
Como un pequeño granito de are-
na que forma parte de un desierto, 
lo que comemos cada día suma en 
nuestra  salud, más aún cuando 
hablamos de patologías como el 
cáncer, pues hay productos que 
disparan aún más la probabilidad 
de desarrollarlo. «La evidencia 
científi ca es muy clara en que la 
alimentación infl uye muchísimo 
en el riesgo de cáncer. La dieta es, 
tras el tabaco, uno de los factores 
modifi cables más importantes en 
la prevención de tumores», asegu-
ra María Riestra, miembro del área 
de nutrición de la Sociedad Espa-
ñola de Endocrinología y Nutri-
ción (SEEN). 

Numerosos estudios epidemio-
lógicos respaldan esta idea. «Se-
guir una dieta equilibrada, como 
la mediterránea, se asocia con me-
nor incidencia de varios tipos de 
cáncer, mientras que una de baja 
calidad –alta en azúcares, grasas 
saturadas, carnes procesadas y 
pobre en vegetales– tiende a au-
mentar el riesgo, ya que las dietas 
hipercalóricas y la obesidad favo-
recen resistencia a insulina e infl a-
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►La evidencia científi ca confi rma que ciertos conservantes y 
colorantes cada vez más usados aumentan el riesgo de cáncer

Nuevos alimentos que 
disparan los tumores

mayor contribución al riesgo de 
cáncer. 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 
formación de nitrosaminas carci-
nógenas. Además, otros estudios 
recientes en cohortes grandes 
como NutriNet-Santé, publicado 
en 2025, identifi can asociaciones 
positivas con varios conservantes 
comunes e incidencia de cáncer 
total, mama y próstata». 

En cuanto a los colorantes arti-
ficiales, la evidencia es menos 
concluyente. «Por ejemplo, el Rojo 
Nº3 (eritrosina, presente en ali-
mentos procesados para darle 
color rojo brillante) causó cáncer 
de tiroides en ratas a altas dosis. 
Esto llevó a restringir su uso en 
algunos países. Las agencias regu-
latorias (como la EFSA europea o 
la FDA estadounidense) evalúan 
estos aditivos y, hasta ahora, con-
sideran seguros los colorantes 
permitidos en las concentraciones 
presentes en los alimentos», expli-
ca Riestra, quien asegura que «la 
recomendación 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 millón es saber 
si hay un consumo seguro de estos 
alimentos, y los expertos son cla-
ros: «No hay un consumo máximo 
recomendable, sino que el conse-
jo iría orientado al menor posible», 
asegura Pérez. Una idea en la que 
también insiste Riestra, quien afi r-
ma que «debemos reducir al mí-
nimo posible el consumo de ultra-
procesados y de productos con 
muchos aditivos. No existe un ni-
vel totalmente “seguro” de ingesta: 
cuanto menos, mejor».

Los más vulnerables
Esa recomendación es más im-
portante, si cabe, en algunas per-
sonas, pues, aunque una dieta rica 
en ultraprocesados puede perju-
dicar a cualquiera, hay grupos 
especialmente vulnerables. «Los 
niños y adolescentes son el colec-
tivo de mayor riesgo porque sus 
organismos están en pleno desa-
rrollo. Y las personas con enferme-
dades crónicas (diabetes, hiper-
tensión, hígado graso o síndrome 
metabólico) son especialmente 
sensibles; en ellas, el consumo 
elevado de ultraprocesados puede 
agravar su condición y acelerar 
complicaciones», aclara la miem-
bro de la SEEN.

mación crónica de bajo grado, lo 
que puede promover la carcino-
génesis», advierte Riestra.

Algo en lo que los nutricionistas 
coinciden es en recomendar ali-
mentos lo menos procesado posi-
bles, optando por materias primas. 
«Y uno de los motivos es porque 
cuanto más procesado y tratado es 
un alimento, en general, suele ser 
menos saludable», afi rma Mónica 
Pérez, miembro del Consejo Ge-
neral de Colegios Ofi ciales 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 
«Th e BMJ», confi rma que una ma-
yor ingesta de varios conservantes 
(en su mayoría no antioxidantes, 
como el sorbato de potasio, el me-
tabisulfi to de potasio, el nitrito de 
sodio, el nitrato de potasio y el áci-
do acético) se asoció con un mayor 
riesgo de cáncer en comparación 
con los no consumidores o los que 
lo hacían  en menor medida. «Esto 
no quiere decir que sean peligro-
sos y/o dañinos y, de hecho, su uso 
debe estar regulado, pero otras de 
estas sustancias sí que están en el 
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punto de mira. En el caso de nitri-
tos y nitratos, usados en carnes 
procesadas parecen estar vincula-
dos a un mayor riesgo de cánceres 
digestivos (estómago o hígado, 
entre otros). De hecho, hay sustan-
cias empleadas en la industria 
alimentaria que se prohíben 
en algunos países mientras se 
siguen utilizando en otros», apun-
ta Pérez.

Así lo ratifi ca Riestra, quien hace 
hincapié en que «hay varios estu-
dios epidemiológicos que de-
muestran la asociación entre ali-
mentos muy procesados y una 

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

134000

52797

Semanal

384 CM² - 62%

28609 €

9

España

1 Febrero, 2026


