Y1) CUDADO FARMACEUTICO ENPACIENTES | "

i oNCcoLAGICOS

G:ntra -el c‘a-mi-iéy- -

MEMORIA
2019-2020

10 ANOS IMPULSANDO
LA INVESTIGACION MAS
INNOVADORA EN CANCER




\%Q CUDADO FARMACEUTICO EN PACIENTES '
d oNCcoLAGICoS "

Cr

contra el cancer




d

CUIDADO FARMACEUTICO EN PACIENTES |
ONCOLAGICOS

Cerca del

20,

de los canceres mas comunes
PUEDE PREVENIRSE ‘




CUIDADO FARMACEUTICO EN PACIENTES |
ONCOLAGICOS

;Qué puedo hacer yo para disminuir el riesgo

de padecer un cancer?

Basado en la evidencia, el estilo de vida saludable que conduce a la prevencién del cancer
se concreta en estas 5 claves: control del peso, alimentacion, vida activa, alcohol y fumar.
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Clave 1: El peso
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* La medida de la obesidad se determina mediante el indice de masa corporal (IMC), que se calcula
dividiendo los kilogramos de peso por el cuadrado de la estatura: IMC = peso [Kg] / estatura [m?]
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Clave 2: La alimentacion \? |

Crea tu propio patron oncosaludable en 4 pasos:

Paso 1: Llena la mitad de tu plato con una gran variedad de verduras
hortalizas y frutas; crudas y cocinadas; asegurate de cumplir con la
recomendacion de 400g diarios.
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Paso 2: Llena un cuarto de tu plato con alimentos integrales: pasta,
arroz, quinoa, pan, etc.

Paso 3: Completa el otro cuarto con alimentos que te aporten
proteinas de calidad: pescado, carne blanca, legumbres, frutos secos.

Paso 4: Elige siempre lo que te guste; disfruta probando nuevas
recetas y dale una oportunidad a alimentos nuevos y a otras
formas de cocinar.



Clave 2: La alimentacion

Algo masde 1/4de tu
plato debe llenarse

de verduras de
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Clave 3: Vida activa

Si la inactividad es causa de enfermedad, la actividad fisica es la cura.
Mas ejercicio, mas actividad, menos sedentarismo.
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Clave 4: El alcohol
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Estos son algunos de los canceres

asociados a fumar:

Clave 5: Fumar
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