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El cancer de colon y recto es el mas frecuente en el mundo occidental. ;Depende mucho
de nuestra dieta?

Para ayudar a dar respuesta a esta pregunta se disefi6 un elegante y muy documentado trabajo
cientifico que se publicé en “Nature Communications”
(https://www.nature.com/articles/ncomms7342.pdf)

La incidencia de cancer de colon y recto es trece veces més alta entre los afroamericanos que entre los
residentes en zonas rurales de Sudafrica.

Para tratar de buscar explicacién a esto y valorar el impacto de la alimentacién en esa brutal diferencia
se disef6 este trabajo experimental.

Se evalué el impacto del intercambio de dieta durante 15 dfas a un grupo de voluntarios sanos en cada
pals, pareados en edad y sexo, entre los 50-65 afios, seleccionados al azar de la poblacién
afroamericana en la region de Pittsburgh (Pensilvania) y entre los nativos sudafricanos de la regién
rural de Kwazulu.

Previamente se hizo colonoscopia a todos, se analizaron los gérmenes de las heces, la composicién de
las mismas y se tomaron muestras de la pared del colon a distintos niveles.

La mitad de los afroamericanos tenian pélipos en el colon y los sudafricanos ninguno. La composicién
de las heces y los gérmenes eran totalmente distintos.

La dieta de EE UU es de dos a tres veces mas rica en proteinas y grasas y mas pobre en carbohidratos
complejos (judias, lentejas, garbanzos, ...) y fibra.

Tras 15 dias de intercambio de dietas, se volvid a hacer colonoscopia con biopsias de la pared, estudio
de las heces y de los gérmenes.

Los resultados mostraron un cambio radical de todos los patrones de inflamacién y proliferacién de la
pared del colon con la dieta occidental, total alteracion de los gérmenes y de la composicion de las
heces.

Consecuencia de la ingesta de fibra aparecen acidos grasos de cadena corta como el “butirato” que es
un potente anticancerigeno y como consecuencia de la ingesta desproporcionada de grasas y
proteinas, se estimula la produccién de acidos biliares que reaccionan en el colon y tienen el efecto
contrario, estimulan la inflamacién y la proliferacién, que predisponen al desarrollo de los tumores.

En conclusiéon

Recomiendan ingerir diariamente 50 gr de fibra para prevenir el cancer de colon y alejarse de la
“comida basura” que representa la dieta occidental muy rica en proteinas y grasas y muy pobre en
vegetales.

En la practica

Siempre, primer plato una ensaladay de postre fruta.
Tomar al menos 5 piezas de fruta al dia.

Anadir productos ricos en fibra a la alimentacion

Como nuestra dieta cada vez se parece mas a la americana, debemos participar en los programas de
determinacién de sangre oculta en heces para detectar y tratar los pélipos y posibles tumores en la
fase inicial, tratables sin necesidad de cirugia, muchas veces, y evitar que se desarrolle o que progrese
un cancer de colon o recto.




