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Sin conflictos de interés



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

completo bienestar físico, mental y social”.

Ø La obesidad, la inactividad física y la baja calidad de la dieta son factores de riesgo conocidos de más 

de una docena de tumores malignos.

Ø Estos factores contribuyen a los malos resultados del cáncer, especialmente en personas con cáncer de 

mama, colon y próstata.

Ø Aproximadamente 1/3 de los tumores malignos podrían prevenirse modificando los hábitos de vida. 

Introducción

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/JCO.22.00687. Epub 2022 May 16. PMID: 35576506.

OMS: Organización Mundial de la Salud
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La triada tóxica del cáncer

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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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/JCO.22.00687. Epub 2022 May 16. PMID: 35576506.
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Importancia del ejercicio físico



Problemática asociada a la prescripción de ejercicio 
en el paciente oncológico 

Ga Watson, Zl Coyne, E Houlihan & Gd Leonard (2022) Exercise oncology: an emerging discipline in the cancer care continuum, Postgraduate Medicine, 134:1, 26-36, DOI: 10.1080/00325481.2021.2009683
Pollán M, Casla-Barrio S, Alfaro J, Esteban C, Segui-Palmer MA, Lucia A, Martín 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/s12094-

020-02312-y. Epub 2020 Feb 13. PMID: 32052383; PMCID: PMC7423809.

Realización de ejercicio físico

Durante la 
enfermedad

< 10%  

Tras finalizar el 
tratamiento

< 30%



WWW.geicam.org



Actividad física

• Cualquier movimiento corporal 

que se produzca por la contracción 

de los músculos esqueléticos y que 

produzca aumentos sustanciales en 

el consumo de energía del cuerpo 

con respecto a estar en reposo.

Ejercicio
•Tipo de actividad física planeado 

y estructurado.

•Consiste en repetir determinados 
movimientos con el objetivo de 

mejorar o mantener alguno de los 
componentes de la aptitud física.

Deporte
•Forma de actividad física sujeta a 

reglas o normas concretas.
•Generalmente requerirá 

entrenamiento o un programa de 
ejercicio físico específico.

•Deporte recreativo: por placer y 
actividad de ocio. 

•Deporte de competición: dirigido 
hacia el rendimiento y la victoria.

Algunos conceptos



Tipos de ejercicios

Ejercicios aeróbicos 

• Utilizan los músculos grandes 
del cuerpo con movimientos 
rítmicos y repetitivos. 

• Ejemplo: caminar, correr, ir 
en bicicleta y bailar.

Ejercicios de flexibilidad
• Estiran los músculos para 

mantenerlos elásticos y dejar 
que las articulaciones se 
muevan libremente. 

• Ejemplo: yoga, taichí, 
estiramientos o al hacer 
rodar cilindros de goma 
espuma por el cuerpo.

Ejercicios de resistencia
• Se utiliza peso o resistencia 

para hacer que los músculos 
se esfuercen. 

• Ejemplo: levantamiento de 
peso, ejercicios con bandas 
de resistencia, flexión de 
brazos en barra horizontal.



Beneficios del ejercicio físico oncológico

Reduce la sensación de fatiga

Fortalece el sistema inmunitario

Permite recuperar un peso adecuado

Mejora la calidad de vida, capacidad física, estado de ánimo y sueño

Mejora supervivencia

WWW.geicam.org



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.

• Dada la importancia de la masa muscular en relación con la 

mortalidad por cáncer, las terapias que preservan la masa 

muscular y la función pueden ser eficaces para mejorar la 

supervivencia de los pacientes con cáncer.

La caquexia representa aproximadamente el 20% - 40% de todas las muertes relacionadas con el cáncer

Caquexia

• Pérdida de masa muscular y fuerza muscular asociada a la edad. 

• El cáncer aumenta la velocidad de pérdida de la masa muscular.



Se recomienda una intensidad moderada (40%-59% de frecuencia cardíaca de reserva o VO2R) a intensidad vigorosa (60%-89% de frecuencia cardíaca de reserva o VO2R).
Citation: bit.ly/cancer_exercise_guidelines
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Antes Durante Después

La importancia del ejercicio físico y 
el tratamiento oncológico

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

2- Realice actividad física 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 mínimo 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 días por semana.



Diferentes disciplinas deportivas



La actividad física 
es buena para el 

corazón, el cuerpo 
y la mente

Cualquier cantidad de 
actividad física es    

mejor que ninguna, y       
cuanta más, mejor

Toda actividad física 
cuenta

El fortalecimiento 
muscular beneficia a 

todas las personas

Mensajes principales de la OMS

OMS: Organización Mundial de la Salud



Siempre que sea posible…

… al menos 20 minutos/día



Importancia de la alimentación



Ø Los objetivos son:

• Seguir una dieta saludable.      

• Mantener la masa muscular.

• Evitar la pérdida de peso involuntaria.

Ø El paciente con cáncer tiene necesidades nutricionales similares a la población sana, 

salvo en proteínas, cuyos requerimientos a menudo están aumentados.

Alimentación y cáncer

Junta Provincial de Baleares de la Sociedad Española contra el Cáncer. Guía nutricional para pacientes oncológicos y sus recetas (2019)



Alimentación y cáncer

Fundación Dieta Mediterránea

Ø La evidencia científica demuestra que cuando NO hay déficits nutricionales, la alimentación mediterránea es la
“dieta” más saludable que nos ayudará a conseguir todos los nutrientes y mantener un peso adecuado.
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Alimentación y cáncer

Fundación Dieta Mediterránea

Proteínas(pollo y pavo sin piel, conejo, codorniz,…)

(almendras, nueces, avellanas, …, sin sal)

Carbohidratos

Carbo-
hidratos

Ø La evidencia científica demuestra que cuando NO hay déficits nutricionales, la alimentación mediterránea es la
“dieta” más saludable que nos ayudará a conseguir todos los nutrientes y mantener un peso adecuado.



Ø Algunos aspectos más destacados de la dieta mediterránea especialmente importantes en pacientes oncológicos:

Alimentación y cáncer

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

Ingesta de cereales integrales
(mejora el hábito deposicional)

Consumo de aceite de oliva   
virgen extra

Correcto aporte de proteínas
→ Principalmente del pescado o huevos. 
→ Mejor carne blanca que roja.
→ Combinar legumbres con cereales. 
→ 2-3 raciones/día de leche y derivados.

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

Evitar el consumo de alcohol Beber agua



El método del plato

🥗 VERDURA (50% del plato)
• Hoja verde: lechuga, endivia, 
espinacas, canónigos, escarola…
• Hortalizas: apio, puerro, cebolla y 
cebolleta, ajo, zanahoria, tomate, 
pepino, pimiento, Berenjena, 
espárragos…
• Flores: alcachofa, col, coliflor, 
brócoli, alcaparras…
• Setas: champiñones, boletus, 
níscalo, trompeta, rebozuelo…

🍚 HIDRATOS DE CARBONO (25% del plato)
• Tubérculos: patata, boniato, yuca
• Cereales: arroz, maíz, trigo, cuscús, centeno, avena, quinoa
• Legumbres: garbanzo, lentejas, judías blancas y pintas, 
guisantes
• Derivados de harina: pasta, pan, galletas y otros derivados de 
la harina.

🍗 PROTEÍNAS (25% del plato)
• Carne blanca (pollo, conejo, cerdo, pavo, etc.) o roja (ternera, 
buey, cordero, etc.)
• Pescado blanco (merluza, lenguado, dorada, etc. ) y azul (atún, 
salmón, sardinas, etc.)
• Huevo de todas las formas.



Mejor en compañía



Código Europeo contra el Cáncer

Medidas que cada ciudadano puede tomar 
para contribuir a prevenir el cáncer



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

4.- Ejercicio diario 5.- Comer de manera 
saludable 6.- Limitar/evitar el alcohol

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

Código Europeo contra el Cáncer
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7.- Evitar una exposición 
excesiva al sol

8.- Protegerse de sustancias 
cancerígenas

9.- Evitar exposición a 
radiación

10.- Lactancia materna 
reduce riesgo de cáncer

11.- Vacunación (hepatitis B    
y virus papiloma humano)

12.- Cribado de cáncer 
(colorrectal, mama, cervicouterino)
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Contamos con la 
ayuda de todos

22 de marzo de 2023



Conclusiones

1- El ejercicio debería incorporarse como parte estándar del tratamiento oncológico.

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

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

4- Cada paciente es único, pregunte siempre antes a su oncólogo.



ASOCIACIÓN PARA BATALLAR POR LA 
LEUCEMIA MIELOIDE AGUDA Y EL 

CÁNCER DE PÁNCREAS



Muchas gracias
broig@hospitalmanises.es


