Alimentos
para comer

cadadia

La Dra. Funk nos
propone estos diez
alimentos bdsicos:
 Verduras
de hoja verde
« Cruciferas
- Otras verduras
y hortalizas
- Legumbres
« Cereales integrales
- Frutas
« Frutos del bosque
« Frutos secos
y semillas
« Téverde
« Especias (curcuma,
jengibre, canela...)

5 RACIONES AL DIA *.*
DE FRUTA Y VERDURA ES UN
MINIMO. iIMEJOR TOMA MAS!

Tu alimentacion es
clave en la prevencién
del cancer, y la fruta no
debe faltar en ella.

doctora Funk propone no obsesio-
narnos y aplicar unas reglas ba-
sicas en eldia a dia comolavarnos
las manos con frecuencia; quitar el
polvoypasarlaaspiradoraregular-
menteporqueel polvollevamuchas
sustancias quimicas; priorizar el
cristal sobre el plastico cuando ha-
blamos de alimentos; usar produc-
tosdelimpiezaecologicosycultivar
plantasdeinteriorparafiltrarelaire
encasa (ficus, gerberas...).

Autoexploracion
de las mamas

Segun ciertas asociaciones cienti-
ficas,laautoexploracionnomejora
lamortalidad por cancer de mama,
pero, como explica la Dra. Funk,
muchas mujeres han detectadoun
bultito o han visto que algono iba
bien al explorarse y eso las ha lle-
vado a consultaral médico. Nadie
como tu conoce tus pechos ysi
al explorarte tienes la posibilidad
de detectar cambios sospechosos,
Jpor quénoaprovecharlo?

SALUDClara

Visita anual al
ginecologoy
pruebas rutinarias

Sinohayantecedentesfamiliaresque
indiquenlocontrario,unavisitaanual
alginecdlogoes suficiente. Y segura-
mente el médico recomendara ha-
cer unamamografia anual o bianual
apartir de los 40 afios. Es cierto que
estotiene detractores porque puede
darlugarafalsos positivosyarealizar
biopsiasinnecesarias, perocomoex-
plicaladoctoraFunk, “nodejesqueel
miedoalosfalsospositivosteimpida
detectaruncancer curable”.

cTomar o notomar
anticonceptivos
orales o THS?

El Instituto Nacional del Cancerde
EE.UU.reconoce que hayunligero
aumento del riesgo de sufrir cancer
de mamasise toman anticoncepti-
vos orales, especialmente la pildo-
ra “trifasica”. Y la AECC soloreco-
mienda el uso del tratamiento hor-
monal sustitutivo (THS) en muy
pocos casos, solo cuando lamujer
sufraunos sintomasmenopausicos
MUy SeVerosysiempre quenotenga
antecedentes de cancer de mama.

PECHOS.
APRENDE A

(Ed. Urano),
20€.

CONOCERLOS
Dra. Kristi Funk
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