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El cancer es una enfermedad muy comudn en todo el mu  ndo, aunque hay

circunstancias que estan fuera de nuestro control h ay otras que pueden

protegernos

6 alimentos cancerigenos que deberiamos evitar

Anuncios

¢,Cudles son algunos de los alimentos que causaercague, probablemente, comamos a menudo? Si bien
hay circunstancias que se encuentran fuera derawssttrol hay otras queodemos vigilar para reducir el

riesgo de que aparezca un cancer y seguir una dietaludable es una de las cosas

Algunosalimentosque debemos evitar solemos consumirlos a diapoiegen aumentar considerablemente las

posibilidades de contraer cancer. ¢, Cuéles son?.
1. Carne

La carne es uno de los alimentos de la lista neg@ecialmente los productos de carnes rojas epaoas
como jamon, tocino, salchichas, etc. Aunque el worsde carne que puede dar cancer sea elevadia\ssse
consumiera a diario es bueno reducir el limiteatee semanal y mantener una dieta equilibrada.réso
aumenta aln mas si se consume carne muy cocinegleps®e crean aminas heterociclicas (AHC) e



hidrocarburos aromaticos policiclicos (HAP) que attamente cancerigenos por producir modificacialets
ADN.

2. Edulcorantes atrtificiales (sigue habiendo discpancias en los resultados)

Los edulcorantes artificiales se utilizan a mensdbretodo aquellas personas que quieren bajasteq
tienen que evitar el azlcar a causa de enfermedadssla diabetes: el consumo regular de estosuptos,

por extrafio que pueda parecer, provoca un aumerpesb y como en el caso del aspartamo, pueddtaresu
cancerigenos con el tiempo aunque la relacion saoto®nsumo y la aparicion sigue sin ser clarastExin
estudio de la FDA/Nvww.fda.goy en el que si incrementd la aparicién de tumooesun elevado consumo de

aspartamo en ratas pero no aumentaba si se aumémtddsis y por eso sigue habiendo dudas al respec

En cuanto a la sacarina se debe decir que ensiaas da mas casos de cancer de vejiga peroesqueen

humanos actta de forma diferente y no existe ektaion.
3. Aceites hidrogenados

Los alimentos que contienen aceites hidrogenadgsigau uso tiende a modificar la estructura ptegridad

de las membranas celulares en el interior cueguudal lugar al desarrollo de enfermedades comaekca
4. Patatas fritas

Los chips son dificiles de abandonar, pero al meeageberia limitar su consumo. Algunos de ellogieoen
altos niveles de acrilamida; sustancia cancerigeeae activa cuando laBmentosse calientan a altas
temperaturas por calentamiento cuando los freibdosonsejo es reducir el tiempo de coccién y bleadas

antes de freirlas, aunque mejor si se reduce ssuoom
5. Bebidas alcohdlicas y gaseosas

Segun algunos estudios estadounidenses, el alel@val el riesgo de cancer de mama e igualmenigrpstis
son las bebidas carbonatadas, debido al conteridalttares y colorantes empleados, que contrikayen
acidificar el cuerpo. Seglfrograma Nacional de Toxicologia del DepartamergdSalud y Servicios
Humanogde los Estados Unidos, contra mas alcohol se dlatia mas riesgo hay de padecer cancer. Aunque

curiosamente ocurre lo contrario en el caso deetaenal o linfomas en que este riesgo se reduce..
6. Harina y azucar refinados

Estos alimentos se encuentran en muchos produmios zumos de frutas, bocadillos, galletas... Semin
estudio publicado e@ancer Epidemiology, Mile Markers and Preventios alimentos que alimentos que
aumentan mas rapidamente los niveles de azlUcaudgio humano, también aceleran el crecimiente@hgas

cancerigenasy se cita ambas sustancias refinanhesproductos de riesgo.






