












































1. Pa amb tomaquet + amanida + truita
a la francesa
2. Llug a la planxa + patata i broquil al vapor

w

. Arros blanc + pollastre a la planxa
+ carbassoé a la planxa
. Cuscus de verdures i pollastre
. Amanida de llenties i tonyina
. Espaguetis saltejats amb carbassé i salmé
. Puré de verdures i patata amb ou picat

0o N O O b

. Espinacs amb cigrons i bacalla

D |

Si es té molt poca gana, la quantitat de verdures haura de ser més petita per assegurar-se

om a minim la ingesta dels aliments més calorics i amb més densitat nutricional, com els
farinacis, els llegums, els ous, la carn i/o el peix. Igualment es recomana no beure durant els
apats per no augmentar la sensaci6 de sacietat. Si es té set, es pot optar per beure liquids més
nutritius, com el suc natural de fruita.

Més endavant aportem consells concrets per quan la pérdua de gana és duradora.
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) Patrd 4. L'opcié més energetica

Es una bona manera d’assegurar tota I’energia i els
nutrients necessaris a I’hora de I’apat principal, es-
pecialment en situacions en qué es requereixi més
energia. Es el cas de persones adultes amb un pes
correcte, perd amb una vida bastant activa, que fan
activitat fisica de manera molt regular i amb in-
tensitat elevada, o el cas de persones que haurien
d’augmentar el pes. m

Patr
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b Lacirurgia

Alguns pacients amb cancer es tracten amb cirurgia i aquesta augmenta les ne-
cessitats nutricionals de cada individu, ja que I'organisme requereix una quan-
titat extra d’energia i proteines per cicatritzar les ferides, lluitar contra les in-
feccions i afrontar la fase de recuperacié posterior. Si el pacient esta desnodrit
abans de la cirurgia, pot tenir problemes durant la recuperacié (una cicatritzacio
precaria o infeccions, per exemple).

La cirurgia a la zona del cap, el coll, I’esofag, I’estdbmac, el pancrees o I'intesti pot
comprometre forga I’estat nutricional, per la qual cosa recomanem que es con-
sulti la publicacié destinada a cadascun d’aquests tumors.

Després de la majoria de cirurgies és comu que els pacients sentin dolor, estiguin
cansats o perdin la gana. Durant un temps curt, alguns no podran ingerir el que
menjaven habitualment com a resultat d’aquests simptomes. El centre on se’ls
hagi aplicat la cirurgia es fara carrec de I'alimentacié durant I’hospitalitzacio,
perd una vegada tinguin I'alta i tornin a casa els pacients s’han d’assegurar de
consultar a I’especialista I'alimentacioé a partir d’aquell moment. Si no hi ha cap
contraindicacio alimentaria, es recomana seguir una dieta equilibrada, com la
que s’ha exposat anteriorment.

) La quimioterapia i els tractaments dirigits

La quimioterapia és un tractament sistemic que afecta les cél-lules que creixen
rapidament, com ara les cel-lules canceroses, pero que també pot afectar algunes
cél-lules sanes, com les de la boca o de les vies digestives. Per aixo0, la quimio-
terapia pot causar problemes per alimentar-se i digerir. Els efectes secundaris
més comuns que poden comprometre directament I’'alimentacié durant aquest
tractament son la pérdua de gana (anorexia), les nausees, els vomits, la diarrea,
I'asténia (cansament) o el canvi de gustos, simptomes que poden apareixer al cap
de poques hores d’haver iniciat el tractament, perd que solen persistir pocs dies.

) La radioterapia

La radioterapia és un tractament localitzat que incideix directament en les ce-
I-lules canceroses, pero que també pot destruir cél-lules sanes properes a lI'area
irradiada. La quantitat del dany dependra de la part del cos que es tracta, la dosi
total de radiaci6 i la manera en qué s’administra.

La radioterapia dirigida a la zona de I'aparell digestiu pot causar més proble-
mes a I’hora d’alimentar-se. La majoria dels efectes secundaris comencen poques
setmanes després de comencar la radioterapia i alguns poden continuar durant
mesos després que s’acabi el tractament. La radioterapia també pot causar can-
sament, que, alhora, pot provocar una disminucio6 de la gana.

Aixi doncs, com es pot observar, tant la cirurgia com la radioterapia i la quimio-
terapia poden provocar situacions en qué es pot veure compromesa I’'alimentacio
i, per tant, I’estat nutricional del pacient. Tot i aix0, no tots aquests simptomes es
donen en tots els tipus de cancer o tractaments. A més, seria bo tenir en compte
que cada individu és diferent i que la tolerancia a les terapies també és variable.
Per tant, no hi ha unes recomanacions generals que serveixin per a tots els casos.
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Cada pacient hauria d’anar ajustant I'alimentaci6 fent servir les recomanacions
que li funcionin de les que s’han comentat en aquest document.

5.2. RECOMANACIONS GENERALS EN L’APARICIO
D’EFECTES SECUNDARIS QUE PUGUIN LIMITAR
O DISMINUIR LA INGESTA D’ALIMENTS

Els estudis cienti cs publicats mostren que un bon estat nutricional millora la
tolerancia al tractament oncolodgic, per la qual cosa la recomanacio principal
durant el tractament de cancer és menjar, accié imprescindible per mantenir
I’energia i suportar els efectes secundaris del tractament. Habitualment menjar
su cient no sol ser un problema, en canvi, durant el tractament del cancer pot
arribar a ser un repte.

Malgrat els possibles efectes secundaris que s’han descrit, no tots apareixeran
al llarg del tractament, perqué cada individu i cada resposta al tractament son
diferents. Si apareixen, cal mantenir-se positiu i tenir paciéncia, pensar que la
situacioé és temporal i que la majoria d’efectes desapareixeran una vegada s’acabi
el tractament.

Tot i que a continuacio oferim petites pautes que poden ajudar a consumir prou
energia i les proteines necessaries quan aparegui algun simptoma que en limiti
la ingesta, és imprescindible que el malalt ho comuniqui al metge o especialista
perqué pugui proporcionar-li consells més concrets i eviti passar massa dies amb
una ingesta minima.

- Menjar a les hores en qué vingui de gust, la quantitat que es vulgui i tantes
vegades com es necessiti. Si cal, en lloc de fer els quatre o cinc apats principals,
podem fer diverses menjades al dia en petits volums, pero intentar que siguin
molt nutritives.

- Menjar el que vingui de gust en cada moment. Aquestes situacions s6n pun-
tuals, I'important és menjar.

- Apro tar el moment del dia amb més gana. Moltes persones consideren que el
mati és el moment en qué tenen més gana. Si és aixi, és important apro tar-ho
per incloure-hi els aliments més energeétics i nutritius.

- Fixar-se petites tes al llarg del dia. Encara que no es tingui gana, seria conve-
nient pensar en la necessitat d’ingerir aliments. No és tan important la quan-
titat que es menja en una sola presa, sind la quantitat que s’aconsegueix acu-
mular al llarg del dia. Per aixo, cal plantejar petites tes que es puguin complir:
menjar mig iogurt, una galeta o tres ametlles. El que cal és que s’acumulin
petites quantitats d’aliments d’alta densitat nutricional al llarg del dia.

= Provar de menjar en un ambient tranquil i relaxat. L'excés de soroll o les situa-
cions estressants poden disminuir encara més les ganes de menjar.

< Tenir cura, sempre que es pugui, de la presentacio dels plats, amb varietat de
colors, textures, olors.... Es important que la primera impressio que es tingui
del plat sigui bona, apetitosa, per ajudar aixi a estimular la gana.

- No descuidar la hidratacié. Beure molts liquids al llarg del dia: aigua, aigua
amb gas, infusions.... Si no es té gaire gana, intentar beure sempre fora dels
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apatsiapro tar els moments de set per prendre liquids més nutritius, com sucs
de fruita o liquats de fruita i verdura. Cal recordar que és important limitar el
consum de begudes alcohdliques.

< Intentar incloure algun aliment proteic en bona part de les menjades o apats
del dia, perqué ajuden a mantenir-se fort i a reparar el dany que el tractament
pot causar als teixits del cos. Parlem d’ous, iogurts, formatges, fruita seca, carn,
peix o marisc. En el cas que no vinguin de gust, seria aconsellable afegir clara
d’ou cuita a les preparacions que ho permetin: purés, cremes, sopes, pastes,
amanides o entrepans, entre d’altres.

< Si no hi ha problemes de sequedat o nafres a la boca, apro tar per menjar frui-
ta seca (nous, avellanes, ametlles i anacards, entre d’altres), cacauets o fruita
dessecada (orellanes, prunes, panses i coco, entre d’altres). S6n aliments molt
nutritius i concentren una gran quantitat d’energia i nutrients essencials en
petites dosis.

- Tenir sempre a la vista aliments facils de menjar, per anar picant cada vegada
que els vegem. Raim, platan, mandarines, cireres, maduixes, un bol de crispetes
0 una bossa de bastonets de pa (blancs, integrals o amb llavors), unes galetes,
fruita seca... Si els deixem en el nostre camp visual pot ser que en consumim
amb més frequéncia.

5.3. RECOMANACIONS DIETETIQUES PER CONTROLAR ELS
EFECTES SECUNDARIS MES COMUNS

A continuacié proposem algunes recomanacions i consells dietétics basics que
poden ajudar a menjar quan apareixen alguns dels simptomes esmentats ante-
riorment.

) Pérdua de la gana (anoréxia)

1. Apro tar el moment del dia amb més gana per ingerir els aliments amb més
contingut en energia i proteines.

2. Incloure aliments de diferents textures i color en un mateix plat pot ajudar a
fer-lo més atractiu i apetitos.

3. Caminar uns minuts abans dels apats, si la persona se sent amb anims, pot
ajudar a estimular la gana.

4. Si es tenen despertars durant la nit, es pot apro tar per beure liquids nutritius
(let, sucs, batuts o iogurt liquid).

5. Enriquir els plats amb la nalitat d’aportar el maxim de nutrients. Afegir a:
a. Sopes i purés: formatge ratllat, llet en pols, ou dur, llegums, pernil, gall dindi,
pollastre o peix a trossos...

b. Amanides, pastes, arrossos, verdures i altres plats que ho permetin: format-
ge, maionesa, tonyina, clara d’ou cuita, fruita seca, trossets de pernil...

c. Llet: llet en pols, cacau en pols o mel.
d. logurts: fruita, fruita seca, fruita dessecada o fruita en almivar a trossets,
mel, cereals d’esmorzar, llet en pols...

6. Beure fora dels apats principals per evitar la sensacié de sacietat.
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7.

Si les olors provoquen més rebuig del menjar, és aconsellable fer servir ali-
ments poc aromatics i servir el menjar a temperatura ambient.

8. Fer servir plats grans també pot ser una bona estratégia per tenir la sensaci6

que hi ha menys menjar davant i facilitar-ne la ingesta.

) Nausees i vomits

1.

2.

Fer menjades frequents i de poc volum. Menjar a poc a poc.

Mantenir I’'ambient fresc, ventilat i sense olors.

. Consumir aliments suaus i de baix contingut en greix com carns blanques,

embotits magres, peix blanc, i evitar els aliments fregits o molt condimentats.

. Els aliments a temperatura freda o tébia, com els sorbets de fruita, els gelats,

el suc de fruita, les amanides de pasta, d’arros o patata se solen tolerar més bé.

. Els aliments secs, com ara els entrepans, les torrades, els bastonets de pa, les

galetes... també solen posar-se més bé.

. Prendre els liquids o les begudes entre apats.

. Prendre begudes carbonatades, que, a petits xarrups, milloren la sensaci6 de

nausees (begudes de cola, gasosa, aigua amb gas...).

8. Després dels apats, descansar en posicié incorporada i no car-se al llit imme-
diatament.
) Diarrea
1. Beure liquids en abundancia (1,5 - 2 litres diaris) a partir principalment d’ai-

gua, aigua amb una mica de suc de llimona, infusions suaus, brous suaus
(d’arros i pastanaga, brous desgreixats...), pero sempre en petits volums pero
frequents al llarg de tot el dia.

. Prendre també begudes per a esportistes, perqué ajuden a recuperar lI'aigua i

els minerals perduts a causa de les diarrees.

. Prendre els liquids i els aliments a temperatura ambient. Els aliments molt

calents o molt freds poden agreujar la diarrea.

. Fer menjades frequents i de petit volum.

. Cuinar de manera senzilla i amb poc greix: prioritzar la cocci6 al vapor, al forn,

a la planxa, a la papillota i els aliments bullits.

. Limitar les fonts de greix de la dieta: mantega, margarina, llard de porc, maio-

nesa, nata, crema de llet i productes de pastisseria, entre d’altres.

. Evitar el café, la xocolata, I’'alcohol i els condiments irritants, com per exemple
el pebre.
. Evitar els aliments integrals, les fruites crues, les verdures, els llegums i la

fruita seca.

. Menjar la fruita sense pela, cuita, en compota, en almivar o en sucs colats. Les

més indicades s6n la poma ratllada, cuita o en compota; el platan madur; la
pera madura, cuita o en compota; el préssec en almivar; el codony, i la llimona.
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10.

11.

Evitar la llet o els productes que en continguin ( ams, crema, gelats, puré de
patates en ocs...).

Veure si es toleren els iogurts descremats. Si no es toleren, provar les versions
sense lactosa.

) Restrenyiment

1.

Beure molts liquids (aigua, infusions i brous, entre d’altres); un minim d’1,5 - 2
litres al dia.

. Ingerir aliments amb un alt contingut en bra: pa i cereals integrals, verdures,

llegums, fruites i fruita seca, entre d’altres.

. Consumir les hortalisses preferiblement crues i la fruita fresca amb pela. Triar

el Kiwi i les prunes com a fruita habitual.

. Evitar els aliments astringents: codony, platan, te, vi negre, canyella, arros

blanc, pa torrat, poma cuita o compota.

. Alguns remeis casolans poden ser Utils: beure en dejd un got d’aigua tébia o bé

una cullerada d’oli d’oliva, un suc de taronja (sense colar) o un kiwi.

) Sequedat de boca (xerostomia)

1.

Mantenir una bona higiene bucal, esbandir-se sovint la boca amb liquid abun-
dant i elixir bucal.

. Beure liquids freqientment: aigua, infusions, te, llimonada, sucs o begudes

carbonatades, entre d’altres. Tenir sempre a ma una ampolla petita d’aigua
per humitejar la boca.

. Fondre a la boca glagons o gelatines elaborats amb suc de fruita acida o amb

infusions de menta o farigola.

. Evitar els aliments secs i brosos (pa, torrades, fruita seca, galetes, carns bro-

ses a la planxa, formatges molt secs...) i els enganxosos (caramels tous, pa de
motlle...).

. Ingerir aliments de textura tova (arros, formatges tendres, verdures cuites,

peix, truites i fruites madures, entre d’altres).

. Prioritzar preparacions humides amb brous o salses per facilitar-ne la ingesta:

sopes, pureés, cremes, pudings, ams, arros caldés, guisats suaus, carns i peixos
amb salsa, etc.

. Limitar els aliments ensucrats, ja que en casos de sequedat de boca augmenta

el risc d’aparici6 de caries.

b In amacié de la mucosa de la boca (mucositis oral)

1.

2.

Beure liquids freqientment: aigua, infusions, brou, polos i gelatines, entre
d’altres.

Evitar les begudes amb gas, les begudes molt acides i les begudes alcoholi-
ques.
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. Menjar aliments suaus que siguin de textura tova i/o caldosa: sopes, pureés,
cremes, ams, pudings, batuts, mousses, truites, guisats suaus...l afegir salses
alacarni el peix per tal d’entendrir-los.

. Menjar aliments a temperatura tébia o freda, perque es toleren millor que els
calents.

. En alguns casos, menjar aliments triturats pot ajudar a ingerir amb més faci-
litat.

. Evitar els aliments acids com el tomaquet, el pebrot, la llimona, el kiwi, la
maduixa o la taronja.

. Evitar els aliments secs i brosos (xips, fruita seca, galetes, pa torrat i algunes
carns broses a la planxa).

. Mantenir una bona higiene bucal: fer servir un raspall de dents suau i esban-
dir-se la boca sovint amb liquid abundant (infusions de farigola, aigua amb
bicarbonat o elixir bucal sense alcohol).

. Abans dels apats, aguantar uns minuts a la boca aigua molt freda o gel picat a
de disminuir el dolor i facilitar la ingesta. m
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