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Recomendaciones

Hasta aqui ha quedado determinado que las causas del cancer se hallan
principalmente en factores ambientales, de los cuales los mas importantes
son el tabaco; la dieta y los factores relacionados con la dieta, incluidas la
masa corporal y la actividad fisica, y las exposiciones en el puesto de trabajo
y en cualquier otro lugar. Estos factores interactian con la diferente vulne-
rabilidad de las constituciones individuales, ya sea heredada o adquirida.

Por tanto, gran parte del flagelo mundial del cancer podria evitarse si las
personas no fumaran tabaco, tuvieran habitos alimentarios y de actividad
apropiados, y se redujeran otras exposiciones ambientales. Este capitulo
presenta y explica las recomendaciones acordadas por este panel y las sitla
en el amplio contexto de la prevencion de las enfermedades.

CAPITULO OCHO

En relacion con el papel protector de los alimentos, las pruebas de que las
dietas con alto contenido de hortalizas y frutas protegen contra el cancer
son las mas fuertes y consistentes. Las pruebas de que la actividad fisica
protege contra el cancer de colon son convincentes. Las pruebas de que el
alcohol aumenta el riesgo de canceres de boca y faringe, laringe, eséfago e
higado, y que la masa corporal elevada aumenta el riesgo de cancer de
endometrio, son convincentes. Las pruebas de que la refrigeracion de los
alimentos protege contra el cancer de estbmago son convincentes. Es
probable o posible que otros aspectos de la dieta modifiquen el riesgo de
canceres de diversas localizaciones. Esencialmente, no existen pruebas de
que algunos factores alimentarios puedan disminuir el riesgo de algunos
canceres mientras aumentan el riesgo de otros. Las recomendaciones en
este capitulo, por consiguiente, se hacen confiando en su probable impacto
sobre el cancer en general.

Ademas, como se muestra en la tercera seccion de este capitulo acerca de
otras consecuencias para la salud publica, las recomendaciones que aqui se
hacen no solo derivan de las pruebas sobre los alimentos, la nutricién y la
prevencion del cancer, o comunmente se sustentan en ellas, sino que tam-
bién son consistentes en general con otras recomendaciones alimentarias
que han sido disefiadas para prevenir enfermedades infecciosas, carenciales
y otros trastornos y enfermedades crénicas importantes. Por tanto, las
recomendaciones del panel deben aportar otros beneficios ademas de la
reduccién de la incidencia de cancer y de la mortalidad por esta enfermedad.

En la primera seccion de este capitulo se hacen catorce recomendaciones
alimentarias. Estan inspiradas en los diez principios establecidos en la
segunda seccion. Se presentan de dos maneras: como objetivos para las
autoridades politicas y como consejos al publico en general para lograr tales
objetivos. La mayoria de las recomendaciones estan basadas en alimentos y
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PARTE 8 RECOMENDACIONES

se han cuantificado siempre que ha sido factible. Abarcan alimentos y bebi-
das, habitos de consumo de alimentos, suplementos alimentarios, actividad
fisica y obesidad.

Las primeras tres recomendaciones se refieren a suministros y consumo de
alimentos, al mantenimiento del peso corporal y a la practica regular de
actividad fisica. Las siguientes cinco tratan sobre alimentos y bebidas:
especificamente hortalizas y frutas, otros alimentos de origen vegetal,
bebidas alcohdlicas, carnes, y grasas y aceites. Las otras cinco se relacionan
con aspectos del procesamiento de los alimentos: sal y proceso de salado,
conservacion y preservacion de los alimentos, aditivos y residuos, y prepa-
racion de los alimentos. La Ultima recomendacion se refiere a los suplemen-
tos alimentarios.

Las recomendaciones se derivan generalmente de pruebas convincentes de
relaciones causales con el riesgo de cancer o, si no, de pruebas de proba-
bles relaciones causales. Las recomendaciones sobre otros alimentos de
origen vegetal, aditivos y residuos, y sobre la preparacién de los alimentos,
se derivan de pruebas menos contundentes, pero se incluyen para permitir
la conformacion de dietas completas derivadas de las recomendaciones, por
razones de prudencia o, también, respondiendo al interés publico.

El panel ha incluido ademas la recomendacién de no consumir tabaco. En el
caso de algunos canceres, el efecto de fumar tabaco puede malograr cual-
quier efecto protector de las recomendaciones presentadas aqui, y puede

interactuar fuertemente con los efectos del consumo de alcohol.

Desde los puntos de vista nutricional y culinario, las dietas recomendadas
son similares a las de las cocinas bien establecidas en varias partes del
mundo, y estan basadas en el consumo regular de un surtido de hortalizas,
frutas y alimentos béasicos feculentos.
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PArRTE 4 PoLiTicas

ALIMENTOS, NUTRICION Y LA PREVENCION DEL CANCER: UNA VISION GENERAL
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