura de
cerveza,
mantequilla,
mariscos de
concha (langosta,
almeja, camaron

0 gamba,
vieras),

nueces,

pasas,

pescados de

agua dulce vy
salada (salmon,
atun, caballa,
mero, lenguado,
arenque),

pollo,

rdbano,

raiz de bardana,
rifon,

salvado de trigo,
semilla de hinojo,
semillas de
girasol,

tomate

Existen estudios donde
se observa una
reduccion significativa
en cancer de proéstata,
estbmago, higado,
bucal, pulmén, colony

recto.

Es mucho mas eficaz si
se toma por un tiempo
prolongado como

suplemento.

Sin embargo, es
probable que aumente
el riesgo de carcinoma

de piel celular

€SCamoso.

Referencias

bibliograficas® 2 2"+ 28 30
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DOSISDIARIARECOMENDADA

Edad Hombres(microg/dia) Mujeres(microg/dia)

lactantes 4a’7

70 55
embarazo 65
lactancia 75

Fuente:“Nutricién en Salud y en Enfermedad” Maurice E. Shils %0

Brocoli Cebollay cebollin

Tomate

. . . . 74
www.monografias.comtrabajos58produccion-tomate-peruproduccion-tomate-peru.html

L o - 75
www.iesbinef.educa.aragon.esdepartamwebinstisaludalii.htm

. ) . . 76
www.encolombia.comalimentosfrescosalvaje-plantasaromaticas.htm

. . . . . : 77
www.vitadelia.com/2009/03/09-otra-buena-razon-para-consumir-brocoli-vias-respiratorias-mas-sanas

www.nutridieta.combeneficios-del-germen-de-trigo 8
www.frudestar.comproductos-2.htm 79
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Pollo Semillas de girasol

www.infojardin.com/foro/showthread.php?t=76442 80

www.mistrucosdebelleza.com/pollo-bajo-en-calorias/ 81

www.geocities.com/gasbyl_peces/ 82

www.nutridieta.com/adelgaza-comiendo-caballa/ 8

www.farmproducts.com.ar/pasas.html 84

www.ranchoell7.com/detalle.php?id=13 8
www.investigacion.izt.uam.mx/ocl/Bentos/Crustaceos/Especies%20comerciales/
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Zinc

Definicion:

Elemento esencial para la
salud humana, méas del 85%
del total de zinc presente en
nuestro organismo de
deposita en los musculos,
huesos, wufas Yy tejidos
pigmentados del ojo. Cuando
esta presente en poca
cantidad se experimenta
pérdida del apetito,
disminucion de la
sensibilidad, el sabor y el
olor, pequenas llagas, vy
erupciones cutaneas, puede
incluso producir defectos de
nacimiento.. Se  elimina
principalmente en las heces
a través de secreciones

biliares, pancreaticas e

intestinales. 28 3°

caballo,

camarén o]
gamba,
cangrejos,

grano entero y
germen de trigo,
chicharos secos,
harina integral,
higado de cerdo,
de cordero, de
pollo, de ternera,
huevos,

judias blancas o
pintas,
langostino,

leche,

lentejas,
levadura de
cerveza,

ostras,

pan integral,
gquesos,

sardinas

Parece que bajos
niveles de Zinc se
relacionan con un
aumento de indice de
tumores producidos por
nitrosaminas y
concretamente con el

cancer de esofago.

Actua favorablemente

en el sistema defensivo
del organismo; unido a
las vitaminas A, Cy E
es fundamental en la

prevencién del cancer

Referencias

bibliograficas: * 23 %
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DOSISDIARIARECOMENDADA

Edad Hombres(mg/dia) Mujeres(mg/dia)
0-6 meses< 2 (1A)
7-12 meses 3
1-3 afios 3
4-8 afos 5
9-13 afios 8
14-18 afos 11
19-50 afios 11
>50 afios 11 8
embarazo 11-12
lactancia 12-13

0 ©

Fuente: www.zonadiet.com/nutricion/zinc.htm#RequerimientoDiario 165

Judias blancas y pintas Camardén o Gambay langostino

Cangrejo Lentejas

www.canales.nortecastilla.esagroalimentosdoslentejarmuna.php 87
www.restauranteyvinos.blogspot.com200810primeros-lentejas-estofadas-setas-al.html
profesorenlinea.clswflinksframe_top.phpdest=http%3Awww.profesorenlinea.clfaunacangrejo.html 8
www.sabamex.comhtmicamaron.htm
www.josecrem.wordpress.compage6
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Ostras

Chicharos secos Carne de caballo

Germen de trigo Levadura de cerveza

www.nutridieta.combeneficios-del-germen-de-trigo 92
www.hutrycyta.wordpress.com20080403carnes-rojas-vs-carnes-blancas-javi-r
www.blogdesaopaulo.comaperitivos-orientales
www.carniceriaslina.comdetalle_producto.phpidProducto=152
grupopastores.coopindex.phpnombre_corto=catalogo&mostrarProducto=higado_decordero
www.alaskaseafood-spain.comspm_ostras.asp
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Calcio

Definicion:

Macromineral con mayor
presencia en el organismo, el
99% se concentra en los
huesos y dientes; participa
en la coagulacion, es un
regulador nervioso y
neuromuscular, modula la
contraccion muscular
(incluida la frecuencia
cardiaca), la absorcién vy
secrecion intestinal 'y la
liberacion de hormonas. El
contenido de calcio de los
alimentos no se altera en

ninguna etapa. 2%

acelga,
alfalfa,
almejas,
atun,

avena,
berberechos
(moluscos),
berro,
besugo (pez),
boquerones,
brécoli,
camarones,
cardo,
cebada,
cebolla,
chirlas,

col rizada,
espinacas,
gambas,
garbanzos,
grelos,
huevos,
judias verdes,
judias blancas,
langostinos,
leche,
lenguado,
lentejas,
maiz,
mejillones,
melocotones,
naranjas,
ostras,
percebes
(crustaceo),
pulpo,
quesos,
salmon,
sardinas,
soja,

trigo,

vieira,
yogures

Previene el cancer
colorrectal, de seno; en
general previene el
cancer del aparato
digestivo.

Referencias

bibliograficas: * 2" %
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DOSISDIARIARECOMENDADA

Edad Hombres Mujeres

(mg/dia) (mg/dia)

0 a 6 meses 210
7 a 12 meses 270
1 a 3 afios 500
4 a 8 afios 800
9 a 13 afios 1300
14 a 18 afios 1300
19 a 50 afios 1000
51 afios 0 mas 1200

Embarazo y lactancia
1300
(menores de 18 afios)

Embarazo y Lactancia
1000
(mayores de 18 afios)

Fuente: www.zonadiet.com/nutricion/calcio.htm#RequerimientoDiario 166

Brécoli Leche, quesos, yogurts

www.img.vitonica.com/2008/03/lacteos-dt-.jpg 98
www.vitadelia.com/images/2008/07/brocoli.jpg 9°
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Espinacas Camaroén

Ostras

Maiz Naranja

www.vitadelia.com/images/2007/10/naranjas.jpg 100
blogs.hola.com/felizycontenta/2009/03/03/Mazorcas_maiz.jpg
static.consumer.es/revista/imgs/20060501/analisisag.jpg

dallasnews.com/sharedcontent/dws/img/v3/04-30-2008.NF_30salmon2.1.GSV2CVUNB.1.jpg 103

kalipedia.com/kalipediamedia/cienciasnaturales/media/200704/17/delavida/20070417klpcnavid_149.les.SCO 104

www.bricopage.com/horticultura/imagenes/espinacasl.jpg 105
gastronomiavasca.net/glosario-file/450/Camaron.jpg
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Cobre

Definicion:

Micromineral presente en el
organismo en 100 a 150 mg,
y el 90% de esta cantidad se
encuentra en  muasculos,

huesos e higado, participa en

la formacion de la
hemoglobina, y es
fundamental para el

desarrollo y mantenimiento
de huesos, tendones, tejido
conectivo y el sistema
vascular. En exceso puede
producir hepatitis, mal
funcionamiento de riflones,
desoérdenes neuroldgicos; la
ausencia de cobre se puede
manifestar en el organismo
por anemias moderadas a
severas, edemas,
desmineralizacion osea,
detencion del crecimiento,
anorexia y vulnerabilidad a

infecciones. '

aguacates,
almejas,
bogavantes
(crustaceo),
calamares,
caracoles de
tierra

cerdo
champifiones,
chocolate,
ciruelas,

datiles,

gambas o]
camarones,
ganso,

higado (pollo, de
ternera, de pavo
de cordero),
langostinos,
mejillones,
ostras,

pato,

Semillas
(almendras,
nueces, pasas,
avellanas,
pistaches,
semillas de opio,
nueces de Brasil,
anacardos (nuez
de Caoba),
garbanzos,
frijoles, lentejas,
habas, chicharos,
avena, cebada,
arroz, trigo,
cacao, soja, tofu)

Investigaciones reportan
gue la disminucién en
los niveles de cobre
puede, en teoria, frenar
el avance del cancer, al
inhibir el crecimiento de
los vasos sanguineos.

(angiogénesis).

La ingestién de cobre no
se ha identificado como
un factor de riesgo para
el desarrollo o el avance

del cancer.

Referencias

bibliograficas: ** 2’
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DOSISDIARIARECOMENDADA

Las necesidades diarias son de aproximadamente de 2 mg. *

almendras, avellanas,
nueces, pasas, pistaches Aguacate

Cacao y chocolate

Datiles Ciruelas

www. sobrefotos.com/wp-content/uploads/2008/06/cacao.jpg 107
dissenet.com/etringita/images/20060827153030_26%20a%20las%20ricas%20ciruelas.jpg 108
www.u3e.cl/wp-content/uploads/2008/05/frutos-secos.jpg 109
www.rimix.com/recetasrimix/fotos_recetas/aguacate.jpg 110
www.ruadosanjospretos.blogia.com/upload/20080119163057-dat-1.jpg 111
www.seaweedsagarpacific.com/Espanol/Secciones/Inversiones/Imagenes/Mejillones.jpg 112
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Magnesio
Definicion:
Macromineral componente
del sistema 6&seo, de la
dentadura y enzimas, se
absorbe a nivel intestinal,
mantiene el equilibrio
energético en las neuronas y
actia sobre la transmision
nerviosa. Normalmente no
hay carencias de este
mineral, pero las deficiencias
se dan en casos de
alcohdlicos cronicos, cirrosos
hepéticos, vomitos severos,
acidosis diabética y el abuso
de los diuréticos. Su
ausencia se refleja por la
aparicibn de calambres,
debilidad muscular, nauseas,
convulsiones, fallas
cardiacas y la aparicion de
depésitos de calcio en los
tejidos blandos. Ampliamente
recomendado para los
tratamientos anti estrés y anti

depresion. 2> 2’

almendras y
avellanas

arroz integral,
cacahuete,
calamares,
caracoles de
tierra,

chicharos,
chocolate,
huevos,
longaniza,

pan integral
percebes
(mariscos),
productos
lacteos,

Semillas
(garbanzos,
pepitas de
girasol, pifones,
pistaches, cacao,
trigo)

soja,

turrones y
mazapanes

El magnesio es un
eficaz preventivo contra
el cancer de las mamas
y de la matriz, asi como

de la préstata.

Es posible que
prevenga el cancer de
higado, sin embargo, se
sigue estudiando al

respecto.

Referencias

bibliograficas: * %’
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DOSISDIARIARECOMENDADA

Edad Hombres Mujeres

(mg/dia) (mg/dia)

1 a 3 afios 80
4 a 8 afos 130
9 a 13 afios 240

14 a 18 afios 410 360
19 a 30 afios 400 310
3l a50afios 420 320
51 a 70 afios 420 320
Embarazo 350-400

Lactancia 310-360

Fuente: “Nutricion en Salud y en Enfermedad” Maurice E. Shils 0

Huevo Calamares, percebes

www.4.bp.blogspot.com/_jAXrO9kfrQ/SaY77XY202I/AAAAAAAARBO/IhLb4ob0puU/s400/MARISCOS. jpg 113
www.img.vitonica.com/2008/10/huevo.jpg 114
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Productos lacteos Turrones

Pan integral

www.hmieres.wordpress.com20090122los-uruguayos-ignoran-la-soja-como-alimento-%C2%BFporque 15

www.blogs. diariovasco.com/media/066-guisantes-mios.jpg 116
ideasforeverybody.files.wordpress.com/2008/09/longaniza.jpg
www.sanenrique.com/imagenes/catalogo/turrones.jpg

www.i203.photobucket.com/albums/aa26/Charly100/lacteos.jpg 119

www.panaderiablanco.esServicios.php 120
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Acido Fdlico

Definicion:
Vitamina hidrosoluble
anteriormente conocida

como vitamina B9, también
se lo conoce como folacina o
folatos cuya  etimologia
proviene del latin ‘folium' que
significa hoja; es importante
para la correcta formacion de
las células sanguineas, su
presencia mantiene sana la
piel y previene la anemia. Su
carencia provoca, trastornos
digestivos e intestinales,
enrojecimiento de la lengua y

mayor  vulnerabilidad a

lastimaduras. & ?°

aguacate,
almendras,
avellanas,
betabel,

brécoli,
cacahuates,
cereales
integrales,
champifiones,
ciruelas pasas,
col,

datiles,
esparragos,
espinaca,

fresas,

frijoles,

higado,

higos secos,
lechuga,
escarola,
levadura de
cerveza,

limones,

nabo (hojas),
naranja,

nueces,

orejones de
albaricoque,
perejil,

pifiones,
pistaches,
platanos,

rifdn,

semillas (de
calabaza, de
girasol, sésamo
o] ajonjoli,
semillas de uva,
salvado,
castafas,
garbanzos)
tomate,

uvas pasas,
zanahorias

Prevencion del cancer
de colon, especialmente
con antecedentes de

colitis ulcerativa.

Las dietas altas en
folato estan asociadas
con disminucion del
cancer colorrectal y el
de seno; la asociacion
es mas fuerte para el
folato contenido en los
alimentos que el
proveniente de los

suplementos.

Estudios muestran una
reduccion significativa
del cancer pancreatico y

de pulmén.

Referencias

bibliograficas: & ?°
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DOSISDIARIARECOMENDADA

edad Hombres pg/dia Mujeres pg/dia

1 a 3 afios 150
4 a 8 afos 200
9 a 13 afios 300
14 a 18 afios 400
19 afios y mas 400
Embarazo 600
Lactancia 500

Fuente:www.zonadiet.com/nutricion/folico.htm#RequerimientoDiario 167

Orejones de albaricoque Esparragos

Naranja

recetasytragos.com/wp-content/plugins/wp-o-matic/cache/f46¢c1_preparacion-de-esparragos.jpg 121
www.funes 16.wordpress.com/2008/11/21/orejones-de-albaricoque/ 122
http://cheminmotion.files.wordpress.com/2008/09/naranja.jpg 123
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Frijoles Betabel

Aguacate Lechugas

Fresas Zanahorias

www.fotos.euroresidentes.comfotosalimentosfotos-alimentos.com 40

. . ) ) o . 124
www.alimentacion-sana.org/Portal%20nuevo/imagenesplanillas/originales/remolacha.jpg

2.bp.blogspot.com/_CkztLVLwjtw/SbrDg_dCA_I/AAAAAAAAACG/8WCUWXtIR60/s320/1L jpg 2>

g CoT12
agaudi.files.wordpress.com/2007/08/aguacate.jpg
upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/4/41/Romaine.jpg/250px-Romaine.jpg

dissenet.com/etringita/images/20060729192912_17%?20fresas%20golosas.jpg 128
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Licopenos
Definicion:

El licopeno pertenece al
grupo de los carotenos. Es el
nombre con el que se conoce
al pigmento que presta su
atractivo color rojo al
jitomate. Es un pigmento
vegetal, soluble en grasas, e
insoluble en agua que no
puede ser sintetizado por el
organismo y debe obtenerse
a través de la dieta. No sélo
aporta el atractivo vy
caracteristico color rojo a los
jitomates, sino que ejerce en
el organismo un importante
papel como antioxidante y la
lucha frente a los radicales

libres. 3132

albaricoques
(chabacano),
calabaza,
guayaba,
jitomate,

jugo de jitomate,
papas dulces,
papaya,

salsa de jitomate
(catsup),

sandia,

toronja (pomelo),
zanahorias,

Previenen el cancer de:

pulmén, préstata,

estomago, colon, recto,

boca, piel, matriz,

mama, esoéfago, faringe

y pancreas.

Referencias
bibliograficas:

13, 25, 31, 33
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DOSISDIARIARECOMENDADA

En la actualidad se desconoce el consumo minimo de licopeno, Hay autores
gue recomiendan el consumo de tres jitomates medianos de unos 123 gr. a la
semana (370 gramos), lo que supone una ingesta de 11 miligramos de licopeno
a la semana. Otros investigadores sugieren una toma diaria de 4 miligramos
(un tomate mediano crudo). Sin embargo, otros afirman que la dosis diaria de

licopeno es de 10 miligramos diarios equivalentes a 250 cc de sopa de jitomate.
24,31

Albaricoques Tomates

Sandia Calabaza Guayabas

www.cestaspararegalo.com/images/guayaba2.jpg 12°

1.bp.blogspot.com/_G1LIMW 1wDCw/SO40k_2J4slI/AAAAAAAAAIK/WFBLIJfO_oE/s400/JitomateDT2.jpg
www.fruklas.com 37
jam-npo.com/blog/wp-content/uploads/2008/07/sandia.gif 181
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Papaya Toronja / Pomelo

Calabaza

Catsup

www.flann4.wordpress.comcategoryscience 132
www.fotos.euroresidentes.comfotosalimentosfotos-alimentos.com
www.thedailygreen.com/cm/thedailygreen/images/xw/papaya-clean-FD-Ig.jpg 133
www.tragosybebidas.com/wp-content/uploads/2009/01/zanahoria.jpg 134
www.tucocinaytu.comfilescalabaza.jpg 135
www.hola.com/noticias-de-actualidad/12-06-2007/48332/ 136
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aceitunas,
Butiratos acelgas,
(Componente de la sl
. alfalfa ) o
Fibra) brocoli Previene principalmente

cacahuetes, cancer de colon, sin
cereales b ient

- integrales, embargo en pacientes
chicharos, con cancer de colon

Los butiratos son glorlliJfflé(l)c’:rlS, presente, parece que

componentes de la fibra, los datiles. acelera el proceso

cuales bloquean la espinacas, cancerigeno.

galletas con alto
contenido en
tumorales derivadas de fibra,

higos y brevas*,
Kiwi,
crecimiento neoplasico. *° lechugas,
manzanas,
membrillo,
naranjas,

pan blanco e
integral,

pera,

platanos,
puerro,

puré de papa,
repollo,

salvado de trigo,
semillas
(garbanzos, bibliograficas:
lentejas,
almendras,
pistachos,
avellanas, maiz,
nueces)
zanahorias,

proliferacion  de  células

cancer de colon. Detiene el

Referencias
15, 25, 27
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DOSISDIARIARECOMENDADA

La dosiszsdiaria recomendada de butiratos, por lo tanto de fibra es de 25y 30 gr.
diarios.

Aceitunas Acelgas y espinacas

Brocoli Cereales integrales

Coliflor Higos y brevas

www.infojardin.netgaleriasdisplayimage.phppid=643&fullsize=1 187
www.arcoiris1.wordpress.com20090311las-espinacas
www.vitadelia.com/2008/07/23-la-importancia-de-los-cereales-integrales
www.dantilles.blogspot.es/i2008-07/ 140
www.recetasgratis.net/images/recetas/20080218134637.jpg 141
www.bajoencalorias.com/wp-content/uploads/2007/08/acelgas.jpg
www.fruklas.com
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Sulforafanos

Definicion:

Pertenece al grupo de los
isocianatos. Son
antioxidantes y potentes
desintoxicantes del cuerpo.
Se considera que son
responsables de disminuir el
riesgo de Céancer
promoviendo la eliminacion
del potencial carcinégeno del

cuerpo. *°

berro,

brécoli,

col de Bruselas,
col rizada,

col,

coliflor,
colinabo,
mostaza,
nabo,

rabano picante,
rabano

Previene cancer
especialmente el de
seno, prostata, pulmon,
estomago, colon, y
recto.

Referencias

bibliograficas: 3 37 %8

DOSISDIARIARECOMENDADA

No se conoce con certeza el nivel 6ptimo de ingesta, pero los doctores
recomiendan de 200 a 400 mcg diariamente. *’

Brécoli

www.omco.org/coleccion/ediciones/edicion231/salud_in.html

43

www.fruklas.com 37
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Col de Bruselas Col y col rizada

O

Nabo y colinabo Berros

i

Coliflor Mostaza

www.cocina.org/14-03-2008/hierbas-y-especias/el-berro-sabor-picante-para-las-ensaladas 1ad

cocinarapida.net/como-preparar-rabano-picante.html 145
www.mercatenerife.com/article.php?id=118&categorylD=7 146
www.urbanext.illinois.edu/veggies_sp/kohlrabil.html 147
www.proexport.es/frutasyhortalizas/ficha_producto.aspx?Frmld=53 14

www.ciao.es/Col_de_Bruselas_ 1172393 149
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Acidos Grasos
Omega-3

Definicion:

Los componentes bésicos de
las grasas son los &cidos
grasos. Entre ellos existe una
variedad de sustancias que
se conocen como omega 3,
se encuentran dentro de los
denominados esenciales
debido a que el cuerpo
humano no lo produce. Esto
hace que deban ser
ingeridos a través de una
alimentacién adecuada. Los
acidos grasos producen un
efecto de disminucion de los
niveles de colesterol vy
triglicéridos, y a su vez
reducen la agregacion

plaquetaria en las arterias. *?

aceite de canola,
aceite de colza,
aceite de soja,
almejas,

anchoa,
arenque,

atun,

bacalao,

caballa,

gamba o]
camaron,
mejillon,

nueces,

ostion,

salmén,

sardina,

semillas de lino o
(linaza),

trucha,

vieira,

Protege principalmente

contra el cancer de
colon, mamay
posiblemente de

prostata

Referencias

Bibliograficas: ** %’
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DOSISDIARIARECOMENDADA

La dosis diaria recomendada es de 400 gr. semanales, aproximadamente 57

gr. diarios. *

Almejas

Arenque Atun Bacalao

Semillas de lino

3.bp.blogspot.com/_0S004ES7sTM/SGkubtgZhpl/AAAAAAAABDM/XZIBVXFCZ0/s400/semillas-de-lino.jpg >
almejas.relacionarse.com/index.php/Almejas_a_la_Marinera
www.geocities.comgasbyl_peces 152
www.fotos.euroresidentes.comfotosalimentosfotos-alimentos.com
. ) L 153
www.amarisco.com/contenidos/vieira/index.htm
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Fibra

Definicion:

Las fibras alimentarias son
largas moléculas quimicas
que pertenecen
principalmente a las paredes
de las células vegetales que

no pueden ser digeridas por

el organismo. Las fibras
alimentarias estan
constituidas  por  ciertos
componentes de los

vegetales a los que no
afectan las secreciones del
intestino delgado y que
pasan, sin haber sido

digeridas, al intestino grueso.
25

acelga,
albaricoque,
alcachofa,
almendra,
arroz,
avellanas,
avena,
cacahuete,
castafa,
cebada,
centeno,

champifion y

setas,

ciruela pasa
col

coliflor
durazno
esparrago
espinacas
fresa

germen de trigo
habas tiernas
higos secos
Kiwi

lechuga escarola
maiz
manzana
melon
naranja
nueces

pan integral
pera
pimiento
pifia

platano
puerro
remolacha
(betabel)
salvado
tomate

uva pasa
zanahoria

Debido a mecanismos

inciertos, la fibra puede

prevenir el cancer del

tracto gastrointestinal.

Referencias

Bibliograficas: 2> *
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DOSISDIARIARECOMENDADA

La dosis diaria recomendada de fibra dietética es de 25 y 30 gr. diarios por la

mayoria de las instituciones médicas. *

Acelga Puerros

Setas y champifiones Ciruela pasa

Esparragos Pera

. T 154

www.geocities.com/raicesjudias/pera.htm
recetasytragos.com/wp-content/plugins/wp-o-matic/cache/f46¢c1_preparacion-de-esparragos.jpg 195
www.cocineros.info/mundial/product.php?productid=4826 156
. 157

www.frutasfranciscosalado.com/?p=70
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Pimiento

Zanahoria

Platano

Manzana

www.fotos.euroresidentes.comfotosalimentosfotos-alimentos.com 40
www.vitonica.com/vitaminas/pina-un-potente-medicamento-natural 198
www.pekebebe.com/2369-valor-nutricional-del-platano 159
www.fruklas.com 3
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_ OBJETIVO GENERAL ﬂ

Identificar los alimentos con un mayor potencial anticancerigeno para incluirlos en

la alimentacion cotidiana y asi poder prevenir y/o mitigar los efectos nocivos
consecuencia de los diferentes tipos de Cancer.

h OBJETIVOS ESPECIFICOS 'ﬂ

e Identificar que el Cancer es una enfermedad presente desde hace siglos y

gue con el paso del tiempo y los avances tecnolégicos, si bien se ha podido
disminuir de cierta manera el impacto que ha tenido sobre la salud publica
aun es una de las enfermedades con una de las mas altas tasas de

mortalidad en el mundo.

e Reconocer que la alimentacion esta directamente relacionada con la causa

y la prevencion del Cancer y otros.

e Identificar los nutrientes o factores protectores, presentes en los distintos
alimentos, ya que son éstos los que interactian con el organismo para

protegerlo o afectarlo.

e Conocer los distintos niveles de prevenciéon dentro de los cuales actian
estos factores para tener un mejor panorama de cémo aplicar una

alimentacion saludable que pueda ser eficaz contra esta enfermedad.

e Reconocer que el efecto de los radicales libres en el cuerpo es uno de los
factores principales por los que aparece el Cancer, asi como el efecto

protector de los antioxidantes en éste.

e Identificar cuales son los principales “alimentos anticancerigenos”, para
incluirlos en la alimentacion cotidiana, asi como las dosis diarias

recomendad.
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h CONCLUSIONES |

El Céancer siendo la segunda causa de muerte después de las afecciones

cardiovasculares, se ha convertido en uno de los principales problemas de salud
publica, tanto en México como en el mundo entero; aln con los adelantos en
investigacion y tratamientos medicos, existe una alta tasa de morbilidad vy
mortalidad ocasionada por enfermedades tumorales.

Los alimentos juegan un papel determinante en la causa y en la prevencion de los

diferentes tipos de Cancer.

Una alimentacion balanceada siempre ha sido tema de interés por la poblacién en
general; dietas, vegetarianismo, combinacién de alimentos. La prevencion del
cancer, en sus diferentes modalidades, va més alla de eso, es necesario conocer
cudles son los alimentos que poseen un mejor efecto protector ante enfermedades
como el Cancer para aumentar su consumo, ya que es un hecho que los
alimentos, van a ser determinantes en la salud o en la enfermedad de tal

poblacién.

Los denominados “alimentos anticancerigenos” poseen estos factores protectores
los cuales han demostrado su eficacia preventiva, dentro de éstos se encuentran
vitaminas como la A, Bz, C, D, E; minerales como Zinc, Cobre, Magnesio, Calcio,

Selenio, los Acidos Grasos Omega3, la Fibra, entre otros.

Es fundamental el tener dentro de la alimentacion diaria, estos alimentos en
mayor cantidad, ya sea de manera natural o accesar a ellos por medio de

complementos alimenticios, pues éstos actlan en tres niveles de prevencion.

Si bien es cierto realizando ejercicio de manera habitual, evitando la obesidad y el
sobrepeso, siempre tendra un lugar preponderante una alimentacion balanceada,

en el tema de la prevencion del Cancer.
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Frutas, verduras, cereales, pescados, alimentos ricos en fibra, deben de ser
consumidos en mayor cantidad que aquellos alimentos ricos en grasas, azucares,
en sales, ahumados, etc., pues poseen efectos cancerigenos en el cuerpo

humano.

Uno de Ilos principales alimentos anticancerigenos y considerado “el
anticancerigeno # 1" es el brécoli, ya que posee un gran poder antioxidante.
Combate los radicales libres que afectan en mayor grado a las células del cuerpo

y favorecen la aparicion del Cancer.

En la actualidad se ha puesto mayor énfasis en el estudio y aplicacion preventiva
de éste tipo de alimentos constituyentes de la dieta, pues el Cancer no ha dejado
de ser tema de interés y se ha buscado la manera de evitar y/o mitigar el dafio que

esta enfermedad causa tanto fisica como psicolégicamente.

Se buscé dentro en este trabajo, explicar de manera breve, sencilla y concisa la
gran ayuda que factores protectores, presentes en los alimentos de consumo
cotidiano principalmente brocoli, jitomates, zanahorias, cereales integrales,
pescados, espinacas, frutos secos, ajo, aceite de oliva, verduras de hoja verde,
etc., proveen de un efecto preventivo contra una de las principales enfermedades
gue aqueja a todo el mundo y que en estos tiempos se ha vuelto de gran
preocupacion debido a la gran cantidad de casos nuevos, reincidencia y

mortalidad.

Es necesario tener presente cuales son las consecuencias de los estilos de vida
gue la mayoria de las personas poseemos y formar habitos alimenticios mas
sanos, regresar a una alimentacion mas natural y tratar de moderar o evitar el
consumo de alimentos procesados, sin ningun aporte nutrimental, sélo por el

hecho de que son de facil acceso.
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L GLOSARIO |

ACIDO FOLICO: Vitamina hidrosoluble anteriormente conocida como vitamina B9,

también se lo conoce como folacina o folatos. Es importante para la correcta
formacion de las células sanguineas, su presencia mantiene sana la piel y
previene la anemia. Su carencia provoca, trastornos digestivos e intestinales,

enrojecimiento de la lengua y mayor vulnerabilidad a lastimaduras. %

ACIDOS GRASOS OMEGA 3: Componentes bésicos de las grasas, deben de ser
ingeridos a través de una alimentacién adecuada. Los acidos grasos producen un
efecto de disminucion de los niveles de colesterol y triglicéridos, y a su vez

reducen la agregacion plaquetaria en las arterias. >

ANTICANCERIGENO: Alimento o sustancia que neutraliza la accion de los
cancerigenos y evita el desarrollo del cancer. Practicamente todos ellos son de
origen vegetal. °

ANTIOXIDANTE: Halliwell lo define como: “Toda sustancia que hallandose
presente a bajas concentraciones respecto a las de un sustrato oxidable, retarda o
previene la oxidacion de dicho sustrato®. **

Un antioxidante es una molécula capaz de retardar o prevenir la oxidacion de otras

moléculas. 2

Se trata de un grupo de vitaminas, minerales, colorantes naturales y otros
compuestos de vegetales y enzimas (sustancias propias de nuestro organismo
gue intervienen en multiples procesos metabdlicos), que bloquean el efecto
perjudicial de los denominados radicales libres, causantes de los procesos de
envejecimiento, también ayudan a reducir el dafio corporal causado por los
quimicos y contaminantes toxicos como el humo del cigarrillo y de algunas otras

enfermedades.
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Las sustancias antioxidantes incluyen:

o Beta carotenos

e Luteina
e Licopeno
« Selenio

e Vitamina A

e Vitamina C

e Vitamina E
Estos retrasan el proceso de envejecimiento combatiendo la degeneracion y
muerte de las células que provocan los radicales libres. La incapacidad de nuestro
cuerpo para neutralizar los radicales libres a los que nos exponemos diariamente
nos obliga a recurrir a alimentos con propiedades antioxidantes con capacidad de
neutralizarlos. Se encuentran en cantidades que varian en alimentos tales como
vegetales, frutas, cereales del grano, legumbres y nueces. Algunos antioxidantes
tales como licopeno y el acido ascoérbico se pueden destruir si son almacenados

mucho tiempo, o por coccion prolongada.

CALCIO: Macromineral con mayor presencia en el organismo, el 99% se
concentra en los huesos y dientes; participa en la coagulacion, es un regulador
nervioso y neuromuscular, modula la contraccibn muscular, la absorcion y
secrecidn intestinal y la liberacién de hormonas 2"

CANCER: Grupo de enfermedades caracterizadas por el crecimiento y extension

incontrolado de células anormales. *’

CANCERIGENO: Alimento, sustancia o agente que favorece el desarrollo del
cancer. Los cancerigenos o carcindgenos mas comunes son el humo de tabaco,
ciertos aditivos como los nitritos, las sustancias que se forman al asar la carne, los
contaminantes quimicos como los pesticidas, algunos virus, mohos y las
radiaciones. ®*°

CARCINOGENESIS: Formacion de cancer; consiste en el crecimiento tumoral de
los tejidos no coordinados con las necesidades del organismo, de carécter

maligno y perturbador de las funciones biolégicas normales. %
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CARCINOMA: Forma de cancer que aparece en tejidos que recubren 6rganos del

cuerpo. %

COBRE: Micromineral presente en el organismo, la mayor parte se encuentra en
musculos, huesos e higado, participa en la formacién de la hemoglobina, y es
fundamental para el desarrollo y mantenimiento de huesos, tendones, tejido
conectivo y el sistema vascular. %’

FIBRA: Las fibras alimentarias estan constituidas por ciertos componentes de los
vegetales a los que no afectan las secreciones del intestino delgado y que pasan,
sin haber sido digeridas, al intestino grueso. %

LICOPENOS: Pertenece al grupo de los carotenos. Es el nombre con el que se
conoce al pigmento que presta su atractivo color rojo al jitomate, ademas de
ejercer en el organismo un importante papel como antioxidante y la lucha frente a
los radicales libres. *?

MAGNESIO: Macromineral componente del sistema éseo, de la dentadura y
enzimas. Mantiene el equilibrio energético en las neuronas y actla sobre la

transmision nerviosa. 2’

METASTASIS: La diseminacioén del cancer de una parte del cuerpo a otra. El
tumor que se forma de células que se han diseminado se llama "tumor
metastatico” o "metastasis". El tumor metastatico contiene células que son como

las del tumor original (primario). %

NEOPLASIA: Nuevo crecimiento en griego. Es el proceso de proliferaciéon anormal
de células en un tejido u 6rgano que desemboca en la formacién de un

neoplasma. Un neoplasma que forma una masa diferenciada se denomina tumor.
28

NITROSAMINAS: se forman a partir de los nitratos afiadidos a algunos alimentos

gue, bien por las bacterias que hay en las carnes que los contienen o por las
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propias de nuestro organismo, se oxidan convirtiéndose en nitritos, y de las

aminas, componentes habituales de la dieta

RADICAL LIBRE: La respiracion en presencia de oxigeno resulta esencial para
nuestro organismo, pero como consecuencia de la misma se producen unas
moléculas, los radicales libres, que ocasionan a lo largo de la vida efectos
negativos para la salud por su capacidad de alterar el ADN (los genes), las

proteinas y los lipidos o grasas.

Los radicales libres son moléculas (subproductos) producidos cuando el cuerpo
degrada los alimentos en energia o por la exposicion ambiental al humo del tabaco

y la radiacion.

La acumulacion de estos subproductos con el tiempo es ampliamente responsable
del proceso de envejecimiento y puede contribuir al desarrollo de diversos
trastornos médicos tales como cancer, cardiopatia y muchos trastornos

inflamatorios como la artritis.

SELENIO: Micromineral antioxidante que previene las reacciones excesivas de
oxidacion. Protege contra enfermedades cardiovasculares, posee actividad
preventiva contra el caAncer en humanos y estimula el sistema inmunolégico. "%
SULFORAFANOS: Son antioxidantes y potentes desintoxicantes del cuerpo. Se
considera que son responsables de disminuir el riesgo de Cancer promoviendo la
eliminacién del potencial carcinégeno del cuerpo. %

TUMOR: Una masa de tejido excesivo que resulta de la division anormal de las
células. Los tumores no tienen una funcion util en el cuerpo; pueden ser benignos

(no cancerosos) o malignos (cancerosos). 22

VITAMINA A: Pertenece al grupo de las vitaminas liposolubles (soluble en grasa).
Se encuentra presente en los alimentos de origen animal, conocido como retinol,

mientras que en los vegetales es conocido como caroteno. 2 >
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VITAMINA B3 Vitamina hidrosoluble, también conocida como Niacina. Participa en
el metabolismo de hidratos de carbono, proteinas y grasas, en la circulacion
sanguinea y en la cadena respiratoria. Interviene en el crecimiento,
funcionamiento del sistema nervioso y el buen estado de la piel y estabilizar la
glucosa en sangre. 2> 2728

VITAMINA C: Conocida como acido ascérbico, pertenece al grupo de las
hidrosolubles, interviene en el mantenimiento de huesos, dientes y vasos
sanguineos. Es antioxidante, por lo tanto neutraliza los radicales libres. %2’
VITAMINA D: Pertenece al grupo de las liposolubles, e interviene en la absorcion
del calcio y el fosforo en el intestino. Se sintetizar a través de la exposicion a la luz
solar. Su déficit provoca raquitismo. 2> %’

VITAMINA E: Llamada también tocoferol, es conocida como la vitamina de la
juventud y de la belleza, esencial para el organismo, es un antioxidante que ayuda
a proteger los &cidos grasos. 2> 2

ZINC' Elemento esencial para el organismo, se deposita en los muisculos, huesos,
uilas y tejidos pigmentados del ojo. Se elimina principalmente en las heces a

través de secreciones biliares, pancreaticas e intestinales. 2% *
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