DESCUBRE LOS ALIMENTOS QUE
RV UBECERIEL CHECHFIENTIO LI

CELULAS CANCEROSAS

El cancer es una enfermedad

0 por en
los genes que controlan las funcio-
nes de las células, como su creci-
miento y su divisibn para crear
nuevas células en las zonas que el
cuerpo las necesita.

Cuando una célula envejece o
queda dafiada, muere y es reempla-

zada, sin embargo, ciertas anoma-

lias provocan que las células viejas
o dafiadas sobrevivan y que se
formen nuevas células cuando no
son necesarias, dando lugar a la
formacién de un cancer.

Estas células cancerosas pueden
crear una masa compacta de tejido
que se denomina tumor maligno,
pudiendo extenderse a los tejidos
cercanos, Invadides o incluso
durante su crecimiento, algunas
células cancerosas pueden des-
prenderse y desplazarse a través
del sistema circulatorio o del
sistema linfitico, formando nuevos
tumores lejos del tumor de origen.
Aungue no se conocen con exacti-
twd la a de causas que
producen cancer, se calcula que un
40% se deben a la accidn de

1. GRASAS SATURADAS
HIDROGENADAS y TRANS

Las grasas son uno de los nulrientes
bésicos de los alimentos y son necesa-
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GRASAS HIDROGENDAS

y GRASAS TRANS

ACEITES HIDROGENADOS

o PARCIALMENTE HIDROGENADOS
Bolleria industrial (donuts, galietas,
madalenas...), bamitas de cereales,
comida répida “fast food™ (costillas,

. hamburguesas, patatas fritas, kebak,
A

pizza, pollo frito, nuggets, pinchos
morunos, perritos calientes, alitas de
pollo...), sopas y salsas preparadas,

baritas de merluza.. y N pmdms pre-

). helados, marg:

2. AZUCAR REFINADO

rias para aportar energla al

un a
través de ftralamientos fisicos y

como la de las A, alhlwdolanaﬂadeazﬂwro
D.EyYK que se di se refina,

en grasas y aceites), mantener saluda- mlaﬁusﬂillalasblunm

ble el pelo y la plel o aportar Iljklo El objetivo de este proceso es:
adiposo a las células Ci la el

cuerpo aislado y caliente.
Las grasas insaluradas son las més

factores de riesgo o agentes

s, Son

factores fisicos, quimicos y hlolbgi-

cos, que en contacto con el orga-

nismo, son capaces de generar en
, enfermedades cancerosas.

Conscientes de los efeclos de esta
enfermedad, cada vez son mas las
personas gque modifican  sus
hébitos, impidiendo que el orga-
nismo entre en contacto con estos

el de
tabaco, reduciendo las dosis de
aleohol, haciendo ejercicio ym
lando Ia ingesta de

(aceite de oliva, aceite de
girasol, Omega-3, aguacate...), ya que
nuesitro organismo se encarga de pro-
cesarlas obleniendo los nutrientes que
necesita.

Por el contrario, no es conveniente
abusar de las uradas y hay
que evitar las s hidrogenadas y
trans,

Estas grasas son sélidas a temperatura

99% de Glucosa + Fructosa, eliminando
las impurezas (perdiendo la mayoria de
vitaminas, minerales y enzimas) y blan-
queando el producto déndole un
aspecto mucho més apetecible para el
‘consumidor.

AZUCAR GRANULADA

Es el mas comin y el que encontramos
en fodos los hogares, ufilizado para
endulzar el café, el té o para cocinar.
AZUCAR para REPOSTERIA

Es un poco més gruesa que el Azlcar
Granulada y se utiliza para decorar

y han sido aun
hrgopmmodolranﬂomclmmc
se aflade

o afladir textura a postres,
AZUC ARES SUPER-REFINADOS
alimenti-

Insaturados, ptn Ioglar darle una
mayor consistencia y duracién a las

qu[rnlws relacionados con la elabo-
¥ procesado de alimentos.
ccn una tendencia en auge por
intentar comer sano y prevenir
estos factores de riesgo, 0s propor-
clonamos una lista con algunos de
los alimentos q;e mas favorooen':a
e

Y
células cancerosas.
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GRASAS SATURADAS

GRASAS ANIMALES

Came de vaca y cerdo, embutidos,
leche entera, queso graso, huevos,
manteca de cerdo, piel de pollo, choco-
late (con menos del 70% de pureza)...
ACEITES TROPICALES

Coco y Plama

salubelia

Son en

clos comerciales, en bebidas azucara-
das y en merengues de pasteleria.
AZUCAR en POLVO o AZUCAR GLAS
Es el que tiene la textura mas suave y
se utiliza en glaseados y coberturas
para postres.

Ya que Onicamente proporcionan
calorias vacias que carecen de nutrien-
tes y minerales, para que nuestro orga-
nismo pueda digerir los azicares
refinados, es nuestro cuerpo el que



