LA ENTREVISTA CON CARLOS A. GONZALEZ, INVESTIGADOR DEL CANCER
9/12/2008
Angels Gallardo, periodista

Carlos A. Gonzalez: "La comida con poca sal protege del cancer"
Dirige la Unidad de Nutricién, Ambiente y Cancer del Institut Catala d'Oncologia, donde estudia
los estilos dietéticos mas saludables y los peores.

--No todos los alimentos son potencialmente canogehos, ¢ verdad?

--No. Hay alimentos que reducen el riesgo de cawcoeno las frutas y las verduras, y
otros que lo aumentan. Esta ampliamente comprotpaelain 30% de los canceres estan
inducidos o provocados por lo que comemos, y d¥f6,gor factores ambientales. El
10% restante se deben a mutaciones genéticas tHaseda

--Un experto en genética diria que todo depende ¢ke predisposicion.

--Esto hay que matizarlo. Si tienes susceptibiligexética a sufrir un tumor inducido
por el tabaco, pero no fumas, lo mas probable esxqudesarrolles cancer de pulmén.
En cambio, quien hereda una mutacion genética spw®@a un tumor concreto lo
sufrira con independencia de lo que coma y del emtbien que respire. No existen
tumores que tengan una sola causa, salvo excepcilaseadiaciones de la bomba
atomica hicieron que en Hiroshima (Japon) se nlidéi@ el cancer.

--¢,Qué alimentos tienen méas potencial cancerigeno?

--Si incluimos al alcohol entre los alimentos, @igue es el componente dietético mas
inductor del cancer, tanto por la cantidad de pexrs@ue lo consumen como porque
esta relacionado con muchos tumores: de cavidaal,badnge, eséfago, higado, mama
e intestino. Hay bebidas alcohdlicas que, adentéitienien nitrosaminas, unas
sustancias que propician el cancer de colon.

--¢,Qué bebidas?

--La cerveza y el whisky, las que llevan malta gemeten a altas temperaturas durante
su elaboracion. La industria intenta reducir esego. También hay nitrosaminas, y en
cantidades importantes, en los embutidos, los atloswaen todos los alimentos muy
salados, que contienen nitritos. Son aditivos guaisden porque tienen accion
bactericida y evitan la contaminacion. El bacode#os que mas llevan. Creo que
deberian estar mas controlados.

--¢,Qué provocan?

--Los alimentos con alto contenido en sal, inclsiths pescados conservados en
salazén, aumentan la inflamacion cronica de la saigaestinal y eso esta relacionado
con el cancer gastrico. Se sabe que la comidamcam gal protege del cancer.



--¢,Otras comidas de riesgo?
--Las grasas que causan obesidad. La obesidadsestiada al cancer de mama en las
mujeres, y al de colon, rifidn y esofago.

--¢,Por el aumento de peso?

--No. La grasa que se acumula en la obesidad efuange de fabricacion de
estrogenos, las hormonas femeninas asociadascara@mama. En los hombres, se
transforma en andrdgenos, las hormonas relacioradas! cancer de prostata.

--Entonces, la grasa es lo peor.

--No solo. Son claramente negativas las grasasasi@s, las de origen animal --la de la
leche, quesos y mantequillas, y la de la carnecquoene grasa aunque sea magra--,
pero las carnes rojas tienen un efecto cancerigi@adido, que se debe al pigmento que
las enrojece, la miohemoglobina, una molécula dedbrganico que es el principal
productor enddgeno de nitrosaminas. En todo el msedacepta ya que las carnes rojas
aumentan el riesgo de sufrir cancer colorrectal.

--¢ Y peor si se cocinan a la brasa?

--Si, pero por otra causa. Lo que se degeneraeshgula carne son los hidrocarburos
policiclicos aromaticos, que también son cancedgeNo es aconsejable comer carne
cocinada a altas temperaturas y en contacto dicectéas brasas.

--Vayamos a la comida protectora.

--Hay multitud de pruebas sobre los beneficiosrd@$, verduras, cereales integrales y
legumbres. Las fibras reducen de forma clarisimmeegjo de cancer de colon y recto,
porque modifican los componentes de la flora imiaktFavorecen la proliferacién de
unas bacterias que propician el recambio celularsgusuprime cuando hay cancer. Las
fibras protegen por multiples caminos.

--¢,Las personas vegetarianas sufren menos canceres?

--Esto se ha estudiado, y se ha visto que no eA@sfue aumentes el consumo de
frutas, verduras y cereales su efecto protectarece en la misma proporciéon. Los
vegetarianos evitan el riesgo de las carnes, pepuaden eludir el hecho de que los
tumores tienen causa multiple.

--Saber todo esto que explica, ¢hace que la gentejare su dieta?

--La gente prefiere pensar que el riesgo de castarfuera de su alcance, antes que
aceptar que deberia cambiar algun habito alimentigis es mas facil ver la culpa
fuera.

--¢,Qué forma de comer aconseja?

--Dieta variada y mixta: no eliminar por complesochrne, tomarla una vez a la semana.
Pescado, dos o tres veces. Cereales integralesjliegs, frutas y verduras, cada dia. La
leche y los quesos, desnatados. No fumar y haemi@p fisico. Asi reduciria yo el
riesgo de cancer.



