(L Continuacion) PARTE 4 PoLiTiCcAS

8.1 Objetivos para las
poblaciones, consejos para
las personas

En este capitulo se especifican las recomendaciones del panel sobre ali-
mentos y bebidas, procesamiento de alimentos y otros factores alimentarios
y relacionados, dirigidos a prevenir el cancer. Estan inspiradas en los prin-
cipios establecidos en el capitulo 8.2. Para revisiones y evaluaciones de las
pruebas, véanse las secciones pertinentes de los capitulos 4-7.

Las recomendaciones tienen una estructura integral y estan disefiadas para
ser implementadas como un todo. No se pretende que las recomendaciones
para las personas sean promovidas o seguidas fuera de contexto.

La importancia relativa de las recomendaciones variara en las diferentes
partes del mundo y en las diferentes poblaciones. Los objetivos se dirigen a
las autoridades politicas a nivel internacional, nacional y local, y también

son aplicables a las personas. Los consejos a las personas, de dos o mas
afos de edad y a menos que se especifique otra cosa, incluyen los pesos de
los alimentos y el tamafio de las porciones, y estan dirigidos al pablico en
general.

RECUADRO 8.1.1 PRINCIPIOS

Las recomendaciones que aqui se hacen estan basadas en los siguientes principios, que seran
detallados en el capitulo 8.2:

- Cuantificacién: siempre que sea posible, las recomendaciones se cuantifican. También se
especifican directrices cualitativas cuando resulta apropiado.

- Escala de consumo: las recomendaciones generalmente se expresan como escalas, espe-
cificando los limites de consumo inferior y superior.

- Basadas en la energia: cuando resulta apropiado, las recomendaciones se expresan como
porcentaje de la energia total.

- Enfoque abarcador de toda la poblacién: proponen objetivos para las poblaciones en su
totalidad, asi como para individuos dentro de las poblaciones.

- Enfoque mundial: estén dirigidas a abarcar la diversidad del mundo.

- Cancer en general: estan dirigidas a abarcar la diversidad de factores que afectan a la
mayoria de los canceres, pero especialmente a los que son mas comunes.

- Basadas en alimentos: las recomendaciones generalmente estan basadas mas en alimen-
tos que en constituyentes alimentarios.

- Consejo positivo: las recomendaciones enfatizan sobre los alimentos y las bebidas, los
métodos de procesamiento de alimentos y los constituyentes alimentarios que protegen con-
tra el cancer.

- Posibilidad biolégica: las recomendaciones dependen de la informacién epidemiolégica, y
toman en consideracién la informaciéon experimental y los mecanismos biolégicos posibles.
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CaPiTULO 8.1 OBJETIVOS PARA LAS POBLACIONES,

CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

Las recomendaciones 1-3 se refieren al suministro al consumo de alimen-
tos, y al mantenimiento del peso corporal y la practica regular de actividad
fisica. El panel ha concluido que consumir dietas adecuadas y basadas en
alimentos de origen vegetal, evitar la obesidad y el aumento de peso, y
mantener una actividad fisica regular, son todos factores protectores contra

el cancer.

Las recomendaciones 4-8 se refieren a alimentos y bebidas especificos.
Para garantizar dietas adecuadas, el panel enfatiza el valor de las dietas
ricas en hortalizas y frutas, caracterizadas ademas por poco 0 ningln consu-
mo de bebidas alcohdlicas, un consumo, cuando mas, discreto de carne roja,
un consumo discreto de grasas y aceites, y caracterizadas también por el
consumo de una variedad de alimentos feculentos o ricos en proteinas de

origen vegetal.

Las recomendaciones 9-13 se refieren al procesamiento de alimentos en su
sentido mas amplio. El panel recomienda dietas que incluyan solo modera-
das cantidades de sal, junto a un uso apropiado de la conservacién y la
preservacion, y una regulacién cuidadosa de los productos quimicos, cuyos
residuos pueden encontrarse en los alimentos y bebidas; también reco-
mienda que se eviten los alimentos chamuscados. La recomendacion 14
enfatiza el valor de consumir dietas adecuadas para la proteccién contra el
cancer sin la necesidad de la administracion de suplementos. Finalmente, el
panel suscribe el acuerdo universal de que el tabaco debe ser evitado en

todas sus formas.

8.1.1 SUMINISTRO Y CONSUMO DE ALIMENTOS Y
FACTORES RELACIONADOS

RECOMENDACION, 1

SUMINISTRO Y CONSUMO DE ALIMENTOS

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
Que las poblaciones consuman dietas adecuadas y
variadas en el aspecto nutricional, basadas primaria-
mente en alimentos de origen vegetal

CONSEJO PARA LAS PERSONAS
Elija predominantemente dietas basadas en vegeta-
les, ricas en hortalizas y frutas variadas, leguminosas
(legumbres) y alimentos bésicos feculentos procesa-
dos al minimo

DIETAS BASADAS EN VEGETALES Y RIESGO DE
CANCER

son solidas y consistentes. Las pruebas son menos so6-
lidas, pero muestran un posible efecto protector, en el
caso de dietas ricas en alimentos basicos feculentos
procesados al minimo, que constituyen la base de die-
tas generalmente saludables.

Si las dietas basadas en vegetales consisten en una
variedad de hortalizas, frutas, leguminosas y alimentos
bésicos feculentos procesados al minimo, son bajas en
energia. Estas dietas pueden prevenir una diversidad
de canceres, ya sea directamente, porque incluyen cons-
tituyentes que se hallan cominmente en alimentos de
origen vegetal y que son protectores contra el cancer,
o indirectamente, porque excluyen otros constituyen-
tes comunmente hallados en alimentos de origen ani-
mal. La reduccién del consumo de carnes rojas al mini-
mo, posiblemente proteja contra el cancer en diversas
localizaciones. Las dietas basadas en vegetales tam-
bién pueden proteger contra la obesidad, la cual proba-
blemente aumente el riesgo de algunos canceres.

No obstante, esto no quiere decir que las pruebas

Las pruebas de que dietas ricas en hortalizas y frutismuestren que las dietas vegetarianas (definidas de
protegen contra los canceres de muchas localizaciodesrso modo) sean mas protectoras contra el cancer
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PArRTE 4 PoLiTicas

gue otras dietas que son consistentes con las recormar@dometrio son convincentes. La obesidad también pro-
daciones de este informe, que pueden incluir muchleablemente aumente el riesgo de cancer de mama en
alimentos protectores y también modestas cantidadegjeres posmenopausicas y el de cancer de rifidn. Es
de carne. Las recomendaciones también abarcan ofosible que aumente el riesgo de cancer de colon.
alimentos de origen animal que pueden hacer una cfvéanse los capitulos 4.10, 4.11, 4.13,4.17y5.1.)
tribucion nutricional importante a las dietas de los ve-El sobrepeso (IMC= 25-30), mas que la obesidad,
getarianos aparte de las estrictamente vegetarianasleva también el riesgo de cancer en general (Lew y
Garfinkel, 1978; Goldstein, 1992; Williamson y cols.,
1995), y los nifios y adolescentes con sobrepeso son
propensos a continuar obesos en los inicios de la adultez.
A juicio del panel, las dietas deben basarse primarigt habito de fumar puede limitar el aumento de peso,
mente en alimentos de origen vegetal, siempre que sgafo causa y contribuye a muchos tipos de canceres.
adecuadas y variadas desde el punto de vista nutricional.

Esta recomendacion es similar, pero mas ampliaRECOMENDACION
las de otros informes de expertos interesados ya sea oo tororets
en prevenir especificamente el cancer (ACS, 1996)|.as pruebas examinadas en las secciones pertinentes

RECOMENDACION

de prevenirlo en el contexto de otras enfermedadesl capitulo 4 y evaluadas en el capitulo 5.1 sustentan

cronicas (NAS, 1989).

RECOMENDACION 2

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
Que los indices promedios de masa corporal de las
poblaciones durante la vida adulta se mantengan en
la escala de IMC 21-23, de manera que el IMC
individual se mantenga entre 18,5y 25

CONSEJO PARA LAS PERSONAS
Evite el bajo peso o el sobrepeso y limite el
aumento de peso durante la adultez a menos de
5kg (11 libras)

El consejo a las personas es equivalente a mantener el
IMC entre 18,5 y 25,0. En sociedades ricas, menos activas
fisicamente, serian deseables menores niveles promedios de

IMC. Para calcular el IMC para personas de diferentes

estaturas y pesos, véase la Figura 8.1.1.

MASA CORPORAL Y RIESGO DE CANCER

el proposito de tener como objetivo un IMC de 21-23 a
nivel poblacional; las personas deben mantener un IMC
de 18,5-25 alo largo de la vida. La figura 8.1.1 permite
a las personas valorar su propio IMC.

Estos méargenes de variacién son suficientemente
amplios como para permitir que los individuos con es-
tructura 6sea y masa muscular pequefias puedan tener
un aumento de peso sustancial antes de exceder el li-
mite recomendado. Las poblaciones y las personas se-
dentarias pueden sacar mas ventaja si mantienen sus
IMC més cercanos al limite inferior de la escala reco-
mendada (Manson y cols., 1995). También es impor-
tante no aumentar de peso significativamente durante
la vida adulta, porque un aumento excesivo de peso es
en si mismo desventajoso —la resistencia a lainsulina'y
otros factores de riesgo se presentan cuando hay au-
mento de peso—y se recomienda un limite maximo de
aumento de peso de 5 kg durante la adultez (de los 18
afos en adelante) (Sonne-Holme y cols., 1989).

Se puede mantener 0 adquirir un peso optimo si se
adoptan otras recomendaciones de este informe, fun-
damentalmente las referidas a la actividad fisica y al
consumo de alimentos de baja densidad energética.
(Véanse las Recomendaciones 3,4y 5.)

A criterio del panel, las dietas energéticamente densagsta recomendacion es similar a las de otros infor-
aumentan el riesgo de una masa corporal alta o de obRes de expertos interesados ya sea en prevenir
sidad (definida aqui como un indice de masa corporaspecificamente el cancer (Cédigo Europeo contra el
IMC, superior a 30), y el riesgo se incrementa mas €ancer, 1995; ACS, 1996; Informe de Harvard sobre
regiones econémicamente desarrolladas donde las ppPrevencién del Cancer 1996), o de prevenirlo en el
blaciones son tipicamente sedentarias. Las pruebasg@gtexto de otras enfermedades crénicas (NAS, 1989;
que la obesidad aumenta el riesgo de cancer @S, 1990).
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Figura 8.1.1 Eje horizontal superior: Altura (m)
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Figura 8.1.1 indices de masa corporal (IMC)
Esta figura muestra los valores de IMC para personas de diversas
tallas y pesos. Los IMC entre 18,5 y 25 estan resaltados en la figura;
la banda mas estrecha de IMC entre 21 y 23 se muestra en un tono
maés oscuro. La figura puede utilizarse como una tabla para facilitar
el calculo a poblaciones e individuos.
RECOMENDACION 3 CONSEJO PARA LAS PERSONAS

Si la actividad ocupacional es baja 0 moderada,

PRACTICA REGULAR DE ACTIVIDAD FiSICA practique diariamente una hora de marcha rapida u
otro ejercicio similar, y también haga ejercicios

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA fuertes por un total minimo de una hora a la semana
Que la poblacion mantenga, a lo largo de la vida,
un estilo de vida activo equivalente a un nivel de Para los equivalentes de marcha rapida y otros ejercicios

actividad fisica de al menos 1,75, con oportunidades ~ Tuertes, véase el Cuadro 8.1.1

para realizar actividad fisica fuerte
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CUADRO 8.1.1. ACTIVIDAD FiSICA: VIAS PARA SOSTE-

NER UN NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA DE 1,75 O MAS

Este cuadro esta disefiado para personas que son relativa-
mente sedentarias, y cuyo nivel de actividad fisica suele
estar alrededor de 1,55-1,60. Las personas cuyas ocupa-
ciones entrafan actividad fisica regular suelen tener niveles
de actividad fisica de 1,75 o mas. El cuadro muestra vias
por las que el nivel de actividad fisica puede aumentar de
1,55-1,60 a 1,75 o méas mediante una hora extra de activi-
dad fisica moderada diaria, mas una hora de actividad fuer-
te a la semana. Obviamente, la actividad fisica puede adap-
tarse a las culturas y costumbres nacionales y locales, y a
las preferencias individuales.

Los valores del nivel de actividad fisica expresan el gasto
de energia diario como un multiplo del indice metabdlico
basal, lo que permite ajustes para personas de diferentes
tallas.

Los valores del nivel de actividad fisica son una forma
universalmente aceptada de expresar el gasto de energia, y
también ayudan a transmitir un concepto facilmente com-
prensible. En este informe, la actividad fisica moderada (por
ejemplo, marcha rapida) ha sido definida como un ejercicio
con un cociente entre metabolismo en actividad y metabo-
lismo en reposo de 4-5, y la actividad fuerte ha sido defini-
da como un ejercicio con un cociente de 7-8. Todos los
valores son aproximados. Las personas pueden preferir in-
vertir menos tiempo realizando una actividad mas intensa;
por consiguiente, también se han sugerido tiempos alterna-
tivos para actividades con un cociente por encima de 5 u 8,
para lograr un nivel de actividad fisica promedio general
diario de 1,75.

Equivalente a 1 hora de actividad
fisica moderada diaria

Equivalente a 1 hora de actividad
fisica fuerte semanal

1 hora (cociente de actividad 4-5)
marcha rapida (6 km/h)

remo (5 km/h)

ciclismo (12 km/h)

1 hora (cociente de actividad 7-8)
marcha rapida subiendo loma (6 km/h)
remo (7 km/h)

natacion, estilo pecho (40m/min)

jardineria carrera (8 km/h)
baseball esqui a campo traviesa (6,5 km/h)
volleyball ascenso de escaleras

tennis
45 min (cociente de actividad 6-7)
marcha a campo traviesa
ciclismo (15 km/h)
patinaje (14 km/h)
marcha sobre la nieve (4 km/h)
esqui acuatico
danza

45 min (cociente de actividad 8-10)
escalada de montafias

ciclismo (21 km/h)

carrera (10 km/h)

squash

natacion, estilo crawl (50 m/min)
esqui a campo traviesa (8 km/h
30 min (cociente de actividad 10-12)
cualquier actividad fuerte 30 min (cociente de actividad 10-12)
baloncesto (competencia)

fatbol (soccer)

hockey

carrera (13 km/h)

rugby

handball

Para convertir los kildmetros por hora (km/h) en millas por hora
(mph), multiplique por 5/8.

Por ejemplo, 12 km/h es igual a 7,5 mph.

Adaptado de McArdle y cols, 1981; Sheepher, 1987; SIGN, 1996.

ACTIVIDADFISICAYRIESGODECANCER
Existen pruebas convincentes de que la actividad fisica
regular, mejor expresada en términos de un nivel de
actividad fisica relativamente alto, protege contra el
cancer de colon. La actividad fisica regular posible-
mente también proteja contra los canceres de mamay
pulmén. Ademas, protege contra el sobrepeso y la obe-
sidad y, por consiguiente, contra los canceres cuyo ries-
go aumenta con la obesidad —véase la Recomendacion
2—. (Véanse también los capitulos 4.10y 5.1.)

RECOMENDACION, | . .. ... ...........
Las pruebas examinadas en las secciones pertinentes
del capitulo 4 y evaluadas en el capitulo 5.1 aportan el
fundamento para proponer el objetivo de que las pobla-
ciones se mantengan fisicamente activas a lo largo de
la vida con un nivel de actividad fisica de 1,75 o mas. El
Cuadro 8.1.1 muestra opciones para que las personas
sedentarias puedan sostener dichos niveles.

El objetivo se corresponde ampliamente con los nive-
les de actividad fisica de las personas gue tienen ocu-
paciones activas (Ferro-Luzzi y Martino, 1996). Las
personas con ocupaciones sedentarias, cuyos niveles
de actividad fisica se ubican por tanto en un promedio
de 1,55y 1,60, pueden adquirir un nivel de mas de 1,75
desplegando una actividad fisica equivalente a una hora
de marcha rapida diaria mas otra hora de actividad fisi-
ca fuerte durante la semana, o equivalente. El cuadro
8.1.1 da ejemplos de como lograr un nivel de actividad
fisica de mas de 1,75 mediante diversas actividades.

Esta recomendacion es similar a las de otros infor-
mes de expertos interesados ya sea en prevenir
especificamente el cancer (Cédigo Europeo contra el
Céancer, 1995; ACS, 1996; Informe de Harvard sobre
la Prevencion del Cancer 1996), o de prevenirlo en el
contexto de otras enfermedades crénicas (OMS, 1990;
Forum Nacional para la Prevencion de las Enfermeda-
des Coronarias, 1995; Departamento de Salud y Servi-
cios Sociales de los Estados Unidos, 1996).

8.1.2 ALIMENTOS Y BEBIDAS

RECOMENDACION 4

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
Promover el consumo durante todo el afio de
hortalizas y frutas variadas que aporten el 7% o mas
de la energia total
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CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

CONSEJOPARALAS PERSONAS ) deben consumir 7% o mas de la energia total a partir
Coma 400-800 gramos (15-30 onzas) o cincoomas  de hortalizas y frutas, y que las personas deben consu-
porciones (raciones) al dia de hortalizas y frutas mir 400-800 gramos, esto es, cinco porciones (racio-

variadas, durante todo el afio nes) o mas diarias de hortalizas y frutas. En cifras re-

N . . dondas, esto equivale a 15-30 onzas.
0 se incluyen las leguminosas (legumbres) y los vegetales y . . . ,
frutas feculentos (tubérculos, raices feculentas y platanos). El cuadro 8.1.2 tiene el proposito de servir de guia
(Véase la Recomendacién 5.) para la planificacion de los suministros de alimentos y
para las personas. Sobre la base de que una porcion
) promedio de hortalizas o frutas puede pesar 80 gramos
HORTALIZAS Y FRUTAS Y RIESGODECANCER | (williams, 1995), un consumo minimo de 400 g/dia equi-
_ , _ _vale a por lo menos cinco porciones diarias. Un maxi-
Existen pruebas convincentes de que las (,Jlletas Meas de 800 gramos es equivalente a diez porciones de
en hortalizas y/o frutas protegen contra canceres Q@g/dl’a (aunque las personas que consumen tales can-

bocay faringe, eséfago, pulmon (en particular la prugg, qes tienden en realidad a comer un menor namero

ba es mas sdlida para las verduras), estbmago (en %r'porciones mas abundantes).

ticular la prueba es mas sélida para las hortalizas crur 5 racomendacion de comer hortalizas y frutas va-
das, verduras, hortalizas allium —la familia de las cebgz 455 durante todo el afio es importante porque el pro-
llas—, zanahorias, tomates y frutas citricas), y de col@pg,, de carcinogénesis (capitulo 2) implica una altera-
y recto. Dichas dietas probablemente también Protejgiy recurrente y acumulativa del ADN en los genes
conFrt)all canceres de laringe, pancrzas,hr,narga Y V9% controlan el crecimiento del tejido; los beneficios
posiblemente contra canceres de higado, ovariogsieciores de las hortalizas y frutas probablemente
endometrio, cuello de Utero, prostata, twmdesyrmoaependan de una variedad de componentes que se
(Véanse las secc_iones pertinentes de los Capit“|034y§1?h)r1tienen en el cuerpo por corto o mediano tiempo, y

) : i 18N8 ge los cambios genéticos. Entre las hortalizas y fru-
posiblemente protejan contra canceres de pancr §'particularmente valiosas estan las hortalizas de hoja
colony recto, y mar(rjla. Las d|(|atas %C%SI en carotenoiqes 4o y las frutas citricas, pero el consumo de estas no
presentes en estado natural probablemente protejag, . presumir la exclusion de otras hortalizas y frutas.

contra el cancer de pulmadn, osiblemente proteja : . S
. by yp Prot€Ialk - adro 8.1.2 no tiene caracter prescriptivo. Sola-
contra canceres de esofago, colon y recto, estbmago : : o
nte sugiere algunas posibles combinaciones de hor-

mama y cuello de Utero. Las dietas ricas en vitamina[ as v frutas. v muestra que el obietivo recomendado
presente en estado natural probablemente protejan conrasy Y 9 J

tra el cancer de estobmago, y posiblemente contra CQH-E)de cum_plirse faciimente med“?‘”te una_ingestg dia-
ceres de boca y faringe, eséfago, pulman, péncreag promgdlo de Eantre cuatro y seis y med|_a porciones
cuello de dtero. hortalizas, mas entre una y tres y medla porciones
Muchos constituyentes hallados en dietas basadadi&rTutas. Algunas frutas, como una simple naranja o
vegetales se han identificado como posibles protecf§dnzana, pueden ser aproximadamente el equivalente
res contra el cancer y estan siendo investigados de&da Porcion. El panel sugiere que los jugos, que con-
la década de 1970. Aungue estas investigaciones ilff§N€N Poco o ningun polisacarido sin almidon (PSA)/
tran la capacidad de estos constituyentes de evitar i@ alimentaria, no estén representados por mas de
versos canceres en limitadas condiciones experimaffid porcion diaria. _ _
tales, el panel considera que estos hallazgos debéddl valor de la energia promedio de las hortalizas y
interpretarse respecto de la forma en que los constit{itas varia algo pero puede consierarse que es de
yentes se encuentran en los alimentos, y no como d@roximadamente 35 kcal/100 g (150 kJ/100 g). Solo

plementos de nutrientes. unas pocas hortalizas y frutas tienen mayor densidad
energética, en particular las aceitunas y los aguacates.
RECOMENDACION Las raices feculentas, los tubérculos y platanos, inclui-

das las bananas, con un valor energético de alrededor de
Las pruebas examinadas en las secciones correspdif kcal/100 g (425 kJ/100 g), se consideran como ali-
dientes del capitulo 4, y evaluadas en el capitulo 6r8entos basicos feculentos (véase la Recomendacion 5).
sustentan la formulacién de un objetivo para las autoriEsta recomendacion es similar a, o consistente con,
dades politicas en el sentido de que las poblaciorias de otros informes de expertos interesados en pre-

607



PaAarRTE 4

PoLiTicas

CONSEJO PARA LAS PERSONAS

CUADRO 8.1.2 HORTALIZAS Y FRUTAS: FORMAS DE

SOSTENER CONSUMOS DEL 7% O MAS DE LA ENER
GIA TOTAL

Las recomendaciones para la ingesta diaria estan expresa-
das como porcentaje del consumo de energia total, como
gramos y como porciones (raciones).

Los valores de energia corresponden a las hortalizas y
frutas crudas, o preparadas o cocinadas y listas para comer,
reconstituidas con la adicion de agua si han sido deshi-
dratadas, pero sin ninguna adicién de grasa o de azucar.
Obviamente, la recomendacion puede ejecutarse mediante
ilimitadas combinaciones de diversas hortalizas y frutas.

Escala para el consumo promedio diario

% de energia total gramo  Porciones?
Total de hortalizas 5,6-9,1 320-520 4,0-6,5
de hoja verde 2,8-4,2 160-240 2,0-3,0
otras 2,8-4,9 160-280 2,0-3,5
Total de frutas 1,4-4,9 80-280 1,0-3,5
citricas 0,7-2,1 40-120 0,5-1,5
otras 0,7-2,8 40-160 0,5-2,0
Total de hortalizas 7,0-14,0 400-800 5,0-10,0

y frutas

2 En los niveles de consumo mas altos, los tamarios de las raciones
tienden a ser mas grandes. Se recomienda cualquier combinacion
de hortalizas y frutas variadas: estas cifras son solo a modo de
ejemplo.

Calculado sobre la base de 2.000 kcal (8,4 MJ) de consu-
mo energético diario, 80 gramos por porcion, promedio de
35 kcal/100 g (150 kJ/100 g) para las hortalizas y frutas.
Otras bases para el consumo de energia total y para los
tamafios de las porciones produciran objetivos diferentes;
por ejemplo, las porciones de los nifios deberan ser conse-
cuentemente menores. Las leguminosas (legumbres) y los
vegetales feculentos no estén incluidos aqui sino como par-
te de la Recomendacion 5.

venir especificamente el cancer (NCI, 1994; ACS,
Informe de Harvard sobre la Prevencién del Canc
1996), pero especificamente promueve mayores can
sumos. También concuerda con recomendaciones

otras enfermedades cronicas (NAS, 1989; OMS, 199

RECOMENDACION, 5

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA

Aportar un 45-60% de la energia total mediante un

surtido de alimentos de origen vegetal ricos en
féculas o proteinas, procesados al minimo. Que el

azucar refinado aporte menos del 10% de la energia

total

Coma 600-800 gramos (20-30 onzas) 0 més de
siete porciones (raciones) al dia de una variedad de
cereales (granos), leguminosas (legumbres), raices,

tubérculos y platanos. Dé preferencia a los alimentos
procesados al minimo. Limite el consumo de azlcar
refinado

Las raices no feculentas se cuentan como hortalizas (véase
la Recomendacion 4). En las sociedades donde las dietas
estan basadas en cereales como el arroz o el mijo, el peso
de los alimentos de origen vegetal, feculentos y ricos en
proteinas, puede ser mayor, por ejemplo, hasta 1.000 g/dia
en raciones. En muchas sociedades el concepto de raciones
con medidas predeterminadas no tiene sentido, y en aquellas
cuyas dietas estan basadas en cereales se suele consumir
menos raciones al dia pero mas abundantes.

Esta recomendacion es consistente con la informacion
referida al cancer; generalmente se sustenta en estos datos,
pero no deriva primariamente de ellos. (Véase el capitulo
8.3.)

OTRQS ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL Y RIESGO
AN R e
Las dietas con alto contenido de cereales integrales
posiblemente disminuyan el riesgo de cancer de esto-
mago. Las dietas ricas en féculas posiblemente reduz-
can el riesgo de cancer de colon y recto. A juicio del
panel, las pruebas epidemioldgicas que, en sentido con-
trario, indican que las dietas ricas en cereales posible-
mente incrementen el riesgo de cancer de eséfago y
que las dietas ricas en féculas posiblemente aumenten
el riesgo de cancer de estbmago, probablemente solo
tengan aplicacion cuando dichas dietas son monétonas,
0 muy altas en carbohidratos procesados y, por tanto,
9%(_aficientes en constituyentes alimentarios protectores.
Las dietas que contienen cantidades sustanciales de
SAlfibra, presentes en cereales (granos) y legumino-

19

sas (legumbres), asi como en hortalizas y frutas, posi-
Ehente disminuyan el riesgo de cancer de colon, rec-
; mamay pancreas; las dietas que contienen cantida-
des sustanciales de azucar refinado posiblemente au-
menten el riesgo de cancer de colon y recto. Los ce-
reales, las raices, los tubérculos, los platanos y las le-
gumbres son fuentes bastante buenas de diversos cons-
tituyentes sobre los cuales existen pruebas de una pro-
bable y posible proteccién contra cAnceres de algunas
localizaciones. Entre estos microconstituyentes estan
los carotenoides, que se hallan en la batata; los folatos,
presentes en las legumbres; la vitamina E, en los ce-
reales integrales, y la vitamina C, en las patatas, bata-
tas y legumbres. (Véanse los capitulos 4.6, 4.7, 4.10,
4.11,5.2,5.6,6.1,6.2y6.4)
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CaPiTULO 8.1 OBJETIVOS PARA LAS POBLACIONES,

CONSEJOS PARA
RECOMENDACION, | . ... ............
La informacién examinada en las secciones corresp(
dientes del capitulo 4 y evaluada en los capitulos 5
es consistente con las recomendaciones siguientes:
el 45-60% de la energia total provenga de una variec
de alimentos de origen vegetal feculentos y ricos
proteinas; que dichos alimentos sean lo menos refir
dos posible, y que menos del 10% de la energia tc
provenga de azucar refinado.

Como en otros informes, estas recomendaciones
parte se hacen por razones practicas. Primero, los
mentos feculentos son platos basicos en la mayor pe
del mundo, y las autoridades politicas y el publico nec
sitan conocer que estos alimentos, por lo general
beneficiosos a la salud y una importante fuente de en
gia. Segundo, las dietas ricas en una variedad de
mentos de origen vegetal feculentos y ricos en prot
nas son la opcion juiciosa en el contexto de la preve
cion del cancer, en contraposicion a las dietas con &
contenido de carne, grasa, grasa animal, azlcar o alco

El cuadro 8.1.3 esta concebido como una guia pe
planificar los suministros de alimentos a las poblacir
nes y para orientar a las personas. Sobre la base
gue una porcion promedio de cualquier aliment
feculento o rico en proteina de origen vegetal pue!
pesar alrededor de 80 gramos, una recomendacion
600-800 g/dia equivale aproximadamente a mas de ¢
te porciones diarias. En la practica, las personas tie
den a comer cantidades mayores en cada comida. (
frecuencia el concepto de una porciéon de 80 gram
tiene menos sentido en sociedades en las que las di
estan basadas en cereales y las raciones son tip
mente mucho mas abundantes.

Muchos cereales son una fuente valiosa de prot
nas. Las leguminosas son ricas fuentes de proteir
La recomendacion de comer una diversidad de alime
tos feculentos, preferiblemente muy poco procesadt
es importante. La variedad asegura el consumo de
versos almidones y otros carbohidratos complejos, ce
uno de los cuales puede tener un valor nutricional Ui
co, que probablemente contribuya a gozar de me,
estado de salud. Los granos integrales, como el arr
el pan y las pastas integrales, son mas ricos en gre
esenciales, vitaminas (especialmente vitaminas B)
minerales, y también en fibra. Los platanos, incluide
las bananas, son una buena fuente de almidon resis!
te. En las zonas donde se dispone de un solo tipo
grano, tubérculo o raiz, puede ser importante variar
dieta con otros alimentos feculentos, asi como con
guminosas.

<

y -
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LAS PERSONAS

CUADRO 8.1.3 ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETA
FECULENTOS Y RICOS EN PROTEINAS: FORMAS D
MANTENER CONSUMOS DEL 45-60% DE LA ENERGI.
TOTAL

Las recomendaciones para la ingesta diaria se expresan como
porcentaje del consumo de energia, como gramos y como
porciones (raciones).

Los valores de energia se refieren a cereales (granos), rai-
ces, tubérculos, platanos y leguminosas (legumbres) prepa-
rados y listos para comer, con la adiciéon de agua para coci-
nar, pero sin grasa afadida o azlcar. Légicamente, esta re-
comendacién puede ser vélida para innumerables combina-
ciones de diversos alimentos de origen vegetal feculentos y
ricos en proteinas.

Escala para la ingesta promedio diaria
% de energia total gramos porciones’
Modelo 1: dieta basada en cereales
Compuesta por una combinacion variada de cualquiera de
los alimentos enumerados, por ejemplo,

Total 45-60 750-1.0002
Cereales 35-50 560-800
Raices, tubérculos 5-10 100-200
Platanos 0-4 0-80
Legumbres 2-4 40-80

Modelo 2: dieta basada en pan o productos de cerea-
les y/o tubérculos

Compuesta por una combinacion variada de cualquiera de
los alimentos enumerados, por ejemplo,

Total 45-60 600-800 8-10°
Cereales 5-10 80-160 1-2
Derivados de cereales 0-20 0-320 0-
Panes 16-40 160-400 2-5
Raices, tubérculos 8-24 160-480 2-6
Platanos 0-4 0-80 0-1
Legumbres 2-4 40-80 0,5-1,0

2 Con niveles de consumo més altos, los tamafios de las porciones suelen
ser mas grandes. Se recomienda cualquier combinacién de un surtido
adecuado de alimentos de origen vegetal feculentos y ricos en pro-
teinas; estas cifras son solo ilustrativas. Una porcion establecida de
80 g es un concepto con poco sentido en sociedades asiaticas y de
otras regiones donde las dietas se basan en el arroz o en otros granos
y las porciones son mayores.

Las cifras no suman un total de 45-60% de la energia o de ocho a diez
porciones porque el consumo de diferentes alimentos varia
reciprocamente; las dietas pueden contener casi exclusivamente
cereales con algunas legumbres; incluir algunas raices y tubérculos, o
ser ricas en derivados de cereales (como las pastas) con algunas
legumbres, pero relativamente bajas en pan y patatas, o viceversa.

b

Calculado sobre la base de un consumo diario de energia de
2.000 kcal (8.4 kJ), 80 gramos por porcion, promedio de 125
kcal/100 g (525 kJ/100 g) para cereales y derivados de cereales
(tales como arroz, maiz, avena, mijo, pastas); 200 kcal/100 g
(850 kJ/100 g) para panes (integrales y blancos); 100 kcal/
100 g (425 kJ/100 g para raices y tubérculos feculentos(como
mandioca, patatas, batatas); 100 kcal/100 g (425 kJ/100 g)
para platanos (incluidas bananas), y 100 kcal/100 g (425 kJ/
100 g) para legumbres. Los derivados de cereales con grasas o
azucar afnadidas son energéticamente mas densos, unas 250-
500 kcal/100 g (1-2 MJ/100 g). A partir de diferentes bases
para el consumo de energia y para el tamafio de las porciones,
los objetivos varian; por ejemplo, las porciones de los nifios
son consecuentemente mas pequefias. Las raices no feculentas
no se incluyen aqui sino como parte de la Recomendacion 4.



PArRTE 4 PoLiTicas

No hay diferencia esencial, respecto del riesgo de RECOMENDACION 6
cancer, entre las diferentes formas de azucar refinado .
afadida a alimentos y bebidas (sacarosa, glucosa, sirope
de maiz rico en fructosa, otros siropes, azlcar blanca, )
parda y otros azucares), y la miel que puede ser clasi- OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
ficada como un azucar refinado de manera natural. Ng\C Sé recomienda el consumo de alcohol. Desalen-
existen pruebas de que el azicar contenido intrinsecs’ el consumMo excesivo de alcohol. Para los que lo
mente en las frutas u otros alimentos afecte al riesngeban' restringirio a menos del 5% de la energia

, ) ~total en el caso de los hombres y a menos del 2,5%

de cancer. Los alimentos naturalmente dulces no tie- 4. |5 energia total en el caso de las mujeres
nen que ser restringidos, y las dietas ricas en frutas son
recomendables (véase la Recomendacidn 4). CONSEJO PARA LAS PERSONAS

El cuadro 8.1.3 no tiene caracter prescriptivo y per- No se recomienda el consumo de alcohol. Si se
mite dos tipos de dietas. La primera corresponde a s@onsume, limite las bebidas alcohdlicas a menos de
ciedades que consuman dietas basadas en cereal@@s tragos al dia en el caso de los hombres y a uno
donde el objetivo se alcanza facilmente mediante el para las mujeres
consumo de 600-800 g/dia de granos como el arroz. La
segunda, a sociedades en las que las dietas estan basa- N
das en productos hechos con cereales, como las pagfagprrazadas, 1os hiftos y los adolescentes deben abste-
y el pan, o tubérculos como la mandioca o las patatas, y
donde el objetivo se obtiene facilmente mediante, pgf trago se define como 250 ml (un vaso pequefio) de

. . cerveza, 100 ml (un vaso) de vino, 25 ml (una medida) de
ejemplo: tres porciones de pastas, tres de pan y do@&:s o sus equivalentes.
mandioca o patatas; una porcién de pastas, cinco de 3 ) _
pan, o una de raices feculentas o tubérculos; o dos fecoTendn © est fomuada tonando en copeere
cereales, cuatro de pan y una de platano o bananapfstige contra enfermedades coronarias. (Véase el capitulo
todos los casos se recomiendan las leguminosas. 8-3.)

El valor energético promedio de los alimentos basi- ) )
cos feculentos varia, pero puede tomarse como de PIBIDASALCOHOLICAS Y RIESGODE CANCER - -
kcal/100 g (525 kJ/100 g) para granos, 200 kcal/100 g . _ _
(850 kJ/100 g) para panes, 100 kcal/100 g (426 kJ/1 6|_sten pruebas convmcentes de, que las bebidas al_co-
g) para raices feculentas y tubérculos y 100 kcal/lOé1 licas aumentan el riesgo de cancer de boca y farin-

(415 kJ/100 g) para platanos, incluidas las bananas. lh S laringe y gs.ofago, y tambien el cancer primario de_I
) . . . iIgado, este ultimo probablemente a través de la cirrosis
alimentos ricos en proteinas de origen vegetal (es d

. . . e Alcohdlica. El riesgo aumenta si los bebedores también
cir, leguminosas) tienen un valor energético de cer

. an. El alcohol también probablemente incremente
de 100 kcal/100 g (425 kJ/100 g). Los alimentos bas&'riesgo de los canceres de colon, recto y mama.

dos en cereales con grasa afiadida y azticar, como 1§ rjesgo aumenta con cualquier bebida alcohélica,
productos horneados y los cereales para desayuno, iigrependientemente del tipo y concentracion. El Cen-
nen valores energéticos mas altos de 250-500 kcal/ 49 |nternacional de Investigaciones sobre el Cancer
g (1-2 MJ/100 g), lo mismo que las leguminosas cQIARC) ha clasificado a las bebidas alcohélicas como
grasas afadidas. carcinégenos del grupo 1 (carcinogénicas en humanos).

Esta recomendacion sobre alimentos de origen veg@@séanse los capitulos 4.1, 4.3, 4.4, 4.9, 4.10, 4.11y5.5.)
tal feculentos y ricos en proteinas es similar, aunque

mas especifica, que las de otros informes de expertgsCOMENDACION

(ACS, 1996), o de prevenirlo en el contexto de otrasis pruebas examinadas en las secciones correspon-
enfermedades cronicas (NAS, 1989; OMS, 1990). ldientes del capitulo 4 y evaluadas en el capitulo 5.5 no
recomendacion sobre el azlcar es similar a las de otsastentan la recomendacion de consumir alcohol. Cual-
informes de expertos interesados en enfermedades e¢jidier recomendacion sobre el consumo de alcohol que
nicas (Freire y cols., 1992). se refiera solamente a la prevencion del cancer reco-

610



CaPiTULO 8.1 OBJETIVOS PARA LAS POBLACIONES,

CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

mendaria menos de dos tragos diarios para prevdtdr a la barbacoa o frita posiblemente aumenten el ries-
canceres del tracto aerodigestivo superior y de cologg de cancer de colon y recto. (Véanse los capitulos
recto, y abstinencia total para prevenir el cancer deb, 4.6,4.7,4.10,4.11,4.12,4.13,4.15,4.17y 6.6.)
mama.

El consejo a los bebedores de alcohol de limitar BECOMENDACION
consumo a menos de dos tragos diarios para los hom-
bres y menos de uno para las mujeres, esta formuldds pruebas examinadas en las secciones pertinentes
tomando en cuenta el efecto protector que un consuf®l capitulo 4 y evaluadas en el capitulo 6.6 sustentan
moderado de bebidas alcohdlicas tiene sobre las enferformulacion del objetivo de que el consumo de car-
medades coronarias pero, también, los efectos dafines rojas no sea mayor del 10% de la energia total, lo
generales del alcohol (véase el capitulo 8.3). Las efie se corresponde con el consejo de que la ingesta de
barazadas, los nifios y adolescentes no deben bebegaines rojas debe ser menor de 80 gramos diarios.
cohol. A criterio del panel, los zumos de frutas, el té yLa informacion se aplica solo para las carnes rojas
el café son preferibles a las bebidas alcohdlicas.  (res, cerdo o cordero) y productos carnicos hechos con

Esta recomendacion es similar a las de otros inf@stas carnes. No se aplica a otras carnes como las de
mes de expertos dirigidas a prevenir el cancer (NA&)imales y aves que no son de cria (cuyos contenidos

1982; Codigo Europeo Contra el Cancer, 1995; ACS€ grasay composicion de acido graso son, en general,
1996). diferentes a los de los animales de cria), ni tampoco se

aplica a aves de corral y pescados de cualquier tipo. El
consumo de pescados, aves de corral y otras carnes
aqui especificadas es preferible al de carnes rojas.

RECOMENDACION, 7

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
Si se consumen carnes rojas, estas deben aportar
menos del 10% de la energia total

CONSEJO PARA LAS PERSONAS
Si come carnes rojas, el consumo maximo debe ser
menor de 80 gramos (3 onzas) diarios. Es preferible
consumir pescados, aves o carnes de animales que
no son de cria en vez de carnes rojas

“Carnes rojas” se refiere a carne de res, de cordero y de
cerdo, y a productos hechos con estas carnes. No se refiere
a aves de corral o a pescados, o0 a piezas de caza o a carnes
de animales o aves que no son de cria, cuyo consumo, en
cualquiera de los casos, es preferible al de las carnes rojas.

No existe un limite minimo de consumo para ningun
tipo de carne y las dietas que no incluyen carnes no
solo son compatibles con la buena salud y el bajo riesgo
de cancer, sino que pueden ser mas apropiadas en al-
gunas condiciones, especialmente cuando los alimen-
tos de origen vegetal son abundantes, seguros y variados.

El cuadro 8.1.4 esta disefiado como una guia para
planificar los suministros de alimentos y para orientar a
las personas. Sobre la base de que una porcion prome-
dio de carne puede pesar unos 80 gramos, la recomen-
dacion de consumir menos de 80 gramos diarios equi-
vale a menos de una porcién diaria. Si la carne se come
ocasionalmente, las cifras pueden ser consecuentemen-
te ajustadas.

Esta recomendacion es parecida, aunque mas precisa,
que las formuladas en otros informes de expertos intere-

CARNES Y RIESGODE CANCER sados en la prevencion del cancer (Informe de Harvard
sobre la Prevencion del Cancer, 1996; ACS, 1996).
Las dietas que contienen cantidades sustanciales de
carnes rojas (res, cordero y cerdo), y productos con-
feccionados con estas carnes, probablemente aumen-
ten el riesgo de canceres de colon y recto, y posible-
mente los de pancreas, mama, prostata y riién.

Las dietas ricas en grasa animal, de la cual las car- OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
nes rojas son una fuente importante, posiblemente aulas grasas totales y aceites deberan aportar desde
menten el riesgo de canceres de pulmén, colon y rectcf! 15% hastano mas del 30% de la energia total
mama, endometrio y préstata. Las dietas que contie-
nen cantidades sustanciales de carne y pescado asa; CONSEJO PARA LAS PERSONAS

. : . . Limite el consumo de alimentos ricos en grasas,
dos a la parrilla 0 muy cocinados posiblemente incre- particularmente los de origen animal. Consuma

menten el riesgo de cancer de estomago; las dietas qugteferentemente cantidades discretas de aceites
contienen cantidades sustanciales de carne a la parri- vegetales apropiados

RECOMENDACION, 8

611



PArRTE 4 PoLiTicas

CUADRO 8.1.4 CARNES: FORMAS DE LIMITAR LOS

CONSUMOS A 0-10% DE LA ENERGIA TOTAL

Las recomendaciones de ingesta diaria se expresan como
porcentaje del consumo de energia y en gramos.

Los valores de energia se refieren a carne y productos
céarnicos cocinados y listos para comer, sin grasa afadida, y
a carne sola sin hueso y desprovista de la grasa mas visible.
El factor principal que determina la densidad energética de
la carne es su contenido de grasa.

Escala para la ingesta promedio diaria
% de la energia total gramos
Carne total 0-10 0-80

Calculado sobre la base de un consumo de energia diario de 2.000
kcal (8,4 MJ), 80 gramos por porcion, promedio de 250 kcal /100
g (1,0 MJ/100 g) para carnes rojas (res, cordero y cerdo). Muchos
de los productos carnicos, como las hamburguesas y salchichas,
tienen el mismo valor energético. El valor energético de las carnes
rojas a que nos referimos esté entre 150 y 350 kcal/100 g (0,65-
1,50 MJ/100 g, en dependencia de su contenido de grasas. El valor
energético de la carne de visceras esta mayoritariamente en esta
misma escala. Las carnes curadas, como el tocino y el salame, y los
productos carnicos con grasa afiadida, como las empanadas y los
pasteles, son energéticamente méas densos: 300-500 kcal/100 g
(1,25-2,0 MJ/100 g). El valor energético de la carne de animales
gue no son de cria 'y que viven en libertad es cominmente mucho
mas bajo, de 100-200 kcal/100 g (425-850 kJ/100 g); de aves de
corral, entre 100 y 400 kcal/100 g (0,45 y 1,80 MJ/100 g), en
dependencia del contenido de grasa; de pescado blanco, aproxi-
madamente 100 kcal /100 g (425 kJ/100 g); y de pescado con
grasa, cerca de 200 kcal/100 g (850 kJ/100 g). Todos los valores
energéticos excluyen los huesos. Al partir de diferentes bases para
el consumo de energia y el tamafio de las porciones, los objetivos
varian; por ejemplo, las porciones de los nifios son consecuente-
mente mas pequefias.

RECOMENDACION, | . .. ... ...........
Las pruebas examinadas en las secciones pertinentes
del capitulo 4 y evaluadas en los capitulos 5.1 y 5.3
sustentan la elaboracién de un objetivo en el sentido de
gue las grasas totales deben aportar del 15% a no mas
del 30% de la energia total. También sustentan el con-
sejo de que el consumo de productos ricos en grasas,
particularmente los de origen animal, debe limitarse y
gue cuando se usen como una fuente de grasa afadida,
son preferibles los aceites vegetales. Las pruebas res-
pecto de las enfermedades cardiovasculares indican que
dichos aceites deben ser predominantemente
monoinsaturados con minima hidrogenacion. Para las
poblaciones que actualmente consumen dietas bajas en
grasa, limitar el consumo de grasas a un 20% de la
energia total puede ser Gtil para su protecciéon contra el
cancer. Un miembro del panel estuvo en desacuerdo
con este punto de vista y considerd que lo importante
era el tipo de grasa y no la cantidad.

Los datos sobre los productos lacteos, y sobre nue-
ces y semillas no generan ninguna otra recomendacion
aparte de las que se relacionan con las grasas y los
aceites.

Esta recomendacioén es similar o comparable a las de
otros informes de expertos interesados en prevenir
especificamente el cancer (NAS, 1982; Cddigo Euro-
peo Contra el Cancer, 1995; ACS, 1996), o de preve-
nirlo en el contexto de otras enfermedades crénicas

Los aceites vegetales deben ser predominanteme@“@s’ 1989; OMS, 1990; FAO/OMS, 1994).
monoinsaturados con hidrogenacion minima. Este pun-

to se relaciona con la prevencién de enfermedadégggaghgi-c\%hfﬁ EN DESACUERDO CONLA
cardiovasculares. (Véase el capitulo 8.3.) A

El Dr. Willett respalda plenamente las otras recomen-
daciones del panel, pero considera que la recomenda-

Las dietas ricas en grasa posiblemente aumenterf'gf? deé restringir el consumo de grasas y aceites no
fiesgo de cancer de pulman, colon y recto mamae§ta justificada a partir de las pruebas cientificas ac-
prostata. Las dietas ricas en grasa saturada o animﬁfels d\‘j ,acuercllo con |;)SSCI‘3I)teI‘IOS acordados pordeste
posiblemente incrementen el riesgo de cancer de pAnel- (Véase el capitulo 5.3 para conocer mas deta-

mén, mama, colon y recto, endometrio y préstatgadamente los criterios del Dr. Willett sobre este
(Véanse los capitulos 4.5, 4.10, 4,11, 4.13, 4.15 y 5.35unto.)

A juicio de todos los miembros del panel menos uno,
las dietas con alto contenido en grasas aumentarPgls RROCESAMIENTO DEALIMENTOS
riesgo de obesidad y, por consiguiente, son un factor de
riesgo indirecto para los cAnceres que muestran riesgo
mayor con el exceso de peso corporal. Las pruebas de

. . , SAL Y PROCESO DE SALADO
gue la obesidad aumenta el riesgo de cancer de

endometrio son convincentes; es probable que incre- OBJETIVO DE SALUD PUBLICA

mente el riesgo d? canceres de rifion y posmejnopéusicga cantidad de sal procedente de todas las fuentes
de mama, y posiblemente el de colon. (Véanse I@gbe, en conjunto, ser menor de 6 g/dia (0,25 onzas)
capitulos 4.10,4.11,4.13,4.17y5.1)) para los adultos

GRASAS Y ACEITES Y RIESGO DE CANCER

RECOMENDACION, 9
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CaPiTULO 8.1 OBJETIVOS PARA LAS POBLACIONES,

CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

CONSEJO PARA LAS PERSONAS realzados mediante el uso de hierbas y especias en vez

Limite el consumo de alimentos salados y elusode  de sal. A juicio del panel, es improbable que el consu-
lasal en la cocci ny en lamesa. Utilice hierbas y mo de alimentos salados como un plato especial oca-
especias para sazonar las comidas sional aumente significativamente el riesgo de cancer.

Los nifios deben consumir menos de 3 g/1.000 kcal. Los informes de expertos dirigid_os_a preven_ir _el Cé.'ln-
Los suministros de sal pueden ser yodados para prevenir los cer han recomendado, con anterioridad, la limitacion
desérdenes de la glandula tiroides. de alimentos salados (NAS, 1982). La recomendacion
es similar a las publicadas por la OMS y otros grupos

) de expertos interesados en prevenir la hipertension y
SAL Y PROCESO DE SALADO Y RIESGO DE CANCER

.............................. los accidentes cerebrovasculares (OMS, 1982, 1990;
_ _ _ NAS, 1989).

Las dietas ricas en alimentos salados probablemente

aumenten el riesgo de cancer de estdmago. Esto se RECOMENDACION 10

aplica a las dietas que incluyen cantidades sustanciales @~ *°***** 0

de alimentos manufacturados que contienen sal afiadi-

da. Existen pruebas convincentes de que las dietas con

alto contenido de pescado salado al estilo cantonés OBJETIVO DE SALUD PUBLICA

incrementan el riesgo de cancer nasofaringeo. (VéanseAlmacenar los alimentos de facil descomposicion

los capitulos 4.2, 4.6y 7.4.) de tal manera que se reduzca al minimo la contami-

nacion por hongos
RECOMENDACION

CONSEJO PARA LAS PERSONAS

Las pruebas examinadas en los capitulos 4-6 y evalua- 'NO ingiera alimentos que sean susceptliblgs ?j la
das en el capitulo 7.4 sustentan el objetivo de que la §gntam|namon con micotoxinas como resuitado de un
. . largo almacenaje a temperatura ambiente

proveniente de todas las fuentes, aporte en conjunto
menos de 6 g/dia de sal (2,4 gramos de sodio) para los
adultos, 5 . . ALMACENAJEDEALIMENTOSY RIESGO DE

La recomendacion especifica de un limite maxime@ancer
de 3 g/1.000 kcal (3 g/4,2 MJ) diarios para los nifios &g = = = ***** s s s s e s 0

corresponde con la recomendacion de 6 g/dia para Qs contaminacion de los alimentos con micotoxinas,

adultos, con un consumo de 2.000 keal (8,4 MJ), ¥ §&juidas especialmente las aflatoxinas, probablemente

hace para enfatizar la importancia del limite maximg,mente el riesgo de cancer primario de higado.

para los nifios. o _ El IARC ha clasificado diversas micotoxinas ya sea
Se ha estimado un requerimiento de sodio que Bgmo carcindgenos del grupo 1 (carcindgenos en hu-

afecte a la salud en 500 mg/dia para adultos (NRzanos), o como carcindgenos en humanos del grupo

1989). No se hafija(_jo limite minimo para el consumgp (probable) o 2B (posible). (Véanse los capitulos
de sal porque las dietas que se corresponden congagy 7.3,

recomendaciones de este informe incluiran una canti-
dad considerablemente mayor que la que se requiIRE-OMENDACION
fisiolégicamente.  meer e e

El uso de sal como método de preservacion y elahgss pruebas examinadas en la seccién pertinente del
racion de alimentos regularmente da lugar a dietas cgépitulo 4 y evaluadas en el capitulo 7.3 sustentan el
similares volimenes y concentraciones de sal. El pagghsejo de no comer alimentos susceptibles de conta-
recomienda que se reduzca por todos los mediosnghacion por hongos después de un largo almacenaje a
consumo de alimentos salados y aconseja que se linigperatura ambiente, especialmente si dichos alimen-
el consumo de sal, en cualquier forma, ya sea contegis se han puesto visiblemente mohosos.
da en alimentos procesados industrialmente, o usada @sta recomendacion tiene especial aplicacion en lu-
cocinar y en la mesa. En sociedades desarrolladas,dases de Africa y Asia donde el cancer primario de
alimentos manufacturados son los que contienenHfgado es comiiny los cereales (granos), las legumino-
mayor cantidad de sal; no obstante, los alimentos pgzs (legumbres) y otras cosechas pueden almacenarse
parados en casa pueden ser sazonados y sus saljefargos periodos en condiciones de calor y hume-
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RECOMENDACION 12

dad. No obstante, la contaminacién por micotoxinas

también se presenta en cosechas cultivadas en climas

templados y en las exportadas desde climas tropicales

y subtropicales; los niveles de contaminacién en los )

paises desarrollados pueden aproximarse a los de los OBJETIVO DE SALUD PUBLICA

paises en desarrollo. El objetivo de que los alimentos EStablecer y controlar el cumplimiento de regula-

que se descomponen facilmente sean almacenadosc'((flges sobre limites de seguridad para los aditivos de

L . 0s alimentos, plaguicidas y sus residuos, y otros

tal man_era que se reduzca al minimo Ia_pOS'b”'dad ggntaminantes quimicos, en el suministro de alimentos

contaminacién por hongos, puede precisarse mas se-

gun las condiciones y circunstancias locales y la eco- CONSEJO PARA LAS PERSONAS

nomia local. Cuando los niveles de aditivos, contaminantes y
Esta recomendacion es similar a las de los informes$ros residuos se regulan adecuadamente, su presen-

de organismos reguladores y otros organismos de eXa en los alimentos y bebidas, hasta donde se cono-

pertos interesados en prevenir el cancer.

RECOMENDACION 11

PRESERVACION

OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
Si los alimentos de facil descomposicién no se
consumen pronto, deberan conservarse congelados o
refrigerados

CONSEJO PARA LAS PERSONAS
Utilice refrigeracién y otros métodos apropiados
para preservar en casa los alimentos de facil des-
composicién tal y como fueron adquiridos

PRESERVACION DE ALIMENTOS Y RIESGO DE
CANCER

ce, no es perjudicial. No obstante, su uso no regulado
o inadecuado puede ser riesgoso para la salud,
particularmente en paises en desarrollo

ADITIVOS Y RESIDUOS Y RIESGODECANCER |

Los datos epidemioldgicos sobre los residuos agricolas
y otros residuos quimicos, y sobre aditivos de alimentos
y el riesgo de cancer generalmente no pasan de ser
pruebas insuficientes para establecer una relacion. Los
datos experimentales que sugieren que los residuos
agricolas y quimicos, o los aditivos de alimentos, au-
mentan el riesgo de cancer en alguna localizacion, se
derivan casi completamente de estudios con animales
gue utilizan dosis mucho mas altas que cualquiera de
las que se hallan normalmente en alimentos y bebidas.
El IARC ha clasificado diversos productos quimicos,
de los que se pueden encontrar trazas en los alimentos,
como carcindégenos en humanos del grupo 1 (carci-
nogénicos para humanos) o 2A (probables carcinégenos

Existen pruebas convincentes de que la refrigeraci@l humanos) o 2B (posibles carcinégenos en huma-
disminuye el riesgo de cancer de estomago al reduglis). Dadas las dosis extremadamente pequefias que
la necesidad de sal como preservativo y al permitir §&& encuentran normalmente en los alimentos y las be-
disponibilidad durante todo el afio de hortalizas y frisidas, las implicaciones para la salud pablica de tales

tas. (Véanse los capitulos 4.6y 7.4.)

RECOMENDACION

evaluaciones no estan claras en la actualidad. (Véanse
los capitulos 7.1y 7.2.) Como se observa en estos ca-
pitulos, falta mucho por conocer sobre dosis acumu-
lativas, sinergismo y posibles diferencias metabdlicas

Las pruebas examinadas en el capitulo 4.6 y evalua@asla capacidad de manipular aditivos de alimentos y
en el capitulo 7.4 sustentan la recomendacion de gqussiduos.

siempre que sea posible, los alimentos de facil descom-

posicion se preserven mediante congelacion, enfriamiECOMENDACION

to o refrigeracién. A juicio de este panel, la refrigera-
cion probablemente proteja contra muchos canceréss pruebas examinadas en las secciones pertinentes
en tanto tiene el efecto de aumentar la disponibilidaddgl capitulo 4 y evaluadas en los capitulos 7.1y 7.2

por tanto, el consumo de hortalizas y frutas.

sustentan el consejo a las personas de que cuando los
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CaPiTULO 8.1 OBJETIVOS PARA LAS POBLACIONES,

CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

niveles de aditivos, contaminantes y otros residuos davia no se ha podido establecer una relacion causal
regulan adecuadamente, su presencia en los alimergoge la exposicion a compueskbgitrosos y el riesgo
y las bebidas, hasta donde se conoce, no afecta al r@seinogénico para humanos; no obstante, muchas es-
go de cancer. pecies animales y muchos 6rganos son susceptibles a la
No obstante, el panel subraya que este consejo sol@seidn carcinogénica de estos compuestos (IARC, 1990).
aplica cuando los niveles de aditivos, contaminantes y otrodl quemarse la madera se produce gran cantidad de
residuos se regulan adecuadamente. Por consiguientdjarocarburos arométicos policiclicos que se hallan en los
objetivo especificado por el panel es que se establezatimentos ahumados. Aunque los estudios epidemioldgicos
regulaciones sobre los limites de seguridad para los aditbre la carcinogenicidad de estos compuestos para los
vos y se controle su cumplimiento. La exposicién ocuphumanos no han sido conclusivos, la informacion de expe-
cional y la contaminacién de alimentos y bebidas provoagamentos en animales ha sido Util para establecer el riesgo
da por el abuso, derramamientos o accidentes no estarcinogénico de los mismos (IARC, 1990). (Véanse los
contempladas en el propésito de este informe. capitulos 4.6,4.10,6.6, 7.5y 7.6.)
Esta recomendacién es similar a las que se han he-
cho en otros informes de organismos reguladores y otRIECOMENDACION
organismos de expertos interesados en prevenir el cancer.
Los datos examinados en los capitulos 4.6 y 4.10, y
evaluados en los capitulos 7.5 y 7.6 solo constituyen
RECOMENDACION 13 pruebas de posibles relaciones con el riesgo de cancer
humano, porque proceden en su mayor parte de estu-
dios con animales e in vitro.
) Sin embargo, a juicio del panel, hasta donde se cono-
OBJETIVO DE SALUD PUBLICA ce, es prudente aconsejar que, cuando se coman car-
Cuando se coman cames y pescados, estimularla — eq \ nescados, debe reducirse al minimo el uso direc-
coccion a temperaturas relativamente bajas : )
to del fuego para cocinar estos alimentos. El consumo
CONSEJO PARA LAS PERSONAS de carnes curadas y ahumadas también debe limitarse

No coma alimentos chamuscados. Si acostumbraa |0 mas posible; se debe evitar quemar los jugos de las
comer carnes y pescados, evite quemar los jugos de ~ carnes y no se deben comer alimentos chamuscados.

las carnes. Consuma solo ocasionalmente las siguien- A criterio del panel, es improbable que el consumo
tes comidas: _carnesypescados asados a la parrilla de carnes y pescados cocinados a la barbacoa, y de
con llama directa y carnes curadas y ahumadas carne curada y ahumada, como exquisiteces ocasiona-

les, aumenten significativamente el riesgo de cancer.
««...... Ademas, en la preparacion de alimentos, los métodos
~ . . Cpreferidos deben ser las cocciones con temperaturas
Como ya se ha sefialado, las dietas que contienen can-,. . .
) ) T I?tlvamente bajas mediante vapor, hervor, escalfado,
tidades sustanciales de carnes y pescados asados (a g .
X . . . eStofado, tostado, horneado y horneado con microondas.
parrilla) o muy cocinados posiblemente aumenten el ries- i 7 :
. . _ : .~ Esta recomendacion es similar a las de informes de
go de cancer de estomago; |as dietas que COrmer(‘)(?nanismos reguladores y otros organismos de exper
cantidades sustanciales de carnes a la parrilla, a la ba'g_interesadog on reve>r/1ir ol cénger P
bacoa o fritas, posiblemente incrementen el riesgo H)@ P '
cancer de colon y recto. Las dietas con alta presencia
de carnes procesadas posiblemente aumenten el ries-
°S P P P2 CONSTITUYENTES ALIMENTARIOS

go de canceres de colon y recto.

Los alimentos asados a la parrilla —espggzlalmente RECOMENDACION 14
carnesy pescados— dan origen a la produccion de com- Ceee e e e e e e
puestos mutagénicos (aminas aromaticas heterocicli- SUPLEMENTOS ALIMENTARIOS
cas). Aunqgue no se tienen datos sobre el grado de ries-
go que estos compuestos comportan para los humanos,
varios son carcinogénicos en animales experimentales OBJETIVO DE SALUD PUBLICA
(IARC, 1986). Los habitos alimentarios de la comunidad deberan

En alimentos tratados con nitritos, como el tocino y  ser consistentes con la reduccion del riesgo de
los quesos, se hallan IBsnitrosaminas volatiles. To- cancer sin acudir al uso de suplementos alimentarios

PREPARACION Y RIESGO DE CANCER
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CONSEJO PARA LAS PERSONAS TABACO Y RIESGO DE CANCER
Para quienes siguen las recomendaciones que aqui
se ofrecen, los suplementos alimentarios son proba-  E| tabaco es la causa principal del cancer de pulmén.
blemente innecesarios y posiblemente indtiles para  propaplemente sea por si sola la causa mas importante
reducir el riesgo de cancer de los canceres del tracto aerodigestivo superior, y los

Esta recomendacion se hace en el contexto de la prevencion bebedores que también fuman aumentan_con5|der_able-
del cancer. mente el riesgo de estos canceres. También contribuye
(veéase el capitulo 8.3.) a los canceres de pancreas, cuello de Gtero y vejiga. El
tabaco es causa de cancer tanto cuando se fuma o se
masca como cuando se consume de otras formas.

SUPLEMENTOS ALIMENTARIOS Y RIESGO DE
CANCER

. . .. RECOMENDACION
Las pruebas de que las dietas ricas en carotenoidas:sys * ® © = == s e e e e s e s 000

vitamina C posiblemente protejan contra el cancer g .,nsideracién del tabaco cae fuera de los términos
una gran cantidad de localizaciones no deben ser {o: roferencia de este informe. Sin embargo, el panel
madas como una sugerencia de que los suplemenigg|,vé que ningdn grupo de recomendaciones dise-
de estos, 0 de cualquier microconstituyente allmentar':g:!adas para prevenir el cancer esta completo a menos
puedan reducir el riesgo de cancer. Las pruebas de i93, qesaliente la produccién, la promocion y el uso del
ensayos de intervencién que utilizan suplementos £ en cualquiera de sus formas

combinaciones y goss varlableg son confuzas ¥, €N alegia recomendacion es similar a otras hechas en otros
gunos casos, han mostrado tasas de Cangghimes de expertos interesados en prevenir el cancer
incrementadas en quienes reC|b|eron los suplement@omité Asesor sobre Dieta, Nutricion y Prevencion
(Véanse las secciones pertinentes de los capitulos 4 Cancer. 1996: ACS. 1996 Informe de Harvard so-
5.6.) bre Prevencién del Cancer, 1996).

RECOMENDACION,

. : . 8.1.6 OTROS ASPECTOS DE LA DIETA
Los suplementos alimentarios son probablemente intic-

cesarios y posiblemente indtiles en el contexto de d&yNsTITUYENTES ALIMENTARIOS Y RIESGO DE
prevencion del cancer. Las pruebas examinadas endagcer
secciones pertinentes del capitulo 4 y evaluadaseriél” " ** - " """ """+ n e n st

CapitUIO 5.6 son consistentes con esta conclusién. Las recomendaciones gue se hacen en este Capitu|0
Esta recomendacion es similar a los planteamien@nerajmente se basan en los alimentos, y el pane| por
hechos en otros informes de expertos interesados|y@egular no ha hecho recomendaciones cuantificadas
sea en prevenir especificamente el cancer (ACS, 199%bre constituyentes alimentarios. Las pruebas sobre
o de prevenirlo en el contexto de otras enfermedadaselacion entre los constituyentes alimentarios y el ries-
cronicas. go de cancer son, con excepcién del alcohol, menos
soélidas que las referidas a los alimentos y las bebidas
pertinentes. Para el analisis de la interpretacion de las
8.1.5 TABACO pruebas sobre constituyentes alimentarios y el riesgo
de céncer, véase el capitulo 3. (Para revisiones y eva-
luaciones de la informacion, véanse los capitulos 4 y

RECOMENDACION 15 5.) Como en cualquier otra parte de este informe, se
Crrr ottty usa mas el término “constituyente alimentario” que el
de “nutriente”, porque algunos elementos a los que se
hace referencia usualmente no se clasifican como
OBJETIVO DE SALUD PUBLICA nutrientes.
Desalentar la produccion, la promocion y el uso del En las recomendaciones de este informe no se inclu-
tabaco en cualquiera de sus formas ye un grupo de constituyentes alimentarios relaciona-
dos con el riesgo de cancer. Como se expreso anterior-
CONSEJO PARA LAS PERSONAS mente, las dietas con alto contenido de fibras posible-
No fume ni masque tabaco mente disminuyan el riesgo de cancer de colon, recto,
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CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

mama y pancreas; las dietas ricas en almidon posibji@to de cuadros de composiciones de alimentos para
mente disminuyan el riesgo de cancer de colon y recttiferentes regiones del mundo; los margenes de varia-
Las dietas ricas en carotenoides probablemente redcibn de los consumos estimados son necesariamente
can el riesgo de cancer de pulmdn, y posiblemente Esplios. Se hace una comparacién con recomendacio-
de estbmago, colon y recto, es6fago, mamay cuellomes de otros informes de expertos y con consumos es-
Utero. Las dietas con alto contenido de vitamina C pri/mados en China, Japon, Paises Bajos e Italia.
bablemente disminuyan el riesgo de cancer de estbmd-as escalas de consumo para macroconstituyentes
go y posiblemente los de boca y faringe, eséfago, puhplicitas en las recomendaciones en este informe son
mon, pancreas y cuello de Gtero. Las dietas ricas my similares a las recomendadas en otros informes
selenio posiblemente disminuyan el riesgo de candateresados en prevenir enfermedades crénicas inclui-
de pulmoén, y las dietas ricas en vitamina E posiblemens el cancer (NAS, 1989; OMS, 1990).
te reduzcan el riesgo de cancer de pulmén y de cuello
de atero. OTROS ALIMENTOS Y BEBIDAS Y RIESGO DE

Por otra parte, las dietas con alto contenido de g@ANCER ... .. ... ...
sas animal/saturadas posiblemente aumenten el riesgo
de canceres de pulmén, mama, colon y recto, endomekf$ pruebas actuales de relaciones causales entre un
y préstata; las ricas en colesterol posiblemenggupo de alimentos y bebidas son débiles o practica-
incrementen el riesgo de cancer de pu|m(’)n y péncre&@nte inexistentes. En tales Ccasos, Si ha.y informaCién,
Como ya se expreso, es probable que las pruel§8sPoca; o _cuando existe,_es inaqlecuad_a como _base
epidemiolégicas de que las dietas con alto contenidoR@@ cualquier recomendacion; o si no, la informacion
almidén posiblemente aumenten el riesgo de cancer/Bgica que no hay relacion con el riesgo de cancer. Por
estémago solo se apliquen cuando tales dietas son (BL2S razones en este capitulo no se hacen recomenda-

nétonas y muy altas en carbohidratos procesados. Ciones alimentarias. _
Fstos alimentos y bebidas incluyen nueces y semillas

El panel ha decidido no incluir recomendaciones pa hay inf A d | (las diet
constituyentes alimentarios por varias razones. Pri % cgﬁtlenn%(r)n:r?Igcgsa(;/:ior?alco:)rgibl(ear;’erll'?ezirlso ‘f{gg
ro, los datos por lo general no permiten recomeno%F i . 4P
: : an relacion con el riesgo de cancer de mama); pesca-
niveles de consumo confiables. Segundo, las pruebgs . : .
) : S 0O (las dietas ricas en pescado posiblemente no tengan
sobre constituyentes alimentarios individuales tal y como, .~ : .
estan contenidos en los alimentos deben ser tratag acion con el riesgo de cancer de colon y recto, y
. ) ria pensarse que pueden disminuir el riesgo de can-
con cierta cautela. En particular, es probable que cu

. N e ~“€er de mama y ovario, aunque las pruebas sobre esto
quier efecto protector de vitaminas especificas, mings

I bi . tad 6%2 insuficientes); leche y productos lacteos (las dietas
rales y otros compuestos bioactivos sea resultado €.« o |eche y productos lacteos posiblemente au-

multiples combinaciones de nutrientes en proporcionginten el riesgo de canceres de préstata y rifién); café
que no son bien conocidas. . té (las pruebas de que estas bebidas no tienen rela-
Sin embargo, tanto las autoridades politicas como [gign con el riesgo de cancer son consistentes para una

personas podrian querer conocer los niveles de 10s gintidad de localizaciones).

versos constituyentes alimentarios que probablementg| panel considera prudente que si se consume algu-

estén contenidos en las dietas recomendadas. Talgs, o todos, de estos alimentos y bebidas, las dietas de
cifras, que no son recomendaciones, pero que se dRfé que ellos forman parte deben ser variadas y predo-

van directamente de las recomendaciones generaiisantemente basadas en vegetales, de acuerdo con
sobre alimentos y bebidas, se muestran en el Cuagisdas las recomendaciones de este capitulo, especial-
8.1.5. Las estimaciones se han hecho usando un corente la Recomendacion 1.
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CUADRO 8.1.5 DESCRIPCION DE LAS ESCALAS DE CONSUMO DE CONSTITUYENTES ALIMENTARIOS DERIVADA

DE LAS RECOMENDACIONES DE ESTE INFORME

Las cifras de este cuadro no son recomendaciones. Son estimaciones de los niveles probables de constituyentes alimentarios
consumidos como resultado de las recomendaciones basadas en alimentos que se hacen en este informe.

Las cifras se comparan con otras cifras y escalas de cifras publicadas en otros informes sobre alimentos, nutricion y preven-
cién de enfermedades croénicas incluido el cancer (NAS, 1989; OMS, 1990) y también con las cantidades de diversos
constituyentes alimentarios recomendados como ingestas de referencia para la poblacion (IRP)° u objetivos principales® en la
Comunidad Europea (OMS, 1988; Comision de la Comunidad Europea, 1993). También se comparan con los consumos reales
estimados en China, India, Japon, Paises Bajos e Italia.

Cifras de otros informes Consumos reales estimados
IRPU
DERIVADO DE OBJETIVO ITALIA INDIA CHINA PAISES BAJOS JAPON
ESTE INFORME ~ NAS41989 OMS1990 EUROPEO 1980-1984 1990-1992 1983 1990 1994

Carbohidratos, grasas, proteinas, alcohol

Carbohidratos (%) 55-75 > 55 55-75 45-55¢ 48 79 72 44 56
Almidén (%) 50-70 - 50-70f - - - - -

Azlcar (%)? < 10¢ - < 10 10¢ - - - - -
PSA (9) 20-35 - 16-24 30° 21 - 8 (crudo)* 6 -
Grasa (%) 15-30¢ < 30" 15-30 20-30° 36 10 15 40 26
poliinsaturada/vegetal (%) 2-10 £10 3-7 2,5 6 - - 18 13
saturada/animal (%) 0-0 <10" < 10 10° 12 - - 16,6 13
monoinsaturada (%) 3-0 - - - 15 - - 15,4 -
colesterol (mg) 100-130 < 300 < 300 - 348 - - 297 -
Proteina (%) 9-12 - 10-15 - 13 10 10 13 16
vegetal (%) 6-12 - - - 8 - 9 - 7
animal (%) 0-3 - - - 3 - 1 - 8
Alcohol (%) < 29 < 2 tragos - - 4,6 - - 2,8 -

Vitaminas, minerales

Carotenoides (mg) 9-18 - - - - - 5 - -
Vitamina C (mg) 175-400 - 30 40-45 120 37 140 73 117
Folatos (ig) 250-450 - 200 200 - - - - -
Vitamina D (ig) 0-10 - 2,5 0-15! - - - - -
Vitamina E (mg)® 4-7 - - = 4 - - - - -
Tiamina (mg) 1,10-1,65 - 0,9-1,2 0,9-1,1 1 1,1 2,3 1,06 1,21
Calcio (mg) 500-750k - 400-500 700 940 494 582 1.032 545
Selenio (ig) 75-125 - 30-40 55 - - - - -
Yodo (ig) 125-150 - 120-150 130 - - - - -
Hierro (mg) 15-25k - 16 9-21' 15 25 34 12 11
Potasio (g) 1,6-3,2 - - 3,1 - - - - -
Sodio (g) < 49 < 4h <4 0,58-3,50™ - - - - 12,8
Zinc (mg) 11-13k - 7,1-9,5 7,1-9,5 - - - - -

Para los macroconstituyentes, los valores se expresan como porcentajes de la energia total (% E) excepto el colesterol, expresado en

miligramos por dia (mg/dia), y las fibras, expresadas en gramos por dia (g/dia).

Para los microconstituyentes, los valores se expresan en gramos, miligramos y microgramos por dia (g/dia, mg/dia o ig/dia).

2 Las recomendaciones de la NAS 1989 se dirigen a las personas. Otras recomendaciones o cifras se dirigen a las poblaciones.

b Los niveles de IRP (ingesta de referencia para la poblacién) se dirigen a mujeres/hombres (en ese orden) adultos mas jévenes (de 19 a 50
afios de edad en Europa) (Comision de la Comunidad Europea, 1993).

¢ Objetivo primordial (James y cols., 1988).

d Azlcares extrinsecos no lacteos.

¢ Vitamina E como a-tocoferol.

T Expresado como carbohidratos complejos.

9 Especificado como una recomendacion en este informe.

" El informe también afirmé que una mayor reduccion darfa como resultado un mayor beneficio altamente probable en relacién con la grasa
saturada, un posible beneficio en el caso de la sal, y un mayor beneficio si se disminuye la grasa total.

' No se requiere la vitamina D para personas entre 4-50 afios de edad cuya piel reciba una suficiente exposicién a la luz solar.

i Escala segura, seglin parametros europeos.

k La biodisponibilidad de calcio, hierro y zinc de esta dieta recomendada puede ser < 10%.

! Biodisponibilidad 15%.

m Escala aceptable, segin pardmetros europeos.
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RESUMEN DE RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS

Las autoridades politicas deben aden el capitulo 3. Las recomendacio-
mitir ahora que la incidencia de cannes estan regidas por los principios

cer en todo el mundo puede ser rey |as consideraciones especificado:
ducida en un 30-40% mediante CaMen el Capitu|0 8, en particu|ar:

bios practicables en las dietas y en
los estilos de vida relacionados cor

estas, en correspondencia con los
objetivos especificados en el capi-

tulo 8 y resumidos aqui.

Las personas deben también es-
tar conscientes de que su propio
riesgo de cancer y el de sus fami-
liares puede reducirse sustancial-
mente si siguen los consejos que se
les brindan aqui. Las 14 recomen-
daciones alimentarias del panel, des-
critas detalladamente en el capitulo
8, se basan en las revisiones y eva-
luaciones de la bibliografia conteni-
das en los capitulos 4-7, y en el
método de interpretacion de las
pruebas cientificas que se describio

Se recomiendan las dietas inte-
grales que con mas probabilidad
previenen el cancer, al tiempo
que son adecuadas para la pre-
vencion de otras enfermedades.
Son aplicables de manera gene-
ral atodos los adultos y los nifios
de dos o0 més afios, a menos que
se especifique otra cosa.

Estan disefiadas para servir de
base tanto para la planificacion
como para la edycacion, y ne-
cesitan adecuarjje a culturas y
cocinas especificas.

La importancia relativa de las
recomendaciones variara en las

diferentes partes del mundo y
para las diferentes poblaciones.
Los objetivos se dirigen a las es-
feras de decision a nivel interna-
cional, nacional y local, pero tam-
bién son aplicables a las personas.
Los objetivos estan cuantificados
en cifras o en escalas basadas
en las actuales pruebas cientifi-
casy conclusiones, o que son con-
sistentes con estas.

Los objetivos politicos son espe-
cificos para las poblaciones; los
consejos derivados de los objeti-
vos politicos se dirigen a las per-
sonas.

Los consejos para las personas
que incluyen el peso de los ali-
mentos y el tamafo de las por-
ciones estan disefiados para uso
del publico en general.

OBJETIVOS DE SALUD PUBLICA Y CONSEJOS PARA LAS PERSONAS

SUMINISTRO Y CONSUMO DE ALIMENTOS Y OTROS FACTO-
RES RELACIONADOS

1 Suministro y consumo de alimentos

® Que las poblaciones consuman dietas adecuadas y va-
riadas en el aspecto nutricional, basadas primariamente
en alimentos de origen vegetal

Elija predominantemente dietas basadas en vegetales, ri-
cas en un surtido de hortalizas y frutas, leguminosas (le-
gumbres) y alimentos basicos feculentos procesados al
minimo

2 Mantenimiento del peso corporal
® Que los indices promedios de masa corporal de las
poblaciones durante la vida adulta se mantengan en la
escala de IMC 21-23, de manera que el IMC individual se
mantenga entre 18,5 y 25°
Evite el bajo peso o el sobrepeso y limite el aumento
de peso durante la adultez a menos de 5 kg (11 libras)

3Préctica regular de actividad fisica

® Que la poblacion mantenga, a lo largo de la vida, un
estilo de vida activo equivalente a un nivel de actividad
fisica de al menos 1,75, con oportunidades para realizar
actividad fisica fuerte

Si la actividad ocupacional es baja 0 moderada, prac-
tique diariamente una hora de marcha rapida u otro ejer-
cicio similar, y también haga ejercicios fuertes por un
total minimo de una hora a la semana®

ALIMENTOS Y BEBIDAS

4 Hortalizas y frutas
® Promover el consumo durante todo el afio de hortali-
zas y frutas variadas que aporten el 7% o mas de la
energia total
Coma 400-800 gramos (15-30 onzas) 0 cinco 0 mas
porciones (raciones) al dia de hortalizas y frutas variadas,
5 durante todo el afio® ¢

Otros alimentos de origen vegetal®
® Aportar un 45-60% de la energia total mediante un
surtido de alimentos de origen vegetal ricos en féculas o
proteinas, procesados al minimo. Que el azicar refinado
aporte menos del 10% de la energia total

Coma 600-800 gramos (20-30 onzas) o mas de siete
porciones (raciones) al dia de una variedad de cereales
(granos), leguminosas (legumbres), raices, tubérculos y
platanos® f. Dé preferencia a los alimentos procesados al

6 minimo. Limite el consumo de azlcar refinado

Bebidas alcohdlicas
® No se recomienda el consumo de alcohol. Desalentar
el consumo excesivo de alcohol. Para los que lo beban,
restringirlo a menos del 5% de la energia total en el caso
de los hombres y a menos del 2,5% de la energia total
en el caso de las mujeres

No se recomienda el consumo de alcohol. Si se consu-
me, limite las bebidas alcoh licas a menos de dos tragos
al dia en el caso de los hombres y uno para las mujeres% "
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PArRTE 4 PoLiTicas

7 Carnes

® Si se consumen carnes rojas, deben aportar menos del
10% de la energia total

Si se comen carnes rojas, el consumo méaximo debe
ser menor de 80 gramos (3 onzas) diarios. Es preferible
consumir pescados, aves o carnes de animales que no son
de cria en vez de carnes rojas®

8 Grasas totales y aceites
® |as grasas totales y aceites deberan aportar desde el
15% hasta no méas del 30% de la energia total
Limite el consumo de alimentos ricos en grasas, parti-
cularmente los de origen animal. Consuma preferentemen-
te cantidades discretas de aceites vegetales®

PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS

9 Sal y salado
® |La cantidad de sal procedente de todas las fuentes
debe, en conjunto, ser menor de 6 g/dia (0,25 onzas)
para los adultos'
Limite el consumo de alimentos salados y el uso de la
sal en la coccion y en la mesa. Utilice hierbas y especias
para sazonar las comidas"

10 Almacenaje

® Almacenar los alimentos de facil descomposicion de
tal manera que se reduzca al minimo la contaminacion
por hongos

No ingiera alimentos que sean susceptibles a la conta-
minacién con micotoxinas como resultado de un largo
almacenaje a temperatura ambiente

11 Preservacion

® Sj los alimentos de facil descomposicion no se consu-
men pronto, deberan conservarse congelados o refrige-
rados

Utilice refrigeracion y otros métodos apropiados para
preservar en casa los alimentos de facil descomposicion
tal y como fueron adquiridos

12Aditivos y residuos

® Establecer y controlar el cumplimiento de regulacio-
nes sobre limites de seguridad para los aditivos de los
alimentos, plaguicidas y sus residuos, y otros contami-
nantes quimicos, en el suministro de alimentos

Cuando los niveles de aditivos, contaminantes y otros
residuos se regulan adecuadamente, su presencia en los
alimentos y las bebidas, hasta donde se conoce, no es
perjudicial. No obstante, su uso no regulado o inadecua-
do puede ser riesgoso para la salud, particularmente en
paises en desarrollo

13Preparacién

® Cuando se coman carnes y pescados, estimular la coc-
cion a temperaturas relativamente bajas

No coma alimentos chamuscados. Si acostumbra a
comer carnes y pescados, evite quemar los jugos de las
carnes. Consumir solo ocasionalmente las siguientes co-
midas: carnes y pescados asados a la parrilla con llama
directa, y carnes curadas y ahumadas

SUPLEMENTOS ALIMENTARIOS

14 Suplementos

alimentarios

® Los habitos alimentarios de la comunidad deberan
ser consistentes con la reduccion del riesgo de cancer
sin acudir al uso de suplementos alimentarios

Para quienes siguen las recomendaciones que aqui se
ofrecen, los suplementos alimentarios son probablemen-
te innecesarios y posiblemente indtiles para reducir el

riesgo de cancer™

TABACO

® Desalentar la produccién, la promocién y el uso del tabaco

en cualquiera de sus formas.

No fume ni masque tabaco

2El consejo para las personas es equiva-
lente a mantener el IMC entre 18,5 y
25,0. En las sociedades ricas, menos
activas fisicamente, pueden ser aconse-
jables menores niveles promedios de
IMC. Para calcular el IMC de personas
de diferentes tallas y pesos, véase la
Figura 8.1.1.

bPara las equivalencias de marcha rapi-
da y otros tipos de ejercicios fuertes,
véase el Cuadro 8.1.1.

¢ Calculado sobre la base de un consu-
mo de energia diario de 2.000 kcal (8,4
MJ), 80 gramos por porcién. Si se usan
bases diferentes para el consumo total
de energia y para los tamafios de las por-
ciones, se obtendran objetivos diferen-
tes; por ejemplo, las raciones de los ni-
flos deben reducirse consecuentemente.

9No se incluyen las leguminosas/legum-
bres ni los vegetales y frutas feculentos
(tubérculos, raices feculentas y plata-
nos). (Véase la Recomendacion 5.)

¢Esta recomendacion es consistente con
la informacion referida al cancer; gene-
ralmente se sustenta en estos datos,
pero no deriva primariamente deriva de
ellos. (Véase el capitulo 8.3.)

TEn las sociedades donde las dietas es-
tan basadas en cereales como el arroz o
el mijo, el peso de los alimentos de
origen vegetal, feculentos y ricos en
proteinas, puede ser mayor, por ejem-
plo, hasta 1.000 g/dia en raciones. En
muchas sociedades el concepto de ra-
ciones con medidas predeterminadas no
tiene sentido, y en aquellas cuyas dietas
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estan basadas en cereales, se suele
consumir menos raciones al dia pero
méas abundantes.

9Las mujeres embarazadas, los nifios
y los adolescentes deben abstenerse
de beber alcohol.

"Un trago se define como 250 ml (un
pequefio vaso) de cerveza, 100 ml (un
vaso) de vino, 25 ml (una medida) de
licores, o equivalentes.

'Esta recomendacion esta formulada
tomando en consideracion las prue-
bas de que un consumo discreto de
alcohol protege contra enfermedades
coronarias. (Véase el capitulo 8.3.)

i“Carnes rojas” se refiere a carnes de
res, de cordero y de cerdo y a produc-
tos hechos con estas carnes. No se
refiere a aves de corral o pescados, o
a piezas de caza 0 a carnes de anima-
les o aves que no son de cria, cuyo
consumo en cualquiera de los casos
es preferible al de carnes rojas.

kLos aceites vegetales deben ser pre-
dominantemente monoinsaturados
con minima hidrogenacién. Este pun-
to se relaciona con la prevencion de
las enfermedades cardiovasculares.
(Véase el capitulo 8.3.)

'Los nifios deben consumir menos de
3 g/1.000 kcal. Los suministros de sal
pueden ser yodados (para prevenir los
trastornos de la glandula tiroides).

™ Esta recomendacién se hace en el
contexto de la prevencion del cancer.
(Véase el capitulo 8.3.)



