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Consejos practicos para cuidarte
y sentirte mejor cada dia
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Un recurso gratuito de Onco Nutriciéon
para acompaniarte en cada etapa del tratamiento.
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cQué es |a
hormonoterapia?

. Por qué es importante la alimentacion?

La hormonoterapia actua sobre las hormonas que
pueden estimular el crecimiento de algunos tipos
de cancer.

Una alimentacién adecuada puede ayudarte a reducir sintomas,
mantener tu energia y proteger tu salud a largo plazo.

OBJETIVOS PRINCIPALES
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Mantener Preservar Cuidar Reducir el
un peso la masa la salud riesgo
saludable. muscular. dsea. cardiovascular.

Se recomienda un patrén de alimentaciéon de estilo mediterraneo,

con mayor predominio de frutas, verduras, legumbres, cereales integrales,
frutos secos y aceite de oliva, y menor aporte de alimentos de origen
animal.

Mantené una adecuada ingesta de proteinas para cuidar tu masa muscular.

La actividad fisica regular es fundamental para la salud ésea, muscular y
cardiovascular.

Pequefios cambios sostenidos son los que marcan la diferencia.
Consultd ante dudas o sintomas que te generen molestias.
La alimentacidn, la actividad fisica y el seguimiento profesional

pueden ayudarte a transitar la hormonoterapia
con una mejor calidad de vida.



;Qué conviene tener

en cuenta?
W

Alimentacion equilibrada
e Prioriza un patrén de alimentacién de estilo mediterraneo.

e Inclui diariamente frutas, verduras, legumbres, cereales
integrales y grasas saludables.

¢ Limitad el consumo de ultraprocesados.

Cuida tus huesos

e Suma alimentos con calcio (lacteos, semillas,
verduras verdes, legumbres).

* Asegura niveles adecuados de vitamina D.

e Consulta si necesitds suplementacion.

Cuida tu corazdn

regularmente.

e Reduci el consumo de grasas saturadas y alimentos
ultraprocesados.

Mantené un peso saludable

e Ayuda a reducir el riesgo cardiovascular.

( ié ) » Utiliza aceite de oliva como grasa principal.
* Incorpora frutos secos, semillas (chia, lino) y pescado

e Favorece la salud metabdlica.

e Contribuye a preservar la masa muscular.

Movimiento diario

e La actividad fisica mejora tu estado de &nimo, el

suefio y la masa muscular.
e Combina ejercicio aerdbico y entrenamiento de fuerza
— siempre que sea posible.

e Puede ser caminar, bailar, yoga, lo que disfrutes.

- i No se trata de hacer todo perfecto,
AW AN se trata de hacer lo posible cada dia.



Sintomas frecuentes

que pueden aparecer
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Sofocos Alteraciones Cambios Molestias Aumento
(calores) del sueiio de dnimo articulares de peso

La alimentacion, la actividad fisica y el
descanso pueden ayudarte a transitar el
tratamiento con una mejor calidad de vida.

¢Cuando conviene consultar
a una nutricionista especializada?

Si aumentaste de peso y no sabés por qué.

Si tenés sofocos intensos o molestias digestivas.

Si tenés baja energia o cambios de humor frecuentes.
Si querés cuidar tus huesos y tu salud cardiovascular.

SISO,

Si querés aprender a comer mejor para vos.

No estas solo

©® En Onco Nutricién acompafiamos a - f,Te resulté util
% pacientes durante todas las etapas — este material?

del tratamiento para ayudarlos a
mantener un buen estado nutricional
y mejorar su calidad de vida. Tenemos otros recursos gratuitos

para acompanarte durante
el tratamiento.
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A A N Nutricién
Atencioén online Atencion A
B especializada
en todo el pais presencial en oncologia

“ No se trata de hacerlo perfecto.
Se trata de hacer lo posible cada dia.

Equipo Onco Nutricién
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