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GRASAS QUE

PREVIENEN

= CANCE

La mala fama de las grasas no est justificada. En
relacién con el cancer, no solo no son culpables, sino
que pueden desempefiar un papel positivo en la
prevencion y en el tratamiento si eliges las adecuadas.

POR CLAUDINA NAVARRO

asgrasasaparecen en el fun-
cionamiento del organismo
en dos escenarios principa-
les: como fuente de energia
para las células y como componente
de sus membranas, donde determi-
nan su buen o mal funcionamiento.
Y en los dos escenarios podemos in-
fluira través de la seleccion adecua-
da de los alimentos.
¢No eran malas? Las grasas aca-
rrean una mala fama que las vincula
alasenfermedades cardiovasculares
yalaobesidad, pero los estudios mas
recientes indican que se puede haber
producido una serie de malentendi-
dos sobre sus efectos y que es nece-
sario distinguir las grasas por los dci-
dos grasos que las componen y por
su adulteracion o naturalidad.
Conocimiento en evolucién. El
cambio de opinion se personifica en
Walter Willet, catedratico de la Uni-
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versidad de Harvard y seguramente
el nutricionista mas influyente del
mundo. Willet aconsejaba hace 20
anos consumir pocas materias gra-
sas. Hace unos 1o anos concreto que
las saturadas eran las perjudiciales.
Actualmente precisa que solo las
trans artificiales son daninas.

REDUCIR LA INFLAMACION
El buen estado de la membrana es
fundamental para el funcionamien-
to de las células, pues condiciona lo
que entra (por ejemplo, nutrientes)
vy lo que sale de ellas (residuos), asi
como las comunicaciones entre si y
procesos como la division celular.
Evitar la mutacién. Por eso el es-
tado de lamembrana puede favore-
cer o evitar que una célula se con-
vierta en cancerigena. Y la membra-
na esta compuesta poruna mayoria
de moléculas grasas.

Contribuyen a
crear el
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DALE MAS
OXIGENO A
TUS CELULAS

o Las células 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.

e Las células cancerosas:
necesitan cada vez menos oxi-
geno para «respirary, es decir,
para quemar la glucosa que
necesitan. Lo hacen mediante
«fermentacién anaerébica»
de la glucosa, que precisan en
cantidades mayores que una
célula sana. Si no tienen gluco-
sa, «se asfixian». Solo algunos
tipos de tumores consiguen
obtener energia de la grasa.

o El medio celular: el ejerci-
cio fisico moderado, el descan-
50, el bienestar emocional y los
alimentos ricos en micronu-
trientes y en compuestos anti-
oxidantes y antiinflamatorios
crean un entorno sano paralas
células y evitan la expresion de
genes asociados al cancer.
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Aumentar los omega-3. La fami-
lia de dcidos grasos omega-3 resulta
esencial para la composicion sana
de las membranas celulares. Estos
nutrientes pueden obtenerse de ali-
mentos de origen animal (los dcidos
EPA'y DHA que proporciona el pes-
cado) o bien del acido alfalinolénico
de fuentes vegetales que se convier-
te en ellos. Son dcidos grasos anti-
inflamatorios y, como tales, previe-
nen el cincer. Segtin un estudio rea-
lizado en Escocia, las personas que
consumen mas omega-3 gozan de
un riesgo menor de cancer.
Reducir los omega-6. El acido gra-
so alfalinoleico (omega-6) también
es esencial y por tanto beneficioso,
pero en las cantidades adecuadas.
En exceso, los acidos grasos omega-6
contribuyen a la inflamacién que
puede estaren el inicio de enferme-
dades mas graves, incluido el cincer.
Los nutricionistas consideran que
son beneficiosos siempre que no su-
peren una proporcion de 5 a1enre-
lacion con los omega-3 (la propor-
cion ideal es 2 a 1).

Estudios equivocos. Otros icidos
grasos pueden jugar un papel nega-
tivo o positivo segtin las circunstan-
cias. El equipo del investigador Sal-
vador Aznar-Benitah, del centro IRB
Barcelona, descubrio el anio pasado
que la presencia de la proteina CD36
en la membrana celular, con capa-
cidad para absorber acido palmitico
(un acido graso saturado), era im-
prescindible en los procesos de me-
tastasis de ciertos tumores, y que
cuanto mayor era la ingesta de gra-
sas, mas metdstasis se producian (en
-atones de laboratorio).

La palma en el punto de mira. El
estudio empeoro la fama del aceite
de palma, muy rico en icido palmi-
tico (aunque es aportado por otros
muchos alimentos, tanto de origen
vegetal como animal). El titular que
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llego a los medios de comunicacion
fue «Las grasas favorecen la metis-
tasis de las células tumoraless (por
ejemplo, en el diario El Periddico de
8 de diciembre de 2016).

<FUE LA DIETA

DE CAFETERIA?

La doctora Natalia Eres, especialista
en tratamiento integrativo del cin-
cer, matiza que el estudio fue reali-
zado con animales sometidos a una
dieta que se ha definido como «de

En el efecto de
las grasas pueden
influir los
azucares y otros
elementos poco
sanos de la dieta.

cafeteria» (calorica, rica en azticares
v aceites refinados). Por tanto, con-
sidera que no es correcto extrapolar
los resultados a las personas sanas
¥ que siguen otro tipo de dieta, me-
nos rica en hidratos de carbono. Y
anade que la calidad de la grasa y el
tipo de dieta son aspectos decisivos.
«Habria que investigarcual es el efec-
to del aceite de palma virgen, nore-
finado, en el marco de una dieta an-
ticancerigenas, propone Eres,

Grasa no equivale a mds cédncer.
El doctor Santos Martin, oncélogo y
médico antroposofico, destaca la
necesidad de tener en cuenta los
efectos de la «dieta de cafeteria» y
senala que, segiin ha comprobado
€1 sus propios pacientes, una dieta
rica en grasas, pero muy baja en azi-
cares y poco calorica reduce los ni-
veles de dcido palmitico en sangre.
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EN TU DIETA

COMO REDUCIR LA CANTIDAD

e Coliflor. Finamente rallada pue- Enxhlzam$. Existen muy bue-
des emplearla como sustituto del nas alternativas naturales al azii-
arroz o para preparar masas de car.Laestevia y el azicar de abe-
AL CANCER LE pizza. !in formade puré es l:ll"la al- dul (xilitol) son imprescindibles.
GUSTA EL AZUCAR t?rnatlvaa la patata. cOmhw!a.muy Laleche de coco, Iavairﬂ'laylaca-
Los matices de Eres y Santos Ma rtin bien con toda clase de guarnicion. nelaaportan “"“mm
nos llevan a la cuestion de cuanta o Apionabo. Sustituye alapatata e Bebidas, Elagua eslamejor,
grasa y de qué tipo debe proporcio- y contiene minerales y vitaminas pero puedes tomar infusiones (de
naruna dieta con fines preventivos en abundancia. Cortado en bas- verbena, tomillo, té verde, ;ﬁels:,
o terapéuticos. Para averiguarlo, la toncillos y dorado con aceite de manzanilla, tila...). Puedes dar sa-
clave esta en las diferencias entre coco recuerda alas patatas fritas bor al agua con una cantidad mini-
las células sanas y las enfermas. ensabor y textura. ma de zumo de fruta. '
Dif i tabélica. Las célu-
, eren'(:la BARARIEEIEN, LN G e Almendras. Laharinadeal- ® Calabacin. Cortados en tiras.
las sanas pueden obtener la energia g i Y i
= i mendras molidas es un buensusti-  finas y escaldados constituyenun
que precisan de la glucosa, de la gra- ¥ : e
- . ) tuto del trigo. Aportafibraygrasa  sustituto delicioso delos espague-
sa o de la proteina, En cambio, las 0 & : i
g 2 monoy poliinsaturada. Otra op- tis. Ademds es barato y rapido. jNo
cancerosas soloson eficientes trans- i ; .
o : cién eslaharinade coco,paraha-  echardsdemenoslos platosdepas-
formando la glucosa y apenas pue- K eelia anar.  tal Afiddelelasattaione e gusts 4“1
den obtener energia de las proteinas er RaRY PRMEIESO para gt i q i |
ymenos aun de las grasas. Esta rea- o Harina de soja. Eselingredien-  ® Otras hortalizas. Utilizalas sin L
lidad a nivel metabolico se refleja te principal de los elaboradosco-  miedo a pasarte con los glicidos:

en larelacion que existe entre lain-
cidencia del cancery las dietas ricas
en carbohidratos y calorias totales
que conducen a la elevacion del co-

merciales de «carne vegetal».
También puedes enriquecer los
platos o hacer batidos con protei-
na en polvo de guisante.

tomates, alcachofas, berenjenas, 1+ |
coles, apio, judias verdes, puerros, 1

‘
pimientos... Solo las cebollas de- %

ben consumirse con moderacion. x
' 4
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lesterol LDL, de los triglicéridos, de
la insulina -gran inductora de la
proliferacion celular- y del azucar
en sangre, explica Santos Martin.
Nada nuevo. La predileccion de las
células cancerosas por el azticar ya
fueapreciada por Ernst Freund, uno
delos primeros investigadores mo-
dernos del cancer, en 1885. Este pri-
mer hallazgo explica que actual-
mente la prueba diagnostica en la
mayoria de tumores solidos sea el
escaner FDG-PET, que detecta el
metabolismo incrementado de la
glucosa en las células.

POSIBLE TERAPIA

Unos diez afios después del descu-
brimiento de Freund, Alexander
Braunstein observo que una tasa
elevada de azacar en sangre bene-
ficiaba a los tumores malignos. Y
Otto Warburg, premio Nobel de me-
dicina en 1931, se pregunto si la in-
clinacion de las células cancerosas
hacia el azticar podia emplearse con
fines terapéuticos.

Topamos con la genética. El es-
tudio del metabolismo de las células
cancerigenas fue abandonado en
gran parte debido al descubrimien-
to de que las mutaciones genéticas
estaban detras de la enfermedad. Se
penso que descubrir los genes alte-
radosy crear terapias adaptadas se-
ria el unico camino eficaz para com-
batirla. Pero solo ha sido posible ob-
tener tratamientos eficaces cuando
el tumor dependia de un solo gen.
Larealidad es que lamayoria de can-
ceres son provocados por multiples
mutaciones genéticas.

Quimio y radio. Mientras, con los
tratamientos de radioterapia y qui-
mioterapia se ha tratado de atacar
la capacidad de las células enfermas
para multiplicarse rapida e indefi-
nidamente. Se las debilita y destru-
ye cada vez con mas éxito, pero las
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sanas también resultan afectadas y
a menudo no es posible detener la
progresion de la enfermedad.

ALIMENTACION TERAPEUTICA
Los investigadores dirigen de nuevo
su atencion al metabolismo de las
células enfermas, a su hambre de
azucary al entorno acido que crean
para reproducirse mejor. Y una die-
ta donde se elimina pricticamente
el azicar (los hidratos de carbono)
como fuente de energia en favor de
la grasa se plantea como una estra-
tegia preventiva y terapéutica,

Tras explorar
la genética, los
estudios vuelven
a fijarse en

el metabolismo
de las células.

Lecciones del pasado. Segiin la
doctora en biologia humana Ulrike
Kammerer, investigadora en la Uni-
versidad Julius Maximilians de
Wurzburgo (Alemania) y coautora
de Nutricion cetogénica contra el cdn-
cer (Ed. Sirio), la alimentacion mas
adecuada puede ser la de nuestros
antepasados mas lejanos.

Energia de la grasa. Los pueblos
cazadores-pescadores-recolectores
se alimentaban de lo que cazaban y
pescaban y, por tanto, obtenian la
energia de proteinas y grasas. Un
ejemplo son los innuits, los habitan-
tes del circulo polar artico, que se
alimentaban de carnes y pescados
muy grasos, y que no conocian prac-
ticamente el cancer ni las enferme-
dades cardiovasculares, como com-
probaron los exploradores europeos.
Olos habitantes de las islas Tokelau,
en la Polinesia, cuya principal fuen-
te de energia era el coco, rico en gra-
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sa,y que gozaron de una gran salud
hasta que empezaron a consumir
los productos a base de harina que
llevaron los europeos.

DIETA CETOGENICA

Pese a la evidente relacion entre las
tasas de azticar en sangre y el can-
cer, la recomendacion oficial conti-
nta siendo que los hidratos de car-
bono aporten entre el 60y el 70% de
las calorias diarias (somos herederos
de una cultura basada en las reser-
vas de grano). El consejo se mantie-
ne incluso para los pacientes con
cincer y solo se les recomienda au-
mentar la proporcion de grasa y pro-
teina cuando sufren pérdida de peso
y masa muscular, debido a la pro-
gresion de la enfermedad. La doc-
tora Kammerer y los partidarios de
la llamada «dieta cetogénicax reco-
miendan sustituir los hidratos de
carbono por grasas. Los alimentos

oneria de\as
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naturales ricos en grasas son meta-
bolizados sin dificultad, no elevan
el aziicary reducen las posibilidades
de quelos genes relacionados con el
cancer se activen.

Fortalecer el organismo. Conuna
dieta que los incluya como princi-
pales ingredientes energeticos, «po-
demos actuar en el ecosistema cor-
poral para reforzarlas partes sanas,
sin beneficiar a las células cancero-
sas eincluso inhibiéndolasy, explica
la doctora Kammerer.

La dieta preventiva. «Nos falta
tiempo —dice la doctora Eres—para
entender en profundidad como fun-
cionan el cancer y el metabolismo
celular. Pero sabemos que es bene-
fiosa una dieta con bajo indice glu-
cémico, con alimentos como la cur-
cuma, el jengibre y las coles, pobre
en alimentos procesados, lacteos y
cancerigenos como las carnes rojas,
y alta en grasas no refinadas». #

ALIMENTACION
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PREVENTIVA
 Bajo indice glucémico.
Conviene que los niveles de
glucosa en sangre sean bajos,
para ello se aconseja comer
cantidades moderadas de ce-
reales integrales y legumbres

junto con verduras.

o Alta en grasas. Semillas,
frutos secos, aguacate, cocoy
aceites de primera presién en
frio, tomados crudos, propor-
cionan dcidos grasos saluda-
bles. Evita los aceites de maiz y
girasol, las frituras y las grasas
parcialmente hidrogenadas.

¢ Antioxidantes. Ciertos ali-
mentos aportan compuestos
vegetales con efectos antioxi-
dantes y antiinflamatorios que
pueden prevenir el cancer,
como las bayas, el té verde, la
ctrcumay las coles.

o Sinldcteos. Laleche con-
tiene factores de crecimiento
insulinico (IGF-1) que promue-
ven la divisién celular. Una revi-
sién de estudios realizadaen la
Universidad de Oxford conclu-
ye que los hombres con niveles
altos de IGF1 tienen un riesgo
aumentado de sufrir cancer de
préstata. La carne también
eleva este indicador, segtin el
investigador Andrew Roddam.
e No calérica. Lamodera-
cion, incluso los ayunos perio-
dicos o intermitentes, depuran
y refuerzan las defensas del
organismo frente al cancer.
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