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Nutricion y cancer de higado:
consejos v herramientas para cuidarte'¢
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El cancer de higado puede afectar distintos aspectos de tu vida, incluyendo el apetito o la forma
en la que el cuerpo procesa los alimentos. Una buena alimentacion puede ayudar a mantener
nuestra energia diaria, mejorando el bienestar durante el tratamiento. A continuacion, encontraras
algunos consejos practicos y faciles de seguir para cuidar tu alimentacidn durante este proceso.

Mantener una alimentacion equilibrada

Trata de incluir variedad de Prioriza el consumo de grasas saludables Es importante controlar el
nutrientes en un mismo plato frente a otras menos sanas azucary las grasas saturadas

Evita alimentos
ultraprocesados y con alto
contenido de azticares ahadidos.

Incluye frutas, verduras, cereales
integrales y proteinas magras (como pollo,
pescado, tofu o legumbres) en cada comida.

Incorpora aceites saludables
como el de oliva, aguacate y
frutos secos.
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Prioriza comer en pequenas porciones frente a comidas copiosas

Frecuencia
ante todo

Incluye en tu dieta
snacks saludables

Sitienes poco apetito, intenta comer pequenas
porciones 5-6 veces al dia, evitando comidas
copiosas que puedan sentarte mal.

Yogur, frutos secos, frutas y batidos
pueden ser una excelente opcion
entre comidas.

La hidratacion es clave

Considera otras
opciones nutritivas

Hidratate
adecuadamente

Trata de incluir laingesta de agua como
prioridad. Bebe agua a lo largo del dia,
aunque no sientas sed.

Alterna con caldos,
infusiones suaves o jugos
naturales sin azlicar anadido.
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Presta atencion a la salud digestiva

Suaviza tus
comidas

Ajusta la cantidad
de fibra diaria
Esimportante elegir alimentos ricos en fibra como frutas, Opta por opciones mas suaves como la coccién al vapor, hervido

verduras o cereales integrales. Modera la cantidad si sientes o ala plancha. Evita frituras o comidas muy condimentadas que
malestar digestivo, tan importante es tu ingesta como su control. puedan traducirse en digestiones mas pesadas.

T

Vigila la pérdida de peso

-
j Trata de incluir proteinas Anade
en cada comida calorias sanas
Incluye fuentes de proteina para mantener tu masa muscular. Sinecesitas aumentar de peso, agrega aceite de
Consulta con tu médico o nutricionista para disefar un plan de oliva, aguacate o frutos secos a tus platos.
alimentacion que se ajuste a tus necesidades y situacién actual. Ayudardan a que tu cuerpo se mantenga con energia.
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Presta atencion a los sintomas de la enfermedad y efectos del tratamiento

Controla nauseas Recetas
y vomitos sencillas

Algunos trucos para controlar las nauseas y vomitos Frente a la fatiga, prepara comidas simples y
incluyen comer frios o a temperatura ambiente, u optar que requieran poco esfuerzo. Considera pedir
por comidas suaves como arroz 0 manzana cocida. ayuda a familiares o amigos para cocinar.

Mantén una actitud positiva con la comida

Disfruta de Escucha a
tus comidas tu cuerpo
Come en un ambiente relajado y sin Aprende areconocer qué

prisas. Disfrutar de la comida es tan alimentos te sientan mejory
importante como comer bien. ajusta tu dieta en consecuencia.
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Consulta con un nutricionista especializado

Personaliza tu dieta

Estos consejos son generales pero cada paciente es Unico.

Un nutricionista especializado puede ayudarte a adaptar
tu alimentacidn segun tus necesidades y tratamiento

Y recuerda... no estas solo, no estds sola

Hablar con tu médico, familiares o amigos sobre
tus necesidades nutricionales puede marcar una
gran diferencia en tu calidad de vida.

En caso de tener alguna duda te animamos a consultar con:

Tu equipo médico Asociaciones como FNETH rochepacientes.es

Conocer mejor el cancer de higado es el primer paso para evitarlo

cuando sea posible, y mejorar su abordaje cuando haga su aparicion.
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