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Nota para el lector

El Manual del Sobreviviente: Una Alimentacion Adecuada para Sobrevivir al Cancer fue
escrita por Neal M.D. con la colaboracion de Jennifer K. Reilly, R.D. Se elaboré como un texto
complementario de la coleccidon "Clases de Nutricion y Cocina para los Sobrevivientes de
Céncer”, del Proyecto del Céancer. Sin embargo, contiene informacion suficientemente detallada
como para usarse en forma independiente y le permitird conocer datos importantes sobre el rol
de los alimentos en la prevencion y supervivencia al cancer.

Nuestra meta es proporcionarle informacion sobre alimentos y salud. Sin embargo, ni este ni
ningun otro libro pueden reemplazar el cuidado o asesoria médica personalizados. Todos los
tratamientos contra el cancer, incluyendo los cambios en la dieta, deben tomar en cuenta sus
necesidades como persona. Ademas, si usted tiene sobrepeso, presenta problemas de salud o
esta tomando algin medicamento, debe consultar con su médico antes de introducir cualquier
cambio en su dieta o rutina de ejercicios y debe seguir las recomendaciones de su médico, las
cuales estaran basadas en sus necesidades personales.

Existen muchas situaciones en las que un cambio en la dieta puede alterar su necesidad de
tomar medicamentos. Por ejemplo, las personas con diabetes, presion arterial alta o niveles altos
de colesterol, muchas veces necesitan menos medicamentos cuando mejoran su alimentacion.
Cercidrese de contar con la asesoria de su médico para adaptar su régimen alimenticio a sus
necesidades.

La ciencia de la nutricion evoluciona gradualmente con el tiempo y es por ello que lo
animamos a consultar otras fuentes de informacion, incluyendo las referencias contenidas en
este volumen.

Al realizar cualquier cambio en su dieta, es importante que se asegure de obtener una
nutricion completa. Tenga cuidado de incluir una fuente de vitamina B, en su rutina,
pudiendo provenir de cualquier suplemento multivitaminico comun, leche de soya o cereales
enriquecidos, o un suplemento de vitamina B, de cinco microgramos o mas por dia.

Es nuestro deseo que goce de una excelente salud.
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INTRODUCCION
Como combaten el cancer los alimentos

Desde hace muchos afios, los cientificos vienen investigando la forma en que la seleccion de los alimentos
puede ayudar a prevenir el cancer y, cuando se ha diagnosticado esta enfermedad, la forma en que esta
seleccion de alimentos puede aumentar las posibilidades de supervivencia. Si bien es cierto que aun falta
mucho por investigar, la informacidon que ya se conoce es verdaderamente alarmante. Ciertos patrones de
alimentacion parecen ser muy efectivos para ayudar a quienes se les ha diagnosticado cancer a vivir vidas mas
largas y saludables. Otras opciones de alimentacidon son propuestas riesgosas y aumentan el nimero de
victimas que cobra el cancer.

Nuestra meta es transformar los descubrimientos cientificos en pasos simples y practicos que usted pueda
seguir en su propia cocina, en la tienda de comestibles, en restaurantes, o en cualquier lugar donde piense qué es
lo que va a comer. Dividiremos esta informacion en ocho secciones e incluiremos informacion cientifica clave,
consejos para la planificacion de sus comidas y pasos sugeridos que pueda seguir en casa. Ademas, incluiremos
una lista de recetas que ilustra los puntos clave en cada seccion. Algunas recetas encierran mas de una ventaja
nutricional, por lo que incluiremos una lista de aquellas que son particularmente buenas en mas de una seccion.
Todas las recetas (y mas) se encuentran en la parte final de este libro.

Antes de empezar, deseamos hacerle una advertencia: A medida que exploremos el rol de los alimentos en el
cancer, algunas personas podrian sentirse un poco inquietas. Si los alimentos pueden afectar el riesgo de sufrir cancer,
[eso quiere decir que en cierta forma soy culpable de mi enfermedad?
¢Los alimentos que consumi cuando era nifio causaron este problema?

(Esta nuestra cultura ocasionando estos problemas?
Definitivamente, es natural que este tipo de preocupaciones cruce por nuestra mente. Sin embargo, lo

animamos a dejar la culpa a un lado. Lo cierto es que algunas personas se esfuerzan mucho por llevar estilos de
vida saludables y aun asi desarrollan cancer. Y es posible que haya conocido personas que fuman, beben
alcohol excesivamente y comen con total desenfreno y aun asi logran llegar a una edad bien avanzada.
Lamentablemente, es facil desarrollar cancer y no podemos predecir con certeza quiénes padeceran esta
enfermedad y quiénes no. Asi que olvidémonos de culpas y centremos nuestra atencion en lo que los alimentos
pueden hacer por nosotros. Como Jack Nicklaus solia decir, usted puede pasarse todo el dia preguntandose por
qué tird la pelota dentro de los arboles o puede ir por ella y sacarla.

Las investigaciones sobre el rol de los alimentos en la supervivencia al cdncer nacieron de los estudios sobre
las causas de la enfermedad. Cuando los investigadores compararon las dietas de las personas que desarrollaron
cancer con las de aquellas personas que se mantuvieron en un buen estado de salud, no sélo descubrieron
muchos factores que influyen significativamente en el riesgo de sufrir de cancer, sino que también tuvieron la
oportunidad de ver més alld y de analizar como varios patrones de alimentacion pueden influir en la
supervivencia.

Resulta que muchos alimentos que ayudan a prevenir el cancer en primer término también parecen ayudar a
combatir la enfermedad cuando ya se ha manifestado. Uno de los puntos mas importantes que se ha podido



determinar como resultado de las investigaciones es el hecho de que los alimentos ejercen influencia sobre las
hormonas que favorecen el desarrollo del cancer. Por ejemplo, las dietas con muy bajos niveles de grasa tienden
a reducir la cantidad de estrogeno (hormonas sexuales femeninas) que circula por el torrente sanguineo. Eso es
muy bueno porque, al parecer, al bajar los niveles de estrogeno se reduce la posibilidad de que las células
cancerigenas se multipliquen o propaguen. Los alimentos bajos en grasas no son los inicos que proporcionan
este beneficio. Los alimentos ricos en fibra también reducen los niveles de estrogeno y, ademas, reducen la
cantidad de testosterona en la sangre, lo cual es de vital importancia en el cancer de prostata.

Muchos componentes de la dieta pueden ayudarnos a permanecer saludables o a recobrar la salud cuando
padecemos de alguna enfermedad. Los vegetales, frutas, frijoles, productos de soya y muchos otros alimentos
han sido objeto de estudio durante algiin tiempo. Si bien no tenemos todas las respuestas, tenemos informacion
mas que suficiente para empezar a poner en practica hdbitos alimenticios mas saludables.

Antes de empezar, permitanos darle animos para que no tome a la ligera los cambios en su dieta. Si a usted o
a un ser querido le han diagnosticado una enfermedad grave, es momento de sacar el maximo provecho de lo
que una dieta puede hacer por usted. Por mas que queramos hacer de cuenta que unos pequeiios cambios en la
dieta ayudaran, lo cierto es que con quitar un poco de grasa por aqui y agregar un trozo de fruta por alld no se
consigue casi nada. Estudios en los que se ha usado la dieta para controlar el colesterol, la diabetes, la
hipertension, la osteoporosis, problemas de peso y muchos otros trastornos han demostrado que eso es cierto.
Asi que no vamos a hacerle perder el tiempo con sugerencias alimenticias a medias, sino que lo estimularemos a
lanzarse al ruedo y sacar el maximo provecho de lo que estos alimentos pueden ofrecerle.

Lo mas probable es que le encante el punto a donde lo vamos a llevar. Una exploracion de lo que es una
alimentacion saludable no sélo puede ayudarle a mejorar su salud, sino que también puede conducirlo a la
creacion de nuevos e interesantes sabores, restaurantes exoticos y algunos de los mas extraordinarios sectores de
la tienda de comestibles.

Es cierto, usted enfrentard algunos retos en el camino. Una nueva receta podria resultar asombrosa o también
podria resultar un fracaso. No se preocupe. Eso es lo que sucede cuando uno hace experimentos. Pero mientras
determina qué se adapta mejor a sus necesidades, usted descubrira un nuevo mundo de alimentos energéticos
saludables y sabores deliciosos, ademas de una forma completamente nueva de concebir los alimentos y la
salud.

SECCION 1

Consumo de alimentos bajos en grasas

Muchos equipos de investigadores han estudiado la salud de diversas poblaciones alrededor del mundo con la
esperanza de descubrir las causas del cancer y las formas de evitarlo. Estudio tras estudio, han descubierto que
las personas que siguen una dieta a base de vegetales tienden a registrar tasas de cancer sorprendentemente
bajas. En las zonas rurales de Asia y Africa, por ejemplo, las dietas tradicionales estan basadas en arroz u otros



granos, vegetales que contienen almidon, frutas y frijoles, y las personas que consumen estas dietas
generalmente evitan la enfermedad. Cuando se manifiesta la enfermedad, también parecen registrar mejores
tasas de supervivencia.

Sucede que cuando estas poblaciones cambian sus dietas tradicionales por un ment a base de alimentos
occidentales — ya sea porque han migrado o porque los restaurantes de comida rapida y otros proveedores de
alimentos occidentales llegan a sus entornos — sus tasas de cancer cambian rapidamente. En Japon, los cambios
sustanciales en la dieta empezaron después de la Segunda Guerra Mundial. Los platos tradicionales con arroz
fueron reemplazados gradualmente por las hamburguesas. Los productos lacteos, que eran practicamente
desconocidos en Japon, se hicieron populares. La ingesta de carbohidratos descendid y el consumo de grasas
aumento considerablemente. Pronto, las tasas de cancer empezaron a aumentar al igual que el niimero de
personas con sobrepeso, problemas cardiacos y otras enfermedades.

Aunque son muchos los factores que influyen, concentrémonos primero en un hecho biolégico clave. Los
alimentos grasos estimulan las hormonas que promueven el cancer. Especificamente, las dietas ricas en carne,
productos lacteos, frituras e incluso los aceites vegetales contribuyen a que el cuerpo de una mujer produzca
mas estrégeno. * Al mismo tiempo, esa cantidad extra de estrogeno aumenta el riesgo de desarrollar cancer de
mama y otros érganos que son sensibles a las hormonas sexuales femeninas.

Para analizar por qué sucede esto, piense por un momento en el rol que desempefia el estrogeno en el
organismo. En términos simples, el estrogeno agranda el tamafio de las cosas. A medida que su cuerpo se
desarrolla, una adolescente experimenta la capacidad del estrogeno para estimular el crecimiento del tejido
mamario. La hormona también engruesa el revestimiento del itero cada mes mientras el cuerpo de la mujer se
prepara para la posibilidad de un embarazo.

El estrogeno no s6lo promueve el crecimiento de los tejidos normales. También puede estimular el
crecimiento de las células cancerigenas. Cuando los investigadores agregan una pequefia cantidad de estrogeno
a las células de cancer de mama en un tubo de ensayo, éstas se multiplican rapidamente. Y, efectivamente, una
de las principales metas del tratamiento de cancer de mama es reducir los efectos del estrogeno (mediante el uso
de medicamentos tales como el tamoxifeno, que bloquea la actividad del estrogeno). **

Es aqui donde la dieta entra en juego. Los alimentos también tienen influencia sobre los efectos del estrogeno
— en una magnitud sorprendente. Cuando una mujer empieza una dieta baja en grasas, el contenido de estrogeno
en su sangre disminuye casi inmediatamente. En cuestion de semanas, el contenido de estrogeno de su torrente
sanguineo disminuye entre 15% y 50%, dependiendo de cuan bajo sea el nivel de grasa que contiene la dieta.>?
La mujer seguira teniendo estrogeno mas que suficiente para la fertilidad, pero tendra menos estrogeno que
antes. Desde el punto de vista de la prevencion del cancer, eso es bueno. Quiere decir que habran menores
estimulos para la formacion de células cancerigenas.

Un estudio realizado en el afio 2003 y publicado en la Revista del Instituto Nacional del Cancer revel6 que,
cuando las nifias entre 8 y 10 afios de edad redujeron la cantidad de grasa en su dieta - incluso en una minima
medida — mantuvieron niveles de estrogeno mas bajos y seguros durante los siguientes afios. Cuando las nifias
aumentaron su ingesta de vegetales, frutas, granos y frijoles y redujeron su ingesta de alimentos de origen animal,
sus concentraciones de estradiol (uno de los principales estrogenos) en la sangre disminuyeron en un 30%, en
comparacion con un grupo de nifias que no cambi6 su dieta.*

El mismo fendomeno se produce en los hombres. Los hombres también tienen estrégeno en su sangre — aunque
en mucha menor proporcion que las mujeres — y los investigadores del cancer sospechan desde hace mucho



tiempo que tanto el estrégeno como la testosterona (la “hormona masculina”) influyen en el riesgo de
desarrollar cancer de préstata. Sin embargo, cuando los hombres eliminan la grasa de sus dietas, los niveles de
estrogeno y testosterona tienden a bajar. No se preocupe — este cambio no hace a un hombre menos masculino.
Pero bien podria reducir el estimulo hormonal para el desarrollo del cancer de prostata.

En vista de estos y otros descubrimientos relacionados, muchos investigadores han sugerido que, si se evita el
consumo de carne, productos lacteos, frituras y otros alimentos grasos, se puede reducir el riesgo de desarrollar
cancer. No obstante, es importante entender que, para reducir el riesgo de cancer o para cambiar efectivamente
su curso, los cambios en la dieta deben ser significativos. Los estudios han demostrado que los cambios
pequeiios en la dieta dan resultados minimos o ninguno. En realidad, innumerables estudios sobre las mujeres
estadounidenses han demostrado que las variaciones moderadas en la ingesta de grasa no reducen en absoluto el
riesgo de desarrollar cancer de mama. Las evidencias mas claras sugieren que, para ser eficaces, los cambios en
la dieta deben ser bastante drasticos.

Sin embargo, las investigaciones han confirmado los importantes efectos que tiene la dieta no sélo en la
prevencion del cancer sino también en la supervivencia al cancer. Las pacientes con cancer de mama que
consumen dietas mas bajas en grasas tienden a vivir un tiempo considerablemente mas prolongado.
Investigadores de la Universidad Estatal de New York, en Buffalo, hicieron un seguimiento de la dieta de 953
mujeres a quienes se les habia diagnosticado cancer de mama. Luego las observaron para ver quiénes
respondian favorablemente y quiénes no. Los resultados fueron impresionantes. El riesgo de morir en cualquier
momento de la vida se increment6 en un 40% por cada 1,000 gramos de grasa que las mujeres consumieron por
mes.” Veamos qué significa esto en términos practicos: Si tuviera que sumar toda la grasa que se consume en
una dieta estadounidense tipica en el lapso de un mes y compararla con la cantidad de grasa que contiene una
dieta vegetariana pura baja en grasas, la diferencia entre ambos resultados seria de aproximadamente 1,500
gramos de grasa por mes. Si los resultados del estudio son ciertos, eso corresponderia a un aumento del 60% en
el riesgo de morir en cualquier momento de la vida en el caso de pacientes que consumen una dieta
estadounidense tipica.

Varios otros estudios han descubierto practicamente lo mismo: Las mujeres con cancer de mama que
consumen alimentos con mayor contenido de grasas, tales como carnes, productos lacteos y frituras, fallecen
con mayor frecuencia que aquellas que consumen dietas a base de alimentos con menor contenido de grasas,
tales como vegetales, frutas, granos enteros y frijoles. Por mas alarmante que sea este tipo de descubrimiento,
nos muestra un camino para reducir la necesidad de recibir tratamiento adicional y aumenta las posibilidades de
llevar una vida libre de las victimas que puede cobrar el cancer.

Se han obtenido resultados similares con relacion al cancer de prostata. Los hombres que consumen dietas
mas saludables, es decir, dietas ricas en vegetales, frutas y otros alimentos bajos en grasas y de origen vegetal
tienen menos probabilidades de desarrollar cancer en primer término y, si este se manifiesta, mayores

probabilidades de sobrevivir."®

El pollo no es un vegetal

Muchas personas intentan eliminar las grasas de su dieta sustituyendo la carne de res por el pollo.
Lamentablemente, el pollo tiene casi tanta grasa como la carne de res. Como podra apreciar en la tabla que
figura mas adelante, la carne de res mas magra contiene 28% de grasa (como un porcentaje de calorias). El
pollo méas magro — carne de pechuga sin piel preparada sin grasa adicional — no es mucho mejor, pues tiene
alrededor de 23%. En el caso del pescado es variable, pues algunos tienen menos grasa que el pollo y otros



tienen mas, pero los alimentos verdaderamente bajos en grasas estan comprendidos dentro de una clase
particular: Los frijoles, vegetales, frutas y granos enteros tienen todos virtualmente un contenido de grasa muy
bajo y, tal como veremos en secciones posteriores, tienen un alto contenido de vitaminas, minerales y fibra

saludable.

Contenido de grasa en los alimentos (PORCENTAIJE DE CALORIAS)

Salmon del Atlantico 40
Carne de res, asado redondo, 29
magra

Pollo, carne blanca, sin piel 23
Atuan, blanco 21
Brécoli 8
Arroz, integral 8
Manzana 6
Frijoles, blancos (Navy) 3
Lentejas 3
Naranja 2

Si usted o sus seres queridos estan tratando de eliminar la grasa de su dieta reemplazar la carne de res por
pollo, no los va a llevar muy lejos. Por otro lado, preparar un menu a base de granos enteros, frijoles, vegetales
y frutas es una manera efectiva de eliminar la grasa.

Concluiremos esta seccion con los resultados de un sorprendente experimento realizado en la Universidad de
California, en Los Angeles. Unos investigadores tomaron muestras de sangre a un grupo de hombres que
llevaba varios aiios consumiendo una dieta baja en grasas y haciendo ejercicio con regularidad. Asimismo,
tomaron muestras de sangre a un grupo de hombres con sobrepeso que no estaban siguiendo ningiin programa
de dieta o ejercicios. Luego, colocaron porciones del suero sanguineo de cada hombre en tubos de ensayo que
contenian células estandarizadas de cancer de prostata. Se descubrid que el suero de los hombres que estaban
siguiendo una dieta baja en grasas y un programa de ejercicios retardo la multiplicacion de las células
cancerigenas en un 49%, en comparacion con el suero de los demas hombres. Los cambios en la dieta y el
ejercicio habian provocado una variacion tan asombrosa en los niveles de testosterona, estrogeno y otros
componentes en la sangre que los efectos sobre las células cancerigenas se podian observar claramente en el
tubo de ensayo.’

Los efectos se producen rapidamente. El equipo de investigacion descubrio que se desarrolla una capacidad
inhibidora del cancer tan solo en once dias posteriores al inicio de un régimen alimenticio bajo en grasas y un
programa de ejercicios."

La reduccion de las grasas es un primer paso importante en la prevencion del cancer vy, si se ha diagnosticado,
en la supervivencia. Entonces, ;qué tenemos que hacer? La manera mas fécil es planificar las comidas con
alimentos naturalmente bajos en grasas y emplear métodos de coccidon que no requieran grasas o aceites. En la
siguiente sesion, les mostraremos cOmo empezar.



Planificacion de las comidas:
Los cuatro nuevos grupos alimenticios

La guia de nutricidon basica mas facil de entender y tal vez la mas 1til se llama “Los Cuatro Nuevos Grupos
Alimenticios”, presentada por el Comité de Médicos para una Medicina Responsable en 1991. Revisemos
brevemente sus lineamientos; luego, veremos como transformar estos lineamientos en comidas reales.

Los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios estan conformados por los vegetales, las legumbres, las frutas
y los granos enteros. La idea es planificar una dieta con diversos componentes de cada uno de estos
grupos. He aqui algunas sugerencias en cuanto al nimero de porciones de cada grupo:

* Vegetales: 3 6 mas porciones diarias

* Legumbres (frijoles, arvejas y lentejas): 2 6 mas porciones diarias

* Granos enteros: 5 6 mas porciones diarias

* Frutas: 3 6 mas porciones diarias

* Agregue cualquier complejo vitaminico comun para asegurar una ingesta adecuada de vitamina B,

La cantidad sugerida de porciones solo sirve como referencia para que usted empiece. Puede variar las
proporciones como guste. Por ejemplo, una forma de usar los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios sigue un
patron asiatico tradicional, el cual favorece el consumo de granos tales como el arroz o los fideos,
combinados con cantidades mas pequefias de vegetales y frijoles, y reservando las frutas para el postre. Sin
embargo, incluir mas vegetales y menos productos de granos es igualmente aceptable. Algunas personas que
suelen comer alimentos crudos incrementaran su consumo de frutas. Usted puede obtener una nutricion
completa y saludable siguiendo esencialmente cualquier patron que considere cada uno de estos cuatro
grupos.

Para obtener una nutricién 6ptima, deberd evitar las carnes (carnes rojas, aves de corral y pescado), productos
lacteos, huevos, aditivos de aceites y alimentos con alto contenido de grasa (papas fritas, aceitunas, nueces, y
mantequillas de nuez, semillas y palta). Evite las frituras y cualquier salsa aceitosa o grasosa, como la margarina
o los tipicos aderezos para ensalada (se pueden usar los aderezos sin grasa). Evitar los alimentos grasos ayuda a
que las papilas del gusto reduzcan su preferencia por los sabores grasosos. Cuando seleccione panes, cereales u
otros productos a base de granos, prefiera aquellos que conservan su fibra natural (por ejemplo, arroz integral en
vez de arroz blanco).

Entonces, /como se transforma todo esto en comidas reales? Los alimentos en los que se va a concentrar
ahora no son, en realidad, tan distintos a los que usted ya consume. El desayuno podria consistir en un tazon
grande de avena tradicional con canela y pasas (pero elimine la leche). Si desea, agregue un poco de melon o
tostadas integrales. El almuerzo podria consistir en un tazoén de sopa de arveja partida o quizas un plato de
frijoles horneados con galletas. La cena podria incluir una sopa menestrén seguida de pasta de cabello de angel
con salsa marinara — o quizas un guiso de otofio a base de vegetales, frijoles y granos nutritivos.



Recetas recomendadas

Humus (pagina 83)

Ensalada de frijoles de facil preparacion (pagina 96)
Saltado de facil preparacion (pagina 117)

Batidos para el desayuno (pagina 139)

Cosas para hacer esta semana:
Verifique su dieta usando un registro dietético de 3 dias

Usted puede formarse una buena idea de cuan saludable es su dieta en general usando un registro dietético de
tres dias. Es la misma herramienta de seguimiento de dietas que los investigadores utilizan en sus estudios
clinicos. No so6lo le permite ver qué es lo que estd comiendo exactamente ahora, sino que también lo ayuda a
determinar como puede mejorar su dieta con el tiempo. Si, por ejemplo, usted estd consumiendo demasiada
grasa o muy poca fibra, podra darse cuenta inmediatamente y solucionar el problema.

Para elaborar su registro, simplemente tome una hoja de papel y anote todo lo que coma o beba (excepto
agua) durante tres dias, incluyendo dos dias de semana y uno de fin de semana (la mayor parte de nosotros
come un poco diferente los fines de semana que durante la semana).

Usando el formulario de Registro Dietético incluido en la pagina 12 (saque tantas fotocopias como necesite),
anote cada alimento, condimento o bebida en una linea diferente. Por ejemplo, si comi6 una ensalada a base de
lechuga, tomates, garbanzos y aderezo, use cuatro lineas, una para cada ingrediente. O si comi6 mantequilla de
mani y un pan con jalea acompafiado de una bebida gaseosa, use cuatro lineas, de modo que pueda separar cada
parte de la comida — pan, mantequilla de mani, jalea y la bebida.

Anote todo lo que comid, incluyendo bocadillos y condimentos. Lo tnico que puede omitir es el agua.
Registre la cantidad que consumio de cada alimento con la mayor precision posible. Usted puede pesar cada
alimento en una balanza de cocina (disponible en tiendas que venden utensilios de cocina) o puede medir o
calcular su volumen (por ejemplo, una taza de jugo de naranja o, quizas, una manzana pequefia, mediana o
grande).

Registre sus alimentos a medida que los come para que no se olvide. Si le resulta mas conveniente, puede
hacer notas en una libreta y luego copiarlas en el formulario de Registro Dietético. Sea minucioso.

Si desea, puede obtener un analisis detallado de los nutrientes que contiene su dieta. Simplemente asegurese
de llenar las cantidades cuidadosamente y de usar una balanza de cocina. Un dietista puede analizar el registro
en su lugar o, simplemente, usted puede ingresar a una pagina Web de analisis de nutrientes, tales como la
pagina Web del Departamento de Nutricion Humana y Ciencias Alimentarias de la Universidad de Illinois,
www.nat.uiuc.edu/mainnat.html, o www.dietsite.com. Tome note que, si bien los analisis de nutrientes
contenidos en estas paginas son precisos, sus pautas de nutricion no son necesariamente optimas. Muchas

pautas comunmente usadas permiten el consumo de demasiada grasa y colesterol. A continuacion le
proponemos mejores metas: Para un adulto que consume 2,000 calorias al dia, una buena meta de ingesta de
grasa es entre 25 y 35 gramos diarios aproximadamente. Esto equivale a 10-15% de calorias
aproximadamente. La ingesta de colesterol debe ser cero. Su ingesta de proteinas debe ser de
aproximadamente 50 gramos al dia. Resista la tentacion de consumir demasiadas proteinas.



Registro dietético
Saque tantas copias de esta hoja como necesite. Anote s6lo un ingrediente por linea.

Fecha:

Hora del dia Alimentos Cantidad M¢étodo de coccion
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SECCION 2

Preferencia a la fibra

Anteriormente, vimos como los alimentos bajos en grasas pueden reducir las hormonas que estimulan el
desarrollo de formas comunes de cancer. Como recordara, al bajar los niveles de grasa en su dieta se reduce la
cantidad de estrogeno y testosterona que circula por su torrente sanguineo. Pero ademas de reducir la rapidez
con que su cuerpo produce hormonas, también puede aumentar la capacidad de su cuerpo para librarse de ellas,
es decir, para eliminar las hormonas de desecho. Todo depende de la fibra. Y la fibra tiene otros importantes
beneficios también, tal como veremos en esta seccion.



Fibra es otra denominacion que se da a la pared celular vegetal — aquella parte de los frijoles, granos,
vegetales y frutas que no se puede digerir. La fibra ayuda a mantener el funcionamiento normal de su organismo
al movilizar el contenido intestinal hasta su evacuacion. Pero también tiene otra funcion igualmente importante.
Nos ayuda a eliminar toda clase de productos quimicos, incluyendo las hormonas, que nuestros cuerpos estan
ansiosos por desechar.

Este sistema de “eliminacion de desechos” comienza en su higado, que filtra su sangre continuamente. A
medida que la sangre pasa por la red de diminutos vasos capilares que existe en el higado, las células del higado
eliminan las toxinas, colesterol, medicamentos, hormonas de desecho y cualquier sustancia que su cuerpo
considere conveniente desechar. Estas sustancias no deseadas son posteriormente enviadas desde el higado
hasta un pequefio tubo, denominado el conducto biliar, que conduce al tracto intestinal. Alli, la fibra absorbe
estos productos quimicos y los transporta junto con los desechos.

Ahora bien, los vegetales, frutas, frijoles y granos enteros contienen altos niveles de fibra. Por lo tanto, si una
buena parte de su dieta estd conformada por estos alimentos, su sistema de “eliminacion de desechos”
funcionard muy bien. El higado elimina las hormonas del torrente sanguineo, se deslizan por el conducto biliar,
donde la fibra las recoge para luego expulsarlas.

Pero, ;qué sucede si almorzo6 una pechuga de pollo y una taza de yogurt? Estos productos no provienen de las
plantas y eso significa que no contienen nada de fibra. Ni siquiera una pizca. Entonces, cuando su higado envia
hormonas u otros productos quimicos al tracto intestinal, éstos no tienen a donde adherirse. Asi, terminan
siendo reabsorbidos por su torrente sanguineo y todo el proceso empieza de nuevo. A este ciclo interminable —
el paso de las hormonas por el torrente sanguineo, a través del higado, dentro del tracto intestinal y,
lamentablemente, su retorno al torrente sanguineo - se denomina circulacion enterohepatica. Este ciclo
mantiene a las hormonas circulando por el organismo por un tiempo mayor al que debieran. La fibra detiene
este ciclo al llevarse las hormonas consigo de una vez por todas.

Fibra versus cancer de colon

La fibra tiene otra funcion que necesita conocer. Puede reducir su riesgo de desarrollar cancer de colon. La
fibra moviliza el contenido intestinal hasta su evacuacion, de modo que cualquier agente cancerigeno (es decir,
productos quimicos cancerigenos) que pueda estar oculto en sus productos de desecho es eliminado del
organismo mas rapidamente.

Los agentes cancerigenos no solo provienen de los desechos de las fabricas y la contaminacion del aire.
Algunas veces estan presentes en los alimentos. Por ejemplo, cuando el pollo, pescado o carnes rojas se cocinan
a altas temperaturas, tienden a formarse sustancias quimicas cancerigenas denominadas aminos heterociclicos
mientras las moléculas de proteinas y otras partes del tejido muscular se deforman por el calor intenso. De mas
esta decir que esa es otra buena razon para evitar estos productos. Sin embargo, la bilis que su cuerpo produce
para digerir las grasas también puede estimular la produccion de agentes cancerigenos. Una dieta rica en fibra
ayuda a eliminar estos compuestos de su organismo.

El objetivo es 40 gramos por dia

Entonces ;donde puede encontrar la fibra que necesita? Los productos de origen animal no contienen fibra.
Esto mismo sucede con las carnes rojas, aves de corral, pescado, huevos y productos lacteos, motivo por el cual
aquellas personas cuyas dietas estan basadas principalmente en estos alimentos con frecuencia padecen de



estrefiimiento. Por otro lado, los productos de origen vegetal contienen mucha fibra en su estado natural, razén
por la cual los vegetarianos raras veces necesitan tomar laxantes. La primera clave para elaborar una dieta rica
en fibra es comer una gran cantidad de vegetales, frutas, frijoles y granos enteros, asi como evitar el consumo de
productos de origen animal.

Sin embargo, una dieta con un alto contenido de carne no es el tnico cambio equivocado que puede hacer.
Supongamos que, en el desayuno, usted pudo elegir entre avena tradicional con una tostada integral, por un
lado, y un bagel con mermelada por el otro. El primer desayuno esta cargado de fibra. Pero un bagel tiene
muy poca. El bagel estd hecho a base de harina blanca, es decir, harina de maiz a la cual se le ha extraido la
fibra durante el proceso de refinamiento. El refinamiento la vuelve suave y blanca pero la deja casi sin nada
de fibra.

Si usted elige pan integral en vez de pan blanco, usted ingerird mucha mas fibra. Lo mismo sucede con el
arroz integral, el cual retiene la capa exterior de color tostado del grano, a diferencia del arroz blanco, el cual ha
perdido esta capa con alto contenido de fibra durante el proceso de refinamiento.

Por lo general, los alimentos con mayor contenido de fibra son los frijoles y los vegetales, seguidos de las
frutas y los granos enteros. Si, las marcas de cereales para el desayuno y otros productos a base de granos
promocionan su alto contenido de fibra. Pero sorprendentemente usted encontrara grandes cantidades de fibra
en platos sencillos a base de frijoles y vegetales.

La fibra se presenta en dos formas:

La fibra soluble es aquella que se disuelve en agua de la misma forma en que la avena, por ejemplo, se vuelve
cremosa a medida que se cocina. También se pueden encontrar altos niveles de fibra soluble en los frijoles,
cebada, y varios otros alimentos. La fibra soluble es especialmente conocida por su capacidad para controlar los
niveles de colesterol.

La fibra insoluble, la cual se encuentra en el trigo, arroz y muchos otros granos, es visiblemente diferente. El
arroz o los granos de trigo no se vuelven viscosos de la misma manera que la avena. La fibra insoluble es
especialmente util para mantener el contenido intestinal en movimiento hasta su evacuacion y para combatir el
estrefiimiento.

Desde el punto de vista de la prevencion del cancer, usted necesita consumir ambos tipos de fibra. Si su dieta
es rica en frijoles, vegetales, frutas y granos enteros, usted ingerira grandes cantidades de fibra saludable. Una
persona estadounidense promedio consume solamente entre 10 y 15 gramos de fibra por dia. A las autoridades
de salud les gustaria que esa cantidad aumentara significativamente. Una meta razonable y que se puede
alcanzar facilmente es 40 gramos por dia. Después de haber escuchado esto, tal vez desee alcanzar esta meta
gradualmente en vez de hacerlo de golpe. Su tracto digestivo podria necesitar algunas semanas para
acostumbrarse al cambio.

Los granos enteros, tales como el arroz integral y la avena tradicional, son muy faciles de digerir. Se dara
cuenta que los vegetales cruciferos tales como el brocoli, col y coliflor son mas faciles de digerir si se cocinan
hasta que queden suaves. Si los frijoles le producen gases, empiece con cantidades pequefias, asegurese de que
estén bien cocidos y pruebe diferentes variedades.

Guia rapida para la verificacion del contenido de fibra

La Guia Répida de Alimentos con Contenido de Fibra es una pequena herramienta muy conveniente. El uso
de este simple concepto de calificacion, que solo le tomard de uno a dos minutos aprender, usted podra estimar



el contenido de fibra de virtualmente todos los productos que se venden en una tienda de comestibles y calcular
su propia ingesta de fibra.

Para verificar sus comidas, anote todo lo que come o bebe en un dia completo en el formulario que se
proporciona mas adelante. Al costado de cada alimento, escriba su puntaje de contenido de fibra usando la
siguiente guia:

Frijoles: Por cada media taza de frijoles o lentejas o de cualquier comida que contenga esta cantidad de frijoles
o lentejas como ingrediente, marque 7. Una taza de leche de soya o media taza de tofu equivale a 3 puntos.

Vegetales: Por cada taza de vegetales, marque 4. La lechuga es una excepcion, en cuyo caso una taza equivale a
2. Una papa con cascara vale 4 y, sin cascara, vale 2.

Frutas: Por cada pedazo mediano de fruta (por ejemplo, manzana, naranja, platano, una taza de compota de
manzana, batido (smoothie) de platano), marque 3. Por cada taza de jugo, marque 1.

Granos: Por cada pedazo de pan blanco, bagel o su equivalente, marque 1. Los panes integrales valen 2. Una
taza de pasta cocida vale 2. Una taza de arroz blanco vale 1 y de arroz integral 3. Una taza de avena cocida vale
4. Marque 3 para los tipicos cereales listos para comer, 1 para cereales altamente procesados y con colorantes y
8 para salvado o lea la informacion consignada en el paquete.

Carne, aves de corral o pescado: 0 puntos. Los productos de origen animal no contienen fibra.

Huevos o productos lacteos: 0 puntos.

Gaseosas, agua: 0 puntos.

Guia rapida para la verificacion del contenido de fibra

Alimento (un alimento o ingrediente por linea): Puntaje de fibra




Total

Interpretacion del puntaje obtenido luego de la rapida verificacion del
contenido de fibra

Menos de 20: Necesita incorporar mas fibra a su dieta. Tal como estd, su apetito sera dificil de controlar y
podria estrefiirse ocasionalmente. Un aumento en el consumo de fibra le ayudara a calmar su apetito y a reducir
el riesgo de experimentar muchos problemas de salud.

20-39: Lo estd haciendo mejor que la mayoria de las personas de los paises occidentales, pero a medida que
incorpore mas fibra a su dieta, se dard cuenta que lo dejara mas satisfecho y que reducird un poco su ingesta de
calorias.

40 o mas: Felicitaciones. Su dieta tiene un alto contenido de fibra saludable. La fibra calma su apetito y lo

ayuda a mantenerse saludable. La fibra también reduce su riesgo de sufrir cancer, cardiopatias y problemas
digestivos.

Preparacion de alimentos con alto contenido de fibra

Los frijoles son los campeones de la fibra

Los frijoles estan cargados de fibra. Si estd usando frijoles enlatados, puede reducir su contenido de sodio
seleccionando marcas con bajo contenido de sodio o escurriendo el liquido y enjuagando los frijoles antes de
servirlos. Si usa frijoles secos, deberd evitar agregar sodio, aunque su coccion usualmente toma mas tiempo.

Como calmar los efectos de los frijoles: Como facilitar la digestion

Si los frijoles le producen cierta indigestion o gases, a continuacion le damos algunos consejos para
solucionar este problema:



Después de remojar los frijoles secos, escurralos y cocinelos en agua dulce. La adicion de una pizca de
bicarbonato de soda al agua de remojo también podria ayudar.

. Asegurese de que los frijoles estén completamente cocidos. La adicién de una tira de kombu, un vegetal
marino, a los frijoles durante la coccidén también puede ayudar.

Escurra y enjuague suavemente los frijoles enlatados. Esto también disminuye la cantidad de sal en
algunas marcas.

Empiece con porciones pequetias. Ademads, algunas personas notan que los frijoles mas pequefios son mas
faciles de digerir; entonces, pruebe los frijoles negros, los frijoles de la India y las lentejas primero y luego
prepare su organismo para los frijoles pinto y las habas.

Los productos comerciales de enzimas facilitan la digestion de carbohidratos complejos. El producto mas
comun y que se vende en todos los lugares de expendio se llama Beano. La adicidén de unas cuantas gotas

a los frijoles cocidos justo antes de comerlos no les cambiara el sabor y puede ayudar a la digestion.

Rendimiento de coccion de frijoles secos

Cantidad ya
Relacion Tiempo de cocida de
remojar Después de
frijol remojar
Frijoles negros 3:1 1% horas 3 tazas
Frijoles de la India 3:1 30 minutos 2Y% tazas
Garbanzos 4:1 1% horas 3 tazas
Frijoles “Kidney” 3:1 1-1%; horas 2% tazas
Lentejas, marrones 2:1 30 minutos 3 tazas
Lentejas, rojas 2:1 Dr(:lilnsu?ozo 3 tazas
Habas 3:1 1 hora 3 tazas
Frijoles Mung 3:1 45 minutos 3 tazas
Frijoles Navy (arveja) 3:1 D;ilsuflogo 2% tazas
Frijoles pinto 3:1 45 minutos 3% tazas
Frijoles de soya 4:1 2 horas 2%s tazas

Fuente: Moosewood Restaurant Low-Fat Favorites, Clarkson Potter publishers, 1996



Recetas recomendadas

Arroz integral basico (pagina 101)
Burritos rapidos de frijoles (pagina 121)
Salsa de maiz y tomate (pagina 85)
Guacamole Plus (péagina 83)
Calabacitas (pagina 103)

Cosas para hacer esta semana

Visite cualquier tienda de comestibles grande y eche una mirada a los frijoles. Notara que estan ubicados en
tres sectores diferentes. En primer lugar, encontraré cajas de frijoles secos en una cantidad increible de
variedades. Luego, en la seccion de vegetales enlatados, encontrara frijoles horneados, habas y otros tipos. Y en
el corredor de productos “étnicos” o “internacionales” encontrara variedades italianas (por ejemplo, garbanzos,
frijoles cannellini), frijoles refritos mexicanos y quizas otros tipos. Seleccione por lo menos una nueva variedad
de frijoles o producto y pruébelo esta semana. Si no estd muy acostumbrado a comer frijoles, empiece con
porciones pequenas para evitar la formacion de gases.

Mientras se encuentre en la tienda, tome un paquete de arroz de grano entero, es decir, arroz integral. El arroz
integral conserva la fibra de grano natural que pierde el arroz blanco. Ponga a prueba el método de coccion
simple que se describe en la seccion de recetas (Arroz integral basico, pagina 101).

SECCION 3

Descubrimiento de productos alternativos a los
productos lacteos

La mayoria de norteamericanos y europeos crece con la idea de que la leche es una bebida saludable y es
indudable que la industria de productos lacteos se ha encargado de promover muy bien esa idea. Sin embargo,
los investigadores que han tratado de entender por qué las personas que consumen dietas occidentales tienden a
registrar altos indices de cancer han empezado a culpar no s6lo a la carne y otros alimentos grasos sino también
a los productos lacteos.

En 1998, investigadores de Harvard informaron sobre los resultados obtenidos con un grupo grande de
profesionales de la salud. Aquellas personas que usualmente bebian més de dos porciones de leche al dia tenian
un riesgo 60% mayor de sufrir de cancer de prostata, en comparacion con aquellas que generalmente evitaron
consumir leche.! Dos afios mas tarde, otro estudio realizado por Harvard con otro grupo grande de hombres



reveld lo mismo, es decir, que quienes bebian leche registraban indices considerablemente mas altos de cancer
de prostata.” Muchos otros estudios han obtenido resultados similares y los investigadores también han
evaluado el rol de los productos lacteos, ya sea positivo o negativo, en otras formas de cancer.

(Que significa todo esto? ;Por qué los productos lacteos influyen en el riesgo de desarrollar cancer? ;Se debe
el problema a las hormonas o a otras sustancias quimicas que contiene la leche, o se debe a los nutrientes
basicos que conforman la leche — su grasa o proteinas, tal vez? ;Qué significa esto para aquellas personas a las
que ya se les ha diagnosticado cancer? Y si la leche pone en riesgo nuestra salud, ;con qué podemos
reemplazarla?

La leche promueve el crecimiento de los infantes — y de las células cancerigenas

Para entender por qué los productos lacteos pueden influir en el desarrollo del cancer, debemos recordar su
proposito bioldgico, por llamarlo asi. La leche es producida por las madres para ayudar al rapido crecimiento de
sus recién nacidos. Tiene un alto contenido de proteinas, grasas y azucar (lactosa) asi como docenas de
hormonas y otras sustancias quimicas naturales que guian el crecimiento y desarrollo de los infantes. La leche
varia segun su especie; la leche de vaca tiene un perfil de nutrientes muy distinto al de la leche humana, pero la
leche de todo mamifero esta disefiada para estimular un rédpido crecimiento.

Por supuesto, después de la edad de destete, todos los mamiferos dejan de beber la leche de sus madres. No
obstante, hace algunos miles de afos, los seres humanos empezaron a consumir leche de vaca y de otros
mamiferos. Hasta hace relativamente poco tiempo (en el sentido histdrico), esta curiosa practica estaba limitada
a Europa del Norte y algunos otros lugares.

Cuando los seres humanos beben leche de vaca, ésta produce ciertos cambios bioldgicos molestos en su
cuerpo, siendo uno de ellos un aumento en la cantidad del factor de crecimiento similar a la insulina tipo 1
(IGF-I) en la sangre.** El IGF-I es un poderoso estimulante de la formacion de células cancerigenas. Cuando las
células del cancer de mama se mezclan con el IGF-I en un tubo de ensayo, por ejemplo, éstas se multiplican
rapidamente.

Los investigadores tienen conocimiento, desde hace muchos afos, que los hombres y mujeres con niveles mas
altos de IGF-I en la sangre tienen un riesgo significativamente mas alto de desarrollar cancer de prostata y
cancer de mama premenopausico, respectivamente, en comparacion con aquellas personas que tienen niveles
mas bajos.”® Por lo tanto, una forma en que la leche puede influir en el riesgo de sufrir de cancer es aumentando
la cantidad de IGF-I en la sangre. Aquellas personas a quienes les han diagnosticado cadncer pueden tener mucha
razon al preocuparse por el hecho de que el consumo de leche aumenta la concentracion de IGF-I en la sangre,
dado que, a su vez, el IGF-I puede estimular la multiplicacion de células cancerigenas.

La leche produce otros cambios quimicos en el cuerpo también, algunos de los cuales estan relacionados con
tipos de cancer especificos. Por lo general, estos mecanismos estan relacionados no s6lo con la probabilidad de
desarrollar cancer, sino también con la rapidez con la que se multiplicard y propagara una vez que ya se ha
manifestado.

Cancer de prostata

Como hemos visto, numerosos estudios han demostrado que los hombres que consumen leche presentan un
riesgo mas alto de sufrir de cancer de préstata. Sin embargo, la capacidad de la leche para aumentar los niveles



de IGF-I no es el inico mecanismo por medio del cual se desarrolla este tipo de cancer. La grasa de la leche, al
igual que las demas grasas sobre las cuales ley6 en la Seccion 1, también pueden incrementar la produccion de
testosterona en el cuerpo, lo cual estd vinculado al riesgo de desarrollar cancer de prostata.

Ademas, parece que la leche interfiere con la activacion de la vitamina D en el cuerpo. La vitamina D es
realmente una hormona que ayuda a su cuerpo a absorber calcio del tracto digestivo. También protege a la
prostata contra el cancer. Normalmente es producida por la accion de la luz solar sobre la piel, pudiendo
provenir también de la alimentacion. Sin embargo, estas formas de la vitamina son precursores inactivos. Para
funcionar como vitamina D en toda su capacidad, debe pasar primero al higado y luego a los rifiones para que
su estructura molecular sufra algunos cambios ligeros.

Y es aqui donde los productos lacteos se convierten en un problema. Al parecer, al inundar el torrente
sanguineo, la carga de calcio que contienen los productos lacteos le avisa al cuerpo que, como ya hay
demasiado calcio en el sistema, el cuerpo no necesita activar la vitamina D para tratar de absorber un poco mas
de calcio. En otras palabras, el cuerpo reduce la activacion de su vitamina D de manera que no absorba
demasiado calcio, ya que el calcio puede ser toxico en dosis excesivas.

El resultado de todo esto es que los alimentos ricos en calcio pueden disminuir sustancialmente la cantidad de
vitamina D activada en la sangre. Y, dado que la vitamina D es esencial para mantener una prostata saludable,
un menor nivel de vitamina D en la sangre podria significar un aumento considerable en el riesgo de desarrollar
cancer de prostata. En realidad, los investigadores han descubierto que hay una verdadera asociacion entre los
menores niveles de vitamina D en la sangre y el riesgo de cancer de prostata. Es cierto que muchas veces la
leche esté enriquecida con vitamina D, pero en su forma de precursor inactivo, y el consumo de productos
lacteos realmente suprime la activacion de vitamina D en el cuerpo.’

Por lo menos 16 informes sobre investigaciones realizadas en diferentes poblaciones, incluyendo los
estudios de Harvard anteriormente mencionados, han encontrado una relacion entre el consumo de leche y
el cancer de prostata.

Otros tipos de cancer

Los investigadores de la Universidad de Harvard y de otras instituciones han estudiado los vinculos entre el
consumo de leche y el cancer de ovario, obteniendo resultados variados. Las hip6tesis bajo escrutinio han
relacionado este tipo de cancer no solo con el contenido de grasa de la leche, sino también con su contenido de
azucar, la lactosa.

La lactosa esta formada, en realidad, por dos moléculas de aziicar mas pequefias, denominadas galactosa y
glucosa. Cuando estos dos azicares son separados, ya sea por las bacterias que se utilizan para fabricar yogurt o
por las enzimas digestivas de su tracto intestinal, la galactosa y la glucosa ingresan a la sangre. Y la galactosa
puede ser el problema. En altas concentraciones, la galactosa puede ser toxica para los ovarios, lo que estimula
la infertilidad y posiblemente el desarrollo del cancer.

Con relacion al cancer de mama, las mujeres con altos niveles de IGF-I en su sangre presentan un riesgo mas
elevado de sufrir de cancer de mama premenopausico. El Harvard Nurses’ Harvard Health Study (estudio de
salud realizado por las enfermeras de Harvard) revel6 que las mujeres con altos niveles de IGF-I tenian mas del
doble de riesgo que las mujeres con niveles mas bajos de IGF-1.° Otros investigadores han obtenido resultados
similares.” Como hemos visto, el consumo de leche aumenta los niveles de IGF-I.

Otros estudios realizados para establecer con certeza los vinculos entre el consumo de productos lacteos y
el riesgo de desarrollar cancer de mama han mostrado resultados variados; algunos de estos estudios han



determinado que existe un mayor riesgo de sufrir cdncer de mama entre las mujeres que consumen leche y
otros que no existe tal asociacion.

Los alimentos ricos en calcio parecen reducir el riesgo de cancer de colon. Sin embargo, las personas que
buscan formas de usar alimentos ricos en calcio para reducir el riesgo de cancer de colon harian bien en
obtener calcio de los vegetales de hojas verdes y los frijoles en vez de los productos lacteos. El cancer de
mama y de prostata son mucho mas comunes que el cancer de colon. El consumo de productos lacteos para
intentar reducir el riesgo de cancer de colon puede incrementar el riesgo de desarrollar otros tipos de cancer
mucho més comunes.

Bebidas mas saludables

Hay abundancia de mejores bebidas. La leche de soya, leche de arroz, leche de almendras y leche de avena
vienen en una gran variedad de sabores, combinan muy bien con los cereales y son muy buenos como bebida.
Vienen en dos presentaciones: enriquecidas con calcio o regular. Muchas de ellas estan enriquecidas con
vitaminas. Dado que muchas variedades no requieren refrigeracion mientras no se abran, algunas veces las
tiendas de comestibles las colocan en los anaqueles regulares en lugar de la seccion de productos refrigerados.

Las fuentes de calcio mas saludables

Los vegetales de hojas verdes y las legumbres (frijoles, arvejas y lentejas) contienen calcio y, a diferencia de la
leche, son ricos en fibra y otros nutrientes que protegen el organismo contra el cancer. Asimismo, encontrara
bastante calcio en los suplementos y, como ya hemos visto, en la leche de soya enriquecida. En la actualidad,
los jugos enriquecidos con calcio se venden en todos los lugares de expendio. Sin embargo, es importante
recordar que la mayor ingesta de calcio podria ser una de las razones por las cuales la leche estd asociada con el
cancer de prostata (debido a que la ingesta de una gran cantidad de calcio interfiere con la activacion de la
vitamina D). Si eso es cierto, debe tener igual cuidado con cualquier producto que tenga un contenido
extremadamente alto de calcio (es decir, alimentos enriquecidos o suplementos). Desde ese punto de vista, los
vegetales de hojas verdes y los frijoles son sus mejores fuentes de calcio. Estos alimentos contienen niveles
adecuados de calcio, pero no en forma excesiva.

Sin embargo, no dependa del calcio — de cualquier fuente — para protegerse de la osteoporosis. Si bien la
industria de productos lacteos ha promocionado el consumo de la leche como un medio para prevenir el
adelgazamiento de los huesos, los estudios demuestran que esta estrategia es totalmente ineficaz.

Un grupo de investigadores de la Universidad Estatal de Pennsylvania descubrio que, en nifias cuyo proceso
de generacion de tejido dseo se encuentra en su maximo esplendor — entre los 12 y 18 afios —, el consumo de
calcio extra no hizo ninguna diferencia en el crecimiento de los huesos.® El ejercicio fue muy beneficioso para
estimular el crecimiento de los huesos, pero el consumo de calcio extra no lo fue. De la misma manera, en el
Nurses’ Health Study (estudio de salud realizado por enfermeras), un grupo de casi 78,000 mujeres a las que se
monitoreod por 12 afios demostro que el calcio de los productos lacteos no contribuyo en lo absoluto al
fortalecimiento de los huesos. Las mujeres que consumieron mayormente calcio proveniente de productos
lacteos en realidad registraron casi el doble de las tasas de fractura de caderas que las mujeres que consumieron
poco o nada de calcio proveniente de productos lacteos.’



Entonces, ;como puede proteger sus huesos? A continuacién mencionamos los factores mas importantes que
debe recordar:

Naturalmente, el ejercicio es la clave principal. Como quien dice, sus huesos necesitan una razon para vivir
y el ejercicio los fortalece notablemente.

La vitamina D, ya sea que provenga de la luz solar o de suplementos vitaminicos, ayuda a mantener los
huesos fuertes.

Las frutas y los vegetales suministran vitamina C para formar colageno, el cual constituye la red basica de
tejido de sus huesos.

Y tal vez lo mas importante de todo, usted debe entender que, en la mayoria de los casos, la osteoporosis no
es una condicion causada por la ingesta inadecuada de calcio. Es mas bien una condicion causada por la
pérdida demasiado rapida de calcio. Tres factores, en particular, aceleran la pérdida de calcio y el control de
los mismos constituye un arma poderosa contra la osteoporosis:

El sodio (sal) acelera el paso del calcio por los rifiones hasta la orina. Para reducir la ingesta de sodio, evite
agregar sal cuando cocine o en la mesa y tenga cuidado con los alimentos enlatados y meriendas que

vienen con sal adicional.

Las proteinas de origen animal tienen un alto porcentaje de aminodcidos con contenido de azufre que
tienden a lixiviar el calcio de los huesos y lo envian a través de los rifiones hasta la orina.

Los fumadores pierden calcio rapidamente.

El calcio en los alimentos de origen vegetal

Porcentaje . .
. Tamaiio de = Contenido de de Est1mad9 absorl?}ble
Alimentos . ) . de calcio/porcion
la porcion calcio (mg) | absorcion
. (mg)
de calcio
Almendras, secas tostadas 1 onza 80 21 17
Frijoles, Navy 1 taza 121-128 17 21-22
Frijoles, blancos 1 taza 161 17 27
Brocoli, hervido 1 taza 178 53 94
Coles de Bruselas, hervidas 1 taza 56 64 36
Col china (bok choy), hervida 1 taza 158 54 85
Col, verde, hervida 1 taza 50 65 33
Coliflor, hervida 1 taza 34 69 23




Higos, secos 5 medianos 135 n/a n/a

Col (bersa), hervida 1 taza 94 59 55
Hojas de mostaza, hervidas 1 taza 104 58 60
Jugq de naranja, enriquecido con 8 onzas 300 33 114
calcio liquidas
Leche de arroz, enriquecida con 8 onzas 300 4 7
calcio liquidas
Semillas de sésamo/con céscara 1 onza 381 21 58
Leche de soya, enriquecida con | taza 300 24 7
calcio
Espinaca, hervida 1 taza 244 5.1 12
Tofu, cuajado con calcio, firme Y5 taza 258 31 80
Cereal Total® Y4 taza 1000 30 300
Hojas de rabano, hervidas 1 taza 198 52 103
Fuentes:

Weaver CM, Proulx WR, Heaney R. Choices for achieving adequate dietary calcium with a vegetarian diet (Opciones para lograr un nivel adecuado de calcio dietético
con una dieta vegetariana). Am J Clin Nutr. 1999;70(suppl):543S-548S.

Weaver CM, Plawecki KL. Dietary calcium: adequacy of a vegetarian diet. (Calcio dietético: conveniencia de una dieta vegetariana). Am J Clin Nutr.
1994;59(suppl):1238S-12418.

Keller JL, Lanou AJ, Barnard ND. The consumer cost of calcium from food and supplements. (El costo del calcio proveniente de los alimentos y suplementos para el
consumidor). J Am Diet Assoc. 2002;102:1669-71.

Planificacion de las comidas

Incluya hojas verdes ricas en calcio (col (bersa), col rizada, hojas de mostaza, hojas de rabano, bok choy,
acelga, etc.) y frijoles en su alimentacion diaria. Agregue hojas verdes y/o frijoles a sus saltados, salsas,
ensaladas y guisos.

Coma bocadillos ricos en calcio como higos, pasas, almendras y datiles.

Reemplace la leche de vaca por leche de arroz, leche de almendras o leche de avena en sus comidas y
recetas.

Rocie levadura de cerveza nutricional sobre la pasta y otros platos de fondo como una alternativa saludable
al queso regular.



Pruebe sorbetes de frutas frescas y postres congelados que no contengan productos lacteos en vez de
helados o yogurt congelado.

En el desayuno, disfrute comiendo avena y otros cereales para el desayuno ricos en calcio combinados con
fruta fresca y leche de arroz.

Recetas recomendadas

Dip cremoso de espinaca (pagina 82)

Col rizada o col (bersa) (pagina 102)

Pasta penne con espinaca fresca, tomates y aceitunas (pagina 121), cubiertos con levadura de cerveza
nutricional

Sorbete de limon o frambuesa envasado como postre

Cosas para hacer esta semana

(Alguna vez sustituy0 la leche entera por la leche descremada o desnatada? ;A qué sabia la nueva leche la
primera vez que la probo? Para muchas personas, las leches bajas en grasa se sienten aguadas y un poco
"cortadas" al comienzo. Pero, ;qué pasé después de dos o tres semanas? La nueva leche sabia perfectamente
bien, ;no es cierto? Y si alguna vez volvi6 a tomar leche entera, ;como se sentia? Lo mas probable es que le
pareciera demasiado espesa y grasosa, casi como la pintura.

Sus papilas gustativas s6lo necesitan un par de semanas para acostumbrarse a los nuevos sabores. Por lo
tanto, si usted prueba la leche de arroz u otra bebida no lactea, probablemente su sabor no sea muy agradable al
comienzo. Pero dentro de un par de semanas, sabra perfectamente bien.

Esta semana, haga una visita a la tienda de alimentos naturales (o a una tienda de comestibles grande y bien
surtida). Si usted normalmente bebe leche o la agrega a un cereal, escoja diferentes marcas de leche de arroz y
pruébelas. Observe que vienen en sabor natural, vainilla, chocolate y tal vez otros sabores, asi como en
variedades bajas en grasas y otros productos enriquecidos con vitaminas y calcio.

Si a usted le encanta el yogurt, los helados, la crema agria o el queso, no se preocupe. Las tiendas de
alimentos naturales también venden sustitutos no lacteos de estos productos. Algunos son mas sabrosos que
otros, asi que pruebe distintas variedades y vea cual le agrada mas.
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SECCION 4

Sustitucion de la carne

Cuando los investigadores del cancer empezaron a buscar vinculos entre la dieta y el cancer, uno de los
resultados mas saltantes que obtuvieron es que las personas que evitaron el consumo de carne tenian muchas
menos probabilidades de desarrollar la enfermedad. Numerosos estudios realizados en Inglaterra y Alemania
mostraron que los vegetarianos tenian 40% menos probabilidades de desarrollar cancer, en comparacion con las
personas que comen carne.'™ En los Estados Unidos, los investigadores han llevado a cabo un estudio con
adventistas del sétimo dia. Este grupo religioso es sorprendente porque, a pesar de que casi todos sus miembros
evitan el tabaco y el alcohol y siguen estilos de vida generalmente saludables, casi la mitad de la poblacion
adventista es vegetariana, mientras que los demas consumen cantidades muy reducidas de carne. Este hecho le
permitio a los cientificos separar los efectos del consumo de carne de otros factores. En general, estos estudios
mostraron reducciones significativas en el riesgo de desarrollar cancer entre las personas que evitaron consumir
carne.”

En la Universidad de Harvard, los investigadores centraron su atencion en las carnes rojas, determinando
que las personas que consumen carne de res, cerdo o cordero diariamente tienen un riesgo tres veces mayor
de desarrollar cancer de colon que aquellas personas que generalmente evitaron consumir estos productos.”™

(Por qué la carne esta vinculada con el cancer?

(Por qué contribuye la carne al riesgo de desarrollar cancer? En primer lugar, su contenido de grasa es
virtualmente siempre mucho mayor que el de los productos de origen vegetal. Como vimos en la Seccion Uno,



los alimentos grasos aumentan las hormonas asociadas con las formas comunes de cancer. Incluso la pechuga
de pollo sin piel contiene una cantidad sorprendente de grasa y virtualmente todas las carnes estan totalmente
excluidas del grupo de alimentos verdaderamente bajos en grasas, como lo son los granos enteros, frijoles,
vegetales y frutas.

Y, dado que la carne no es un producto de origen vegetal, no contiene absolutamente nada de fibra. Mientras
mas carne coma, menos espacio tendrd para los alimentos ricos en fibra. Tampoco contiene vitamina C y su
contenido de otros nutrientes protectores de origen vegetal es bajo.

Pero la carne tiene otros problemas. Cuando se cocinan las carnes, tienden a formarse sustancias quimicas
cancerigenas llamadas aminos heterociclicos dentro de su tejido, tal como vimos en la Seccion 2. Mientras mas
tiempo y a mas altas temperaturas se cocine, se formara una mayor cantidad de estos compuestos. El pollo no es
para nada ajeno a este problema. En algunos estudios, se ha descubierto que el pollo a la plancha contiene altas
concentraciones de estas sustancias cancerigenas.’

Fuentes de proteinas mas saludables

Algunas personas consideran que la carne es su principal fuente de proteinas. Pero es facil obtener bastantes
proteinas sin la grasa, el colesterol y otras sustancias indeseables que contiene la carne.

Los frijoles, vegetales y granos enteros, en particular, tienen proteinas mas que suficientes. La Asociacion
Dietética Americana sostiene que una dieta que incluya una variedad de estos saludables alimentos de origen
vegetal suministra todas las proteinas que su cuerpo necesita.® En afios anteriores, algunas personas pensaban
que los vegetarianos tenian que comer los alimentos en ciertas combinaciones, como por ejemplo, granos con
frijoles, para obtener la cantidad adecuada de proteinas. Sin embargo, resulta que no es necesario hacer ninguna
combinacion especial. Una dieta que incluya una variedad de frijoles, vegetales y granos enteros le
proporcionara facilmente una cantidad mas que suficiente de proteinas, incluso sin la combinacion intencional
de alimentos.

Planificacion de las comidas

Entonces, ;como reemplazamos la carne? En muchas recetas, el grupo de las legumbres viene a su rescate. Los
frijoles y las lentejas, por ejemplo, agregan una textura carnosa a sus sopas, estofados, chili y otras recetas.
Cuando prepare burritos, olvidese de la carne molida y use frijoles refritos vegetarianos. A pesar de su nombre, los
frijoles “refritos” bajos en grasas en realidad no se frien. Son simplemente frijoles pinto hechos puré. Los puede
encontrar en la seccion de alimentos mexicanos de su tienda de comestibles local. Satisfacen su hambre y estan
cargados de fibra y proteinas; nunca mas extrafara la carne.

Los hongos Portabello también constituyen excelentes alternativas para la carne. Tienen una textura carnosa y
su sabor es delicioso, especialmente después de ser marinadas en aderezo bajo en grasas y posteriormente cocidas
a la parrilla o calentadas en una sartén. Use hongos Portabello como “hamburguesas” en su proximo barbecue o
para rellenar la capa de carne de su lasafia.

El seitan es un fascinante producto derivado de las proteinas del trigo. Se ha utilizado para simular
virtualmente cada tipo de fiambre o plato a base de carne que se pueda imaginar. Tiene una textura carnosa y es
un sustituto saludable de la carne. Las proteinas del trigo son también el principal ingrediente de una serie de
productos analogos de la carne, incluyendo el pepperoni y salchichas picantes.



Los productos de soya se han utilizado para elaborar innumerables variedades de salchichas, hamburguesas y
otras carnes artificiales. Muchos de estos productos tienen un sabor tan parecido al de la verdadera carne que lo
ayudaran a romper su héabito de comer carne. Si se eligen adecuadamente, también reduciran significativamente
el contenido de grasa de su dieta. Algunos investigadores han sugerido que la soya tiene propiedades especiales
para combatir el cancer, aunque aiin no se han realizado suficientes investigaciones en esta area para afirmar
esta posibilidad. Por ahora, una de las comprobadas bondades de la soya es su capacidad para quitarles a las
personas el habito de comer carne; sus efectos generales sobre el riesgo de cancer atin no se han establecido.

Recetas recomendadas

Ensalada fusion asiatica (pagina 94)

Hongos Portabello a la plancha (pagina 105)
Pasta de trigo sarraceno con seitan (pagina 115)
Saltado de brocoli tempeh (pagina 126)

Cosas para hacer esta semana

1. Busque sustitutos de carne en la tienda de alimentos naturales y pruebe uno o mas. Pruebe una muestra de
hamburguesas, salchichas y rebanadas de comestibles preparados vegetales o, si prefiere, la gran variedades de
frijoles y lentejas.

2. Convierta tres de sus recetas favoritas en comidas sin carne, usando frijoles, seitan, hongos, tofu, tempeh u
otros sustitutos de la carne.
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SECCION 5

Planificacion de comidas saludables

Ahora usted posee el conocimiento y habilidades de cocina béasicos que necesita para empezar a realizar algunos
cambios significativos en sus habitos alimenticios. Hay mucho mas por aprender, por supuesto, pero ya es hora
de poner en practica lo aprendido. En esta seccion, usted tendré la oportunidad de experimentar lo que es
consumir una dieta tan perfecta como sea posible. Emplearemos un método nico para aprender a crear nuevos
sabores y apartarse de los malos habitos. En el camino, también le indicaremos qué debe hacer cuando no tiene
control total sobre el ment, como por ejemplo en restaurantes o establecimientos de comida rapida.

Un receso de tres semanas

La forma mas conveniente y facil de probar una nueva forma de alimentacion es tomar lo que se podria
llamar un “receso de tres semanas”. En otras palabras, debe elegir un periodo de tres semanas y, durante ese
tiempo, preparar sus comidas unicamente con los mejores alimentos posibles a la vez que desecha
completamente los alimentos no saludables. Al final de las tres semanas, vea como se siente. Si le agrada como
estan yendo las cosas — si ha perdido algunas libras y se siente mas saludable y con mas energia — puede
continuar con esa dieta. Sin embargo, si no se siente bien, tiene la libertad de regresar a su antigua forma de
alimentacion. Su experimento dietético s6lo dura tres semanas y recordar eso le ayudara a hacerlo lo mejor
posible.

No lo haga a medias. Es hora de lanzarse al ruedo y ver como se siente uno al consumir una dieta saludable.
Sin embargo, si usted consume comidas vegetarianas saludables en algunas ocasiones y en otras continua
comiendo platos a base de carne y queso, seguiria recordandole a sus papilas gustativas el sabor de los
alimentos que dafian su salud y nunca perderia el gusto por ellos. Tenga un receso sin interrupciones y
realmente pruebe los alimentos saludables para que vea como le sientan.

En la Seccion 3, hablamos sobre la experiencia comun de sustituir la leche entera por la leche descremada o
desnatada con el fin de ilustrar la rapidez con la que nos adaptamos a sabores mas suaves. Bien, ésta es su
oportunidad para hacer mas atractivo todo su menu. En primer lugar, sus papilas gustativas podrian extrafar los
alimentos grasos, pero eso pasara pronto a medida que se adapten a alternativas mas saludables.

Sus papilas gustativas tienen una memoria de aproximadamente tres semanas. Por lo tanto, ya sea que usted
desee reducir los niveles de grasa en su dieta, reducir su consumo de sal, romper un habito relacionado con el
azucar o conocer realmente alimentos saludables, usando un periodo de prueba de tres semanas — y siguiéndolo
hasta el final — le da el impulso que necesita.



Use los cuatro nuevos grupos alimenticios

Durante el periodo de receso de tres semanas, utilizaremos la guia de planificacion de nutricion denominada
“los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios”, sobre los cuales tratamos en la Seccion 1. Revisemos brevemente
estos lineamientos. Elija alimentos de estos cuatro grupos:

* Vegetales: 3 6 mas porciones diarias

* Legumbres (frijoles, arvejas y lentejas): 2 6 mas porciones diarias
* Granos enteros: 5 6 mas porciones diarias

e Frutas: 3 6 mas porciones diarias

* Agregue cualquier suplemento vitaminico comun para asegurar una ingesta adecuada de vitamina B,

La cantidad sugerida de porciones es solo para que usted empiece. Puede variar las proporciones como guste.
Una manera practica de hacerlo es llenar la mitad de su plato con granos, una cuarta parte con vegetales y la
cuarta parte restante con frijoles. Deje la fruta para el postre o refrigerio. Sin embargo, si desea incluir mas
vegetales y reducir los granos, es totalmente correcto. Puede incluir en su comida mas de un tipo de vegetal,
como por ejemplo, un vegetal anaranjado como las batatas (boniato) y un vegetal verde como el brocoli.

Como hacer que funcione

Una nota de advertencia: La simple decision de comer adecuadamente no es suficiente para que funcione. Es
muy fécil salirse del camino. Para asegurarse de que realmente obtenga buenos resultados, necesita hacer unas
cuantas cosas:

En primer lugar, planifique lo que va a comer. Use el formulario que aparece en la siguiente pagina o
cualquier hoja de papel que tenga a la mano (si, realmente hagalo) y escriba los siguientes encabezados:
"desayunos", "almuerzos" y "cenas". Debajo de cada encabezado, haga una lista de alimentos que cumplan con
los lineamientos de los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios y que sean adecuados para usted.

En segundo lugar, salga a comprar estos alimentos de modo que los tenga a la mano en su cocina cuando los
necesite.

En tercer lugar y lo que es mas importante, deseche todo lo demas. Si corre el riesgo de adquirir una
enfermedad grave, los alimentos no saludables no son sus amigos. Librese de ellos.

Entonces, empecemos. Si estd probando nuevas recetas, tenga presente que algunas cosas saldran mejor de lo
que pensaba y que otras podrian tener el resultado opuesto. No se preocupe. Asi sucede cuando uno hace
experimentos.

Planificacion de las comidas

Desayunos

Almuerzos



Cenas

Los restaurantes y la comida rapida

Cada vez comemos mas en restaurantes y una gran parte del menud no es nada saludable. Pero eso no quiere
decir que tiene que privarse de salir a cenar. Si usted es algo exigente con los restaurantes que frecuenta y con lo
que pide cuando llega, encontrara muchas excelentes opciones.

Para los que recién empiezan, sirve de ayuda a pensar con mentalidad internacional. Los restaurantes que
ofrecen comidas de otros paises con frecuencia incluyen en su ment una gran variedad de alimentos saludables.
Por ejemplo, en un restaurante italiano usted encontrard minestron, sopa de pasta y de frijoles, pasta con salsa
marinara o pesto y vegetales verdes salteados con ajo. Los restaurantes chinos y tailandeses ofrecen una gran
variedad de sabrosas sopas y platos a base de vegetales, los cuales son realmente platos de fondo a base de tofu,
brocoli, espinaca, frijoles verdes y otros ingredientes. Ademas, encontrard una gran cantidad de platos a base de
arroz y fideos. Pidales que usen sus métodos de coccion mas tradicionales sin afiadir el aceite adicional que
muchos occidentales esperan. Los restaurantes japoneses sirven sopa de miso, ensaladas, aperitivos y sushi de
vegetales, todos los cuales son usualmente muy bajos en grasas y se preparan delicadamente.

Los restaurantes mexicanos sirven burritos de frijoles, los cuales son usualmente bajos en grasas y no
contienen colesterol si se preparan sin manteca y no se les agrega demasiado queso. Los restaurantes indios
siempre ofrecen muchas alternativas vegetarianas deliciosas, desde aperitivos hasta postres. Pidale al camarero
que elimine los productos lacteos y que tenga cuidado con usar demasiado aceite.

En los restaurantes y churrasquerias estadounidenses encontrara mesas de ensaladas y platos vegetarianos.
Cada vez son mas los restaurantes de comida rapida y de estilo familiar que ofrecen hamburguesas vegetales,
mesas de ensaladas y mesas de papas al horno.

Recetas recomendadas

Ensalada colorida (pagina 99)

Quesadillas rapidas (pagina 121)

Revuelto para el desayuno (pagina 136)
Compota de manzana con bayas (pagina 129)

Cosas para hacer esta semana

El método 3-3-3 para renovar su dieta

Si usted va a consumir unicamente alimentos saludables durante tres semanas, o por el resto de su vida,
no tiene que ser un chef gourmet. Si se detiene a pensar un momento, la mayoria de nosotros elige lo que
vamos a cenar una noche determinada entre tan s6lo ocho o nueve diferentes platos favoritos que



conforman nuestro repertorio culinario. Entonces, cuando usted renueva su ment, todo lo que necesita son
ocho o nueve comidas saludables que sean de su agrado. Una vez que las haya encontrado, ya tiene todo
lo que necesita.

Haga la siguiente prueba: Apunte en un pedazo de papel los nombres de tres platos de su agrado que no
contengan productos de origen animal y que sean razonablemente bajos en grasa. Por ejemplo, podria elegir
pasta con salsa marinara, un burrito de arroz y frijoles relleno con vegetales a la plancha, una ensalada jardinera
con frijoles kidney y aderezo italiano bajo en grasa, un emparedado de hongos portabello con pimientos asados
o chili vegetariano con galletas.

Luego, anote tres platos mas que le gusten y que se puedan modificar facilmente para eliminar los productos
de origen animal y grasas adicionales. Algunos ejemplos podrian ser un guiso de vegetales en vez de guiso de
carne, un saltado de vegetales en vez de pollo, un chili hecho con frijoles y vegetales en trozos grandes en lugar
de carne, una hamburguesa hecha con masa vegetal en vez de la hamburguesa usual.

Finalmente, anote tres platos que sean nuevos para usted y que le gustaria probar. Dele una rapida mirada a
las recetas que se encuentran al final de este libro para que fluyan las ideas y elija tres que le agraden.

Abhora bien, si usted ha hecho este ejercicio cuidadosamente, ha encontrado nueve platos que podrian gustarle
y acaba de solucionar su problema. Definitivamente, existen muchas otras excelentes comidas que puede
probar, pero ha empezado muy bien.

SECCION 6

Antioxidantes y fitoquimicos

Mientras empuja el carrito de compras por los diferentes sectores, debe fijarse qué alimentos tienen
propiedades especiales para combatir el cancer. En este capitulo, nos concentraremos en los alimentos ricos
en los compuestos protectores denominados antioxidantes y fitoquimicos. Si estos nombres le suenan un poco
técnicos, no se preocupe; pronto sabra qué son y donde encontrarlos.

Estos agentes que combaten el cadncer se encuentran principalmente en vegetales y frutas. Si bien veremos
con cierto detalle qué vegetales y frutas son compuestos protectores, el mensaje clave es: ser generoso con
una variedad de vegetales y frutas al planificar su menu. Los estudios han demostrado ampliamente la
capacidad de las dietas ricas en vegetales y frutas de reducir la probabilidad de desarrollar cancer en primer
término. Y aunque pocos estudios han investigado sus efectos sobre la supervivencia después del diagnostico,
algunos han sugerido que los sobrevivientes del cancer que consumen mas vegetales y frutas viven mas
tiempo realmente. Como podra ver, los investigadores han empezado a descubrir las razones que explican
este hecho.'?



Antioxidantes

Para entender qué son los antioxidantes, empecemos por explicar como funciona el oxigeno en el
cuerpo. Cada minuto del dia, aspiramos oxigeno y espiramos dioxido de carbono. Aunque el oxigeno se
usa para una variedad de funciones de vital importancia para el cuerpo, es una molécula muy inestable. En
el transcurso de las reacciones quimicas normales que se producen en el torrente sanguineo o dentro de
nuestras células, el oxigeno puede sufrir dafos facilmente, lo que quiere decir que puede perder algunos de
sus electrones o tal vez ganar unos cuantos mas. Y si bien los electrones normalmente giran alrededor del
nucleo de una molécula de una manera tan calmada y ordenada como gira la luna alrededor de la tierra, los
electrones del oxigeno pueden salirse de sus Orbitas.

El hecho es que tenemos millones de moléculas de oxigeno en nuestros cuerpos y que ellas se vuelven
inestables facilmente. Cuando eso sucede, se convierten en pirafias listas para comerse una parte de las
c¢lulas que conforman su piel, vasos sanguineos, érganos internos o cualquier otra parte de su cuerpo. A
estas pirafias, es decir, estas moléculas de oxigeno inestables y peligrosas, se les denomina radicales
libres. Pueden incluso atacar sus cromosomas, los filamentos de ADN que se encuentran bien adentro en
sus células y portan todos los genes que hacen de usted la persona que es. Cuando los radicales libres del
oxigeno dafian los cromosomas, las células pueden perder su capacidad para controlar sus funciones
basicas. Pueden empezar a multiplicarse en forma descontrolada y es asi como se inicia el cancer. Los
bidlogos consideran que una gran parte del proceso de envejecimiento y muchos tipos de cancer son
causados por dafos ocasionados por radicales libres.

Los radicales libres del oxigeno también pueden daiar las plantas. Asi, la naturaleza les ha dado a las
plantas la capacidad de producir compuestos naturales que actiian como escudos para protegerlas de estas
moléculas salvajes del oxigeno. Podra darse cuenta por qué a estos compuestos naturales se les denomina
“antioxidantes”, pues protegen a la planta contra los radicales libres del oxigeno. Y cuando usted come
plantas, sus antioxidantes ingresan a su sangre y también actuan como protectores. Cuando todo va bien,
los radicales libres — las moléculas inestables del oxigeno — atacan a los antioxidantes, dejando solas a sus
cé¢lulas y cromosomas de la misma forma en que una bala podria abollar la superficie endurecida de un
auto blindado pero no herir a sus ocupantes.

Beta-caroteno

Uno de los antioxidantes mas conocidos es el beta-caroteno, el pigmento de color amarillo-anaranjado que
contienen las zanahorias, batatas (boniato) y melones. Por mucho tiempo, el beta-caroteno ha sido bien
considerado por los nutricionistas debido a que suministra vitamina A, la cual es importante para tener una
buena vision, entre otras funciones. El beta-caroteno viene a ser, en realidad, dos moléculas de vitamina A
unidas.

Sin embargo, el beta-caroteno hace mas que s6lo suministrar vitamina A. Ingresa a la membrana que rodea
cada una de las células que conforman nuestro organismo y luego espera ahi para desviar a los radicales libres
que se puedan acercar.

Encontraré beta-caroteno no solo en vegetales anaranjados, sino también en vegetales de color verde
oscuro. Usted no puede verlo porque su clorofila oculta el beta-caroteno de la misma forma en que la clorofila



de las hojas de los arboles oculta los colores anaranjado, rojo y marrén que subyacen debajo de las plantas
hasta que el color verde se desvanece en otofio.

Si bien puede comprar suplementos de beta-caroteno, es mucho mejor obtener el beta-caroteno de los
alimentos. De hecho, estudios que han puesto a prueba el poder del beta-caroteno para combatir el cancer en
fumadores (este grupo fue seleccionado por su particular riesgo de desarrollar cancer) revelaron que aquellas
personas cuyas dietas contenian altos niveles de beta-caroteno tenian cierta proteccion, pero aquellas que
tomaron suplementos de beta-caroteno tenian, en realidad, mds probabilidades de desarrollar cancer que los
otros fumadores. La razén no estd completamente clara, pero es posible que, dado que los suplementos
suministran altas dosis de un solo antioxidante, interfieren con la absorcion de los demas. Asimismo, los
vegetales y las frutas ricas en beta-caroteno estan cargadas de cientos de otros antioxidantes, vitaminas,
minerales y otros compuestos protectores.

La moraleja de esta historia es que los vegetales y frutas tienen un alto contenido de beta-caroteno y que
son las mejores fuentes. En la siguiente pagina se mencionan algunos de los principales alimentos que
contienen beta-caroteno:

Beta-caroteno (mg)

Meldn (1 taza) 3
Zanahoria (1 grande) 16
Col berza (1 taza) 4
Mango (1 taza) 4
Zapallo (1 taza) 32
Batata (boniato) (1

taza) 26

Licopeno

Es posible que no haya escuchado mucho sobre el /icopeno, pero indudablemente ha visto una gran cantidad
de este antioxidante. Asi como el beta-caroteno es el pigmento amarillo-anaranjado de la naturaleza, el licopeno
es un pigmento rojo brillante que da color a los tomates, sandias y pomelo rosado.

El licopeno pertenece a la familia de los carotenoides, 1o que significa que es el primo quimico del beta-
caroteno y es, en realidad, un antioxidante mucho més poderoso. Un estudio realizado en la Universidad de
Harvard revel6 que los hombres que s6lo consumian dos porciones de salsa de tomate por semana tenian un
riesgo 23% menor de sufrir de cancer de prostata que aquellos que raras veces consumian productos a base de
tomate.” Los hombres que consumian diez porciones o mas de productos a base de tomate todas las semanas
registraron una reduccién del 35% en el riesgo de desarrollar cancer y se daba el mismo caso aun cuando el
tomate lo consumian en la forma de salsa para pizza, salsa de espagueti o ketchup. De hecho, el proceso de
coccion libera licopeno de las células de la planta, lo que aumenta su capacidad para absorberlo.



Sin embargo, no todos los alimentos rojos contienen licopeno, ya que la naturaleza tiene un par mas de otros
pigmentos similares en su caja de pintura. El color rojo de las fresas, por ejemplo, no proviene del licopeno,
sino de un grupo de pigmentos denominados antocianinas, que son antioxidantes poderosos por derecho propio.
(Otras antocianinas le dan color a las cerezas, ciruelas, col roja y arandanos).

Estos son los principales alimentos que contienen licopeno:

Licopeno (mg)*

Pomelo rosado (1) 10
Tomate (1 mediano, crudo) 4
Jugo de tomate (1 taza) 25
Ketchup de tomate (1 cucharada) 3
Salsa de espagueti a base de tomate (1 56
taza)

Sandia (1 tajada, 368 g) 15

*Fuente: Heinz Institute of Nutritional Sciences, www.lycopene.org.

Vitamina E y selenio

La vitamina E y el mineral selenio también forman parte de su arsenal de antioxidantes. Al igual que el beta-
caroteno y el licopeno, protegen la membrana exterior de cada célula contra los ataques de los radicales libres.
La vitamina E se encuentra en las legumbres (frijoles), granos enteros y plantas ricas en aceites naturales (como
por ejemplo, nueces, semillas).

Sin embargo, si bien un poco de vitamina E es bueno — en efecto, desempena un papel esencial en la
proteccion de su organismo contra los radicales libres — no existe ninguna certeza de que un aumento
significativo en la ingesta de vitamina E sea una buena idea. Algunas de las fuentes mas ricas en vitamina E,
tales como los aceites vegetales y las nueces, también le suministran una carga indeseada de grasa. Esta puede
ser la razon por la cual un estudio descubrid que, en un grupo de mujeres con cancer de mama, aquellas mujeres
con los mas altos niveles de vitamina E en su sangre tenian mas probabilidades de sucumbir a la enfermedad
que aquellas con niveles mas moderados — éste podria ser simplemente una sefial de que estaban ingiriendo
demasiada grasa en sus dietas.* Por lo tanto, si bien es necesario realizar més investigaciones para determinar
claramente cudl es la cantidad adecuada de vitamina E, es prudente elegir alimentos que tengan un contenido
moderado de esta vitamina y no un contenido extremadamente alto o bajo. Estos alimentos se enumeran en el
cuadro que se presenta mas adelante.

La cantidad de selenio que contienen las plantas varia de acuerdo con la cantidad de este mineral que existe
en el suelo donde crecen. Pero, en vista de los modernos patrones de distribucion de alimentos, es posible que el
arroz que consume provenga de un lugar, los frijoles de otro y asi sucesivamente. Por lo tanto, es probable que
su ingesta de selenio sea razonablemente generosa si incluye granos y legumbres en su alimentacion diaria.



Buenas fuentes de vitamina E y selenio
(cada porcidn estd referida a una taza de alimento crudo, a menos que se especifique lo contrario)

Vitamina E (mg) Selenio (mcg)

Cebada (cocida) 3 36
Arroz integral (cocido) 1 14
Brocoli 2 3
Coles de Bruselas 1 2
(cocidas)

Garbanzos (cocidos) 2 6
Ajos 0 19
Zapallo (cocido) 3 1
Frijoles pinto (cocidos) 2 12
Semillas de girasol (1 5 5
cucharada)

Vitamina C

La vitamina C es un antioxidante poderoso y muy conocido. Pero, a diferencia de los antioxidantes que
hemos visto hasta ahora, los cuales protegen las membranas celulares, la vitamina C vigila las areas acuosas del
organismo, es decir, el torrente sanguineo o el interior de las células.

(Cuales son las principales fuentes de vitamina C? Bueno, las frutas citricas son famosas por su contenido de
vitamina C, pero encontrara sorprendentes cantidades de esta vitamina en muchos vegetales. Estas son algunas
fuentes buenas:

Vitamina C (mg) (cada porcidn esta referida a una taza de alimento crudo, a menos que se especifique lo contrario)

Pimiento dulce rojo 175
Brocoli 82
Coles de Bruselas, cocidas 97
Melon 68
Guayaba 303
Naranja (1 mediana) 59




Jugo de naranja 124

Fresas &2

Fitoquimicos

Si bien los antioxidantes tienen la funcidn de proteger su organismo contra los radicales libres, las plantas
contienen también muchas otras sustancias protectoras. Los bidlogos las denominan fitoquimicos. “Phyto”
proviene del vocablo griego “phyton”, que significa “planta”; entonces, los fitoquimicos son simplemente
sustancias quimicas naturales que se encuentran en las plantas.

Aunque los investigadores centraron primero su atencion en estas sustancias quimicas debido a su aparente
capacidad para prevenir el cancer, actualmente también se esta estudiando la posibilidad de que estos
compuestos naturales también contribuyan a mejorar la supervivencia al cancer después de su diagndstico. Es
especialmente conveniente conocer dos grupos: Los vegetales cruciferos y la familia allium de vegetales.

Los vegetales cruciferos como el brdocoli, col y hojas de col rizada, deben su nombre a las flores en forma de
cruz que las adornan en el jardin (pero que han desaparecido mucho antes de llegar a la tienda de comestibles).
Las personas que consumen cantidades generosas de estos vegetales registran tasas de cancer
sorprendentemente bajas y los investigadores han dedicado grandes esfuerzos a aislar los compuestos
responsables de los efectos anticancerigenos.

El brécoli, por ejemplo, contiene sulforafano, un compuesto que aumenta la capacidad del higado para
eliminar las sustancias quimicas toxicas del organismo. Otros fitoquimicos contenidos en el brocoli y otros
vegetales cruciferos han demostrado su capacidad para detener la multiplicacién de las células cancerigenas.™”

Vegetales cruciferos

) Col Colinabo Nabos
Aruagula Coliflor Hojas de Hojas de nabo
Hojas de Varic?dades de | mostaza Berros

col r1zadg Rabanos
remolacha Rabano picante Rutabaga
Bok choy Col (bersa) Ace]ga
Brécoli
Coles de
Bruselas

Los vegetales cruciferos también afectan las hormonas que influyen en la evolucion de los tipos de cancer
dependientes de hormonas, tales como el cancer de mama. En especial, estos vegetales realmente cambian la
forma en que los estrogenos se descomponen y eliminan. Normalmente, el estradiol, un potente estrogeno que
circula por la sangre de las mujeres, se transforma en /6a-hidroxiestrona, una hormona que estimula la
multiplicacion de las células cancerigenas. Sin embargo, el extracto crucifero /ndole-3-carbinol hace que el



cuerpo transforme mas estrogeno en un estrogeno diferente denominado 2-hidroxiestrona, el cual tiene efectos
anticancerigenos.’

Los investigadores estan empezando a probar en los pacientes los efectos de los extractos de vegetales
cruciferos. En un estudio, se administro el extracto Indole-3-carbinol a mujeres con células cervicales anormales
(el tipo de células que los ginecdlogos tratan de detectar en las pruebas Papanicolau). Después de 12 semanas,
las células anormales habian desaparecido en la mitad de las pacientes tratadas, mientras que las pacientes a las
que se administrd placebo no mostraron ninguna mejora.’

Dado que algunos vegetales como el brocoli son dificiles de digerir en su estado crudo, tal vez se esté
preguntando si al cocinarlos €stos pierden sus efectos protectores. Estudios realizados han demostrado que, si
bien es cierto que los vegetales pierden una gran cantidad de sus fitoquimicos en la coccion, éstos no se
eliminan.’

La familia allium de vegetales esta constituida por ajos, cebollas y cientos de sus parientes botanicos. Es
cierto, los chef valoran su sabor, pero los investigadores estan cada vez mas intrigados por la posibilidad de que
estos vegetales puedan acelerar la eliminacion de agentes cancerigenos del cuerpo y quizés incluso de que
puedan bloquear el inicio del cancer o inhibir la formacion de células cancerigenas.

El ajo, en particular, ha sido objeto de numerosos estudios cientificos. Cuando los dientes de ajo se cortan o
machacan, éstos producen un compuesto denominado alicina, el cual es responsable tanto de su aroma como
de su actividad biologica. Varios estudios han demostrado que las personas que incluyen vegetales allium en
sus dietas regularmente tienen menos riesgos de desarrollar cadncer, especialmente el cancer de estobmago y
colon.” En experimentos realizados en tubos de ensayo, ha quedado demostrado que los extractos de estas
plantas contribuyen a eliminar los agentes cancerigenos del organismo y a retardar la multiplicacion de las
células cancerigenas.® Los investigadores calculan que la cantidad de ajos que se necesita consumir para
experimentar sus efectos anticancerigenos es de tres a cinco dientes diarios.” Las temperaturas de coccion
eliminan los efectos benéficos del ajos sobre las células, a menos que se deje reposar por espacio de 10
minutos entre el momento en que se ha machado y el inicio del proceso de coccién.'”

Vegetales allium

Cebollinos Cebollas
Ajos Escalonias
Puerros Chalotes

Cabe mencionar que las pruebas orientadas a evaluar la capacidad del ajo para bloquear el desarrollo del cancer
se han llevado a cabo en células y no en seres humanos sanos, por lo que aun falta establecer si el ajo puede
afectar realmente el curso del cancer después de su diagndstico.

Los antioxidantes en los alimentos

Tamanio de la porcion = una
tasa de alimento crudo, a
menos que se especifique lo Vitamina C Beta-caroteno Vitamina E Selenio
contrario. mg* meg** mg mcg




Meta diaria (minimo)

Mujeres 75 mg
Hombres 90 mg

Mujeres 800 mcg
Hombres 1000 mcg

55 mcg

Vegetales

Brocoli 82 807 1.5 3
Coles de Bruselas, cocidas 97 669 1.3 2
Col 29 69 1.5 1
Zanahoria, grande (4 0z), 1 11 15,503 0.7 1
Jugo de zanahoria 20 12,559 1 1
Coliflor 46 12 0.1 1
Ajos (1 diente) 0.9 0 0 0.4
Col (bersa) 80 3,577 0.5 1
Puerros, cocidos 4 31 0.7 1
Hongos 2 0 0.3 8
Cebollas blancas, cocidas 11 0 0.8 1
Papa, mediana, horneada, 1 16 0 0.1 1
Zapallo, cocido 10 31,908 2.6 1
Pimiento dulce rojo 175 2,840 0.7 0.3
Espinaca 8 1,196 0.8 0.3
Calabaza verde tipo bellota,

cocida 26 627 1.6 2
Batata (boniato), cocida 49 26,184 0.6 1
Tomate, mediano, 1 23 446 1.1 0.5
Batata anaranjada (boniato),

horneada 49 26,184 0.6 1
Frutas

Manzana, mediana, 1 8 28 0.9 0.4
Albaricoques, 3 10 1,635 0.9 0.4
Platano, mediano 11 57 04 1.3
Arandanos 19 87 2.7 1
Melon ('/s) 29 1,325 0.2 0.3
Meldn, cubos 68 3,072 0.5 0.6
Pomelo en tajadas 79 160 0.6 3
Uvas 4 54 0.3 0.2




Guayabas 303 750 1.8 1
Kiwi, 2 114 164 1.7 0.6
Mango 46 3,851 1.8 1
Naranja, mediana, 1 59 52 0.4 1
Jugo de naranja 124 92 0.5 0.2
Papaya 87 70 1.6 0.8
Durazno, 1 6 260 1 0.4
Frambuesas 31 48 0.6 0.7
Fresas 82 23 0.4 1
Sandia 27 634 0.4 0.3

Antioxidantes en los alimentos (continuacién)

Tamanio de la porcion = una

tasa de alimento crudo, a

menos que se especifique lo Vitamina C Beta-caroteno Vitamina E Selenio
contrario. mg* meg** mg mcg

Mujeres 75 mg Mujeres 800 mcg 55 mcg

Meta diaria (mini
eta diaria (minimo) Hombres 90 mg Hombres 1000 mcg

Granos y productos a base de

granos

Cebada, cocida 0 0 3 36
Arroz integral, cocido 0 0 1.1 14
Mijo, cocido 0 0 1.3 2
Avena, cocida 0 0 0.2 19
Pan de trigo entero, 1 rebanada 0 0 0.3 10
Germen de trigo, 2 cucharadas 0 0 2.6 11.4

Frijoles y legumbres ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Frijoles negros, cocidos 0 10 1 2
Frijoles de la India, cocidos 1 20 0.5 4
Garbanzos, cocidos 2 28 2 6
Frijoles kidney, cocidos 2 3 0.4 2
Lentejas, cocidas 3 11 1.2 6

Frijoles pinto, cocidos 4 2 1.6 12




Frijoles de soya, cocidos 3 10 34 13

Arveja partida, cocida 1 11 1.6 1
Tofu firme 1 0 0.1 44
Frijoles blancos, cocidos 0 0 2 2

Nueces, semillas y aceites ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Almendras, ¥ oz, 2 cucharadas,

12 unidades 0 0 3.8 1
Nueces del Brasil, 2 0z, 2

cucharadas, 3 unidades 0 0 1 420
Castafias de caju, 2 0z, 2

cucharadas 0 0 1 2
Mani, ¥ oz, 2 cucharadas, 17

unidades 0 0 1.1 1
Nueces de nogal, %2 0z, 2

cucharadas, 7 mitades 3 0 0.4 0.6
Linaza, 1 cucharada 1 0 0.1 6
Semillas de girasol, 1 cucharada 0 3 5 5
Aceite de oliva, 1 cucharadita 0 0 0.6 0
*mg=miligramo, 1/1,000 de un gramo = rico en licopeno

**mcg= microgramo, 1/1,000,000 de un gramo

Planificacion de las comidas

A continuacion les damos algunos consejos sencillos que lo ayudaran a incluir cantidades generosas de
antioxidantes y fitoquimicos en su dieta:
- Incluya una gran cantidad de vegetales y frutas en su alimentacion diaria, en especial las variedades
coloridas.
- Tenga siempre a la mano una bolsa de zanahorias bebe (ricas en beta-caroteno). Pruébelas solas o
remojadas en humus o vinagreta ligera.



- Limite el tiempo de almacenamiento de frutas y vegetales. Una vez separados de la planta, los carotenoides
empiezan a descomponerse.

- Recorra su tienda de comestibles local de productos asiaticos o latinoamericanos para descubrir nuevos
vegetales. Si desea productos frescos y de estacion, visite su mercado local.

- Evite cocimiento excesivo de los vegetales. Si bien usted obtiene una cantidad sustancial de antioxidantes al
consumir vegetales cocidos, obtendrd muchos mas si no los cocina. Existen algunas excepciones, tales como las
zanahorias, que en realidad liberan mas carotenoides si las cocina. Si no le gustan las zanahorias cocidas, pruebe
haciendo un puré con zanahorias crudas para liberar mas carotenoides.

- Consuma abundantes productos a base de tomate (ricos en licopeno): Mezcle tomates deshidratados en la
masa de pan o agréguelos a un emparedado de vegetales. Cubra la pasta con salsa marinara (y anada a la
salsa vegetales congelados como espinaca o col (bersa) mientras se cocina). Agregue tomates enlatados o
salsa a un burrito de frijoles o cubra una hamburguesa vegetal con ketchup o salsa. Beba jugo de tomate
para calmar su sed. O prepare una rapida bruschetta tostando algunas rebanadas de pan baguette y
agregandoles tomates enlatados cortados en cubos y un poco de albahaca.

- Para empezar el dia en forma refrescante, coma un pomelo rosado (rico en licopeno y vitamina C).

- Machaque una nuez del Brasil (rica en selenio) y espolvoréela sobre su ensalada de vegetales.

- Disfrute de los frijoles y granos enteros para obtener vitamina E y selenio.

- Afada arandanos (ricos en vitamina E) a su cereal o batido (smoothie) de frutas.

- Agregue cebada (rica en vitamina E y selenio) en lugar de pasta a sus sopas y guisos de vegetales.

- Afada brocoli, coliflor o cualquier otro vegetal crucifero a sus saltados, sopas, guisos y salsas.

- Aumente el potencial de cualquier ensalada para combatir el cancer agregandole berros, col (bersa), col u
hojas de col rizada.

- Use rutabagas o nabos en lugar de papas en su plato de papas favorito.

- Agregue ajos frescos a practicamente cualquier comida.

Recetas recomendadas

Ensalada fresca de espinacas (pagina 97)

Briosas batatas y variedades de col rizada (pagina 108)
Puré de granos y coliflor (pagina 104)

Salsa de hongos (pagina 143)

Compota de frutas de verano (pagina 132)

Cosas para hacer esta semana

Prepare una comida rica en beta-caroteno y otra rica en licopeno. Por supuesto que es facil — es tan simple
como cocer algunas zanahorias y verter salsa de tomate sobre su pasta de cabello de angel.

Seleccione sus recetas y planifique una hora conveniente para ir a comprar los ingredientes que necesitara.

Cuando ingrese a la tienda de comestibles para comprar sus ingredientes, deténgase por un momento en el
corredor de productos agricolas. Observe los colores brillantes y el hecho de que los mismos colores tienden a



aparecer una y otra vez. ;/Qué alimentos tienen el color caracteristico del beta-caroteno? Correcto — usted ve
este color en los melones, batatas (boniato), zanahorias y, ocasionalmente, en otros alimentos.

(Cuales tienen licopeno? Practicamente brota de las cajas de tomates. Y lo podré ver en las grandes tajadas de
sandia y la toronja rosada.

Observe el color verde brillante de la clorofila que hay en casi toda la seccion de productos agricolas, asi
como todos los demads colores intensos diversos. Estos pigmentos no estan ahi s6lo para lucir bonitos en su
carrito de compras. Sirvieron para proteger a las plantas y ahora los protegeran a ustedes también.

Ademas, pruebe preparando cualquier vegetal crucifero que sea nuevo para usted o prepare uno de sus
antiguos platos favoritos de una nueva manera. Por ejemplo, si las coles de Bruselas siempre le parecieron una
tortura en vez de un alimento, pruebe lo siguiente: Empiece con coles de Bruselas pequefias congeladas —
mientras mas pequeias sean, mas suave sera su sabor. Cocinelas al vapor hasta que estén suaves y tiernas, luego
rocie sobre ellas un poco de salsa de soya, vinagre de cidra de manzana o vinagre balsdmico. Se sorprendera.
Use esta misma técnica con el brocoli, col (bersa) o variedades de col rizada.

Si nunca ha comido acelga, es hora de probar este maravilloso vegetal. Unos cuantos minutos de coccidn al
vapor lo convierten en un acompaiamiento deliciosamente suave. Bafielo con jugo de limon. Notara que el
sabor agrio del jugo de limén o vinagre de cidra de manzana corta el sabor ligeramente amargo de muchos
vegetales, dandoles un sabor verdaderamente delicioso.
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SECCION 7

Alimentos que estimulan el sistema inmunologico

Si mirara una muestra de su sangre bajo un microscopio, veria una enorme cantidad de globulos rojos cuya
funcion es transportar oxigeno a los tejidos de su cuerpo. Entre ellos se encuentran glébulos blancos de diversos
tipos, que son los soldados clave que conforman su sistema inmunoldgico. Cuando aparecen células anormales
en el cuerpo, los globulos blancos tienen la funcion de reconocerlos y eliminarlos.

Algunos globulos blancos tienen la capacidad de absorber y destruir las células anormales, incluyendo las
células cancerigenas, asi como también los virus, bacterias y otros invasores. Otros glébulos blancos facilitan
este proceso de diversas maneras, por ejemplo, produciendo anticuerpos, que son moléculas de proteinas que se
adhieren a las células extrafias o anormales y las debilitan para luego destruirlas.

El sistema inmunolégico desempeia un papel de vital importancia para combatir el cancer. Todos estamos
expuestos a que aparezcan células cancerigenas individuales en nuestros cuerpos cada cierto tiempo. Las células
cancerigenas también pueden liberarse de un tumor existente y propagarse a otras partes del cuerpo. Si su
sistema inmunologico esta vigilante, reconoce y destruye las c€lulas cancerigenas antes de que puedan
instalarse. Por lo tanto, el fortalecimiento del sistema inmunologico es una estrategia clave en la prevencion y
supervivencia al cancer.

Alimentos que estimulan el sistema inmunologico

Como todos los soldados, las células de su sistema inmunologico luchan con mayor eficacia cuando estan
bien alimentadas. Se ha demostrado que ciertos nutrientes estimulan el sistema inmunoldgico.

Beta-caroteno. Como vimos en la Seccidn 6, el beta-caroteno es un importante antioxidante. Esta sustancia
también estimula la funcion inmunologica. Las principales fuentes son los vegetales y frutas anaranjados y
amarillos, tales como zanahorias, batatas (boniato) y melones, asi como también los vegetales de hojas verdes.
Para ver una lista detallada de los alimentos ricos en beta-caroteno, remitase a la tabla de la Seccion 6. Las
investigaciones han demostrado que los suplementos de beta-caroteno no son necesariamente tan seguros o
efectivos como el beta-caroteno obtenido de los alimentos.

El Gobierno de los Estados Unidos no tiene establecida una ingesta de beta-caroteno recomendada especifica,
salvo que 11 miligramos diarios de beta-caroteno en el caso de los hombres y 9 miligramos diarios en el caso de
las mujeres le suministraran la dosis diaria de vitamina A que necesita (el beta-caroteno se transforma en
vitamina A en el cuerpo). Por lo general, los estudios de investigacion usan ingestas un poco mas altas y han
comprobado que el consumo diario de beta-caroteno contenido en dos zanahorias grandes (30 miligramos
aproximadamente) tiene un efecto medible sobre la estimulacién del sistema inmunolégico.'?



Vitamina C. El laureado Premio Nobel, Linus Pauling, fue un fiero defensor de la vitamina C y las
investigaciones sugieren que, efectivamente, la vitamina C estimula el sistema inmunologico ademas de poseer
propiedades antioxidantes. Nuevamente, los vegetales y las frutas son las fuentes preferidas. Se proporciona una
lista de los alimentos ricos en vitamina C en la Seccion 6.

La ingesta diaria recomendada es de tan s6lo 90 miligramos diarios en el caso de los hombres y de 75
miligramos diarios en el caso de las mujeres. Sin embargo, algunos investigadores han recomendado mayores
cantidades, tipicamente en la forma de suplementos entre 500 a 2,000 miligramos. Al parecer, el consumo de
estas mayores dosis de vitamina C no tiene efectos adversos.

Vitamina E. En el caso de la vitamina E, un poco es bueno pero mucho no es necesariamente mejor. Los
investigadores han descubierto que las personas que consumen alimentos ricos en vitamina E (ver las tablas de
la Seccion 6) tienen por lo general un sistema inmunologico mas fuerte. Pero la ingesta de altos niveles de
vitamina E a través de suplementos puede daiiar la funcion inmunologica.’ El mejor consejo parece ser limitarse
a las fuentes alimenticias y evitar los suplementos de vitamina E.

Zinc. Se ha promovido el consumo de zinc mineral por su capacidad para combatir el resfrio y, en
realidad, es efectivo. Sin embargo, cuando se trata del zinc o cualquier otro mineral, usted no debe
consumir ni muy poco ni demasiado, tal como vimos en el caso de la vitamina E.* Investigadores de
Nueva Jersey descubrieron este hecho accidentalmente. Ellos probaron los efectos del zinc en un grupo
de hombres y mujeres mayores. A algunos se les administro tabletas de zinc, mientras que a otros se les
administré tabletas de placebo que se parecian y tenian el mismo sabor que el zinc. Y para garantizar
que todos estuvieran bien alimentados, los investigadores le pidieron a cada uno de ellos que ingiriera
un complejo vitaminico diario.

Cuando los investigadores examinaron posteriormente su funcién inmunolégica, descubrieron, para su
sorpresa, que todos habian experimentado una mejora en su sistema inmunologico. Usted puede adivinar la
razon. Aparentemente, el complejo vitaminico contrarrestd varias carencias nutricionales leves, lo que mejoro
su sistema inmunologico. No obstante, los investigadores descubrieron un segundo y mas impresionante hecho:
Los voluntarios que tan so6lo ingirieron 1.5 miligramos de zinc tenian una peor funcién inmunolodgica que
aquellos a quienes se administr6 placebo. En otras palabras, el zinc es un nutriente esencial y un util estimulador
del sistema inmunoldgico cuando se ingiere en cantidades muy pequefias. Pero es facil excederse y el exceso de
zinc interfiere con la funcion inmunolédgica. La cantidad de zinc que se recomienda incluir en la dieta diaria es
de 8 miligramos en el caso de mujeres adultas y 11 miligramos en el caso de hombres adultos. Estos son
algunos alimentos apropiados que lo ayudaran a mantener su ingesta de zinc en el nivel adecuado, sin
excederse:

Zinc (mg)

1 porcion de la mayoria de los 3.75
cereales para el desayuno

1 hamburguesa vegetal Yves 9.2
Y5 taza de tempeh 1.3
Y5 taza de arvejas 0.8

Y5 taza de garbanzos 1.3




1 taza de leche de soya 0.9

2 cucharadas de tahin 1.4

2 cucharadas de germen de trigo 2.3

Alimentos que interfieren con la funcion inmunologica

En contraste con estos saludables estimuladores del sistema inmunolédgico, algunos elementos de la dieta
interfieren con la funcién inmunolégica. Los alimentos grasos, en particular, afectan la capacidad de acciéon de
sus c€lulas inmunologicas. Un grupo de investigadores administro alimentos grasos a personas voluntarias,
inyectd por gotas soluciones intravenosas grasosas a su torrente sanguineo y mezclo las grasas con las células
cancerigenas. En cada caso, la fortaleza del sistema inmunoldgico se redujo notablemente.®® En otras palabras,
sus globulos blancos no funcionan muy bien en una capa aceitosa. Si bien muchas personas evitan las grasas de
origen animal, lo que es una buena idea, se exceden demasiado en el consumo de aceites vegetales. Pero si lo
que busca es estimular el sistema inmunoldgico, debe minimizar su consumo de fodas las grasas y aceites. Eso
incluye los aceites de pescado. Varios estudios de investigacion han sugerido que los aceites de pescado pueden
interferir con la funcién inmunolégica.”"

Es probable que los alimentos grasos afecten directamente los globulos blancos. Pero también tienden a
engordar, lo que puede dafiar aun mas la funcion inmunologica.'' Los estudios muestran que las personas con
sobrepeso son mas vulnerables a varias infecciones y a ciertas formas de cancer, especialmente el cancer de
mama posmenopausico.

El colesterol también parece interferir con la funcion inmunoldgica. Si no sabe cudles son exactamente las
diferencias entre grasa y colesterol, permitanos explicarle lo siguiente: La grasa es visible, ya sea en la forma de
una capa amarilla debajo de la piel de un pollo o en la forma de rayas blancas jaspeadas que atraviesan un corte
de carne de res. Por otro lado, el colesterol se aloja, bajo la forma de particulas diminutas, dentro de las
membranas celulares que rodean cada célula del cuerpo de un animal y se encuentra basicamente en la parte
magra. Esencialmente, todos los productos de origen animal contienen colesterol, mientras que los productos de
origen vegetal no lo tienen.

Cuando los investigadores agregan colesterol a los globulos blancos en un tubo de ensayo, se puede observar
claramente como éste afecta su capacidad de accion. Dado que su higado produce todo el colesterol que su
cuerpo necesita para funcionar normalmente, no es necesario incluir nada de colesterol en su dieta.

Las dietas vegetarianas y la funcion inmunologica

Usualmente, las dietas vegetarianas son ricas en vitaminas. Son bajas en grasas y los vegetarianos que
también evitan los productos lacteos y huevos (es decir, veganos) no incluyen nada de colesterol en sus dietas.
Las dietas vegetarianas también ayudan a las personas a perder peso; las personas con sobrepeso que migran a
una dieta vegetariana generalmente pierden alrededor del 10% del peso de su cuerpo. Por lo tanto, tedricamente,
las dietas vegetarianas deberian estimulan el sistema inmunologico.

Esta teoria se sometid a prueba en el Centro Aleman de Investigaciones Oncolégicas. Los investigadores
tomaron muestras de sangre a un grupo de vegetarianos y las compararon con las de otras personas saludables



que trabajan en el centro de investigacion que no eran vegetarianos. Separaron un tipo particular de globulo
blanco denominado célula asesina natural. Como su nombre lo implica, primero mata y después hace
preguntas. Las células asesinas naturales (o NK) absorben y destruyen las células cancerigenas.

Al mezclar las células NK de los voluntarios con muestras estandarizadas de células cancerigenas, los
investigadores descubrieron que las células NK de los vegetarianos tenian aproximadamente el doble de la
actividad de las células asesinas naturales que las de los no vegetarianos.'

Planificacion de las comidas

Estas son las claves para un ment que estimula el sistema inmunolégico:
Consuma abundantes vegetales y frutas, de cinco a seis porciones diarias. Una porcion de vegetales
equivale a media taza de vegetales cocidos o a una taza de vegetales crudos. Una porcidn de frutas equivale
a una fruta entera pequena o media taza de fruta picada.
Complete su dieta con granos enteros y legumbres (frijoles, arvejas y lentejas).
Tome un complejo vitaminico todos los dias.
Al evitar los productos de origen animal, estard evitando la mayor parte de las grasas y todo el colesterol
alimentario.
Al evitar los aditivos de aceites, mantendra el contenido de grasa en un nivel muy bajo y su sistema
inmunoldgico mejorara.

Recetas recomendadas

Ensalada de espinaca con sabores a fruta (pagina 99)
Curry vegetal cremoso (pagina 116) sobre quinua
Trozos de melon al jengibre (pagina 130)
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SECCION 8

Mantenimiento de un peso saludable

Muchos estudios han demostrado que las personas mas delgadas tienen menos probabilidades de desarrollar
cancer. Y la reduccion del peso excesivo también puede mejorar la supervivencia al cancer después del
diagnostico. Entre mujeres con cancer de mama, por ejemplo, por lo menos 17 diferentes estudios de
investigacion han demostrado que las mas delgadas tienden a vivir més y tienen un menor riesgo de
recurrencia.’

Los investigadores no han tenido que investigar mucho para encontrar razones que expliquen este hecho.
Desde hace tiempo se sabe que la grasa corporal es como una fabrica que produce estrogenos (hormonas
sexuales femeninas). Lo que sucede es que se producen hormonas en las glandulas suprarrenales (6rganos
pequeiios ubicados encima del rifién) y luego se transportan por el torrente sanguineo hasta la grasa corporal.
Alli, las células de la grasa transforman estas hormonas en estrogenos.! A su vez, los estrogenos estimulan la
aparicion de cancer de mama, tal como vimos en la Seccion 1.

Pero eso no es todo. Los hombres y las mujeres que tienen mas grasa corporal, por lo general, registran
menores niveles de un compuesto proteico denominado globulina transportadora de hormonas sexuales
(SHBGQ) en su sangre. La funcion del SHBG es enlazar el estrogeno y la testosterona, manteniéndolas inactivas
y sin la capacidad de promover el desarrollo del cancer. Si las personas con sobrepeso tienen menos niveles de
SHBG, eso quiere decir que muchas de sus hormonas siguen activas. Estas hormonas viajan libremente por el



torrente sanguineo, aumentando el riesgo de que se inicie el desarrollo del cancer o, si éste ya se ha iniciado, de
que se propague a otras partes del cuerpo.

El peso excesivo también puede reducir las defensas. Los investigadores han demostrado que las personas
con sobrepeso tienen mas probabilidades de mostrar otros signos de debilitamiento del sistema inmunolégico,
tales como infecciones recurrentes. La existencia de bajas defensas podria significar que €stas se encuentran en
menor capacidad para combatir las células cancerigenas que pudieran aparecer.’

Como bajar de peso de una manera saludable

Entonces, ;como podemos adelgazar? La clave principal es concentrarse no en cudnto come sino en qué
come. Es natural que las personas que desean perder peso omitan alguna comida y coman porciones muy
pequeias. Pero, al hacer esto aunque sea por unas cuantas semanas, su cuerpo tiende a disminuir la velocidad
con la que quema calorias, haciendo cada vez maés dificil la pérdida de peso. Y la reduccion de las porciones
puede originar un descontrol del apetito, lo que conlleva a comer en exceso y a ganar kilos de rebote.

En lugar de ello, concéntrese en alimentos saludables que contengan cantidades naturalmente pequefias de
calorias. El mejor consejo es que prepare su menu con alimentos de los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios
estudiados en la Seccion 1. Los vegetales, frutas, frijoles y granos enteros casi siempre son mas bajos en
calorias que las tipicas carnes, productos lacteos, huevos y frituras. Ello se debe en parte al hecho de que
usualmente son muy bajos en grasa. Onza a onza, la grasa tiene mas del doble de calorias que los carbohidratos
o proteinas. Ademas, los alimentos de origen vegetal son tan ricos en fibra que tienden a llenarlo antes de que
haya ingerido demasiadas calorias. Los estudios muestran que cada dosis de 14 gramos de fibra en su dieta
diaria reduce su ingesta de calorias en aproximadamente un 10%.’

Por lo tanto, prepare su dieta con alimentos de los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios. Al mismo tiempo,
evite los productos de origen animal y mantenga su consumo de aceites vegetales en un nivel totalmente
minimo. En el proceso, usted eliminird toda grasa animal y todo alimento sin contenido de fibra y, ademas,
reducird drasticamente su ingesta de grasas.

Varios estudios realizados por el equipo de investigacion del Comité de Médicos para una Medicina
Responsable han demostrado que el simple uso de los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios, evitando al mismo
tiempo los productos de origen animal y manteniendo el consumo de aceites en un nivel minimo, permite perder
peso a razon de aproximadamente una libra por semana — semana tras semana — aun si no se hace ejercicio. Por
ejemplo, en un estudio de 59 mujeres posmenopausicas, los cambios en la dieta permitieron a las participantes
perder un promedio de 13 libras en 14 semanas. El mismo efecto se observo en mujeres jovenes.* Y, en un
estudio de personas con diabetes tipo 2, las participantes perdieron un promedio de 16 libras en tan solo 12
semanas.’

Muchos otros estudios de investigacion han llegado a conclusiones similares. Usted puede centrarse en el tipo
de alimentos que come, no en la cantidad, y adelgazar en forma natural y segura.

Por supuesto, un cuerpo mas esbelto no es el inico beneficio de este tipo de menu saludable. Se han usado
dietas vegetarianas y veganas bajas en grasas para revertir las cardiopatias, controlar la diabetes, reducir la
presion sanguinea, reducir los sintomas menstruales y premenstruales, y alcanzar muchas otras metas
relacionadas con la salud.*®



Evite las dietas riesgosas

Algunas dietas de moda para adelgazar han tenido una popularidad temporal, pero no son nada saludables a
largo plazo. Por ejemplo, las dietas bajas en carbohidratos y ricas en proteinas eliminan el pan, pastas, frijoles,
vegetales que contienen almidon y otros alimentos ricos en carbohidratos y se centran mas bien en carnes y
huevos. Estas dietas tienen varios puntos negativos.

En primer lugar, las pruebas comparativas muestran que estas dietas permiten perder peso con menor rapidez
que las antiguas dietas bajas en calorias o las saludables dietas veganas bajas en grasa. Todos estos regimenes
permiten perder peso a razdon de aproximadamente una libra por semana.

En segundo lugar, cuando las personas pierden peso con dietas ricas en proteinas, se debe simplemente a que
estan eliminando tantos otros alimentos que su ingesta general de calorias se reduce. Si su ingesta general de
calorias no se reduce, no pierden peso.

Y lo que es mas importante, las dietas ricas en proteinas estan asociadas con serios problemas. Los
investigadores han descubierto que las personas que consumen estas dietas pierden grandes cantidades de calcio
en la orina y esta pérdida es causada por las cantidades masivas de proteinas que consumen.’ Las proteinas de
origen animal tienden a lixiviar el calcio de los huesos y lo envian a la orina a través de los rifiones. A largo
plazo, eso puede producir osteoporosis.

Como vimos en la Seccion 4, las dietas con alto contenido de carne estan asociadas con un incremento en el

. . / 10,11
riesgo de sufrir de cancer de colon.'"

Y las dietas ricas en grasa en general estan asociadas con un menor
tiempo de supervivencia en personas a las que se les ha diagnosticado cancer.
Para las personas que padecen de una enfermedad seria y para cualquier otra persona, es una muy buena idea

reducir el exceso de peso y es importante hacerlo de la manera més saludable posible.

El ejercicio

Los ejercicios queman calorias, estimulan su metabolismo y ayudan a reducir las tensiones que pueden
conllevar a la ingesta excesiva de alimentos. Pero no se sumerja en un régimen vigoroso demasiado rapido. Si
tiene mas de 40 anos, es demasiado obeso, o sufre de alguna enfermedad seria, debe consultar con su médico
antes de incrementar significativamente su actividad fisica.

Cuando se empieza un programa de ejercicios, es conveniente hacerlo lentamente. Para la mayoria de
personas, una caminata a paso ligero todos los dias durante media hora, o tres veces a la semana durante una
hora, es una buena forma de empezar.

Si no puede hacer ejercicio debido a problemas en las articulaciones, limitaciones cardiacas o cualquier otra
razon, le alegrara saber que una dieta baja en grasas basada en los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios
generalmente permite perder peso a pesar de no hacer ejercicio. Si, el ejercicio es muy beneficioso, pero no es
esencial para bajar de peso.



Claves para bajar de peso

Para resumir, a continuacion mencionamos las claves para perder peso en forma saludable:
Prepare su dieta con alimentos de los Cuatro Nuevos Grupos Alimenticios: vegetales, frutas, frijoles y
granos enteros.
Evite los productos de origen animal y los aditivos de aceites vegetales.

- Agregue cualquier complejo vitaminico comin como fuente de vitamina By».

- No existen muchos alimentos de origen vegetal que sean grasos, pero es conveniente minimizar el
consumo de aquellos que lo son: nueces, semillas, palta, aceitunas y algunos productos de soya.
Ingiera bastante fibra mediante el consumo de abundantes vegetales, frutas y comidas a base de frijoles que
sean lo mas naturales y tengan el menor procesamiento posible. Elija granos con alto contenido de fibra,
tales como arroz integral en lugar de arroz blanco y pan integral en vez de pan blanco.
Si su médico le da luz verde para hacer ejercicios regularmente, asegurese de incluir el ejercicio en su
rutina. Empiece despacio. Las caminatas a paso ligero por media hora todos los dias o por una hora tres
veces a la semana son una buena forma de empezar. Luego, aumente su régimen gradualmente.

Planificacion de las comidas

Si se ha trazado la meta de reducir algunas libras, éste es un momento excelente para darle a los alimentos ricos
en fibra un nuevo enfoque. Estos alimentos suelen tener un contenido muy bajo de grasas, asi que no aportaran
muchas calorias. Y lo dejardn satisfecho de modo que es menos probable que se exceda en su consumo.

Si tuviera que incluir alimentos ricos en fibra en el desayuno, almuerzo y cena, ;cuales serian esos alimentos?
A continuacion le damos algunas ideas, pero piense cuales son las mas atractivas para usted:

Desayuno: La avena tradicional es una alternativa natural. Un tazon de fresas o medio meldn aportard fibra
también. Y, aunque podria sonar un poco extrafio al principio, una porcion de garbanzos en el desayuno suministra
abundantes proteinas y fibra y muy poca grasa — pruébelo; le gustara. Los panes integrales y los cereales de
salvado con leche de soya baja en grasas o leche de arroz también le proporcionaran abundante fibra.

Almuerzo: Empiece con ensaladas a base de abundantes vegetales frescos, frijoles y aderezo para ensaladas
bajo en grasas. Para un almuerzo suculento, los frijoles al horno, sopa de lentejas o burritos de frijoles son
insuperables. O pruebe humus untado en pan pita de trigo entero y acompanado de zanahoria rallada, col y
pepino o esparza dip de frijoles negros bajo en grasas sobre una tortilla de trigo entero y enrdllela con
pimientos, tomates y lechuga. Un acompanamiento de vegetales verdes cocidos al vapor es siempre excelente.
Y si le apetece comer frutas frescas, un par de peras o manzanas le suministraran fibra y muy pocas calorias.

Cena: Para la cena, hay innumerables opciones: Saltado de vegetales con arroz integral, un chili vegetal en
trozos, curry de lentejas, fajitas de vegetales rellenas con frijoles “refritos™ libres de grasa y vegetales salteados,
o lasana de vegetales con capas de salsa de tomate, tofu desmenuzado, espinacas, hongos y levadura de cerveza
nutricional con sabor a queso en vez de los usuales ingredientes grasosos como son la carne y el queso. O coma
algo mas sencillo y disfrute de pasta de trigo entero acompainada de una salsa marinara con abundantes
vegetales. Como postre, coma fruta fresca o un sorbete de frutas.



Recetas recomendadas

Vegetales envueltos (pagina 85)
Bok choy con sésamo y saltado de zanahorias (pagina 122)
Estofado de lentejas y alcachofas (pagina 89)

Seccion 8 Referencias

1. Rock CL, Demark-Wahnefried W. Nutrition and survival after the diagnosis of breast cancer: a review of the evidence. (La nutricion y la supervivencia después del
diagnostico de cancer de mama: revision de la evidencia). J Clin Oncol 2002;20:3302-16.

2. Lamas O, Marti A, Martinez JA. Obesity and immunocompetence. (La obesidad y la inmunoincompetencia). Eur J Clin Nutr 2002;56 (Suppl 1):S42-5.
3. Howarth NC, Saltzman E, Roberts SB. Dietary fiber and weight regulation. (Regulacion de la fibra dietética y el peso). Nutr Rev 2001;59:129-39.

4. Barnard ND, Scialli AR, Hurlock D, Bertron P. Diet and sex-hor-mone binding globulin, dysmenorrhea, and premenstrual symptoms. (La dieta y la globulina
transportadora de hormonas sexuales, dismenorrea y sintomas premenstruales). Obstet Gynecol 2000a;95:245-50.

5. Nicholson AS, Sklar M, Barnard ND, Gore S, Sullivan R, Browning S. Toward improved management of NIDDM: a randomized, controlled, pilot intervention using
a low-fat, vegetarian diet. (Mejor administracion de NIDDM: intervencion piloto aleatoria, controlada usando una dieta vegetariana baja en grasas). Prev Med
1999;29:87-91.

6. Ornish D, Brown SE, Scherwitz LW, Billings JH, Armstrong WT, Ports TA. Can lifestyle changes reverse coronary heart disease? (Pueden los cambios en el estilo
de vida revertir las cardiopatias? Lancet 1990;336:129-33.

7. Barnard ND, Nicholson A, Howard JL. The medical costs attributable to meat consumption. (El costo medico atribuible al consumo de carne). Prev Med
1995;24:646-55.

8. Barnard ND, Scialli AR, Bertron P, Hurlock D, Edmonds K, Talev L. Effectiveness of a low-fat, vegetarian diet in altering serum lipids in healthy premenopausal
women. (Efectividad de una dieta vegetariana baja en grasas en la alteracion de los lipidos del suero sanguineo en mujeres premenopausicas no saludables). Am J
Cardiol 2000b;85:969-72.

9. Reddy ST, Wang CY, Sakhaee K, Brinkley L, Pak CY. Effect of low-carbohydrate high-protein diets on acid-base balance, stone-forming propensity, and calcium
metabolism. (Efecto de las dietas bajas en carbohidratos y altas en proteinas en el balance acido-base, propension a la formacion de piedras, y metabolismo del calcio).
Am J Kidney Dis 2002;40:265-74.

10. Willett WC, Stampfer MJ, Colditz GA, Rosner BA, Speizer FE. Relation of meat, fat, and fiber intake to the risk of colon cancer in a prospective study among
women. (Relacion de la ingesta de carne, grasas y fibra en cuanto al riesgo de cancer al colon en un estudio en perspectiva realizado entre mujeres). N Engl J Med
1990;323:1664-72.

11. Giovannucci E, Rimm EB, Stampfer MJ, Colditz GA, Ascherio A, Willett WC. Intake of fat, meat, and fiber in relation to risk of colon cancer in men. (Ingesta de
grasas, carne y fibra en relacion con el riesgo de cancer al colon en los hombres). Cancer Res 1994;54:2390-7.



APENDICE A

Informacion basica sobre nutricion

Definamos los términos basicos que emplean los nutricionistas al planificar dietas saludables. ;Qué es lo que
queremos decir exactamente cuando hablamos de carbohidratos, proteinas y grasas? ;Para qué sirven y cudnto
(o qué tan poco) de cada uno de ellos debemos consumir cada dia?

Una buena nutricion significa obtener estos nutrientes asi como fibra, vitaminas y minerales no solo en las
cantidades adecuadas sino también en la forma correcta. Esta seccion lo ayudara a entender conceptos basicos
sobre los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas) y la fibra — por qué los necesitamos y cuéles son
las opciones mas saludables.

Carbohidratos

Los carbohidratos son la principal fuente de calorias en una dieta saludable. Son la principal fuente de
combustible para el cerebro y los musculos y contribuyen al funcionamiento normal del sistema nervioso.
Normalmente, su cuerpo almacena una pequefia cantidad de carbohidratos en sus musculos e higado bajo la
forma de glucogeno, el cual actia como una fuente de energia de reserva. El glucégeno del higado mantiene los
niveles de glucosa en la sangre, pero se agota luego de 18 horas si no se consume carbohidratos. Cuando eso
sucede, su cuerpo puede producir carbohidratos a partir de los aminoacidos que extrae de sus musculos, pero
eso quiere decir que su masa muscular se reducira. Las dietas bajas en carbohidratos previenen la
descomposicion total de las grasas, lo que da lugar a la produccion de cetonas. Durante ese tiempo, el cuerpo
recurre a las reservas de grasa para obtener energia. Las personas que reciben energia de las cetonas (en vez de
los carbohidratos) experimentan dificultad para respirar, dolores de cabeza y fatiga. Ademas, dado que nuestro
cerebro se vale exclusivamente de la glucosa para realizar sus funciones, las personas que no consumen
suficientes carbohidratos pueden experimentar un deterioro en su funciones mentales.

Existen dos tipos de carbohidratos: Simples y complejos. Los carbohidratos simples, o azucares, son la fuente
de energia mas rapida debido a que carecen de masa (fibra). Dado que los carbohidratos simples se transforman
en glucosa tan rapidamente en nuestra sangre, pueden ser provechosos para aquellas personas que padecen de
hipoglicemia. Sin embargo, por lo general, no se recomienda el consumo de carbohidratos simples por su bajo
contenido de fibra, alto contenido de azlicar y bajo contenido de vitaminas y minerales, y ademads no le avisan a
nuestros cerebros que ya hemos comido lo suficiente. Probablemente habra notado que usted se siente mucho
mas satisfecho con una porcién de palomitas de maiz libres de grasa que con caramelos de aztcar. Estos son
algunos carbohidratos simples:

§ Azulcar refinada§ Jugos de fruta § Mermeladas, jaleas § Melaza



§ Azacar rubia § Miel § Jarabe de arce

Por otro lado, los carbohidratos complejos tiene mayor contenido de fibra, satisfacen mas, son mas
saludables por su alto contenido de vitaminas y minerales, y son importantes para una digestion y eliminacion
apropiadas asi como para la salud del colon y eliminacion apropiada. Estos son algunos carbohidratos
complejos:

§ Vegetales  § Frutas  § Granos enteros § Papas § Frijoles

Entre el 55% y 75% aproximadamente de las calorias diarias deben provenir de los carbohidratos. Para un
adulto promedio, eso equivale a aproximadamente 275-375 gramos de carbohidratos por dia.

Fibra

La fibra solo se encuentra en los alimentos de origen vegetal. Es por ello que los vegetarianos, en especial los
veganos, ingieren con frecuencia una alta cantidad de fibra. La fibra nos proporciona muchos beneficios,
incluyendo la prevencion del cancer, tal como vimos en la Seccion 2. La ingesta de fibra es una de las razones
por las cuales los vegetarianos registran tasas de cancer, cardiopatias y diabetes significativamente mas bajas vy,
usualmente, son mas delgados que las demas personas. La fibra lo ayuda a “sentirse satisfecho” para que no
“engorde”.

Existen dos tipos de fibra: Insolubles y solubles. Es importante tener tanto fibra insoluble como soluble en su
dieta. La mayoria de los alimentos contienen una mezcla de ambas fibras y, por lo general, los dos tipos no se
diferencian en las etiquetas de los alimentos.

La fibra insoluble no es metabolizada facilmente por las bacterias en su tracto intestinal y no se disuelve con
facilidad en el agua. Aumenta la masa fecal y acelera el transito intestinal. Todas las plantas, especialmente los
vegetales, trigo, salvado de trigo, centeno y arroz, son ricas en fibra insoluble.

La fibra soluble se disuelve o hincha cuando se mezcla con el agua y es metabolizada facilmente por las
bacterias intestinales. Se ha comprobado que ayuda a reducir los niveles de colesterol y retarda el vaciamiento
gastrico (manteniéndolo lleno por mas tiempo). Los frijoles, frutas y avena son fuentes especialmente buenas de
fibra soluble. Otros ejemplos de fibra soluble son la goma guar y la goma de algarrobo, las cuales se encuentran
en los aderezos para ensaladas y las mermeladas.

La mayoria de las autoridades de salud han recomendado una ingesta de fibra comprendida entre los 25 y 35
gramos diarios como meta minima y, éptimamente, su meta debe ser de aproximadamente 40 gramos. Un
estadounidense promedio ingiere entre 14 y 15 gramos diarios y los vegetarianos consumen entre el doble y el
triple.

Este es el contenido de fibra de algunos alimentos comunes:

5 gramos de fibra por porcidn: frijoles, pera con cdscara, frambuesas, espagueti integral, cereales de
salvado

3 gramos de fibra por porcidén: manzana con cascara, arandanos, maiz, naranja, papa con cascara, fresas
2 gramos de fibra por porcion: platano, brocoli, mango, vegetales mixtos, avena, pan integral, durazno

Aumente su ingesta de fibra lentamente y también beba méas agua.



Proteinas

Las proteinas son necesarias para la formacion y regeneracion de los musculos, huesos, piel y sangre; regulan
las hormonas y las enzimas; y ayudan a combatir infecciones y sanar heridas. Ademas, forma parte integral de
los genes y los cromosomas.

Los principales componentes de las proteinas son los aminodcidos. El cuerpo puede sintetizar algunos
aminoacidos; otros deben obtenerse de los alimentos. De los aproximadamente 20 aminoacidos que contienen
los alimentos que ingerimos, nuestro cuerpo puede producir 11. Los 9 aminoacidos restantes reciben el nombre
de aminodcidos esenciales, es decir, el cuerpo no puede producirlos y deben obtenerse de la dieta.

Es sumamente facil obtener suficientes proteinas. Una variedad de granos, legumbres y vegetales pueden
suministrar todos los aminoacidos esenciales que nuestros cuerpos necesitan. En una época se pensaba que, para
obtener todo el valor proteico necesario, se debia consumir varios alimentos de origen vegetal al mismo tiempo,
practica que se conoce como combinacidn de proteinas o complementacion de proteinas. No obstante, los
investigadores han descubierto que la combinacion intencional no es necesaria. Mientras la dieta contenga una
variedad de granos, legumbres y vegetales, las necesidades de proteinas se satisfacen facilmente.

Aproximadamente entre el 10% y 15% de las calorias diarias deben provenir de las proteinas; las necesidades
de proteinas dependen del peso corporal y se incrementan con el nivel de actividad y estrés fisico (tales como la
reparacion de los tejidos, tratamientos médicos, etc.). Al igual que los carbohidratos, 1 gramo de proteina
contiene 4 calorias. Todos los alimentos contienen proteinas, con excepcion de las grasas puras, azlicares y
frutas. La Racion Dietética Recomendada (RDA) de proteinas para un adulto sedentario promedio es de tan s6lo
0.8 gramos por kilo de peso corporal; las necesidades de proteinas s6lo aumentan ligeramente con una mayor
actividad. Para conocer su requerimiento individual promedio, simplemente efectie el siguiente calculo:

Peso corporal (en libras) x 0.36 = ingesta de proteinas recomendada (en gramos)
Ejemplo:
Una persona que pesa 150 libras necesita 54 gramos de proteinas diariamente.
(Qué sabor tienen 54 gramos de proteinas?
§ 1 tazon de Raisin Bran y 1 taza de leche de soya (12 gramos) +
§ 1 hamburguesa vegetal y panecillo de trigo entero (20 gramos) +
§ 1 taza de pasta con 1 taza de vegetales surtidos y frijoles (22 gramos) = 54 gramos de proteinas.

Los alimentos de origen vegetal mas ricos en proteinas se enumeran en la tabla que aparece en la siguiente
pagina. De todos los alimentos de origen vegetal, las legumbres (frijoles, arvejas y lentejas) son mas densos en
nutrientes y suministran facilmente una cantidad sustancial de proteinas. La mayoria de las variedades de
legumbres tienen un contenido de proteinas de aproximadamente 25% y aportan 15 gramos de proteinas por
taza. Pero no piense que los frijoles tienen una patente de proteinas. Los fideos de trigo contienen cantidades
sustanciales; algunas variedades contienen aproximadamente 10 gramos de proteinas por cada dos onzas de
pasta seca, sin considerar las salsas que se pudieran agregar.



Alimentos de origen vegetal con mayor contenido de proteinas

(porcion: 1 taza)

Calorias Proteinas | Grasas

) )
LEGUMBRES (cocidas)
Frijoles al horno (vegetariano) 235 12.2 1.1
Frijoles negros 227 15.2 0.9
Garbanzos 285 11.9 2.7
Frijoles “Kidney” 225 15.4 0.9
Lentejas 231 17.9 0.7
Frijoles pinto 235 14.0 0.9
Arvejas partidas 231 16.4 0.8
PRODUCTOS DE SOYA
Leche de soya 140 10.0 4.0
Hamburguesa de tempeh (1 hamburguesa) 110 12.5 32
Proteinas vegetales texturizadas (preparada) 120 22.0 0.2
Tofu (firme) 366 39.8 22.0
CEREALES PARA EL DESAYUNO
Cereal “All Bran” 213 12.0 1.5
Cereal “Grape-Nuts” 416 12.4 0.4

Grasa

La grasa es la fuente mas concentrada de calorias que contienen los alimentos que come. Todo tipo de grasa —
grasa de pollo, grasa de pescado, grasa de carne de res o aceite vegetal — tiene 9 calorias por gramo, mas del
doble que el contenido de carbohidratos o proteinas. La mayoria de las autoridades de salud recomiendan que la
ingesta de grasa no debe exceder el 30% de sus calorias. Esto significa que una persona que consume 2,000
calorias al dia debe ingerir menos de 60 gramos de grasa al dia.

Sin embargo, las investigaciones han demostrado que mientras menos grasa ingiera, mayores seran sus
posibilidades de prevenir las cardiopatias y el cancer asi como de mantenerse delgado.

Las grasas estan compuestas por una combinacidn de dcidos grasos, los cuales pueden ser monoinsaturados,
poliinsaturados o saturados. Todas las grasas contienen alguno de estos tres tipos de acidos grasos, pero desde
hace mucho tiempo las autoridades de salud recomiendan que se minimice el consumo de grasas saturadas
debido a su tendencia a aumentar los niveles de colesterol. Los productos de origen animal tienen, por lo
general, un contenido muy alto de 4cidos grasos saturados, mientras que los aceites vegetales son generalmente



muchos mas bajos en este tipo de grasa. Existen algunas excepciones: Los aceites de coco, palma y semilla de
palma tienen un contenido muy elevado de grasas saturadas.

Los alimentos con altos niveles de acidos grasos monoinsaturados y bajo contenido de 4cidos grasos
saturados incluyen los siguientes:

§ Aceitunas, aceite de oliva

§ Almendras, aceite de almendras, mantequilla de almendras

§ Aceite de canola (también llamado aceite de colza)

§ Avellanas

§ Mani, aceite de mani, mantequilla de mani natural

§ Paltas

Los alimentos con alto contenido de acidos grasos poliinsaturados incluyen los siguientes:
§ Semillas, aceite y mantequilla de sésamo

§ Semillas de girasol, aceite de girasol

§ Aceite de alazor

§ Aceite de maiz

§ Nueces, aceite de nuez

§ Frijoles de soya y productos de soya (tofu, tempeh, proteinas vegetales texturizadas)

§ Linaza, aceite de linaza

Los alimentos con alto contenido de acidos grasos saturados incluyen los siguientes:
§ Los alimentos de origen animal (carne de res, cerdo, cordero, aves de corral, huevos, mantequilla, queso,
crema agria, etc.)
Aceites tropicales como los aceites de coco, palma y semilla de palma
Chocolate, mantequilla de cacao

La grasa es necesaria para la estructura y el mantenimiento de las células y las hormonas, una piel y cabello
saludables, y el metabolismo de vitaminas liposolubles (A, D, E y K). Mientras consumamos suficientes
calorias, podemos sintetizar grasas a partir de proteinas y carbohidratos excedentes. Sin embargo, existen dos
tipos de dcidos grasos esenciales que necesitamos obtener de nuestra dieta. Son el 4cido alfa-linolénico (un
acido graso omega-3) y el acido alfa-linoleico (un acido graso omega-6). Ambos tipos de acido son
importantes para el funcionamiento normal de todos los tejidos del cuerpo. La carencia de estos acidos
provoca una serie de sintomas y trastornos, incluyendo alteraciones del higado y rifiones, alteraciones en la
sangre, ritmos de crecimiento mas lentos, funcién inmunoldgica disminuida, y cambios en la piel, incluyendo
resequedad y escamosidad. La ingesta adecuada de los 4cidos grasos esenciales brinda numerosos beneficios
para nuestra salud. También se han comprobado los siguientes beneficios: prevencion de la ateroesclerosis,
menor incidencia de cardiopatias y apoplejias, asi como el alivio de los sintomas asociados con la colitis
ulcerosa, dolor menstrual y dolor en las articulaciones.

La mayoria de las personas consumen demasiados acidos grasos omega-6 y muy pocos acidos grasos omega-
3. Es importante mantener un equilibrio entre ambos. Los acidos grasos omega-6 se encuentran en altas
concentraciones en muchos alimentos, mientras que los &cidos grasos omega-3 no son muy frecuentes. Los
frijoles, vegetales y frutas contienen acidos grasos omega-3, pero las fuentes de origen vegetal con mayor
concentracion de estos acidos son el aceite de canola, linaza, germen de trigo, frijoles de soya y nueces de
nogal.



APENDICE B

Descubrimientos cientificos sobre los efectos de la
alimentacion en la supervivencia al cancer

Los alimentos y la supervivencia al cancer de mama

Las dietas saludables no s6lo ayudan a prevenir el cancer, sino que también mejoran la supervivencia cuando se
ha diagnosticado esta enfermedad. Los primeros indicios de que los alimentos podrian influir en el curso del
cancer de mama se descubrieron durante estudios realizados con mujeres en Japén a comienzos de los 60. En
comparacion con las mujeres occidentales, las mujeres japonesas tenian mucho menos probabilidades de
desarrollar la enfermedad y muchas mas probabilidades de sobrevivir a ella si se desarrollaba.' Durante las
décadas posteriores, los investigadores han hecho un seguimiento de estas observaciones para intentar
determinar con claridad cudl es la mejor dieta para sobrevivir al cancer. Aunque este trabajo recién estd en sus
etapas iniciales, se ha logrado descubrir informacién importante.

Uno de los factores mejor establecidos que influye en la supervivencia al cancer de mama es el peso corporal.
Las mujeres con cancer de mama que estan muy cerca de su peso ideal al momento del diagndstico tienen mas
probabilidades de sobrevivir que las mujeres con més peso corporal.” Y aunque muchas veces las mujeres suben
de peso después del diagndstico, los estudios realizados sugieren que las mujeres que evitan subir de peso
después del diagnostico suelen sobrevivir a la enfermedad por un tiempo mas prolongado.”

El vinculo entre el peso corporal reducido y una supervivencia mas prolongada podria estar asociado con
los estrogenos, hormonas sexuales femeninas que pueden estimular la aparicion de células cancerigenas. En
esencia, la grasa corporal actia como una fabrica de estrogenos, produciendo estrogenos a partir de otros
componentes provenientes de las glandulas suprarrenales (pequefios 6rganos ubicados encima de cada rifion).
Como resultado, las mujeres con mas grasa corporal suelen tener mayores niveles de estrogeno en su sangre
que las mujeres que son mas delgadas.

Menor ingesta de grasas

Ciertos factores dietéticos especificos parecen desempenar un papel importante en la supervivencia al cancer.
En primer lugar, dos estudios realizados con mujeres a las que se les ha diagnosticado cancer revelaron que
aquellas que habian consumido menos grasas antes del diagndstico generalmente tenian tumores mas pequefios
con menor evidencia de una propagacion del cancer, en comparacion con aquellas mujeres cuyas dietas habian



incluido mas alimentos grasos.”* Uno de estos estudios identificé algunos beneficios entre las mujeres
premenopausicas y el otro estudio los identifico entre mujeres posmenopausicas.

Aquellos estudios que han hecho un seguimiento de mujeres por varios anos después del diagnostico
generalmente han descubierto que las mujeres que consumen dietas menos grasosas antes del diagnostico viven
mas que las demés mujeres. En uno de los primeros de estos estudios, investigadores de la Universidad Estatal
de Nueva York en Buffalo, N.Y. descubrieron que las mujeres con cancer avanzado aumentaban su riesgo de
morir en cualquier momento en un 40% por cada 1,000 gramos de grasa que consumian al mes.” Tome nota
que esto no significa que el riesgo de muerte de una persona es de 40%. Quiere decir que, si la dieta de una
persona contiene 1,000 gramos extra de grasa al mes en el momento del diagndstico, el riesgo de muerte de esa
persona es 40% mayor que el que hubiera tenido de no ser asi. Naturalmente, esta cifra varia enormemente de
una mujer a otra, por lo que la misma es simplemente una observacion general deducida del grupo de
participantes. En términos mas concretos: La diferencia entre una dieta estadounidense tipica y una dieta vegana
baja en grasas es de aproximadamente 1,000-1,500 gramos de grasas por mes, lo que equivale a una diferencia
del 40-60% en el riesgo de morir en cualquier momento.

Otros estudios han descubierto lo mismo — las dietas con alto contenido de grasas estdn asociadas con un
incremento en el riesgo y €se es particularmente el caso de las grasas saturadas, el tipo de grasas que
cominmente contienen las carnes, productos lacteos, huevos y chocolate.” Algunos estudios no han podido
confirmar los peligros de estas dietas.'”"* Sin embargo, la mayor parte de las evidencias indican que las
mujeres que consumen menos grasa tienden a sobrellevar mejor la enfermedad después de su diagnostico.

(Por qué una ingesta baja en grasas debe mejorar la supervivencia? En primer lugar, las dietas bajas en grasas
suelen tener un contenido bajo de calorias, ya que las grasas y los aceites son la fuente de calorias mas densa de
todos los alimentos que consumimos. En efecto, algunos investigadores consideran que el problema principal de
las dietas con alto contenido de grasas es simplemente su alto contenido calorico. Ademas, las mujeres que
consumen menos grasas suelen tener menos estrogeno circulando por sus venas (independiente de la diferencia
en su peso corporal). También es posible que tengan defensas mas fuertes que puedan ayudar a combatir las
células cancerigenas.

Mayor consumo de vegetales y frutas

Algunas evidencias sugieren que las mujeres cuyas dietas son mas ricas en vegetales y frutas tienden a

!4 En un estudio de 103 mujeres realizado en Australia durante seis afios después de

sobrevivir por mas tiempo.
que se les diagnostico cancer de mama, aquellas que consumieron la mayoria de las frutas y vegetales ricos en
beta-caroteno o vitamina C tenian las mejores probabilidades de supervivencia. Los investigadores dividieron el
grupo en tres, de acuerdo con la cantidad de beta-caroteno que ingerian diariamente con los alimentos elegidos.
En el grupo que ingiri6 la menor cantidad de beta-caroteno, hubieron doce muertes durante los seis afios
posteriores. En el grupo intermedio, hubieron ocho muertes y, en el grupo que consumi6 altos niveles de beta-
caroteno, s6lo hubo una muerte.'’

En el tracto digestivo, el beta-caroteno es transformado en vitamina A. A su vez, la vitamina A es
transformada en un compuesto denominado acido retinoico, el cual tuvo un efecto anticancerigeno demostrable
sobre las células en estudios con tubos de ensayo."” Un estudio sueco descubrié lo mismo: En un grupo de
mujeres con cancer de mama, aquellas que consumieron mas vitamina A tenian mas probabilidades de

. . . . , ~ 1
desarrollar tumores con niveles significativos de receptores de estrogeno, lo cual es una buena sefial.'®



Los investigadores australianos también analizaron sus datos de otra forma, centrando su atencion
simplemente en la cantidad de cualquier tipo de fruta que las mujeres habian estado comiendo, incluyendo las
frutas ricas en beta-caroteno y otras variedades como manzanas, platanos, bayas, uvas y frutos secos. Se obtuvo
el mismo patron. En el grupo que consumi6 la menor cantidad de frutas, hubieron doce muertes; en el grupo
intermedio, hubieron seis muertes; y en el grupo que consumi6 la mayor cantidad de fruta, sélo hubieron tres
muertes."

De igual manera, en un estudio de mujeres canadienses con cancer de mama, aquellas que ingirieron la
cantidad maés alta de beta-caroteno y vitamina C incrementaron significativamente sus posibilidades de
supervivencia.® El beneficio estaba asociado con la dosis, lo que quiere decir que mientras mas nutrientes
buenos consumieron estas mujeres, mejor les fue. Aquellas que ingirieron mas de 5 miligramos de beta-
caroteno al dia tenian el doble de probabilidades de sobrevivir que las mujeres que consumieron menos de 2
miligramos. Veamos qué significa esto en su plato: Hay alrededor de 5 miligramos de beta-caroteno en una
mitad de una zanahoria mediana o en un cuarto de taza de batatas (boniato) cocidas.

Con respecto a la vitamina C, aquellas mujeres que ingirieron mas de 200 miligramos al dia tenian casi el
doble de posibilidades de supervivencia que aquellas que ingirieron menos de alrededor de 100 miligramos al
dia. En términos practicos, una naranja tiene aproximadamente 60 miligramos de vitamina C y una taza de
brécoli u otro vegetal de hojas verdes tiene alrededor de 80.

La vitamina E podria tener el efecto contrario. En un estudio, las mujeres con cancer de mama que
consumieron mayores cantidades de vitamina E registraron tasas de supervivencia mas bajas. Cada aumento de
un miligramo en la ingesta diaria de vitamina E estaba asociado con aproximadamente del 15% al 20% de
incremento en el riesgo de fracaso del tratamiento.’

Mayor consumo de fibra

La fibra es esencial para la capacidad del cuerpo de eliminar el exceso de estrogenos. Cuando el higado
filtra los estrogenos de la sangre, los envia por medio del ducto biliar al tracto intestinal, donde la fibra los
absorbe y los expulsa del organismo. En un estudio realizado en Suecia, se descubri6 que las mujeres que
ingerian mas fibra en el momento en que se les diagnostico el cancer de mama tenian mas probabilidades de
desarrollar tumores mas pequefios que las mujeres con una menor ingesta de fibra.'® La cantidad consumida
no fue particularmente alta. Las mujeres que tenian tumores mas grandes (mas de 20 milimetros) consumian
un promedio de 16 gramos de fibra al dia, en comparacion con los 19 gramos que ingerian las mujeres con
tumores mas pequenos. La mayoria de las autoridades recomiendan una ingesta de fibra de por lo menos 30
gramos diarios, y una ingesta Optima es probablemente mas de 40 gramos.

Efectos combinados de la dieta

Estos factores dietéticos tienden a trabajar en conjunto. Una dieta rica en frutas y vegetales también tendera a
ser rica en fibra y baja en grasas. A su vez, las mujeres que comen estas dietas tienden a ser mas delgadas que
las demas mujeres, evitando asi los riesgos del sobrepeso. Un estudio sugirid que estos efectos combinados
podrian tener un beneficio medible. Investigadores del Mt. Sinai Medical Center en New York descubrieron que
las mujeres con cancer de mama que eran mas delgadas tendian a vivir mas y que aquellas con niveles de



colesterol mas bajos también vivian por un tiempo mas prolongado. Pero las mujeres con el mayor riesgo de
. ’ . 1
morir eran aquellas que tenian sobrepeso y altos niveles de colesterol.'’

Sometimiento a prueba de los cambios en la dieta

Los descubrimientos antes descritos se hicieron generalmente mediante el estudio de las dietas que
consumian las mujeres en el momento en que se les diagnosticaba el cancer. En lineas generales, las mujeres
que han estado consumiendo alimentos menos grasos, mas fibra y mas vegetales y frutas al momento del
diagndstico viven mas tiempo y tienen menos probabilidades de sufrir una recaida. No obstante, atin no se ha
comprobado si el inicio de una dieta baja en grasas y rica en frutas y vegetales después del diagndstico detendra
el avance del cancer de manera tan efectiva como si se hubiera estado consumiendo ese tipo de dieta en forma
habitual desde mucho tiempo antes que se presentara la enfermedad. En la actualidad, se estan llevando a cabo
estudios para probar exactamente eso.

The Women'’s Intervention Nutrition Study (WINS) (El Estudio de Nutricion de Intervencion de Mujeres)
prueba una dieta baja en grasas 15% de cuyas calorias proviene de las grasas, en 2,500 mujeres
posmenopausicas con cancer de mama. En el Women’s Healthy Eating and Living (Estudio sobre la Vida y
Alimentacion Saludables de las Mujeres (WHEL) ), 3,109 mujeres pre- y pos-menopausicas con cancer de
mama participaran en una prueba de una dieta rica en frutas y vegetales. Las pautas dietéticas diarias del estudio
incluyen 5 porciones de vegetales, 16 onzas de jugo de vegetales, tres porciones de frutas, 30 gramos de fibra
vegetal y no mas de 15-20% de calorias derivadas de grasas.>’

Uno de los peligros en los ensayos clinicos de gran envergadura es que algunas veces sus recomendaciones

dietéticas se atentan basandose en la creencia de que sus participantes no estaran dispuestos a hacer cambios
mas drésticos en su dieta. No obstante, tales estudios son pruebas importantes de las dietas que si prescriben.
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Los alimentos y la supervivencia al cancer de prostata

Muchos estudios de investigacion han demostrado cémo influyen los alimentos en el riesgo de desarrollar
cancer de prostata. Los vegetales y las frutas reducen el riesgo, mientras que los productos lacteos y los
alimentos grasos parecen aumentarlo.

Pero, ;qué sucede después de haberse diagnosticado el cancer de prostata? ;Puede un cambio en los habitos
alimenticios ayudar a un hombre a combatir la enfermedad? Es necesario investigar mas, pero las evidencias
con las que ya se cuenta sugieren que, independientemente de cualquier otro tratamiento al que un hombre se
pudiera someter, un cambio en su dieta podria perfectamente salvar su vida.

Los primeros indicios de que una dieta podrian aumentar significativamente las posibilidades de
supervivencia se observaron durante las comparaciones internacionales realizadas en la década de los 70. Un
hombre de Hong Kong, donde las dietas son ricas en arroz y vegetales, solo tiene la mitad de posibilidades de
desarrollar células cancerigenas en su prostata que un hombre de Suecia, donde las dietas tienen un alto
contenido de productos lacteos y carne. Pero si se llega a manifestar el cancer, un hombre de Hong Kong tiene
ocho veces mds posibilidades de sobrevivir a la enfermedad que su homélogo sueco.' En otras palabras, parece
ser que los mismos habitos alimenticios que reducen el riesgo de cancer también retardan su evolucion cuando
ya se ha contraido.

(Por qué los cambios en la dieta podrian ayudar? Una de las explicaciones estd relacionada con el factor de
crecimiento similar a la insulina (IGF-I), una sustancia contenida en la sangre que constituye un poderoso



estimulo para la multiplicacion de las células cancerigenas. Los hombres que siguen dietas a base de vegetales
presentan menores concentraciones de IGF-I que otros hombres, mientras que los productos lacteos tienden a
elevar las concentraciones de IGF-1. Los hombres que siguen dietas bajas en grasas también presentan niveles
mas bajos de testosterona y estrogeno y niveles mas altos de una proteina denominada globulina transportadora
de hormonas sexuales, la cual fija la testosterona y el estrogeno y los deja temporalmente inactivos. El efecto
neto es una disminucion de los factores bioquimicos que estimulan la aparicion del cancer.

Puesta a prueba de la dieta

Los primeros estudios en perspectiva de los posibles beneficios de una dieta fueron de naturaleza netamente
observativa. En 1999, investigadores de la ciudad de Québec informaron sobre los resultados de un estudio de
seguimiento realizado a 384 hombres con cancer de prostata durante un periodo de cinco afios. Aquellos
hombres que consumieron la mayor cantidad de grasas saturadas, el tipo de acido contenido particularmente en
carnes y productos lacteos, tenian el triple del riesgo de morir a causa de la enfermedad que aquellos que
ingirieron la menor cantidad de grasas saturadas. Este riesgo también aument6 cuando se consumi6 cantidades
mas altas de grasas totales y monoinsaturadas, pero estos aumentos no fueron significativos.’

El afio siguiente, investigadores de Toronto y Vancouver informaron sobre los resultados de un estudio
realizado a 263 hombres con cancer de préstata. Después del ajuste respectivo para la etapa clinica, clase de
tumor y otros factores, los hombres que ingirieron la mayor cantidad de grasas monoinsaturadas (el tipo de
grasa que abunda en los aceites de oliva y canola) vivieron mas tiempo. El riesgo de muerte fue 70% mas bajo
que en aquellos hombres que ingirieron la menor cantidad de grasas monoinsaturadas. El estudio también
descubrio que el riesgo aumentaba cuando se ingeria grasas animales y saturadas, aunque estos ultimos
hallazgos no fueron lo suficientemente solidos como para adquirir significacion estadistica.’

Consumo de una dieta vegana

Dean Ornish (M.D.), quien ya habia demostrado los beneficios de una dieta vegetariana baja en grasas para
los enfermos del corazdn (habia descubierto que este tipo de dieta revirtid las cardiopatias en el 82% de los
personas que participaron en la investigacion), decidid poner a prueba un programa similar relacionado con el
cancer de prostata.” Los 84 voluntarios eran enfermos de cancer que habian logrado posponer el tratamiento, al
menos por el momento, porque estaban vigilando muy de cerca sus niveles de antigenos especificos de la
prostata (PSA, un indice de la propagacion del cancer), una estrategia conocida como “espera vigilante”. Por lo
general, los niveles de PSA aumentan lentamente y, eventualmente, se podria necesitar tratamiento (por
ejemplo, cirugia). El doctor Ornish sometio6 a la mitad de los hombres, elegidos al azar, a su cuidado usual
(grupo de referencia) y a la mitad restante a una dieta vegana baja en grasas, junto con una rutina regular de
ejercicios y manejo del estrés. En los 42 hombres del grupo de referencia, los niveles de PSA aumentaron
durante el periodo de estudio de tres meses y 7 de ellos necesitaron tratamiento adicional. Sin embargo, en los
42 hombres a los que se someti6 a una dieta vegana y un cambio en su estilo de vida, los niveles promedio de
PSA descendieron de 6.3 a 5.8 y ninguno de ellos necesit6 tratamiento adicional. Estos resultados se expusieron
en la Conferencia Cientifica sobre Terapias Complementarias, Alternativas e Integradoras que se llevo a cabo
en la Universidad de Harvard el 13 de abril de 2002.



Uso de la dieta para combatir el cancer recurrente

El enfoque del doctor Ornish es sumamente prometedor para aquellos hombres cuya enfermedad se encuentra
en una etapa inicial. Pero, ;qué sucede con el cancer avanzado? Las evidencias sugieren que los cambios en la
dieta todavia pueden desempefiar un papel fundamental. En dos estudios, se usaron dietas especiales en hombres
que habian sido operados previamente de cancer de prostata, pero que habian experimentado recurrencias. Con
una dieta macrobiotica basada en abundantes granos enteros, vegetales y legumbres asi como evitando el consumo
de productos lacteos y la mayoria de las carnes, nueve hombres con cancer de prostata registraron un promedio de
supervivencia promedio de 228 meses, en comparacion con los 72 meses que sobrevivid un grupo de hombres
que no consumieron ninguna dieta especial.’

Un estudio realizado en la Universidad de Massachusetts comprobd los beneficios de un cambio en la dieta en
un grupo de diez hombres con cancer de prdstata que habian experimentado una recaida después de la cirugia.
La dieta consistia en granos enteros, legumbres, vegetales de hojas verdes y amarillas, semillas, productos de
soya y frutas; ademas, a los hombres participantes se les enseii¢ técnicas para reducir el estrés. Para medir los
efectos del programa, los investigadores hicieron un seguimiento de cuanto tiempo tenia que pasar para que los
niveles de PSA de los pacientes se duplicaran - mientras mas largo es el tiempo de duplicacion de los PSA, mas
lenta es la propagacion del cancer. Antes del inicio del estudio, el tiempo de duplicacion promedio de los PSA
era de 6.5 meses. Pero, cuatro meses después de iniciado el programa, este tiempo se habia extendido a 17.7
meses, lo que constituye un hallazgo alentador. En tres de los hombres, los niveles de PSA realmente
descendieron.’

Actualmente, se esta llevando a cabo otro estudio de supervivencia en el Memorial Sloan-Kettering Cancer
Center of New York.” Asimismo, se estan llevando a cabo dos estudios en la Universidad de California en Los
Angeles.® En el primer estudio, se somete a un grupo de hombres con cancer de prostata que han optado por la
estrategia de la “espera vigilante” y que han sido asignados al azar a una “dieta occidental” o a una dieta baja en
grasas y rica en fibra y, ademas, se utilizan factores de crecimiento séricos y biomarcadores. En el segundo
estudio, se administra té verde, t€¢ negro o extracto de té verde a hombres que tienen una prostatectomia radical
programada, antes de la cirugia, y se examina su tejido prostatico para determinar los efectos de estos
tratamientos. En el afio 2003, se inicio6 otro estudio previo a la prostatectomia para evaluar los efectos de una
dieta baja en grasas.

Poder para combatir el cancer que usted puede ver

En el 2002, un grupo de investigadores de la Universidad de California en Los Angeles inform¢é sobre una
serie de experimentos inusuales que demostraron el poder de la dieta y el ejercicio. Tomaron muestras de sangre
a un grupo de ocho hombres que llevaban varios afios consumiendo una dieta baja en grasas y haciendo
ejercicio con regularidad. Asimismo, tomaron muestras de sangre a un grupo de hombres con sobrepeso que no
estaban siguiendo ningin programa de dieta o ejercicios. Luego, colocaron porciones del suero sanguineo de
cada hombre en tubos de ensayo que contenian células estandarizadas de cancer de préstata. El suero de los
hombres que estaban siguiendo una dieta baja en grasas y un programa de ejercicios retardo la multiplicacion de
las células cancerigenas en un 49%, en comparacion con el suero de los demds hombres. ;Como se explica
esto? La diferencia en los niveles de testosterona, estrogeno e insulina explica parcialmente este efecto, pero
otros cambios en la sangre producen efectos adicionales que los investigadores atin no han descubierto.’ El
equipo de investigacion también descubrio que el suero de un hombre tiene un poder demostrable para inhibir el



cancer dentro de los primeros once dias posteriores al inicio de un régimen alimenticio bajo en grasas y un
. .. 1
programa de ejercicios.'’

Conclusion

Si bien es cierto que la profundizacion de las investigaciones sera de mucho valor, las evidencias existentes
sugieren ya que se debe animar a los hombres con cadncer de préstata y a sus familias a iniciar una dieta vegana
baja en grasas. Al aumentar su consumo de vegetales, frutas, frijoles y granos enteros, evitando los productos
lacteos, carnes, huevos y frituras, los hombres pueden sacar provecho de los nutrientes protectores y evitar
factores que promueven el cancer.
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APENDICE C

Preguntas y respuestas sobre los alimentos, la
prevencion del cancer y la supervivencia al cancer

. Como puede obtener suficientes proteinas en una dieta vegana?

Las proteinas son un nutriente importante y necesario para la formacion, mantenimiento y regeneracion de los
tejidos del cuerpo. Los aminoacidos, que son los componentes principales de las proteinas, pueden ser
sintetizados por el cuerpo u obtenidos de los alimentos. Los alimentos que comemos contienen 20 aminoacidos
diferentes, pero nuestro cuerpo sélo puede producir 11 de ellos. Los 9 aminoacidos esenciales no pueden ser
producidos por el cuerpo y deben obtenerse de la dieta. Una variedad de granos, legumbres y vegetales
suministran facilmente todos los aminoacidos esenciales que nuestros cuerpos necesitan. En una época se
pensaba que se debian consumir varios alimentos de origen vegetal al mismo tiempo para obtener todo el valor
proteico necesario (“combinacion de proteinas” o “complementacion de proteinas”). Ahora sabemos que la
combinacion intencional no es necesaria para obtener todos los aminoacidos esenciales. Mientras la dieta
contenga una variedad de granos, legumbres y vegetales, las necesidades de proteinas se satisfacen facilmente.

Con la dieta occidental tradicional, el estadounidense promedio consume cerca del doble de las proteinas que
su cuerpo necesita. Asimismo, las principales fuentes de proteinas que se consumen son generalmente productos
de origen animal, los cuales tienen un alto contenido de grasa y grasas saturadas. La mayoria de las personas se
sorprende cuando se enteran que sus necesidades de proteinas son, en realidad, mucho menores que las que
consumen. La Racion Dietética Recomendada (RDA) de proteinas para un adulto sedentario promedio es de tan
solo 0.8 gramos por kilo de peso corporal.

Para conocer su requerimiento individual promedio, simplemente efectie el siguiente calculo:

peso corporal en libras x 0.36 = ingesta de proteinas recomendada en gramos

Sin embargo, aun este valor tiene un amplio margen de seguridad y el requerimiento real de nuestro
organismo es incluso mas bajo para la mayoria de las personas. Las mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia tienen una mayor necesidad de consumir proteinas. Igualmente, las personas muy activas tienen una
mayor necesidad de proteinas. Como estos grupos requieren calorias adicionales, su necesidad de proteinas
adicionales se puede satisfacer facilmente aumentando la ingesta de los alimentos que se consumen diariamente.
Una porcion extra de legumbres, Tolu, sustitutos de la carne u otras fuentes de proteinas pueden ayudar a
satisfacer las necesidades que exceden la RDA vigente.

/Se aplica lo mismo a mis niitos? ;Es recomendable para ellos comer una dieta vegana?



Los habitos alimenticios se establecen en la nifiez temprana. La eleccidon de una dieta vegetariana le puede
brindar a su nifio y a toda su familia la oportunidad de aprender a disfrutar de una variedad de alimentos
nutritivos.

Los nifios a los que se les ensefia a comer frutas, vegetales, granos enteros y legumbres adquieren una
contextura mas delgada, son més saludables y viven mas que sus amigos que consumen carne. En efecto, es
mucho mas facil preparar una dieta nutritiva a base de alimentos de origen vegetal que a base de productos de
origen animal, los cuales contienen grasas saturadas, colesterol y otras sustancias que los nifios en etapa de
crecimiento no necesitan. En cuanto a los nutrientes esenciales, los alimentos de origen vegetal son las fuentes
preferidas, ya que aportan suficiente energia y proteinas ademas de un alto contenido de saludable fibra,
vitaminas antioxidantes, minerales y fitoquimicos.

Naturalmente, los nifios necesitan proteinas para crecer, pero no necesitan consumir alimentos de origen
animal con alto contenido de proteinas. Muchas personas no saben que un menu variado a base de granos,
frijoles, vegetales y frutas suministra abundantes proteinas. La “carencia de proteinas” que preocupaba a
nuestros padres en los paises pobres era el resultado del hambre o de las muy pequefias raciones de comida.
Es extremadamente improbable que una dieta a base de una variedad de alimentos de origen vegetal produzca
una carencia de proteinas.

Los nifios muy pequefios podrian necesitar ingerir una cantidad de grasa ligeramente mayor que los adultos.
Entre las fuentes de grasa saludable se encuentran los productos de soya, paltas y mantequilla de nuez. Las
“salchichas” de soya, la mantequilla de mani y los emparedados con mermelada, asi como las hamburguesas
vegetales y los trozos de palta en ensaladas, por ejemplo, son muy bien aceptadas. Sin embargo, la necesidad
de grasa en la dieta no debe exagerarse. Los nifios estadounidenses con frecuencia tienen venas grasosas en
las arterias — el inicio de una cardiopatia — antes de terminar la escuela secundaria. En contraste, los nifios
japoneses tradicionalmente crecen comiendo dietas mucho mas bajas en grasas y, en el futuro, tienen menos
problemas de diabetes, cardiopatias, obesidad y otras enfermedades cronicas.

Los padres deben asegurarse de que la dieta de sus hijos incluya una fuente regular de vitamina By, la cual es
necesaria para la buena salud de la sangre y los nervios. Las carencias son raras, pero cuando las hay pueden ser
algo dificiles de detectar. Existe una gran cantidad de vitamina B, en muchos cereales comerciales, leches de
soya y arroz enriquecidos y levadura de cerveza nutricional. Busque en las etiquetas la palabra cianocobalamina
0 Bj,. Los nifios que no consumen estos productos enriquecidos deben tomar un suplemento de vitamina B, de
3 o0 mas microgramos diarios. Las vitaminas comunes para nifios contienen vitamina B, mas que suficiente. La
espirulina y las algas marinas no son fuentes confiables de vitamina By,.

El cuerpo también necesita vitamina D, que normalmente es producida por el sol en la piel. De quince a
veinte minutos diarios de luz solar en las manos y el rostro son suficientes para que las células dérmicas del
cuerpo produzcan la vitamina D necesaria. Los nifios que viven en latitudes que reciben menos luz solar podrian
necesitar la vitamina D que suministran los suplementos multivitaminicos o las leches no lacteas enriquecidas.

Las siguientes son buenas fuentes de calcio: frijoles, higos secos, batatas (boniato) y vegetales de hojas
verdes, incluyendo variedades de col rizada, col (bersa), brocoli, hojas de mostaza y acelga. Las leches de soya
y arroz enriquecidas asi como los jugos enriquecidos con calcio también proporcionan una gran cantidad de
calcio. Ademas, el consumo de abundantes frutas y vegetales, excluyendo las proteinas de origen animal, y la
ingesta limitada de sal ayudan al cuerpo a retener el calcio.

Los nifios en etapa de crecimiento también necesitan el hierro contenido en una variedad de frijoles y
vegetales de hojas verdes. La vitamina C contenida en los vegetales y frutas mejora la absorcion de hierro,
especialmente cuando se consume junto con un alimento rico en hierro. Un ejemplo seria un burrito de frijoles
rico en hierro con salsa de tomate rica en vitamina C. Pocas personas saben que la leche de vaca tiene un



contenido muy bajo de hierro y puede generar una pérdida de sangre cronica leve en el tracto digestivo, lo que
puede reducir los niveles de hierro y aumentar el riesgo de sufrir anemia.

¢ Cudal es la diferencia entre fibra soluble y fibra insoluble?

Tanto la fibra soluble como la fibra insoluble son de vital importancia para prevenir la enfermedad. La fibra soluble constituye
aproximadamente una cuarta parte de la fibra que contienen los alimentos. Se disuelve en agua, hace més lenta la digestion al reducir

el tiempo de evacuacion del estomago, y ayuda al cuerpo a absorber los nutrientes de los alimentos. La avena, los frijoles y otras
legumbres, asi como algunas frutas y vegetales son buenas fuentes de fibra soluble. La zaragatona, un grano que
se encuentra en algunos cereales y en ciertos suplementos de fibra de masa volumica, también constituye una
buena fuente de fibra soluble. La fibra soluble puede ayudar a reducir el nivel de colesterol en la sangre,
especialmente si tiene altos niveles de colesterol, asi como a controlar los niveles de azlicar en la sangre en las
personas diabéticas.

La fibra soluble constituye aproximadamente las tres cuartas partes de la fibra que contienen los alimentos.
No se disuelve en agua y “retiene” agua que ayuda a formar heces voluminosas y blandas. La capacidad de la
fibra insoluble para retener agua crea la sensacion de tener el estobmago lleno y facilita el paso de los alimentos a
traveés del estobmago y los intestinos. Esta formada por el material estructural de las paredes celulares de las
plantas. Esta compuesta por celulosa, hemicelulosa y lignina. La fibra insoluble pasa por el tracto intestinal sin
ser digerida en su mayor parte (el cuerpo humano no tiene las enzimas necesarias para descomponer la fibra
insoluble). Adicionalmente, a diferencia de la fibra soluble, las fibras insolubles no son metabolizadas por las
bacterias intestinales. La cascara de muchas frutas y vegetales, semillas, nueces, trigo y granos enteros (y
también los panes de trigo entero, cereales y pastas) son buenas fuentes de fibra insoluble. Aunque todas las
células de las plantas contienen tanto fibra soluble como insoluble en cantidades variables, algunos alimentos
son mas abundantes en un tipo de fibra. Algunos alimentos especialmente ricos en fibra insoluble son las uvas,
ciruelas, cdscara de manzana, cascara de pera, bayas, apio, remolacha, zanahorias, col de Bruselas, nabos, col,
coliflor, brécoli, ruibarbo, acelga roja, esparragos, maiz, palomitas de maiz, frijoles kidney, cascara de papa y
salvado.

¢ Cudles son los mejores aceites para cocinar? ;Y qué tal las nueces? Son saludables,;no es
cierto?

Aunque los aceites vegetales y las nueces generalmente contienen menos acidos grasos
saturados que las grasas animales, cuando se trata de la produccion de hormonas y el
funcionamiento del sistema inmunoldgico, la grasa total es lo que importa, sea o0 no una grasa
“buena” o “mala”.

Para la prevencion y supervivencia al cancer, es preferible evitar las fuentes de grasa concentrada. Use
sustitutos de aceites vegetales libres de grasa, tales como caldo de vegetales o agua, siempre que sea posible.
Las nueces y la mantequilla de nuez se deben usar mayormente como condimento. Si es absolutamente
necesario usar aceites, elija los que sean ricos en dacidos grasos omega-3, tales como el aceite de canola o nuez
de nogal. Si come nueces, sea prudente con el tamario de la porcion (es facil excederse — consuma una porcion
diaria no mayor a 1 cucharada de nueces picadas, que contiene cerca de 5 gramos de grasa y 50 calorias) y
elija nueces que sean ricas en los nutrientes esenciales. Por ejemplo, una nuez del Brasil le suministra su
requerimiento diario del antioxidante selenio. Las almendras son buenas fuentes de calcio y vitamina E y las
nueces de nogal son ricas en dacidos grasos omega-3.



He escuchado que las dietas macrobioticas son excelentes para la prevencion y supervivencia
al cancer. ;Qué son dietas macrobioticas y qué piensa de ellas?

Numerosos estudios epidemiologicos han demostrado que una dieta a base de vegetales y baja en grasas que
contenga principalmente granos enteros, legumbres, vegetales y frutas es la dieta mas saludable para la
prevencion del cancer y de una recaida. La macrobiotica incluye una serie de recomendaciones relacionadas con
un estilo de vida, dieta y ambiente de alimentacién saludables.

La dieta macrobiotica es casi una dieta vegana. Sin embargo, algunas personas que siguen dietas
macrobidticas consumen pescado ocasionalmente. Desalentamos el consumo de pescado y mariscos porque su
carne contiene sustancias quimicas toxicas en concentraciones que son hasta 9 millones de veces mas altas que
las que se encuentran en el agua contaminada donde nadan. El mercurio, que se encuentra en concentraciones
particularmente altas en el atin y el pez espada, pueden daiar el cerebro. Esto es particularmente dafiino para
los nifios en etapa de crecimiento. Los pesticidas, tales como el DDT, PCBs y dioxina, han estado asociados con
diferentes tipos de cancer, alteraciones del sistema nervioso y muchos otros problemas de salud. Al evitar el
consumo de pescado, se elimina la mitad de la exposicion al mercurio y se reduce la ingesta de otras toxinas
también, sin mencionar el hecho de que la carne de pescado suministra cantidades excesivas de proteinas, grasas
y colesterol y no contiene ni fibra anticancerigena ni carbohidratos complejos ni vitamina C. Muchas personas
dicen que comen pescado en vez de carne de res con la esperanza de limitar su ingesta de grasa y colesterol.
Pero casi la tercera parte de muchos pescados, como el bagre, pez espada y trucha de mar, estd constituida por
grasa. El salmon tiene 52% de grasa. Y, onza a onza, los camarones tienen el doble de colesterol que la carne de
res.

He escuchado que es necesario incluir ciertos aceites esenciales en la dieta y que el pescado es
una buena fuente. ;Existen fuentes vegetales de estos aceites esenciales?

Existen dos acidos grasos esenciales que no pueden ser sintetizados en el cuerpo y deben obtenerse de una dieta
a base de alimentos de origen vegetal. Sus nombres — 4cido linoleico y acido linolénico — nunca apareceran en
la etiqueta de los alimentos y no es importante recordarlos. Lo que es importante es el hecho de que estas grasas
basicas se usan para elaborar grasas especializadas denominadas acidos grasos omega-3 y omega-6.

Los 4cidos grasos omega-3 y omega-6 son importantes para el funcionamiento normal de todos los tejidos del
cuerpo. La carencia de estos acidos provoca una serie de sintomas y trastornos, incluyendo alteraciones del
higado y rifiones, alteraciones en la sangre, menores tasas de crecimiento, funcion inmunologica disminuida, y
cambios en la piel, incluyendo resequedad y escamosidad. La ingesta adecuada de los acidos grasos esenciales
brinda numerosos beneficios para nuestra salud. También se han comprobado los siguientes beneficios:
prevencion de la ateroesclerosis, menor incidencia de cardiopatias y apoplejias, asi como el alivio de los
sintomas asociados con la colitis ulcerosa, dolor menstrual y dolor en las articulaciones.

Si bien los suplementos y los aditivos de aceites no son usualmente necesarios, las buenas fuentes de grasas
omega-3 deben formar parte de una dieta diaria. El 4cido alfa-linoleico (ALA), un acido graso omega-3 comun,
se encuentra en muchos vegetales, frijoles y frutas. Fuentes mas concentradas se pueden encontrar en aceites
tales como los de canola, linaza, soya, nuez de nogal y germen de trigo. Los aceites de maiz, alazor, girasol y
semillas de algodon tienen, por lo general, un contenido bajo de ALA. Los acidos grasos omega-6, tales como el
acido gama-linolénico, se pueden encontrar en aceites menos comunes, incluyendo los aceites de grosellas
negras, borraja, primula y cafiamo.



Algunas personas comen pescado y usan aceites de pescado para obtener sus acidos omega-3. Sin embargo, los
acidos omega-3 derivados de las plantas no tienen nada del olor de pescado que se puede percibir en la
transpiracion de las personas que consumen aceite de pescado. También tienden a ser mas quimicamente estables
y tienen un contenido mas bajo de grasas saturadas. Los aceites de pescado tienden a descomponerse y liberan
radicales libres peligrosos en el proceso. Otra desventaja de los aceites de pescado es que contienen entre el 15%
y 30% de grasas saturadas, lo que equivale a casi el doble de lo que contienen los aceites vegetales. Los aceites
de pescado no tienen nada de especiales. El pescado toma sus aceites omega-3 del ALA contenido en el plancton,
asi como los mamiferos, incluyendo los seres humanos, sintetizan sus aceites omega-3 de las plantas terrestres.
Las investigaciones han demostrado que los aceites omega-3 se encuentran en forma mas estable en vegetales,
frutas y frijoles. Agregar aceite de linaza a su ensalada o moler semillas de lino para el cereal de su desayuno son
formas simples de incorporar acidos grasos omega-3 extra a su dieta.

Aparte de los dcidos grasos esenciales contenidos en la linaza, ;hay alguna otra razon por la
cual las sobrevivientes del cancer de mama deban consumirla?

En un estudio realizado recientemente en Canada, se examino los efectos del consumo de aceite de linaza
sobre el crecimiento de tumores en mujeres posmenopausicas con cancer de mama. Se instruyd a veintinueve
mujeres para que comieran un panecillo que contenia 25 gramos de aceite de linaza o un panecillo que no
contenia aceite de linaza. Los panecillos con aceite de linaza aportaron algunos beneficios claros, ya que la
mayoria de las mujeres que los comieron experimentaron una reduccion significativa en el tamafno del tumor
de la mama. Este efecto es similar al causado por el tamoxifeno, un medicamento que se administra a algunas
mujeres para prevenir el cancer de mama. El medicamento actia como un modulador selectivo de los
receptores de estrogeno (SERM), y la linaza, que es rica en estrogenos vegetales, parece actuar de manera
similar.

(Desea incorporar mas linaza a su dieta? Pruebe agregando linaza molida a sus ensaladas, sopas, guisos y
cereales. Asimismo, puede rociar aceite de linaza sobre sus ensaladas. Conserve la linaza molida y el aceite de
linaza en la refrigeradora para mantenerlos frescos y evitar que se rancien. La mejor manera de usar la linaza es
como complemento de una dieta vegana baja en grasas.

He leido que el consumo de leche reduce el riesgo de sufrir cancer de mama en mujeres
premenopausicas. ;Como puede ser esto posible considerando que el consumo de leche
aumenta el nivel de IGF-1 en una mujer y puede aumentar el riesgo de cancer después de la
menopausa?

Un estudio realizado en Noruega en el afio 2001 causo revuelo porque concluy6 que el consumo de leche reduce
el riesgo de cancer de mama en mujeres premenopausicas. Pero, el cdncer de mama es poco comuin en mujeres
premenopausicas (solo el 0.6% en este estudio). Ademas, el estudio se basd unicamente en la ingesta de leche
durante la adultez, la cual fue proporcionada por los mismos participantes, y la ingesta de leche durante la
nifiez, segun lo que ellos recordaban, y no se basé en marcadores sanguineos clave relacionados con el riesgo
de cancer de mama o en la ingesta general de productos lacteos.



El nutriente que, segun las hipotesis, tiene capacidad protectora es el acido linoleico conjugado (CLA), un
componente de la grasa de los productos lacteos que, segin ha quedado demostrado, aumenta el riesgo de
desarrollar cardiopatias. Otros estudios han demostrado que no existe ninguna asociacion entre la incidencia de
cancer de mama y el consumo de productos lacteos y que ninguno de ellos experimenta un incremento. Las
investigaciones han demostrado que los alimentos influyen en el desarrollo de cancer de mama mediante su
accion sobre los niveles de hormonas circulantes (especialmente el estrogeno). Los alimentos grasos aumentan
los niveles de estrogeno, mientras que los alimentos ricos en fibra los reducen en forma natural. Las dietas con
alto contenido de grasa también estimulan la obesidad, la cual estd asociada con niveles elevados de estrogeno y
un mayor riesgo de desarrollar cancer de mama.

En Asia, donde cominmente se consumen granos enteros, vegetales, frutas, tofu, leche de soya y otros
productos de soya y donde la leche no forma parte usual de la dieta, las personas son generalmente mas
saludables y el cancer de mama es mucho mas raro que en los Estados Unidos y Europa.

Ademas de no fumar, ;jexisten otros factores de estilo de vida que ayuden a reducir el riesgo de
cancer de pulmon?

Un estudio publicado en Lancet en el 2000 sugiere que las sustancias quimicas naturales que contienen el
brocoli, col, bok choy y otros vegetales cruciferos pueden proteger el organismo contra el cancer de pulmoén. De
los 18,000 hombres estudiados, aquellos que tenian isotiocianato detectable, un fotoquimico, en su sangre
registraron 36% menos posibilidades de desarrollar cancer de pulmén que aquellos que no lo tenian.

Los investigadores advirtieron al publico que no debian depender de los vegetales como inmunidad infalible
contra los poderosos efectos cancerigenos del cigarro o depender de los suplementos de isotiocianato, si alguna
vez se elaboran. Mas de 20 variedades diferentes de estos compuestos trabajan intrincadamente juntas en el
cuerpo de maneras que no se pueden duplicar en forma de pastillas. En efecto, los antioxidantes que se toman
en dosis mas altas que las que se encuentran naturalmente en los alimentos de origen vegetal realmente pueden
incrementar el riesgo de cancer. La leccion, dicen los investigadores, es simple: “Solo coma sus vegetales y
hagalo en abundancia.”

Tengo problemas para mantener mi peso. ;Qué bocadillos vegetales saludables me pueden
ayudar a mantenelo?

Los frijoles y arvejas secas, nueces, mantequilla de mani y semillas son ejemplos de alimentos que las personas
no vegetarianas consumen comunmente, pero tal vez no con mucha frecuencia o en pequefias cantidades. Estos
alimentos pueden aportar un gran porcentaje de las calorias y proteinas requeridas. Se pueden preparar batidos
con leche de soya, tofu y postres congelados sin contenido de productos lacteos y se les puede agregar frutas,
jarabe de chocolate o extractos para obtener un convite sabroso y rico en calorias. Ademas, muchas variedades
de mezcla de nueces y fruta seca (trail mix) estan facilmente disponibles y son excelentes como bocadillos
energeticos.



/Puede una dieta a base de vegetales reducir el riesgo de contraer cancer testicular?

No se dispone de mucha literatura que muestre que una dieta a base de vegetales o cualquier dieta en particular
reduzca el riesgo de un hombre de desarrollar cancer testicular. Sin embargo, algunas evidencias asocian los
productos lacteos, tales como el queso, con el cancer testicular, asi como los productos lacteos parecen estar
relacionados con el cancer de prostata. Los alimentos grasos generalmente intensifican la actividad de la
testosterona, lo que puede aumentar el riesgo de cancer en el largo plazo. Existen también otros mecanismos
bioldgicos que asocian los alimentos grasos con el riesgo del cancer.

¢ Cuan importante es consumir alimentos orgdnicos (por ejemplo, evitar pesticidas y otros
agentes cancerigenos?

Comprar productos organicos es una buena idea, especialmente en el caso de las fresas, pimientos dulces,
espinaca, cerezas y duraznos — los productos agricolas con la mas alta concentracion de residuos de pesticidas,
segun informacion proporcionada por la Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos
(FDA).

Otra excelente forma de evitar las fuentes concentradas de pesticidas es abstenerse de comer carne, ya que los
pesticidas que se echan a los alimentos del ganado vacuno se concentran en los tejidos de los animales.

Y qué tales son los productos de soya? ;Son los fitoestrogenos contenidos en los alimentos de
soya beneficiosos o riesgosos para los sobrevivientes de cancer? ;Aumentan los estrogenos de la
soya el riesgo de desarrollar cancer de mama? ;Y qué tan buenos son los estrogenos de la soya
para los hombres y los chicos?

Los productos de soya, como la sopa miso, tofu y tempeh, contienen una cantidad muy pequena de estrogenos
vegetales denominados fitoestrogenos, los cuales impiden que los estrogenos naturales del cuerpo se adhieran a
las células. (El prefijo “fito” significa “planta” simplemente) Normalmente, los estrogenos se enlazan a
diminutas proteinas receptoras presentes en sus c€lulas que les permite cambiar la quimica de las células.

Véalo de esta manera: Una molécula de estrogeno es como un jet jumbo que se acopla al Jetway de un
aeropuerto. Descarga pasajeros en el terminal, que se convierte rapidamente en un lugar bullicioso y movido.
Los fitoestrogenos, que son estrogenos débiles, son como los aviones pequefios privados que llevan unos pocos
pasajeros y no transportan cargamento, pero que aun asi ocuparan el Jetway después del aterrizaje. Cuando los
fitoestrogenos ocupan la célula, los estrogenos normales no pueden hacerlo. Los estrogenos vegetales no
eliminan todos los efectos de los estrogenos, pero los minimizan, reduciendo aparentemente el riesgo de cancer
de mama y los sintomas premenstruales.

En el caso de los hombres y los chicos, los fitoestrogenos de la soya no parecen tener ningin efecto sobre los
niveles de hormonas y no se ha demostrado que afecten el desarrollo sexual o la fertilidad. Los estudios de
investigacion demuestran que los hombres que consumen soya sufren menos de cancer de prdstata y sobreviven
al cancer de préstata por mas tiempo.

En Asia, donde cominmente se consume tofu, leche de soya y otros productos de soya, no sélo es la
poblacidon mas saludable en general, sino que también la incidencia de cancer y cardiopatias es mucho menos



frecuente que en los Estados Unidos y Europa, y la longevidad es mayor. Como estas poblaciones tienen otras
diferencias — los asiaticos comen mucho menos carne y productos lacteos y generalmente hacen mas ejercicio,
pero también fuman mas y consumen mas sal —, los investigadores han intentado simplemente determinar los
efectos de la soya en si. Por otro lado, es posible que los productos de soya mas procesados, tales como las
hamburguesas y salchichas vegetales, no sean tan beneficiosos como los productos de soya menos procesados,
tales como el tofu y el tempeh, tradicionalmente consumidos en Asia. En general, mientras menos procesada sea
su dieta, mas rica sera en nutrientes. Por lo tanto, el reemplazo de los productos de soya procesados como las
hamburguesas y salchichas vegetales por alimentos como el tofu, tempeh, frijoles y lentejas le puede
proporcionar una dieta mas rica en nutrientes.

Los resultados de las investigaciones no indican claramente si los productos de soya son seguros para las
mujeres que han tenido cancer de mama. Algunos investigadores consideran que dos porciones diarias de
productos de soya como la leche de soya, tofu o tempeh son buenas para estas mujeres, mientras que otros
desalientan totalmente el consumo de soya. Si su oncélogo o médico le ha dicho que no consuma soya, es
importante que escuche sus recomendaciones.

Al igual que todos los alimentos, la soya tiene sus ventajas y desventajas. Los frijoles de soya son ricos en
acidos grasos omega-3, pero suelen tener un contenido de grasa total mas alto que otros frijoles. Casi la mitad
de las calorias de muchos productos de soya provienen de la grasa, mientras que los frijoles negros, frijoles
pinto u otras variedades solo contienen un aproximado de 4% de grasa. Ademas, los extractos de soya, tales
como la genisteina, podrian no tener los mismos efectos benéficos que los productos elaborados con el frijol
entero.

Sin embargo, también es importante recordar que una dieta vegana a base de frijoles, vegetales, granos y
frutas no tiene que incluir productos de soya necesariamente para ser nutricionalmente completa. Los productos
de soya constituyen sustitutos convenientes y sabrosos de la carne y otros alimentos no saludables que las
personas muy sabiamente estan tratando de evitar. No obstante, los beneficios de las proteinas completas y la
fibra soluble se pueden obtener facilmente de una variedad de alimentos de origen vegetal.

En investigaciones realizadas recientemente con seres humanos, se ha comprobado que los productos de soya
reducen los niveles de colesterol en el suero sanguineo, debido en parte a su alto contenido de fibra soluble, y
que las isoflavonas también desempefian una funcidon importante en la formacion de los huesos. Se ha
demostrado que los productos de soya reducen la actividad de los estrogenos, por lo menos en mujeres
premenopausicas, lo que reduce el riesgo de contraer cancer en el largo plazo. Las evidencias no son tan claras
con respecto a las mujeres postmenopausicas.

¢ Y qué tan buenas son las dietas veganas a base de alimentos crudos? ;Son aun mejores que
las dietas veganas que incluyen alimentos cocidos?

El Proyecto del Cancer atin no ha evaluado las investigaciones sobre los beneficios de las dietas a base de
alimentos crudos sobre la salud. Sin embargo, una dieta baja en grasas que es rica en vegetales, frutas y otros
alimentos de origen vegetal, ya sean crudos o cocidos, y tiene un alto contenido de antioxidantes y otros
nutrientes que combaten el cancer, habiéndose comprobado mediante numerosos estudios que, de todos los
regimenes alimenticios, este tipo de dieta es la que tiene la capacidad més poderosa para proteger al organismo
contra las enfermedades. Consumir vegetales y frutas en su estado crudo tiene ventajas significativas, ya que
algunas veces la coccion hace que se pierdan algunos nutrientes que constituyen poderosos antioxidantes y nos
protegen contra el cancer. Sin embargo, existen alimentos cuyo contenido de nutrientes se enriquece cuando se



cocinan, como hemos visto en el caso de los tomates, por ejemplo, que cuando se cocinan aumentan la actividad
del licopeno. Se ha comprobado que la ingesta de licopeno reduce el riesgo de desarrollar cancer de prostata.
Asimismo, algunos alimentos como los vegetales cruciferos (brocoli, col de Bruselas) son dificiles de comer en
su estado crudo. Sin embargo, no cabe duda que los seres humanos se alimentaron con alimentos crudos durante
la mayor parte de su evolucion, aunque no se sabe con claridad qué alimentos de origen vegetal predominaban
en la dieta de los primeros seres humanos.

;Los compuestos que combaten el cancer generalmente se destruyen al cocinar los vegetales?

Los nutrientes solubles en agua, tales como las vitaminas C y B, desaparecen de los alimentos cuando éstos se
hierven o cocinan al vapor. No obstante, si usted vuelve a utilizar el liquido de coccion en sopas o para cocinar
granos, usted obtendra todos los nutrientes que se habian desvanecido de los vegetales. Por el contrario, algunos
antioxidantes realmente se liberan o activan durante la coccion, incluyendo el licopeno de los tomates y el beta-
caroteno de las zanahorias y batatas (boniato). Los investigadores han descubierto que el poder antioxidante de
las zanahorias puede triplicarse al cocinarlas o hacerlas puré antes de comerlas. Resulta que las células de las
zanahorias liberan compuestos que combaten el cancer al ser cocinadas o hechas puré. Para aprovechar al
maximo los beneficios de las zanahorias que prepara en la eliminacion del cancer, lavelas completamente, pero
evite pelarlas, pues las cascaras son ricas en compuestos que combaten el cancer. Ademas, siga estos consejos
para aumentar el contenido de beta-caroteno en su dieta:

Cuando prepare puré de Papa, agregue 2 zanahorias a la olla de las papas a la hora de hervirlas. Luego haga

puré los dos vegetales para obtener un resultado delicioso que dara que hablar.

Prepare una sopa de zanahorias con 6 zanahorias hervidas en una cantidad de agua que tan solo las cubra.

Cuando las zanahorias estén suaves, hagalas puré con el liquido de coccion en una batidora o procesador de

alimentos. Afnada 1 taza de jugo de naranja, 1 cucharadita de jengibre rallado, sal y pimienta al gusto.

Caliente y sirva.

¢ Ustedes recomiendan tomar los famosos suplementos de “alimentos de hojas verdes” que se
venden en el mercado actualmente? ;Ayudan a prevenir el cancer?

Los suplementos basados en vegetales estan ganando cada vez mas popularidad y muchas veces vienen con una
variedad de indicaciones sobre sus beneficios para la salud. Sin embargo, es importante considerar que ningiin
suplemento puede reproducir por si solo todos los componentes saludables que se encuentran en una variedad de
alimentos de vegetales enteros, incluyendo aquellos que previenen el cancer.
Los vegetales, frutas, granos enteros y legumbres contienen abundantes sustancias saludables adicionalmente
a las vitaminas, tales como fibra, minerales y fitoquimicos que protegen contra el cancer. Incrementar su
consumo de frutas y vegetales pueden ser casi tan simple como tragarse una pastilla y es mucho mas
beneficioso.
Siga estas simples ideas para obtener sus cinco (o0 mas) porciones diarias:
Agregue a sus ensaladas vegetales ricos en vitaminas como los pimientos dulces, brocoli, zanahorias,
tomates, espinaca.
Afiada zapallo cocido y hecho puré a sus sopas y estofados para espesarlos.



Prepare un tazon de frutas para cada semana (manzanas, platanos, peras, naranjas) y comalas como

bocadillos a lo largo del dia.

Guarde un paquete de pasas y otras frutas secas en su cartera, maletin o mochila para que obtenga energias

comiendo alimentos saludables.

Un suplemento que es importante, sin embargo, es la vitamina By, la cual es necesaria para tener una sangre

y nervios saludables. Se encuentra en cualquier multivitaminico comun, asi como en suplementos simples de
vitamina Bi,. También se encuentra en cereales enriquecidos (por ejemplo, Product 19, Total, Kellogg’s Corn
Flakes), leches de soya enriquecidas y algunas marcas de levadura de cerveza nutricional.

¢ Cudan beneficiosos son los jugos de frutas y vegetales en vez de comerlos enteros?

Se puede considerar que media taza (4 onzas) de jugo equivale a una sola porcion de frutas o vegetales. Por lo
general, es importante consumir por lo menos 3 porciones de frutas y 3 porciones de vegetales todos los dias.
Sin embargo, dado que los jugos no son tan ricos en fibra como las frutas y vegetales enteros, siempre es mejor
consumer la fruta entera cuando sea posible. Se ha comprobado que las dietas ricas en fibra no so6lo son buenas
para proteger el organismo contra diversos tipos de cancer y enfermedades cronicas, sino que también nos
ayudan a sentirnos satisfechos para no “engordar”, y mantener un peso saludable es una forma mas de prevenir
el cancer.

Los jugos de frutas y vegetales pueden ser una excelente forma en que aquellas personas a las que no les
agrada comer demasiadas frutas y vegetales pueden incluir estos saludables alimentos de origen vegetal a su
dieta diaria — y los exprimidores que retienen la fibra de los alimentos son mejores. O también se puede volver a
usar el producto final fibroso que los exprimidores dejan (en lugar de desecharlos): las zanahorias trituradas se
pueden rociar sobre una ensalada, por ejemplo, o se pueden agregar a sopas, saltados o salsas para pastas.

Si no me es posible consumir una dieta compuesta totalmente por alimentos de origen vegetal, ;estaria bien si
por lo menos elimino las carnes rojas y el queso y consumo una dieta baja en grasas a base de clara de huevos,
pollo, pescado y leche desnatada y complementada con abundantes frutas y vegetales?

Una dieta completamente vegana y baja en grasas es la mas saludable de todas. Contiene abundante fibra
natural y esta libre de colesterol — dos formas comprobadas de reducir el riesgo de cancer. La eliminacion de la
carnes rojas y el queso es una forma de empezar. Sin embargo, debe avanzar un paso mas y preparar su dieta a
base de granos enteros, legumbres, vegetales y fruta. Obtendra dosis mucho mas altas de vitaminas, minerales,
fibra y fitoquimicos que combaten el cancer. Aunque la leche desnatada y las claras de huevo contienen menos
grasas que la leche entera y los huevos enteros, estos alimentos, asi como el pollo y el pescado, contienen altos
niveles de colesterol y otros compuestos dafiinos, por lo que se deben evitar completamente. Una forma sencilla
de migrar a una dieta compuesta totalmente por alimentos de origen vegetal es seguirla al 100% durante tres
semanas completas. Ese es el tiempo que demorard su cuerpo para adaptarse a los nuevos sabores y
acostumbrarse a no ingerir los alimentos que ha comido durante toda su vida. Estos 21 dias se pasaran volando.
Al final de las tres semanas, evaliie como se siente — se dard cuenta que se siente mucho mejor y mas liviano y
que no extraiia los alimentos con alto contenido de grasa que habia estado acostumbrado a comer.



Para una sobreviviente de cancer de mama con sobrepeso, ;jes importante concentrarse
simplemente en una alimentacion saludable o también es importante bajar de peso?

Necesita concentrarse en ambas cosas. Las evidencias sugieren que usted puede aumentar sus posibilidades de
sobrevivir al cancer de mama y reducir la recurrencia si alcanza un peso saludable luego del tratamiento. La
mejor forma de bajar de peso es eligiendo comidas saludables bajas en grasas a base de legumbres, granos,
vegetales y fruta e incorporando una dosis moderada de actividad fisica a su estilo de vida. Por supuesto, es
importante que consulte con su médico para que apruebe el tipo y cantidad de ejercicio que a usted le gustaria
hacer. jSe sentird mejor si lo hace!

/Qué vitaminas y minerales debe tomar una persona con antecedentes de cancer de prostata?
;Qué alimentos son mejores?

Ademas de evitar los productos lacteos e incrementar el consumo de alimentos ricos en licopeno, tales como
tomates, sandia o pomelo rosado, en su dieta, puede ser importante prestar atencion al selenio mineral.

Cuando los investigadores compararon las muestras de sangre de hombres con cancer de préstata con grupos
de referencia conformados por hombres de edad similar y sin cancer, descubrieron que los hombres con cancer
de prostata tenian niveles mas bajos de selenio en el suero. Otro estudio propuso la hipotesis de que este efecto
protector del selenio podria atribuirse a la capacidad de este mineral para elevar los niveles de 25-
hidroxivitamina D, la forma activa de la vitamina D, en el plasma.

Entonces, ;como se puede proteger una persona contra el cancer de prostata? Los granos enteros constituyen
una buena fuente de selenio, asi que empiece por elegir una dieta vegana rica en granos enteros. Sustituya los
productos lacteos por fuentes vegetales de calcio, tales como vegetales de hojas verdes y legumbres. Y agregue
algunos tomates a su ensalada.

¢ Cuan importante es la dieta para mujeres jovenes que tienen familiares con antecedentes de
cancer de mama?

Los alimentos que consumen las nifias en edad preescolar y escolar parecen tener un importante efecto sobre el
riesgo de contraer cancer de mama en un futuro. Investigadores de Harvard han descubierto que las nifias que
ingieren mas proteinas de origen animal y menos proteinas de origen vegetal tienen tendencia a llegar a la
menarquia a mas temprana edad. La llegada de la primera menstruacion a una edad mas temprana estd asociada
con un mayor riesgo de desarrollar cancer de mama en el futuro.

JEs necesario comer los ajos crudos para aprovechar sus beneficios para la salud?

Ponga a cocinar cebollas y ajos en una sartén destapada y casi todas las personas que ingresen a su casa le diran
qué rico huele. Las mismas sustancias con contenido de azufre que hacen que las cebollas y ajos sean tan
aromaticas son excelentes para combatir el cdncer. Las sustancias quimicas protectoras que contienen el ajos y



la cebolla parecen impedir que los agentes cancerigenos logren su objetivo, destruir las células cancerigenas y
detener el crecimiento de tumores.

Cuando se comen con regularidad, el ajos y la cebolla estan asociados con una reduccion de hasta el 50% y
60% del riesgo de contraer cancer de estdmago y colorrectal. Las sustancias de estos sabrosos alimentos que
combaten el cancer son efectivas ya sea que los mismos estén crudos o cocidos, asi que disfrute de cebollas
frescas cortadas en tajadas sobre su hamburguesa vegetal o agréguelas a su sopa de frijoles negros, o ase
cabezas enteras de ajo en el horno y salpique los dientes (ablandados y endulzados naturalmente mediante la
coccion) sobre pan o galletas para aprovechar los beneficios de estos alimentos.

Las temperaturas de coccion pueden eliminar los efectos benéficos del ajos sobre las células a menos que lo
deje reposar durante 10 minutos aproximadamente entre el momento en que se ha machacado y el inicio del
proceso de coccion.

. Como producen cancer los productos lacteos? Y si no toma leche, ;como puede una persona
obtener todo el calcio que necesita?

Estudios cientificos recientes han sugerido que componentes especificos de los productos lacteos pueden estar
asociados con el incremento en el riesgo de desarrollar cancer de ovario, mama y préstata. Con respecto al
cancer de ovario, la galactosa, un componente de la lactosa del azicar de la leche, se ha estudiado como un
posible responsable de este cancer. Con respecto al cancer de prostata, tanto el contenido de grasas como el alto
contenido de calcio pueden tener una influencia. Asimismo, se ha demostrado que el consumo de productos
lacteos aumenta los niveles del factor de crecimiento similar a la insulina (IGF-I) en el cuerpo, factor que es un
potente estimulo para la aparicion de células cancerigenas. Los altos niveles de IGF-I estan relacionados con un
aumento en el riesgo de sufrir cancer de prostata y de mama.

Sustituya la leche de vaca por alternativas mas saludables como las leches de arroz, almendras y soya. Si se le
hace dificil renunciar a los helados, pruebe las marcas Rice Dream y Tofutti como postres helados. Existen una
serie de alternativas al queso, queso crema, crema agria y yogurt que ya estan disponibles en las tiendas de
comestibles y de alimentos naturales. A medida que elimine los productos lacteos de su dieta, podra notar que
su cuerpo esta recibiendo otros beneficios también, incluyendo una mejor digestion, la reduccion del dolor de
artritis y menores sintomas de alergias estacionales y/o de otros tipos.

LY qué hay del calcio? Hay abundante calcio de facil absorcion en los vegetales de hojas de color verde oscuro,
tales como el bok choy, col (bersa), hojas de mostaza, hojas de col rizada y hojas de nabos, asi como el brocoli,
frijoles secos, nueces de soya, higos, almendras, jugos enriquecidos con calcio, leche de soya y otras leches no
lacteas. Igualmente, estos alimentos contienen otros nutrientes que combaten el cancer y que no estan presentes
en los productos lacteos.
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;Como se puede garantizar la inocuidad de los alimentos al momento de cocinarlos en el caso
de una persona que estd recibiendo quimioterapia?

Un suministro limpio e inocuo de los alimentos es saludable para cualquier persona, pero es especialmente
importante para las personas con sistemas inmunologicos debilitados. Las personas mayores y los pacientes que
estan recibiendo tratamiento oncoldgico pueden estar mas expuestos a bacterias, virus u otras sustancias
extrafas que pueden encontrarse en los alimentos. Para mantener sus alimentos limpios e inocuos, siga estas
simples practicas:

- Lavese las manos con agua jabonosa antes y después de preparar los alimentos y antes de comer.



- Evite preparar o consumir todo tipo de carne, huevos y productos lacteos, ya que es mas probable que estos
alimentos estén contaminados con bacterias. Existen probabilidades particularmente significativas de que
los productos de aves de corral estén contaminados. La leche cruda y los helados o mayonesa caseros asi
como la masa de tortas y galletas a base de huevos facilmente pueden contener bacterias infecciosas.

- Mantenga frios los alimentos frios (por debajo de los 40°F) y calientes los alimentos calientes (por encima
de los 165°F).

- Lave las frutas y vegetales completamente y con abundante agua antes de comerlos.

- Limpie las tapas de las latas antes de abrirlas.

- Durante la preparacion de los alimentos, si prueba lo que est4 cocinando, use un utensilio diferente al que
emplee para mezclar o servir.

- No pruebe los alimentos que tengan una apariencia u olor extrafios.
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