








Log alimentog no recomendadog

Carne roja y embutidog: se debe comer solo una
vez a la semana. Cocida a las brasas es dafina para la salud. La
grasa que chorrea y las altas temperaturas liberan sustancias
cancerigenas. La carne asada aumenta el riesgo de contraer
cancer de préstata y estbmago. Cuidado también con los

embutidos. La carne roja elaborada, tratada con conservantes
como los nitritos y mezclada con otros tipos de carne,
(por ejemplo las salchichas, panceta y productos
similares) puede determinar un aumento mayor
al 20% de sufrir tumores.

Qa[: es la principal responsable de la

hipertension y provoca algunos tumores (estémago
y pancreas). Bastan 5 gramos por dia. Cuidado che un
emparedado contiene ya 1 gramo de sal. Es mucho mejor
utilizar la sal con bajo contenido de
sodio, o reemplazarla con hiervas
aromadticas y especias. No hay que usar
absolutamente los cubitos de caldo a
base de glutamato de sodio.

Bebida@ QIOOhO[iCGQZ el alcohol es una sustancia
altamente toxica y potencialmente carcindégena. Su consumo
aumenta el riesgo de contraer tumor de: cavidad oral, faringe,
esofago, laringe, higado, intestino y mamas. Es una sustancia
capaz de generar dependencia aln mas que otras drogas
conocidas. Los expertos han establecido el limite de un vaso al
dia para las mujeres y dos vasos para los hombres.

v

b




El cancer de colon
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Se trata de un érgano hueco de casi 1,5 m de longitud y
sus paredes estan formadas por varias capas concéntricas.
La mas interna de ellas se llama tdnica mucosa y

contiene numerosas glandulas formadas por células
epiteliales que secretan moco. El tumor colonrrectal es
una neoplasia maligna que se origina en estas células

Colon epitgliales que tapizar? toda la superficie mu.cqsa

del 6rgano. La mayoria de los tumores se originan

de pequenas protuberancias de la mucosa llamadas

“polipos” que inicialmente tienen un comportamiento

benigno, pero, si se dejan alli, con el tiempo podrian

transformarse en una neoplasia maligna.

El carcinoma de colon y recto representa el
cuarto tumor en el mundo. Actualmente
esta confirmada la correlacion con el tipo de
alimentacion. Es una enfermedad bastante rara
antes de los 40 afios y mas frecuente a partir de
los 60. En este tipo de cancer la heredabilidad es
un factor de riesgo particularmente importante.
Para quien tiene una relaciéon de primer grado
(padre, madre o hermano) con una persona
gue ha sufrido este

La prevencion e la mejor arma contra el cancer tipo de tumor, e

riesgo aumenta

Numerosos estudios cientificos han demostrado las propiedades de de 2 a 3 veces. El
algunos alimentos que los hacen relativamente eficientes en contrastar . )

el desarrollo del cancer de colon. De estos alimentos, muchos son peligro aumenta de
justamente los productos tipicos de la dieta mediterranea: aceite de 3 a4 veces si los
oliva, tomate, _verduras, citricos y e_l pescf';\do azu.!l: Ademés de mantener familiares de primer
una alimentacion sana, es necesario realizar periédicamente algunos

examenes. El organismo necesita de algunos “controles” para verificar grado enfermos son
que todo funciona. El cancer de colon en general se manifiesta con mas de uno, osi el
pérdidas de sangre inperceptibles a simple vista, pero que puede

§ . cancer se manifestod
corroborarse con un examen llamado “test de sangre oculto en heces".

Si se descubre el cancer cuando atin es muy pequefio, podemos curarlo en una edad
definitivamente. Las personas que tiene mas de 50 ainos deberian particularmente
hacer este e_studlo cada dos afos: este sencillo andlisis, junto con la joven, antes de 50
colonoscopia, puede salvar muchas vidas.

anos.



La importancia de la actividad fisica

Hacer ejercicio fisico regularmente ayuda a mantener un correcto
peso-forma y disminuye la posibilidad de enfermarse de cancer.
Algunos tipos de actividades (gimnasia, natacién, bicicleta, caminata
a paso sostenido) reducen la posibilidad de sufrir tumores hasta

en un 20-40%. El efecto protector aumenta con el incremento

de actividad fisica (mas deporte se practica y mejor es!). Por

otra parte, estan demostrados los beneficios del deporte para
prevenir una recaida en aquellas personas que sufrieron de cancer.
Indudablemente una af.&dad fisica moderada tiene efectos

positivos en el humor, | fisico y promueve la recuperacion

incluso luego de la enfermedad. Son aconsejados al menos 30

minutos de ejercicio fisico por dia, como podria ser una caminata
a paso rapido o un paseo en bicicleta. Para que la actividad

' fisica sea eficaz deberfa tener tal intensidad al punto de

producir una leve sudoracion y la aceleracion del

ritmo cardiaco.

No al cigarrillo!

El tabaco es uno de los elementos

mas peligrosos para la salud: quien
fuma se arriesga a desarrollar mas de
50 graves enfermedades, entre ellas

el cdncer. Las sustancias cancerigenas
contenidas en los cigarrillos son
responsables de 9 casos de cancer de
pulmon sobre un total de 10! Si fumas,
es importante que lo dejes lo antes posible: cada semana pasada con
el cigarrillo en la boca equivale a un dia de vida perdido. El consumo
de cigarrillos en el mundo se duplicd desde los anos ‘60 hasta hoy.
Pero en las ultimas dos décadas el habito de fumar disminuyo mucho
en los paises occidentales, mientras que en las areas en vias de
desarollo aumneta del 3.4% cada afo.

Cuidado también con el tabaquismo pasivo que, a la par del
fumador activo, se introducen mas de 4.000 sustancias quimicas

en forma de particulas y de gas. Es mas peligroso que el fumar
activamente porgue contiene una concentracion mayor de productos
tdxicos. La pareja de un fumador tiene entre 20 y 30 % mas
posibilidad de enfermarse de tumor de pulmon.
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e El exceso de peso no es solo un problema estético. Los kilos de mds y la alimentacién equivocada
aumentan el riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares y de enfermarse de cancer.

e Una dieta sana es fundamental para la salud durante todas las edades.
Una correcta alimentacién acompafiada por un estilo de vida
activo, son la base de la prevencion de tumores: sobretodo el
cancer de colon que es una enfermedad cada vez mas
difundida

® | a dieta mediterranea es el modelo de
alimentacién de base: deberian privilegiarse
las frutas y las verduras, limitando el
consumo de carnes rojas y alimentos ricos
en grasas saturadas y favoreciendo el
pescado, sobre todo el pescado azul. Via
libre también a las legumbres, alimentos
integrales y semillas. Elegir aceite exta
virgen de oliva como condimento

e Para mantenerse saludable es
fundamental también practicar
ejercicio fisico, no fumar y limitar
el consumo de alcohol a menos de
uno/dos vasos de vino al dia
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