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B Una alimentacién saludable
ayudd de forma decisiva a Odile
Fernandeza evitar una muerte se-
gura cuando recibia quimiotera-
pia paliativa para mitigar los es-
tragos del cancer de ovario con
metastasis en el pulmon, el sacro
ylavagina. O eso dice estamédico
defamilia que convirtié su cocina
enunlaboratorio parahacer fren-
te a una enfermedad en fase ter-
minal. Después de vencer al can-
cer con una estrategia dirigida por
ella misma con una vida saluda-
ble sin renunciar a la medicina
convencional, Odile Fernandez,
paladina delaexcelsitud dela ctr-
cuma, selanzé a divulgar sus pro-
pias recetas curativas de las que
publica ahorasucuartolibroenla
editorial Uranoy a testimoniar su
experiencia en un blog de éxito.
Prueba de su fortaleza fue su em-
pefio en dar dos hermanos a su
primogénito trasvencer al cincer
conlacocina. El ejerciciofisico, la
busqueda del equilibrio emocio-
nalylaquimioterapia fueron tam-
bién ingredientes del milagro.

@ Cuandosuoncélogole comu-
nicé que estaba milagrosamen-
te curadadeun cancer de ovario
en estadio IV con metastasis en
el pulmén, el sacro y la vagina,
sselo creyo ala primera?.

(@ Si porque, como médico que
soy, yo habia visto ya los resulta-
dos. Fue emocionante comprobar
que tras un diagndstico tan som-
brio me viese de repente libre de
laenfermedad. Pasé delamuerte
segura a la vida.

@ ;Coémo se convencié de que
estaba totalmente curada?

() Porquelas metdstasis que tenia
eran palpables y dolorosas. De
pronto comencé a sentirme bien,
el dolor desaparecié y también
desaparecieron esos tumores que
se podian palpar.

@ Antes delaenfermedadla co-
cinano erasu fuerte, pero usted
llegé de inmediato a la conclu-
sion de que para enfrentarse al
cancer tenia que cambiar la ali-
mentacion y a hacerse usted
misma la comida. ;Cémo fue
ese proceso?

(@ Yo cocinaba como cocina la
mayoria de la gente. Cuando me
diagnosticaron el cdncer comen-
cé a investigar y a leer articulos
cientificos que relacionaban el
cancer conlaalimentaciéon. Cam-
biar miformadealimentarme era
lo mas facil que podia hacer para
tratar de salir adelante.

@ O sea que usted misma tomé
las riendas de su batalla contra
el cancer.

(D Asies. Lei informacién verazy
contrastada. Convert{ mi cocina
enunlaboratorio contra el cdncer.
Empecé a tomar alimentos que
antes no utilizaba y a cambiar la
forma de cocinar.

@ ;Qué alimentos benéficos
descubrié?

() La circuma, la semilla de lino,
la chia o el brécoli empezaron a
estar presentes en mi cocina al
tiempo que dejélas coccioneslar-
gasyaposté porlosalimentos cru-
dos, al vapor o hervidos durante
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muy poco tiempo.

@ Pero, ;quéla curd a usted: la
cirugia y la quimioterapia o sus
recetas de cocina?

( Yo tenfa un céncer incurable
del que se mueren la mayor parte
delasmujeres quelopadecen. La
quimioterapia era paliativa y lo
quelogré fue que se convirtiese en
curativa gracias al cambio de ali-
mentacion, ala practica de ejerci-
cioyaapostar porunaactitud po-

sitiva. Sumé a la medicina con-
vencional todo esto y consegui
burlar el nefasto futuro que me es-
peraba.

@ ;Puedeacasotantounadieta
saludable como la quimiotera-
pia?

() La dieta saludable es una he-
rramienta que deben de utilizar
los enfermos de cancer. Es un
complemento y no un sustitutivo
delos tratamientos médicos con-

vencionales.

@ Lo suyo ;es ciencia o curan-
derismo en la era de Internet?
() Ciencia, por supuesto.

@ Hay cientificos de ufas por-
que la Universidad de Granada
haya dado audiencia a su pro-
yecto holistico dehacer frente al
cancer con la quimioterapia, la
alimentacién y una actitud po-
sitiva ante la vida.

(D EnEspana existen todavia gru-
posescépticos que opinan en mu-
chasocasionessinsaberdeloque
hablan. Les invito a que se infor-
men antes de opinary, sobretodo,
les recomiendo que visiten a en-
fermos y vean cdmo una buena
alimentacion ayuda a superar la
diabetesymuchas enfermedades
oncoldgicas.

@ ;Qué papel atribuye usted al
gobierno delas emociones para
hacer frente ala enfermedad?
(D Cuando las emociones que
prevalecen en el dia a dia son po-
sitivas frente alas negativas como
larabia, laira o elmiedo, tenemos
mads posibilidades de enfrentar-
nos al estrés, a la inflamacién o a
lainmunodepresién. Lainmuno-
depresién y el estrés cronico nos
predisponen a sufrir enfermeda-
des oncoldgicas y las emociones
negativas producen esos estados
de inflamacién e inmunodepre-
sién.

@ ;Qué tengo que hacer para
orientar y controlar bien mis
emociones?

(D Es una asignatura que habria
que aprender desde pequenos
paranohuirdelasemocionesne-
gativas y para saber gestionarlas.
A mi me han ido muy bien tera-
pias de mindfulness, meditaciéon
yyoga. Una vez que sabes gestio-
nar esas emociones negativas es-
tas preparado para consolidar
una mente sana, calmada y sere-
na.

@ ;Hasta donde llega nuestra
capacidad de autocuracion?

(D De la capacidad de autocura-
cién ya hablaba Hipdcrates y to-
doslosmeédicos griegos en el siglo
Va.c. Todo depende de tu actitud
ante la vida, de la gestién de las
emociones, de apostar por una
alimentacion saludable, de hacer
ejercicio y de cuidar el espiritu.
(@ Hébleme por favor de su ex-
perienciaconsublogysuslibros
sobre las recetas anticancer.

(D Escribir me ha ayudado en mi
proceso de curaciéon y decidi ha-
cerlo porque quiero decir a todas
esas personas con un diagndstico
tan sombrio como el que yo tuve
que no deben tirar la toalla. Ani-
mo a esos enfermos desesperan-
zados a que no se den por venci-
dosysehundan enunsillén a es-
perar un desenlace fatal. Como
meédico mi obligacién es ayudar
al que sufre y se de lo que hablo
cuando pronuncio el verbo sufrir.
@ ;Cuadlesson, en definitiva, sus
consejos basicos para prevenir
el cancer?

(D Una alimentacion saludable
basada en el consumo de vegeta-
les, hortalizas, frutas, legumbresy
frutos secos en crudo o cocinados
a fuego lento. Consumir produc-
toslocales, detemporadayecol6-
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gicos, hacer ejerciciofisico, elimi-
nar el tabaco y el alcohol y man-
tenerse sereno y en paz con uno
mismo.

@ ;Siguesiendorecomendable
la dieta mediterranea?

( Sinlugaradudasynosolo para
prevenir el cancer sino también
para luchar contra la diabetes, la
obesidad y cualquier tipo de en-
fermedad cardiovascular.

@ Usted prescinde en su dieta
delacarne, especialmente dela
roja, delosproductoslacteos, en
la linea de la comida japonesa.
:Por qué?

(D Porque esa es la esencia de la
dieta mediterrdnea de toda la
vida. Lacarne habria que comerla
como maximo dos veces a la se-
mana para prevenir, entre otras
dolencias, el cincer de colonyde
mama.

@ ;Son por eso los japoneses
menos propensos al cancer que
nosotros?

( Siysobre todo son menos pro-
pensos al cdncer de mama, pros-
tatay colon. Lo mismo sucede en
lugares como Grecia, Cretay Chi-
prequese alimentan con unadie-
tamediterranea.

@ ;Qué ha descubierto usted
con la clircuma, cuyas virtudes
tanto alaba?

(D Lacircumatiene unas propie-
dades antiinflamatorias contras-
tadas y sobre todo para prevenir
la inflamacién de los tejidos, ori-
gen enmuchasocasiones del can-
cer. Ademads es antidepresiva.

@ Susrecetas recelan de los fri-
tos, el aziicar, los aceites vegeta-
lesrefinados, el caféyel alcohol.
$Coémohallegado aesasconclu-
siones?

(D Leyendo articulos cientificos.
Hoysabemos quelosfritosnoson
buenos, nielaziicarnitodoloque
me comenta. El café se puede to-
mar pero sin azucar.

(@ Digame cémo conviene coci-
nar los alimentos para que re-
sulten mas saludables.

(@ Siempre a fuego lento o inge-
rirlos crudos. La fruta es mejor co-
merlaamordiscos que en zumoy
lo que se cocine, mejor hacerlo al
vapor o hervido a baja tempera-
tura durante un corto periodo de
tiempo.

@ Lareceta de la OMS trata de
evitar dos de cadatres canceres.
:Quéle parece?

() En efecto, se podrian prevenir
dosde cadatres céanceresde colon
con una dieta saludable, hacien-
do ejercicioy sin beber alcohol.



