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@ Odile Fernandez
explica en un libro los
alimentos que ayudan
a prevenir y superar
la enfermedad -

S. Vallejo

Cuidar la alimentacién y basar

los mends en la dieta mediterra-
nea es una recomendacion que
nos hacen los expertos y los mé-
dicos a diario para prevenir mu-
chas enfermedades y mejorarila
calidad de vida. Pero este conse-
jo tiene quizds més importancia
en los pacientes con cdncer. Una
buena alimentacién puede pre-
venir su aparicion y también
ayuda a complementar los tra-
tamientos farmacolégicos y qui-
rargicos paraque el cuerpo res-
ponda mejor.

Asi, cuidar la alimentacidn, el
ejercicio y tener una mentali-
dad positiva es una buena rece-
ta para todas las personas. Y no
es dificil. Ahora todo est4 reco-
gido en un libro, Mis recetas an-
ticdncer, de la doctora Odile
Ferndndez, que acaba de publi-
car la editoral Urano.

“Mis recetas anticdncer nace
de mi experiencia, gracias a que
tuve cdncer, y lo'digo asi porque
me ha ensefiado mucho. Tuve
cancer de ovario con metdstasis

en 2010 y el ser médico me hizo

pensar que habia cosas que po-
dian ayudar a mi cuerpo a sanar
~ademads de la quimioterapiayla
cirugia. Me puse a revisar las
publicaciones cientificas que re-
lacionasen cancer con alimen-
tacién y bienestar psicologico y
habia muchas referencias. Yo
cambié mi alimentacién, hacia
ejercicio, tenia pensamiernto po-
sitivo y funciond, el cancer de-
saparecid. Y pensé que algo tan
bonito como completar el trata-

miento convencional con cam--

bios en tu estilo de vida tenia
que compartirlo con la gente”.

Odile Fernandez recoge las recetas que siguié para completar con la alimentacién la quimioterdpia.

El libro arranca con un com-
pleto andlisis sobre el cancer, su
origeny presencia. “Se estd con-
virtiendo en epidemia. Uno de
cada tres hombres y una de ca-
da cuatro mujeres lo tendr4, por
lo que hay que llenar de espe-
ranza a la gente”, asegura.

“Este estudio refleja que he-
mos perdido nuestra alimenta-
cién. La alimentacién medite-
rrdnea de las abuelas nos puede
ayudar a prevenir la enferme-
dad. Optamos por salchichas,
hamburguesas, refrescos, fritos,
bolleria; pero si tomamos en
cambio guisos, fruta y verdura
no hablariamos de esta inciden-
cia tan alta”, matiza la autora,
que se basa en la conclusion de
un estudio europeo que “de-
muestra que la dieta mediterra-
nea previene el cdncer, las en-
fermedades cardiovasculares y

efectos secundarios”.

i

coa o los refrescos. “Tienen po-
tentes cancerigenos. Las grasas
trans también son téxicas”. En
cambio, “nos ayudan los que
tengan fitoquimicos, que son
capaces de bloquear la carcino-

- génesis, el proceso de progre-
sion del cancer. Estdn en los ve-
getales y las frutas. Yo lo llamo
dieta del arcoiris, basada en en-
saladas con verde, rojo y naran-
ja. En frutas, la chirimoya, la
naranja, las fresas o las cerezas
también son buenas. En la dieta
también hay que incluir legum-
bres y cereales integrales. Esto
seéria una dieta oncosaludable”,
manifestd Fernéndez, médico
de familia.

También es importante cémo
prepararlos. Mejor crudos, coci-
dos o hervidos. Y como guardar- .
los o manipularlos: mejor en
cristal y con acero inoxidable.

El objetivo de este libro es

Segun la OMS, uno
de cada tres canceres
se puede prevenir
con la alimentacion

MARTA DE LA CRUZ

la obesidad. Se trata de vol-
ver a-la cocina de las
abuelas, no a una ali-
mentacién rara o
complicada”. Ade-
mas, afiade que
segin la OMS
“uno de cada
tres cdnceres se
puede prevenir
con alimenta-
cién”. “No ofre- -
cemos cura mi-
lagrosa sino un

“aportar esperanza a la gente
_para que se sienta con mas
~energia y mds fuerza.No
. es tan dificil, es cam-
biar habitos de vida.
. Y es un beneficio
para todos, tam-
bién para los que
. no tienen la en-
fermedad para
prevenirla y me-
__ jorar su cahdad
- devida”.
Sobre la ali-

complemento mentacién - los
que hace que se oncdlogos dicen
tolere mejor la qui- poco en las consul-

mioterapia y evita tas. “Por tiempo o
formacién no te
aconsejan por eso sur-
gi6 también el libro, para
ayudar. A mi me hubiera
gustado que me lo recomenda-

ran”, aseguro.

Entre los alimentos
que hay que reducir estan
los fritos, la comida rapida o
procesada, los dulces, la bolle-
ria, los aceites refritos, la barba-






