


Protégete contra el cancer

Una alimentacion inadecuada junto con la inactividad
fisicay la obesidad constituyen factores fundamenta-
les en el desarrollo de numerosos tipos de cancer.

El riesgo de aparicion de la enfermedad se puede re-
ducir entre un 30 y un 40% gracias a un patron dieté-
tico saludable.

Los tumores en los que se ha demostrado una rela-
cion entre su aparicién y la alimentacién son, funda-
mentalmente, el de mama, colon y eséfago.

Verdades y mentiras:

El alcohol Si aumenta el riesgo de padecer ciertos
tipos de cancer.

e El café, los edulcorantes artificiales, los alimentos
transgénicos, los fluoruros presentes en las pastas
de dientes y los aditivos alimentarios NO incre-
mentan la posibilidad de apariciéon de un tumor.

- Los antioxidantes Si son beneficiosos para la pre-
vencion de la enfermedad.

e ES IMPORTANTE evitar alimentos fritos o asados
a la parrilla, ya que pueden producir los benzopi-
renos (sustancias cancerigenas).

Lucha

El régimen alimentario es también parte de la lucha con-
tra el cdncer. Puede hacer més efectivo el tratamien-
to e incluso permitirte recibir una dosis mas alta del mis-
mo para conseguir aumentar las posibilidades de
recuperacion.

Una terapia nutricional adecuada te puede ayudar a
evitar las lesiones en el tejido corporal, reconstruirlo y
combatir infecciones.

Las pautas para el consumo de alimentos para los pa-
cientes con cancer pueden ser muy diferentes a las su-
gerencias usuales para una alimentacion saludable, ya
que estan disefiadas de manera personalizada para tu
enfermedad.

No olvides que SIEMPRE tienes que consultar con un
especialista.

Riesgos:

e Algunos efectos secundarios del cancer y sus tra-
tamientos dificultan la ingestién adecuada de ali-
mentos: nauseas, llagas bucales, pérdida del gus-
to o de la capacidad de comer, etc. Estos sintomas
son pasajeros. Sigue luchando.

e Lamalnutricién (falta de nutrientes clave) es una con-
secuencia probable, con lo que te puedes sentir dé-
bil, cansada e incapaz de resistir las infecciones o
tolerar los tratamientos del cancer. Sigue luchan-
do.

Dieta

Es aconsejable mantener una dieta variada, en la que
se consuman los distintos alimentos en las proporcio-
nes adecuadas.

Los nutrientes fundamentales son las vitaminas, mine-
rales, proteinas, carbohidratos, grasas y agua.

Se recomienda ingerir al menos 5 piezas de frutay ver-
dura al dia para garantizar el aporte adecuado de fi-
bra y vitaminas por la dieta. La fibra es un factor im-
portante en la prevencién del cancer de mama.

Es necesario ingerir grasas diariamente para el correc-
to funcionamiento del organismo, pero sin exceder la
cantidad recomendada ya que puede aumentar el
riesgo de aparicion del cancer.

Consume poca cantidad de alimentos ricos en azu-
car afladido y bebe mucha agua





