CÁNCER DE  MAMA
 LA PREVENCIÓN DIETÉTICA  Y NUTRICIONAL
   El CANCER es el asesino  número 2 en los Estados Unidos.  ¿Hay algo que usted puede hacer para ayudar para prevenir el cáncer?  Usted apostó a que si hay.  Se estima que  un tercio de los cánceres mamarios  está ligado a su estilo de Nutricion.
  ¡Además, 3 a 4 MILLONES de casos de cáncer se podrían prevenir CADA AÑO simplemente realizando cambios dietéticos!! 
 Pero tenemos noticias maravillosas.  Las opciones que usted  puede tomar podrian  afectar hoy su calidad de vivir mañana.  Es un hecho sabido de que las poblaciones con índices más altos del cáncer tienen diferentes  hábitos dietéticos que aquellas con incidencias  más bajas.
Este artículo cubrirá varias diversas ediciones de la nutrición relacionadas con el cáncer de mama.  Para la mayor parte, las mismas recomendaciones dietéticas que ayudan a reducir el riesgo de otros cánceres, la enfermedad cardíaca, y el osteoporosis se aplican a la reducción del riesgo del cáncer del  Seno. 
 La investigación ha demostrado que las mujeres que ingieren  abundantes porciones de frutas y de vegetales  tienen índices mucho más bajos del cáncer del Seno.  La recomendación mínima es comer 5 porciones por el día, hasta10 porciones.
 Los nutrientes  específicos encontrados naturalmente en frutas y vegetales desempenan un gran  papel en la reducción de riesgo
.  Algunos de estos nutrientes incluyen las vitaminas C y E, y los fitoquimicos  tales como pycnogenols y carotenoids.  El carotenoid más popular es el beta caroteno 

  Palabra de la precaución:
  Si usted desea realzar su ingestion de nutrientes específicos tomando suplementos, el beta caroteno no ha demostrado resultados favorables en estudios.  Tomar una cantidad aislada de cualquier un carotenoid puede lanzar el equilibrio natural que usted obtiene con su dieta .  Es mucho mejor comer un puñado de zanahorias bebé para conseguir un alza de carotenoids.   Con respecto a las vitaminas C y E, si usted desea suplir su dieta, éstos son ambos relativamente seguros y suplementos eficaces.  
Mi recomendación para la vitamina C es no tomar  más a de 500 miligramos/dia   y  Para la vitamina E, no exceda 400 IU por día.  Otro elemento alimenticio que puede ayudar a reducir riesgo del cáncer de Mama es la fibra. Porque  la fibra se combina con los estrógenos intestinales desnaturalizados por el higado y eliminado junto con la bilis,y los neutraliza  y dada la alta exposición al estrógeno a través de su vida es uno de los factores del alto riesgo para el cáncer de pecho.  El consumo de fibra puede ser aumentado comiendo más frutas, vegetales, y granos enteros.
CONTROL DEL PESO

Se cree que un aumento de incluso 5 a 10 Kgrs en peso sobre la vida de un adulto puede \aumentar el riesgo de desarrollar el cáncer de mama.  ¿Por qué?  Posiblemente porque el peso corporal creciente parece dar lugar a mayor  estrógeno circulante  y sus daños y consecuencias. 
EFECTOS DE LA GRASA: 

 Desafortunadamente, la investigación sobre el papel del consumo de grasa es inconsistente.

No ha habido concluyentes resultados de una buena investigación  debido al hecho de que la gente que come dietas de alto grado en grasas es típicamente gorda.  Incluso si la investigación futura demostrare una asociación entre el consumo de grasa  total y el riesgo gordos del cáncer de pecho, consumir un punto bajo de la dieta en grasa hace mucho más fácil mantener un peso corporal magro.  El consejo estándar es consumir no más el de 30% de sus calorías de la grasa. 
 Algunos profesionales de salud dicen que es mejor limitar calorías grasas hasta el 20% de su dieta diaria.  Aquí está un ejemplo para demostrarle cómo calcular cuántos gramos de grasa usted puede comer y seguir las pautas antedichas. 
 Vamos decir que usted come típicamente 1800 calorías al día.  Multiplique 1800 por el 30% (o el 30).  Usted consigue 540 que es las calorías gordas totales que usted puede tener ese día.  Para calcular gramos de grasa, divida 540 por 9.  Usted puede tener 60 gramos de grasa por día.  Se utiliza el número 9 porque hay 9 calorías por cada 1 gramo de grasa. 
 Hay evidencia de que las grasas saturadas pueden aumentar riesgo del cáncer de pecho.  Las fuentes incluyen los alimentos del origen animal, del aceite del coco, del aceite de palma, del aceite de núcleo de la palma, y de la manteca de cacao.  Las grasas Moninsaturadas  pueden ayudar realmente a disminuir riesgo del cáncer de mama.
  Las fuentes incluyen el aceite de oliva, el aceite del canola, y el aceite de cacahuete.  De interés particular está el aceite de oliva.  Aparte de ser una grasa monoinstaurada , aceite de oliva contiene fitoquimicos importantes y una cantidad significativa de vitamina E.Fitoquimicos y vitamina E poseen el significado que ayudan a proteger contra la oxidación, un proceso de la actividad antioxidante por el cual el cáncer pueda convertirse.  
Las mujeres griegas consumen típicamente el 42% de sus calorías de la grasa contra el 35% consumido por las mujeres americanas.  Todavía, las mujeres griegas tienen índices substancialmente más bajos de la mortalidad  debido al cáncer de mama cuando son  comparadas a las mujeres americanas.  ¿Cómo puede eso ser?  Desemejante de la dieta americana típica, la mayoría del toda la grasa en la dieta griega viene del aceite de pescado y  de oliva. 
El pescado tiene ventajas prometedoras, también.  
Los estudios que implican el uso de los aceites de los pescados parecen indicar que la ayuda de la lata de aceites de los pescados reduce el riesgo de desarrollar el cáncer de mama.
  Tenga presente que las especulaciones asociadas a aceite de oliva son bastante nuevas.  No hay razón de comenzar a tomar el aceite de oliva por cucharadas.  Porque es una grasa beneficiosa, no hay absolutamente daño a incluido él en su dieta.  Justo tenga presente que es una grasa y las grasas proporcionan una cantidad significativa de calorías.  La clave más grande es guardar su peso bajo control.
EFECTOS DEL ALCOHOL: 
 Consumición del alcohol:  Tres de cada cuatro americanos dicen que hay demasiada información que está en conflicto a l ahora  a comer una dieta sana.  Esto puede ser particularmente verdad cuando viene al alcohol.  Algunos dicen que una bebida al día puede proporcionar beneficioso tros dicen que no.

¿Cuáles son tan los hechos?  La evidencia fuerte sugiere que cuando se consume más de 3 a 4 bebidas a la semana su riesgo del cáncer de pecho aumentará ostensiblemente.
Una bebida igual a la cerveza de 12 onzas, vino de 5 onzas, licor de 1,5 onzas.Si usted ha incluido el vino rojo a su dieta para ayudar a reducir riesgo de la enfermedad cardíaca, porqué no comer las uvas rojas o no beber el jugo de uva natural del 100%.  
Los fitoquimicos protectores se encuentran en las uvas, no en el alcohol.  El té y las cebollas son otra fuente de estos fitoquimicos protectores.  Sin embargo, no hay que negar que el alcohol en moderación está asociado a un riesgo más bajo de la enfermedad cardíaca. 
Hay evidencias de que el consumo moderado de alcohol puede conducir a los aumentos modestos en riesgo del cáncer de mama. En 1994 expertos revisaron 38 estudios caso-controlados que implican el cáncer del alcohol y de mama.  Sus resultados indicaron que 1 bebida por día dio lugar a un aumento del 10% en cáncer de pecho.
 Más recientemente, un análisis reunido de datos publicado en 1998 demostró que para cada 10 gramos por el día de consumo de alcohol, el riesgo del cáncer de pecho aumentó el 9%.  ¿Importó qué tipo de bebida alcohólica era consumido?  No.  ¡Además, este análisis reunido demostró que las mujeres que bebieron 2 a 5 bebidas por día tenían un riesgo más alto del 41% - OUCH!  ¿Cuál es mi consejo?  Si usted es una mujer que está en el alto riesgo para desarrollar el cáncer, aconsejaría que usted limite su consumición menos de una bebida alcohólica por día.
La causa principal de muerte entre hombres y mujeres,es la enfermedad cardiovascular y no podria aconsejarle eliminar el alcohol en conjunto.  Hay una mayor chance que usted desarrollará enfermedad cardíaca que cáncer de mama.
EFECTOS DEl CONSUMO DE LA CARNE:  
Evidencias de que el riesgo del cáncer de mama va en aumento relacionado con el consumo de carne .Especulan que los dos culpables son la grasa saturada y el tipo de proteína animal en carne. El  consumo de la carne roja se ha ligado concluyente al cáncer de los dos puntos.  La evidencia concluyente no está como muy fuerte para el cáncer de mama.  No obstante, recomendaría el limitar de la carne roja a no más de dos porciones por la semana (2-3 onzas por la porción o sobre el tamaño de una cubierta de tarjetas).  
Tercer culpable:  Cuando la carne (tal como carne de vaca, aves de corral, o pescados) se expone a las altas temperaturas, para cocinar,se formaran  sustancias dañinas llamadas las aminas heterocíclicas – HCAs.

Las HCAs se saben para ser dañosos al páncreas, , y a la próstata.  El estudio de la salud de las mujeres de Iowa publicó recientemente un informe que indicaba que las mujeres que comieron constantemente su carne roja muy concinada tenían casi CINCO veces el riesgo del cáncer de mama comparad as  que los que comieron sus carnes semicrudas o término medio. 
  Además de limitar la cantidad de carne roja usted consume, recomiendo el siguiente: 
Retire  la grasa de la carne ANTES de asar a la parilla lo cual evita que se quemen los alimentos 
Antes de asar a la parilla, adobar la carne por 3 a 5 minutos a reducir en los agentes carcinógenos (las sustancias que causan el cáncer).  [ este paso es importante porque limita la exposición de la carne a las temperaturas altas. ]  
EFECTOS DE LA SOJA:
  Usted ha oído probablemente muchos de noticias recientes sobre la soja.  Usted probablemente incluso ha oído que la soja puede ayudar a reducir su riesgo del cáncer.  El interés en el papel de la soja en la prevención del cáncer de mama  se acepto después de que los científicos observaron que las mujeres asiáticas presentan índices perceptiblemente más bajos del cáncer de mama que mujeres asiáticas de ESTADOS UNIDOS,  típicamente consum5an una dieta más rica en productos de la soja.  
Hay datos substanciales que ligan la soja a la prevención de la mam, de la próstata, del pulmón, y de los cánceres de los dos puntos.  Un estudio reciente en Inglaterra encontró una asociación fuerte entre un alto producto de fitoestrogenos de la soja  y de un riesgo más bajo del cáncer de mama.   Porque hay una cantidad grande de evidencia que sugiere que la soja es beneficiosa, recomiendo el incorporar de la soja en su dieta.  
¿ASÍ PUES, CUÁLES SON  FITOESTROGENOS? 
Fitoestrogenos son las hormonas de las plantas que son similares a los estrógenos humanos.  De importancia es el hecho de que los fitoestrogenos son más débiles que los estrógenos humanos.  \

Se cree que los Fitoestrogenos son laspara estar sustancias dominantes en la soja ayudan a reducir el riesgo de los cánceres de mama y de la próstata.
Cuando hay demasiado estrógeno, los fitoestrogenos bloquean realmente los efectos dañinos del estrógeno.  Cuando no hay bastante estrógeno, los  fitoestrogeos  compensan la diferencia.  Además, los phytoestrogens se parecen actuar como antioxidantes,  protegiendo las células.
  Otros alimentos además de productos de la soja contienen phytoestrogens.  La mejor fuente sin una duda es soja.  La linaza es una segunda fuerte
 ¿Cómo puede usted comienzan a incorporar la soja en su dieta? 
Debajo está una lista productos de la soja y la cantidad en los miligramos de los phytoestrogens beneficiosos contenidos por cada tamaño de la porción   
Para disfrutar de  las ventajas de la soja, recomiendo que usted intenta incluir  30 a 60 miligramos  por día. 
  1/2 taza de las sojas 70 mgrs

 

1 taza de leche  de soja  20 mgts 

 ¼  taza de semillas de  soja tostadas  84 mgrs

 4 onzas de tofu 38 mgrs  

 ¼ taza de polvo de soya  60 mgrs

  Las semillas de  soja tostadas  y saladas  secadas se han asado y se han salado generalmente que.  Hacen un buen alternativa a los cacahuetes con mitad de la grasa y una etiqueta del precio bajo.  
 BATIDOS  De Fresa-Pla'tano:  
En un mezclador, coloque 1 plátano maduro, la taza del 1/2 las fresas congeladas, la leche de la soja de 1 taza, el polvo de la proteína de soja de 1/3 taza, y 1 miel.  Mezcle hasta que sea gruesa y cremoso
 AQUÍ ESTÁ UNA LISTA QUE IDENTIFICA "PROTECTORES DEL CÁNCER": 

Frutas y vegertaless, verdes,  5-9 servings/day,\

Fibras especial para prevenir ca del colon  25-35 gramos/dia

antioxidantes del  como los carotenos y vitaminas C y E (consiga los carotenos su dieta, no una píldora!!) 
 El selenio, especialmente para el cáncer de la próstata, no tomar más de 800 mcg/day de calcio comosuplemento, 
magnesio 1200-1500

 los ácidos grasos del día Omega-3 (del aceite de los pescados), intentar incluir pescados en su dieta por lo menos 1 a 2 veces ala semana

,1 a 2 porciones de los productos de la soja por dia

  Té negro o verde  3 a a5 servicios/dia

Ejercicio del día, 30 minutos que la mayoría de los días de la semana 
AQUÍ SON UNA LISTA QUE IDENTIFICA A PROMOTORES DEL CÁNCER:  

El exceso de peso, el aumento del peso del límite en edad adulta a 10 libras o menos grasa dietética,
Utilizar aceite canola y aceite de oliva en cocinar la carne roja, límite a 1-2 veces por la semana - alimento quemado tamaño de la porción de 3 onzas, 
Eviten los alimentos conservados cuando los nitratos y los nitritos posibles, evitan las carnes curadas 
Limitare l alcohol cuando se posible,
 HOMBRES:  Límite 2 bebidas  o meno al dia 
MUJERES:  Límite 1 bebida a o  menos al dia  
CUAL SERA LA MEJOR DIETA ANTICANCERIGENA  ?

Coma una dieta que sea en gran parte vegetariana (ciertamente bajo en carnes rojas), centrándose en las legumbres, los granos enteros, las frutas, y los vegetales.
.  Coma los pescados una vez o dos veces una semana. 
 Coma cinco a nueve porciones al día frutas y vegetales.  Incluya los CIRICOS u otros alimentos ricos en vitamina C, los alimentos verdes frondosos oscuros, el producto de la alto-fibra y los vehículos crucíferos.
 Límite el consumo de grasa a las  monoinstauradas sobre todo y las grasas omega-3 (del aceite de oliva, del aceite del canola, de las nueces, y de las semillas).
  Elija los granos refinados excedente entero de los granos (trigo entero, harina de avena, arroz moreno).  Incluya una fuente del calcio (de dieta o del suplemento).  
Incluya la soja y linaza en su dieta.  Relaje con algunas tazas de té al día y haga ejercicios regularmente.
DRA NIEVES ABACHE DE MENDEZ 
nievesmendez@net-uno.net

