B4 » Lunes 3 de noviembre de 2014

MILENIO

Tendencias

PATRONATO

Sobre el cancer: iNGAN

RECOMENDACION 1:

Evite la obesidad y el sobrepeso

El riesgo de padecer muchos tipos de cancer esta
asociado con esta condicion. Un peso

saludable estd expresa-
do a través del
indice de masa
corporal (IMC). Un
rango entre 18.5y
249 es saludable.

FIBRA

Sustancia presente en las plantas. Pasa
rapidamente por los intestinos, pues
no es digerida. Se encuentra en:

=Frutas =Cereales = Semillas
=\egetales = Legumbres
mGranos  =Nueces

Esofago  @Colon-recto

W CGUMINOSAS

Ricas en proteinas, carbohidratos y fibras.

mlentejas  =Ejotes = Semillas
=Frijoles = (acahuates =Almendras
=Hahas = 50ya?2
= Alfalfa = Garhanzos
Esofago  @Pancreas Prostata
Estomago  « Colon-recto
1/Contienen folatos 2/Alto contenido de lipidos

FRUTA

Fuente de energfa, fibra y vitaminas

=Peras sCiruelas
=Mandarinas =Higos

=Manzanas
=P|3tanos

@ Colon-recto
Pancreas
Higado

®Boca-faringe ®Esofago
elaringe @Pulmon
i Nasofaringe ®Estomago

GRANOS

Maiz, arroz y trigo aportan energia,
vitamina y fibra.

= Panintegral =Pan de salvado
= Arroz integral =Cereales

dlversas |nvest|gaC|ones ponenewdenaa una estrecha relacion entre
alimentacion'y las tumoracionesiporlojque, los] & euallstas
|at y ipordoqu Re
recomiendan consumlr ROy, Iomenos dos frutas y verduras

Esofago @ Colon-recto

Alimentos que contienen

CAROTENOIDES

Son transformados en vitamina A en el intestino.

=Tomate  =Zanahoria  verdesy
=Salmon = \Vegetales  amarillos
®Boca ®Laringe

®Faringe  ®Pulmon

RECOMENDACION 3:

Cuide su alimentacion

Escoja verduras, frutas y otros alimentos bajos
en calorfas en lugar de los alimentos con

un alto contenido calérico. Limite

el consumo de carnes rojas

y embutidos.

CARNE ROJA

Se recomienda limitar su consumo. Tanto las sustancias
que contiene como Su coccion incrementan el riesgo.

Pancreas  Endometrio

@ Colon-recto

Esofago
Pulmon

BEBIDAS ALCOHOLICAS

Modere su consumo.
®Boca elaringe  ®Higado  @Colon-recto
ofaringe  ®Esofago  @Seno Rifion
Agua contaminada con Alimentos

ARSENICO

@ Pulmon
Rifion

AZUCARADOS

Limite el consumo de carbohidratos refinados
Colon-recto

Vejiga
© Piel

Fuente: Instituto Nacional de Cancerologfa, Sociedad Americana del Cancer y Organizacion Mundial de la Salud

RECOMENDACION 2:

Manténgase activo

Los adultos deben hacer al menos 150

minutos de actividad fisica moderada por

semana. En el caso de

% nifios y adolescentes
~\ Serequiere una

éﬂ:dlsmmuyen

riesgo

La mayoria de ellos es de origen vegetal, bajo en
grasas saturadas y ricos en sustancias benéficas.

. . dia.
Alimentos que contienen

VITAMINA E

Antioxidante que actta en el sistema immunoldgico
y procesos metabdlicos

Reduccion en drganos heneficiados
®Probable eLimitada

= Aceites =Semillas = Cereales
vegetales = Verduras de

= Nueces hojas
Es6fago Prostata

PESCADO

Colon-recto

Alimentos que contienen

PIRIDOXINA

Una de las formas de la vitamina B6

‘ =Cereales  =Verduras =Carne
I =Frijoles =Higado = Huevos
Esofago

Alimentos que contienen

SELENIO

Elemento esencial en la nutricion humana como |
antioxidante y protector contra infecciones.

=Pan = enteja = Pollo

=Pescados = Huevo = Higado

= (arne =Verduras = Ajo
Pulmon Colon-recto
Estomago e Prostata

Alimentos que contienen

VITAMINA C

Antioxidante necesario para la reparacion
y desarrollo de tejido de todo el cuerpo.

@

Legumbres

NO FECULENTAS

mGuayaha  =Grosella  =Fresa
Incluyen los vegetales de hojas verdes (verduras). =Pimiento  =Colde = Naranja
. = Perejil Bruselas = Limon
=lechuga =ESpinaca =(alabaza « Kiwi =Papaya = Melén
=Acelga sEsparragos  =Brocoli
=Zanahoria = Champifion ®Esofago
®Boca ®Esofago Ovario )
@ Faringe Pulmon Endometrio RECOMENDACION 4:
@ Laringe ®Estomago Reduzca el consumo
Nasofaringe @ Colon-recto de tabaco y alcohol

El consumo de estas sustancias genera

efectos nocivos para el cuerpo
humano y altos costos por los
padecimientos

CARNE PROCESADA

Jaman, salchichas, paté y salami son ejemplos

de estos productos.
Esofago Estomago ~ Prostata
Pulmon  eColon-recto

Alimentos salados y

Lsaumentan AHUMADOS

QUESO

® el
© Estomago Colon-recto
rl esgo Dieta rica en
4
. | AFLATOXINAS CALCIO Y LACTEQS
Forman parte de la dieta occidental moderna; sin
embargo, es conveniente limitar su consumo. Sustancias producidas por hongos que © Prostata

contaminan alimentos mal almacenados
® Higado

Incremento en Organos especificos
Limitado  eProhahle

@ Convincente Infografia: Alfredo San Juan Padilla




