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Fundacion

Introduccion MAPFRE

Biologia del cancer. ;Qué es? ;Qué lo causa?

¢Qué papel tiene la genética?

Sistema inmune, nuestro mejor aliado.

Principales tumores asociados a la dieta.

Inflamacién y cancer.
o Obesidad y cancer
o Diabetes y cancer
o Como prevenirlo desde una alimentacién antiinflamatoria
e Azlcar y cdancer.
e Toxicos a evitar en:
o Alimentacidn (alcohol, tabaco...)
© Hogar
© Cosmética
 Alimentacidén anticdncer
e ;Son los suplementos necesarios?

Marta Carmona
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Biologia del cncer. {Qué es? éQué lo causa? Fundacién
. Q Q MAPFRE

DIVISION ANOMALA Y DESCONTROLADA  de células, capaz de extenderse desde un lugar al resto del organismo.

Hay un desorden en el crecimiento de las células que da lugar a que se reproduzcan de manera acelerada y no
se frene esta divisidn (principal diferencia entre células sanas y células tumorales).

NO INTERRUMPIRSE LA DIVISION
\) INVADIENDO estructuras vecinas

\» DANOS érganos vitales

\§ TERMINA vida

M(,‘? Marta Carmona
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: E E " " Fundacién
Biologia del cancer (Qué es? (Qué lo causa? MAPFRE

TUMOR

Aunqgue se suelen usar como
sindnimos los términos tumor,
tumor maligno, neoplasia vy
cancer realmente no lo son.
Podemos ver muchos tumores
benignos que no llegan a
@ desarrollar un cancer y no

° ponen en peligro la vida de la
persona 'y otros tumores

% & ‘1 benignos que si pueden poner
o en riesgo la vida de la persona.
GOLPE

LUNAR

MIOMA
TUMOR MALIGNO

. . > Marta Carmona
|@l @manijares_celiaquia_salud meo ; .
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Principales tipos de cdncer

Fundacién

MAPFRE

Podemos ver diferencias en cuanto al desarrollo del cancer en paises desarrollados y en vias de desarrollo. En paises

desarrollados el cancer es |la segunda causa de mortalidad total y los tumores mas habituales son los mas prevenibles
(pulmdn, colon, mama y prdstata). En paises tipicamente pobres o del Tercer Mundo, los canceres mas habituales son

los de estdmago, higado, cavidad oral, esd6fago y cérvix, tumores relacionados con virus.

2

Colonp }t o~
T e

Pulmén

Prostata

/~/§‘>

Principales canceres en
Paises desarrollados

l@, @manjares_celiaquia_salud

1 Eséfago

Principales canceres en
Paises vias de desarrollo

M(,‘? Marta Carmona
www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Fundacién

Factores que intervienen desarrollo del cancer MAPFRE
Edad

Tenemos DIFERENTES FACTORES que Inflamacién crénica l Microorganismo infecciosos
intervienen en el desarrollo del cancer, unos \

son factores GENETICOS (no modificables),

pero la gran mayoria son factores Hormonas )

MODIFICABLES. - Luz solar

Entre los factores modificables tenemos la ‘

Genética

ALIMENTACION, esta a su vez influye sobre

- Tabaco, alcohol y
otros factores modificables (hormonas,

toxicos
sistema inmune, obesidad, inflamacion y ’ ' \

microbiota). Inmunosupresién
ALIMENTACION

Obesidad

Factores de riesgo en el cancer segtin el Instituto Nacional del Cancer (NIH)

. .. ) Marta Carmona
I@l @manjares_celiaquia_salud meo : .
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) ) Fundacién
Genética del cancer MAPFRE

CANCER (\ P

CARCINOGENESIS .

Cambios del AMBIENTE celularoa
% CARCINOGENOS (sustancias
fisicas, quimicas bioldgicas — virus)
5% de los canceres que inducen un crecimiento

” descontrolado que desembocard en

cancer

GENETICA

MODIFICABLES

0, 2 . Cancerigeno = Veneno
407 cdanceres son prevenibles

Ej. Bajo consumo fruta y verdura

s
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- : Fundacion
Genética del cancer Walter Willett MAPFRE

“La genética carga la pistola, la epigenética aprieta el gatillo”
(Walter Willett, E. de Salud Publica de Harvard)

SENEGAL JAPON

Entre los afnos 1950-90
se multiplicé por 2

Poco frecuente

Emigran a Australia
OCCIDENTALIZACION

Aumenta el riesgo .
& de la dieta

* Aumentan factores riesgo

* Cribado precoz Aumenta el riesgo
(wada et al, 2017)

. . > Marta Carmona
l@, @manjares_celiaquia_salud meo . .
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: : 2 Fundacién
Sistema inmune y cancer MAPFRE

El SISTEMA INMUNE actta contra las CELULAS TUMORALES igual que lo hace contra virus y bacterias.

PODEMOS VER 3 ACTUACIONES PRINCIPALES:

1. PROTEGER FRENTE A VIRUS CAUSANTES DE TUMORES, .
eliminandolos o suprimiendo infecciones virales (papiloma).

2. Elimina los patégenos y RESUELVE LA INFAMACION, evitando

que se cree un ambiente que favorezca el desarrollo de tumores. Pero, el sistema inmune puede fallar por diversas razones

1. EI RAPIDO CRECIMIENTO Y PROPAGACION de los tumores muchas
veces sobrepasa la capacidad del sistema inmune para erradicar
todas las células tumorales.

3. IDENTIFICA Y ELIMINA CELULAS TUMORALES, reconociendo

antigenos tumorales especificos. Estos antigenos tumorales son
los que vemos en las analiticas como “MARCADORES TUMORALES”

2. Células tumorales que disminuyen o NO EXPRESAN ANTIGENOS DE

‘ 0. SUPERFICIE.
e

e, A 3. SECRETAN SUSTANCIAS que disminuyen el funcionamiento del sistema

o’ e _’, Inmune, incapacitando a los linfocitos para cumplir su labor.

’ P
4. El tumor puede crecer sin generar inflamacidn, por lo que el organismo
no vera problema y se crea una situacion de TOLERANCIA.
f@ @manijares_celiaquia_salud '”0@ Marta C"'."“°“°'. :
— www.manjaresceliaquiaysalud.com
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.. : : Fundacié6
Principales tumores asociados a la dieta MAPERE

Podemos ver relaciones tanto positivas como negativas entre diferentes alimentos y los principales tumores.
En algunas de ellas, se necesitan mas estudios y en otras se ha visto que no es el propio alimento, sino factores externos,

por ejemplo, en el caso del mate o en el arroz.

FRUTA Y PESCADO CAFE TABACO  ALCOHOL  MATE NITRATOS  CARNE CARNE s DI
VERDURA AZUL ROJA  PROCESADA

PULMON ESTOMAGO HIGADO PANCREAS CABEZAY MAMA COLON
CUELLO Y RECTO

ARSEI}\IICO FRUCTOSA CEREALES
Arroz India ALTOIG INTEGRALES

m(,\g) Marta Carmona
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Fundacién

OBESIDAD MAPFRE

 OBESIDAD
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Obesidad y cdncer

En 2002 la OMS avisé de que la obesidad no era sélo un

factor de riesgo para el desarrollo de cancer, sino que
también era una causa de fallecer por él. Lo relaciond
con 5 tipos de tumores (mama en postmenopausicas,

utero, colon, rindn, vesicula biliar). En agosto de 2016 la

Agencia de Investigacion sobre el cancer (IARC) los
aumenta a 13.

El EXCESO DE MASA GRASA, sin ser
mutageno, es uno de los principales
factores de riesgo.

Fundacién

MAPFRE

Ovary
8948 (1.9%)

!

Kidney

64 410 (13%)
Corpus uteri
107 172 (22%)

Colon
85059 (18%)

Oesophageal adenocarcinoma
17431 (3.6% Breast (postmenopausal)
113 767 (24%)

Rectum

24964 (5.2%)

Pancreas
27 115 (5.6%)

Gallbladder
32346 (6.7%)

l@, @manjares_celiaquia_salud

9% de todos los canceres en Europa,
EEUU y Oriente Medio se relacionan con
la obesidad cuando los productos que nos
han llevado a ella son ultraprocesados.

me

Importa mas la
CALIDAD de la
dieta que su
CANTIDAD

J
C

Marta Carmona
www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Fundacién

Obesidad y cancer MAPFRE

El ORGANISMO PARA LA PREVENCION DEL CANCER (WCRF) nos indica que 1/3 de los cdnceres son prevenibles
con ejercicio fisico regular y alimentacion saludable.

En base a esto, extrae 10 RECOMENDACIONES:
1. Mantenga el peso bajo un rango saludable.
. Sea fisicamente activo, al menos treinta minutos al dia y esté menos tiempo sentado.
. Elimine los alimentos ricos en calorias y las bebidas azucaradas.
. Consuma mas granos (cereales integrales o cereales enteros sin refinar), vegetales, frutas y legumbres.

. Limite la carne roja y elimine la carne procesada.

. Consuma menos sal, elimine los granos y cereales con moho.

. Para la prevencidn del cancer no necesita el consumir suplementos.

2
3
4
5
6. Para prevenir el cancer, no beba alcohol.
7
8
9

. Si puede, de mamar a su bebé por seis meses.

10. Después del tratamiento del cancer y de su supervivencia, siga estas recomendaciones para la prevencidon de una recidiva o un segundo tumor.

Ya en el aio 2014, Cédigo Europeo Contra el Cancer enumerd doce maneras de prevenir la enfermedad, muy similares a las 10 de la WCRF.

Marta Carmona

|@l @manjares_celiaquia_salud meo . .
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. Fundacion
Toxicos MAPFRE

HABITOS TOXICOS

Marta Carmona

It ) - iaqui me®
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- Fundacién
Toxicos: tabaco MAPFRE

El tabaco causa 9 de cada 10 canceres El consumo de tabaco™ causa cancer en todo el cuerpo.

pulmonares, pero también se relaciona con
OtrOS mUChOS tu mores. (cavidad bucal y faringe) x

Esofago

Pulmones,

ey
El humo de los cigarrillos presenta al menos 70 sustancias
toxicas para el organismo. mielégelneaug;m:: Higado
Cuando se inhala las sustancias quimicas ingresan al torrente
sanguineo, que luego las transporta a todas las partes de su Rifion y ,
cuerpo. Muchas de estas sustancias quimicas pueden dafar su Patvis Pote i
ADN y estos dafios conducir al desarrollo de células Gudlii winsiso Pancreas
cancerigenas.
Los cigarrillos electronicos producen un vapor al calentar un Vejiga urinaria

liquido que contiene sustancias quimicas, nicotina y
saborizantes que pueden resultar toxicos.

Los fumadores pasivos también sufren los efectos de estas Imagen del centro para el Control de enfermedades.
sustancias toxicas.

* El consumo de tabaco incluye productos con humo (cigarrillos y cigarros) y sin humo (tabaco molido fino o rapé
y tabaco para mascar) que, hasta la fecha, han mostrado que causan cancer.

. . > Marta Carmona
|@l @manijares_celiaquia_salud meo ; .
= = www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Fundacién

Toxicos: alcohol MAPFRE

&y Qe

El alcohol se relaciona con tumores en la cavidad oral,
esofago, colorectal, higado y mama.

EFECTO

El 80% de los tumores orales se pueden prevenir si se deja INFLAMATORIO

de beber y de fumar.

DEFICIT DE ENZIMA
ALDEHIDO
DESHIDROGENASA

0
HELP! @ L o

I cancer

POTENTE
CANCERIGENO

Y

Se elimina con
la ebullicién

ACTIVA
FACTOR
KAPPA BETA

g Gran

activador del
cancer

. . > Marta Carmona
l@, @manjares_celiaquia_salud meo . .
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Toxicos en la cosmética

FTALATOS

Fundacién

MAPFRE

PARABENOS

TALCO

FRAGANCIAS ARTIFICIALES

METALES PESADOS

Presentes en plasticos
sencillos. Se comportan como
disruptores endocrino. Los
encontramos en el esmalte de
uias, lacas, perfumes.

Disruptores endocrinos
presentes en esmaltes,
perfumes, desodorantes, lacas
para el pelo, e incluso juguetes.

Presente en polvos de
maquillaje y polvos para bebe
se relaciona con el cancer de

ovario.

Toxicas para el sistema
reproductor y endocrino. Se
bioacumulan.

hierro, niquel, mercurio, plomo
y aluminio. Tienen efectos
estrogénicos y se les relaciona
con el cancer de mama.

PLOMO

ALUMINIO

Presente en multitud de
cosméticos se le relaciona con
problemas de sistema
nervioso, de aprendizaje y
fertilidad.

Pintalabios, desodorantes y
antitranspirantes. Se le asocia
con el alzheimer y el cdncer
de mama.

PROTECTORES SOLARES

Imitan la accién de los
estrégenos y pueden dar lugar
a tumores
hormonodependientes.

I@l @manjares_celiaquia_salud

T ")

EVITAR O REDUCIR AL MAXIMO

SUSTITUIR POR

Cosmética, champu, geles, filtros
solares, quita esmaltes, lacas de
ufias que contengan ftalatos y
parabenes.

Productos que contengan
fragancias "baratas” con almizcles

sintéticos.
Desodorantes con aluminio

Protectores solares con pantalla
guimica.

PRODUCTOS LIBRES DE PARABENES Y FTALATOS.
CERTIFICADO ECOLOGICO.

FRAGANCIAS BASADAS EN ACEITES NATURALES.

DESODORANTES SIN ALUMINIO.

PROTECTOR SOLAR CON FILTRO MINERAL.

Marta Carmona
www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Toxicos en el hogar

Fundacién

MAPFRE

INSECTICIDAS

RETARDANTES DE LLAMA

ALQUILFENOLES

DISOLVENTES DE LIMPIEZA EN
SECO

TRICLOSAN

Son alta mente téxicos y
cancerigenos.

Son cancerigenos y alteran el
sistema nervioso. Los
encontramos en cables,
colchones, almohadas, calzado,
electrodomésticos...

Se encuentran en detergentesy
productos de limpieza. Actuan
imitando a los estrégenos
naturales.

Son corrosivos y cancerigenos.

El mas conocido es el
perclorohetileno.

Se comporta como disruptor
endocrino. Lo encontramos
como antibacteriano en
muchos productos (jabones,
pasta de dientes, ropa,
cojines...)

EVITAR O REDUCIR AL MAXIMO

Alquifenoles (tensoactivos)

Insecticidas quimicos.

Percloroetileno(limpieza en seco)

Triclosan

I@l @manjares_celiaquia_salud

SUSTITUIR POR
—_

PRODUCTOS DE LIMPIEZA SIN TENSOACTIVOS.

INSECTICIDAS PREPARADOS CON ACEITES
NATURALES O ACIDO BORICO.

COMPRAR PRENDAS QUE SE PUEDAN LAVAR EN
CASA O AIREAR MUY BIEN DESPUES DE LA
TINTORERIA.

EVITAR ANTIBACTERIANOS

Marta Carmona
www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Fundacién

Toxicos: Bisfenol A MAPFRE

Se usa como resina en el interior de las latas de conserva y en bebidas. No esta en las botellas de agua ni en los tetrabrick

Su seguridad se ha evaluado a lo largo de afos y ha sido considerado seguro, hasta que en 2011 se prohibid su uso en las
tetinas de los biberones.

Hasta el ano 2023 su IDT era de 4 microgramos por kg de peso, pero este ano tras estudios que la relacionan con
problemas del sistema inmunitario y reproductor, esta ingesta se bajé a 0,2 microgramos/kg peso.

;Cudnto Bisfenol A

La INGESTA DIARIA TOLERABLE » ANTES: 280 microgramos/dia

h did
Para un adulto de unos 70 kg AHORA: 14 microgramos/dia emos pocido

ingerir?

LOS NUEVOS ESTUDIOS MODIFICAN LOS LIMITES, COMO NO SABEMOS
QUE PRODUCTO SERA EL PROXIMO “CUANTO MENOS MEJOR”

. . > Marta Carmona
|@l @manijares_celiaquia_salud meo ; .
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Fundacién

Toxicos: Didxido de titanio (E171) MAPFRE

Se usa como aditivo alimentario para blanquear chicles, pastillas también en cosméticos, medicamentos.
Se usa en sopas, papillas, pastas, harinas refinadas, frutos secos procesados, etc.

R
Su seguridad se ha evaluado a lo largo de afnos desde 2009. T}
o

Hasta el afio 2021 su IDT es IMPOSIBLE DE DETERMINAR vy se PROHIBE su uso

Fue reevaluada por la Comisién Técnica ANS de la EFSA en 2016 utilizando nuevas
. . técnicas para determinar la GENOTOXICIDAD.
‘«Que En 2019 la Autoridad de Seguridad de los Alimentos y los Productos de Consumo de los T
sucedi®? PaisesBajos (NVWA) emite un dictamen sobre otros posibles efectos toxicos : Capacidad de una sustancia
» efectos inmunotoxicolégicos de modificar el ADN
» efectos reprotoxicoldgicos
En 2021 se prohibe su uso.

EN ESTA SITUACION SE ENCUENTRA ACTUALMENTE EL TALCO

. . > Marta Carmona
|@l @manijares_celiaquia_salud meo ; .
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. » Fundacién
Alimentacion MAPFRE

ALIMENTACTON
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Alimentacion y cancer

Si estudiamos la relacién entre la alimentacién y el cancer podemos ver:

1. La alimentacion como factor causante

Fundacién

MAPFRE

2. Esindispensable una vez aparece el cancer para evitar la desnutricion propia de los tratamientos oncologicos.

Cuando hablamos de alimentacidn, no nos estamos refiriendo sélo a un tipo de alimento, ya que los estudios que
se realizan se hacen sobre grupos de alimentos, no sobre alimentos en concreto, por ejemplo, fruta y no sobre
pera. Si hablamos sélo de un alimento podremos caer en los MITOS RELACIONADOS CON LA ALIMENTACION.

En relacion a los alimentos podemos ver 3 cajones que relacionan alimento y cancer:

Alimentos actuan
como factores
protectores.

Alimentos que
constituyen un
factor de riesgo.

@ @manjares_celiaquia_salud

Alimentos sin
efecto encontrado
(efecto neutro)

Marta Carmona
www.manjaresceliaquiaysalud.com
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: : " Fundacién
Alimentos como factor de riesgo y céncer MAPFRE

En |la dieta podemos encontrar diversas sustancias que tienen relacion con el riesgo de presentar cancer:

MICOTOXINAS:

HIDROCARBUROS AROMATICOS: :
Producidas por los mohos de algunos hongos

Producidos por la combustion del durante el almacenamiento (maiz, algoddn,
carbdn (barbacoas), y también en cacahuetes).

alimentos ahumados

Las mas importante: Aflatoxinas.

. NITROSAMINAS Y NITROSAMIDAS:
AMINAS AROMATICAS:

_ , Alimentos curados.
Producidos durante el cocinado

de la carne y pescado al Usados como aditivos.
reaccionar el azticar con la Digestion de algunas verduras como
proteina. las espinacas.
. . ) Marta Carmona
@ manjares_celiaquia_salud M(,@ www.manjaresceliaquiaysalud.com
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, Fundacién
(Otros elementos que influyen? MAPFRE

Ademas de los propios alimentos nuestra forma de cocinarlos y conservarlos
puede aumentar la cantidad de agentes toxicos cancerigenos.

« Barbacoas (hidrocarburos aromaticos) Su uso ha de ser ocas-lonal y preferlblemente acompafado de
verduras que neutralicen los radicales.

tostados, etc. Acrilamida . EFSA 2022 declaré potencial cancerigeno y
mutageno del ADN.

« Alimentos muy quemados, muy Evitar el pan, tostadas, patatas fritas, café, etc. quemado . o

* Sartenes antiadherentes y que estén

en mal estado __, Evitar el PFOA (acido perfluorooctanoico), el aluminio y cobre.

Usar sartenes preferiblemente de hierro, ceramica o acero
inoxidable.

e Tupper de plastico para conservar

— Utilizar cristal y NUNCA echar la comida caliente
alimentos (disruptores endocrinos)

* Uso de aceites que se queman muy — Utilizar preferiblemente aceite de oliva
rapido (humeo-acroleina)

. . ) Marta Carmona
I@] @manjares_celiaquia_salud meo : .
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Fundacién

Azlcar, diabetes y cancer MAPFRE

Las células cancerosas necesitan combustible para crecer, este combustible en la mayoria de los tumores es azucar.

Contour next#
23 211019
v

Cuando tomamos alimentos T BETA- ¢Y los

\.  PROLIFERENCELULAS TUMORALES b o
muy azucarados. CATENINA =/ INT.DELGADO, MAMA, OVARIO, diabéticos?

PANCREAS, COLON...

Presentan mayor riesgo de

. AZUCAR ENTRA
AZUCAR INSULINA ‘—ﬁ CELULA padecen cdncer de higado,
LIBERAN SUSTANCIAS pancreas, colon, recto,
INFLAMATORIAS QUE AYUDAN endometrio, mama y vejiga
CANCER A INVADIR TEJIDOS
VECINOS
Curiosidad

FACTOR DE .*} ESTIMULAEL

CRECIMIENTO CRECIMIENTOY

PROLIFERACION CELULAR
En el PET se utiliza el azucar para
realizar el estudio de las
metastasis.
r@ @manijares_celiaquia_salud '”09 T T

www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Fundacién

Sal MAPFRE

Siempre se ha relacionado con la HTA pero ademas el consumo de sal y de salazén se relaciona con
un mayor riesgo de sufrir CANCER DE ESTOMAGO.
7% , , ,
& RECOMIENDA un maximo de 5 gr /dia (1 cuchara de postre) < 2000mg /dia de
sodio, pero se consumen de media en ESPANA 9,8 gr/dia y en Europa 8-12 gr/dia.

Mejor utilizar
sal yodada.

Un consumo menor a 6 gr diarios podria evitar 1 de cada 7 casos de cancer.

({CUAL NOS INTERESARA MAS REDUCIR?

* Fiambre (1258 mg/100 gr) * Sopas instantaneas (613mg/100 gr)
* Salsa de soja 572 mg/cs * 50 gr de cereales desayuno (720
A * Cubitos de caldo (582/cubito) mg)
75%
@ @manjares_celiaquia_salud "“@ u';/l\:ur;t:ng:;::::::mgiaysalud.com
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Fundacién

Dieta antiinflamatoria MAFrRE

No todos los azuicares son iguales.
Se debe de evitar el azucar
refinado de absorcion rapida que
provoca un rapido aumento
glucemia.

Estan en:

harinas refinadas

dulces |
azucar comun '
azucar de las frutas
almibares
Refrescos

Alimentos naturales: alimentacion saludable y natural, minimamente
procesada basada principalmente en plantas y proteinas de buena
calidad que nuestro cuerpo necesita para resolver procesos como la
inflamacion

Frutas y vegetales: ricos en antioxidantes y flavonoides que ayudan a
reducir la inflamacion

Elegir pescados (preferiblemente azul) frente a carne..

Limitar el consumo de carne roja (maximo 250 gr semana).
Hidratacion con agua, caldos, infusiones sin azucar...

Controlar la cantidad de sal.

Fomentar el consumo de especias.

Uso de AOVE en las preparaciones.

@ @manjares_celiaquia_salud

Alimentos “ultraprocesados”, preparados carnicos, reposteria, bebidas
azucaradas, cereales refinados ,cereales de desayuno azucarados, alcohol
y aceites refinados.

M(,‘? Marta Carmona
o www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Alimentacion Anticancer

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)\

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeiio al dia).

GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas, de todos

los colores. Eecol
scoja pescados, aves, legumbres

(habichuelas/leguminosas/frijoles), y

nueces; limite las carnes rojas y el queso;

&. ‘MANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
{ : (fiambres), y otras carnes procesadas.

© Harvard University

P& ®0] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School fgisdcy
\eHe/ The Nutrition Source Harvard Health Publications ’-:«‘:
\V. 9% www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

www.health.harvard.edu

( h

\. J

r@ @manijares_celiaquia_salud mo?

Fundacion

MAPFRE

Bebida - Agua

Grasas - Aceite oliva
Cereales - Integrales

Limitar los refinados
Proteinas - Priorizar pescado a carne

Mejor carnes poco grasas

Aumentar legumbres

Evitar carnes rojas.

Evitar los procesados

Quesos con moderacidon mejor

fresco. Evitar cremas.
Vegetales y frutas en todas las comidas
cuanto mas colorido mejor.
Postre fruta o yogurt sin azucarar, si hay
hambre, sino no es necesario.

Marta Carmona
www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Alimentos que conviene aumentar

Rica en vitaminas B y C muy
importantes para eliminar
radicales libres.

Apoptosis
Estimula i Am‘i .
sistema inmune Intflamatoria
CEBOLLA
QUERCITINA
Anti- Evita
proliterativo rnotastasis

Anti-
angiogénica

Cerezas, peras, manzanas, uvas, brécol, coles, coles de
Bruselas, ajos y espinacas.

Fundacién

MAPFRE

Rica en vitaminas C, selenio,
betacarotenos y vitamina E muy
importantes para evitar el dafio de
los radicales libres.

Apoptosis

Estimula
sistema
inmune

Anti-
proliferativo

Antioxidante

Regula
hormonas

Rabanitos, rucula, repollo, coles de Bruselas.
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. . Fundacién
Alimentos que conviene aumentar MAPFRE

Rica en vitaminas Cy E . . . .
7 Rica en vitaminas C, selenio,

carotenoides, flavonoides N
' ' betacarotenos y vitamina E muy

minerales y dcido fdlico. . . o
Y importantes para evitar el dafio de

. los radicales libres.

Antioxidantes Anti-

inflamatoria

Estimula Frena las
apoptosis metdstasis
cancerigena
Inhibe e| TOMATE EVH‘CI >
crecimiento LICOPENO AL S
CURCUMINA
- Potencic
accion
proliferativo -
quimio
Apoptosis
celulara

Antioxidante

Cerezas, sandia, zanahoria, papaya... alimentos color
rojo y anaranjado.
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. . Fundacién
Alimentos que conviene aumentar MAPFRE

Jengibre

\.
Algas 25
9 Aromdaticas Probisti )
— robioticos Prebidticos
/' s *QI
& / \\ . <
i\ \ ALIMENTOS PROBIOTICOS ALIMENTOS PREBIOTICOS
} |
v
Yogurt natural Pepinillos Puerro Manzana
Kefir Natto Alcachofa Lentejas rojas
Kombucha Tempeh Nueces Platano
Lq ctancia Pan de masa madre Chucrut Avena Chocolate
Kimchi Miso ALMIDON RESISTENTE

materna Té verde
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. D o Fundacion
Alimentacion anticncer MOPFRE

FITOESTROGENOS POLIFENOLES ISOCIANATOS
Inhiben enzimas Antioxidantes Antiinflamatorio
Antioxidantes * Antioxidantes
Y,
Z
= e
&/ Col
Guisantes Legumbres Soja
ALISULFUROS
Patata Manzana . .
Inhiben enzimas

FLAVONOIDES ~, . \@ \r
Antiinflamatorios J <
Fruta Antioxidantes N n
@ Verdura ‘

7 K"“;Q"“,‘!h ull
Cereales

s
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. ) Fundacion
Y la suplementacion? MAPFRE

Si llevamos una alimentacion antiinflamatoria y variada no seria necesaria ningun tipo de suplementacion.

¢Y qué pasa con la vitamina D?

. . > Marta Carmona
l@l @manjares_celiaquia_salud meo . .
= S www.manjaresceliaquiaysalud.com
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Fundaci6n E‘L,_qe
MAPFRE vivirmejor

Muchas gracias
por tu atencion

MARTA CARMONA
www.manjaresceliaquiaysalud.com



	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35

