No existe mejor forma de prevenir el cancer
que a través de la alimentacion
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Comer. No hay nada mas importante y nada que tenga mayor impacto en nuestra salud que los
alimentos que comemos.

e Comer los alimentos adecuados ayuda a
nuestro cuerpo a prosperar. La dieta adecuada
puede estimular el sistema inmunologico,
promover el crecimiento celular saludable y
proteger contra infecciones, fatiga y enfer-
medades crénicas como el cancer.

¢ | a dieta estandar americana califica 11/100 en
el indice de calidad dietética. Baja en fibra,
frutas y verduras frescas y excesiva en carne,
azucar, productos lacteos ricos en grasas y
alimentos procesados, vinculada a una pérdida
de diversidad y desequilibrio en el microbioma
intestinal, la inflamacioén, la obesidad, las
enfermedades cardiovasculares, el sindrome
metabdlico y el cancer.

e Entonces, ;cual es la mejor dieta contra el
cancer? La evidencia es clara: la adopcion de
una dieta principalmente organica basada en
plantas y lo mayormente posible baja en carnes
rojas, alimentos procesados, productos lacteos,
azucares simples, carbohidratos refinados y
alcohol ayuda a crear un ambiente inhdspito
para el cancer.

* No se trata s6lo de lo que se come, sino de
cuando. El ayuno se ha practicado durante
milenios, pero solo recientemente los estudios
han arrojado luz sobre su papel en la reduccion
del dafo oxidativo y la inflamacion, la optimi-
zacion del metabolismo energético y el aumento
de la proteccion celular.

e E| ayuno también mejora el tratamiento del
cancer. Al reducir la capacidad de las células
cancerosas para adaptarse y sobrevivir, las
dietas de ayuno aumentan la efectividad de las
terapias contra el cancer y ayudan a proteger
nuestras células sanas.

e Mantener un peso saludable es fundamental
para la salud. La obesidad se ha relacionado
con un mayor riesgo de varios tipos de cancer y
se estima que contribuye a aproximadamente
85,000 nuevos casos de cancer cada afo.

Si la dieta no es la primera y Ultima terapia para
el cancer, nada mas funcionara muy bien, segun
la apreciacion del Dr. Paul Anderson, en su
evaluacion de Dieta y Cancer, redactada para el
programa La Revolucion Anti-Céancer.

Estudios relevantes: EI cancer es una
enfermedad en la mayoria de los casos
prevenible que requiere grandes cambios en el
estilo de vida. Precisa considerar el impacto de
diferentes tipos de dieta en los perfiles de
microbiota intestinal y prevencion y tratamiento
del cancer. Se necesitan mas estudios
relevantes de medicina preventiva y aplicativa
como el Ayuno: Mecanismos moleculares y
aplicaciones clinicas. Sobrepeso, obesidad vy
mortalidad por cancer en adultos. Riesgo de
cancer entre adultos mayores: tiempo para que
la prevencion del cancer se vuelva efectiva.

Y para ver con claridad las Implicaciones para la
salud humana de los alimentos organicos vy la
agricultura organica le recomendamos sumer-
girse en una revision exhaustiva donde la
evidencia es clara: Comer organico y natural no
tiene que ser mas caro, pero sin lugar a dudas le
brindara mejor salud SIEMPRE.

Ademas, lo que invertimos en alimentos de
calidad siempre seran eso, una inversion, donde
nuestra salud se antepone ante todo, pues sin
ella todo se vuelve nada. Cuidémonos y vivamos
vidas saludables, para poder crear el entorno
que todos queremos ver reflejado en nuestro
querido México y el resto del mundo.
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