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Introduccion

> Un estilo de vida saludable (OMS) es el resultado de una serie de habitos que permiten “un estado de

completo bienestar fisico, mental y social”.

> La obesidad, la inactividad fisica y la baja calidad de la dieta son factores de riesgo conocidos de mas

de una docena de tumores malignos.

> Estos factores contribuyen a los malos resultados del cancer, especialmente en personas con cancer de

mama, colon y prostata.

> Aproximadamente 1/3 de los tumores malignos podrian prevenirse modificando los habitos de vida.

OMS: Organizacion Mundial de la Salud

Ligibel JA, Bohlke K, May AM, Clinton SK, Demark-Wahnefried W, Gilchrist SC, Irwin ML, Late M, Mansfield S, Marshall TF, Meyerhardt JA, Thomson CA, Wood WA, Alfano CM. Exercise, Diet, and Weight Management During Cancer Treatment: ASCO
Guideline. J Clin Oncol. 2022 Aug 1;40(22):2491-2507. doi: 10.1200/JC0.22.00687. Epub 2022 May 16. PMID: 35576506.
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La triada toxica del cancer

Inactividad

Sobrepeso y
obesidad

Sanchis-Gomar F, Lucia A, Yvert T, Ruiz-Casado A, Pareja-Galeano H, Santos-Lozano A, Fiuza-Luces C, Garatachea N, Lippi G, Bouchard C, Berger NA. Physical inactivity and low fitness deserve more attention to alter cancer risk and prognosis.
Cancer Prev Res (Phila). 2015 Feb;8(2):105-10. doi: 10.1158/1940-6207.CAPR-14-0320. Epub 2014 Nov 21. PMID: 25416409; PMCID: PMC4315717.
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Problematica asociada a la prescripcion de ejercicio
en el paciente oncologico

Realizacion de ejercicio fisico

Durante la Tras finalizar el

enfermedad tratamiento

Ga Watson, ZI Coyne, E Houlihan & Gd Leonar d (2022) Exercise oncology: an emerging discipline in the cancer care continuum, Postgraduate Medicine, 134:1, 26-36, DOI: 10.1080/00325481.2021.2009683
Pollan M, Casla-Barrio S, Alfaro J, Esteban C, Segui-Palmer MA, Lucia A, Martin M. Exercise and cancer: a position statement from the Spanish Society of Medical Oncology. Clin Transl Oncol. 2020 Oct;22(10):1710-1729. doi: 10.1007/512094-
020-02312-y. Epub 2020 Feb 13. PMID: 32052383; PMCID: PMC7423809.




Es aquel ejercicio pautado y controlado por un profes:onal
que se realiza para reducir o prevenir los efectos secundarios
de los tratamientos oncolégicos de forma individualizada, y
que, por sus efectos globales en el organismo, mejoran la
salud, la calidad de vida y la supervivencia de las pacientes.
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Algunos conceptos

Actividad fisica Ejercicio Deporte

movimiento planeado
y estructurado. reglas o normas

objetivo

« Deporte recreativo:

« Deporte de competicion:




Ejercicios aerdbicos Ejercicios de flexibilidad Ejercicios de resistencia




Beneficios del ejercicio fisico oncologico

Reduce la sensacion de fatiga

Fortalece el sistema inmunitario

Permite recuperar un peso adecuado

J
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Mejora la calidad de vida, capacidad fisica, estado de animo y sueio

Mejora supervivencia
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Caquexia

- Perdida de masa muscular y fuerza muscular asociada a la edad.

« El cancer aumenta la velocidad de pérdida de la masa muscular.

« Dada la importancia de la masa muscular en relacion con la
mortalidad por cancer, las terapias que preservan la masa

muscular y la funcion pueden ser eficaces para mejorar la

supervivencia de los pacientes con cancer.

https://www.asleuval.org/cancer-y-sarcopenia/
Pedersen BK. The Physiology of Optimizing Health with a Focus on Eyercise as Medicine. 2019:1-21
Hardee JP, Counts BR, Carson JA. Understanding the Role of Exercise in Cancer Cachexia Therapy. Am J Lifestyle Med. 2017 Aug 17;13(1):46-60. doi: 10.1177/1559827617725283. PMID: 30627079; PMCID: PMC6311610.




Efectos del ejercicio
sobre los resultados
relacionados con la salud
en personas con cancer

éQué puede hacer el ejercicio?
e Prevencion de 7 canceres comunes (cancer de vejiga, mama, colon, endometrio, eséfago, rifion y estémago)
Dosis: Pautas de actividad fisica para estadounidenses de 2018: 150-300 min/semana de ejercicio aerébico moderado o 75-150

min/semana de ejercicio vigoroso

 Supervivencia de 3 canceres comunes (canceres de mama, colon y prdstata)
Dosis: Aln no se conoce la dosis exacta de actividad fisica necesaria para reducir la mortalidad especifica por céncer o por todas
las causas; En general, mas actividad parece conducir a una mejor reduccion del riesgo

En general, evite la inactividad y, para mejorar la salud general, intente alcanzar las pautas actuales de actividad fisica para la salud (150 min/semana de ejercicio aerébico y 2x/semana de entrenamiento de fuerza).

Resultado

Alta evidencia

Fatiga

Calidad de vida

Funcion fisica
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Ansiedad

Depresion

Linfedema
Moderada evidencia
@ Salud 6sea
@’ Suefio
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Sélo aerébico

Dosis

3 veces por semana durante 30 min por
sesion de intensidad moderada

2-3 veces por semana durante 30-60 min
por sesién de moderada a vigorosa

3 veces por semana durante 30-60 min por
sesion de moderada a vigorosa intensidad

3 veces por semana durante 30-60 min por
sesion de moderado a vigoroso

3 veces por semana durante 30-60 min por
sesion de moderado a vigoroso

Evidencia insuficiente

Evidencia insuficiente

3-4 veces por semana durante 30-40 min por
sesién de intensidad moderada

Sélo resistencia

Dosis

2 veces por semana de 2 series de 12-15
repeticiones para los principales grupos
musculares a intensidad moderada

2 veces por semana de 2 series de 8-15
repeticiones para los principales grupos
musculares a una intensidad de
moderada a vigorosa

2-3 veces por semana de 2 series de 8-12
repeticiones principales grupos
musculares a intensidad mod-vigorosa

Evidencia insuficiente

Evidencia insuficiente

2-3 veces/semana programa progresivo
y supervisado para principales grupos
musculares no exacerba la linfedema

2-3 veces/semana de entrenamiento de
resistencia de moderado a vigoroso mas
entrenamiento de alto impacto
(suficiente para generar una fuerza de
reaccion del suelo de 3-4 veces el peso
corporal) durante al menos 12 meses

Evidencia insuficiente

Combinacién (Aerébico + Resistencia)

Dosis

3 veces/semana durante 30 min por sesién de ejercicio aerébico moderado, mas 2
veces por semana de entrenamiento de resistencia 2 series de 12-15 repeticiones
para los principales grupos musculares a intensidad moderada

2-3 veces/semana durante 20-30 min por sesién de ejercicio aerébico moderado mas
2x/semana de entrenamiento de resistencia 2 series de 8-15 repeticiones para los
principales grupos musculares de intensidad moderada a vigorosa

3 veces/semana durante 20-40 min por sesién de ejercicio aerébico moderado a
vigoroso, mas 2-3x/semana de entrenamiento de resistencia 2 series de 8-12
repeticiones para el grupo muscular principal a una intensidad moderada a vigorosa

2-3 veces/semana durante 20 a 40 minutos de ejercicio aerdbico de moderado a
vigoroso mas 2 veces/semana de entrenamiento de resistencia de 2 series, 8 a 12
repeticiones para los principales grupos a una intensidad de moderada a vigorosa

2-3 veces/semana durante 20 a 40 minutos de ejercicio aerébico de moderado a
vigoroso mas 2 veces por semana de entrenamiento de resistencia de 2 series, 8 a 12
repeticiones para los principales grupos a una intensidad de moderada a vigorosa

Evidencia insuficiente

Evidencia insuficiente

Exefcise
is Medicine

AMERICAN COLLEGE

Evidencia insuficiente of SPORTS MEDICINE

Se recomienda una intensidad moderada (40%-59% de frecuencia cardiaca de reserva o VO2R) a intensidad vigorosa (60%-89% de frecuencia cardiaca de reserva o VO2ZR).

Citation: bit.ly/cancer_exercise_guidelines
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La importancia del ejercicio fisicoy
el tratamiento oncologico

Antes

_ A Durante |3 Después

1- Evite la inactividad y vuelva a sus actividades diarias normales, tan pronto como sea posible.

2- Realice actividad fisica regularmente.

3- Comience lentamente y incremente paulatinamente el nivel de intensidad y la cantidad de actividad a través del tiempo.

4- Cada semana procure acumular minimo 150 minutos de actividad de intensidad moderada, o 75 minutos de intensidad vigorosa.

5- Incluya ejercicios de resistencia muscular y fortalecimiento muscular al menos 2 dias por semana.



Diferentes disciplinas deportivas

Habilidad Potencia
(. »
.

Golf (con carrito) Lanzamiento de
% Golf (18 hoyos caminando) peso (recreativo)

m I :

Tenis de mesa (doble) Lanzamllento de disco

(recreativo)

Tenis de mesa (individual) Esqui alpino

Tiio (recreativo)

Curling Carrera de corta distancia
je] Bolos Lanzamiento de peso
®]

) Vela Lanzamiento de disco
=

Regatas Esqui alpino

Deportes ecuestres Judo/karate

Levantamiento de pesas
Lucha libre
©
——
< Boxeo
- Intensidad - Intensidad Intensidad
baja media alta

Mixto

Ly

Futbol (adaptado)
Baloncesto (adaptado)

Balonmano (adaptado)

Véleibol

Tenis (dobles)
Hockey sobre hielo
Hockey

Rugby

Esgrima

Tenis (individual)
Waterpolo

Futbol (de competicion)

Baloncesto
(de competicion)

Balonmano
(de competicion)

Resistencia

Jogging
Caminata de larga distancia
Natacion (recreativa)

Marcha

Carrera de media/larga
distancia

Danza
Ciclismo (por carretera)

Natacion de media/larga
distancia

Patinar largas distancias
Pentatlon

Remo

Piragliismo

Esqui de fondo

Biatlon

Triatlon

Rev Esp Cardiol. 2021;74:545.e1-545.e73




Mensajes principales de la OMS
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Siempre que sea posible...

2150 ({75
300 150

minutos minutos

actividad actividad
fisica aerobica de fisica aerobica de

intensidad moderada intensidad vigorosa
Win- Win-

0 una combinacion equivalente a lo largo de la semana

... al menos 20 minutos/dia







Alimentacion y cancer

» Los objetivos son:

» Seguir una dieta saludable.

-« Evitar la pérdida de peso involuntaria.

« Mantener la masa muscular. @D
)

> El paciente con cancer tiene necesidades nutricionales similares a la poblacion sana, PROTEIN

salvo en proteinas, cuyos requerimientos a menudo estan aumentados.

Junta Provincial de Baleares de la Sociedad Espafiola contra el Cancer. Guia nutricional para pacientes oncologicos y sus recetas (2019)




Alimentacion y cancer

> La evidencia cientifica demuestra que cuando NO hay déficits nutricionales, la alimentacion mediterranea es la
“dieta” mas saludable que nos ayudara a conseguir todos los nutrientes y mantener un peso adecuado.

Dulces < 2r

Patatas < 3r Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Semanal

Carne blanca 2r . Huevos 2-4r
Pescado / Marisco = 2r Legumbres > 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Cada dia

Frutos secos / Semillas / Ac lierbas / Especias / Ajo / Cebolla
: (menos sal anadida)
Variedad de aromas

Frutas 1-2 | Verduras 2 2r ) Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas VK- Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
(Cocidas / Crudas) 2/ N\ Otros cereales 1-2r

o ‘ I (preferir integrales)

Cada comida
principal

Agua e infusiones de
hierbas

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el
medio ambiente
Actividades culinarias

r=Racion

Fundacién Dieta Mediterranea




> La evidencia cientifica demuestra que cuando NO hay déficits nutricionales, la alimentacion mediterranea es la

Alimentacion y cancer

“dieta” mas saludable que nos ayudara a conseguir todos los nutrientes y mantener un peso adecuado.

OO
g

®, Actividad fisica diaria

n Descanso adecuado
Convivencia

*‘;

Fundacién Dieta Mediterranea

‘ Agua e infusiones de
5 hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

medio ambiente

Actividades culinarias

r=Racion




Alimentacion y cancer

> La evidencia cientifica demuestra que cuando NO hay déficits nutricionales, la alimentacion mediterranea es la
“dieta” mas saludable que nos ayudara a conseguir todos los nutrientes y mantener un peso adecuado.

Aceite de oliva

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
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Cada comida
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Descanso adecuado
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medio ambiente
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Fundacién Dieta Mediterranea




Alimentacion y cancer

La evidencia cientifica demuestra que cuando NO hay déficits nutricionales, la alimentacion mediterranea es la

“dieta” mas saludable que nos ayudara a conseguir todos los nutrientes y mantener un peso adecuado.
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Alimentacion y cancer
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Alimentacion y cancer

Algunos aspectos mas destacados de la dieta mediterranea especialmente importantes en pacientes oncologicos:

Ingesta de cereales integrales
(mejora el habito deposicional)

Consumo de aceite de oliva
virgen extra

Correcto aporte de proteinas

— Principalmente del pescado o huevos.
— Mejor carne blanca que roja.

— Combinar legumbres con cereales.
— 2-3 raciones/dia de leche y derivados.

=
NG

5 raciones de fruta y verdura/dia
(al menos 2 de fruta)

https://www.gruposolti.org/falsas-creencias-mitos-y-leyendas-sobre-alimentacion-y-cancer-de-mama/

Evitar el consumo de alcohol

Beber agua




& VERDURA (50% del plato)

* Hoja verde: lechuga, endivia,
espinacas, canonigos, escarola...

* Hortalizas: apio, puerro, cebolla y
cebolleta, ajo, zanahoria, tomate,
pepino, pimiento, Berenjena,
esparragos...

* Flores: alcachofa, col, coliflor,
brocoli, alcaparras...

* Setas: champinones, boletus,
niscalo, trompeta, rebozuelo...

~ HIDRATOS DE CARBONO (25% del plato)

« Tubérculos: patata, boniato, yuca

« Cereales: arroz, maiz, trigo, cuscus, centeno, avena, quinoa
 Legumbres: garbanzo, lentejas, judias blancas y pintas,
guisantes

* Derivados de harina: pasta, pan, galletas y otros derivados de
la harina.

"% PROTEINAS (25% del plato)

* Carne blanca (pollo, conejo, cerdo, pavo, etc.) o roja (ternera,
buey, cordero, etc.)

* Pescado blanco (merluza, lenguado, dorada, etc. ) y azul (atun,
salmon, sardinas, etc.)

* Huevo de todas las formas.

metododelplato.com




Mejor en compania



== Codigo Europeo contra el Cancer
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Medidas que cada ciudadano puede tomar
para contribuir a prevenir el cancer




Agencia Internacional de Investigacion sobre el Cancer

i@% Organizacion
L% Mundial de la Salud

| ,: | ] J | g
S

i . , 3.- Mantener un peso
1.- No fumar 2.- Hogares libres de humo : saludable

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/es/



Agencia Internacional de Investigacion sobre el Cancer

Codigo Europeo contra el Cancer .

1.- No fumar

4.- Ejercicio diario

3.- Mantener un peso
saludable

5.- Comer de manera
saludable

6.- Limitar/evitar el alcohol

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/es/




Agencia Internacional de Investigacion sobre el Cancer

a=."~ Codigo Europeo contra el Cancer

AA
A

7.- Evitar una exposicion 8.- Protegerse de sustancias 9.- Evitar expgsicién a
excesiva al sol cancerigenas radiacion

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/es/



Agencia Internacional de Investigacion sobre el Cancer

\\;’%{@, Organizacion
&% Mundial de la Salud

7.- Evitar una exposicion 8.- Protegerse de sustancias 9.- Evitar expgsicién a
excesiva al sol cancerigenas radiacion

Red de programas de
@  creroDECiNGER

11.- Vacunacion (hepatitis B 12.- Cribado de cancer
y virus papiloma humano) (colorrectal, mama, cervicouterino)

10.- Lactancia materna
reduce riesgo de cancer

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/es/




Contamos con la
ayuda de todos

Gimnasios gratis en Valencia
para los pacientes cuyo médico
les prescriba actividad fisica

La actividad se llevara a cabo en la instalacién deportiva mas préxima a
su centro de salud, donde los profesionales le pautaran una actividad
fisica dirigida y personalizada

22 de marzo de 2023




Conclusiones

- N
1- El ejercicio deberia incorporarse como parte estandar del tratamiento oncologico.

. y,

- N
2- Realice una alimentacion equilibrada basada en frutas, verduras, legumbres y cereales.

. y,

~ ™
3- Evite el consumo de alcohol, carne procesada y el tabaco.

- Y,

- N
4- Cada paciente es unico, pregunte siempre antes a su oncologo.

\ Y,




“* 50MOS
(ELVAS

ASOCIACION PARA BATALLAR POR LA
LEUCEMIA MIELOIDE AGUDA Y EL
CANCER DE PANCREAS




Muchas gracias
broig@hospitalmanises.es

JORNADAS DE I
PACIENTE ONCOLOGICO %




