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T uvo un cáncer?
De ovarios. ¡Me extirparon
un tumor de once centíme-
tros de diámetro! Y parecía
solventado. Pero no...

¿No?
Metástasis en vagina, pulmón y huesos.

Buf.
Era noviembre del 2010 y tenía sólo un 5%
de posibilidades de vivir más de cinco años.

¿Cómo encaró esta estadística?
Me deprimí. Y luego me despedí de la vida.

¿Cómo?
Grabé un vídeo para mi hijo de tres años,
para que supiese cuánto habíamos jugado.
Encomendé a mi madre y mi hermana su
cuidado, además de a mi pareja...

Adiós a todo...
Sí. Convencida de morir antes de Reyes,
compré juguetes parami hijo, los dejé en un
armario y me despedí del niño: “Jugarás
más con papá...”. Y entonces pasó algo.

¿Qué?
Asumí que ya estabamuerta. Y, como seguía
viva, me dije: “¿Por qué no haces algo?”.

¡Claro!
Empecé quimioterapia…, y algo más.

¿Qué más?

Indagué... ¡y descubrí que podía hacer bas-
tantes más cosas por mí! Y sentí una oleada
de fuerza, de convicción de queme sanaría.

¿Qué hizo?
Cambié hábitos dietéticos y estilo de vida.
Sentí gran alegría… ¡y en dos meses el cán-
cer ya no estaba!: mi actitud y mi dieta acti-
varon los recursos de mi organismo.

¿Qué dieta?
Con alimentos que frenan células tumora-
les, en vez de los que las aceleran.

¿Qué alimentos son más cancerígenos?
Lo dice laOMS: carnes rojas y carnes proce-
sadas, ingeridas en exceso.

¿Procesadas?
Salchichas de Frankfurt, embutidos, salchi-
chón, salami, bacon... Te depositan toxinas,
por aditivos como los nitritos.

Señáleme más alimentos cancerígenos.
La bollería industrial, por su exceso de azú-
cares y harinas refinadas, y grasas trans. Y
los fritos a más de 300ºC con aceites refina-
dos y reutilizados. Y las barbacoas de carne.

¿Y eso?
El requemado de la grasa contiene benzopi-
reno: ¡cancerígeno! Como el café torrefacto.

¿Y qué más debería evitar?
Excesos de sal, azúcar refinado y alcohol.

¿El vino tinto no era saludable?
Beber dos copas de vino tinto al día –una
para la mujer– resulta oncoprotector, sí.

¿Y la Coca-Cola?
Cada vaso equivale a un vaso de agua con
seis cucharaditas de azúcar: ¡excesivo!

Cite alimentos oncoprotectores.
Todas las frutas y verduras frescas, setas, al-
gas, legumbres, té verde, chocolate.

¿Qué verdura es más anticancerígena?
Cebolla y ajo, tomate, setas, crucíferas (bró-
coli, coliflor) y todo lo verde.

¿Y cuáles son las frutas estelares?
Granada, cereza, manzana roja y cítricos.

¿Qué más?
Ciertas especias: cúrcuma, jengibre y pi-
mienta negra. Su alto consumo en India ¡re-
duce allí los cánceres a la mitad!

¿Cúrcuma y jengibre frescos?
Sí, pero sirve en polvo. Y aromáticas: oréga-
no, albahaca, perejil, tomillo. Y semillas de
lino: ¡tienen más Omega 3 que el pescado!

¿Y eso es bueno?
Buenísimo, porque el Omega 3 es antiinfla-
matorio... ¡y las células tumorales prospe-
ran en órganos y tejidos inflamados!

¿Qué me aportarán las setas?
Estimulan el sistema inmunitario, que pro-
tege contra tumoraciones. Lasmejores: shii-
take, mitake, reishi y champiñón del sol.

Prepáreme un plato anticancerígeno.
Desayuna un licuado de zanahoria, manza-
na, apio y jengibre (un trocito fresco, pela-
do). Mejor hazlo con una extractora lenta
de zumos, que no desperdicia nada.

Déme algo más sólido para comer.
Una ensalada arco iris: verde (canónigos, es-
carola, espinaca...), naranja (zanahoria),
blanco (cebolla), rojo (tomate). ¡Los colores
son importantes!

¿En serio?
Expresan presencia de fitoquímicos: carote-
no (naranja), licopeno (rojo)... ¡Y los fitoquí-
micos son una quimioterapia natural! Ata-
can a las células tumorales y vitalizan a las
sanas. Combínalos y te protegerán. Y aliña
tu ensalada con nueces, germinados, aceite
de oliva virgen extra y plantas aromáticas.

Cocíneme ahora un plato oncosaluda-
ble que no sea una ensalada.
Hazte una salsa sofrita de tomate, cebolla y
ajo, cúrcuma, pimienta y orégano, para
acompañar lo que sea (un arroz integral,
por ejemplo), y bebe una copa de tinto.

¿Alguna otra bebida?
Una infusión de té verde, cúrcuma fresca,
pimienta negra y piel de manzana verde.

Y un último consejo dietético.
Come más alimentos crudos. Cocina al va-
por. O, si hierves, ¡que sea a bajas tempera-
turas!, para preservar más propiedades.

¿Y así me ahorraré un cáncer?
Sólo un 10% de cánceres son genéticos: el
resto son medioambientales..., ¡de los que
descartarás un 35% si comes así de bien!

VÍCTOR-M. AMELA

PEPE VILLOSLADA

LA CONTRA

“Medespedíde lavida... yme
curécon ladietaanticáncer”

VÍCTOR-M. AMELA IMA SANCHÍS LLUÍS AMIGUET

Tengo 34 años. Nací 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, Íker. Me decepcionan los
políticos, con tanta corrupción. Soy agnóstica. Come cebolla, ajo, tomate, cúrcuma, frutas...

Odile es médico, ha pa-
decido cáncer y se ha
curado. Explica lo que
ha hecho en un libro
que es una biblia anti-
cáncer, fundada en la
propia experiencia y el
conocimiento científico
(más de 1.200 referen-
cias bibliográficas):Mis
recetas anticáncer (Ura-
no), que encabeza con
este proverbio ayurve-
da: “Cuando la alimenta-
ción es mala, la medici-
na no funciona. Cuando
la alimentación es bue-
na, la medicina no es ne-
cesaria” (www.misrece-
tasanticancer.com). Ade-
más de una alimenta-
ción oncosaludable, Odi-
le advierte de canceríge-
nos en productos de lim-
pieza, cosméticos e in-
secticidas. Aconseja dor-
mir por la noche, hacer
ejercicio, relajarse: “Sal-
ta, ríe, baila y sé feliz”.

Oncosaludable

EDICIÓN LIMITADA HONDA CR-V COMFORT POR 21.000 € APROVECHA LOS ÚLTIMOS DÍAS DEL PLAN PIVE.

PVP recomendado en Península y Baleares para Honda CR-V 2.0 i-VTEC 4x2 Comfort Edición Limitada incluyendo IVA, transporte, impuesto dematriculación, aportación de Concesionario ymarca, 1.000 € de sobretasación por usado (antigüedadmínima 3meses) y Plan PIVE. Oferta válida estemes, sujeta
a vigencia del Plan PIVE y "nalización de stock. 5 años de garantía (3 años de original + 2 de extensión de garantía mecánica), según condiciones contractuales a consultar a través de la Red de Concesionarios O"ciales Honda. Consumomixto (l/100 km): 5,6 - 7,7. Emisiones CO2 (g/km): 149 - 180.

NO LO DEJES ESCAPAR

OdileFernández, médico de familia y superviviente de cáncer
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