Nutricion y
cancer

anarias contra el Cancer



El 65-50% de todos los

canceres se pueden
prevenir mediante

estilos de vida y la dieta

- Ejercicio fisico
- Mantenimiento de un peso adecuado

- Una dieta apropiada




- - - Debidos al Tabaco

Hormonales: mama,
endometrio, prostata, otro

--- Resto de Canceres
Objetivo de Canarias contra el Cancer:
Reducir la Mortalidad en 1 de cada 3 cas




Canarias presenta una

CIC

elevada tasa de obesidad y
-La obesidad es qj@@ﬁ&?&incipales factores

de riesgo en el desarrollo de un cancer.

\_~

-Alrededor del 15% de la poblacion adulta
presenta obesidad (EEUU 65% obesos o con
sobrepeso).

- EI 44,7% de hombres y el 29,4% de mujeres
presentan sobrepeso.

17% de la poblacion espanola es obesa
37% presenta sobrepeso




OBESIDAD Y CARCINOGENESIS

MAYOR TASA DE

OBESIDAD DE

I_CF)I\I\II\

OBESIDAD =
MAS HORMONAS

OBESIDAD =

AUMENTO DE
INSULINA
ESTROGENOS
TESTOSTERONA

Y otras muchas
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Ejercicio Fisico y Cancer
Sin disminucion de peso:

- Disminuye la Insulina y la glucosa

* Disminuye el riesgo de cancer colorrectal y de

mamﬁ

Con disminucién de Peso:

— Disminuye el estradiol y la insulina:
* Disminuye el riesgo de cancer en general

 Disminuye el riesgo de cancer de mamay de
endometrio
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- Muertes por cancer: 14% en hombres ¥
y 20% en mujeres estan asociados a
obesidad 0 sobrepeso.

- Sobre todo de esoéfago, colon y recto,
higado, vejiga, pancreas, rinon,
estbmago, prostata, pecho, utero,
cCervix y ovario.

La obesidad puede acortar
la vida en hasta 10 afos.
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¢, Qué debemos
saber?




Metabolismo de la &
Glucosa

Azucar refinado. Alimento con
alta energia y bajo poder nutritivo.

Productos con harina de trigo
refinadas

* Carecen de germen de trigo y salvado,
* Contiene 78% menos de fibra
* Un74% menosde Vit. By E
* Un 69% menos de minerales




i e
Los productos de azlcary 7

narina refinados constituyen
una gran parte de la ingesta
de carbohidratos en nuestra
dieta

Riesgo de diabetes gue a su vez esta ligada a mayor
riesgo de sufrir cancer colorrectal, endometrio y
pancreas
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¢, Cuanta azucar
refilnada consumimos?










Baja Fibra
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Baja Fibra DA

[CIC

- Alimentos sm reflnar de origen vegetal:

- Productos Iacteos huevos carne:
NO contienen fibra

- Productos de cereales refinados:
perdida casi total de su fibra

- Relacion inversa entre consumo de frutas, verduras, alim.
con granos sin refinar.y cancer colorrectal.

- Alimentacion baja en fibra, aumenta el riesgo de cancer
colarrectal.




Carne R()ja Ve

Aminas heterociclicas

Relacion directa entre consumo de carne roja, carne
procesada y cancer colorrectal.

También relacion entre consumo de carne y cancer de
mama



Entre los factores de la dieta:

. consumo elevado de grasas,
. baja toma de fibra y

. consumo alto de carne muy
hecha, predisponen al individuo a
padecer cancer de colon, mama,
pancreas, prostata y endometrio



Consumo de acidos O3
grasos m-3 (balance)
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ac. estearidonico

ac. docosahexaenoico (DHA)

Acidos grasos ®-3 protegen contra el cancer

Acidos grasos m-6 promueven el cancer (LA, ARA)




Balance m»-6/®»-3 ??

Dietas ancestrales 2:1

Dietas Deseables 4:1




Otras propiedades de los ac. grasos -3 %’3

- Regulacion del metabolismo de eicosanoides L5}

ARA forma eicosanoides de alta activ. biologica (proinflam.)
EPA compite con ARA en la formacion eicosanoides, regulando la formacion a
partir de ARA.

- Prevencion de la diabetes y sindrome metabdlico
Un alto consumo de w-3 reduce estas patologias

- Papel estructural en el sistema nervioso

Alta presencia de DHA en tejidos neurales (cerebro, ojos) concentrandose
en sinapsis neuronales. Desordenes psicoldgicos, enferm. Neurodegenerativas.
Desarrollo fetal.

- Prevencion de enfermedades cardiovasculares
La toma continuada de DHA y EPA ofrece efectos cardioprotectores

- Prevencion de cancer

Previene la reaparicion de metastasis en cancer de pecho. Reduce la incidencia
de cancer de prostata. DHA reduce la activ. del gen COX que participa en el
tamano de tumores.



Linum usitatissimum . Fe e Lignanos
(Linaceae)
Lino

Presenta: - gran cantidad de fibra dietética (40%),
- ac. grasos poliinsaturados (oleico, a-LA, LA),
- lignanos
Lignanos: PN polifendlicos de plantas con activ. fitoestrogénica y

antioxidante. Se metabolizan digestion en enterodiol y enterolactona con
activ. estrogénica. Fuente de fitoestrogenos > soja.

Consumo de lino: Estudio en raton administrados con agente
cancerigeno. Reduccion del nam. cancer/indiv. y de la metastasis.
Xenografts: reduccion de hasta el 63% num. tumores.




- Ratones inyectados con cél. cancerigenas + @5%3
trat. linaza. Reduccion del 45% crec. tumor y ICiC
metastasis.

- Las semillas de lino y sus lighanos son capaces
de reducir crec. tumor, prevenir metastasis.

-También en modelos de ratdn reduce el cancer
de proéstata.

- Grano molido de lino puede ser beneficioso en
la batalla contra cancer de prostata.

Claros ejemplos del beneficio del Lino: gran
cantidad de fibra dietética, ac. grasos
poliinsaturados v liananos



#..* 33 Unadietarica en frutas y verduras
.}IJ.‘?”} protege contra el cancer

Importante proteccion contra cancer de:
estomago, cavidad oral, eséfago, faringe, pulmon,
endometrio, pancreas, colon, prostata.

Esta dieta protege contra casi todas las enfermedades
(cardiovascular, diabetes)



¢, Qué compuestos nos &

protegen?
ISotiocianatos hexafosfatos
ditioliones vitaminaC,Dy E
Indol-32-carbinol limoneno
organo sulfidas (allium) luteina
Isoflavonas acido folico
Inhibidores de proteasas 3-caroteno
Saponinas licopeno
fltosteroles selenio
Inositol flavonoides

filbra dietética



Verduras de las Crucn‘eras be%

Poseen sulforofano que
presenta actividad
anticancerigena

- Reducen 50% la aparicion de cancer de mama.
- 33% menor riesgo de sufrir linfoma de no-Hodgkin (-

p/semana)

- Aminora 51% la aparicion de cancer de vejiga
- Reducen 41% la aparicion de cancer de pros
- Reduccion un 35% aparicion cancer de pulm

brote broccoli >> contenido. que planta entera




Selenio DaS

Mineral con propiedades anticancerigenas

- Presente en el centro activo de muchas enzimas (oxid.-reduc.).
Reacciones que inducen apoptosis.

- Componente de la enzima antioxidante glutation peroxidasa.
- Mejora el sistema inmune y su respuesta a infecciones

- P-450 en higado parece se induce por selenio, detoxificando asi
dist. cancerigenos.

- Inhibe a las prostaglandinas = inflamacion.

- Aumenta la fertiidad masculina, incrementa la motilidad de
espermatozoides.

- Puede aminorar el crecimiento tumoral. Previene la aparicion de
cancer.



;. Dénde encontramos el ¢
Selenio?

- Grano entero y leguminosas crecidas suelos ricos en
selenio.

- Levadura nutritiva.

- Levadura de cerveza

- Semillas de girasol




Clorofila 3'%




Clorofila oS

CH=CH: clorof. b
CH2-CHs clorof. a
SeummE e  Todas las plantas

continen clorofila,
molécula que capta la luz
obtiene energia y
metaboliza CO2
fabricando carbohidratos.

La clorofilas y sus derivados son efectivos para unir

sustancias carcinogénicas (hidrocarburos aromaticos policiclicos

(combustion incompleta de carburantes), aminas heterociclicas (asado
de alimentos), aflotoxina (de hongos de alimentos), sust. hidrofobicas.

Forma complejos no metabolizables que se excretan en
las heces.
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Vitaminas de proteccion 9%

If".

[CIC

Vit. B-12 muy beneficiosa pero no se ha probado
totalmente su capacidad antitumoral.

- La féormula de administracion es importante (Me-
cobalamina, cianocobalamina).

- Se encontrd relacion entre riesgo de cancer de mama y
bajos niveles de Vit. B-12.

Acido félico. Es la vit. que se encuentra en las verduras
mas verdes. Participa en la metil. y sintesis ADN.

Funciona conjuntamente con Vit. B-6,B-12. Insuficiente ac

folico se sustituye uracilo x timidina en el ADN, provoca rotura
de hebras del ADN.

Alto consumo ac folico (+ vit. B6 y B12) gran reduccion de
cancer de colon y mama.



o del A ol 5
- Alcohol es un antagonista del ac folico, reduce los 7.
niveles de folato y aumenta el riesgo de cancer.

- Folato es + importante para tejidos de rapida division
como mucosa del colon. El riesgo de cancer asociado
a < folato es mas evidente en el cancer de colon que el

de mama.
Fuentes de ac folico:

Cereales desayuno espinacas
trigo verduras

pan blanco fortificado garbanzos
pasta enriquecida esparrago
NIEES arvejas




Vitamina D po

- Se fabrica ppal. x exposicion de la piel al sol. Los rinones
regulan la concentracion en sangre de la forma hormonal
activa de Vit. D .

- Esta forma activa tiene una potente actividad antitumoral.

- Muchos tipos de cancer convierten localmente la Vit. D a
la forma hormonal activa provocando activ. antitumoral.

- La exposicion al sol y la Vit. D son potentes
anticancerigenos.



Fuentesde Vit. D &

Exposicion solar
Aceite higado bacalao
Salmon
Caballa
Atun
Sardinas
Leche, margarina fortificadas con vit. D
Cereales fortificados con vit. D
Yema de huevo
Higado de res



Antioxidantes e
Carotenoides

B-caroteno. Provit. A, el +
abundante en la naturaleza.

CH;

Q a-caroteno. Mas activo.

- Toma de carotenoides, conjuntamente a partir de frutas y
verduras, mas efectivo que preparados aislados.

- Zanahorias y zumo la fuente mas rica en a-caroteno 2x +
gue [-caroteno, seguido de calabazas.

- Clara proteccion frente a cancer de prostata.



Carotenoide muy protector como
anticancerigeno.

Fuente principal, tomate, > biodisponibilidad de licopeno
en tomate cocinado que crudo.

- Clara relacion entre alto consumo de licopeno y menor
cancer de prostata, mas clara en cancer avanzados.

- Incrementa la apoptosis en tejido prostatico.
Disminuye los niveles de PSA y volumen de la prostata.



Vitamina C o

Antioxidante de amplio uso. El
suplemento alimenticio mas
consumido.

- Bajos niveles de vit. C son perjudiciales para la
salud, se relaciona la vit. C con buena salud en
general y prevencion del cancer.

- A dosis altas es prefentemente toxico para cel.
cancerigenas.

- Efecto terapeutico de altas dosis de vit. C. (1.V., no
oral)



Otros antioxidantes

- Proantocianidina. Abundante en §
extractos de semilla de uva.
Protector anticancerigeno.

- Resveratrol. Abundante en uva
tinta y vino tinto. Protector
anticancerigeno.

- EGCG. Abundante en té verde.
Protector anticancerigeno.

(->Epigallocatechin-3-gallate




Conclusiones 02S
Dieta Anticancer

« (Calorias: cantidad adecuada pero no excesiva

« 10+ porciones de verduras/dia (cruciferas, Allium),
jugo de verduras ayuda a alcanzar estas dosis

4 + porciones de frutas/dia
e Alto contenido en fibra
 No azucar refinado

 No harinas refinadas

 Bajo consumo de grasas, pero si en acidos grasos
esenciales

« No Carne Roja

e Ratio equilibrado de w-6 y -3 AG incluyendo DHA
e Semillas de lino como fuente de fitoestroaenos



« Complementada con Selenio 0,2 mg/dia

e Complementada con vit. B-12 (MeCobalamina) 1,0
mg/dia

 Muy rico en ac. Folico (verduras verdes oscuras)

« Adecuada exp. sol para obtener vit. D o suplemento
1.000 Ul/dia

e Muy rica en antioxidantes y fitogquimicos de frutas y
verduras (B-carotenos, B-criptoxantina, vit. Cy E de  alimentos)

e Muy rica en clorofila



Informacién sobre alimentos &
Y SUS composiciones

Ministerio de Sanidad y Politica Social

Agencia Espanola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion

Base de Datos BEDCA

WWW.bedca.net



& bedca

» MENU PRINCIPAL

> BASE DEDATOS
INTRANET BEDCA
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w.eurofir.net
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Es una red de Centros de investigacion publicos, Aministracion e Instituciones privadas cuyo
objetivo es el desarrollo y mantenimiento de la Base de Datos Espanola de Composicion de
Alimentos.

Esta Base de datos esta construida con los estandares europeos desarrollados por la Red de
Excelencia Europea EuroFIR y se incorporara a otras Bases de Datos Europeas dentro la
Asociacion EuroFIR AISBL encargadas de elaborar una plataforma unificada y con estandares de
calidad de las Bases de Datos de Composicion de Alimentos Europeas y su interconexion a través
de servicios WEB.

La RedBEDCA se ha constituido con una Ayuda para Acciones Complementarias del Ministerio de
Ciencia e Innovacion (MICINN) y con la financiacion y coordinacion de la AESAN del Ministerio
de Sanidad y Politica Social.

Desarrollada por
RedBEDCA y AESAN

TABLON DE NOTICIAS

Problemas al acceder a BED

Problemas de acceso durante el
dia 24 y 25 de Agosto ()

;T]riptk:o de RedBEDCA

Presentacion de BEDCA por la
Ministra de Sanidad y Politica
E‘r;x!al

Correcciones y mejoras en

BEDCA
)




INFORMACION DETALLADA DEL ALIMENTO

Brécol, crudo

English name: Broccoli, raw
Nombre cientifico:

Parte comestible (%): 0
Descripcidn:

Distribucién de la Energia total

proteina, total = 48 %
grasa, total (lipidos totales) = 14 %
carbobidratos _ 38 %
alcohol (etanol) 0 %

Informacién de composicién (por 100 g de porcién comestible)

alcohol (etanol) 0 g 61
energia, total 107 (26) k) (kcal) 236
grasa, total (lipidos totales) 0.4 B 145
proteina, total 3 B 145
agua (humedad) 90.7 E 145
carbohidratos 24 B 61
fibra, dietetica total 3 g

almidén, total 0.1 B

azucares, totales 2.3 [

T

dcidos grasos, monoinsaturados totales traza B

dcidos grasos, poliinsaturados totales 0.2

dcidos grasos saturados totales 0.07 ]

colesterol 0 mg 61

Vitaminas
Vitamina A equivalentes de retinol de actividades de retinos y carotenoides 34.5 ug 48




¢, Como ayudar al ICIC? o

ICIC
Campafa de la Fundacion ICIC de captacion de

donaciones (www.icic.es)

Fundacion sin animo de lucro acogida a la ley de mecenazgos (Ley
49/2002), desgravacion fiscal del 25 y 35% para particulares y empresas
del donativo realizado

REVISTA BIO CANCER | ASEICA | ULPGC | ULL | PUB-MED | KANCER | BIOPOLIS | BIOPOLIS JOURNAL | ISLAS CANARIAS |

Instituto Canarig
de Investigacion del Cancer

== ENGLISH | ¢éQUE ES EL ICIC? | BOLETINES | PRENSA | GALERIA DE FOTOS | REGISTRARSE | CONTACTENOS |

Buscar
Inicio

Objetirns = 1 Vel POT; AIC [GIGIe! @aﬂ“&m@ 3'"
Organizacion

e J desiveEs foidtes & mesiv fndkhe
->Conse;<:.:C:C - !

->Miembros

Fundacién ICIC -
omeac [ONCS)
y Estatutos

Donaciones ?&l ﬂ ﬁi d] E

Conocer sobre el
céncer

Video Tabaquismo
Cancer Cervix
LComo ser socio?

Asamblea ICIC BoLETIN 70 - 31 de enero 2010
Publicaciones

Industria 1. Editoral: Renovadas promesas de la polltica
farmacéutica canaria con el ICIC

Premios Atlintico 2. 6th Meeting of the Young Cancer Investigators of [¢
Red de centros del the Canary Islands.

céncer 3. Asamblea de la Asoclacién del ICIC.

Patrocinadores
4. La Fundacién ICIC lidera el Cluster de
Blotecnologla de Canarias.




. . . , S5
Obra Social de CajaCanarias TU

Eliges, Tu Decides y la Fundacidn
ICIC (www.ICIC.€eS)

CajaCanarias @ince &
online
D PRON ..._.-_.-. g 3 06/ 106 3010 1 -
[ 2ad ] ]
" Fecha 01/05/2010
Asunto Elige lo que mis quieres

ELIGE LO QUE MAS QUIERAS

nuestro
proyecto
num. 30534
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