il CANCERES, NUTRICION Y ALIMENTOS

Alimentosy bebidas

En la actualidad, hay un consenso general respecto de que las recomenda-
ciones que se realizan con €l proposito de reducir el riesgo de enfermeda-
des cronicas como el cancer deben expresarse, siempre que sea posible, en
términos de alimentos y bebidas. Solo secundariamente, deberian formular-
se en términos de constituyentes alimentarios.

CAPITULO SEXTO

Esta politica, que permite realizar recomendaciones mas practicas, puede
ser de especial importancia en caso del cancer. Cada vez hay mas razones
para creer que muchos alimentos de origen vegetal contienen compuestos
bioactivos que pueden proteger contra los canceres de diversas localizacio-
nes, y quizas que los microconstituyentes pueden proteger contra el cancer
no como agentes aislados, sino en las combinaciones en que se encuentran
en los alimentos.

De acuerdo con lo planteado anteriormente, este capitulo se dirige hacia las
recomendaciones del panel que se presentan en e capitulo 8. Aqui, se utiliza
la agrupacion mas amplia y convencional de los alimentos y las bebidas.

Las primeras dos secciones de este capitulo evalGan los alimentos
feculentos bésicos, que son las fuentes mas asequibles de energia en la
mayor parte del mundo: cereales, y luego raices, tubérculos y platanos. La
siguiente seccion evalUa las hortalizas y frutas, las cuales, al igual que los
alimentos feculentos, son fuentes de fibra pero también de muchos
microconstituyentes. Las dos secciones siguientes examinan otros alimentos
de origen vegetal: las leguminosas (legumbres), que son importantes fuentes
de proteinas en muchas partes del mundo, y las nueces y semillas, que tienen
un contenido elevado de grasas insaturadas y contienen proteinas.

Dos secciones evallian los alimentos de origen animal: primero, las carnes,
las aves y los huevos; luego, la leche y los productos lacteos. Estos alimen-
tos son una fuente importante de proteinas y de vitaminas y minerales
diversos; su contenido de grasa varia en funcién del método de cria del
animal, la manufacturay la preparacion. En paises desarrollados, las comi-
das principales tienden a estar compuestas por carnes o aves, generalmen-
te, el pescado se come con menos frecuencia.

La siguiente seccion evalla algunas hierbas y especias. El caféy el té se
analizan en la seccion final.

Este capitulo se deriva de, pero no repite, las revisiones de la bibliografia

del capitulo 4. Se presenta un resumen, asi como mas informacion acerca de
la relacién de determinados alimentos y bebidas con los riesgos de enfer-
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medades diferentes del cancer. Cada seccion comienza con un resumen de
las conclusiones del panel. Se presentan los alimentos individuales, su
contenido en nutrientes y los habitos de consumo en distintas partes del
mundo. Luego, se tratan los aspectos que relacionan la interpretacion de
los datos, las conclusiones de otros informes y las consider aciones de salud
publica para enfermedades diferentes del cancer. Se hace un listado de las
recomendaciones para investigaciones futuras. A continuacion, se resumen
las pruebas examinadas en el capitulo 4. Primero se presentan las pruebas
de proteccion contra el cancer. Las evaluaciones se ubican en orden de
confianza: primero las asociaciones causales, luego las asociaciones proba-
bles, etc. De esta manera se enfatiza la prevencion primaria del cancer, y
pueden discernirse mas facilmente los posibles patrones correspondientes
para diferentes localizaciones de cancer.

Entre otros aspectos de importancia, se incluye la necesidad de insistir en
gue los alimentos producidos con cereales utilicen granos integrales. Hay
gran cantidad de investigaciones realizadas sobre las dietas de personas
gue no comen carnes (vegetarianos) y se evallan estas pruebas como
contraparte de las pruebas sobre el consumo de carne.
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