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DRA. ODILE FERNÁNDEZ

M I  R E V O L U C I Ó N La doctora Odile Fernández nació en

1978 en Granada. Es médico especialista

en Medicina Familiar y Comunitaria

y posgrado en Medicina Preventiva y Salud 

Pública. También es madre de tres hijos 

y superviviente de cáncer. Divulgadora 

científi ca y conferenciante internacional, 

es además autora del bestseller Mis recetas 

anticáncer. Su objetivo, a través de sus 

libros y su blog, es proporcionar a sus 

lectores herramientas e información veraz 

y contrastada para que ellos mismos se 

conviertan en los verdaderos protagonistas 

de su vida y de su salud.

Para saber más:

www.misrecetasanticancer.com
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Alimentación
consciente

Información sobre cáncer y salud.

Iniciación a la meditación
y el mindfulness.

Rituales para decir adiós a la tristeza,
al miedo y al estrés.

Páginas para colorear y escribir,
para rayar y dibujar.

Recetas de cocina saludable.

Ejercicios de yoga y relajación.

Frases motivadoras para compartir.

Consejos para enfermos con cáncer.

Testimonios de personas que se han
sumado a esta revolución anticáncer.
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•

•

•

•

•

•

Y MUCHAS COSAS mÁS!
!

Superé un cáncer de ovario
con metástasis en 2010.

El cáncer me transformó, me enseñó a VIVIR
y aprendí a nutrir mi cuerpo y mi mente. 

En este libro quiero compartir contigo cómo
fue mi revolución anticáncer.

Un camino práctico
y emocional para mejorar tu vida.

¡Hola! Soy Odile, médico, mamá
y superviviente de cáncer

 hacemos el camino juntos?
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Comparte tu revolución anticáncer

#MIREVOLUCIONANTICANCER

En estas páginas
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 Diagonal, 662, 08034 Barcelona
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2.  AL IMENTAC IóN CONSC IENTE 

3 .  EJERC IC IO FíS ICO MODERADO

1 .  MENTE ANTICÁNCER

los
 cuatro PILARESpara 
una vidaANTI CÁNCER

4.  ESTILO DE VIDA SALUDABLE
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para una

anticáncer
vida
22 Rituales

5

8

6

9

no FUMES

3

7

10

4

CONSUME 
600 GRAMOS 
DE FRUTA Y 

VERDURA AL DÍA

Muévete más, 

al día
30 min

2

1

Mantén un peso
 saludable

Reduce el 
consumo 

de alcohol

Come sano y sigue 
una alimentación 
basada en 
vegetales

Come 
“eco”

reduce la 
carne roja 
y procesada

consume 
menos sal

Reduce los 
LA' cteos
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11

15

22

12

16

21

13

Practica 
yoga

Sé más 
espiritual

Medita 10 
minutos al día

191817

20

14

PASA 
MÁS 

TIEMPO CON 
TU FAMILIA
 Y AMIGOS

Duerme 
7-8 

horas

Toma el sol

todos los días

20 
min

Elige
cosméticos 
libres de 
tóxicos

SI ERES MADRE,
AMAMANTA A TUS 

HIJOS MÁS DE 6 
MESESaprende a

 manejar 

el estrés
 crónico

Trata a los 
demás y a ti mismo 

con compasión 
y bondad

ayuda 
a los 
demás

Si eres superviviente 
de cáncer 
sigue estas 

recomendaciones 
para prevenir la 

recidiva
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Factores que aumentan 
o disminuyen el riesgo 
de padecer cáncer
Cada día tenemos más evidencias de cuáles son los factores ambien­
tales que influyen en el riesgo de padecer cáncer:

CAlcio café

fruta

yogur

ajo

Alimentos 
que contienen 
betacarotenos

disminuye el riesgo de cáncer

evidencia 
probada

evidencia 
probable

Alimentos 
que contienen 

fibra alimentaria

Alimentos 
que contienen 

vitamina C

Alimentos 
que contienen 

carotenos

lactancia

verduras 
sin almidón

actividad
física
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bebidas
alcohólicas

aumento 
de peso

incrementa el riesgo de cáncer

evidencia 
probada

evidencia 
probable

exceso de 
grasa corporal carne roja

dietas de alta 
carga glucémica

carne procesada
y embutido

consumo de 
suplementos 

de Betacarotenos 

101736656_MiRevolucionAnticancer.indd   27 15/12/16   17:03




