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NOTA: Con esta guia, nos esforzamos por abordar
los impactos de la alimentacion en multiples areas
de una persona: su cuerpo fisico, su cuerpo social y
su cuerpo emocional

« Las elecciones de alimentos después de un
diagndstico de cancer pueden parecer tan a
importantes como las decisiones de tratamiento.

« Comer bien durante el tratamiento y después
significa escuchar la intuicién curativa de su \
cuerpo.




La pregunta ";Qué debo comer?" es comun después de un
diagndstico de cancer. Puede ser provocada por la
preocupacion por los efectos secundarios o la busqueda de
una dieta para curar el cancer.

"Lo que sea que te apetezca comer, realmente no importa"
es a menudo la respuesta. Los oncélogos ven que muchos
pacientes pierden el apetito, luchan contra las nduseas y
pierden peso durante el tratamiento. Sin embargo, los
médicos reciben poca formacién en nutricién. £

Las investigaciones muestran muchas conexiones entre la
dieta y el cancer, desde la fuerte asociaciéon entre la
obesidad y el consumo de alcohol con el riesgo de cancer 2
hasta los beneficios potenciales de los alimentos que
contienen caroteno y sulforafano, como el brécoli. 2 *
Comer durante y después del tratamiento puede significar
considerar su sentido comun en medio de los mensajes de

muchos "expertos”.

La comida puede ayudar a sanar el cuerpo, la mente y el
espiritu. Puede transmitir el mensaje "Me preocupo por ti"
de un cuidador y ayudar a las personas que enfrentan el
cancer a concentrarse en el cuidado personal. Los
alimentos que combaten el cancer y la inflamacién
contribuyen a la curacién integral de la persona,
independientemente del resultado final del tratamiento.
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Tanto la quimioterapia como la radiacién pueden cambiar el
sentido del gusto. Esto puede deberse a cambios tanto en las
papilas gustativas como en el cerebro, donde se percibe la
sensacion gustativa. Los cambios mas comunes son las
sensaciones de dulzor y amargura.

Los cambios en el sabor significan que es posible que las
recetas y comidas favoritas ya no tengan buen sabor, o al
menos no sepan igual mientras estd en tratamiento. Es
posible que desees alimentos azucarados o que quieras
espolvorear todo con jugo de limén para reducir la dulzura.
Puede ser util pensar: "Mi sentido del gusto es nuevo". Al
igual que cuando prueba un plato nuevo, espere que le tome
un par de intentos acostumbrarse a los sabores y
modificarlos segliin sea necesario.
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Las investigaciones muestran que muchas frutas y verduras,
y algunos otros alimentos, estan llenos de compuestos que
combaten el cancer y respaldan la idea de los alimentos
como medicina. Entre ellas se encuentran: 2
¢ Carotenoides, que se encuentran en las zanahorias, la calabaza,
las batatas, el brécoli, la col rizada y mas. 2
¢ Sulforafanos y otras sustancias que se encuentran en el brécoli,
el repollo, la coliflor y otras verduras cruciferas. *
¢ Inhibidores de la proteasa, que se encuentran en los cereales
integrales, las manzanas, los platanos, las espinacas y mas.

Obtenga mas informacién sobre los alimentos que
combaten el cancer en DrWayneJonas.com. Hay muchas
maneras de agregar combatientes contra el cancer a su dieta
regular: reemplazar una taza de café a media mafiana con té
verde, agregar bayas a un batido o tazén de avena y asar
verduras como el brdcoli y la coliflor o comerlas crudas para
obtener un crujido satisfactorio y que alivie el estrés.

La quimioterapia causa neutropenia, una disminucién en el
recuento de glébulos blancos que hace que una persona sea
mas vulnerable a las infecciones. Esto hace que la seguridad
alimentaria sea aun mas importante de lo habitual.
Mantener los alimentos calientes calientes, los alimentos
frios frios y las tablas de cortar y utensilios libres de
gérmenes es vital cuando alguien en el hogar tiene un
sistema inmunoldgico debilitado. El Memorial Sloan
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Kettering Cancer Center tiene una guia gratuita sobre la
seguridad alimentaria.

A pesar de los libros y sitios web que promocionan "la dieta
del cancer" o curas alimentarias especificas, la investigacién
aun no ha demostrado que ninguna dieta especifica
prevenga o trate el cancer. La oncéloga Alyssa McManamon,
MD, dice: "No hay una dieta unica que sea la mejor para
todos los pacientes. La alimentacién es social y emocional,
asi como fisica, y la conexién mente-cuerpo es muy
importante para el bienestar durante el tratamiento del
cancer, al igual que cuando estamos sanos".

Alimentos para combatir el cancer, del bioquimico
Richard Beliveau, ofrece una vision completa de los
alimentos, especias y bebidas que contienen compuestos
que combaten el cancer. Los libros de cocina de la Sociedad
Americana del Cancer incluyen muchos de los alimentos
enumerados en el libro de Beliveau. Consulte Qué comer
durante el tratamiento contra el cancer para obtener
recetas que funcionen para la familia durante el estrés del
tratamiento contra el cancer, asi como para las personas que
reciben tratamiento y manejan los efectos secundarios.

Es posible que desee pedir que lo remitan a un nutricionista.
Pueden hablar con usted sobre cdmo equilibrar las opciones
saludables, los gustos de su familia, lo que le apetece comer
y lo que mas le nutrira.
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Si. Cambiar su dieta puede dar sus frutos, como muestra un
estudio de mas de 8,000 mujeres del conocido Estudio de
Salud de las Enfermeras. Los investigadores encontraron
que las mujeres que seguian una dieta disefiada para
reducir el riesgo de desarrollar diabetes redujeron el
riesgo de morir de cancer de mama en un 17 por ciento en
comparacion con las mujeres que no seguian la dieta. &

La dieta para reducir el riesgo de diabetes significé hacer
los siguientes ajustes:

e Comer mas fibra de cereales (granos integrales).

e Beber mas café.

e Comer mas frutos secos y frutas enteras.

e Comer mas grasas poliinsaturadas que grasas saturadas.

e Comer alimentos con un indice glucémico mas bajo, es decir,
alimentos que tienen un impacto reducido en el azicar en la
sangre, y menos alimentos con grasas trans.

¢ Beber menos bebidas azucaradas y jugos de frutas.

e Comer menos carne roja.

Las mujeres que siguieron la dieta para reducir el riesgo de
diabetes también tenian un 33 por ciento menos de
probabilidades de morir por cualquier causa (no solo
cancer) en comparacién con las mujeres que no siguieron
la dieta. Este gran estudio muestra que la dieta puede ser
una intervencién muy eficaz para el cancer, la diabetes y
otras afecciones.
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La tienda de comestibles moderna contiene muchos
articulos que son realmente dafiinos para nuestra salud. Los
principales ejemplos son los refrescos y otras bebidas
azucaradas, las carnes procesadas y los alimentos que no
contienen sustancias naturales o contienen muy pocas,
como los bocadillos envasados y la comida rapida.

Los alimentos de alta calidad suelen costar mas que los
alimentos de baja calidad. Sin embargo, es posible centrarse
en evitar los alimentos que tienen mas probabilidades de ser
perjudiciales. El Grupo de Trabajo Ambiental, una
organizacion sin fines de lucro, publica dos listas, la Docena
Sucia y los 15 Limpios, que detallan los alimentos que
menos y con mayor probabilidad contienen pesticidas,
actualizadas regularmente. Obtenga una versiéon gratuita y
descargable de ambas listas en www.ewg.org.

También puede ver Cé6mo tomar decisiones inteligentes
sobre alimentos con el experto en alimentos Mark Hyman,
MD, autor de ;Qué diablos deberia comer? y muchos otros
recursos basados en la investigacion sobre alimentacion y
nutricion.
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La idea de que las células cancerosas se alimentan de azicar
proviene del trabajo del Dr. Otto Warburg, quien hace casi
100 afios estudié como las células cancerosas metabolizan el
azucar. El efecto Warburg, como se le llama, hace que
algunos pacientes se sientan culpables si no renuncian a
todos los alimentos que contienen azticar durante el cancer
y el tratamiento.

Las investigaciones demuestran que las células cancerosas
metabolizan el azucar con avidez. Reducir el consumo es una
buena idea para las personas cuyas dietas incluyen una
cantidad significativa de aztlcar agregada, que a menudo se
encuentra en condimentos, salsas embotelladas, yogures y
otros alimentos que no esperamos que sean tan azucarados
como los postres. Algunos consejos:

¢ Busque alimentos preparados sin azicar agregada.

e Tenga en cuenta las pautas de la Asociacién Americana del
Corazén para el azucar agregada: solo 25 gramos por dia para
las mujeres, 36 para los hombres.

Cuando revise la etiqueta de su yogur favorito y vea 18
gramos de azucar, comprenda que atin puede comerlo, pero
seguir las pautas significard evitar casi todos los demas
alimentos con azucar agregada ese dia si desea cumplir con
las pautas. 7 Las bebidas gaseosas y de café también pueden
contener una gran cantidad de azucar. Algunos refrescos
regulares pueden tener mas de 40 gramos en una sola lata
de 12 onzas.
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Los investigadores contintan estudiando el papel del aztcar
en el cancer. Por ahora, comer una dieta saludable y
equilibrada y agregar alimentos conocidos para combatir el
cancer es probablemente el mejor enfoque, y el mas
sostenible.

Muchas personas con cancer estan interesadas en una dieta
cetogénica. La Academia de Nutricién y Dietética explica en
qué consiste esta dieta, quién debe evitarla y los pros y los
contras. También puede obtener mas informaciéon de
Harvard Health.

;Es necesario la dieta cetogénica si te tomas en serio la lucha
contra el cancer? ;Estd relacionado el ayuno con la
supervivencia? Las investigaciones actuales muestran que la
dieta cetogénica o el ayuno a corto plazo pueden ayudar a
que la quimioterapia y la radiacion funcionen con mas éxito.
8 Sin embargo, todavia se estdin llevando a cabo
investigaciones y, en particular sobre el ayuno, en su

infancia. 2

Es importante tener en cuenta que el gran énfasis en la
ingesta de proteinas de carne en los planes de dieta
cetogénica no estd alineado con las pautas de prevencion del
cancer. Como alternativa, la dieta mediterranea incluye
proteinas animales con moderacion y ha sido ampliamente
estudiada por sus propiedades antiinflamatorias. Descargue
nuestra Guia de bolsillo gratuita de la Dieta Mediterranea.
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Muchos pacientes acuden al tratamiento con la idea de que
ellos mismos causaron su cancer. Si bien es posible que la
exposicién al tabaquismo, las carnes procesadas y otros
carcindgenos potenciales haya jugado un papel, la
autoculpa no apoya la curacion.

La idea opuesta es que hacer los cambios correctos, como
renunciar al azdicar o la carne roja, lograra una cura. El
paciente cree erréneamente que ha fracasado si el cancer
no desaparece o entra en remision.

De hecho, aunque muchos canceres se curan, otros no. No
se ha demostrado de manera reproducible que ninguna
intervencion dietética cure el cancer. Las personas no
tienen la culpa si la neoplasia maligna sigue creciendo. El
libro del Dr. Jonas Como funciona la curaciéon ofrece una
inmersién profunda en lo que significa crear salud para la
mente, el cuerpo y el espiritu.
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La comida puede ser medicina, y puede proporcionar
consuelo y placer. Son al menos tan importantes durante el
estrés del cancer y el tratamiento como cuando nos
sentimos sanos. El Dr. McManamon estd de acuerdo: "Si
estd deprimido y anhela una comida reconfortante, este
podria ser el momento de comerla sin culpa. Si usted es un
cuidador, puede preparar un alimento favorito que la
persona con cancer tenga ganas de comer, incluso si es un
alimento 'malo’ o azucarado". El valor nutricional de los
alimentos es tanto emocional como fisico.

Algunos consejos para comer reconfortantemente con
cancer:

e Pruebe un nuevo alimento reconfortante que puede ser un
combatiente contra el cancer. El té verde con miel, el tofu
revuelto cremoso o una guarnicién de batatas asadas
caramelizadas pueden ser reconfortantes y faciles de comer, y
estan cargadas de nutrientes importantes. También considere
agregar hierbas y especias. Estos pueden aumentar el sabor y,
en algunos casos, disminuir la inflamacién.

e Revisa las listas de alimentos que combaten el cancer y
piensa en tus propias ideas.
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Mas del 40 por ciento de los estadounidenses ahora son
solteros y muchos viven solos. Ya sea que haya un cuidador
presente o no, el cuidado personal es tan importante para
las personas que viven solas con cancer como para las que
viven en familia. Los consejos de nutricién incluyen:

¢ Planificacién de comidas y meriendas especificas. En lugar de
tomar lo que tenga a mano, el desayuno podria convertirse en
el momento de un batido.

e El Dr. McManamon aconseja a los pacientes que viven solos
que preparen una olla grande de sopa una vez a la semana
para tener a mano algo saludable y facil de preparar.

Los pacientes pueden tener un cuidador que les prepare
las comidas, o pueden ser los cocineros principales de un
grupo familiar. Cocinar puede ser un desafio si los olores
de ciertos alimentos son nauseabundos o si la fatiga puede
dificultar la presencia en todas las comidas familiares.
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Estas son algunas de las preguntas utiles que se pueden
tener en cuenta:

e ;Qué se puede almacenar en la despensa para que sea facil
para usted comer y para que los miembros de la familia
preparen sus propias comidas?

e ;Como puede hablar con niflos pequeflos que estan
angustiados por la alteracion de los patrones familiares?

e .;Quién puede ayudarte a comprar o cocinar, si es necesario?

e ;Necesitas ayuda para limpiar la cocina? ;Puede mantener la
seguridad alimentaria y la higiene de la cocina adecuadas para
usted o para un ser querido que esté inmunodeprimido?

La autora Rebecca Katz ofrece un curso completo en linea,
The Cancer Fighting Kitchen, que los cuidadores y
cocineros pueden querer consultar. Katz es entrevistada en
nuestro articulo "Navegando por la informacién
nutricional como paciente de cAncer y mas alla".

Creer que lo que ingerimos nos nutre también nos ayuda a
acostumbrarnos a nuevos alimentos. En lugar de pensar en
las verduras como "alimentos dietéticos", puede ayudar
centrarse en los nutrientes que les dan sus colores
brillantes. Los consejos nutricionales para crear un plato
"colorido" pueden servirse para crear un plato que combata
el cancer. A medida que comes para beneficiar a su cuerpo,
es posible que descubras algunas nuevas comidas favoritas,
experimentes placer cuando no lo esperabas y crees un
nuevo nivel de salud para el cuerpo, la mente y el espiritu.
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