
 

 

Los colores vegetales en la dieta, ¿tienen 

relación con el cáncer colorrectal? 
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MITOS Y REALIDADES  

 

1. Cierto. El color de las verduras y frutas es dado por los fitoquímicos que 

contienen muchos pigmentos coloridos y oscuros como los flavonoides 

y polifenoles, estos dan los colores específicos que aportan un efecto 

protector en el desarrollo de cáncer.  

2. Cierto. De acuerdo a estudios, las mujeres que consumen frutas de 

color rojo-morado (fresas, uvas, sandía) atenúan el riesgo de cáncer 

colorrectal. Este efecto protector podría ser por el resveratrol y las 

antocianinas que tienen un efecto antioxidante y modulan la 

toxicidad al inhibir la carcinogénesis. 

3. Cierto. Se tienen datos de que las verduras y frutas de color verde 

(hojas como espinaca, acelga, verdolagas, lechuga, quelites, 

calabaza, brócoli, ejotes y espárragos) y blanco (cebolla, ajo, 

champiñones, poro, manzana, pera y plátano) presentan un factor 

protector tanto en hombres como en mujeres en el desarrollo de 

cáncer colorrectal. 

4. Cierto. Comer más de 100g de verduras (excepto papa) y de frutas al 

día, se asoció con una reducción del riesgo de cáncer colorrectal. Sin 

embargo, las acciones preventivas de estilo de vida para el desarrollo 

de cáncer incluyen el consumo de más de 400g de verduras sin 

almidón y frutas por día.   

5. Incierto. El café contiene polifenoles que tienen una actividad anti-

inflamatoria y anticancerígena. Estos compuestos varían según la 

preparación del café, es decir, preparar el café en prensa francesa o 

el café turco contienen importantes cantidades de estos compuestos 

en comparación con el café filtrado. Sin embargo aún falta más 

evidencia para demostrar el efecto protector del café para el 

desarrollo de cáncer colorrectal. 

6. Cierto. El té tiene fotoquímicos polifenólicos que han demostrado tener 

implicaciones clínicas como agentes anticancerígenos. Algunos 

estudios han demostrado que incrementar 1 taza de té verde al día 

podría reducir el riesgo de cáncer colorrectal. 

 

  



 

 

Las verduras y frutas contienen nutrimentos como vitaminas, minerales, 

folatos, fibra dietética, carotenoides y otros fitoquímicos que reducen el 

riesgo de mortalidad de diversas enfermedades, incluido el cáncer. También 

existen otros alimentos vegetales como el café y el té verde que aportan 

polifenoles protectores con algunos tipos de cáncer. Sin embargo, para 

tener estos beneficios es necesario que el consumo sea diario como parte 

de una alimentación saludable.  
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