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LALCEC invita a 
“HACER LA 
DIFERENCIA”

SIGUEN LAS 
MAMOGRAFÍAS
GRATUITAS
 +200 mujeres realizaron 
su mamografía gratuita

Una nota del 
Dr. Niewiadomski

CÁNCER EN 
PANDEMIA



www.lalcec.org.ar |  3  

Turnos online: www.lalcec.org.ar Por mail: turnos@lalcec.org.ar
Telefónicamente: 11 4834.1500 | whastapp: 11 3597.5227 

(Lunes a Viernes de 8 a 20 hs.)

ESTUDIOS

Trabajamos con Obras Sociales y Prepagas ¡Consultanos!

La Liga Argentina de Lucha Contra 
el Cáncer (LALCEC) es una Organización 
de la Sociedad Civil creada el 22 de 
julio de 1921 por Helena Larroque
de Roffo, con la convicción de que la 
manera de combatir el cáncer es a través 
de la prevención y la detección temprana. 

Para cumplir con su misión, LALCEC 
desarrolla programas bajo cinco áreas 
estratégicas: la detección temprana, por 
medio de sus consultorios, las semanas 
de atención gratuita y los móviles LALCEC 
que recorren todo el país; la educación 
para la salud; el acompañamiento al 
paciente y a sus familiares; el voluntariado y 
la incidencia en políticas públicas.
 
Sus valores le han permitido asociar-
se a un grupo de organismos como 
UICC (Unión Internacional Contra el 
Cáncer), ALICC (Asociación de Ligas 
Iberoamericanas Contra el Cáncer), 
SAC (Sociedad Argentina de Cance-
rología), RACI (Red Argentina para 
la Cooperación Internacional), el 
INC (Instituto Nacional de Cáncer), 
entre otros. Además, LALCEC cuenta con

una red nacional de más de 100 
instituciones en el país, con las que 
trabaja de manera asociada y conjunta, 
posicionándose como la red referente 
y más importante de lucha y preven-
ción del cáncer. Una red federal que 
le permite conocer la realidad de cada 
una de las localidades y ciudades del 
país y que lleva atención médica a 
lugares donde nunca antes lo habían 
recibido.

En estos más de 99 años de trabajo, 
LALCEC ha dado el equivalente a 
más de 10 vueltas al mundo con sus 
consultorios de atención gratuita mó-
viles, atendido a más de 4 millones de 
pacientes en Argentina sin cobertura 
social y realizado más de 650 campañas 
y acciones de bien público en todo el país.

PARA MAYOR INFORMACIÓN:
www.lalcec.org.ar
Facebook: LalcecArgentina 
Twitter: @LalcecArgentina
Instagram: LalcecArgentina

CONSULTORIOS MÉDICOS 
LALCEC EN C.A.B.A

ESPECIALIDADES

¡Ahora podes sacar
turno por INTERNET!

www.lalcec.org.ar

Colposcopía
Ecocardiograma

Ecodoppler
Ecografía de Grandes Vasos

Ecografía General

Ecografía Mamaria
Electrocardiograma

Histeroscopía
Laboratorio de Análisis Clínicos

Mamografía

Otomicroscopía
Papanicolau

Riesgo quirúrgico
Rinolaringoscopía

Cardiología
Clínica médica
Dermatología

Endocrinología
Gastroenterología

Ginecología

Laboratorio
Neumonología

Nutrición
Oncología

Otorrinolaringología
Patología mamaria

Pediatría
Psiquiatría

Urología
Hemato-oncología

Oftalmología

ESTAMOS EN TODO EL PAÍS: Consultá tu LALCEC más cercano en nuestra
página web: www.lalcec.org.ar
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Quiero saludarlos en este nuevo año que comienza y espero que el 2021, nuestro centenario, nos encuentre unidos, 
con mucho trabajo, salud y amor para todos. En esta nueva edición podrán leer e informarse sobre la campaña nacional 
realizada durante los primeros días de febrero en conmemoración por el Día Mundial Contra el Cáncer. Estamos orgullosos de 
todos los que lograron “hacer la diferencia” en este día tan importante para hablar sobre el cáncer.

También podrán conocer el trabajo que se realizó junto con Fundación AVON y el Gobierno de la Ciudad de Buenos 
Aires para poder brindar mamografías gratuitas a mujeres de los barrios de CABA y acceder a las novedades internacionales 
como la selección de la Unión Anticancerosa de Venezuela por la UICC para formar parte del programa Cáncer 
Advocates 2021.

En el testimonio de esta edición, conocerán un poco más sobre la historia de LALCEC San Francisco en una entrevista 
realizada a Catalina Borello, su presidenta. Además, en “conociendo a la red”, la batucada contra el cáncer de LALCEC 
Brinkmann y el reconocimiento a LALCEC Freyre de cara a su 30º aniversario.

Todo esto y mucho más encontrarán en la primera Revista Bien del 2021, un año que nos trae nuevos desafíos, los 
cuales debemos enfrentar juntos como hacemos desde hace 100 años. Como en cada edición esperamos sus 
comentarios y deseamos que la lectura sea de su agrado.

Nos leemos,

María Cristina Espil
Presidente de LALCEC

Queridos amigos,

06.

06. 08. 16.

ACTIVIDADES LALCEC

Más de 200 mujeres de los barrios 
populares de la Ciudad pudieron 
realizarse su mamografía.

CÁNCER EN PANDEMIA
Una mirada constructiva que 
apuesta al futuro.

Un gran reconocimiento para 
LALCEC Freyre.

Beneficios de una buena 
alimentación durante el 
tratamiento contra el cáncer.

LALCEC SAN FRANCISCO
“Brindamos un servicio a la 
comunidad y es muy gratificante 
poder ayudar”.

DÍA DEL CÁNCER
LALCEC Brinkmann realizó una 
“Batucada para Concientizar”.

Sociedad Anticancerosa de 
Venezuela seleccionada por la UICC 
para el Programa Cancer Advocates 
2021.

Día Mundial Contra el Cáncer y una 
forma de hacer la diferencia junto 
a LALCEC.

Cous cous de pollo y verduras.

Más de 200 mujeres de los barrios
populares de la Ciudad de Buenos 
Aires pudieron realizarse su mamografía

Día Mundial Contra el Cáncer y una 
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Más de 200 mujeres de los barrios 
populares de la Ciudad pudieron 
realizarse su mamografía

La iniciativa es gratuita y 
está orientada a mujeres de 
40 a 65 años de los barrios 
populares de la Ciudad.

Con el fin de promover los cuidados 
mamarios y la detección temprana 
del cáncer de mama, el Ministerio de 
Desarrollo Humano y Hábitat de la 
Ciudad de Buenos Aires en alianza 
con Fundación AVON - LALCEC,  
realizarón mamografías gratuitas 
para mujeres de 40 a 65 años que 
no disponen de cobertura de salud.

En Argentina alrededor de 19 mil 
mujeres son diagnosticadas con 
cáncer de mama cada año. Sin 
embargo, cuando el cáncer de mama 
es detectado a tiempo pueden curarse 
en más del 90% de los casos. Gracias a 
la investigación, los tratamientos y la 
detección temprana cada vez más mujeres 
superan la enfermedad y demuestran que 
es posible recuperarse.

La campaña iniciada en el mes de 
octubre, mes de la concientización 
sobre el cáncer de mama, tiene por 
objetivo atender a mujeres vecinas 
de los barrios Ciudad Oculta (Villa 15), 
Barrio 20, Barrio Rodolfo Ricciardelli 
(ex 1.11.14), Villa 21.24, Barrio Inta, 
Cildañez, Barrio Carrillo, Piletones, 
Padre Mugica (Barrio 31), Lugano I y II, 
Soldati, Barrio 31, entre otros.

“La mamografía es el estudio más 
importante indicado por los especialistas 
para prevenir el cáncer de mama. Llegar 
a los barrios populares de manera 
gratuita con esta campaña permite seguir 
acompañando a las mujeres que lo 
necesiten aún en este tiempo de pandemia 
en el que han bajado considerablemente 
las consultas”, afirmó María Migliore, 
ministra de la cartera de Desarrollo 
Humano y Hábitat.

El mamógrafo móvil AVON-LALCEC, 
realizó más de 150.000 mamografías, 
recorriendo más de 250.000 km. 
Debido a la pandemia, no ha podido 
recorrer el país por lo que la Alianza 
AVON-LALCEC ofrece esta oportunidad 
de atención en su sede ubicada en 
Palermo - Araoz 2380- abierto a la 
comunidad en las condiciones 
mencionadas, de lunes a viernes.

La Directora General de la Mujer, 
Agustina Ciarletta, destacó que “con 
la pandemia muchas mujeres dejaron 
de realizarse los controles mamarios 
anuales, reforzar la importancia de 
hacerlos y acompañarlas en el acceso a 
la información es una prioridad. Género 
y salud son temas que van muy de la 
mano y donde tenemos que continuar 
concientizando no solo en los barrios 
populares sino en toda la ciudad. El 
acceso a la salud también es igualdad 
de oportunidades”

“Si el Cáncer de Mama no para, nosotras 
tampoco. Esa es nuestra promesa y 
nuestra convicción. Este año hemos tenido 
que repensar y ajustar nuestras formas de 
hacer, pero la salud se ha posicionado 
para siempre como una necesidad y 
una responsabilidad de toda la sociedad”, 
comenta Ana Inés Álvarez, Directora 
Ejecutiva de Fundación AVON.

Gracias a esta iniciativa, 
al día de hoy más de 200 
mujeres de los barrios 
populares de la Ciudad 
pudieron realizarse su 
mamografía.

“Si es detectado a tiempo, el cáncer de
mama es curable en más de un 90% de 
los casos. Por eso, celebramos la posibilidad 
de seguir realizando mamografías para 
que miles de mujeres no demoren su 
estudio por la pandemia” consignó 
María Cristina Espil, presidente de 
LALCEC.

Esta acción de articulación público-privada 
surgió del Programa de RSE de la 
Dirección General de Fortalecimiento 
de la Sociedad Civil y se realizó con el 
apoyo de la Secretaría de Integración 
Social y Urbana (SISU) de la Dirección 
General de la Mujer, del Ministerio de 
Hábitat y Desarrollo Humano; Fundación 
Avon para la Mujer y LALCEC.
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Día Mundial Contra el Cáncer y 
una forma de hacer la diferencia
junto a LALCEC 

Buenos Aires, 04 de febrero 2021 – 
Con motivo del Día Mundial del 
Cáncer, la Liga Argentina de Lucha 
Contra el Cáncer invita a los argentinos 
a “hacer la diferencia”, una campaña 
que le pide a la comunidad que se 
involucre para reducir la incidencia y 
mortalidad de esta enfermedad que 
afecta a todo el mundo.

Cada año se detectan más de 129.000 
nuevos casos de cáncer en la Argentina 
y 60.000 personas mueren por esta 
enfermedad. Según estimaciones del 
Instituto Nacional de Cáncer (INC), 
Argentina se ubica entre los países 
con mortalidad por cáncer media-alta, 
posicionándose en el quinto lugar entre 
los países del continente americano.

La campaña “hacé la diferencia” busca 
destacar la importancia de tomar 
acción para colaborar con la disminución 
de incidencia y mortalidad del cáncer. 
La iniciativa invita a “correr la 
voz sobre el cáncer” con mensajes 
personalizados para concientizar a la 
población sobre esta enfermedad y la 
importancia de hacerse los controles 
anuales para tener un diagnóstico 
a tiempo.

Informarse y hablar ayuda a reducir 
el miedo, el estigma y la discriminación al 
cambiar la percepción y al fortalecer 
el acompañamiento a personas con 
cáncer. Es por esa razón que desde 
LALCEC buscan difundir mensajes de 
apoyo para quienes estén cursando la 
enfermedad, entre otras maneras de 
ayudar como es la invitación a formar 
parte del equipo de voluntarios de 
todo el país que tiene esta asociación 
con más de 100 representaciones en 
Argentina.

Cada año se 
detectan más 
de 129.000 
nuevos casos 
de cáncer en 
la Argentina y 
60.000 personas 
mueren por esta 
enfermedad.

La OMS y LALCEC conmemoran 
el 4 de febrero el Día 
Mundial Contra el Cáncer 
con el objetivo de concientizar 
acerca de su prevencion y 
el control de esta enfermedad.
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ACTIVIDADES LALCEC

“Sabemos que no todos los cánceres 
presentan síntomas en fase temprana. 
Sin embargo, hay muchos que sí y es 
importante conocer que, si el cáncer 
se detecta pronto, casi siempre hace 
más fácil tratarlo, lo que significa que 
hay más probabilidades de supervivencia y 
mayor calidad de vida para las personas 
diagnosticadas con cáncer” declaró 
María Cristina Espil, presidente de 
LALCEC.

La pandemia golpeó a las organizaciones 
y profesionales de la salud y son ellos 
mismos quienes se están movilizando 
en todo el mundo para apoyar a los 
pacientes, retomar las pruebas de 
detección y los diagnósticos, mantener 
la concienciación sobre la importancia 
de la prevención y brindar un entorno 
seguro para el tratamiento.

“Es vital seguir cuidándonos de la 
pandemia de COVID-19, pero no 
podemos olvidarnos de las demás 
enfermedades. Hacerse los controles 
preventivos y continuar los tratamientos 
también son actividades esenciales 
que si no se cumplen inevitablemente 
traerán muchos más diagnósticos 
tardíos en los próximos años”, 
consignó Espil.

Para quienes deseen participar de la 
campaña #HacéLaDiferenciaLALCEC 
pueden hacerlo ingresando en 
www.lalcec.com.ar.

La pandemia 
golpeó a las 
organizaciones 
y profesionales 
de la salud y son 
ellos mismos 
quienes se están 
movilizando en 
todo el mundo 
para apoyar a 
los pacientes...

El cáncer de mama es el de mayor magnitud en cuanto a ocurrencia, 
con un volumen de más de 21.000 casos al año, lo que representa el 
17% de todos los tumores malignos y casi un tercio de los cánceres 
femeninos.

Para el cáncer colorrectal en ambos sexos se estimaron 15.692 casos 
anuales, cifra que representa el 13% del total de tumores malignos.
En los varones, la mayor incidencia está dada por el cáncer de próstata, 
con una ocurrencia de más de 11.000 casos anuales, que representan 
el 20% de todos los tumores malignos en varones y 9% de la totalidad 
de cánceres del país.

La mortalidad por cáncer de acuerdo a la última estadística registrada 
en Argentina fue de 118 defunciones por cada 100.000 varones y 87 
muertes por cada 100.000 mujeres.

El cáncer podría convertirse en la primera causa de muerte en 2040. 7 
de cada 10 argentinos conviven con una enfermedad crónica no transmisible, 
entre las que se destacan las cardiovasculares, diabetes y cáncer.

El 40% de los casos de cáncer puede prevenirse con cambios en el 
estilo de vida; puede modificarse la incidencia del 25% de los casos 
con educación y prevención y se puede intervenir epidemiológicamente 
en 2 de cada 3 casos. El 94% de la población registra bajo consumo de 
frutas y verduras, el 61% tiene exceso de peso, el tabaquismo aumentó en 
las mujeres, el consumo de alcohol se duplicó, sobre todo en la población 
de entre 10 y 17 años y se realiza poca actividad física. Todo esto 
significa personas con obesidad, diabetes, EPOC y cáncer.

En 2016 se produjeron 62.246 defunciones por tumores malignos 
que representaron el 18% de todas las muertes. En términos absolutos 
el cáncer de pulmón es el que mayor número de defunciones provoca 
(9.484), concentrando aproximadamente el 15% del total de defunciones 
por cáncer al considerar ambos sexos. Le sigue el cáncer colorrectal 
con 7.596 defunciones (12%) y el cáncer de mama con 5.900 muertes 
(10%).

EL CÁNCER EN ARGENTINA EN CIFRAS: 
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Sociedad Anticancerosa de 
Venezuela seleccionada por la 
UICC para el Programa Cancer 
Advocates 2021 

El programa otorgará asistencia extraordinaria para 
fortalecer nuestra capacidad organizativa a través 
de apoyo técnico, capacitación y orientación en 
áreas relacionadas con la sustentabilidad e incidencia 
efectiva en los grupos de interés.

La Sociedad Anticancerosa de 
Venezuela (SAV) fue favorecida este 
año por la Unión Internacional contra 
el Cáncer (UICC), para participar en el 
programa anual Cancer Advocates o 
Defensores del Cáncer, junto a otros 
19 países aliados.

La información aparecida en el portal 
de la UICC señala que los “campeones 
nacionales” recién nombrados para 
este programa tendrán la oportunidad de 
fortalecer su capacidad organizativa a 
través de apoyo técnico, capacitación 
y orientación en áreas relacionadas 
con la sustentabilidad e incidencia 
efectiva en sus grupos de interés. 

Asesoramiento y conocimientos de 
expertos para elevar el perfil de sus 
organizaciones, así como promover 
causas relacionadas con la enfermedad, 
bien sea el cáncer de mama o la 
estrategia mundial para eliminar el 
cáncer de cuello uterino, entre otras.

Para la UICC, “Estas organizaciones 
están bien posicionadas para involucrar 
al público en general a través de 
campañas de sensibilización y alcance 

comunitario. Además, pueden organizar 
programas de capacitación para fortalecer 
la capacidad de los trabajadores de la 
salud, que es clave para que los 
servicios de salud sean inclusivos y 
equitativos y no dejen a nadie atrás”.

Un valioso aporte para crecer y 
ampliar nuestro radio de acción

«En la SAV nos sentimos muy orgullosos 
y complacidos de representar a 
Venezuela, a través de este programa 
de apoyo global, tan significativo, de 
la UICC. Asumimos la responsabilidad 
y continuamos con nuestro compromiso 
de abogar por un mejor control del 
cáncer en nuestro país, apoyando todas 
las iniciativas que tengan por finalidad, 
reducir la incidencia y mortalidad del 
cáncer en Venezuela. Junto a la UICC, 
seguiremos construyendo redes en 
alianza con todas las organizaciones 
oncológicas y del tercer sector, para 
identificar y liderar la implementación 
de estrategias nacionales en educación, 
promoción y prevención del cáncer”, 
expresó el gerente de Educación y 
Prevención de esta institución, Lic. 
César Miranda.

Precisó además que, durante más 
de siete décadas, la Sociedad 
Anticancerosa de Venezuela ha 
aglutinado conocimiento, desempeño 
y voluntades para prevenir, educar, 
diagnosticar y tratar el cáncer. Para 
ello, cuenta con la Clínica de Prevención 
del Cáncer, así como diversos programas, 
servicios y actividades enfocados en 
contrarrestar los riesgos de contraer 
esta enfermedad.

El programa Cancer Advocates 2021 
de la UICC incluye regiones de todo el 
mundo, en especial, de países del 
Mediterráneo oriental, incluido el 
Líbano, Yemen, Irán, Afganistán y 
Sudán.

...Asumimos la 
responsabilidad 
y continuamos 
con nuestro 
compromiso de 
abogar por un 
mejor control 
del cáncer en 
nuestro país, 
apoyando todas 
las iniciativas 
que tengan por 
finalidad, redu-
cir la incidencia 
y mortalidad del 
cáncer en 
Venezuela...
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Una mirada constructiva que apuesta 
al futuro
La sensación de soledad y encierro primó en los 
pacientes oncológicos.

CÁNCER EN PANDEMIA

El 2020 quedará grabado en la memoria 
de casi todos. La aparición de esta 
cepa SARS-CoV-2 deterioró la vida del 
ser humano, provocando pérdidas 
irreparables tanto físicas como 
psíquicas. Es muy difícil transitar la 
enfermedad oncológica en un clima 
de “normalidad” y desde el punto de 
vista médico y psicológico se necesita 
la presencia de familiares, amigos y 
allegados de cada uno de los pacientes 
con cáncer.

Durante esta pandemia se logró 
absolutamente todo lo contrario, el 
alejamiento de las personas. La sensación 
de soledad y encierro primó en cada 
uno de ellos y por eso la calidad de 
vida de esos pacientes se vio deteriorada.

El cáncer es una enfermedad en la 
cual se producen modificaciones 
(mutaciones) en el ADN de nuestras 
células por lo que esas funciones 
para las que estaban predestinadas 
cambian. Se han reconocido múltiples 
agentes causales que pueden ser 
genéticos y no genéticos como los 
ambientales, hábitos personales, 
socioeconómicos, físicos, químicos, 
dietarios, infecciosos y otros.

Durante este 2020 crecieron de 
manera exponencial las consultas 
médicas por telemedicina por lo que, 
gracias a ellas, se pudieron controlar, 
aunque sea de manera remota, a 
pacientes que estuvieron en sus 
domicilios sin poder transitar por la 
vía pública.

Los estudios diagnósticos disminuyeron

considerablemente en este período. 
Las mamografías, ecografías mamarias, 
abdominales y ginecológicas, PAP y 
colposcopías, estudios radiológicos 
y tomográficos bajaron entre un 40 
y 60 %, mientras que los procedimientos 
diagnósticos invasivos como son las 
videocolonoscopías y endoscopías 
digestivas altas cayeron entre un 80 y 
90 %.

Respecto a nosotros, los médicos, 
tuvimos la posibilidad de realizar 
cursos y jornadas a distancia. A través 
de las redes pudimos desarrollarnos y 
perfeccionarnos, lo cual fue una labor 
muy constructiva e innovadora en 
muchos casos.

El cáncer es la segunda causa médica 
de muerte en la Argentina y en el 
mundo, luego de los eventos 
cardiovasculares. Aunque suele 
diagnosticarse a partir de una edad 
madura, los cambios celulares que 
conducen a la enfermedad empiezan 
mucho antes, por lo que la prevención, la 
detección temprana y la concientización 
es importante a cualquier edad.

El número de personas que padecen 
cáncer en el mundo entero va en 
aumento. Por un lado, porque vivimos 
más tiempo que antes, gracias al 
desarrollo de nuevos tratamientos

médicos (la investigación científica 
descubrió maneras de reducir el 
riesgo de desarrollar la enfermedad 
y la probabilidad de muerte por esta 
afección), métodos diagnósticos más 
eficaces y procedimientos quirúrgicos 
menos cruentos y más certeros. Por 
el otro, debido al estilo de vida que 
llevamos.

Está en cada uno de nosotros, apoyados 
por las políticas y acciones 
gubernamentales de salud, en tomar 
las medidas necesarias para contribuir 
en prevenir y detectar tempranamente 
al cáncer.

Darío Niewiadomski
Oncólogo clínico y miembro 
de la Sociedad Argentina de 
Cancerología 
M.N. 110.535

La sensación 
de soledad y 
encierro primó 
en cada uno 
de ellos y por 
eso la calidad 
de vida de esos 
pacientes se vio 
deteriorada.

El cáncer es la 
segunda causa 
médica de 
muerte en la 
Argentina y 
en el mundo, 
luego de los 
eventos 
cardiovasculares. 

 
¿CÓMO SE PUEDEN DIFERENCIAR LOS TUMORES 

BENIGNOS DE LOS MALIGNOS? 
Hay cuatro características que difieren entre ellos:

     La diferenciación celular. 
Los tumores benignos son bien 
diferenciados mientras que los 
malignos son indiferenciados 
o tienen estructuras atípicas.

     La velocidad de crecimiento. 
Los tumores benignos crecen 
de manera muy lenta mientras 
que los malignos, dependiendo 
de su grado de diferenciación, 
se dividirán más o menos 
rápido.

     La invasión local. Los 
tumores benignos no invaden ni 
infiltran tejidos vecinos mientras 
que los malignos infiltran 
tejidos circundantes.

     La capacidad de realizar 
metástasis. Los tumores benignos 
no hacen metástasis mientras 
que los malignos provocan 
invasión a distancia.
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“Brindamos un servicio a la 
comunidad y es muy gratificante 
poder ayudar”
En el primer testimonio de 2021 hablamos con 
Catalina Borello, presidente de LALCEC San 
Francisco, quien nos acerca un poco más a su 
representación contando todo sobre la historia y 
el valor que aportan a la comunidad.

¿Cuál es la historia de 
su creación?
Un grupo de médicos del Hospital 
Regional José Bernardo Iturraspe estaban 
preocupados porque detectaban mucho 
cáncer de cuello de útero en pacientes 
jóvenes de la ciudad. Uno de ellos,  
el Dr. Juan Jose Botiglieri, conocía 
LALCEC de CABA y buscó adquirir lo 
bueno de la institución para replicarlo 
en San Francisco. 

Como LALCEC es sinónimo de prevención, 
su intención no era solo ayudar a las 
pacientes que ya tenían la enfermedad, 
sino concientizar también a la población 
en general. Para ello invitaron a un 
grupo de mujeres voluntarias para 
colaborar con la difusión. 

Así fue como el 29 de agosto de 1969 
se formó una comisión y empezaron 
a realizar pap gratis en el hospital. 
Los médicos contaban con la ayuda 
de las damas de beneficencia quienes 
en general eran todas docentes que 
apoyaron mucho a las pacientes 
para vencer el miedo al estudio. Los 
profesionales encontraron muchas 
enfermedades venéreas, además de 
los mencionados casos de cáncer de 
cuello uterino.

La salita del hospital que les habían 
brindado comenzó a quedar muy 
chica por lo que  rotaban por diferentes 
lugares provisorios hasta que, con la 
vuelta de la democracia, asume en el 

municipio Ricardo Cornaglia, cuya
sobrina estaba en la comisión de 
LALCEC y al contarle sobre la situación 
de incertidumbre que tenían, les consiguió 
una casita que había quedado 
abandonada al fallecer su dueño. Con 
tiempo y ayuda la fueron poniendo a 
punto para empezar con las campañas 
de pap y mama con profesionales 
médicos que colaboran en forma 
voluntaria hasta el día de hoy.

Pasaron los años y a uno de los médicos 
se le ocurrió crear un Banco de Drogas 
Oncológicas para que los pacientes no 
vayan a Córdoba Capital cada vez que 
necesitaban un medicamento. El Dr. 
Daniel Puricelli consiguió junto con 
el intendente Jorge Bucco el permiso 
necesario para ponerlo en marcha y 
junto al gobierno provincial y municipal 
juntaron los medicamentos y se creó 
un banco muy bueno para todos los 
residentes que lo necesiten.

Desde hace 27 años nuestro diferencial 
es el Departamento de Medicina Paliativa 
(tratamiento del dolor). Personas 
de todos lados vienen a tratarse 
con nuestros médicos anestesistas 
quienes le dedican a Lalcec los días 
necesarios para ayudar a los pacientes 
y están muy capacitados en esta 
especialidad. Contamos también con 
el apoyo de una farmacéutica que nos 
asiste con los preparados y es muy 
responsable por cuidar la seguridad 
de todos. 

TESTIMONIO
LALCEC SAN FRANCISCO
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Con la primera intendencia de Martin 
Llaryora conseguimos un mamógrafo y 
la institución siguió creciendo. Desde 
el 2009 tenemos un nuevo piso ya 
que con el crecimiento de la ciudad 
aumentaron las pacientes y nuestra 
tarea en favor de la prevención.

¿Qué la llevó a ser 
presidente de LALCEC?

Yo llegue a LALCEC porque un primo 
hermano muy joven tuvo cáncer de 
garganta y pulmón. El no contaba con 
obra social y la medicación era muy 
costosa por lo que yo fui a pedir 
ayuda a la municipalidad. Ahí una 
amiga de la infancia me contacto 
con la presidenta de LALCEC de 
ese entonces y me dijo que nos 
encontremos en la sede. 

Yo no tenía idea lo que era LALCEC 
pero me encontré con toda gente 
conocida que colaboraba ahí y me 
orientaron y dieron todas las drogas 
que mi primo necesitaba. Fue una 
sorpresa increíble. 

A los días fui y les agradecí por el 
milagro que ellas significaron para mí 
y me ofrecí como voluntaria. Empecé 
formando parte de la colecta anual, 
después dando turnos y entregando 
resultados y de a poquito fui formando 
parte de la comisión hasta que llegué 
a estar al frente de manera definitiva.

¿Cuál es la realidad 
sanitaria de la zona en 
que vive?
San Francisco tiene un Hospital 
Regional muy grande y de calidad 
pero le falta aparatología como por 
ejemplo, un colonoscopio. 

La ciudad crece y cada vez hay más 
pacientes. Por eso comenzamos a ir a 
los barrios carenciados a hacer campañas 
insistiendo en que se acerquen a 
LALCEC a hacerse los estudios. Las 
chicas de los dispensarios tienen un 
registro donde controlan que una 
vez por año las mujeres se hagan el 
estudio. Descubrieron muchos casos 
nuestros médicos gracias a esto, por 

eso nos parece tan importante contar 
con su apoyo.

¿Qué aportes hace 
LALCEC a la zona?

El Banco de Drogas y el Departamento 
de Medicina Paliativa son nuestra 
mejor ayuda y servicio.

El estudio de PAP se realiza de forma 
gratuita durante todo el año al igual 
que las mamografías que contamos 
con el apoyo de la municipalidad para 
poder realizarlas.

La difusión de las campañas de 
concientización es cada vez mayor, 
los medios de comunicación de la 
zona están muy cerca nuestro y 
recorremos los colegios y salimos a 
la calle a repartir folletos, entre otras 
actividades. 

¿Cuál es el mejor 
recuerdo que tiene 
de los años como 
presidente?

Mi mejor recuerdo como presidente 
de LALCEC San Francisco es la 
satisfacción que me genera que las 
personas que llegan a la institución 
se vayan bien y contentas, que se 
acuerden de una manera feliz de 
LALCEC. Brindamos un servicio a 
la comunidad y es muy gratificante 
poder ayudar. 

Hubo momentos muy lindos en la 
institución pero que una persona se 
sane significa que nuestro trabajo 
no cayó en saco roto. Mi alegría es 
solucionarle el problema a quien lo 
necesita.
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DÍA DEL CÁNCER 
LALCEC Brinkmann realizó una
“Batucada para Concientizar”

En el Día Mundial del Cáncer, LALCEC Brinkmann 
realizó una batucada en el semáforo de la  
plazoleta del ferrocarril.

LALCEC
Brinkmann

LALCEC Brinkmann conmemora el 
4 de febrero, Día Mundial contra el 
Cáncer, con la intervención de 
integrantes de la batucada local 
“Oberá”, que dirige Diego Werbes. Los 
intérpretes realizarán breve actuaciones 
en la interrupción del tránsito que 
determina el sistema de semáforos 
de la zona de la Plazoleta de la Estación 
de Ferrocarril, Finalizada cada mini 
función, desplegarán un pasacalle de 
la efeméride y el hashtag de la campaña 
nacional #HacéLaDiferenciaLALCEC. 
La acción se desarrollará entre la hora 
10 y 12 de la mañana, atento a que es 
el momento de mayor tráfico comercial. 
La actividad cuenta con apoyo municipal, 
acompañando con personal del área.

La Red Nacional de LALCEC, unifica 
esfuerzos en su lucha, con el propósito 
es mostrar unidad de criterios en las 
unidades de todo el país, sobre esta 
dolencia, que es la segunda causa 
de muerte. Por tal motivo, la página 
web está especialmente preparada 
para la campaña. Es: www.lalcec.com.
ar Las filiales podrán compartir sus 
fotos en las redes sociales y etiquetar 
a LALCEC para aumentar el caudal de 
difusión, como los hashtags:  
#HacéLaDiferenciaLALCEC y  
#DíaMundialContraElCáncer.

Testimonios de personas, profesionales 
e instituciones pretenden ser motivados 
a hacer “correr la voz” sobre el cáncer 
desde las posiciones que les compete 
a cada uno. Así los habrá de personas

personas que se realizan los controles 
preventivos, pacientes que contrajeron 
cáncer, médicos que acompañan a 
sus pacientes, instituciones que 
promueven los chequeos anuales, y el
gobierno en garantizar los tratamientos 
gratuitos. También pueden participar 
las instituciones intermedias, ONG y 
público en general, ya que el cáncer 
es un asunto que nos compete y nos 
debe involucrar a todos.

El cáncer es prevenible y es curable 
si se detecta tempranamente; de 
allí que se procura que la gente tome 
conciencia de la importancia de modificar 
hábitos que no son saludables y 
efectuarse los controles periódicos 
que recomienda la ciencia médica. 
Muchas muertes al año, se evitarían 
si las personas tomaran los recaudos 
que LALCEC pregona, lo mismo que 
otras organizaciones sanitarias.

Para doblegarlo al cáncer, es 
imprescindible que los humanos 
usemos la inteligencia y el raciocinio 
con los que el creador nos dotó al 
darnos vida, esa que no siempre 
cuidamos adecuadamente y que 
muchas veces la ponemos en riesgo 
innecesariamente.

Así se inicia la actividad de LALCEC 
en este 2021, cuyo calendario de 
campañas a nivel nacional, arrancará 
en marzo con la de prevención y 
detección temprana de cáncer 
de colon.

Noticias de la Red
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Con motivo de su 30º aniversario desde la 
municipalidad de Freyre le entregarán como 
obsequio por su trayectoria un mural de 
mosaiquismo en un lugar destacado de la ciudad.

Un gran reconocimiento para 
LALCEC Freyre

LALCEC
Freyre

En agosto LALCEC Freyre cumple 30 
años y la ciudad ya comienza con los 
preparativos. Lili Ticcera, enfermera 
retirada y vecina de la sede, fue testigo 
de cómo levantaron los cimientos 
de la sede y sus consultorios, además 
de la labor que realizan día a día por 
los pacientes y la comunidad, y se 
le ocurrió una innovadora idea para 
agasajarlos.

Actualmente la enfermera Ticcera se 
encuentra participando del taller 
municipal de mosaiquismo, uno de 
los tantos que ofrecen desde el Municipio 
de Freyre. Entusiasmada con la
actividad, se le ocurrió decorar un 

lugar emblemático de la ciudad con 
esta técnica y qué mejor que hacer 
un homenaje por el aniversario de 
LALCEC. Se lo planteó a su profesora, 
Iris Quiroga, quien quedó emocionada 
con la idea pero le explicó que iba a 
necesitar ayuda y que probablemente 
lleve algo de tiempo.

Realizaron una reunión con la presidenta 
de LALCEC Freyre, Martha Longo y 
Emiliano Gorgerino, encargado de los 
talleres municipales, y se realizó la 
oferta del regalo, el cual fue aceptado 
por LALCEC con mucha emoción: 
“Para nosotros es algo maravilloso 
y que va a quedar para siempre en

Freyre, es un monumento a nuestro 
esfuerzo y trabajo, no puedo estar 
más contenta” declaró Martha.

Actualmente se está realizando una 
convocatoria para que todas las 
personas que realizan esta técnica de 
mosaiquismo se anoten para colaborar 
en la producción del monumento, el 
cual estará diseñado por un ingeniero 
y fijado en un lugar representativo 
de la ciudad. “Para nosotras es un 
aliciente para seguir trabajando duro 
por LALCEC” cerró la presidenta de 
LALCEC Freyre.

Actualmente se 
está realizando 
una convocatoria 
para que todas 
las personas 
que realizan 
esta técnica de 
mosaiquismo 
se anoten para 
colaborar en la 
producción del 
monumento. 
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    Sentirse mejor.

    Mantener un nivel elevado de 
fuerza y energía.

    Mantener el peso y las reservas 
de nutrientes de su cuerpo.

    Tolerar mejor los efectos secundarios 
relacionados con el tratamiento.

    Reducir su riesgo de infecciones.

    Sanar y recuperarse más 
rápidamente.

Beneficios de una buena alimentación 
durante el tratamiento contra 
el cáncer
Cuando se está saludable, consumir 
suficientes alimentos para obtener los 
nutrientes y calorías que necesita no 
representa un problema normalmente. 
La mayoría de las guías nutricionales 
resaltan la importancia de un alto 
consumo de verduras, frutas y 
productos de granos enteros (integrales); 
de igual forma, se indica limitar la 
cantidad de carnes rojas que come, 
especialmente las carnes procesadas 
o que tienen un alto contenido de 
grasa, reducir el consumo de grasa, 
azúcar, alcohol y sal, así como mantener 
un peso saludable. Pero al estar 
recibiendo tratamiento contra el 
cáncer, puede que estos objetivos 
sean difíciles de lograr, especialmente 
si hay efectos secundarios o simplemente 
no se siente bien.

La buena alimentación o nutrición es 
especialmente importante en caso de 
que padezca de cáncer debido a que 
tanto la enfermedad, como su 
tratamiento, pueden cambiar la forma 
en la que se come. También pueden 
afectar la manera en que su cuerpo 
tolera ciertos alimentos, así como su 
capacidad de emplear los nutrientes.

Durante el tratamiento contra el 
cáncer, podría ser necesario cambiar 
la alimentación para que ayude a 
fortalecerse y soportar los efectos del 
tratamiento. Puede que esto implique 
comer alimentos que normalmente 
no se recomendarían al tener un 
buen estado de salud. Por ejemplo, 
puede que requiera consumir alimentos 
con un nivel elevado de grasa y 
calorías que ayuden a mantener 
cierto peso, así como alimentos 
espesos o fríos como el helado o las 
leche-malteadas, debido a llagas en la 
boca y garganta que dificulten poder 
comer cualquier cosa. El tipo de 
cáncer, el tratamiento y los efectos 
secundarios que presente deben tenerse en 

consideración al tratar de determinar 
las mejores formas de obtener los 
nutrientes que su cuerpo necesita.

Las necesidades de nutrición de las 
personas con cáncer varían para 
cada persona. El equipo de atención 
médica contra el cáncer puede ayudar 
a identificar las metas de nutrición y 
planear algunas formas para ayudar 
a conseguirlas. Comer bien mientras 
se encuentra en tratamiento contra el 
cáncer podría ayudar a:

Alimentarse bien significa comer una 
variedad de alimentos para obtener 
los nutrientes que tu cuerpo necesita 
para  luchar contra el cáncer. Estos 
nutrientes incluyen proteínas, grasas, 
carbohidratos, agua, vitaminas, y 
minerales.

La buena 
alimentación 
o nutrición es 
especialmente 
importante en 
caso de que 
padezca de 
cáncer debido 
a que tanto la 
enfermedad, 
como su 
tratamiento, 
pueden cambiar 
la forma en la 
que se come.

PROTEINAS
Las proteínas son necesarias para el 
crecimiento y la reparación del tejido 
corporal, así como para mantener 
sano nuestro sistema inmunitario. 
Cuando el cuerpo no recibe suficiente 
proteína, puede que recurra a 
desprender de la masa muscular el 
combustible que necesite. Esto podría

prolongar el tiempo de recuperación 
de la enfermedad y reducir la resistencia a 
las infecciones. Las personas con 
cáncer a menudo necesitan más 
proteína de lo común. Después de la 
cirugía, la quimioterapia o la radioterapia, 
normalmente se necesita proteína 
adicional para sanar los tejidos y 
ayudar a combatir las infecciones.

Entre las fuentes buenas de proteína 
se incluye cortes magros de carnes 
rojas, huevos, productos lácteos bajos 
en grasa, nueces, crema de cacahuate 
(mantequilla de maní), frijoles, 
guisantes y lentejas secas, y alimentos 
de soya.

GRASAS
Las grasas tienen un papel importante 
en la nutrición. Las grasas y los aceites 
son una rica fuente de energía 

para el cuerpo. El cuerpo separa 
las grasas y las usa para almacenar 
energía, aislar los tejidos del cuerpo y 
transportar algunos tipos de vitaminas 
a través de la sangre.

Puede que haya escuchado que algunas 
grasas son mejores que otras. Al 
considerar los efectos de las grasas 
en el corazón y el nivel de colesterol, 
puede elegir las grasas monoinsaturadas 
(aceites de oliva, canola y cacahuete) 
y grasas poliinsaturadas (estas se 
encuentran principalmente en aceites 
de cártamo, de girasol, maíz y semilla 
de lino así como en los mariscos) más 
a menudo que por las grasas saturadas 
o las grasas trans.

Las grasas saturadas se encuentran 
principalmente en productos de 
origen animal como carnes rojas, 
aves, leche entera o baja en grasa,

queso y mantequilla. Algunos aceites 
vegetales como los aceites de coco y 
el corazón de palma son saturados. 
Las grasas saturadas pueden elevar 
los niveles de colesterol y con ello 
incrementar el riesgo de enfermedad 
del corazón. Se debe procurar que no 
más del 10% de las calorías consumidas 
provengan de grasas saturadas.

Las fuentes de grasas trans se encuentran 
en los bocadillos y productos horneados 
con aceite vegetal parcialmente 
hidrogenado o manteca vegetal. Las 
grasas trans también son naturales 
en algunos productos de origen 
animal como los productos lácteos. 
Este tipo de grasas puede elevar el 
colesterol malo y reducir el colesterol 
bueno. Se recomienda evitar las 
grasas trans tanto como se pueda.
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CARBOHIDRATOS
Los carbohidratos son la principal 
fuente de energía para el cuerpo y 
ofrecen al cuerpo el combustible 
que requiere para la actividad física 
y para el funcionamiento adecuado 
de los órganos. Las mejores fuentes 
de carbohidratos (frutas, verduras y 
granos enteros) proporcionan vitaminas 
y minerales esenciales, al igual que 
fibra y fitonutrientes a las células del 
cuerpo. (Los fitonutrientes son sustancias 
químicas en alimentos basados en 
plantas que no necesitamos para vivir, 
pero que podría promover la salud).

La fibra es la parte de los alimentos 
vegetales que el cuerpo no puede 
digerir. Existen dos tipos de fibra: la 
fibra insoluble, la cual ayuda a eliminar 
los residuos de la comida fuera del 
cuerpo con mayor rapidez, y la fibra 
soluble que se adhiere al agua en las 
heces fecales para el ablandamiento 
de las mismas.

Entre otras fuentes de carbohidratos 
se incluye pan, papas (patatas), arroz, 
pastas, cereales,  maíz, guisantes 
(arvejas o chícharos) y frijoles entre 
otros. Los dulces (postres, caramelos y 
bebidas con azúcar) pueden suministrar 
carbohidratos, pero ofrecen muy 
pocas vitaminas, minerales 
y fitonutrientes.

AGUA
El agua y los líquidos o fluidos son 
vitales para la salud. Todas las células 
del cuerpo necesitan agua para 
funcionar. Si no se ingiere suficiente 
líquido o si se pierde mucho líquido 
por causa de vómitos y diarrea, el 
cuerpo puede deshidratarse (que no 
cuente con una cantidad suficiente 
de fluidos como corresponde). Si esto 
sucede, los líquidos y minerales que 
ayudan a mantener el buen funcionamiento 
del cuerpo pueden llegar a niveles 
peligrosos por descompensación 
(desequilibrio por escasez). Las personas 
obtienen agua de los alimentos que 
consumen, pero una persona debe 
beber alrededor de ocho vasos de 
235 ml (8 oz) de líquido cada día para 
asegurar que las células del cuerpo 
reciban la cantidad necesaria de 
fluidos. Un paciente puede necesitar 
más líquidos si está vomitando, tiene 
diarrea, o incluso si no está comiendo 

mucho. Hay que tener en cuenta que 
todos los líquidos en los alimentos 
(sopa, leche, incluso el helado y la 
gelatina) contribuyen al objetivo de 
insumo de fluidos.

VÍTAMINAS Y 
MINERALES
El cuerpo necesita vitaminas y minerales 
para ayudar a funcionar adecuadamente 
y utilizar la energía (calorías) en los 
alimentos. La mayoría se encuentran 
naturalmente en los alimentos, pero 
también se venden como pastillas y 
suplementos líquidos.

Si la alimentación está equilibrada 
con suficientes calorías y proteínas 
generalmente se obtienen suficientes 
vitaminas y minerales. Pero puede 
ser difícil comer una dieta balanceada 
al estar recibiendo un tratamiento 
contra el cáncer, especialmente si se 
presenta los efectos secundarios que 
surgen con el tratamiento. Si presenta 
efectos secundarios, su médico o 
dietista podría sugerir tomar diariamente 
un suplemento multivitamínico o un 
complemento mineral. Si la ingesta 
de alimentos ha sido limitada por 
varias semanas o meses debido a los 
efectos del tratamiento, hay que 
notificar al médico. Puede que 

El agua y los 
líquidos o fluidos 
son vitales para 
la salud. Todas 
las células del 
cuerpo necesitan 
agua para 
funcionar. 

sea necesario realizar pruebas para 
saber si hay deficiencias de vitaminas 
y minerales.

Si considera tomar un suplemento, 
primero hay que consultarlo con el 
doctor. Algunas personas con cáncer 
toman grandes cantidades de vitaminas, 
minerales y otros suplementos 
alimenticios en busca de estimular su 
sistema inmunitario, o incluso para 
destruir las células cancerosas. Pero 
algunas de estas sustancias pueden 
ser perjudiciales, especialmente 
cuando se toman en grandes dosis. 
De hecho, algunas vitaminas y 
minerales en grandes dosis pueden 
provocar que la quimioterapia y la 
radioterapia sean menos eficaces.

Si el doctor aprueba que tome alguna 
vitamina durante su tratamiento, 
puede que lo mejor sea escoger un 
suplemento que no sobrepase del 
100% del Valor Diario recomendado 
para vitaminas y minerales, y que no 
incluya hierro (salvo que el médico 
considere que también lo necesita).

ANTIOXIDANTES
Los antioxidantes incluyen vitamina A, 
C y E, así como selenio y zinc, al igual 
que algunas enzimas que absorben y 
se adhieren a los radicales libres 
(moléculas destructivas) para evitar 
que ataquen a las células normales

Si se quiere tomar más antioxidantes, 
los expertos en salud recomiendan 
comer una variedad de frutas y 
verduras que contengan una buena 
fuente de estos. Ingerir grandes dosis 
de complementos antioxidantes, así 
como alimentos y bebidas enriquecidas 
con vitaminas, por lo general no se 
recomienda mientras se está recibiendo 
quimioterapia o radioterapia. La 
recomendación es hablar con el 
médico para determinar el mejor 
momento para tomar complementos 
antioxidantes.

FITONUTRIENTES
Los fitonutrientes o fitoquímicos 
son compuestos vegetales como
carotenoides, licopeno, resveratrol y 
fitoesteroles que se piensa que tienen 
propiedades que protegen la salud. 
Se encuentran en plantas tales como 
frutas y verduras, o en productos de 
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origen vegetal, como el tofu o el té. Es 
mejor consumir los fitoquímicos en 
alimentos que los contienen, en lugar 
de tomar suplementos o pastillas.

HIERBAS
Las hierbas se han usado para tratar 
enfermedades desde hace cientos de 
años, con resultados diversos. Actualmente, 
las hierbas se pueden encontrar en 
una gran variedad de productos como 
pastillas, extractos líquidos, tés y 
ungüentos. Muchos de estos productos 
son inofensivos y seguros de consumir, 
pero otros pueden causar efectos 
secundarios dañinos. Puede que unos 
hasta interfieran con los tratamientos 
demostrados contra el cáncer, así 
como con la recuperación tras una 
cirugía. Ante el interés en tomar o 
usar cualquier producto de hierbas, 
consultar primero con el médico o 
oncólogo.

CONSIDERACIONES 
DE SEGURIDAD DE 
LOS SUPLEMENTOS 
ALIMENTICIOS.
Muchas personas creen que si alguna 
pastilla o suplemento está disponible 
en las tiendas, su consumo entonces 
debe de ser seguro y efectivo. La 
Administración de Alimentos y 
Medicamentos (FDA) cuenta con normas 
para ayudar a asegurar que los 
suplementos contienen lo que indican 
sus etiquetas, aunque la seguridad de 
estos productos y sus efectos en el 
cuerpo no están regulados por la FDA. 
La FDA no requiere que los fabricantes 
de estos productos impriman los 
posibles efectos secundarios en sus 
etiquetas. Y la FDA no puede sacar del 
mercado un suplemento alimenticio o 
un producto de hierbas a menos que 
tenga evidencia de que el producto 
no es seguro.

También se ha demostrado que muchos 
productos herbarios no son lo que 
la etiqueta indica que son. Algunos 
productos no contienen ninguna de 
las hierbas que se supone tengan. 
Algunos también contienen drogas 
potencialmente dañinas, aditivos o 
contaminantes que no están indicados 

en la etiqueta. Esto significa que no 
existe una forma definitiva de saber si 
un complemento o suplemento nutritivo 
es seguro o cómo podría afectar.

Siempre es preferible informar al 
equipo de atención médica contra el 
cáncer sobre los productos y suplementos 
de venta sin receta que se quiera 
utilizar o que se estén considerando. 
Consultar siempre al médico para que 
le de la dosis correcta y se asegure de 
que los ingredientes no interfieran con 
la salud ni con el tratamiento contra 
el cáncer.

Fuente: (http://cancer.org/es/tratamiento/super-
vivencia-durante-y-despues-del-tratamiento/bien-
estar-durante-el-tratamiento/nutricion/beneficios.
html). 

Se ha demostrado 
que muchos 
productos 
herbarios no son 
lo que la etiqueta 
indica que son. 
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Cous cous de pollo y verduras

INGREDIENTES PARA 
4 PERSONAS

500 g de cous cous (crudo).
800 g de pechuga de pollo sin piel.
4 zanahorias.
2 puerros (quitar la parte verde).
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen.
500 ml de agua.
2 limones.
1 cucharada de postre de orégano seco.
Una pizca de sal.

ELABORACIÓN
Para preparar el cous cous

      Ponemos en un bol 500 ml  
     de agua con una cucharadita  
  de sal y 2 cucharadas soperas 
de aceite de oliva extra virgen y ponemos 
a hervir.

  
       Cuando entre en ebullición,  
      añadimos el cous cous y 
retiramos del fuego dejando que el cous 
cous absorba el agua. Reservar.

      Troceamos las pechugas de
      pollo en daditos y las ponemos  
    a macerar a temperatura 
ambiente con el jugo de limón, orégano 
y una pizca de sal.

      Lavamos, pelamos y troceamos  
     el puerro y las zanahorias.  
   Reservar

      En una sartén, calentamos  
      un poco de aceite de oliva extra  
    virgen y rehogamos el pollo 
(macerado previamente) hasta que esté 
bien hecho.

      Añadimos las verduras y  
     revolvemos unos minutos  
   hasta que estén cocinadas y 
tengan sabor.

      En una fuente profunda  
      servimos el cous cous y  
     revolvemos con una cuchara 
de madera para que el grano quede 
suelto. Incorporamos las verduras y el 
pollo por encima y mezclamos bien.

      Servimos la ración acompañada  
      de un poco de aceite de oliva  
     y limón al gusto.

Procedimiento
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