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Nuevos alimentos que
disparan los tumores

P La evidencia cientifica confirma que ciertos conservantes y
colorantes cada vez mas usados aumentan el riesgo de cancer

Raquel Bonilla. MADRID

Como unpequeno granito de are-
naqueformaparte deundesierto,
loque comemoscadadiasumaen
nuestra salud, més ain cuando
hablamos de patologias como el
cancer, pues hay productos que
disparan atin mas la probabilidad
de desarrollarlo. «La evidencia
cientifica es muy clara en que la
alimentacién influye muchisimo
en el riesgo de cancer. La dieta es,
tras el tabaco, uno de los factores
modificables mdsimportantes en
laprevencién de tumores», asegu-
raMariaRiestra, miembro del area
de nutricién de la Sociedad Espa-
fiola de Endocrinologia y Nutri-
cién (SEEN).

Numerosos estudios epidemio-
l6gicos respaldan esta idea. «Se-
guir una dieta equilibrada, como
lamediterranea, se asociaconme-
nor incidencia de varios tipos de
cancer, mientras que una de baja
calidad -alta en azticares, grasas
saturadas, carnes procesadas y
pobre en vegetales- tiende a au-
mentar el riesgo, ya que las dietas
hipercaldricas yla obesidad favo-
recenresistenciaainsulinaeinfla-
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macion crénica de bajo grado, lo
que puede promover la carcino-
génesis», advierte Riestra.
Algoenlo quelosnutricionistas
coinciden es en recomendar ali-
mentoslomenos procesado posi-
bles, optandopormaterias primas.
«Y uno de los motivos es porque
cuantomds procesadoytratadoes
un alimento, en general, suele ser
menossaludable», afirma Mdnica
Pérez, miembro del Consejo Ge-
neral de Colegios Oficiales de Die-
tistas-Nutricionistas (Cgcodn).
En este contexto, la mayor con-
troversia llega con el abuso de los
conservantes y colorantes, pues
un reciente estudio realizado en
Francia, y publicado en la revista
«The BM]J», confirmaque unama-
yoringestadevarios conservantes
(en su mayoria no antioxidantes,
como el sorbato de potasio, el me-
tabisulfito de potasio, el nitrito de
sodio, el nitrato de potasioyel &ci-
doacético) seasocié conunmayor
riesgo de cancer en comparacion
conlosnoconsumidoresolosque
lohacian enmenormedida. «<Esto

no quiere decir que sean peligro-
sosy/odaninosy,dehecho, suuso
debe estar regulado, pero otras de
estas sustancias si que estan en el

punto de mira. En el caso de nitri-
tos y nitratos, usados en carnes
procesadas parecen estarvincula-
dosaunmayorriesgode canceres
digestivos (estémago o higado,
entreotros). Dehecho, haysustan-
cias empleadas en la industria
alimentaria que se prohiben
en algunos paises mientras se
siguen utilizando en otros», apun-
ta Pérez.

AsfiloratificaRiestra, quienhace
hincapié en que «hay varios estu-
dios epidemiolégicos que de-
muestran la asociacion entre ali-
mentos muy procesados y una

El abuso de nitritos
y nitratos provoca
la formacion

de nitrosaminas
carcinogenas

Los ultraprocesados
se asocian a danos
en el ADN,
disfuncion celular

y estrés oxidativo
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mayor contribucién al riesgo de
cancer. Los alimentos con alto
contenido de ciertos conservan-
tes, especialmente los de la carne
procesada como nitritos/nitratos,
se asocian con mayor riesgo de
tumor, sobre todo colorrectal, por
formacién de nitrosaminas carci-
négenas. Ademas, otros estudios
recientes en cohortes grandes
como NutriNet-Santé, publicado
en 2025, identifican asociaciones
positivas con varios conservantes
comunes e incidencia de cancer
total, mamay prostata».

En cuanto a los colorantes arti-
ficiales, la evidencia es menos
concluyente. «Porejemplo, el Rojo
Ne3 (eritrosina, presente en ali-
mentos procesados para darle
color rojo brillante) causé cancer
de tiroides en ratas a altas dosis.
Esto llevo a restringir su uso en
algunos paises. Lasagenciasregu-
latorias (como la EFSA europea o
la FDA estadounidense) evaliian
estos aditivos y, hasta ahora, con-
sideran seguros los colorantes
permitidosenlas concentraciones
presentes enlos alimentos», expli-
ca Riestra, quien asegura que «la
recomendacién general es pru-
dencia y evitar en lo posible los
alimentos con gran cantidad de
aditivos, dado que son indicado-
res de alimentos de baja calidad
nutricional».

La pregunta del millén es saber
sihayun consumo seguro de estos
alimentos, y los expertos son cla-
ros: «No hayun consumo maximo
recomendable, sino que el conse-
joirfaorientadoalmenorposible»,
asegura Pérez. Unaidea enla que
tambiéninsiste Riestra, quien afir-
ma que «debemos reducir al mi-
nimo posible el consumo deultra-
procesados y de productos con
muchos aditivos. No existe un ni-
veltotalmente “seguro” deingesta:
cuanto menos, mejor».

Los mas vulnerables

Esa recomendacién es mds im-
portante, si cabe, en algunas per-
sonas, pues, aunque unadietarica
en ultraprocesados puede perju-
dicar a cualquiera, hay grupos
especialmente vulnerables. «Los
nifnosyadolescentes son el colec-
tivo de mayor riesgo porque sus
organismos estan en pleno desa-
rrollo. Ylaspersonas con enferme-
dades crénicas (diabetes, hiper-
tension, higado graso o sindrome
metabdlico) son especialmente
sensibles; en ellas, el consumo
elevadodeultraprocesadospuede
agravar su condicién y acelerar
complicaciones», aclarala miem-
bro dela SEEN.

Cuanto menor sea laingesta
de estos productos, mejor




