Entrevista con Odile Fernandez

Las recetas de
cocina anticancer

Odile Fernandez es médico de familia y superviviente de un cancer de
ovario estadio IV, con metastasis en huesos y pulmén. Le dieron menos del
5% de posibilidades de sobrevivir en 5 afios. Odile se sometid al tratamien-
to médico pero ademas investigé y cambié radicalmente su alimentacion y

forma de vida. Hoy no sélo esta sana, sino que ha vuelto a ser madre. Su
caso es un milagro para los oncélogos pero para ella es “un milagro muy

trabajado”.

En su libro “Mis Recetas de Cocina Anticancer” (Ed. Urano) recoje en una
serie de menis, la parte mas préactica de su investigacién sobre la alimenta-

cion y el cancer

P- El cancer te cambio la vida.
;Cuando te lo diagnosticaron?

R- Tenia 32 afios y mi hijo mayor
Nacho, tenia solo 3 anos. Imaginate lo
que supone un cancer de ovarios con
metastasis, que ademas es el Cancer
mas letal en mujeres, con muchas
recidivas, y poca tasa de superviven-
cia. Al principio, al ser médico y saber
a lo que te enfrentas, creo que lo pase
el doble de mal que muchos pacien-
tes. Pero pensé: “tengo gue morir
pero no quiero que este sea mi mo-
mento”. Entonces empece una nueva
forma de ver la vida

P- ;Te operaste? ;Se sometiste al
tratamiento de quimioterapia?

R- En principio me quitaron el
ovario afectado, el derecho. Después
de la cirugia parecia que estaba todo
localizado pero en esa semana apa-
recieron las metastasis y empecé la
quimio. Tenia que haber completado
la cirugia y quitar el otro ovario y el
Utero, pero terminé cansada y ademas
queria volver a ser mama. Era una
cosa que puede parecer un poco rara
pero yo estaba con la quimio y estaba
pensando: “me tengo que curar por-
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que tengo que tener otro nino”. Por
eso renuncié a la cirugia.

P- ;Y como empezaste a buscar
algo mas?

R- Lo que me ofrecia la Medicina
Convencional era un tratamiento pa-
liativo para intentar alargar la vida; me
estaban diciendo que el cancer va a
volver y que probablemente maoriré
de esta enfermedad y eso no era lo
que queria. Yo tenia claro que queria
sanarme, ver a mi hijo Nacho crecery
queria volver a ser madre.

Tenia que haber algo mas que
me ayudara a sanar busqué algo mas
porque mi objetivo no era paliar sino
sanar.

En el dia a dia de mi consulta, yo
veia como las emociones influyen en
los hipertensos, en los infartados de
miocardio, cémo la alimentacién influ-
ye al diabético, al cbeso,... Pensé que
si a ellos les influyen las emociones y
la alimentacién en sus enfermedades
porque en el cancer no.

Me decidi a buscar en PubMed*,
en la base de publicaciones médicas
que los profesionales utilizamos, qué
habia publicado sobre el tema, sobre
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cancer relacionado con el estilo de

vida, alimentacién, emociones... y ahi
fue cuando empecé a ver que hay un
monton de publicaciones que rela-
cionan la alimentacion, los estilos de
vida. Es una base de datos de acceso
publico y gratuito, en inglés

Me preguntaba por qué la inves-
tigacién primaria no llega a la gente.
En mi Facultad no me habian contado
nada de todo esto. Por eso el primer
libro que publiqué “Mis Recetas anti-
cancer” tiene 1200 referencias biblio-
graficas.

Segln leia iba cambiando mi ali-
mentacion, mi forma de afrentar la
vida; empeceé a practicar gjercicio,



nuevas terapias naturales y también
empecé la quimioterapia. Creo que
todo jugo su papel.

P- ;Y mientras seguias con la
quimio?

R - Iba a la quimio y a la vez hacia
esos cambios de alimentacidon. Creo
que una de las cosas que mas influyo
fue esa actitud proactiva. Yo quiero
tomar las riendas de mi enfermedad,
ser responsable de los tratamientos,
decidir qué hacer o no hacer.

Iba haciendo una dieta cada vez
con mas alimentos crudos, empecé a
hacer yoga, meditacion, visualizacio-
nes... manteniendo esa actitud proac-
tiva: "Yo quiero curarme” llegando al
convencimiento de creérmelo. Estaba
tan convencida de que me iba a curar
que le decia al oncdlogo casi al princi-
pio de la quimio: "Yo ya estoy curada,
ya no tengo metastasis.” El oncélogo
es refa.

A mitad del tratamiento el onco-
logo me dijo, venga como me lo has
dicho tantas veces voy a explorarte,
(porque algunas de las metastasis
eran palpables). Y dijo: “jes verdad
que ya no estanl.” Como también
tenia metastasis en pulmon y en hue-
s0, que también se supone que son
incurables, el médico me hizo un PET
para ver como estaban, y habian des-
aparecido.

Para mi fue algo tan maravilloso,
habia aprendido tanto, habia cam-
biado tanto, que queria compartirlo.
Después de ese primer PET decidi
escribir el blog (www.misrecetasanti-
cancer.com <http://www.misreceta-
santicancer.com> ), luego el libro "Mis
recetas anticancer” (Ed. Urano)y
ahara el nuevo libro "Mis recetas de

cocina anticancer” (Ed. Urano)

P- Asi que tu animas a los en-
fermos a que tengan una actitud
proactiva

R - Es super importante que
pregunten al oncologo qué tipo de
cancer tienen, qué tratamiento van a
recibir, que busquen todo aquello que
les pueda ayudar.

Mi idea era buscar todo aquello
con base cientifica, contrastado y que
pudiera ser de utilidad. De hecho esto
es lo que utiliza en hospitales pione-
ros y punteros en encologia como el
Anderson en Estados Unidos donde
los pacientes reciben asesoramiento
de alimentacidn y suplementacion,
hacen yoga, hacen meditacion, acu-
puntura, masaje,...

Si estas enfermo de cancer tienes
que tener un equipo de sanacion. El
lider o entrenador eres tu, no el on-
cdlogo y tu decides quien esté en el
equipo, si el oncdlogo, el psicdlogo,
tu pareja, tu hijo... pero tu eres el que
tomas las riendas...

P- ; Qué papel tienen las emocio-
nes?

R- No se sabe a dia de hoy el pa-
pel exacto de las emociones pero si
se ha visto en diferentes estudios que
aquellas personas que cuentan con un
mayor apoyo emocional tienen mas
supervivencia, menor metastasis y ma-
yor calidad de vida. También se sabe
que el bienestar emocional hace que
el sistema inmune esté activo, alerta
y sea capaz de reconocer las células
tumorales y atacarlas.

El futuro de los tratamientos
de Oncologia esta en la Inmunote-
rapia, que es potenciar el sistema
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inmune para enfrentarse al cancer
y no tanto la quimioterapia que es
como un veneno o la radioterapia
que es quemar. Cuando estas pleno,
feliz, satisfecho, motivado, el sistema
inmune estd mas activo y tienes mas
posibilidades de supervivencia contra
el cancer.

P- ;Cémo pueden ayudar las
terapias naturales?

R.Todas las terapias naturales que
te aportan bienestar emocional {como
el yoga o la risoterapia por ejemplo)
te ayudan a tener una actitud diferen-
te, menos efectos secundarios y vas
a tener mas ganas de enfrentarte a la
enfermedad.

P- Cuando acabaste el tratamien-
to y los médicos vieron tu resultado
;qué cara se les quedé a los onco-
logos?

R - Uno de ellos, siempre me dice:
“Yo no sé lo que has hecho, pero
lo que has hecho esta bien. Eres un
milagro”. Cuando luego me quedé
embarazada, cuando se supone que
la quimio me dejaba estéril, me volvio
lo volvié a decir. Yo le digo que no soy
un milagro porque detras hay mucho
trabajo. Yo he hecho mi quimio y la
primera cirugia, y un trabajo de cam-
bio de alimentacion, de emociones,
de busqueda intensa. Yo sé que luego
a otros pacientes les recomienda las
cosas que he hecho yo.

P- Asi que algunos médicos con-
vencionales estan mas abiertos a
estas propuestas?

R - Cada vez son mas los pacien-
tes que me dicen que ha sido su
oncologo el que les ha recomendado
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esto. Los médicos de familia y enfer-
meria son los mas abiertos porque
ven cémo influyen las emociones y
la alimentacion en las enfermedades
y cada vez son mas los que lo reco-
miendan. Respecto al libro se que en
algunos servicios de oncologia el libro
esta gratuito para gue los lectores
puedan leerlo...

P- Tus recetas tienen mucho de
la dieta Mediterranea jno?

R — De los anos 70 hasta hoy los
casos de cancer en Espana se han
disparado. El problema es que hemos
abandonado nuestra tradicion culina-
ria, esa Dieta Mediterranea. Come-
mos comida envasada, precocinada,
bolleria, zumos, batidos, lleno de
grasas y azucares... los nifos son los
que peor comen. Y esta demostrado
que seguir la dieta mediterranea tra-
dicional puede prevenir los casos de
cancer de mama en un 30%. Dentro
de Europa, Grecia y Chipre son los
que menos casos de cancer padecen
de Europa.

P —Con la falta de tiempo de
la vida moderna ;como podemos
hacer una comida saludable y anti
cancer?

R — Esa es la idea de este nuevo
libro, ofrecer recetas muy sencillas,
sabrosas, que combinen los alimentos
anti cancer y que sean rapidas y fa-
ciles de hacer. Incluso para facilitarlo
vienen varios menus para que te pue-
das organizar. Son recetas sencillas,
que en la mayoria de los casos estan
listas en 15 minutos, como mucho 40
minutos

P- También tus recetas tienen

influencia de las cocinas japonesas e
india ;por qué?

R - India tiene la poblacion con
menor tasa de cancer del mundo
por el abundante uso de especias y
porque la mayoria de la poblacién es
vegetariana. Dentro del mundo desa-
rrollado quien menor tasa de cancer
tiene es Japdn por el alto consumo de
algas, setas, pescado azul, productos
derivados de la soja. Y dentro de Eu-
ropa la mas sana es la dieta mediterra-
nea. Por eso hemos hecho una fusién
de las 3 culturas basandonos en los
estudios cientificos sobre alimentacion
y cancer.

P- Recomiendas que aumente-
mos el consumo de frutas y verduras
ino?

R - Parece que es obvio, porque
todos lo sabemos pero poca gente
lo aplica. Sabemos lo de consumir 5
piezas de fruta o verdura al dia, pero
es mas comodo ir al supermercado y
comprar un precocinado cuando te
entra hambre o unas galletitas o bo-
lleria en lugar de frutas o frutos secos.
Mi idea es que de forma sencilla la
gente entienda porqué es mejor co-
mer lechuga que una pizza para hacer
el cambio mejor

P- Y haces hincapié en los alimen-
tos crudos o poco cocinados.



R-La dieta mediterranea tradicio-
nal, se basaba en ensaladas, gazpa-
chos, zumos, crudes. Lo ideal seria
la alimentacion cruda porque es rica
en fitoquimicos como el licopeno, la
curcumina, etc y en vitaminas y mi-
nerales. Por eso damos prioridad al
crudo, a la cocina al vapor, que prac-
ticamente no se pierden nutrientes, y
al hervido a baja temperatura, a fuego
lento.

P. La forma de cocinar entonces

también es determinante, ;no?

R-Si. Hay una poblacién que tiene
mucho cancer, Uruguay, porque es el
mayor consumidor de carne del mun-
do a la barbacoa. Cuando una carne
grasa, la fries, o la haces a la barbacoa
genera sustancias muy toxicas.

P- Y eres muy fan de la circuma

R - La circuma es el mayor alimen-
to anticancer. Los indios toman 2 cu-
charaditas al dia por eso su comida es
siempre amarilla. Es un alimento muy

antiinflamatorio, antioxidante, ayuda
mucho a que la quimicterapia sea mas
efectiva, es detoxificante, estimula

el apoptosis o suicidio de las células
tumorales,... actua a todos los nive-
les. Se esta intentando sintetizarla
para tratamientos.

Gracias Qdile por todo el trabajo
realizado.
Fexto y fotografias:

Cristina Garcia Castro

Duracion 3 afos

(1 sabado intensivo al mes)

Dirigido a:
Practicantes de Yog

O : -
. v&DFESQQ{g
oF _ %,

Informacion y Reservag

918 793 769

cbuenojimenez@gmail.com

o

Dra. Jing-Xin Liu
Dolor en general, Problemas circulatorios, Ansiedad,

: ¥ Stress, Insomnio, Cefaleas, Lumbalgias, Alergias,
%5 Redima, Artrosis. Obesidad, Tabaquismo...

ACUPUNTURA, DIGITOPUNTUR A
Y REFLEXOTER APIA

Tee 9154498 1

Guzman el Bueno, 93 1° Ext Dcha. Madrid

www.acupunturalunaysol.com

Tu fuente de informacion
alternativa en Internet

Ecologia,

vida sana
simplicidad,
crianza natural
y mucho mas

elblogalternativo.com

NUTRICION ORTOMOLECULAR
Y FUNCIONAL
Teresa Pelaez

Terapeuta y consultora nutricional
www.teresapelaez.com

T. 91 467 31 54

‘Especialista en Canpioinsis, PARasiTos,
| Trastornos Dicestivos € INTEsTINALES,

Fegnilioan, Fatica
¥ Trastornos HORMONALES
TESTS:
- Infolerancias alimentarios

- Candidiosis, pardsitos stress adrenal
- Vitominas, minerales, acides grosos, y aminodcidos

Espacio Humano 29



