
ESPECIAL SALUD

GRASAS QUE
PREVIENEN
EL C NCER
La mala {area de las grasas no est~i justiflcada. En

relaci6n con el cdncer, no solo no son culpables, sino

que pueden desempefiar un papel positivo en la
prevencidn y en el tratamiento si eliges ]as adecuadas.

PeR CLAUDINA NAVARRe

fluir a traves de la se] ecei6n adccua

/,No eran malas? Las grasas aca-
rrean una mala [hma que las vincula

alas enE’rmedades cardiovaseularcs
y a la obesidad, pete los estudios mais

recientcsindican que SClmedc haber
pi’~dueido u n a sel’ie de ma lel]l clld

dos sol)re sus ef(’ctos y que es nece
sario distinguir las grasas per los

su adultcracidn o naluralidad,

Conoeimiento en evo]ucidn. E]
canflm) de ~)pinion se personifica 

Walter Wilier, catedrfitico de la Uni-

REDUCIR LA INFLAHACI(~N
E] bttell estado de la membrana es
fundamcnta] para el f’uncionamien
to de las celulas, pues condici(ma Io

que entra (pot’ ejemplo, nulrientes)

y 1o que sale de elias (residues’,, as/

procesos come la divisi6n celular.
Evitar la mutaeidn. Per eso el es-
tado de la ~/lembrana ptled¢ favore

vierta en cancerigena. Y la membra

de moldculas grasas.

L&s grasas

¢omtribuyen a

crear el
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DALE MAS
OX[GENO A /
TUS CELULAS
¯ Las e~lu.].as sanas: ~<respi-

ran>) y obtienen la energia que
necesitan al quemar la glucosa,

la grasa o las proteinas de los
alimentos. Para ello necesitan
el oxigeno que respiramos.

¯ Las c~]u~as ea~ee~osas:
necesitan carla vez menos oxi-

geno para <<respirar>>, es decir,
para quemar la glucosa que
necesit~n. Lo hacen mediante

de la glucosa, que precisan en
cantidades mayores que una
celula sana. Si no tienen gluco-

sa, <<se asfixiamx Solo algunos
tipos de tumores consiguen
obtener energia de la grasa.

¯ El me~io celuJar: el ejerci-

cio fisi¢o moderado, el descan
so, el bienestar emotional y los

alimentos r~cos en micronu-

trientes yen ¢ompuestos aoti-
oxidantes y antiinflamatorios

crcan un entomo sano para las
c~lulas y evitan la expresiOn de

~enes asociados al c~ncer.
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ESPECIAL SALUD

Aumentar los omeua-3. La t~ini-
lia de 5ddos grasos omega 3 rcsuha

esencial para la composicidn sana
de las IllCl]lbi’allaS celulares. Est()s
lltltriel~tes pucden obtencrse de a

mentos de origen animal (los tk’klos

EPA y DHA que proporciona el pes-
<’ado} o bien del acido altSlinoldnico

de Ihenres vcget alea qucsc convier-
le en ellos. Son ~icidos grasos anti

in [’la matorios y, como tales, previe-
men cl c&~cer. Segdn un estudio tea

lizado cn Escocia, las personas quc

Redueir los omega-6. ~1 a’ido gra-
so alihlinoleico (omega-6) lambidn
cs cscncial y p()r tanto beneficioso,

pcro en Ias cantidadcs adecuadas.

En exccso, los acidos grasos {m~egn 6
conlribuycn a la int’lamacidn quc
puedeestar en el inicio de entbrme

dadcs nlas graves, incluMo el cfincer.
I.os nutricionistas consideran que

son bcnefici{~sos siolllpro q
perch una proporci6n de S a ~ en rc-
laei0n con los ~m~cga-3 da propof

cion ideal es ~ a (~.
Estudios equfvocos. Otms acidos
grasses puedcn ]ugar un papel nega

tivo o positivo scgU n las circunstan-
cias. El cqtlipo del invcsligador
vad~’ Aznar-Beni/ah,
Barcelona, descubrid el aim pasado
quc la pre~cncia de la protema CD36

cidad para abs~rber ficido palmitico
hm ficido gu~so saturado), era im-

prescindible en los procesos de

tastasis de cicrtos tumores, y quc
cminto mayur era la illgesla de gra-

sas, mils methstasis sc producian (en

ratolles de laboratorio).
La palma en el punto de mira.

estudio empeoro la Imam del accitc

de palma, muy rico cn ficido
l ico (aunque es aportado pot otros

vegelal como animal). E1 [il ular que

~.FUE LA DIETA
DE CAFETER|A?
l,a d~ctoi’a Natalia Eres. especialista

cn tl’atamiento inwgratiw~ dcl can-

eer, matiza quc el esmdio lhe reali

zado con animales sometidos a una
dicta que se ha dcfinido como ,,de

En el efecto de
las grasas pueden
imfluir los
azucares y otros
e ementos poco
samos de la dieta.

calbteria~, (ealdrica, rica en azucares

y que siguen otto tipo de dicta, me-

mos rica en hidratos de carb(mo. 
afiade que la calidad de la grasa y el
t ipo de dicta son aspectos decisivos.
,.llabria que investiga rcufil es el etk’c-

to dd aceite de pahna vi~gen, no re-
finado, en el marc~ de u na dicta an

licancerigena,,, propone Eros.
Grasa no equivale a rods edneer.

El doctor Sanlos Martin, oncdh)go 

mfdico amroposdfico, destaca la

necesidad de tenet ell cuenta los
efcctos de la ,dicta de caIclcria>, y
scfiala que, segfin ha comprobado
en sus propios pacientes, una dicta

rica en grasas, pcro muy baja en azfl-

cares y poco caldrica reduce los ni-
veles dc ficido palmitico en sangrc.
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AL CANCER LE
GUSTA EL AZOCAR
Los matices dc E]’e~ y %ntos Mdrt H~
nos 11evan a }a cuesli~m de CLl~ltfl

grasa y de qu6 tipu debt prolmrch~

o tcrop~utk’o~. P~lra avcriguarlo, la

D~fere~Ic~ metab&~iea. I,a~

que precisan de la gluc~xa, de la gra

fl~rmando la gkwo~a y apenax puc

den obtener energia de his protemas

lidad a nixel meiabolito se refle~a
en la relm ion que existe em rc Ia in
cidencia del ¢imcel’y ]as dietas ricas

en ¢arbohidratos } ~d~rias totales

P

EN TU DIETA

COMO REDUCIR LA CANTIDAD
DE HIDRATOS DE CARBONO
¯ Co|iflor. Finamente rallada pue-

des emplearla como sustituto del
arroz o para preparar masas de
pizza. En forma de pur~ es una al-
ternativa a la patata. Combina muy
bien con toda clase de guarnicibn.

¯ .~pionabo. Sustituye a la patata
y contiene minerales y vitaminas
en abundancia. Cortado en bas-
toncillos y dorado con aceite de
coco recuerda alas patatas fritas
en sabor y textura.

¯ ~lmendras. La harina de al-
mendras molidas es un buen susti-

tuto del trigo. Aporta fibra 3/grasa

mono y poliinsaturada. Otra op-
cidn es la harina de coco, para ha-
cer pan y pasteles o para empanar.

¯ Harina de soja. Es el ingredien-

te principal de los elaborados co-
merciales de <~carne vegetabx
Tambi~n puedes enriquecer los
platos o hacer batidos con protei-
na en polvo de guisante.

¯ Endulzantes. Existen muy bue-
nas alternativas naturales al az0-
car. La estevia y el azdcar de abe-
dul (xilitol) son imprescindibles.
La leche de coco, la vainilla y la ca-
nela aportan una sensaci6n dulce.

¯ Bebidas. El agua es la mejor,

pero puedes tomar infusiones (de
verbena, tomillo, tE verde, melisa,
manzanilla, tila...). Puedes dar sa-
bor al agua con una cantidad mini-
ma de zumo de fruta.

¯ Calabae~n. Cortados en tiras
finas y escaldados constituyen un
sustituto delicioso de los espague-
tis. Adem&s es barato y rlipido, iNo
echar~s de mends los platos de pas-
ta! Afi~idele la salsa que te guste.

¯ Ot~as horta]izas. Utilizalas sin
miedo a pasarte con los gl,’,cidos:
tomates, alcachofas, berenjenas,
coles, apio,judias verdes, puerros,
pimientos... Solo las cebollas de-
ben consumirse con moderaci6n.
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ESPECIAL SALUE

lestero[ LDI, de los triglicdridos, de
lainsulina graninductoradela

proliff’racidn celular y del azucar
en sangre, explica Santos Martin.
Nada nuevo, l,a predileccidn de las

c(hflas cancerosas per el azucar ya
~ae apreciada per Ernst Freund, uno
de los primeros inw~stigadorcs me
dernos del cfincer.en ~885. Este pri-

mer hallazgo explica que actuab
mente la prueba diagn6stica en la

maym’ia de tumores sdlidos sea el
esc,iner FDG-PET. que detecta el

metabolismo incrementado de la
glucosa en las cdlulas.

POSIBLE TERAPIA
Unos diez aries despu¢;s del descu-

brimiemo de FreumL Alexander

Braunstein obserw~ clue una tasa
elevada de azucar en sangre bene-

ficiaba a los tumores malignos. Y

Ott, Warburg, prenfio Nobel de me
dicina en ~93L se pregunt6 si la in
clinacidn de las cblulas cancerosas

hacia cl azucar podia emplearse con
fines terapeuticos.
Topamos con la gen6tiea. El es-

tudio del metabolismo dc las celulas

gran pa rte debido a I descu brimien-
t~ de que las mutaciones gendticas

estalmn detr~s de la enfermedad. Se
pensd que dcscubrir los genes a he
radosy crear terapias adaptadas se-
ria el imico camino eficaz para com-

batirla. Pore solo ha side posible ob

el tumor dependia de un solo gem
I,a realidad es que la may¢~ria de eft n-

ceres son provocados per mfiltiplos

r~autaciolms gcndticas.
Quimio y radio. Mientras, con los

tratamientos de radiolerapia y qui
mioterapia se ha tratado de atacar
]a capacidad de ]as colulas entbrmas
para multiplicarse rfipida e indefi-
nidamente. Se las debilita y destru-
ye cada vez con mas (’xito, pero las

sanas tambien resultan aR, ctadas }
a lllelludo 11o t’s posible detener la

!n’ogresi6n de e ~ fcrmedad.

ALIMENTACI~)N TERAP~UTICA
Los investigadores dirige~ tie nuew~

su atencidn al metabolismo tle las
c~lulas enlermas, a su hambre de

azucary a] entorno fi(’i(l(~ qtle crcan
para repr~Mucirsc meier. Y una dic-
ta donde se elimina prcicticamente

el azucar (los hidratos de carbono)

¢omo [~lCllte de energia en favor de
la grasa sc planlea come tma estra-

legia preventiva y terap~utk,a.

Tras explorar
la gen@tica~ los
estudios v~elven
a fijarse en
el metabolismo
de las c61ulas.

Lecciones del pasado. Segun la
doctora en biologia humana U[ril,:.e

Kammerer, invest igadora en ]a I hH
versidad Julius Maximilians de
~VUPZI)U I’~0 (Aleman ia) y coaulora
tie Nutrici6~* ceto,qdnica cout ra el eOu-
cer (Ed, Sirit~,, la alimentacidn mils
adecuada puedo Sel’ ]a tie llUOSl ros
antepasados mas k’ianos.
Energia de la 9rata, I,os puehlos

se alimentaban de lo que cazaban y
pescaban y, pot tanto, oblenfan la
energia de i)rotemas y grasas. Un
ejenlplo son h~s innoits, los habitan-
tes del circulo polar Artico, que se
alimentaban de tames y pescados

ticamente el cancer ni las en f~rme-
dades cardiovasculares, como corn
pl’( J)ai’oll los eXll ~ratlt ~l’cs eu top e{ ~s.
0 los habitantes de ]as islas T~kehm,
en la Polinesia, cuya principal fuen-
te de energia era el coco, rico en gra-
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DIETA CETOGI~NICA
Pese a la e~ idente re[aci6n cntl’C

cer, 10. l’ecomendaci~m oficial conti
nua siendo que h~s hidratos dc car
b~)l~o aport el3 eI~l re el 6 o y el 7¢~",, de

]as calorias diarias :somos herederos

~as de grano~. El consei. ~t’

mentar la prol~OrCkm de grasa y pro

t eina cuand<) sul’ren p~’rdid a de peso

y masa muscular, dcbido a la pro-
gresi6n de la en[E’rmedad. La doc-

tora Kammc~:er y los partidarios de
la Ilamada <divta ceto~enka rcco
miendan ~ustiluir los hidratos de

bolizados sin difk’uhad, no elevan

el azucar y reducen 1as posibilkladvs
de que h ~s geneg relaci~ mados t’~ m el

diela qu(’ los incluya tomo princi
i)ak,s ingredientcs enurgclicos,

p,~rai pa ra rcfi ~rzar las partes sauas.
sin benc[iciar a/aa cdulas cancero
sas c incluso inhibicndolas,, explica

La diet;t preventiw~. ,N{)s fa]ta
tiempo dicela do{h)[’a Eres para

C1]tt’l]d(T (’11 profundidad C(]I]IO [’kln-

donat~ el cfimer 3 el metabolism.

tiosa una dicta con bajo indite glu-

t urea. el ~engibrc y h~s cobs. p~)bre
el/alinlcnlos procesa<h)s, lact(’os 

3 altaen grasas no rcfinada~>, #

ALIMENTACIbN

LA MEJOR
DIETA
PREVENTIVA
¯ Bajo {ndice gluc~mieo.
Conviene que los niveles de
glucosa en sangre sean bajos,
para ello se aconseja comer
cantidades rnoderadas de ce-
reales integrales y 1egumbres
junto con verduras.

¯ Alta en grasas. Semillas,
frutos secos, aguacate, coco y
aceites de primera presi~n en
frio, tornados crudos, propor-
cionan ~cidos grasos saluda-
hies. Evita los aceites de maiz y
girasol, las frituras y las grasas
parcialrnente hidrogenadas.

¯ Antioxidantes. Ciertos ali-

rnentos aportan compuestos
vegetales con efectos antioxi-
dantes y antiinflamatorios que
pueden prevenir el c~ncer,
como las bayas, el t~ verde, la
c0rcuma y las coles.

¯ Sin [~eteos, La leche con-
tiene factores de crecimiento
insulinico 0GF-1) que promue-
yen la divisi6n celular. Una revi-

si6n de estudios realizada en la
Universidad de Oxford conclu-
ye que los hombres con niveles
altos de IGF1 tienen un riesgo
aumentado de sufrir c&ncer de
pr6stata. La came tarnbiEn
eleva este indicador, seg0n el
investigador Andrew Roddam.

¯ No cal6riea. La modera-
ci6n, incluso los ayunos periO-
dicos o intermitentes, depuran
y refuerzan las defensas del
organisrno frente al c~ncer.

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

221000

32331

Mensual

2112 CM² - 600%

33240 €

56-61

España

1 Octubre, 2017


