ALIMENTACION Y MOVIMIENTO:

ALIADOS EN EL CAMINO CON LLC

Pequenos habitos que fortalecen cuerpo y mente.

LA ALIMENTACION COMO

s v
FUENTE DE ENERGIA
Una dieta equilibrada ayuda a mejorar la tolerancia ‘ )
‘ AN

a los tratamientos, refuerza las defensas y previene la
pérdida de peso’.

Prioriza alimentos frescos
y bien lavados o cocinados ﬂ

Si necesitas perder

Proteinas de
peso de forma

calidad
(pescado, segura o ajustar
huevos, pollo, tu alimentacién,
QJ. legumbres). . . .
pide orientacion a
5 raciones fu equipo médico.
de frutas y
verduras al dia
Peladas y bien
higienizadas @ -

Grasas saludables
Aceite de oliva virgen exira,

aguacate, frutos secos... EL PAPEL QEL
EJERCICIO FISICO

La actividad fisica moderada puede mejorar la calidad de vida

CONSEJOS PRACTICOS en pacientes oncohematolégicos y ayudar a reducir la fatiga?®.
2 Consulta . Lleva acabo

EN I.A MESA L ¥ siempre _ una progresién
n con tu £ gradual.

Ajustar la dieta es clave para mantener la fuerza > .
hematologo.

fisica o mental?.

'I% Haz comidas pequenas y frecuentes. ": Evita el "l'o Comic_enzq _
'Y sobreesfuerzo. A con ejercicio
( suave.

2 = Mantén una buena hidratacion.

Pregunta por programas
de prehabilitacién o rehabilitacion
para pacientes oncolégicos.

3 Si tienes mucositis, opta por texturas
blandas y frias.

4ﬁ &Y si no tienes apetito? Aumenta el valor

caldrico y proteico de tus comidas con salsas,
grasas saludables o suplementos orales Beneficios:
recomendados por tu equipo Mmédico. Mejora el estado de animo, fortalece muisculos y huesos,

. o . B ayuda a dormir mejor y potencia la energia diaria‘.
Recuerda que existen muchas “dietas anticancer

sin base cientifica. Algunas pueden ser ineficaces o
incluso perjudiciales CUIDAR LO QUE COMES Y MANTENERTE ACTIVO SON PASOS QUE
' TE ACERCAN A UN FUTURO CON MAS FUERZA Y ESPERANZA.
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LA EEI *El confenido que se proporciona en este material es informacién general de caracter orientativo con fines formativos y en ningan caso

2
Leu
Juroa transformondo el fufuro de los pacientes ! ; -

debe sustituir la consulta ni las recomendaciones de tu médico. Consulta con tu profesional sanitario si tienes dudas acerca de tu salud.
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