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LA CONTRA

Odile Fernandez, médico de famitia y superviviente de cdncer

WICTORA, AMILL

Tengo 34 afios. Naci y vivo en Granada. Soy médico de familia en el Sistema Andaluz de Sa-
lud. Vivo en pareja y tenemos un hijo, Nacho (6), y otro que llega, Iker. Me decepcionan los
politicos, con tanta corrupcion. Soy agnostica. Come cebolla, ajo, tomate, clircuma, frutas...

“Me despedi de la vida...
curé con la dieta anticancer”

uvo un cincer?
De ovarios. ;Me extirparon
un tumor de once centime-
tros de didmetro! Y parecia
solventado. Pero no...
¢No?
Metistasis en vagina, pulmon y huesos.
Buf.
Era noviembre del 2010 v tenia s6lo un :
de posibilidades de vivir mas de cinco afios.
;Como encard esta estadistica?
Me deprimi. Y luego me despedi de la vida.
(Como?
irabé un video para mi hijo de tres afios,
que supiese cudnto habiamos jugado.
Encomendé a mi madre y mi hermana su
cuidado, ademds de a mi pareja...
Adios a todo...
Si. Convencida de morir antes de Reves,
compré juguetes para mi hijo, los dejé e
armario y me despedi del nifo: “Jugards
mas con papa..”. Y entonces paso algo.
&Qué?
Asumi que ya estaba muerta. Y, como seguia
viva, me dije: “;Por qué no haces algo?”.
iClaro!
Empecé quimioterapia...,
£Qué mas?

y algo mas.

tantes mas cosas por mi! Y senti una oleada

de fuerza, de conviceion de que me sanaria.
:Qué hizo?

Cambié habitos dietéticos v estilo de vida,

Senti gran alegria... jy en dos meses el cin-

cer va no estabal: mi actitud y mi dieta ac

varon los recursos de mi organismo.
£Qué dieta?

Con alimentos que frenan células tumora-

Ee\ en vez de los que las aceleran.

08 SON Mas genos?
l.ndicu]n(nl. arnes rojas v carnes proce-
sadas, ingeridas en exceso.

iProcesadas?
"a!lthtthd'\ de Frankfurt, embutidos, salchi-
ami, bacon... Te depositan toxinas,
por aditivos como los nitritos.
Seiial mas ali 2
La bolleria industrial, por su exceso de azu-
s v harinas refinadas, v grasas trans. Y
los fritos a mas de 300°C con aceites refina-
dos v reutilizados. Y las barbacoas de carne,
&Y eso?
El requemado de la grasa contiene benzopi-
reno: jeancerigeno! Como el café torrefacto.
:Y qué mas deberia evitar?
Excesos de sal, azicar refinado y alcohol.
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The Power of Dreams.

+El vino tinto no era saludable?
Beber dos copas de vino tinto al dia -una
para la mujer- resulta oncoprotector,
.Y la Coea-Cola?
Cada vaso equivale a un vaso de agua con
seis cucharaditas de azi xeesivo!
Cite alimentos oncoprotectores.
Todas las frutas v verduras frescas, setas, al-
gas, legumbres, té verde, chocolat
£Qué verdura es mis anticancerigena?
Cebolla y ajo, tomate, setas, cruciferas (bro-
coli, coliflor) y todo lo verde.
;Y cuadles son las frutas estelares?
Granad reza, manzana roja y citricos.
£Qué mas?
Ciertas espec|

s: curcuma, jengibre y pi-
mienta negra. Su alto consumo en India jre-
duce alli los cinceres a la mitad!

;Curcuma y jengibre frescos?

Si, perosirve en polvo. Y aromadticas
no, albahaca, perejil, tomillo. Y se
lino: jtienen mds Omega 3 que el pesc

:Y eso es bueno?

Buenisimo, porque el Omega 3 es antiinfla-
matorio... ;v las células tumorales prospe-
ran en organos v [u]ulth inflamados!

:Qué me apurtar'l.n las setas?
Estimulan el sistema inmunitario, que pro-
tege contra tumoraciones, Las mejores: shii-
take, mitake, reishi v champinon del sol.

Prepireme un plato anticancerigeno.
Desavuna un licuado de zanahoria, man:
na, apio v jengibre (un trocito fresco, pel
do). Mejor hazlo con una extractora lenta
de zumos, que no desperdicia nada.

Déme algo mas solido para comer.
Una ensalada arco iris: verde (candnigos,
carola, espinaca..), naranja (zanahoria),
blanco (cebolla), rojo (tomate). ;Los colores
son importantes!

<En serio?

Expresan presencia de fitoquimicos: carote-
no (naranja), licopeno (rojo)... ;Y los fitoqui-
micos son una quimioterapia natural! Ata-
can a las células tumorales v v |t.1|1z1n alas
sanas, Combinalos v te protegerin.

tu ensalada con nueces, germinados,
de oliva virgen extra v plantas aromiticas.

Cocineme ahora un plato oncosaluda-

ble que no sea una ensalada.
Hazte una salsa sofrita de tomate, cebolla y
ajo, clircuma, pimienta y orégano, para
acompaiiar lo que sea (un arroz integral,
por ejemplo), v bebe una copa de tinto.

Alguna otra bebida?

Una infusion de té verde, clircuma fresea,
pimienta negra v piel de manzana verde.

Y un ultimo consejo dietético.

Come mis alimentos erudos. Cocina al va-
por. O, si hierves, ique s s tempera-
turas!, para preservar mds propiedades.

&Y asi me ahorraré un cancer?

Solo un 10% de cinceres son genéticos: el
resto son medioambientales..., ;de los que
descartaris un 35% si comes asi de bien!

VICTOR-M. AMELA

ado!
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