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CAPITULO 1

MARCANDO EL RUMBO

¢Qué aporta de especial este libro?

Libros sobre alimentacion y cancer hay muchos. Algunos se
basan en la experiencia personal de su autor, otros focalizan
su atencion en las propiedades anticancerigenas de ciertos
alimentos y muchos proponen recetas anticancerigenas. En
general, todos ellos son libros de buena calidad y estan bien
documentados.

¢Por qué editar, entonces, uno mas? Precisamente, porque
no queremos que sea uno mads; aspiramos a que sea diferen-
te. Su lectura te aportard conocimiento. Sin duda, aprende-
ras mucho sobre alimentacion y cancer pero, lo que cambia,
es nuestra forma de transmitirte dicha informacién. Te pre-
sentamos esta mezcla entre libro de divulgacion con aires
de componente cientifico. Volverds a definir lo que entiendes
por una buena alimentacién y disefiards tu propio patrén
alimentario. Sera tu estilo personal de alimentarte en el dia a
dia. Nos alejaremos de la tipica vision reduccionista, en la
que hay «alimentos buenos» que nos protegen de la enfer-
medad y «alimentos malos» que nos hacen enfermar. Valora-
remos las sustancias de ciertos alimentos y sus propiedades,
pero sin olvidar que el alimento en todo su conjunto repre-
senta mucho mds que la suma de sus partes. Trataremos
también muchos temas practicos —qué comprar, donde
comprar y como cocinar— para finalmente integrar todos
los datos y ponernos... jmanos a la obra!, para aplicar, en tu
vida diaria, todo lo aprendido. Aspiramos a despertar en ti
ilusion. La ilusion por probar una forma diferente de ali-
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mentarte. El deseo de abrir tu mente a un nuevo concepto de
«comer bien».

ALIMENTACION, NUTRICION Y CANCER: UNA
APROXIMACION ENTRE LA CIENCIA Y EL SENTIDO COMUN

La ciencia que estudia la relacion entre la alimentacion, la
nutricion y el cancer estd en fase de nacimiento. Se han publi-
cado miles de estudios, sobre todo, desde 1990, lo que ha
permitido que en la actualidad se acepte que la alimentacion
tiene un papel importante tanto en el desarrollo como en la
prevencion del cancer.

Hay mucha informacién proveniente de estudios de labo-
ratorio. Los estudios con seres humanos a gran escala resul-
tan complejos de planificar, realizar e interpretar. Por ello, es
necesario buscar métodos mads fiables para recopilar la infor-
macion. Esto implica que los estudios cientificos presentan
limitaciones, por lo que habra que aprender a interpretar sus
conclusiones. Uno de los objetivos principales de este libro
es constatar la verdad cientifica del momento —Ila evidencia
cientifica—, es decir, lo que se sabe en esta materia a dia de
hoy. Lo que hemos descubierto tras la evaluacion y analisis
de los estudios publicados es que no existen verdades absolu-
tas, sino datos mas consistentes y otros menos consistentes, y
los vamos a compartir contigo. Por lo tanto, la informacion
que te vamos a ofrecer no hay que interpretarla como si fue-
ra un dogma infalible y vamos a explicarte por qué esto es asi,
fomentando tu espiritu critico. Tienes la opcion de esperar
hasta que la comunidad cientifica ofrezca datos mas conclu-
yentes o hacer uso de los conocimientos disponibles en la ac-
tualidad. Alli donde acaba la ciencia, podemos tener presentes
el principio de precaucion y el sentido comun.

La ausencia de una certeza cientifica no debe utilizarse, a nuestro
entender, como excusa para no actuar.
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Estamos cansados de los superalimentos y dietas mila-
grosas. Es momento de que, con espiritu critico, analicemos
conjuntamente la informacion cientifica existente. No obs-
tante, el analisis de los estudios publicados también pone de
manifiesto que ciertos alimentos poseen propiedades antican-
cerigenas.

PRESENTE Y FUTURO: VERDADES PROVISIONALES

Aunque actualmente se sabe mas que nunca sobre alimenta-
cién, lo que se conoce es insignificante, si lo comparamos con
lo que queda por descubrir. La colaboracion de tres discipli-
nas, que hasta hace poco operaban de manera independiente
—Ila nutricion, la genética y la biologia molecular—, permiti-
ra, casi con seguridad, descubrir los mecanismos mas profun-
dos de esta relacion. A dia de hoy, atin no conocemos bien la
composicion de los alimentos que consumimos, y menos atn
coémo interaccionan con nuestros genes. Es probable que, en
un futuro mas bien cercano, algunos consejos dietéticos estén
basados en esta relacion. Sabemos cémo interaccionan los
componentes de algunos alimentos entre si, pero este conoci-
miento es insignificante en el universo de las interacciones po-
sibles. Por todo ello, no dudamos en afirmar que, en medicina,
funcionamos casi siempre con verdades provisionales y lo que
es valido hoy puede que no lo sea mafana.

No queremos vender humo. No pretendemos ser fatalis-
tas, ni exageradamente optimistas. Apostamos por ser rea-
listas.

CON INFORMAR NO BASTA

El recorrido basico del libro transcurre a través de dos ejes
principales. El primero, de caracter cientifico-informativo,
parte de un enfoque reduccionista, basado en el estudio de las
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sustancias anticancerigenas o procancerigenas que contienen
los alimentos, y concluye en un enfoque integrador que valora
en su conjunto los patrones o forma habitual de alimentar-
nos, asi como su relacion con el cancer. El segundo eje trata de
qué alimentos comprar, donde hacerlo y como cocinarlos para
minimizar el riesgo de desarrollar un cancer. «Manos a la
obra» representa un resumen de todo lo aprendido, que cul-
mina con el disefio de tu propio patrén alimentario. No nos
conformamos con ensefarte, ni tan siquiera con que apren-
das, aspiramos a que te lances a practicar. Y esto... es lo ver-
daderamente dificil.

Sin embargo, saber no implica cambiar. La informacion es
el primer paso para que crezcas e introduzcas cambios, pero la
clave esta en utilizar todos esos conocimientos y atreverse a
dar el paso decisivo: jla puesta en practica! Y no es sencillo,
ya que saber lo que deberiamos hacer y hacerlo son dos cosas
bien distintas. Para culminar esta tarea, contamos con la co-
laboracion de Andoni Addriz y su equipo. Ellos han disefiado
una serie de recetas basadas en la informacion cientifica dispo-
nible a dia de hoy. Deseamos que te ayuden a iniciarte y te
aporten ideas para inspirarte y echar a andar con ilusion.

EL MAESTRO LLEGA CUANDO EL ALUMNO ESTA
PREPARADO

Este libro nace con un objetivo claro: intentar ayudar a preve-
nir el desarrollo de un cancer. Y ¢por qué solo lo intenta en vez
de... ayudar, con mayusculas? Sencillamente porque el resul-
tado final depende de ti. Eres td quien tiene que ponerlo en
practica.

El cuerpo humano tarda afios en deteriorarse. En el caso
de muchos tumores, desde que se inician hasta que se mani-
fiestan y se detectan, han podido transcurrir muchos afos. La
mayor parte del libro estd dedicada a prevenir, mediante la
alimentacion, el riesgo de desarrollar un cancer. En este senti-
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do, creemos que tu alimentacién desempefia un papel mas im-
portante como labor preventiva que curativa.

Existe una relacion entre la alimentacion, la nutricion y el
desarrollo o prevencion de ciertos tipos de cancer. Lo ideal es
practicar una alimentaciéon equilibrada, que te proporcione
abundantes sustancias anticancerigenas y escasas procancerige-
nas; todo ello, en el marco de una dieta que se ajuste a tus nece-
sidades caloricas y en la que predominen los alimentos con una
carga glucémica baja o moderada. No creemos en los alimentos
milagro ni pensamos siquiera que consumiendo ciertos alimen-
tos nunca vayas a padecer un cancer. Pero creemos firmemente
que llevando un patrén alimentario equilibrado, minimizaras el
riesgo de padecerlo. Hay mucho que ganar, ¢no te parece?

Somos conscientes de que no todos los lectores se hallan
en la misma posicién en la parrilla de salida. No todos han
hecho el mismo recorrido, ni tienen los mismos objetivos.
Tampoco las mismas motivaciones, deseos, ilusiones, preocu-
paciones... Aspiramos a ser tu entrenador personal: informar-
te, explicarte las ventajas, advertirte de los inconvenientes,
ayudarte a planificar, motivarte... Estdn en nuestro punto de
mira todas aquellas personas que quieran minimizar median-
te la alimentacion el riesgo de padecer un cancer, pero seras ta
quien decida si avanzas o retrocedes, si caminas o te detienes.
Y sobre todo, serds tu quien defina la meta final, hasta donde
estas dispuesto a llegar.

COMER CON CONCIENCIA

Si te encuentras perfectamente: ¢qué razones hay para que cam-
bies? Buena pregunta. Antes de zambullirse en cualquier cambio,
es necesario reflexionar. ¢Sabes como te alimentas o tienes
una idea mas bien general? También deberads tomar concien-
cia y conocer tu punto de partida. Mediante una sencilla tabla
te animaremos a que anotes lo que comes. Bastard con una
semana, maximo quince dias. Después ja contar! De este sen-
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cillo modo, sabras con exactitud las raciones de verdura que
has comido, las raciones de pasta, pescado, carne, las piezas
de fruta, los alimentos procesados... Se trata de que evalues si
precisas un cambio y qué aspectos podrias mejorar. Es proba-
ble que te sorprendas y descubras que tenias una idea equivo-
cada sobre tus habitos alimentarios.

Somos animales de costumbres. Todo cambio entrafia cier-
ta dificultad, y mas cuando se trata de un habito muy instau-
rado, como son nuestros habitos alimentarios.

Cuando estamos motivados para lidiar con ello, se con-
vierte en un reto. Cuando no lo estamos, vencer la resistencia
psicologica al cambio cuesta mas. Habituar el paladar a nue-
vos sabores y texturas no sera tarea facil. Modificar tus habi-
tos de compra te llevarad un tiempo. Es probable que muestres
cierta resistencia a realizar combinaciones a las que no estas
acostumbrado y a introducir nuevas maneras de organizar tus
menus.

Sortearas las «trampas psicologicas» si te organizas bien des-
de el principio y no empiezas de manera anarquica. El cambio
implica una relacion diferente con los alimentos. Porque cree-
mos que es sumamente importante planificar bien los diferen-
tes pasos a dar, hemos dedicado un capitulo del libro a esta tarea.

QUE COMPRAR, DONDE HACERLO Y COMO COCINARLO

Si, tras el periodo de reflexion has decidido introducir cam-
bios en tu dieta, deberds manejar tres cuestiones bdsicas:

® Qué alimentos comprar.
® D6nde comprar dichos alimentos.
® Como cocinarlos.

La prevencion de muchas enfermedades empieza con la
cesta de la compra. Decidir lo que compras implica decidir
con qué alimentaras tus células. Te ayudaremos a que elijas
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alimentos que contienen abundantes sustancias anticancero-
sas, pero de ti dependera que los compres 0 no. Como no exis-
te ningun alimento que posea todas las moléculas que actian
en todos los procesos relacionados con el cancer, insistiremos en
la importancia de la variedad y de la adecuada combinacion
de los mismos.

En cuanto a donde comprar, la idea principal se centrara
en la compra de alimentos de origen biologico antes que los
alimentos convencionales. Debido a que se trata de una cues-
tién controvertida, reflexionaremos para que te formes tu
propia opinion y decidas tu a este respecto.

Sabemos que el abanico de lectores que puede estar con-
sultando este libro es muy amplio y, por lo tanto, el perfil de
lector muy variado. Una persona que en su estilo de vida ha
optado por consumir frutas y verduras, elige alimentos con
fibra dietética, limita el consumo de carnes rojas y procesadas
y de alimentos procesados industrialmente... lleva ya un cami-
no recorrido, y l6gicamente, para esta persona, tendria sentido
la recomendacion de comprar alimentos lo menos contamina-
dos posible.

Pero si el lector lleva otro estilo de vida, consume alcohol
y tabaco, come abundantes carnes rojas, apenas toma frutas y
verduras... tendrd que empezar por introducir cambios mu-
cho mas basicos. Para este lector, saber si una lechuga contie-
ne trazas de toxicos serd un dato irrelevante en el conjunto de
su patron alimentario.

En lo referente a como preparar y cocinar, insistiremos en
la idea de que la manera de cocinar los alimentos influira en sus
propiedades nutritivas. Nuestro objetivo se centrara en que
consigas platos sabrosos y a su vez te beneficies de sus propie-
dades nutritivas y reduzcas la formacién de compuestos can-
cerigenos. En la medida en que los cuides, ellos cuidaran de ti.

En este libro no vas a encontrar propaganda ni venta de
ningun test genético ni de suplementos nutricionales que te
prometan beneficios para tu salud. Tienes en tus manos un
libro cuyo principal deseo es que aprendas a disefiar tu propio
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patron, tu estilo habitual de alimentarte, y que logres con ello
disminuir el riesgo de padecer un cancer.

GASTRONOMIA Y SALUD: ASIGNATURA PENDIENTE

Tradicionalmente, los cocineros han sido educados para ha-
cer disfrutar al comensal y no tanto para ofrecer salud. Sin em-
bargo, el objetivo hoy en dia se centra en preparar platos sa-
brosos, pero conservando las propiedades nutritivas de los
alimentos. Para ello, hemos preparado recetas de cocina sen-
cillas y faciles de elaborar que, al principio, te sirvan de ejem-
plo y guia. Andoni, mas alla del lucimiento personal, ha cen-
trado su esfuerzo en la elaboracion de un recetario para el dia
a dia, buscando que incluso las personas con poca practica
tengan €xito en esta tarea.

Cada receta va acompafiada de una justificacion de la
misma y una evaluacion de su grado de dificultad. A partir de
ellas y con los conocimientos que adquieras con la lectura del
libro, estaras en condiciones de dar rienda suelta a tu imagi-
nacion y crear tus propios platos. Practicar una dieta antican-
cer no es estar a régimen. Nuestro objetivo es que mantengas
una buena relacion con los alimentos. Que te beneficies de sus
propiedades nutritivas y que al mismo tiempo sigas disfrutan-
do de la cocina y sus sabores. No solo nos sentamos a comer
y nutrirnos. Nos sentamos para compartir y disfrutar. Experi-
menta y atrévete a crear platos sabrosos que te ayuden a pre-
servar la salud.

ALIMENTACION Y NUTRICION DURANTE
EL TRATAMIENTO ONCOLOGICO

El libro dedica un capitulo a las pautas de alimentacién du-
rante el tratamiento y la convalecencia de un cancer. Se aborda
la problematica de las personas que han sido diagnosticadas
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de un céncer y estan siendo tratadas con cirugia, quimiotera-
pia y radioterapia. El enfoque es diferente al preventivo, ya
que en esta fase, y dependiendo del tipo de tumor, el problema
puede radicar simplemente en poder comer. Veremos que la
alimentacion tendra que adaptarse a cada situacion concreta
y a cada persona en particular. Nosotros deseamos ayudarte
en esta tarea, muchas veces dificil, aportando consejos y pau-
tas de alimentacion para las personas que sufren los efectos
secundarios del tratamiento oncoldgico.

COMO LEER ESTE LIBRO

Los capitulos de este libro siguen un orden légico, lo que te
permitird entender los conceptos sin perderte en el camino.
Los primeros capitulos tienen un cardcter «cientifico-infor-
mativo» y sientan las bases para que asimiles mejor las reco-
mendaciones posteriores.

Ellibro te aportara mucha informacién. En términos nutri-
tivos, el libro necesita ser predigerido, para posteriormente ser
digerido. Los conceptos clave son facilmente identificables y no
hace falta memorizar nada. Ademas, hemos dispuesto un «rin-
con del vago» para los que tenéis prisa y queréis soluciones
rapidas e inmediatas. Las ideas principales y las conclusiones
las encontraras en este apartado, al final de cada capitulo.

Sin embargo, no es un libro para andar con prisa. Tampo-
co un libro de los que lees y aparcas en la estanteria. Aspira a
ser subrayado y consultado con frecuencia. Las numerosas
tablas y cuadros que contiene te permitiran un acceso rapido
y sencillo para que consultes y repases la informacion.



