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¢El azucar alimenta al cancer?

Hay muchos rumores populares sobre el aztcar y su funcidn en el crecimiento de las células cancerosas. A
continuacién, se presentan algunos datos sobre el azlcar y cémo esta afecta el riesgo de padecer cancer.

El azucar y la funcion de la insulina en el cuerpo

El azicar no “alimenta” las células cancerosas mas de lo que “alimenta” todas las células del cuerpo. El cuerpo
necesita glucosa, una forma de azlcar, para tener energia. Todos los carbohidratos se descomponen en alguna
forma de azlcar, lo cual hace que esta sea una fuente de energia muy importante. Si se propusiera eliminar los
carbohidratos de su dieta, su cuerpo generaria energia de otras fuentes, como la proteina y la grasa.

La insulina debe estar presente para que el azlcar se incorpore en la célula y se utilice para generar energia. Cuando
consume mucha azucar, su cuerpo produce mas insulina. El aumento en el riesgo de padecer cancer estd relacionado
con el incremento en los niveles de insulina. Por lo tanto, si bien cierta cantidad de insulina en el cuerpo es normal,
el exceso de esta puede favorecer el crecimiento de células cancerosas.

El sobrepeso o la obesidad pueden causar una resistencia a la insulina y diabetes, lo cual da lugar a mayores
niveles de insulina relacionados con el riesgo de padecer cancer. El exceso de grasa corporal también puede
afectar el riesgo de padecer cancer, ya que afecta la regulacién de la divisién celular.

Como la obesidad aumenta el riesgo de padecer cancer

Una dieta con alto contenido de azucar y los alimentos altamente procesados pueden producir un aumento de
peso. La American Cancer Society (Sociedad Estadounidense contra el Cancer) calcula que una de cada tres
muertes por cancer en los Estados Unidos esta relacionada con el sobrepeso, con una nutricién deficiente o con
la falta de actividad fisica. El sobrepeso o la obesidad también aumentan el riesgo de recidiva y reducen las
probabilidades de sobrevivir a muchos tipos de cancer.

El sobrepeso o la obesidad aumentan claramente el riesgo de padecer los siguientes tipos de cancer:

®= Mama (en las mujeres después de la menopausia)
= Colonyrecto

® Endometrio (revestimiento del Utero)

= Esdéfago
" Rifidn
= Qvario

"=  Pancreas

© 2020 UT Southwestern Medical Center 5.13.20



El sobrepeso o la obesidad probablemente aumenten el riesgo de padecer los siguientes tipos de cancer:
=  Cuello uterino
®  Vejiga
= Higado
® Linfoma no Hodgkin
=  Mieloma multiple

"  Prdstata (formas agresivas)

Cantidad de azucar que deberia comer

La American Heart Association (Asociacién Estadounidense del Corazén) recomienda limitar el consumo de azucar
agregada a no mas de 100 calorias por dia (aproximadamente, 6 cucharadas o 24 gramos) para las mujeres y no
mas de 150 calorias por dia (9 cucharadas o 36 gramos) para los hombres.

Si consume azlcar con alguna proteina, grasa o fibra, su cuerpo procesa el azlicar mas lentamente y, por lo tanto,
produce menos insulina. En consecuencia, si bien es una buena idea limitar la cantidad de azucar simple en su
dieta, no hay necesidad de evitarla por completo.

Enféoquese en comer mas carbohidratos complejos, como frutas y verduras, granos integrales, frijoles y
legumbres, que se digieren mas lentamente que el azlcar simple procesada y forman parte de una dieta
saludable.

Como incorporar el azuicar con moderacion

" Beba mds agua vy evite las gaseosas y bebidas con sabor a frutas que no contengan jugo.

= Disfrute del postre como un gusto ocasional con una porcidn de tamafio modesto y no mas de un par de
veces por semana.

® Consuma azUcar natural, como el azlcar que se encuentra en las frutas. Esta es una opcién mucho mas
saludable que el azlcar procesada que se encuentra en las gaseosas, los caramelos, las tortas, los
pasteles y otros productos horneados.

= Enféquese en los alimentos integrales, no procesados y saludables, como las verduras, las frutas, los
granos integrales, los frijoles, las legumbres, los frutos secos y las semillas.

En resumen, el azUcar no “alimenta” las células cancerosas. Sin embargo, mucha azlcar puede hacer que
nuestro cuerpo produzca demasiada insulina y contribuir a un aumento de peso no deseado, los cuales son
factores perjudiciales para la salud en general. Si se concentra en tener una dieta bien equilibrada y saludable
que pueda disfrutar, y si incluye la actividad fisica diaria, estara en el camino correcto hacia su bienestar.
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