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GUIA DE LA SALUD

ALIMENTACION Y CANCER

El cancer es una enfermedad cada vez mas
frecuente que afecta a 1 de cada 3 hombres
y 1 de cada 4 mujeres. Los canceres mas
frecuentes son el de colon, mama, prostata
y pulmén.

La comunidad cientifica se ha rendido a la evidencia: el
céancer es, en la mayoria de los casos, una enfermedad
medioambiental relacionada con nuestra alimentacion
y estilo de vida. Habitos como el tabaco, el alcohol,
el sedentarismo, la obesidad y la comida procesa-
da pueden incrementar nuestro riesgo de padecer
cancer. Sin embargo, la practica de ejercicio fisico, el
peso adecuado y la alimentacion saludable pueden
disminuir el riesgo de padecer cancer.

Nuestra mayor aliada para tomar parte activa en el
proceso de prevencion y curacion del cancer es, sin
duda, la alimentacion.

Son cada vez mas los enfermos que buscan, que se
plantean y cuestionan si hay algo mas que puedan ha-
cer durante su enfermedad para potenciar los efectos
de los tratamientos convencionales, reducir sus efec-
tos secundarios y favorecer asi su sanacion.

En esta busqueda de informacion encontramos dos
paginas webs que pueden ser de utilidad para los en-
fermos con cancer:

» Una es “ayuda cancer” (www.ayudacancer.com)
donde se recoge informacion relacionada con la ali-
mentacion, estilos de vida saludables, terapias con-
vencionales y naturales para tratar el cancer asi como
foros donde los enfermos pueden expresar sus dudas
y encontrar apoyo y consuelo.

* La otra pagina orientada a los enfermos con cancer
es “mis recetas anticancer” (www.misrecetasanti-
cancer.com) escrita por Odile Fernandez, una médico

de familia espafiola superviviente de cancer de ovario
estado IV. En esta web encontraréis informacion so-
bre alimentacion anticancer, consejos sobre habitos
de vida saludables y recetas, muchas recetas de co-
cina con los alimentos anticancer, asi como acceso a
conferencias y videos de la autora. Toda la informacion
que encontraréis en esta web esta basada en estudios
cientificos para ofrecer al lector informacion veraz,
contrastada y cientifica.

Desde hace varios afos estas dos web colaboran y se
apoyan mutuamente.

La Dra Odile Fernandez es autora de dos libros orienta-
dos para los enfermos con cancer titulados “Mis Rece-
tas Anticancer” y “Mis Recetas de Cocina Anticancer”

Dra. ODILE FERNANDEZ

Autora del best seller Mis recetas anticancer
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deliciosas recetas.
Desayunos

comidas, tentempiés
y cenas para cuidar
tu salud todos
los dias

“Mis Recetas Anticancer” es una obra completay
muy util donde encontraremos respuesta a estas pre-
guntas: ;Qué puede hacer el paciente de cancer para



contribuir a su curacion? ;Qué es el cancer? ;Por qué
se produce? ;Como se previene? ;Es posible revertir
el proceso? ;Como influye la dieta?. Dada la estrecha
relacion que existe entre el cancer y la alimentacion
buena parte del libro a explicar por qué algunos ali-
mentos favorecen la proliferacion de células malignas,
como el azticar, y cudles en cambio pueden prevenir e
incluso revertir el proceso de la enfermedad, como la
cebolla o los citricos. Pero también se abordan otros
los aspectos que guardan relacion con la enfermedad,
desde los utensilios apropiados para cocinar, los me-
jores métodos para cocinar, los toxicos presentes en la
cosmética, hasta la eficacia de las terapias alternativa,
asi como el poder de las emociones en la evolucion de
la enfermedad. El resultado es una obra tan accesible
€omo rigurosa, muy cercana al lector, imprescindible
en una época en la que, por desgracia, el cancer al-
canza las proporciones de epidemia.

El trabajo sobre
Nutricion y Cancer de
la Dra. Odile Fernandez,
quién también pasoé
por la enfermedad.
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“Mis Recetas de Cocina Anticancer”. Esta obra ofrece
recetas culinarias concretas para aprovechar al maxi-
mo las maravillosas propiedades anticancer que nos
brindan los alimentos. Es una mezcla perfecta de libro
informativo y libro practico, con una primera parte llena
de informacion esclarecedora y actualizada y una se-
gunda con recetas para organizar los menus de toda la
familia, ademas de menuis semanales para desayunos,
almuerzos y cenas.

En este nuevo libro ademas de detallar los nutrientes,
componentes y propiedades de cada uno de los ali-
mentos que previenen el cancer —y de alertarnos sobre
los que lo favorecen, os ofrezco un extenso recetario
de platos para cada dia —arroces y ensaladas, batidos
y desayunos, platos principales y meriendas, que in-
corporan los ingredientes conocidos por sus propie-
dades anticancerigenas. Una obra completa, positiva
y accesible, indispensable para descubrir la estrecha
relacion entre el cancer y la alimentacion y aprender
a llevar a la mesa los platos que contribuiran a una
larga vida llena de salud y de felicidad.
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