Las nueces pueden suprimir el crecimiento del cancer
de mama. Un nuevo estudio revela el tamafo correcto de la porcién.

De acuerdo a Sara Middleton, escritora de NaturalHealth365, una de cada ocho mujeres en los Estados Unidos
desarrollara cancer de mama invasivo en algun momento de su vida. No obstante, hay algunas buenas noticias
segun recientes investigaciones, pues las tasas de mortalidad por cancer estan disminuyendo.

En general, se cree que estas tendencias se deben
a una serie de factores, incluidos los cambios en la
dieta y el estilo de vida. Por ejemplo, hoy veremos el
valor de simplemente agregar nueces a su dieta,
para la prevencion del cancer.

En primer lugar, es bueno conocer las nuevas inves-
tigaciones realizadas en la Escuela de Medicina
Joan C. Edwards de Marshall University, lo que su-
giere que una creciente tendencia hacia una dieta
mas saludable y opciones de estilo de vida esta
desempenando un papel importante en la reduccion
del riesgo de cancer, independientemente de
muchas otras enfermedades no transmisibles. Espe-
cificamente, el equipo de investigadores descubrié

gue una nuez de arbol popular con forma de cerebro
puede tener un efecto increiblemente positivo en el cre-
cimiento del tumor.

¢ Debemos comer nueces?
La respuesta puede sorprendernos.

Comencemos suponiendo que No somos alérgicos a las
nueces (ya que, lamentablemente, muchas personas lo
son, gracias en gran parte a la creciente prevalencia de
toxinas ambientales que desencadenan disfuncion vy
alergias autoinmunes). Si no es asi, las siguientes noti-
cias pueden hacer que deseemos ir a hacer una compra
rapida y recoger algunas nueces (organicas) lo antes
posible.

La cuestion es que ya hay evidencia cientifica que su-
giere que el consumo de nueces puede prevenir el
cancer y retardar el crecimiento del cancer de mama una
vez que ya se ha desarrollado, por lo que los investi-
gadores de la Universidad Marshall querian llevar la
evidencia un paso mas alla:

¢ Podria comer nueces en realidad inhibir el crecimiento
del cancer de mama en mujeres con diagnostico de la
enfermedad?

En su estudio, las mujeres con cancer de mama fueron
asignadas al azar a un grupo experimental que comia
nueces o bien, ingresaron a un grupo de control que no
comia nueces. Después de un periodo de seguimiento,
los investigadores descubrieron que mas de 450 genes
dentro de los tumores de cancer de mama fueron alte-
rados significativamente en beneficio de quienes las con-
sumieron. La lider del equipo de investigacion, W. Elaine
Hardman, Ph.D., declar6: "Estos resultados apoyan la
hipotesis de que, en los seres humanos, el consumo de
nueces podria suprimir el crecimiento de tumores can-
Cerosos’.

Una teoria importante de por qué las nueces envasan un
poderoso anticancerigeno es su alto contenido de com-
puestos antiinflamatorios saludables, que incluyen

acidos grasos poliinsaturados, acidos alfa-linolénicos vy
acidos linoleicos. Por cierto, ;se pregunta cuantas
nueces consumian las mujeres del grupo experimental?

iSolo dos onzas por dia, aproximadamente dos pufiados!

Si es mujer, las probabilidades de desarrollar cancer de
mama en algun momento de su vida crece si elige estilos
equivocados de vida, si no se nutre adecuadamente, si
no duerme bien y puede ser incluso mayor si tiene
antecedentes familiares u otros factores de riesgo espe-
cificos. Por cierto, jel cancer de mama también puede
afectar a los hombres! En contraste, comer mas nueces
puede ser un gran movimiento estratégico, ya sea
hombre o mujer. Los beneficios van mas alla de la pre-
vencion potencial del cancer.

Mas alla de la supresion del crecimiento del cancer de
mama consulte estos otros beneficios de las nueces:

¢ Disminuye el colesterol LDL "malo’

e Ayuda a perder peso (siempre y cuando no consuma
demasiadas, (de mas), ya que las nueces y otras semi-
llas son densas en calorias, aun siendo sumamente nutri-
tivas).

e Mejora la presion arterial.

e Disminuye el riesgo de diabetes tipo 2 y mejora el con-
trol del azucar en la sangre.

¢ Disminuye la inflamacion cronica.

Consejo util: guarde sus nueces en el refrigerador o
congelador, ya que esto puede prolongar su vida util y
evitar que se vuelvan rancias. Ademas, opte por va-
riedades organicas si es posible y evite las nueces tosta-
das en aceites nocivos.

¢ Quiere mas consejos de dieta basados en la ciencia?
Asegurese de consultar periddicamente nuestra seccion
de editorial y/o de biblioteca para mantenerse informado.
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