Una alimentacion

adecuada, una buena

estrategia CONtra

.................................................................................................................................................................................................................................................................................

el cancer

10 consejos nutricionales

Que unidos potencializan a la alimentacion
como un factor preventivo trascendental

10.

Mantener un peso corporal normal.

Consumir verduras crudas y cocidas en almuerzo y cena (al menos 2
veces por semana verduras del tipo de las coles: brécoli, coliflor, repollo).

Consumir diariamente cereales preferiblemente integrales (arroz y fideos)

y leguminosas al menos 2 veces a la semana (sojas, lentejas, porotos,
garbanzos).

Consumir como minimo 2 frutas al dia de cualquier tipo.

Limitar el consumo de azlcar refinado (aztcar de mesa).

Limitar las bebidas alcohdlicas y si no del todo, menos de dos vasos al dia.
Limitar el consumo de carne roja. No consumir mas de un bife de

carne roja 3 veces por semana. Sustituyendo ésta por carnes blancas
preferiblemente pescados grasos (trucha, arenque, sardina, anchoa,

palometa, salmon).

Limitar el consumo de otros alimentos grasos, especialmente: quesos,
visceras, embutidos, fiambres, manteca, crema de leche, margarinas.

Limitar el consumo de alimentos salados y el uso de la sal en la cocina
y en la mesa.

No consumir alimentos quemados o ahumados.

La relaciéon entre el cancer
y la alimentacion es
innegable. En la década
de los 80 se establecio que
alrededor de 35% de los
canceres tenian su origen
o estaban vinculados

con la alimentacion.

.
.

Fuente: Revista Lara - mayo 2009

Si bien es cierto que la alimen-
tacion inadecuada no es el Unico
factor causante de la enfermedad
y que hay otros factores que lo pre-
disponen; la buena seleccién de
alimentos adecuados se considera
muy importante en la prevencién.

En el afio 1997 se publicd un in-
forme publicado por el Fondo In-
ternacional para la Investigacion
del Cancer. En él se establecié que
la adopcidon de habitos alimentarios
mas sanos puede reducir el nimero
de casos anuales entre un 30% y un
40%. Si a ellos se le suma el dejar de
fumar, oscilaria entre 60%-70%.

Hoy en dia se sabe a ciencia cierta
que las dietas con alto contenido en
grasasy sobretodo saturadaselevalas
posibilidades de cdncer. Sin embargo
se ha comprobado la importancia del
consumo de grasas poliinsaturadas
especialmente del grupo omega 3 ya
que imposibilitan la reproduccion de
células cancerosas.

El cdncer es una enfermedad que
puede prevenirse a cualquier edad.
En nuestras decisiones y acciones
estd promover una adecuada ali-
mentacidn familiar para imposibili-
tar el desarrollo de la enfermedad.

iCual es el papel real de cada
grupo de alimentos en los
canceres mas comunes?

Los alimentos vegetales reducen
el riesgo de cancer. De acuerdo a la
informacion cientifica se clasifica el
efecto preventivo del consumo de
verduras y frutas de acuerdo al tipo
de cancer de la siguiente forma:

convincente

 verduras: bocay faringe,
© efecto eséfago, pulmén
preventiivo estomago, colon
: y recto
frutas: boca y faringe,
efecto : esofago,
preventivo pulmén
y estomago

Por el contrario, el alcohol, la car-
ne, las dietas grasas y la obesidad in-
crementan el riesgo de diversos can-
ceres. El exceso en consumo de carne
roja, probablemente incrementa el
riesgo de cancer colorrectal y posi-
blemente incrementa el riesgo de los
pancreas, mama, prostata y rifion.

probable posible :
laringe, higado, ovario, :
pdncreas, endometrio, cuello

mama de utero, prostata,

y vejiga tiroides y rifion
laringe, higado, ovario,

pdncreas, : endometrio,
mama cuello de dtero
y vejiga : y tiroides

Podriamos concluir entonces que
como factores positivos importan-
tes en la prevencién se encuentra
una alimentacién rica en frutas, ver-
duras, cereales integrales, pescados
grasos y aceites de origen vegetal
crudos.



