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Prologo

Recibir un diagnostico de cancer es
un momento que cambia la viday que
suele venir acompanado de una
avalancha de emociones: miedo,
incertidumbre y una profunda
sensacion de impotencia. En Abbott
ayudamos a las personas y a sus
familias ofreciendo informacion para
empoderarse durante esta etapa tan
desafiante.

Este libro electronico ha sido disefiado para
acompanarte, ofreciendo orientacion practica,
apoyo cercano y recomendaciones basadas en la
evidencia sobre como preparar el cuerpo y la
mente para el camino que viene por delante.
Nuestro enfoque se centra en la prehabilitacion,
una estrategia que prioriza la nutricion, la
resiliencia psicologica y la actividad fisica antes

Como lider mundial en el ambito sanitario,
Abbott esta comprometida con el desarrollo
de soluciones que marquen una diferencia
real en la vida de las personas. Gracias a
décadas de experiencia en nutricion y a un
profundo conocimiento de los desafios a los
que se enfrentan quienes conviven con el
cancer, estamos aqui para guiarle en un
enfoque proactivo de su cuidado. La
prehabilitacion no consiste inicamente en
prepararse para el tratamiento; consiste en
darle las herramientas necesarias para tomar
las riendas de su bienestar y construir una
base solida para la recuperacion.

de que comience el tratamiento. Esta preparacion
puede mejorar tu fortaleza fisica, aumentar la
capacidad para tolerar los tratamientos.

Lo que favorece a una mejor recuperacion.Las
personas estan en el centro de todo lo que hacemos.
Por ello, a través de este libro pretendemos presentar
el concepto de prehabilitacion de una forma sencilla,

practicay cercana. Desde comprender
los fundamentos de la prehabilitacion
hasta ofrecer recetas faciles y consejos
de expertos, cada capitulo ha sido
concebido para cualquier persona que
esté iniciando un proceso oncologico,
ya seas tu o un ser querido.

Esperamos que este
recurso sustituyala
incertidumbre

por claridad, el miedo
por confianzay las dudas
por empoderamiento.
Juntos, centrémonos en
lo que se puede hacer hoy
paramejorar el mafana.
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Recibir un diagnodstico de cancer

Recibir un

diagnostico de cancer

Tu, o alguien a quien aprecias, acaba de recibir un diagnostico de cancer. El momento en que
escucha las palabras «tiene cancer» puede hacerle sentir que su mundo ha cambiado por
completo. Puede sentirse asustado, triste, enfadado, impotente o experimentar todas estas
emociones a la vez. Es completamente normal sentirse vulnerable. Es importante reconocer
estas emociones y darse espacio para procesarlas. No estas sola ni solo. De acuerdo con la
Sociedad Espaifiola de Oncologia Médica (SEOM) en su informe las cifras del cancer en
Espafa 2026, afirma que en 2026 se diagnosticaran cerca de 301.884 casos de cancer en

Espaiia, lo que equivale aproximadamente a un nuevo diagnostico cada 104 segundos (1-2). (1).

1

La respuesta emocional ante un diagnostico de
cancer es diferente para cada persona, pero no
cabe duda de que puede ser una experiencia
profundamente aislante. Se trata de una
situacion dificil que altera la sensacion de
normalidad y puede hacer que resulte
complicado saber cual es el siguiente paso.
Puedes sentirte abrumado por la cantidad de
informacion que recibes o, simplemente, no
saber por donde empezar. Es fundamental
recordar que no tienes que recorrer este
camino en solitario. Existe apoyo disponible y
sera importante apoyarse en tus seres queridos,
en los profesionales sanitarios y en las redes de
apoyo para pacientes con cancer.

Para muchas personas, la primera reaccion es
aislarse de los demas, ya sea por miedo a
preocuparles o por la necesidad de preservar su
intimidad. Otra reaccion frecuente es sentirse
absorbido por el diagnostico y tener la sensacion
de que es lo tnico en lo que piensa o de lo que
puede hablar. Ambas respuestas son naturales
ante una noticia de semejante impacto.

Sin embargo, mantenerse conectado con su red de
apoyo puede proporcionarle un importante alivio
emocional durante este periodo. Puede que
familiares y amigos no siempre sepan qué decir,
pero su presenciay su disposicion para escuchar
pueden resultar enormemente reconfortantes.

Ademas de familiares y amigos,
tambien puede ser util recurrir a
grupos de apoyo para personas
con cancer o a un profesional de la
psicologia. Hablar con personas
que entienden por lo que esta
pasando puede ayudarle a sentirse
comprendido y reducir la sensacion
de aislamiento. Muchas personas
encuentran consuelo al compartir
Sus preocupaciones con otras que
estan viviendo una experiencia
similar.




Recibir un diagnodstico de cancer

Derribando mitos

Ante un diagnostico de cancer, es frecuente
sentirse abrumado por las ideas preconcebidas y
los mitos que rodean esta condicion. Uno de los
mas comunes es pensar que el cancer equivale
siempre a una sentencia de muerte o que
tratamientos como la quimioterapia son
inevitablemente dolorosos y devastadores. La
realidad es que las tasas de supervivencia al
cancer han mejorado significativamente durante
los ultimos 50 afios (2).

Otro error frecuente es creer que, una vez
diagnosticado, ya no podras vivir en tu casa,
trabajar o continuar con tus actividades habituales.
En realidad, muchas personas reciben tratamiento
de forma ambulatoria. Los profesionales sanitarios
trabajan para que los pacientes puedan mantener la
mayor normalidad posible durante el tratamiento.

También suele asumirse que el tratamiento debe
comenzar de inmediato. Sin embargo, en muchos
casos existe tiempo para valorar opciones y
prepararse adecuadamente. Comprender el
diagnostico y el plan terapéutico puede ayudarte
a sentirte mas seguro y menos ansioso frente alo
que esta por venir.

Al desmontar estos mitos y adoptar una actitud
mas informada y activa, podra afrontar este
proceso con una perspectiva mas claray positiva.

Aunque el tratamiento del cancer puede resultar
exigente, no siempre es tan negativo como muchas
personas temen. Los efectos adversos del tratamiento
pueden ser severos, pero pueden manejarse
habitualmente. Ademas, aunque en este momento el
diagnostico pueda hacerte sentir vulnerable, existen
aspectos sobre los que si tienes autonomia para actuar
y que pueden contribuir a prepararse mejor para el
tratamiento y la recuperacion. A este enfoque nos
referimos como prehabilitacion.

La prehabilitacion ayuda a preparar el cuerpo y la
mente para el tratamiento y puede ser beneficiosa tanto
para el bienestar emocional de la persona como para su

preparacion fisica antes de iniciar el proceso terapéutico.

La prehabilitacion puede influir de forma
positiva en la manera en que una persona
afronta el tratamiento. Algunas personas
creen que es necesario disponer de mucho
tiempo para obtener beneficios, pero la
investigacion ha mostrado que incluso
periodos cortos de prehabilitacion,
pueden producir cambios relevantes (3).
Incluso si una intervencion como la cirugia
esta prevista para dentro de dos semanas,
puede seguir siendo util realizar actividades
de prehabilitacion durante ese periodo.

Opciones del tratamiento del cancer:
navegando lo desconocido

Para ayudarte a afrontar la incertidumbre, puede resultar util conocer mejor las
distintas opciones terapéuticas disponibles. El tratamiento del cancer suele
comprender varias etapas, dependiendo del tipo y estadio del cancer, asi como del
estado general de salud de la persona. El tratamiento puede incluir una combinacion
de las siguientes modalidades:

Cirugia:

La cirugia se utiliza con frecuencia
para extirpar tumores localizados
o tejido afectado y puede
complementarse con otros
tratamientos para eliminar células
cancerosas remanentes.

Terapia dirigida:

Las terapias dirigidas actian sobre
determinadas moléculas o
alteraciones genéticas implicadas
en el crecimiento de las células
cancerosas. Pueden utilizarse solas
0 en combinacion con otros
tratamientos y, en algunos casos,
pueden asociarse a un perfil de
efectos adversos distinto al de la
quimioterapia convencional.

Quimioterapia:

La quimioterapia utiliza
medicamentos para destruir células
de rapido crecimiento. Puede
asociarse a efectos adversos como
nauseas, fatiga o pérdida de cabello.
Estos efectos pueden manejarse
mediante diferentes estrategias de
apoyo, y el tratamiento puede
complementarse con estrategias

de prehabilitacion.

Inmunoterapia:

La inmunoterapia potencia la
capacidad del sistema inmunitario
para actuar frente al cancer. Puede
presentar un perfil de efectos
adversos diferente al de la
quimioterapia, aunque no esta

indicada para todos los tipos de cancer.

Radioterapia:

La radioterapia utiliza radiacion de
alta energia para actuar sobre las
células cancerosas. Puede
administrarse después de la cirugia
o constituir el tratamiento principal
en determinados casos.

Consulte con su profesional
sanitario para obtener
informacion especifica adaptada
a su situacion.
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:Qué es la prehabilitacion?

;Queesla
prehabilitacion?

La prehabilitacion es un concepto que
puede resultarte desconocido,
especialmente en los primeros momentos
tras recibir un diagnostico de cancer. Se
inicia antes de comenzar el tratamiento y,
siempre que sea posible, debe ponerse en
marcha lo antes posible tras el diagnostico.
La prehabilitacion consiste en preparar el
organismo para afrontar las exigencias del
tratamiento oncologico mediante una
estrategia basada en tres pilares
fundamentales: Nutricion, Ejercicio fisico,
Bienestar psicologico. El objetivo es
optimizar la condicion fisica y emocional de
la persona para favorecer una mejor
tolerancia al tratamiento y contribuir a una
recuperacion mas adecuada.

Puede compararse con la preparacion necesaria
para correr una maraton. La mayoria de las
personas no participarian en una maraton sin
entrenamiento previo. Del mismo modo, la
prehabilitacion constituye un periodo de
preparacion para el tratamiento del cancer: su
propio programa de entrenamiento personalizado.

Tras el diagndstico, el equipo sanitario puede
evaluar tus distintos aspectos relacionados con el
estado nutricional, la condicion fisica y el bienestar
emocional para conocer la situacion de partida,
identificar areas susceptibles de mejora y valorar la
adecuacion para determinados tratamientos,
incluida la cirugia cuando proceda. A partir de esta
valoracion, el profesional sanitario podra recomendar
intervenciones individualizadas dirigidas a factores
modificables, que generalmente incluyen consejos
sobre alimentacion, actividad fisica y apoyo
psicolodgico.



:Qué es la prehabilitacion?

Los tres pilares

de la prehabilitacion:
Nutricion, ejercicio fisico
y bienestar psicologico.

Nutricion:
proporcionarle al
organismo los
nutrientes necesarios

Una alimentacion adecuada
desempeiia un papel
fundamental en la capacidad

del organismo para afrontar

el tratamiento oncologico. La
energia, las proteinas, los
hidratos de carbono, las grasas,
las vitaminas y los minerales
participan en multiples procesos
esenciales para la salud.

La nutricion es fundamental

en la prehabilitacion porque
puede ayudar a afrontar mejor

las mayores demandas que
supone el cancer y su tratamiento.
Cuando tu nutricion esta
optimizada, tu habilidad de
recuperacion y tolerancia al
tratamiento es mayor. La
nutricion juega un papel vital

en el mantenimiento de tu masa
muscular, aporte energéticoy
soporte a la funcién inmunitaria.
Prestar atencion a la alimentacion
constituye una de las primeras
medidas activas que puedes
adoptar al iniciar su programa

de prehabilitacion.

Ejercicio fisico:
optimizar la
capacidad funcional

La mayoria de las personas ya conocen
los beneficios del ejercicio fisico, pero
como parte de un programa de
prehabilitacion adquiere una relevancia
especial. La actividad fisica contribuye a
mejorar la fuerza, la capacidad aerobica,
la aptitud cardiorrespiratoria (la eficacia
con la que el corazon y los pulmones
funcionan durante el ejercicio), la
movilidad (la facilidad para mover el
cuerpo y realizar actividades cotidianas)
y la resistencia fisica (la capacidad para
mantener una actividad durante mas
tiempo sin fatigarse rapidamente),
factores todos ellos estrechamente
relacionados con la capacidad para
afrontar las exigencias del tratamiento
oncologico y la recuperacion posterior.
Los programas de ejercicio dentro

de la prehabilitacion pueden incluir
actividades aerdbicas (como caminar
o montar en bicicleta), entrenamiento
de fuerza o resistencia muscular
(como ejercicios con pesas o con el
propio peso corporal), fortalecimiento
de la musculatura central o core
(como planchas o Pilates), ejercicios
de flexibilidad (como yoga o
estiramientos) y entrenamiento por
intervalos HIIT, adaptados siempre a
las necesidades y capacidades de cada
persona.

Las personas con una mejor
condicion fisica tienden a
recuperarse mas rapidamente
tras el tratamiento y presentar
un menor riesgo de complicaciones.
La prehabilitacion ayuda a
mantener la actividad fisicay la
funcionalidad durante el
tratamiento, lo que puede
contribuir a la calidad de vida en
general.

Bienestar
psicologico:
fortalecer la
capacidad de
afrontamiento

La salud emocional es un
componente esencial de la
prehabilitacion, aunque con
frecuencia recibe menos
atencion que otros aspectos
del tratamiento. Los
tratamientos contra el cancer
pueden generar un importante
impacto emocional que, a su
vez, puede influir en la
actividad fisicay enla
alimentacion, dos elementos
fundamentales parala
recuperacion. Herramientas
como la atencion plena
(mindfulness) y las técnicas
de visualizacion pueden
ayudar a manejar la ansiedad,
el estrés y el estado de animo,
favoreciendo una mejor
adaptacion emocional al
proceso terapéutico y sus
resultados.

Las personas que experimentan
una mayor sensacion de control,
niveles mas bajos de ansiedad y
un apoyo emocional adecuado
tienden a afrontar mejor el
tratamiento y a recuperarse con
mayor rapidez.

La prehabilitacion ofrece una
serie de beneficios potenciales

que pueden contribuir a mejorar
la experiencia de la persona antes,
durante y después del tratamiento.
Al enfocarse en ejercicio fisico,
bienestar emocional y nutricion
adecuada, se ayuda a preparar el
organismo para afrontar las
exigencias de la cirugia y otros
tratamientos, favoreciendo la
recuperacion, reduciendo el riesgo
de complicaciones y contribuyendo
al mantenimiento de la calidad de
vida. El tratamiento podria
desarrollarse de manera mas
favorable, con una posible
reduccion de complicaciones o
sintomas, una recuperacion mas
rapida, estancias hospitalarias
potencialmente mas cortas y una
reincorporacién mas temprana a
las actividades habituales. El
objetivo no es inicamente reforza
la condiciodn fisica, sino también
atender la salud emocional mediante
un enfoque integral de la
recuperacion.

Asi los beneficios de la
prehabilitacion no puedan
garantizarse, ya que cada persona
es diferente y factores como el
tipo de cancer o el estadio de la
enfermedad pueden influir
significativamente en los
resultados, la prehabilitacion no
presenta inconvenientes
conocidos y ofrece multiples
beneficios potenciales.




Nutricion

Nutricion

La nutricion como pilar de la
prehabilitacion.

La nutricion constituye una de las herramientas
mas importantes para preparar al organismo ante
los desafios asociados al tratamiento oncologico.
El estado nutricional puede influir en la capacidad
del cuerpo para afrontar el tratamiento, mantener
la funcionalidad fisica y favorecer el proceso de
recuperacion.

Revisar los habitos alimentarios e

introducir cambios que contribuyan a una
alimentacion equilibrada puede ayudar a
optimizar el estado de salud general (5) (6).
Una alimentacion adecuada aporta energia 'y
nutrientes esenciales, y puede contribuir a la
prevencion de infecciones y a la mejora de la
funcion fisica (7), que es importante tanto para
cirugia como para el tratamiento.

El cuerpo requiere energia y una variedad de
hidratacion, macronutrientes (proteinas,

hidratos de carbono, grasas saludables) y de
micronutrientes (vitaminas y minerales),
especialmente cuando hay mayores demandas
generadas por el cancer como tal y su tratamiento.

Una correcta nutricion puede resultar
especialmente relevante cuando aparecen efectos
secundarios asociados al tratamiento, como fatiga
(8), nauseas (9), disminucion del apetito o pérdida
de fuerza fisica (10), al darle al organismo
nutrientes que aporten a la fuerza y energia. Por
ejemplo, alimentos ricos en proteina contribuyen

a la preservacion muscular, ya que tanto el proceso
de quimioterapia como cirugia se podria perder
masa muscular. Proteina, incluyendo determinados
aminoacidos esenciales, como la leucina y sus
derivados, como el HMB (metabolito de leucina),
son particularmente importantes ya que benefician
la prevencion de pérdida muscular, que puede ser
dificil de alcanzar solamente a través de la
alimentacion, en las cantidades requeridas para
obtener optimos resultados, por ello, 1a indicacion
de suplementos nutricionales debe ser siempre
valorada por profesionales sanitarios de forma
individualizada, es clave.

Adicionalmente, vitaminas y minerales esenciales,
como la vitamina D, calcio y zinc pueden apoyar la
salud de los huesos y la funcion inmune, mientras
las grasas saludables, como las obtenidas por
alimentos como el aguacate o aceite de oliva,

proveen energia de larga duraciony
ayudan a proteger los tejidos.

En suma, cuando te enfocas
en la nutricion durante la
prehabilitacion, estas
sentando las bases para una
mejor recuperacion.
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Nutricion

La importancia
de las proteinas

Si existe un nutriente especialmente relevante
durante la prehabilitacion, ademas del
adecuado aporte energético, son las proteinas
en las que debe estar el foco antes de iniciar
tratamiento. Las proteinas participan en
numerosos procesos biologicos y son
fundamentales para el mantenimiento de la
masa muscular. Algunos tratamientos
oncologicos pueden asociarse a una
disminucion de la masa muscular. Por ello,
llegar al inicio del tratamiento con una
situacion nutricional adecuada y una reserva
muscular suficiente puede resultar beneficioso
para mitigar los efectos secundarios del
tratamiento y para favorecer la recuperacion
posterior.

El cancer y sus tratamientos pueden
incrementar las necesidades metabodlicas del
organismo, pudiendo utilizar tejido muscular
como fuente de energia, favoreciendo la
pérdida de masa muscular. Cuando la ingesta
nutricional resulta insuficiente, el cuerpo puede
experimentar un impacto en la fuerza fisicay
también en su sistema inmune, tiempos de
recuperacion y la resiliencia durante el
tratamiento. Mantener un aporte adecuado de
energia y proteinas puede contribuir a preservar
la masa muscular y apoyar la recuperacion
funcional.

Calidad nutricional,

sobre cantidad de calorias por si solas

Una creencia habitual es que el objetivo principal
consiste unicamente en aumentar la ingesta calorica.
Sin embargo, la calidad nutricional de los alimentos
es clave para mantener el peso. Mientras algunas
personas podrian llegar a necesitar calorias
adicionales, el foco es la calidad nutricional de dichas
calorias para asegurarse que el cuerpo obtenga los
nutrientes esenciales que necesita.

Alimentos como la bolleria industrial, los productos
ultraprocesados o altos en azucar, pueden aportar
una cantidad elevada de calorias, pero no aportan por
si solos nutrientes relevantes. Te dara saciedad, pero
no te aportaran proteinas, vitaminas y minerales
necesarios para mantener masa muscular, darte
soporte inmune y crear condiciones saludables
durante la prehabilitacion.

En cambio, una alimentacion que prioriza proteinas,
grasas saludables, carbohidratos de calidad, vitaminas,
minerales, fibra te puede ayudar con los requerimientos
que el organismo necesita durante esta etapa. Una dieta
balanceada adaptada a tus necesidades por el equipo
sanitario, higiene de suefio y actividad fisica te podran
mantener en un peso saludable y con ello sentiras mayor
vitalidad durante el tratamiento.




Nutricion

Recomendaciones generales de
alimentacion durante la prehabilitacion

Entender la importancia de la nutricion e Realizar tres comidas principales al dia, Estas recomendaciones deben considerarse
durante la prehabilitacion es una cosa, pero incluyendo una fuente de proteina en orientativas y pueden requerir adaptacion
aprender a incorporarla en tu dia a dia es cada una de ellas. en funcion de la situacion clinica, el

otra. tratamiento previsto o la presencia de otras

e Incorporar dos porciones de hidratos de

. condiciones de salud.
carbono complejos, como arroz, pasta,

Aunque las necesidades nutricionales deben patata o legumbres.
individualizarse, pueden considerarse algunas

recomendaciones generales para la mayoria e Consumir al menos cinco raciones
de las personas, en cantidades adaptadas a las diarias de frutas y verduras variadas.

necesidades individuales:
e Incluir lacteos o alternativas enriquecidas
cuando sean adecuados.

e Mantener una hidratacion suficiente a lo
largo del dia, minimo entre 6/8 vasos.




Nutricion

Variedad de alimentos
de interes durante la
prehabilitacion

Mas adelante en este ebook compartiremos
algunas ideas de menus, por ahora los alimentos
abajo presentados deben ser priorizados durante
este proceso.

Opciones
nutricionales de
bajo presupuesto

Tipo de comida Beneficios
Las proteinas contribuyen al mantenimiento de la masa muscular y de la funcién corporal normal. Mantener una alimentacién de calidad no
Algunas fuentes recomendables incluyen carne magra (pollo, pavo, conejo), pescado, huevos, tiene por qué implicar un coste elevado ni
Proteinas legumbres, tofu. sacrificar la calidad. Algunas opciones

accesibles y nutritivas incluyen:

Cereales integrales

Los cereales integrales como el arroz o pan integral, avena y quinoa apoyan la digestion al aportar
fibra y a mantener los niveles de energia a través de diversidad de vitaminas y minerales,
contribuyendo al soporte inmune en esta etapa (11)

Hidratos de carbono
complejos

Grasas saludables

Los hidratos de carbono complejos constituyen una fuente importante de energia, lo cual favorece a mantener
estables los niveles de azucar en sangre, la energia durante el dia y promueven un mejor ambiente inmune
durante el tratamiento (12), entre ellos destacan: Patata, batata o boniato, pasta integral, legumbres

(lentejas o judias),

Las grasas saludables pueden contribuir a cubrir las necesidades energéticas, a reducir la
inflamacion y aportan a la salud del cerebro. Fuentes recomendables incluyen aceite de oliva
virgen extra, aguacate, frutos secos, semillas y pescados grasos.

Antioxidantes
Frutas y verduras

Alimentos altos en
Vitamina C

Alimentos altos en
hierro

Las frutas y verduras contribuyen a proteger las células frente al dafo oxidativo, contribuyendo a
condiciones propicias para tolerar mejor el tratamiento. Se recomienda una variedad de frutos rojos,
espinacas, brocoli, col rizada, kale.

Apoyan el sistema inmune, ayudan a la creacion de colageno para reparacion de tejidos y
contribuyen a la absorcion de hierro (13), ejemplos citricos como naranjas y limones, fresas, y
pimientos son altos en vitamina C.

Ayudan a mantener un solido conteo de globulos rojos, contribuyen a combatir la fatiga y mantienen
la circulacion del oxigeno en el cuerpo, crucial para la preparacion fisica del tratamiento del cancer.
Ejemplo: carne roja, espinaca, legumbres y cereales fortificados.

Conservas de pescado: Son fuentes practicas
de proteinas y grasas saludables: Atun, caballa,
sardinas y salmon

Legumbres: Aportan proteinas vegetales,
fibra y minerales, se pueden utilizar en sopas
o ensaladas. Ejemplo: lentejas, garbanzos,
alubias.

Huevos: Constituyen una fuente de proteinas
de alto valor biologico y pueden incorporarse
facilmente a desayuno, comidas o meriendas.

Verduras congeladas: Las verduras congeladas
conservan gran parte de su valor nutricional y
pueden facilitar el consumo habitual de
verduras.

Mantequilla de anacardo o frutos secos: Pueden
contribuir a aumentar el aporte energético y
proteico, asi como de grasas saludables, se
puede comer con tostadas o en un batido.

Cereales integrales: Dan sensacion de
saciedad. Ejemplos: avena, arroz integral,
quinoa y pan integral.




Nutricion

Mensaje
clave

La nutricion durante la prehabilitacion no debe centrarse unicamente en

”comer mas”, sino en "comer mejor”. Priorizar alimentos de calidad nutricional,
asegurar un adecuado aporte de proteinas y mantener una alimentacion variada
puede contribuir a optimizar el estado nutricional antes y durante el tratamiento.
Cualquier necesidad especifica o dificultad relacionada con la alimentacion debe
comentarse con el equipo sanitario responsable de su atencion.
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El ejercicio fisico
como parte de la
prehabilitacion oncologica

La actividad fisica constituye uno de los pilares
fundamentales de la prehabilitacion.

La evidencia cientifica disponible indica que mantener o mejorar la Es importante recordar que la actividad fisica debe

condicion fisica antes del tratamiento tiende a disminuir potenciales adaptarse al estado de salud, las limitaciones funcionales y las
complicaciones de post cirugia y facilita tener menos dias de recomendaciones del equipo sanitario responsable de la
hospitalizacion (14). Esto porque prepara al organismo para afrontar atencion del paciente. Asi sean ejercicios cortos pueden hacer
las exigencias derivadas de la cirugia, la quimioterapia, la radioterapia la diferencia y la clave es empezar desde donde estés,y

u otros tratamientos oncolégicos. gradualmente ir avanzando. Encontrar la forma de hacer

ejercicio en la cotidianidad, contribuye al empoderamiento y
ala sensacion de fuerza interior necesaria para afrontar el
camino del tratamiento. Sigue leyendo para mas
recomendaciones.

La evidencia también sugiere que los pacientes que tienen condicion
fisica Optima previa al tratamiento, experimentan menores efectos
secundarios severos derivados de las intervenciones terapéuticas, se
sienten menos cansados, y experimentan mejores niveles aerobicos
post cirugia. No obstante, la respuesta al ejercicio es individual y
depende de multiples factores clinicos y personales, en términos
generales el ejercicio regular esta asociado a niveles mas bajos de
recurrencia de cancer y muerte (15).




El ejercicio fisico como parte de la rehabilitacion oncologica

:Queé tipo de ejercicio se sugiere?

Para una forma mas efectiva de ejercitarse en preparacion para el tratamiento del cancer se recomienda una combinacion de ejercicio tanto

aerobico, como entrenamiento de fuerza.

Ejercicio aerobico: El ejercicio aerdbico implica la participacion
continuada de grandes grupos musculares y contribuye al
mantenimiento de la capacidad cardiorrespiratoria.

Algunos ejemplos son: caminar a paso ligero, bicicleta estatica
o al aire libre, natacion, bailes adaptados, circuitos de actividad
fisica de intensidad moderada.

La intensidad debera ajustarse a la capacidad fisica de cada
persona y a las indicaciones del equipo sanitario.

Ejercicios de fuerza o resistencia muscular: Incorporar ejercicios
que se enfoquen en grandes grupos musculares como sentadillas
adaptadas, elevacion y descenso desde una silla, zancadas, uso
de bandas elasticas, pesas ligeras y ejercicios con el propio peso
corporal, contribuye al mantenimiento de la masa muscular y

de la capacidad funcional.

La planificacion del entrenamiento debe ser progresivay
ajustarse a la condicion fisica inicial de cada paciente.

Ejercicios de movilidad y flexibilidad: La movilidad articular y la
flexibilidad también son componentes importantes de la
condicion fisica, esta puede incluir: estiramientos suaves,
ejercicios de movilidad articular, yoga adaptado, pilates
terapéutico cuando esté indicado.

Estos ejercicios pueden contribuir a mantener la amplitud de
movimiento y facilitar la realizacion de actividades cotidianas.




Recomendaciones
generales

Consejos practicos
para incorporar
ejercicio fisico
durante la
prehabilitacion

4. Establece objetivos
realistas

Definir objetivos alcanzables puede
ayudar a mantener la motivacion.
Por ejemplo: aumenta
progresivamente el tiempo de
caminata, incrementa el naumero de
sesiones semanales, mejora la
tolerancia al esfuerzo, celebra cada
logro y mantén la autonomia en
actividades cotidianas. Cada avance
debe valorarse de acuerdo con la
situacion particular de la persona.

Como orientacion general, los programas de prehabilitacion descritos en la literatura suelen incluir un minimo de tres sesiones
semanales de ejercicio, con una duracion aproximada de 20 minutos o mas por sesion. No obstante, la duracion, intensidad y
frecuencia deben individualizarse por el personal sanitario, de acuerdo con el nivel actual y otras condiciones médicas, entre otros.
Incluso incrementos modestos de actividad fisica respecto a la situacion inicial pueden resultar beneficiosos. El objetivo es progresar

de forma gradual y segura.

1. Comienza de forma
progresiva

Si no realizaba actividad fisica previamente,
es recomendable iniciar el programa con
ejercicios sencillos y aumentar
gradualmente la duracion y la intensidad
incorporando ejercicio cardiovascular y

de fuerza.

Las personas que ya mantienen un estilo
de vida activo podran progresar de
acuerdo con sus capacidades y con la
valoracion de los profesionales sanitarios.

5. Busca apoyo cuando lo
necesites

El acompafamiento por parte de
familiares, cuidadores o
profesionales sanitarios puede
facilitar la continuidad del programa
de ejercicio fisico. En algunos casos,
pueden existir programas
multidisciplinares de prehabilitacion
que incluyan supervision por
profesionales especializados en
ejercicio terapéutico y oncologia.

2. Escucha a tu cuerpo

Es importante prestar atencion a las sefales
del organismo. Si aparece dolor persistente,
mareo, dificultad respiratoria no habitual,
fatiga excesiva o empeoramiento significativo
de sintomas previos, la actividad debe
interrumpirse y consultar con el equipo
sanitario. La adaptacion de los programas de
ejercicio forma parte del proceso de
prehabilitacion y puede requerir
modificaciones a lo largo del tratamiento.

6. Cuida la alimentacion
alrededor del ejercicio

Una alimentacion adecuada puede contribuir
a cubrir las necesidades energéticas derivadas
de la actividad fisica e incluso a mejorar tu
rendimiento. En términos generales, las
proteinas participan en el mantenimiento y
recuperacion de la masa muscular, mientras
que los hidratos de carbono contribuyen a
aportar energia para el ejercicio. Considera
una merienda entre 30/60 minutos antes de
entrenar y una de proteina al finalizar para
apoyar la recuperacion muscular.

En personas con necesidades nutricionales
especificas o riesgo de desnutricion, las

recomendaciones deberan individualizarse por

parte de médicos, dietistas-nutricionistas u
otros profesionales sanitarios competentes.

3. Elige actividades que te
resulten agradables

La adherencia suele ser mayor
cuando la actividad fisica resulta
satisfactoria y compatible con

las preferencias personales.
Algunas personas prefieren
caminar al aire libre, mientras que
otras se sienten mas comodas con
ejercicios en casa o actividades
dirigidas. Lo importante es
mantener la regularidad dentro
de las posibilidades individuales.

7. Sé amable contigo

Prioriza la constancia frente a la
perfeccion, la prehabilitacion no
consiste en alcanzar un nivel
determinado de rendimiento fisico.
El objetivo principal es el progreso y
una participacion continuaday
adaptada a las posibilidades de cada
persona. Manteén la pacienciay la
consideracion en cada paso.
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El bienestar psicologico
como parte de la prehabilitacion

Un diagnostico de cancer puede generar sentimientos de
conmocion, ansiedad e incertidumbre, que pueden ser
especialmente intensos mientras se espera el inicio del
tratamiento. La prehabilitacion ofrece una forma de
empoderamiento al proporcionar actividades estructuradas
y objetivos en los que centrarse. El bienestar mental esta
estrechamente relacionado con la salud fisica: cuando te
encuentras en un mejor estado emocional, es mas probable
que mantengas los aspectos fisicos y nutricionales de la
prehabilitacion. (16) Este enfoque integral puede llegar a
reducir la ansiedad, mejorar el estado de animo y podria
proporcionar una mayor sensacion de proposito. (17)

Los cuidadores y los seres queridos también desempefan
un papel fundamental en el apoyo a la salud mental
participando en el proceso de prehabilitacion, ya sea
uniéndose a la practica de ejercicio, adoptando
conjuntamente habitos alimentarios saludables o
simplemente ofreciendo apoyo emocional y animo. Este
esfuerzo compartido puede ayudarte a sentirte en compaiiia
y con mayores herramientas.

Ejemplo de la vida real: Lucy* llevaba un estilo de vida sedentario,
sentia aprehension ante el componente de ejercicio de la prehabilitacion.
Sin embargo, una vez que se involucro con el equipo multidisciplinar y
comenzo a participar en las sesiones grupales de ejercicio, observo una
transformacion notable. Su pareja también se implico, apuntandose al
gimnasio, apoyandose durante el proceso.

No solo mejoro su condicion fisica, sino que también fortalecio su
bienestar mental.

Gano confianza, sintié un mayor control sobre su condicion y sus niveles
de estrés y ansiedad disminuyeron significativamente. El apoyo entre
iguales y el sentimiento de comunidad que encontro6 dentro del programa
de prehabilitacion resultaron tan valiosos como los componentes fisicos y
nutricionales.

Cuando lleg6 el momento de su tratamiento, se encontraba en un estado
optimo, tanto fisica como mentalmente, para afrontar los desafios que

tenia por delante.

*Nombre modificado para proteger la privacidad de la persona.




Psicologia

Herramientas y consejos practicos para apoyar la salud emocional durante la prehabilitacion

Existen varias herramientas y técnicas practicas que pueden
utilizarse para mitigar el estrés y la ansiedad durante la
prehabilitacion. En general, cualquier actividad que ayude a
mantener el foco, la resiliencia y un ambiente positivo, puede
resultar efectiva. Identifica estrategias que personalmente
conecten contigo y que puedas incorporar facilmente a tu
rutina diaria. A continuacion, algunas sugerencias.

3. Tecnicas de visualizacion

La visualizacion es otra técnica importante. Al imaginar lugares
tranquilos y relajantes, se puede crear un refugio mental que ayude
a aliviar la tension y reducir el estreés. (19)

Consejo practico: Dedica un momento cada dia a visualizar una
escena apacible: un lugar favorito, un paisaje hermoso o un entorno
relajante. Imagina que estas alli y concéntrate en las imagenes,
sonidos y sensaciones, apoyando asi a restablecer tu estado
emocional.

6. Participar en actividades relajantes

Reserva tiempo para actividades relajantes que disfrutes, ya sea leer,
pintar, tejer o ver un programa favorito. Estas actividades pueden
proporcionar una distraccion necesaria y positiva.

Consejo practico: Dedica tiempo cada semana a una actividad que
te guste. Estos momentos pueden revitalizar el animo y
proporcionar una via de escape mental.

1. Atencion plena (mindfulness) y meditacion

Las practicas de atencion plena, como la meditacion y los ejercicios
de respiracion profunda, contribuyen a mantener la consciencia en
el momento presente y son muy eficaces para contribuir a reducir la
ansiedad y el estrés. (18)

Consejo practico: Reserva inicamente entre 5y 10 minutos al dia
para practicar atencion plena. Los ejercicios de respiracion profunda,
como inhalar durante cuatro tiempos, mantener la respiracion
durante otros cuatro tiempos y exhalar durante cuatro tiempos,
pueden ayudar a relajar el sistema nervioso y pueden llegar a aportar
una sensacion de tranquilidad.

4. Yoga suave y estiramientos

Incorporar movimientos fisicos suaves, como yoga o estiramientos
ligeros, puede tener un efecto calmante tanto sobre el cuerpo como
sobre la mente.

Consejo practico: Prueba una breve rutina de yoga o estiramientos
cada manana o cada noche. Incluso los estiramientos basicos pueden
ser efectivos. Existen numerosos recursos gratuitos en linea que
pueden orientarte mediante rutinas adecuadas para principiantes.

7. Conectar con otras personas

El apoyo emocional de los seres queridos y de otras personas que entienden
por lo que estas pasando tiene un valor incalculable. Ya sea a través de
conversaciones individuales o participando en un grupo de apoyo, conectar
con otras personas puede ayudar a aliviar los sentimientos de aislamiento y
generar un sentido de comunidad.

Consejo practico: Mantén el contacto regular con un amigo o familiar. En
ocasiones, simplemente hablar sobre lo que vas experimentando puede
ayudar a aliviar la carga emocional. También puedes buscar grupos de apoyo
para personas con cancer, presenciales o en linea, donde compartir
sentimientos y recomendaciones con otras personas que estan pasando por
situaciones similares, es de gran utilidad.

2. Pensamiento orientado a soluciones

El pensamiento orientado a soluciones es una técnica psicoldgica que anima a
cambiar el foco de atencion desde los desafios actuales hacia las posibles soluciones
y las fortalezas con las que ya cuentas. En lugar de mantener el foco en aquello que
no puedes controlar ahora, este enfoque ayuda a identificar qué aspectos si puedes
controlar y como puedes utilizar sus fortalezas, recursos y experiencias previas a
favor de la situacion actual.

Consejo practico: Dedica un momento cada dia a reflexionar sobre un desafio
pasado que lograste superar. Piensa en las estrategias, fortalezas o apoyos que
fueron utiles en aquel momento. Independientemente de lo pequenos que puedan
parecer los pasos y logros identificados, considera utilizar estas reflexiones para
elaborar un plan que te sume al afrontar los desafios actuales.

5. Diario personal y escritura expresiva

Anotar pensamientos y emociones puede ser una forma 1util de procesar la situacion
que estas viviendo y obtener perspectiva. Llevar un diario proporciona una via para
expresar miedos, ansiedades o esperanzas y puede aportar claridad y liberacion
emocional. (20) También puede ayudar a reflexionar sobre el proceso y realizar un
seguimiento de tu evolucion durante la prehabilitacion.

Consejo practico: Dedica unos minutos cada dia a escribir en un diario. Puede ser tan
sencillo como anotar como te sientes o escribir cosas por las que te sientes agradecido.
Esto puede ayudar a mantener la perspectiva.

8. Intentar mantener la rutina diaria

Intentar mantener la rutina diaria habitual durante la prehabilitacion puede proporcionar
estructura y una sensacion de normalidad.

Consejo practico: Elabora una planificacion diaria sencilla que incluya sus actividades de
prehabilitacion (como ejercicio, comidas o descanso), asi como actividades que le ayuden
a sentirse centrado, como trabajar, hacer la compra o pasar tiempo con seres queridos.
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Preparacion para la
prehabilitacion

Esta seccion te ayudara con el tipo de medidas que puedes adoptar antes del inicio del
tratamiento y a anticipar algunas de las dificultades que puedan surgir durante el

proceso.

Las dificultades durante el tratamiento

Los efectos adversos de la quimioterapia, la
radioterapia o la cirugia podrian afectar a tu
capacidad para alimentarte. La pérdida de
apetito, las nauseas, las lesiones en la mucosa
oral, las alteraciones del gusto y la dificultad
para tragar son problemas frecuentes que
pueden dificultar la obtencion de los nutrientes
que tu organismo necesita.

El estrés y la ansiedad también pueden reducir
significativamente el apetito, dando lugar a un circulo
vicioso de fatiga, mayor estrés y una nutricion
inadecuada. Es frecuente que las personas pierdan
por completo el apetito o recurran a habitos de
picoteo poco saludables.

Puede resultar frustrante y dificil cuando los alimentos
no tienen el sabor habitual o cuando simplemente no
tienes hambre. Por eso, durante el periodo de
prehabilitacion constituye un momento clave para
construir una base nutricional solida, de modo que tu
organismo disponga de la fortaleza y los recursos
necesarios para afrontar estos desafios durante el
tratamiento.

En personas con necesidades nutricionales especificas
o riesgo de desnutricion, las recomendaciones deberan
individualizarse por parte de médicos,
dietistas-nutricionistas u otros profesionales sanitarios
competentes.




Preparacion para la prehabilitacion

Consejos nutricionales
para la prehabilitacion

Intenta incorporar una fuente de proteinas en cada comida y merienda

o tentempié; esto te ayudara a sentirte saciado durante mas tiempo y
contribuira a preservar y desarrollar masa muscular magra. Algunas
opciones asequibles y faciles de incorporar son:

e Carnes magras como pollo, pavo o cerdo.

e Pescados como salmon, atiin o sardinas (que ademas son ricos
en grasas saludables).

e Huevos (una opcion versatil y nutritiva).

e Legumbres como alubias, lentejas y garbanzos.

e Algunos productos lacteos como leche, queso y yogur.
e Tofuy fuentes de proteina vegetal.

e Proteinas en polvo o bebidas hiperproteicas cuando resulte dificil
consumir alimentos solidos o cuando necesites un aporte adicional
debido a la falta de apetito.

Si experimentas alteraciones del gusto o dificultades para tragar,
intenta ser creativo con tus comidas. Prueba diferentes texturas,
sabores y especias para hacer los alimentos mas apetecibles. Los
alimentos blandos y de facil digestion, como los huevos revueltos,
cereales o los batidos, pueden resultar mas faciles de consumir
cuando no te encuentras en tu mejor momento.

Si te cuesta consumir comidas abundantes, intenta realizar comidas
mas pequenas y frecuentes a lo largo del dia. En lugar de tres comidas
principales, procura realizar cinco o seis comidas pequeiias o
meriendas para mantener tus niveles de energia. Algunas opciones de
tentempiés ricos en proteinas incluyen:

e Barritas proteicas.

* Queso cottage con fruta o frutos secos.

e Huevos cocidos.

e Batidos con proteina en polvo, frutas y verduras.

e Mantequilla o crema de frutos secos acompanada de galletas integrales
o tostadas.

Determinados alimentos pueden contribuir al mejor funcionamiento
del sistema inmunitario y podrian apoyar a tu organismo durante el
periodo previo al tratamiento. Entre ellos se incluyen:

e Frutas citricas como naranjas, limones y pomelos, ricas en vitamina C.
e Verduras de hoja verde como espinacas y kale, ricas en vitaminas y
antioxidantes.

e Frutos rojos como fresas, arandanos y frambuesas, que contienen
antioxidantes.

e Frutos secosy semillas como almendras, nueces y semillas de chia, que
aportan grasas saludables.

Aungque los alimentos procesados pueden parecer una opcion
comoda, con frecuencia contienen cantidades insuficientes de
los nutrientes esenciales que tu organismo necesita,
especialmente en este momento. En su lugar, intenta sustituirlos
por alimentos frescos o minimamente procesados siempre que

sea posible, para asegurarte de obtener las vitaminas, minerales

y demas nutrientes necesarios para mantenerte fuerte y saludable.
Por ejemplo, puedes cambiar una bolsa de patatas fritas o un

dulce empacado por un pufiado de frutos secos y una pieza de
fruta.

Algunos cambios sencillos pueden incrementar significativamente
la densidad nutricional de tus comidas sin requerir un esfuerzo
adicional, por ejemplo:

e Sustituye el pan blanco por pan integral o de masa madre, podria
mejorar el aporte de fibra y nutrientes.

e Utilizar aguacate en lugar de mantequilla o margarina podria mejorar
la saciedad con grasas saludables.

e Prueba el boniato o la batata en lugar de la patata convencional. El
betacaroteno y vitamina C podrian contribuir al soporte del sistema
inmune.

* Elige arroz integral en lugar de arroz blanco, podria ayudar a la
mayor retencion de su fibra y nutrientes.
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Menus sugeridos durante
la prehabilitacion

Desayunos

Huevos revueltos en aceite de oliva con espinacas y tostadas
integrales

Yogur griego con frutos rojos variados, semillas de chia y un ligero
toque de miel

Puré de avena, o tostadas de arroz, algo de platano y una pizca de canela

Batido de proteina en leche de almendras con espinacas, platano
o frutos rojos

Tostada integral con aguacate, un huevo escalfado y una racion
de fruta variada

Comidas y cenas

Pechuga de pollo a la plancha con quinoa, boniato asado y brocoli
al vapor

Salmoén con kale salteada, coles de Bruselas asadas y una guarnicion
de arroz integral

Ensalada de picadillo de pavo con alubias rojas, tomate, pepino,
y queso con galletas integrales

Salteado de tofu con verduras variadas (zanahoria, pimiento y brocoli)
acompaiiado de arroz integral o fideos

Pollo al curry con arroz integral

Pescado salado acompanado de arroz integral y guisantes

Arroz integral con verduras asadas y pollo a la plancha.

Tentempiés o meriendas

Queso cottage con melocoton en rodajas o con una mezcla de frutos secos

Batido de proteina con espinacas, platano, frutos rojos y bebida de almendra

Huevos cocidos con zanahorias baby o rodajas de pepino

Rodajas de manzana con mantequilla de almendra o crema de anacardo

Hummus (puré de garbanzo) con pan de pita, galletas integrales o bastones
de zanahoria, apio y pepino

Garbanzos tostados

Empanadas horneadas

Chips de yuca

Rollitos de papel de arroz rellenos de verduras, gambas o pollo.
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Durante este proceso, puede llegar un
momento en el que necesites apoyo
adicional para asegurarte de cubrir
tus necesidades nutricionales. Ya sea
debido a cambios en el apetito,
dificultades para comer o dudas sobre
qué alimentos elegir, siempre apoyate
en profesionales de la salud que

Suplementos nutricionales orales

Si tienes dificultades para cubrir tus necesidades de
energia o proteinas inicamente mediante la
alimentacion, o si estas perdiendo peso o fuerza, tu
profesional sanitario puede recomendar el uso de
suplementos nutricionales orales. Estos alimentos
pueden ayudar a cubrir deficits nutricionales,
especialmente cuando el apetito esta disminuido o
cuando existe dificultad para tragar debido al
tratamiento. Si tienes preocupaciones relacionadas

pueden orientarte.

con tu alimentacion, consulta con un profesional

sanitario.

Los suplementos nutricionales
orales contienen proteinas,
energia, vitaminas y minerales
disefiados para ayudarte a
obtener los nutrientes

necesarios para apoyar tu fuerza

y recuperacion. Estan
disponibles en diferentes
formatos, sabores

y composiciones nutricionales
para adaptarse a distintas
necesidades individuales. Por
ejemplo, algunos suplementos
contienen un alto aporte de
proteinas e HMB
(B-hidroxi-B-metilbutirato), un
componente que puede
contribuir a preservar la masa
muscular (21).

Los suplementos proteicos,
por ejemplo, pueden ser
fundamentales durante este
periodo, ya que ayudan a
preservar la masa muscular y
favorecen el proceso de
recuperacion. La pérdida de
masa muscular, o sarcopenia,
puede producirse durante el
tratamiento oncoldgico y es
importante iniciar el
tratamiento con la mayor
cantidad posible de masa
muscular. Ademas, l1a masa
muscular contribuye al
funcionamiento adecuado del
sistema inmunitario, reduce el
riesgo de complicaciones y
favorece una recuperacion
mas rapida. (22)

Los suplementos como las bebidas
hiperproteicas, los sustitutos de comidas

en forma de batido y determinados
alimentos enriquecidos pueden ayudar a
garantizar el aporte de energia y proteinas
necesario para mantener la fuerzay
favorecer la recuperacion.
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;Cuando reforzar
la comunicacion

con tu profesional
sanitario?

Es importante mantener conversaciones
abiertas y sinceras con tu profesional
sanitario sobre tus necesidades
nutricionales. No dudes en hacer preguntas
0 expresar tus preocupaciones si tienes
dificultades para comer o si no estas seguro
de que tu alimentacion esté cubriendo tus
necesidades nutricionales.

Ya sea dificultad para comer, alteraciones del gusto, dificultad para tragar
o falta de apetito, explica con claridad a tu profesional sanitario lo que
estas experimentando. Esto permitira ofrecerte la mejor orientacion
posible o derivarte a un dietista-nutricionista.

Si tienes dificultades para consumir suficientes proteinas o calorias, pregunta
a tu profesional sanitario si recomienda modificaciones en tu alimentacién o
algiin suplemento especifico, para ayudarte a cubrir estas necesidades.

Comparte tus objetivos relacionados con mantenerte activo, ganar fuerza o preservar
la masa muscular, y pide consejo sobre como apoyar dichos objetivos desde el punto
de vista nutricional. Es posible que puedan sugerirte comidas, recetas o suplementos
especificos que puedan ayudarte.

Si no tienes claro donde obtener apoyo adicional, pregunta a tu profesional sanitario si
puede derivarte a un especialista, como un dietista-nutricionista, que pueda ayudarte a
optimizar tu alimentacion durante el tratamiento.
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Herramientas
practicas para
realizar un
seguimiento de
tu progreso

Realizar un seguimiento de tu evolucion
durante la prehabilitacion y la
rehabilitacion puede ayudarte a
mantenerte enfocado en tus objetivos
nutricionales e identificar areas en las
que podrias necesitar apoyo adicional.

A continuacion, se presentan algunas
herramientas y estrategias practicas
que podrian ayudarte:

Diario de alimentacion:

Llevar un diario de alimentacién puede ayudarte a
registrar lo que comes, tu ingesta de proteinas y
cualquier dificultad que estés experimentando. Esto
puede ser util al hablar de tu nutricion con tu
profesional sanitario y ayudar a identificar posibles
carencias en tu alimentacion.

Aplicaciones de seguimiento:

Existen numerosas aplicaciones para teléfonos
moviles que pueden ayudarte a registrar tu ingesta
diaria de alimentos, el consumo de proteinasy
otros aspectos relacionados con la nutricion.
Ademas, muchas de ellas incorporan herramientas
para registrar la actividad fisica, permitiéndote
ver como tu alimentacion respalda tu actividad
fisica.

Control periodico del peso:

Controlar tu peso de forma regular puede ayudarte a
identificar pérdidas de peso involuntarias, lo que
puede indicar una pérdida de masa muscular o una
nutricion insuficiente. Comparte cualquier cambio
relevante de peso con tu profesional sanitario para
que pueda ajustar tu plan nutricional si fuera
necesario.

Seguimiento de la masa muscular:

Si trabajas con un dietista-nutricionista o un
fisioterapeuta, es posible que realicen un
seguimiento peridodico de tu masa muscular,
especialmente si estas realizando ejercicios de
fuerza. Preservar o aumentar la masa muscular es
un objetivo fundamental, por lo que contar con la
supervision de un profesional puede ayudarte a

mantener el rumbo adecuado. Si tienes dificultades
para levantar objetos, levantarte de una silla, subir
escaleras o si has sufrido alguna caida, ponte en
contacto con tu profesional sanitario.

Diario de sintomas:

Registra como te sientes fisica y emocionalmente,
especialmente durante el tratamiento. Si notas que estas
mas cansado de lo habitual o experimentas problemas
relacionados con el apetito o la digestion, esta informacion
puede resultar importante para que tu profesional
sanitario valore posibles ajustes en tu plan nutricional.

Herramienta de autoevaluacion VGS-GP:

Si te preocupa la pérdida de peso o la malnutricion, la
herramienta de autoevaluacion de Valoracion Global
Subjetiva Generada por el Paciente (VGS-GP) puede
ser un recurso util. Puede ayudar a identificar signos de
malnutricién de forma precoz, permitiéndote actuar
antes de que afecten a tu estado de salud.

Medicion de la circunferencia de la
pantorrilla:

También puedes medir la circunferencia de tu
pantorrilla. Una disminucion significativa de esta
medida puede indicar pérdida de masa muscular,
un aspecto importante que debe abordarse,
especialmente durante el tratamiento del cancer.

Comparte estos datos con tu profesional sanitario
para que pueda valorarlos y realizar los ajustes
necesarios en tu plan de cuidados.




Palabras finales

Palabras
finales

Al centrarte en la nutricion, el
ejercicio y el bienestar emocional, estas
sentando las bases para una version mas
fuerte y resiliente de tu persona.

La prehabilitacion representa una
oportunidad para recuperar parte

del control sobre tu salud, fortalecer
tu organismo y cuidar tu bienestar
mental, aspectos que pueden ayudarte
a tolerar mejor el tratamiento y

favorecer una recuperacion mas eficaz.

Cada pequeiio paso que das para
mejorar tu salud fisica y emocional

contribuye a un progreso significativo.

Con la preparacion adecuaday el
apoyo necesario, puedes afrontar tu
tratamiento con confianza y fortaleza.
No estas solo en este camino y, al
centrarte en lo que puedes hacer hoy,
estas sentando las bases para un
mafana mas saludable.
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