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Uso de nombres de productos o marcas

Los nombres o marcas de productos en este folleto son solo ejemplos. El gobierno de los Estados Unidos no
respalda ningun producto ni marca. Si no se menciona un producto o marca, no quiere decir que estas no sirvan.



Acerca de esta publicacion

Consejos de alimentacion fue escrito para usted: alguien que recibe o estd por recibir
tratamiento del cancer. Otras personas cercanas a usted, como sus familiares y amigos también
podrian leer esta publicacion.

Consulte la informacion antes, durante y después del tratamiento del cancer. Se incluyen
consejos sobre problemas de alimentacién comunes y las formas de aliviarlos

Esta publicacion cubre los siguientes temas:

» Lo que debe saber sobre el tratamiento del cancer, la buena alimentacion y los
problemas de alimentacion

» Laforma en que los sentimientos afectan el apetito

» Consejos para aliviar los problemas de alimentacion

» Formas de comer bien después de que termina el tratamiento del cancer
» Alimentos y bebidas que ayudan con algunos problemas de alimentacion

Hable con el médico, profesional de enfermeria o nutricionista sobre cualquier problema de
alimentacién que tenga durante el tratamiento del cancer. Es posible que le pidan que lea ciertas
secciones de esta publicacion o que siga algunos de los consejos.

En lugar de leer de principio a fin, mire las secciones que necesita
ahora. Siempre podra leer mas después.
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Lo que debe saber sobre el tratamiento del

cancer, la buena alimentacion y los problemas
de alimentacion

Las personas con cancer tienen necesidades de
alimentacion diferentes

Las personas con cancer a menudo necesitan alimentarse de formas
diferentes de las que se consideran saludables. Para la mayoria de las
personas, una alimentacion saludable incluye lo siguiente:

» Muchas frutas, verduras, y panes y cereales integrales
» Cantidades pequeiias de proteina sin grasa y productos lacteos

» Cantidades pequeiias de aztcar, alcohol, sal y grasas saturadas
y grasas hidrogenadas (como las que se encuentran en la
mantequilla, la carne, los productos lacteos, la comida rdpida y los alimentos fritos)

Sin embargo, cuando se tiene cancer, necesita comer para mantener la fuerza y poder hacer
frente a los efectos secundarios del tratamiento. Cuando estd sano, comer suficientes alimentos
no suele ser un problema. Pero cuando afronta el cancer y el tratamiento, esto puede ser un
verdadero desafio.

Cuando tiene cancer, es posible que necesite proteinas y calorias adicionales. En ciertos
momentos, es posible que su alimentacién deba incluir mas carne, pescado, huevos, lacteos y
proteinas de origen vegetal. Si tiene problemas para masticar y tragar, tal vez deba agregar salsas
y jugos de carne. A veces, quizas necesite comer alimentos con poca fibra en lugar de alimentos
con mucha fibra. Un nutricionista podra ayudarlo con cualquier cambio que necesite hacer en la
alimentacion.

www.cancer.gov/espanol
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Los efectos secundarios del tratamiento del cancer podrian
causar problemas para comer

Los tratamientos del cancer se disenan para destruir las células cancerosas. Pero estos
tratamientos también pueden dafar las células sanas. El dafo a las células sanas, en ocasiones,
causan efectos secundarios que conducen a problemas de alimentacién. Consulte la lista en la
pagina 10 para ver los tipos de problemas de alimentacion que el tratamiento del cancer podria
causar. Los problemas de alimentacién comunes durante el tratamiento del cancer incluyen los

siguientes:
» Falta de apetito » Nauseas
» Cambios en el sentido del gusto »  Ulceras en la boca

o del olfato
» Inflamacién de garganta y dificultad

b Estrefiimiento para tragar

b Diarrea »  VOmitos

b Boca seca » Aumento de peso
» Intolerancia a la lactosa » Pérdida de peso

Es posible que tenga poco apetito o nduseas porque el cancer y el tratamiento le causan estrés.
Pero una vez que sepa qué esperar, tal vez se sienta mejor.

Preparacion para el tratamiento del cancer

> Hable con el médico o el personal de enfermeria sobre los problemas de alimentacion a los
que debe estar atento. Hasta que comience el tratamiento, no sabra qué efectos secundarios
o problemas de alimentacidn podria tener, si es que los tiene. Si tiene problemas, quizas sean
leves. Es posible controlar muchos efectos secundarios y muchos problemas desaparecen
cuando termina el tratamiento del cancer.

» Coma alimentos saludables y mantenga su peso antes de comenzar
el tratamiento. Comer saludable y mantener el peso antes del
tratamiento lo ayudara a estar fuerte, reducir el riesgo de infeccidn,
afrontar los efectos secundarios y aumentar la probabilidad de recibir
tratamiento sin interrupciones inesperadas.

> Vaya al dentista. Es importante tener la boca sana antes de comenzar el tratamiento del cancer.

> Pregunte al médico, personal de enfermeria o nutricionista sobre los medicamentos para los
problemas de alimentacion.

» Hable de sus miedos y preocupaciones con el médico, enfermero, trabajador social, consejero
o psicélogo. Converse sobre las formas de sobrellevar estos sentimientos.

» Inférmese sobre el cancer y el tratamiento. La mayoria de las personas se sienten mejor
cuando saben qué esperar.

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



Formas de prepararse para comer bien

» Llene el refrigerador, la alacena y el congelador con alimentos saludables. Asegtrese de
incluir alimentos que pueda comer incluso cuando se sienta mal.

» Almacene alimentos que necesitan poca o ninguna coccion, como comidas congeladas
saludables y alimentos listos para comer.

» Cocine por adelantado y congele porciones del tamafio de una comida.

» Pida a sus amigos o familiares que le ayuden a comprar y cocinar
durante el tratamiento. Tal vez un amigo podria crear una lista de
tareas necesarias y quiénes se ocuparan de estas.

» Haga una lista de compras del mercado para que sea facil para sus
amigos y familiares ayudarle con las compras.

» Hable con el médico, enfermero o nutricionista sobre qué esperar.
Incluimos varias listas de alimentos y bebidas para muchos tipos de
problemas de alimentacion en la seccion Lista de comidas y bebidas

en la pagina 44.

Las necesidades de cada persona son distintas

Como todos somos diferentes, no hay forma de saber si tendra problemas para comer ni cuan
graves seran. Podria tener solo algunos problemas o ninguno. En parte, esto depende del tipo
de cancer, la parte del cuerpo donde esté el cancer, el tipo de tratamiento, la duracién del
tratamiento y las dosis del tratamiento que reciba.

Durante el tratamiento, hay muchos medicamentos utiles y otras formas de controlar los
problemas de alimentacién. El médico, enfermero o nutricionista podran informarle acerca de
los posibles problemas y las formas de controlarlos. Si comienza a tener problemas para comer,
informe al médico o enfermero de inmediato.

Si comienza a tener problemas para comer, informe al médico o
enfermero de inmediato.

Hable con el médico, enfermero o nutricionista

Hable con el médico o enfermero si no esta seguro de qué comer durante el tratamiento del
cancer. Pidales que lo envien a un nutricionista. Un nutricionista es la mejor persona con quien
hablar sobre su alimentacion. Podra ayudarle a elegir los alimentos y bebidas mas adecuados
para usted durante el tratamiento y después.
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Haga una lista de preguntas antes de reunirse con el nutricionista. Pregunte acerca de sus
comidas y recetas favoritas, y averigiie si podra comerlas durante el tratamiento del cancer.
Quizas quiera saber qué hacen otros pacientes
con sus problemas de alimentacion. También
podria llevar esta publicacion y pedirle al
nutricionista que marque las secciones que mas le
sirvan en su caso.

Si sigue una dieta especial para la diabetes,
enfermedad renal o cardiaca, u otro problema

de salud, es atin mas importante que hable con
un médico y un nutricionista. Ambos podran
aconsejarle sobre como seguir una dieta especial
mientras enfrenta los problemas de alimentacion
por el tratamiento del cancer.

Para obtener mas informacion en inglés sobre como encontrar un nutricionista, consulte el sitio
de la Academia de Nutricién y Dietética en www.eatright.org/find-an-expert

Formas de aprovechar al maximo los alimentos y las bebidas

Durante el tratamiento, es posible que tenga dias buenos y dias malos para lo que puede comer.
Aqui hay algunas formas de lidiar con esto:

Cuando pueda, coma muchas proteinas y calorias. Esto le ayudard a mantener su fuerzay a
reconstruir los tejidos dafiados por el tratamiento del cancer.

Coma cuando tenga el mayor apetito. Tal vez desee comer una comida mas abundante
cuando se sienta mejor y reemplazar la comida por liquidos cuando tenga poco apetito.

Esta bien si siente que no puede comer muchos alimentos diferentes. Coma los alimentos que
le parezcan bien hasta que pueda comer mas, aunque sea lo mismo cada vez. También podria
beber batidos de proteinas para una nutricién adicional.

No se preocupe si hay dias en en los que no puede comer nada. Dedique este tiempo a
encontrar otras maneras de sentirse mejor y vuelva a comer cuando pueda. Informe al
médico si no logra comer por mas de 2 dias.

Beba mucho liquido. Es atin mas importante beber mucho en los dias en que no puede
comer. Beber mucho ayuda al cuerpo a obtener el liquido que necesita. La mayoria de
los adultos deben beber de 8 a 12 vasos de liquido cada dia. Es posible que le resulte mas
facil hacerlo si tiene una botella de agua cerca. Ademas, pruebe algunos de los liquidos
transparentes enumerados en la pagina 44.


https://www.eatright.org/find-an-expert

Cuidados especiales para evitar enfermedades transmitidas
por los alimentos
Algunos tratamientos de cancer hacen que las personas sean mds propensas a tener

enfermedades transmitidas por los alimentos. En estos casos, debera tener mucho cuidado en la
forma en que manipula y prepara los alimentos.

» Mantenga calientes los alimentos calientes y
frios los alimentos frios.

» Ponga las sobras en el refrigerador en cuanto
termine de comer.

» Lave todas las frutas y verduras crudas con un
cepillo y agua antes de comerlas.

> Friegue las frutas y verduras que tengan
superficies y cascaras duras, como melones,

naranjas y aguacates, con un cepillo y agua

antes de cortarlas o pelarlas. ' e w

» Remoje las frutas y verduras congeladas
en agua y enjuaguelas si no las va a cocinar (para un batido de frutas, por ejemplo). Si las
cocina, no necesita lavar las frutas y verduras congeladas.

» Lavese las manos, los cuchillos y las mesadas antes y después de preparar la comida. Este
paso es mds importante cuando prepare carne, pollo, pavo y pescado crudos.

> Lavese las manos cada vez que toque carne, pollo, pavo o pescado crudos.
» Use una tabla de cortar para la carne y otra para las frutas y verduras.

» Descongele carne, pollo, pavo y pescado en el refrigerador o use la funcién para descongelar
del microondas. Cocine bien la carne, el pollo, el pavo y los huevos. Los huevos deben
estar duros, no liquidos. Las carnes no deben tener color rosado por dentro. Para controlar
que la carne, el pollo, el pavo y el pescado sean seguros, use un termémetro para carnes
y cocine hasta que llegue la temperatura correcta. Consulte una tabla de temperatura de
cocciéon minima segura, como esta https://espanol.foodsafety.gov/tablas-de-seguridad-
alimentaria-nl7i/temperaturas-internas-minimas-y-seguras.

> Asegurese de que los jugos, huevos y productos lacteos estén pasteurizados.
» Coma nueces sin cdscara y tostadas.

»  Coma solo arroz recién cocinado.

www.cancer.gov/espanol 5
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Evite lo siguiente:

» comer productos que no sean faciles de lavar con agua, como los frutos del bosque y las uvas.
» comer pescado o mariscos crudos, como sushi y ostras crudas.

» comer nueces crudas.

» usar alimentos, condimentos o bebidas después de la fecha de vencimiento.

» comprar alimentos al por mayor.

» comer en bufés, mesas de ensaladas o restaurantes de autoservicio.

» comer alimentos que tengan moho, incluso los quesos como el queso azul y el queso
Roquefort.

> comer cualquier alimento perecedero que haya estado a temperatura ambiente por mas de
2 horas.

» comer las sobras que hayan estado en el refrigerador por mas de 3 dias.
» dejar la carne, el pollo, el pavo o el pescado fuera del refrigerador para que se descongelen.
» comer sobras de arroz o sobras que contengan arroz.

Para obtener mds informacion sobre las infecciones y el tratamiento del cancer, consulte La
quimioterapia y usted: apoyo para las personas con cdncer, una publicacion del Instituto Nacional
del Cancer, disponible en https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/educacion-para-
pacientes/quimioterapia-y-usted.

Uso de alimentos, vitaminas y otros suplementos para
combatir el cancer

Muchas personas quieren saber como pueden combatir el cancer con ciertos alimentos,
vitaminas o suplementos. Sin embargo, no hay estudios que demuestren que ninguna dieta
especial, alimento, vitamina, mineral, suplemento dietético, hierba o combinaciéon de estos
frenen o curen el cancer, o eviten que vuelva. Es mas, algunos de estos productos podrian crear
problemas al cambiar como funciona su
tratamiento del cancer.

Informe al médico, enfermero o nutricionista
sobre cualquier vitamina, mineral, suplemento
dietético o hierba que ya esté tomando o
planee tomar. Ademas, hable con ellos antes
de seguir una dieta especial.

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)
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Para obtener mas informacion sobre terapias complementarias y alternativas, consulte Medicina
complementaria y alternativa en https://www.cancer.gov/espanol/cancer/tratamiento/mca.

Nota especial para los cuidadores

No se sorprenda ni se moleste si las preferencias alimenticias de su ser querido cambian de un
dia a otro. Quizas haya dias en los que rechace una comida favorita o diga que ahora tiene gusto
feo.

Mantenga los alimentos a mano. Asi podra ofrecerle comida cuando sea que esté listo para
comer. Deje un paquete pequeno de puré de manzana o ensalada de fruta envasada con una
cuchara en la mesita de noche. Ponga nueces tostadas en la mesada de la cocina. O trate de
guardar frutas y verduras cortadas en el refrigerador. Coma frutas y verduras con salsas para
sumar mas calorias y proteinas. Las zanahorias van bien con hummus y las manzanas con
mantequilla de mani.

Apoye a su ser querido para que coma en vez de presionarlo. Sugiérale que beba muchos
liquidos transparentes y nutritivos cuando no tenga apetito. Para ideas sobre liquidos
transparentes y liquidos nutritivos, vea la pagina 44.

Hable con su ser querido sobre las formas de lidiar con los problemas de alimentacion. Pida al
médico que lo remita a un nutricionista y reiinase con ambos. Hablar y buscar consejos sobre
este tema los ayudard a sentirse mas en control.

Para obtener mas informacion para cuidadores, consulte Apoyo para cuidadores de personas
con cancer en https://www.cancer.gov/espanol/cancer/sobrellevar/apoyo-a-quien-cuida.
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Los sentimientos afectan el apetito

Durante el tratamiento del cancer, es posible que se sienta de las siguientes formas:
» deprimido » enojado » solo
» asustado » indefenso » ansioso

Es normal tener estos sentimientos. Aunque estos no son problemas de alimentacion, los
sentimientos fuertes como esos afectan su interés por la comida, las compras y la cocina. El
cansancio también hace que sea mas dificil tolerar la situacion.

Hacer frente a sus sentimientos durante el tratamiento del cancer

Hay muchas cosas que puede hacer para afrontar lo que siente para que no le arruinen el apetito
durante el tratamiento. Estas son algunas ideas que funcionaron para otras personas.

» Inférmese sobre los problemas de alimentacion y otros efectos secundarios antes de
comenzar el tratamiento. Muchas personas se sienten mas en control cuando saben qué
esperar y como manejar los posibles problemas.

» Coma sus comidas favoritas en los dias que se sienta bien. De esta manera, podra disfrutar de
los alimentos, pero no lo asociard con sentirse mal.

» Reldjese, medite o rece. Actividades como estas ayudan a
muchas personas a sentirse tranquilas y con menos estrés.

» Haga ejercicio todos los dias. Los estudios demuestran que
la actividad fisica ayuda a las personas con cancer a sentirse
mejor. Hable con el médico o enfermero sobre cuanto ejercicio
debe hacer mientras recibe tratamiento.

» Converse con alguien de confianza acerca de sus sentimientos.
Tal vez desee hablar con un amigo cercano, familiar, consejero
religioso o espiritual, enfermero, trabajador social, asesor o
psicdlogo. También podria resultarle ttil hablar con alguien
que haya pasado por el tratamiento del cancer.

» Unase a un grupo de apoyo para personas con céncer. Esta es una forma de conocer a otras
personas que enfrentan problemas como el suyo. En las reuniones del grupo de apoyo, puede
hablar sobre sus sentimientos y escuchar a otras personas hablar sobre los suyos. También
podra enterarse sobre como las otras personas enfrentan el cancer, los efectos secundarios
del tratamiento y los problemas de alimentacién. Pregunte al médico, enfermero o trabajador
social sobre las reuniones de grupos de apoyo cerca de su casa. Ademads, es posible que quiera
averiguar sobre los grupos de apoyo que se retinen por Internet. Podrian ser muy dtiles si no
puede viajar o no hay un grupo que se retina cerca.
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Descanse bien. Asegurese de dormir por lo menos de 7 a 8 horas cada noche. Durante el dia,
dedique tiempo a realizar actividades tranquilas, como leer o ver una pelicula.

No se esfuerce por hacer demasiado o mas de lo que puede soportar. Busque maneras mas
faciles de hacer sus tareas diarias. Muchas personas se sienten mejor cuando piden o aceptan
ayuda de otros.

Manténgase activo todos los dias. Los estudios muestran que muchas personas se sienten
mejor cuando hacen caminatas cortas o ejercicios suaves todos los dias. Estar activo también
podria ayudar a mejorar el apetito.

Hable con el médico o enfermera sobre los medicamentos que podria tomar si le resulta muy
dificil enfrentar sus sentimientos.

Para leer mas sobre las formas de enfrentar sus sentimientos, consulte Témese su tiempo:
apoyo para las personas con cdncer en https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/
educacion-para-pacientes/tomese-su-tiempo. Para obtener mas informacién sobre como
sobrellevar el cansancio debido al tratamiento del cancer, consulte La quimioterapia y usted, y
La radioterapia y usted en https://www.cancer.gov/espanol/publicaciones/educacion-para-
pacientes#tratamientos-y-efectos-secundarios.
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Lista de problemas de alimentacion

A continuacion, incluimos una lista de los problemas de alimentacién que a veces causa el
tratamiento del cancer. No todas las personas tienen todos los problemas de alimentacion
y algunas no tienen ningtin problema. Dependera de los tipos de tratamiento y las dosis
que reciba, y de si tiene otros problemas de salud, como diabetes o enfermedad renal o
cardiovascular.

Hable con el médico, enfermero o nutricionista sobre los problemas de alimentacion de esta
lista. Pregunte cudles podrian afectarlo.

Problemas de alimentacion Paginas
Falta de apetito 11
Estrefiimiento 14
Diarrea 16
Boca seca 18
Intolerancia a la lactosa 20
Nduseas 22
Mucositis (dolor en la boca) 24
Esofagitis (inflamacion de garganta y dificultad para tragar) 28
Cambios en el gusto o el olfato 31
Vémitos 33
Aumento de peso 35
Pérdida de peso 37
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Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Falta de apetito

iQué es?

La falta de apetito aparece cuando no quiere comer o no tiene muchas ganas de comer. Es un
problema comun que se presenta con el cancer y su tratamiento. Es posible que tenga falta de
apetito por solo 1 o 2 dias, o durante todo el tratamiento.

:Por qué pasa?
Hay muchas razones por las que podria tener poco apetito.

» el cancer en si

» fatiga

» dolor

» medicamentos

» sentimientos como el estrés, el miedo, la depresion y la ansiedad

b efectos secundarios del tratamiento, como nduseas, vomitos, estrefiimiento, o cambios en el
sabor o el olor de los alimentos

:Como me alimento si tengo este problema?

» Cuando sea dificil comer, beba un batido de proteinas, batido de frutas o batido de leche.

» Coma 5 o 6 platos pequeiios de comida por dia en lugar de 3 platos grandes. A
muchas personas les resulta mas facil comer cantidades mas pequenas con mas frecuencia. Si
hace esto, también evitara sentirse demasiado lleno.

» Tenga a mano comida para picar para cuando aparezcan las ganas de comer. Cuando salga,
lleve bocadillos, como galletas de mantequilla de mani, nueces, barras de granola o frutas
secas. En la pagina 50 encontrard mas ideas de bocadillos rapidos y faciles.

» Agregue proteinas y calorias adicionales a su alimentacion. Encontrard formas de
agregar proteina, en la pagina 51, y caloria, en la pagina 54, a sus comidas.

» Beba liquidos a lo largo del dia, en especial cuando no quiera comer. Si tiene problemas
para acordarse de beber, ponga una alarma para recordar que debe tomar sorbos frecuentes.

www.cancer.gov/espanol 1
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Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Elija liquidos que agreguen calorias y otros nutrientes. Por ejemplo: jugos, sopas, leche
y bebidas a base de soja con proteinas. La lista de liquidos transparentes, en la pagina 44, y la
lista de alimentos liquidos, el la pagina 45, ofrece ejemplos.

Coma un refrigerio pequeio antes de acostarse. Si lo hace, le daré calorias
adicionales, pero no afectara su apetito para la proxima comida.

Cambie la forma de preparar un alimento. Por ejemplo, haga un batido de leche con
frutas en lugar de comer una fruta. Hay una receta en la pagina 13.

Coma alimentos blandos, frios o congelados como yogur, batidos de leche y paletas
heladas.

Coma las porciones mas grandes de alimentos cuando se sienta bien y haya
descansado. Para muchas personas, un buen momento para comer es por la mafiana
después de haber dormido bien.

Durante las comidas, beba solo pequeiias cantidades de liquidos. Muchas personas se
sienten demasiado llenas si comen y beben al mismo tiempo. Si desea mas que pequenos
sorbos, tome una bebida mas grande al menos 30 minutos antes o después de las comidas.

:{Qué mas puedo hacer?

>

Hable con un nutricionista. Podra conversar sobre formas de obtener suficientes calorias
y proteinas, incluso cuando no tenga ganas de comer.

Trate de tener comidas relajadas y agradables. Por ejemplo, esté en buena compania y
coma alimentos que sean atractivos.

Haga ejercicio. Estar activo ayuda a mejorar
su apetito. Los estudios muestran que muchas
personas con cancer se sienten mejor cuando
hacen algo de ejercicio todos los dias.

Hable con su enfermero o trabajador
social si el miedo, la depresion u otros
sentimientos afectan su apetito o interés por la
comida. Ellos le podran dar sugerencias.

Hable con el médico si tiene nauseas,
vomitos, estrefiimiento o cambios en el sabor
o el olor de los alimentos. El médico podra
ayudarle a controlar estos problemas para que
sienta mas apetito.

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



RECETA para cuando no tiene apetito

Batido de leche con banana

Rinde: Tamaiio de la porcion:
1 porciéon 2 tazas

Calorias por Proteina por

Tipo de leche porcién porcion .
. -
Leche entera 255 calorias 9 gramos - & ;
Leche 226 calorias 9 gramos . ! —~—
semidescremada (2%) -
Leche descremada 130 calorias 8 gramos ' =1 ‘
L =S
Instrucciones Ingredientes:
1. Combine todos los ingredientes en la licuadora. 1banana madura en rebanadas

Licue a alta velocidad hasta que esté cremoso.
Extracto de vainilla (al gusto)

1 taza de leche

Para obtener mas informacion sobre la falta de apetito, consulte la seccion sobre pérdida de peso
en la pagina 37.

www.cancer.gov/espanol 13



Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Estrenimiento

:iQué es?

El estrefiimiento es la disminucién de las evacuaciones intestinales, con heces duras, secas

y dificiles de eliminar. Causa evacuaciones intestinales dolorosas, sensacion de hinchazén o
nduseas. Quizds eructe, expulse muchos gases, tenga colicos (retortijones) o sienta presiéon en
el recto.

:Por qué pasa?

La quimioterapia, la ubicacion del cancer, los analgésicos (medicamentos para el dolor) y otros
medicamentos a veces causan estrefiimiento. También aparece cuando no bebe suficientes
liquidos, no come suficiente fibra o no hace actividad fisica.

:Como me alimento si tengo este problema?

» Beba mucho liquido. Beba por lo menos 8 vasos de liquidos cada dia. Un vaso contiene
8 onzas. Para obtener ideas, consulte la lista de liquidos transparentes en la pagina 44.

» Beba liquidos calientes. Beber liquidos tibios o
calientes (como café, té y sopa) ayuda a aliviar el
estrefiimiento en muchas personas.

» Coma alimentos ricos en fibra. Estos incluyen
panes y cereales integrales, frutas secas, y frijoles o
guisantes secos cocidos. Pruebe la receta de puré de
manzana y ciruelas pasas en la pagina 15. Para otras
ideas, consulte la lista de alimentos ricos en fibra en la
pagina 48. Si no estd acostumbrado a comer fibra, vaya
despacio, agregando un poco cada dia.

» Las personas con ciertos tipos de cancer no deben comer mucha fibra, asi que consulte con
el médico antes de agregar fibra a su alimentacion.

14 1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



:Qué mas puedo hacer?

> Hable con un nutricionista. Podrd indicarle alimentos para aliviar el estrefiimiento.

» Mantenga un registro de sus evacuaciones intestinales (defecaciones). Lleve el
registro al médico o enfermero, y hable sobre lo que es normal para usted. Este registro

ayudara a saber si tiene estrefiimiento.

» Manténgase activo todos los dias. Estar activo ayuda a prevenir y aliviar el
estrefiimiento. Hable con el médico sobre la actividad y el tipo de ejercicio que debe hacer.

» Informe al médico o enfermero sino defecé en 2 o 3 dias. El médico podria indicarle
un suplemento de fibra, un laxante, un ablandador de heces o un enema. No use ninguno de
estos productos sin antes consultar con el médico o enfermero.

RE C E TA para aliviar el estrefiimiento

Puré de manzana y ciruelas pasas

Rinde: Tamaio de Calorias por porcion:

16 porciéon  la porcion: 10 calorias
1 cucharada

Instrucciones

1. Licte todos los ingredientes y guardelos en el
refrigerador.

2. Tome de 1 a 2 cucharadas de esta mezcla y beba
8 onzas de agua antes de irse a la cama.
Nota: Asegurese de beber el agua, de otro
modo esta receta no funcionara para aliviar el
estrenimiento.

Ingredientes:
s taza de salvado sin procesar
¥s taza de puré de manzana

s taza de puré de ciruelas pasas cocidas

www.cancer.gov/espanol
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Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Diarrea

iQué es?

La diarrea es la evacuacion intestinal frecuente, con heces (materia fecal) blandas, sueltas o
liquidas. Los alimentos y los liquidos pasan por el intestino tan rapido que el cuerpo no absorbe
suficientes nutrientes, vitaminas, minerales ni agua. Esto causa deshidratacion porque el cuerpo
tiene muy poca agua. La diarrea es leve o grave, y dura poco o mucho tiempo.

:Por qué pasa?

La diarrea aparece por los tratamientos del cancer, como la radioterapia en el abdomen o la
pelvis, la quimioterapia o la inmunoterapia. Estos tratamientos a veces causan diarrea porque
dafian las células sanas del revestimiento del intestino delgado y grueso. También podria ocurrir
a causa de infecciones, medicamentos para tratar el estreflimiento o antibiéticos.

:Como me alimento si tengo este problema?

» Para no deshidratarse, beba muchos liquidos para reponer
los que pierde por la diarrea. Tome liquidos como agua, gaseosa de
jengibre y bebidas para deportistas como Gatorade o Propel. En la
pagina 41 se incluye una lista con mas liquidos transparentes.

» Espere a que se vayan las burbujas de las gaseosas antes
de beberlas. Agregue mas agua si las bebidas le dan sed o causan 7 B i

malestar estomacal. ‘ R
» Coma 5 o0 6 comidas pequeias cada dia en lugar de 3 comidas e
grandes. A muchas personas les resulta mas facil comer menos pero mas seguido.

» Coma alimentos y beba liquidos con mucho contenido de sodio y potasio. Si tiene
diarrea, el cuerpo pierde estas sustancias y es importante reponerlas. Los liquidos con sodio
incluyen caldo de carne, caldo sin grasa o bebidas para deportistas como Gatorade o Propel.
Los alimentos ricos en potasio incluyen bananas, tomates y papas al horno (hervidas o en
puré).

» Coma alimentos con poca fibra. Los alimentos con poca fibra incluyen yogur natural o de
vainilla, tostadas blancas y arroz blanco. En la pagina 47 se incluye una lista de otros alimentos
con poca fibra.

» Coma alimentos y beba liquidos que estén a temperatura ambiente, ni muy
calientes ni muy frios.

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



No consuma alimentos ni bebidas que empeoran la diarrea. Por ejemplo:
« alimentos con mucha fibra, como panes y pastas integrales
« bebidas con mucha azticar, como gaseosas regulares y ensalada de frutas
« bebidas muy calientes o muy frias
« alimentos grasosos o fritos, como papas fritas y hamburguesas
« alimentos y bebidas que dan gases, como frijoles secos cocidos, y frutas y verduras crudas
« productos lacteos, a menos que sean sin lactosa o con poca lactosa
« cerveza, vino y otros tipos de alcohol
« alimentos picantes, como pimienta, salsa picante y aji
« alimentos o bebidas con cafeina, como café regular, té, algunos refrescos y chocolate

« productos sin azucar endulzados con xilitol o sorbitol, como los chicles y caramelos sin
azucar

« jugo de manzana, porque tiene mucho sorbitol

Beba solo liquidos transparentes durante 12 a 14 horas después de que tuvo
diarrea. Hacer esto deja que los intestinos descansen y ayuda a reemplazar los liquidos
perdidos.

:Qué mas puedo hacer?

Hable con un nutricionista. Le ayudard a elegir alimentos para prevenir la deshidratacion.
El nutricionista también podra decirle qué alimentos comer y cuales evitar cuando tiene
diarrea.

Tenga cuidado cuando se limpie las heces. En lugar de papel higiénico, limpiese con
toallitas humedas o use agua de una botella rociadora. Informe al médico o enfermero si tiene
dolor o sangrado en el recto, o si tiene hemorroides.

Informe al médico si la diarrea dura mas de 24 horas. Avise también si tiene dolor y
colicos. El médico podra recetarle medicamentos para ayudar a controlar estos problemas.
También es posible que necesite liquidos por via intravenosa para reemplazar el agua y los
nutrientes perdidos. Esto significa que recibira los liquidos a través de una aguja introducida
en una vena. No tome medicamentos para la diarrea sin antes consultar con el médico o
enfermero.



Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Boca seca

:iQué es?

La boca seca o xerostomia ocurre cuando tiene menos saliva que la normal. Tener menos saliva
hace que sea dificil hablar, masticar y tragar la comida. La boca seca también podria cambiar el
sabor de los alimentos.

:Por qué pasa?

La quimioterapia y la radioterapia en el area de la cabeza o el cuello podrian dafar las glandulas
que producen la saliva. La inmunoterapia y algunos medicamentos también causan sequedad en
la boca.

:Como me alimento si tengo este problema?

» Beba sorbos de agua a lo largo del dia. Esto ayudard a humedecer la boca, que facilita
tragar y hablar. Mucha gente lleva consigo botellas de agua.

» Comay beba alimentos y bebidas muy dulces o muy acidos (como limonada).
Las comidas y bebidas acidas lo ayudan a producir mas saliva. Pero, si le duele la boca o la
garganta, evite las comidas y bebidas acidas, porque podrian empeorar estos problemas.

» Mastique chicle o chupe caramelos duros, frutas congeladas, helados de agua
y trocitos de hielo. Estos ayudan a producir saliva, que humedece la boca. Elija chicles
o caramelos sin azucar, ya que comer demasiado azticar causa caries. Pero si ademas tiene
diarrea, consulte con el nutricionista antes de usar productos sin aztcar, porque algunos
edulcorantes podrian empeorarla.

» Escoja alimentos que sean faciles de tragar. Pruebe alimentos cocidos en puré o sopas.
En la pagina 49 hay una lista de alimentos y bebidas que son faciles de masticar y tragar.

» Humedezca los alimentos con salsa o aderezo para ensaladas para que sea més facil
tragarlos.

18 1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



:Qué mas puedo hacer?

>

Hable con un nutricionista. El nutricionista le explicara sobre las formas de comer,
incluso cuando la boca seca le impida masticar bien.

Huméctese los labios con protector labial.
Duerma con un humidificador por la noche.

Enjuaguese la boca cada 1 a 2 horas con

agua salada. Hay muchas recetas para preparar
este enjuague. Por ejemplo: diluya 1/4 de
cucharadita de bicarbonato de sodio y 1/8 de
cucharadita de sal en 1 taza de agua tibia. Luego,
enjuaguese con solo agua.

Evite
« beber alcohol, incluso cerveza y vino, porque el alcohol reseca mas la boca

« comer alimentos que podrian lastimar la boca, como alimentos muy picantes, acidos,
salados, duros o crocantes

« usar enjuague bucal que contenga alcohol
 consumir productos de tabaco

« exponerse al humo de segunda mano

» Hable con el médico o dentista. Pregunte sobre la saliva artificial u otros productos

para recubrir, proteger y humedecer la boca y la garganta. Estos productos alivian la boca
muy seca.

www.cancer.gov/espanol 19
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Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Intolerancia a la lactosa

:iQué es?

La intolerancia a la lactosa se produce cuando el cuerpo no puede digerir o absorber un tipo

de aztcar de la leche que se llama lactosa. La lactosa se encuentra en productos lacteos como

el queso, el helado y los postres cremosos. Los sintomas de la intolerancia a la lactosa podrian
ser leves o graves, y a veces incluyen gases intestinales, cdlico y diarrea. Estos sintomas podrian
durar semanas o incluso meses después de que termina el tratamiento. A veces, la intolerancia a
la lactosa es un problema de por vida.

:Por qué pasa?

La intolerancia a la lactosa a veces surge por la radioterapia dirigida al abdomen o la pelvis, 0 a
otros tratamientos que afectan el aparato digestivo, como la cirugia o los antibidticos.

:Como me alimento si tengo este problema?

» Preparese alimentos con poca lactosa o sin lactosa. En la pagina 21 encontrara una receta.

» Elija productos lacteos sin lactosa o con poca lactosa. La mayoria de los supermercados
tienen productos, como leche y helados, con etiquetas que dicen “sin lactosa” (lactose-free) o
“bajo en lactosa” (low-lactose).

» Pruebe los sustitutos de la leche, como la leche, el yogur o el helado elaborados con soja,
almendras, avena, coco o arroz. Estos productos no contienen lactosa.

» Elija productos lacteos que en su forma natural tengan poca lactosa. Los quesos
duros, como el chédar y el yogur, suelen causar menos problemas.

:{Qué mas puedo hacer?
» Hable con un nutricionista. Le ayudara a elegir alimentos con poca lactosa.

» Hable con el médico. Podra indicarle medicamentos para que ayuden con la intolerancia
a la lactosa. Estos productos incluyen tabletas de lactasa. La lactasa es una sustancia que
descompone la lactosa.

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



RE C E TA para la intolerancia a la lactosa

Budin de chocolate sin lactosa

Rinde: Calorias por porcion:
2 porciones 382 calorias

Tamaiio de la porcion: Proteina por porcion:
3/4 taza 1 gramo
Instrucciones

1. Derrita el chocolate en una cacerola pequeia.

2. Mida la maicena y el azticar en un cacerola aparte.
Anada parte de la crema y mezcle hasta que se disuelva la
maicena. Afiada el resto de la crema.

3. Cocine a fuego medio hasta que se caliente. Revuelva
el chocolate hasta que la mezcla esté espesa y empiece a
hervir. Retirelo del fuego.

4. Anada la vainilla y ponga a enfriar el budin.

Ingredientes:

2 tabletas de chocolate para
hornear (1 onza cada una)

1 taza de crema no lactea, arroz,
s0ja, o leche sin lactosa

1 cucharada de maicena
%, taza de azUcar granulada

1 cucharadita de esencia de
vainilla

www.cancer.gov/espanol
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Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Nauseas

:iQué es?

Las nauseas son una sensacion de mareo o malestar en el estdmago. A veces son seguidas por
vomitos, pero no siempre. Las nauseas podrian hacer que no coma los alimentos y los nutrientes
que necesita. No todas las personas tienen nauseas y, quienes las tienen, a veces las tienen

justo después de un tratamiento o unos dias después. Hable con el médico si las nduseas no
desaparecen cuando termina el tratamiento.

:Por qué pasa?

Las nduseas suelen ser un efecto secundario de la cirugia, la quimioterapia, la inmunoterapia y la
radioterapia dirigida al abdomen, el intestino delgado, el colon o el cerebro. También las causan
ciertos tipos de cancer u otras enfermedades.

:Como me alimento si tengo este problema?

» Coma alimentos que sean faciles de digerir, como
bananas, arroz, puré de manzana y tostadas. Pruebe comer
limon, lima u otros alimentos con sabor acido. En la pagina
46 encontrara mas ideas de alimentos faciles de digerir.

» Coma 5 o 6 comidas pequenas cada dia en lugar de
3 comidas grandes. Cuando es dificil comer, a muchas
personas les resulta mas facil comer en menos cantidad y
mas a menudo.

» No se salte comidas ni refrigerios. Aunque no tenga
hambre, igual debe comer. Para muchas personas, tener el
estomago vacio empeora las nauseas.

» Escoja alimentos que le gusten. No se obligue a comer comida que le causa nduseas.
Tampoco coma sus comidas favoritas, asi no las asocia con sentirse enfermo.

» Tome solo pequeiios sorbos de liquido durante las comidas. Comer y beber al mismo
tiempo quizas le haga sentir hinchado.

» Beba liquidos a lo largo del dia. Beba despacio. Tenga a mano una botella de agua o un
vaso con tapa y un sorbete.

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



» Coma alimentos y bebidas que estén a temperatura ambiente. Deje que las comidas
y bebidas calientes se enfrien, y que las comidas y bebidas frias se entibien antes de comerlas
o beberlas. Para enfriar comidas y bebidas calientes podria agregar hielo. O calentar los
alimentos frios en el microondas.

» Si tiene nauseas por la manana, coma bizcochos o galletas saladas con los medicamentos
que toma por la mafana (a menos que necesite tomarlos en ayunas).

» Organice las comidas y bebidas para los momentos del dia en que sabe que le
sientan mejor. Algunas personas se sienten mejor cuando comen una comida liviana o
un refrigerio antes del tratamiento. Otros se sienten mejor si no comen unas horas antes del
tratamiento.

:{Qué mas puedo hacer?

» Hable con el médico acerca de los medicamentos para evitar las nauseas, que se llaman
antieméticos. Asegurese de avisarle al médico o enfermero si los medicamentos no le
sirven. Si un medicamento no funciona, el médico podra recetarle otro. Es posible que
deba tomarlos 1 hora antes de cada tratamiento y durante unos dias después. El tipo de
tratamiento del cancer que reciba y la forma en que reaccione influira en la cantidad de
tiempo que necesitara tomar estos medicamentos. La acupuntura quizas lo ayude también.
Hable con el médico o enfermero si desea probarla.

» Hable con un nutricionista sobre las formas de comer suficiente, aunque tenga nduseas.

» Relajese antes de cada tratamiento del cancer. Tal vez se sienta mejor si prueba la
respiracion profunda, la meditacion o la oracion. Muchas personas se relajan con actividades
tranquilas como leer o escuchar musica.

» Descanse sentado después de las comidas, no se acueste.
» Use ropa comoda y suelta.

» Guarde un registro de cudndo siente nauseas y qué las causa. Muéstrele el registro al
enfermero, médico o nutricionista. Quizas le sugieran formas de cambiar su alimentacion.

» Evite alimentos y bebidas que tienen olor fuerte. Estos incluyen alimentos mientras

se cocinan, café, pescado, cebolla y ajo. Pidale a un amigo o = -
familiar que le prepare las comidas para evitar los olores de la w =
cocina. x.

» Abra una ventana o encienda un ventilador si su sala
de estar esta mal ventilada. El aire fresco ayuda a aliviar las
nauseas. Asegurese de no comer en habitaciones muy calurosas
o mal ventiladas.

www.cancer.gov/espanol
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Consejos para controlar los problemas de alimentacion

Mucositis (dolor en la boca)

:iQué es?

La radioterapia en la cabeza o el cuello, la quimioterapia y la inmunoterapia a veces causan
llagas en la boca (pequefios cortes o tlceras en la boca) y encias sensibles. Los problemas con los
dientes o las infecciones de la boca, como la candidiasis bucal, también causan dolor en la boca.

:Por qué pasa?

Los tratamientos del cancer quizas dafien las células de crecimiento rapido en el revestimiento
de la boca y los labios. Es probable que la boca y las encias se sientan mejor cuando termine el
tratamiento.

:Como me alimento si tengo este problema?

» Elija alimentos que sean faciles de masticar. Ciertos alimentos causan més molestia a
la boca dolorida, y hacen que sea mas dificil masticar y tragar. Para ayudar, elija alimentos
blandos como batidos de leche, huevos revueltos y natillas. Pruebe la receta de la pagina 27.
Vea también la lista en la pagina 49 para otras ideas de alimentos y bebidas que son faciles de
masticar y tragar.

» Cocine los alimentos hasta que estén blandos y suaves.
» Humedezcay ablande los alimentos con el jugo de la carne, salsas, caldos o yogur.

» Corte los alimentos en trozos pequefos. Haga puré de alimentos con una licuadora
o procesadora. Beba con una pajita (sorbete o popote). Esto ayuda a evitar que las bebidas
pasen por las partes dolorosas de la boca. Coma con una cuchara pequena, como una
cucharita para bebés. Esto le ayudara a servirse bocados mas pequefios, que seran mas faciles
de masticar.

» Coma alimentos que estén frios o a temperatura ambiente. La boca le dolerd més si
la comida esta demasiado caliente.

» Chupe trocitos de hielo. El hielo a veces ayuda a adormecer y calmar el dolor en la boca.

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



» Evite alimentos y bebidas que lastimen la boca herida, por ejemplo:

Frutas y jugos citricos, como naranjas, limones y limonada

» Comida picante, como salsas picantes, platos de curry y ajies
» Tomates y kétchup

« Alimentos salados

 Verduras crudas

« Alimentos cortantes y crujientes, como granola, galletas, papas fritas y chips de
tortillas (totopos)

o Bebidas con alcohol

:{Qué mas puedo hacer?

» Vaya al dentista al menos 2 semanas antes de comenzar la inmunoterapia, la
quimioterapia o la radioterapia en la cabeza o el cuello. Es importante tener la boca sana
antes de iniciar el tratamiento del cancer. Trate de hacerse todos los arreglos dentales
necesarios antes de comenzar el tratamiento. Si no es posible, pregunte al médico o
enfermero cuando podria ir al dentista sin riesgos. Avise al dentista que tiene cancer y el tipo
de tratamiento que esta recibiendo.

» Hable con un nutricionista. Le podrén ayudar a elegir alimentos que no sean molestos
para el dolor de boca.

» Enjuaguese la boca 3 o 4 veces al dia con agua salada. Hay muchas recetas para enjuagues
con agua y sal. Por ejemplo, diluir 1/4 de ucharadita de bicarbonato de sodio y 1/8 de
cucharadita de sal en 1 taza de agua tibia. Luego, enjuaguese con solo agua.

» Revise todos los dias si tiene llagas, manchas blancas, o areas rojas e hinchadas
en la boca. Asi podra ver o sentir los problemas tan pronto como comiencen. Informe al
médico si nota estos cambios.

www.cancer.gov/espanol
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Consejos para controlar los problemas de alimentacion

» No use articulos que lastimen o quemen la boca, como los siguientes:

Enjuague bucal con alcohol
Palillos para los dientes u otros objetos filosos
Cigarrillos, cigarros u otros productos de tabaco

Cerveza, vino, licor u otra bebida alcohdlica

» Informe al médico y al dentista si le duelen la boca o las encias. Podréan averiguar
si es por el tratamiento o por problemas dentales. Pregunte al dentista sobre productos

especiales para limpiar y aliviar los dientes y las encias doloridos.

» Consulte al médico acerca de los analgeésicos. Quizés le indique pastillas o aerosoles
que adormecen la boca mientras come.
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RE C E TA para la aliviar boca irritada

Fruta con crema

Rinde: Calorias por porcion:
2 porciones 302 calorias

Tamaio de la porcion: Proteina por porcion:
1 1/2 tazas 7 gramos
Instrucciones

1. Licte todos los ingredientes a alta velocidad.
Enfrie la mezcla antes de servirla.

Ingredientes:

1 taza de leche entera

1 taza de helado de vainilla o helado de
yogur

1 taza de fruta enlatada (duraznos,
peras, pifa) en almibar espeso

Esencia de vainilla o almendras al
gusto
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Esofagitis (inflamacion de la gargantay
dificultad para tragar)

:iQué es?

La quimioterapia y la radioterapia dirigidas a la cabeza y el cuello a veces causan esofagitis,
que es la inflamacién y el dolor en el revestimiento de la garganta. Se siente como un nudo en
la garganta, o ardor de pecho o garganta. Quizas tenga también problemas para tragar. Estos
problemas hacen que sea dificil comer y causan pérdida de peso.

:Por qué pasa?

Algunos tipos de quimioterapia y radioterapia dirigida a la cabeza y el cuello dafian las células
de crecimiento rapido, como las del revestimiento de la garganta. El riesgo de tener dolor de
garganta, dificultad para tragar u otros problemas de garganta dependera de lo siguiente:

» La cantidad de radioterapia que recibe
»  Sirecibe quimioterapia y radioterapia al mismo tiempo

b  Si consume tabaco o bebe alcohol durante el tratamiento del cdncer

:Como me alimento si tengo este problema?

» Coma 5 o 6 comidas pequenas o refrigerios (snacks) cada dia en lugar de 3
comidas grandes. A muchas personas les resulta mas ficil comer menos alimentos con
mas frecuencia.

» Elija alimentos que sean faciles
de tragar. Algunos alimentos son
dificiles de masticar y tragar. Para
ayudar, elija alimentos blandos como
batidos de leche, huevos revueltos y
cereales cocidos.

» Enla pagina 49 hay una lista de
alimentos y bebidas que son faciles
de masticar y tragar.
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» Escoja alimentos y bebidas ricos en proteinas y calorias.

» Enlas paginas 51 y 54 encontrara formas de agregar proteina y
calorias. Si tiene problemas con la pérdida de peso, consulte la
pagina 37.

» Cocine los alimentos hasta que estén blandos y suaves.

» Corte los alimentos en trozos pequenos. Haga puré de
alimentos con una licuadora o procesadora.

» Humedezcay ablande los alimentos con el jugo de la carne,
salsas, caldos o yogur.

» Beba con una pajita (sorbete o popote). Beber con una pajita
tal vez haga que sea mas facil tragar.

» Evite alimentos y bebidas que quemen o raspen la garganta,
como los siguientes:

 Alimentos y bebidas calientes
+ Comida picante

« Alimentos y jugos con mucho acido, como tomates,
naranjas y limonada

« Alimentos cortantes y crujientes, como papas fritas y
chips de tortilla

« Bebidas con alcohol
» Avise al médico o enfermero en los siguientes casos:

« Tiene dificultad para tragar

« Siente como si se estuviera ahogando

o Tose al comer o beber
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:Qué mas puedo hacer?

>

Hable con un nutricionista. Le ayudard a elegir alimentos que sean faciles de tragar.

Siéntese derecho e incline un poco la cabeza hacia adelante al comer o beber. Quédese
sentado o parado durante al menos 30 minutos después de comer.

No use productos de tabaco, como cigarrillos, pipas, cigarros ni tabaco de mascar. Todo esto
empeorara sus problemas de garganta.

Esté dispuesto a aceptar la alimentacidn por sonda. A veces, es posible que no logre comer
lo suficiente para mantenerse fuerte; en estos casos, una sonda de alimentacidon quizas sea
una buena opcioén. El médico o nutricionista conversaran sobre esta opcién con usted si
creen que lo ayudard. Si necesita una sonda de alimentacidn, a veces el médico, el foniatra o
el logopeda le indicaran ejercicios para tragar. Asegurese de hacer estos ejercicios segtn las
instrucciones para fortalecer los musculos que usa para tragar.

Hable con el médico o enfermero. Informe al
médico o enfermero si tiene problemas para tragar,
siente que se estd ahogando, tose mientras come o bebe,
o nota otros problemas de garganta. Ademas, mencione
si tiene dolor o esta perdiendo peso. El médico podra
recetarle medicamentos para ayudar a aliviar estos
sintomas. Por ejemplo, antiacidos y medicamentos para
proteger la garganta y controlar el dolor.
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Cambios en el gusto o el olfato

:iQué es?

Los alimentos quizds tengan menos sabor o ciertos alimentos (como la carne) podrian tener
sabor amargo o metélico. También podria cambiarle el sentido del olfato. A veces, los alimentos
que olian bien empiezan a oler distinto.

:Por qué pasa?

El tratamiento del cancer, los problemas dentales o el cancer podrian causar cambios en el
sentido del gusto o del olfato. Aunque no hay manera de prevenir estos problemas, a menudo
mejoran mucho después de terminar el tratamiento.

:Como me alimento si tengo este problema?

» Elija alimentos que se vean y huelan bien. Evite alimentos que no le atraigan.
» Por ejemplo, si la carne tiene un sabor o un olor extrainos, pruebe el pollo o pavo.

» Marine los alimentos. Realce el sabor de la carne, el pollo o el pescado marinandolos en
salsa 0 adobo. Compre adobos en el supermercado o pruebe jugos de frutas, vino o aderezos
para ensaladas. Cuando marine los alimentos en adobo, manténgalos en el refrigerador hasta
el momento de cocinarlos.

» Pruebe alimentos y bebidas acidas. Pruebe recetas
con naranja, lima, limén o vinagre. La crema pastelera de
limén podria tener buen sabor, y agregar proteinas y calorias
adicionales. Si le duele la boca o la garganta, no coma alimentos
acidos.

» Endulce los alimentos. Si los alimentos tienen un sabor
salado, amargo o é4cido, agregue aztcar o edulcorante para que
sean mas dulces.

» Anada mas sabor a sus alimentos. Por ejemplo, ponga trocitos de tocino o cebolla a las
verduras, o use hierbas como la albahaca, el orégano y el romero. Use salsa de barbacoa para
la carne y el pollo.

» Evite alimentos y bebidas con olores que le molesten.
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4

Algunas maneras de quitarla la intensidad de los olores de los alimentos son las
siguientes:

« Sirvalos alimentos a temperatura ambiente

« Mantenga los alimentos tapados

 Use tazas con tapas (como las tazas de viaje)

« Bebalos liquidos con una pajita (sorbete o popote)
« Use un extractor de aire cuando cocine

o Cocine al aire libre

« Cuando cocine, aleje la cara cuando levante las tapas

:{Qué mas puedo hacer?

>

Hable con un nutricionista. Le dara ideas sobre como manejar estos cambios en el gusto
y el olfato.

Coma con tenedores y cucharas de plastico. Si tiene sabor a metal en la boca, comer
con tenedores y cucharas de plastico le ayudara. También podria comer con palillos de
madera o plastico. Trate de cocinar los alimentos en ollas y sartenes de vidrio en lugar de las
de metal.

Mantenga la boca limpia. Cepillese y use el hilo dental para mantener la boca limpia y
mejorar el sabor que siente de la comida.

Use enjuagues bucales especiales. Pregunte al dentista o al médico acerca de los
enjuagues bucales que podrian ayudar, asi como sobre otras formas de cuidarse la boca.

Vaya al dentista. Le confirmard si el cambio en el sentido del gusto o del olfato es a causa
de problemas dentales.

Hable con el médico o la enfermera. Inférmeles sobre cualquier cambio en el gusto o el
olfato, y cdmo estos cambios le impiden comer.
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Vomitos

:iQué es?

Vomitar significa expulsar por la boca parte o todo lo contenido en el estomago. También se
dice “devolver”.

:Por qué pasa?

Los vomitos a veces aparecen después de las nduseas y es debido al tratamiento del cancer, los
olores de los alimentos, el movimiento, el malestar estomacal o los gases intestinales. Algunas
personas vomitan cuando estan en lugares (como los hospitales) que les recuerdan el cancer. Los
vomitos, como las nduseas, aparecen justo después de recibir el tratamiento o 1 o 2 dias después.
Quizas se presenten como arcadas secas, que ocurren cuando el cuerpo intenta vomitar aunque
el estomago esté vacio.

La inmunoterapia, algunos tipos de quimioterapia y la radioterapia dirigida al abdomen, el
intestino delgado, el colon o el cerebro a veces causan nduseas, vomitos o ambos. A menudo,
esto pasa porque estos tratamientos dafan las células sanas del sistema digestivo.

:Como me alimento si tengo este problema?

» No coma ni beba nada hasta que deje de vomitar.

» Una vez que no tenga vomitos, beba sorbitos de liquidos transparentes, como
agua o consomé. Asegurese de comenzar de
a poco y tome pequeios sorbos. Consulte
la lista de otros liquidos transparentes en la
pagina 44.

» Una vez que logre tolerar los liquidos
transparentes sin vomitar, pruebe
consumir licuados y bebidas, o alimentos
que sean suaves para el estomago. Agregue
de a poco los alimentos sélidos cuando
comience a sentirse mejor. Consulte la lista de
alimentos liquidos en la pagina 45 y la lista de
alimentos y bebidas que son faciles de digerir

en la pagina 46.
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» Coma5 o 6 comidas pequeias cada dia en lugar de 3 comidas grandes. Una vez
que comience a comer, quizas sea mas facil comer en cantidades mas pequefias. No coma sus
comidas favoritas al principio, para que no sienta rechazo.

:{Qué mas puedo hacer?

» Hable con un nutricionista. Podra sugerirle alimentos para comer una vez que deje de
vomitar.

» Pida al médico que le recete medicamentos para evitar o controlar los vomitos
(antieméticos). Asegurese de avisarle al médico o enfermero si el medicamento no lo
esta ayudando. El médico podra recetarle otro medicamento. Es posible que deba tomar
estos medicamentos 1 hora antes de cada tratamiento y algunos dias después. El tipo de
tratamiento del cancer que recibe y como reacciona influira en la cantidad de tiempo por el
que necesitard tomar estos medicamentos. Tal vez quiera consultar al médico o enfermero
sobre la acupuntura. A veces ayuda.

» Evite las nauseas. Una forma de prevenir los vomitos es evitar las nduseas. Para obtener
mas informacion sobre las ndauseas, consulte la pagina 22.

» Llame al médico si el vomito es intenso o dura mas de 1 o 2 dias. Los vomitos a
veces provocan deshidratacion porque el cuerpo pierde mucho liquido. El médico necesita

saber si no puede retener liquidos.
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Aumento de peso

:iQué es?

El aumento de peso es el aumento del peso corporal. Muchas personas con cancer creen que
perderan peso y se sorprenden, y a veces se molestan, cuando aumentan de peso.

:Por qué pasa?

El aumento de peso ocurre por muchas razones.

4

Las personas con ciertos tipos de cancer tienen mas probabilidades de aumentar de peso.

La terapia con hormonas, ciertos tipos de quimioterapia y medicamentos como los
corticoesteroides a veces causan un aumento de peso. Estos tratamientos también hacen que
el cuerpo retenga agua, lo que hace que aumente de peso y se sienta hinchado.

Algunos tratamientos también aumentan el apetito. Esto le dara hambre y comera mas
calorias de las que el cuerpo necesita.

El cancer y los tratamientos suelen causar fatiga y junto con los cambios de horario es
probable que disminuya la actividad. Estar menos activo también podria causar un aumento
de peso.

:Como me alimento si tengo este problema?

4

Coma muchas frutas y
verduras. Son ricas en fibray
bajas en calorias. Lo ayudaran
a sentirse lleno sin agregar
muchas calorias.

Consuma alimentos ricos
en fibra, como panes, cereales
y pastas integrales. Para obtener
mas ideas, consulte la lista de
alimentos con mucha fibra en
la pagina 48. Sin embargo, las
personas con ciertos tipos de
cancer no deben comer mucha fibra, asi que consulte con el médico antes de agregar fibra a
su alimentacion.
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\ 4

Elija carnes magras, como la carne de res magra, la de cerdo sin grasa o la de aves sin piel.
» Elija proteinas de origen vegetal, como frijoles, nueces, semillas y tofu.

» Escoja productos lacteos bajos en grasa. Estos incluyen yogur descremado o
semidescremado, y leche descremada al 1%.

» Coma menos grasa. Coma solo pequefias cantidades de mantequilla, mayonesa, postres,
alimentos fritos y otros alimentos con muchas calorias.

» Cocine con métodos que requieran poca grasa: al asador, al vapor, a la parrillao ala
brasa.

» Coma porciones pequenas de comida. Si sale a comer, llévese la mitad de la comida a su
casa para comer mds tarde.

» Consuma menos sal. Esto le ayudard a no retener agua si estd aumentando de peso porque
retiene liquidos.

:{Qué mas puedo hacer?

» Hable con un nutricionista. Le sugerira formas de limitar la cantidad de sal que come si
esta aumentando de peso porque retiene liquidos. Un nutricionista también podra ayudarlo a
elegir alimentos saludables y hacer cambios saludables en sus recetas favoritas.

» Mantenga un diario de alimentos. Lleve un registro de lo que come y cuédndo lo come. Si
lo hace, le servira para reconocer los habitos que podrian causar el aumento de peso.

» Haga ejercicio todos los dias. El ejercicio no solo lo ayuda a quemar calorias:
los estudios demuestran que
ayuda a las personas con
cancer a sentirse mejor. Hable
con el médico o enfermero
sobre cuanto ejercicio debe
hacer mientras recibe el
tratamiento del cancer.

» Hable con el médico antes
de comenzar una dieta
para bajar de peso. Le
ayudaran a saber por qué esta
aumentando de peso v, si tiene
retencion de liquidos, podran
recetarle un medicamento
llamado diurético.
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Pérdida de peso

:iQué es?

La pérdida de peso se produce cuando disminuye el peso corporal.

:Por qué pasa?

La pérdida de peso podria ser a causa del cancer mismo o de los efectos secundarios del

tratamiento del cancer, como las nduseas y los vomitos. El estrés y la preocupacion también

causan pérdida de peso. Muchas personas con cancer pierden peso durante el tratamiento.

:Como me alimento si tengo este problema?

4

Siga un horario fijo para comer, en lugar de esperar a sentir hambre. Coma aunque no
sienta hambre, mientras recibe tratamiento para el cancer.

Coma 5 0 6 comidas pequenas cada dia en lugar de 3 comidas grandes. A muchas
personas les resulta mas facil comer menos cantidad pero con mas frecuencia.

Consuma alimentos con muchas proteinas y calorias. No se llene con alimentos o
liquidos bajos en calorias. Haga que su alimentacion sea mas “potente” agregando proteinas
y calorias a otras comidas. Agregue aderezos como mantequilla de mani, aceite de oliva,
nueces, semillas, aguacate, miel y mermelada a todos los alimentos. Pruebe la receta de avena
reposada en la pagina 38. Para otras ideas, vea las listas para agregar proteinas en la pagina
51 y cémo agregar calorias en la pagina 54.

Beba batidos de leche, batidos de frutas, jugos o sopas si no desea consumir
alimentos solidos. Estos contienen las proteinas, vitaminas y calorias que el cuerpo necesita.
Pruebe la receta del batido de leche rico en proteinas en la pagina 39. Para otras ideas, vea la
lista de alimentos liquidos en la pagina 45.

Agregue proteina en polvo a las recetas. Hay muchas recetas a las que podré agregar
proteina en polvo sin sabor, como macarrones con queso, avena, salsas, puré de papas,
batidos de fruta, sopas o panqueques.
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:Qué mas puedo hacer?

» Hable con un nutricionista. Le daré ideas sobre cémo mantener o recuperar su peso. Esto
incluye elegir alimentos ricos en proteinas y calorias, y adaptar sus recetas favoritas.

» Manténgase fisicamente activo. Es posible que tenga mads apetito si da un paseo corto o
hace otro ejercicio ligero. Los estudios muestran que muchas personas con cancer se sienten
mejor cuando hacen ejercicio todos los dias.

» Considere la alimentacion por sonda. A veces, cuando no pueda comer lo suficiente
para mantenerse fuerte; una sonda de alimentacion tal vez sea una buena opcién. El médico
o nutricionista hablaran de esto si creen que lo ayudara.

» Avise al médico si tiene problemas para comer, como nduseas, vomitos o cambios en
el sabor y el olor de los alimentos. Lo ayudaran controlarlos para que pueda comer mejor.

RECETAS para evitar la pérdida de peso

Avena reposada

Rinde: Calorias por porcion:

1 porcion 482 calorias

Tamaino de la porcion: Proteina por porcion:

1 1/4 tazas 18 gramos

Instrucciones Ingredientes:

1. Combine la avena, el yogur, la leche, las ¥ taza de copos de avena

semillas de chia, la canela y el jarabe de arce
en un recipiente hermético (como una jarra
de vidrio con tapa o recipiente plastico con V; taza de leche entera

Vs taza de yogur griego de leche entera

tapa) y revuelva con una cuchara hasta que se ) )
T cucharada de semillas de chia
mezclen.

2. Tape el recipiente y guardelo en el /i cucharadita de canela

refrigerador toda la noche (o al menos 8 a 1 cucharada de jarabe de arce

10 horas).
Y4 taza de fruta favorita cortada
3. Retire del refrigerador y quite la tapa. Cubra

la avena con frutas y nueces picadas. 1 cucharada de nueces picadas
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Batido de fruta sin lactosa

Rinde: Calorias por porcion:

1 porcién 460 calorias

Tamaiio de la porcion: Proteina por porcion:

1 1/2 tazas 10 gramos

Ingredientes: Instrucciones

¥, taza de leche de soja de vainilla 1. Ponga todos los ingredientes en la

licuadora.
3 cucharadas de claras de huevo pasteurizadas
2. Licue a baja velocidad durante 10
Tcucharada de aceite de canola segundos.
Y2 banana

5 taza de postre de leche de coco sin lactosa

Batido de leche rico en proteinas

Rinde: Tamaiio de la porcion:
1 porcién Alrededor de 1 1/2 tazas
Ingredientes:

1 taza de leche entera

2 cucharadas de salsa de caramelo, salsa de chocolate

0 salsa o jarabe de su fruta favorita .
Instrucciones

V2 taza de helado
1. Ponga todos los ingredientes en una

¥, cucharadita de extracto de vainilla licuadora.

2. Licue a baja velocidad durante

1/3 taza de leche en polvo instantdnea o 1 cucharada
10 segundos.

de proteina en polvo
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Después del tratamiento del cancer

Muchos problemas de alimentacion desaparecen cuando
finaliza el tratamiento.

Una vez que termine el tratamiento del cancer, deberian aliviarse muchos de los problemas de
alimentacion. Algunos problemas de alimentacion, como la pérdida de peso y los cambios en el
gusto o el olfato, a veces duran mas que el tratamiento. Si recibid tratamiento para el cancer de

cabeza y cuello, o una cirugia para extirpar parte del estomago o los intestinos, es posible que
los problemas de alimentacién siempre sean parte de su vida.

Formas de volver a una alimentacion saludable

Aunque una alimentacién saludable por si sola no evita que el cancer vuelva, podra ayudarlo
a recuperar la fuerza, reconstruir el tejido y mejorar como se siente después de terminar

el tratamiento. Aqui se sugieren algunas maneras de comer bien después de terminar el
tratamiento.

» Prepare comidas sencillas que le gusten y que sean faciles de hacer. Cocine 2 o 3 comidas
a la vez. Congele las sobras para comer mas tarde. Compre bastantes cenas congeladas
saludables.

» Haga que sea facil cocinar. Por ejemplo, compre las verduras cortadas.

» Coma muchos tipos diferentes de alimentos. Ningun alimento tiene todas las vitaminas y
nutrientes que necesita.

» Coma muchas frutas y verduras, incluso verduras crudas y cocidas, frutas y jugos de frutas.
Todos estos tienen vitaminas, minerales y fibra.

» Coma pan integral, avena, arroz integral u otros granos y cereales integrales. Estos alimentos
contienen carbohidratos complejos, vitaminas, minerales y fibra.

> Agregue frijoles, guisantes y lentejas a su dieta y comalos con frecuencia.

» Tenga cuidado con las grasas, la sal, el azucar, el alcohol, los alimentos ahumados o los
pickles y las carnes procesadas.

» Escoja productos lacteos bajos en grasa.
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»  Coma porciones pequeiias (alrededor de 6 a 7 onzas por dia) de carne magra y aves sin piel.

»  No coma mas de 3 porciones de carne roja por semana. Cocine con poca grasa. Cocina a la
parrilla, al vapor y al horno.

» Es mejor no tomar bebidas alcoholicas. Si lo hace, limitese a 1 bebida o0 menos por dia (si es
mujer) y a 2 o menos bebidas por dia (si es hombre).

Hable con un nutricionista

Quizas le resulte util hablar con un nutricionista, incluso cuando haya terminado el tratamiento
del cancer. Un nutricionista podra ayudarlo a volver a comer saludable o conversar sobre formas
de controlar problemas de alimentacién a largo plazo.

- B ]
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Problemas de alimentacion que causan

algunos tratamientos del cancer

Cirugia

Es posible que la cirugia haga que la digestion (la forma en que el cuerpo usa los alimentos) sea
mas lenta. También afectan la alimentacion la cirugia de boca, estdémago, intestino o garganta.

Después de la cirugia, algunas personas tienen problemas para volver a comer normalmente. Si
esto pasa, es posible que deba recibir nutrientes a través de una sonda de alimentacién o por via
intravenosa (se introduce una aguja en una vena).

Nota: La cirugia hace que necesite mas calorias y proteinas. Si esta débil o tiene peso
insuficiente, quizas deba seguir una dieta rica en proteinas y calorias antes de la cirugia.

Radioterapia

La radioterapia dafia tanto las células sanas como las células cancerosas. Si recibe radioterapia
en la cabeza, el cuello, el térax o el eséfago, es posible que tenga los siguientes problemas de
alimentacion:

» cambios en el gusto (pagina 31)

» boca seca (pagina 18)

» lceras en la boca (pagina 24)

» dolor de garganta (pagina 28)

» problemas de dientes y mandibula

» dificultad para tragar (pagina 28)

Si recibe radioterapia en el abdomen o la pelvis, es posible que tenga los siguientes problemas:
» cdlicos o hinchazén

» diarrea (pagina 16)

» nduseas (pagina 22)

> vomitos (pagina 33)

Quimioterapia

La quimioterapia funciona al detener o retrasar la formacion de células cancerosas, que crecen
y se multiplican rdpido. Pero también es posible que daiie las células sanas que crecen y se
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multiplican rapido, como las que estan en el revestimiento de la boca y los intestinos. El dafio
a las células sanas podria provocar efectos secundarios. Algunos de estos efectos secundarios a
veces causan los siguientes problemas de alimentacion:

falta de apetito (pagina 11)
cambios en el gusto (pagina 31)
estrefiimiento (pagina 14)
diarrea (pagina 16)

nduseas (pagina 22)

ulceras en la boca (pagina 24)
dolor de garganta (pagina 28)
vomitos (pagina 33)

aumento de peso (pagina 35)

pérdida de peso (pagina 37)

Inmunoterapia

La inmunoterapia podria hacer que el sistema inmunitario ataque las células sanas, y esto a
veces causa efectos secundarios. Algunos de estos efectos secundarios llevan a los siguientes
problemas de alimentacion:

falta de apetito debido a sintomas similares a los de la gripe, como dolores musculares, fatiga
y fiebre (pagina 11)

nduseas (pagina 22)
ulceras en la boca (pagina 24)
vomitos (pagina 33)

pérdida de peso grave (pagina 37)

Terapia con hormonas

La terapia con hormonas podria afectar su interés por la comida o su capacidad para comer. Por
ejemplo:

cambios en el gusto (pagina 31)
diarrea (pagina 16)

aumento de peso (pagina 35)



Listas de comidas y bebidas

Liquidos transparentes

Esta lista quizas le sirva si tiene falta de apetito, estrefiimiento, diarrea o vomitos.
La seccion Problemas de alimentacion tiene informacion sobre cada problema, vea la
pagina 10.

Sopas

» Caldo
» Caldo claro, sin grasa

»  Consomé (caldo concentrado)

Bebidas

» jugo de manzana transparente
b gaseosas transparentes

> bebidas con sabor a frutas

> ponche de frutas

> bebidas para deportistas

b agua

b té sin cafeina

Dulces

» helados de frutas sin trozos de fruta ni leche
» gelatina (Jell-O)

> miel

» jalea o mermelada

» helado de agua

Complementos nutricionales

Complementos nutricionales transparentes como Boost Breeze y Ensure Clear
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Alimentos liquidos

Esta lista es util si tiene falta de apetito, vdmitos o pérdida de peso. La seccién Problemas de
alimentacion tiene informacion sobre cada problema, vea la pagina 10.

Cereales

Cereales calientes refinados (como crema de trigo, crema de arroz, avena instantanea y sémola)

Sopas

> caldo de carne

b caldo

Bebidas

» bebidas gaseosas
> café

» bebidas de frutas
» ponche de frutas
> leche

> batidos de leche

Postres y refrigerios

> natillas (suaves o al horno)

» helado de yogur

> purés de frutas diluidos

» gelatina

> miel

» helado sin trozos de nueces o galleta
> leche helada

Batidos y suplementos de proteinas

sopa colada o licuada

batidos de fruta

bebidas para deportistas
té

jugo de tomate
jugo de vegetales

agua

gelatina
budin

mezcla en polvo para preparar bebidas
dulces

sorbete
jarabe

yogur (natural o de vainilla)

» bebidas instantdneas para el desayuno (como Carnation Breakfast Essentials)

» suplementos de proteinas liquidas (como Ensure y Boost)

» suplementos nutricionales claros (como Boost Breeze y Ensure Clear)

www.cancer.gov/espanol
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Alimentos y bebidas faciles de digerir

Esta lista es util si tiene nauseas o una vez que el vomito esté controlado. La seccién Problemas
de alimentacion tiene informacion sobre cada problema, vea la pagina 10.

Sopas

caldo claro (como pollo, vegetales o carne de res)

sopas de todo tipo (pasar por filtro o hacer puré, si es necesario), excepto aquellos elaborados
con alimentos que provocan gases, como frijoles y guisantes secos, brocoli o repollo

Bebidas

gaseosas transparentes que perdieron
el gas

jugo de ardandano o uva
bebidas con sabor a frutas

ponche de frutas

Comidas principales y refrigerios

aguacate
carne de res, solo cortes tiernos

queso, de tipos duros y de sabor suave,
como el americano

queso, blando o semiblando, como el
requeson o queso crema

pollo o pavo, asado o al horno sin piel
huevos

pescado, hervido o asado

fideos

pasta, sin salsa ni condimento

mantequilla de mani cremosa y otras
mantequillas de nueces

papas sin piel, hervidas o al horno

leche

bebidas para deportistas
té

jugos de vegetales

agua

pretzels

cereales frios refinados, como copos de
maiz, Rice Krispies, Rice Chex y Corn Chex

cereales calientes refinados, como Cream of
Wheat

galletas saladas

tortillas de harina blanca
verduras tiernas, bien cocidas
pan blanco

arroz blanco

tostadas blancas



Postres

4

pastel de angel (bizcocho esponjoso
de clara de huevo, sin yema)

bananas

frutas enlatadas, como puré de
manzana, duraznos y peras

natilla

helado de yogur
gelatina

helado

Batidos y suplementos de proteina

leche helada
caramelo de limén
helado de agua
budin

mezcla en polvo para preparar bebidas
dulces

sorbete

yogur (natural o de vainilla)

» bebidas instantaneas para el desayuno (como Carnation Breakfast Essentials)

> suplementos de proteinas liquidas (como Ensure)

» suplementos nutricionales transparentes (como Boost Breeze y Ensure Clear)

Alimentos con poca fibra

Esta lista le servira si tiene diarrea. La seccidén Problemas de alimentacidn tiene informacion
sobre cada problema, vea la pagina 10.

Platos principales

4

pollo o pavo (sin piel y al horno, 0 ala
parrilla)

cereales refinados cocidos (como Cream
of Rice, avena instantanea y sémola)

huevos

pescado

Frutas y vegetales

>

>

zanahorias, cocidas

frutas enlatadas, como duraznos,
peras y puré de manzana

> jugo de frutas

tideos
papas, sin piel (hervidas o al horno)
pan blanco

arroz blanco

hongos
judias verdes (habichuelas verdes), cocidas

jugo de vegetales

www.cancer.gov/espanol
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Dulces y refrigerios (snacks)

» pastel de angel (bizcocho esponjoso » galletas saladas
de clara de huevo, sin yema) » mezcla en polvo para preparar bebidas
» galletas en forma de animales dulces
» natilla » sorbete
» gelatina » obleas de vainilla
» galletas de jengibre » yogur (natural o de vainilla)

» galletas integrales

Grasas
b aceite » mantequilla
» aderezo para ensaladas (sin semillas) » mayonesa

Alimentos con mucha fibra

Esta lista le servira si tiene estrefiimiento o aumento de peso. La seccion Problemas de
alimentacion tiene informacién sobre cada problema, vea la pagina 10.

Platos principales

» muffin de salvado
» salvado o cereales integrales

» guisantes y frijoles cocidos secos o enlatados, como lentejas, frijoles (pintos, negros, rojos) o
habichuelas

» mantequilla de mani y mantequillas de nueces

» sopas con verduras y frijoles, como lentejas y guisantes partidos
» cereales integrales, como avena y trigo triturado

» pan integral

» pasta integral
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Frutas y vegetales

b manzanas

b frutos del bosque, como arandanos,
moras y fresas

> brécoli

> coles o repollitos de Bruselas

> repollo

b maiz

> frutas secas, como albaricoques
(damascos), datiles, ciruelas pasas
y pasas de uva

Refrigerios

» barritas de salvado

» granola

b nueces

verduras de hoja verde, como espinacas,
lechuga, col rizada y repollo o berza

arvejas o guisantes
papas con piel
espinaca

batatas

camotes

palomitas de maiz
semillas, como las de calabaza o de girasol

mezcla de frutos secos y nueces

Alimentos y bebidas faciles de masticar y tragar

Esta lista de alimentos le ayudara si tiene la boca seca, dolor de boca, dolor de garganta o
dificultad para tragar. La seccién Problemas de alimentacion tiene informacion sobre cada
problema, vea la pagina 10.

Platos principales

>

comida para bebés
guisos
ensalada de pollo

cereales refinados cocidos, como
Cream of Wheat, Cream of Rice, avena
instantdnea y polenta

requeson
huevos pasados por agua o revueltos

ensalada de huevo

macarrones con queso

puré de papas

mantequilla de mani, cremosa
alimentos cocinados en puré
sopas

guisos

ensalada de atin

natilla

www.cancer.gov/espanol

49



50

Postres y refrigerios

> flan » mezcla en polvo para preparar bebidas
dulces

> batidos de fruta

» fruta, puré o comida para bebés

> gelatina
» helado » frutas blandas, como bananas o compota
de manzana
» batidos de leche
» sorbete

» budines
» yogur (natural o de vainilla)

Batidos y suplementos proteicos de proteina

» bebidas instantdneas para el desayuno (como Carnation Breakfast Essentials)
» suplementos de proteinas liquidas (como Ensure o Boost)

» suplementos nutricionales transparentes (como Boost Breeze y Ensure Clear)

Bocadillos rapidos y faciles

Esta lista le servira si tiene falta de apetito. La seccién Problemas de alimentacion tiene
informacion sobre cada problema, vea la pagina 10.

Bebidas

» leche chocolatada » leche

» batidos de proteinas » batidos de leche y crema
b jugos

Platos principales

b pan b nueces

b cereales » mantequilla de mani y otras mantequillas

» queso, duro o semiblando de nueces

> galletas » pan de pita y hummus

» sopas de crema » sandwiches
» huevos duros y rellenos

>  muffins

1-800-422-6237 (1-800-4-CANCER)



Frutas y vegetales

4
4

puré de manzanas

fruta fresca o enlatada

Postres y refrigerios

>

pasteles y galletas hechas con cereales
integrales, frutas, frutos secos, germen
de trigo o granola

natilla

salsas hechas con queso, frijoles o crema
agria

helado de yogur

gelatina

granola

barras de granola

helado

Formas de agregar proteina

verduras, crudas o cocidas

nueces
palomitas de maiz
helado de agua
budines

mezcla en polvo para preparar bebidas
dulces

sorbete

mezcla de frutos secos

yogur

Esta lista le servira si tiene falta de apetito, dolor de garganta, dificultad para tragar o pérdida
de peso. La seccion Problemas de alimentacion tiene informacion sobre cada problema, vea la
pagina 10.

Queso duro o semiblando

» Derritalo sobre alimentos como los siguientes:

>

« sandwiches « hamburguesas + huevos
e pan o salchichas o postres
o mulffins  carnesy pescados « compota de fruta
« tortillas mexicanas o verduras « pasteles

Ralle el queso y agréguelo a lo siguiente:
* sopas

o salsas

» guisos e arroz

« platos de verduras o fideos

o puré de papas o pastel de carne



Requeson y queso ricota

> Meézclelos o uselos de relleno para frutas y verduras

» Anddalos a estas comidas:
 guisos « platos de huevo, como omelets, huevos
. espaguetis revueltos y suflés

o fideos

Leche

»  Use leche en lugar de agua en las bebidas y al cocinar

»  Use leche en cereales calientes, sopas, cacao y budin

Leche en polvo instantanea sin grasa o proteina en polvo
» Agréguela a la leche y a otras bebidas lacteas, como ponche de huevo pasteurizado y batidos
de leche

> Mézclela con helado, leche y saborizante de frutas para hacer un batido de leche rico en
proteinas

»  Usela en alimentos como los siguientes:

+ guisos o salsas o budin

o pastel de carne  sopas de crema o natilla

o panes o puré de papas  otros postres a base de
« muffins  Macarrones con queso leche

Helado, yogur y helado de yogur

» Andadalo a los siguientes alimentos:

« gaseosas « fruta
« bebidas lacteas, como batidos de leche « gelatina
o cereales « pasteles

b Mézclelo con frutas blandas o cocidas

» Haga un sandwich de helado o helado de yogur con trozos de pastel, galletas o galletas
integrales

»  Meézclelo con bebidas de desayuno y frutas, como bananas



Huevos

Agregue huevos duros picados a ensaladas, aderezos para ensaladas, verduras, guisos y

carnes cremaosas

Haga un flan rico en calorias con huevos, leche y aztcar

Agregue mas yemas cocidas cuando prepare huevos rellenos o un sandwich de huevo

Anada huevos al puré de papas, puré de verduras y salsas (asegtrese de seguir cocinando
estos platos después de agregar los huevos porque los huevos crudos pueden contener

bacterias dafiinas).

Agregue mas huevos o claras de huevo a lo siguiente:

o natilla
e budines
e tartas

o huevos revueltos

Nueces, semillas y germen de trigo

Anadalos a los siguientes alimentos:
» guisos
+ panes
 muffins
Agréguelos sobre lo siguiente:
o fruta
« cereales
+ helado

+ yogur
Uselos en lugar de pan rallado en las recetas

Mézclelos con perejil, espinacas o hierbas y crema para hacer una salsa para fideos, pastas o

platos de verduras

omelet

masa para panqueques o tostadas
francesas

panqueques
galletas

wafles

verduras
ensaladas

tostada

Haga rodar las bananas por encima de nueces picadas

Mantequilla de mani y otras mantequillas de nueces

Uselas para untar a los siguientes alimentos:
+ sandwiches
+ tostada
« muffins

o+ galletas

wafles
panqueques

rodajas de fruta



Uselas como salsa para verduras crudas

Anadalas a la leche y otras bebidas

Agréguelas a helados y yogures
Carne, aves y pescado

Agregue carne o pescado picado y cocido a lo siguiente:

o verduras o omelets

+ ensaladas o suflés

* guisos » ftartas

e sopas o rellenos de sandwiches

o salsas rellenos de pollo y pavo

Uselos para rellenar pasteles o empanadas
Haga papas al horno rellenas
Frijoles, legumbres y tofu

Anadalos a guisos, pastas, sopas, ensaladas y platos de cereales

Haga puré de frijoles cocidos con queso y leche

Formas de agregar calorias

Esta lista le servira si tiene falta de apetito, dolor de garganta, dificultad para tragar o pérdida
de peso. La seccion Problemas de alimentacidon tiene informacidn sobre cada problema, vea la
pagina 10.

Aguacate (palta)

Unte en las tostadas Mezcle en batidos de frutas
Haga un puré con especias y jugo de lima Afada a saindwiches, hamburguesas,
para hacer guacamole y sirvalo como salsa ensaladas o quesadillas
Leche
Use leche entera en lugar de leche Agregue leche a la mezcla para
con poca grasa hamburguesas, pastel de carne y croquetas
Anada leche al cereal frio o caliente Haga leche chocolatada caliente

Ponga leche al pollo y el pescado que
hornea



Queso

Derritalo encima de guisos, papas y verduras
Agréguelo a las tortillas u omelets

Andadalo a los sindwiches

Granola

Anada granola a la masa para galletas, muffins o pan
Eche granola sobre lo siguiente:
o verduras « helado o natilla
« yogur + budin o fruta
Haga capas de granola y frutas y hornee
Mezcle con frutas secas y nueces para un refrigerio

Use granola en las recetas de budin en lugar de pan o arroz

Frutas secas, como pasas, ciruelas pasas, albaricoques, datiles, higos
Ponga la fruta seca en agua tibia para rehidratarla y comerla para el desayuno, el postre o
el refrigerio
Anadalas a lo siguiente:
« muffin
o galletas
« panes
o pasteles
« platos de arroz y cereal
 cereales
« budines
o rellenos
« verduras cocidas, como zanahorias, batatas, camote y calabaza o calabaza mantecosa
Agréguelas en tartas y empanadas

Mezcle con nueces o con granola para el refrigerio



Huevos

Agregue huevos duros picados a ensaladas, aderezos para ensaladas, verduras y guisos
Haga un flan rico en calorias con huevos, leche y azticar
Agregue mas yemas cocidas cuando prepare huevos rellenos o un sandwich de huevo

Anada huevos al puré de papas, puré de verduras y salsas (asegtrese de seguir cocinando
estos platos después de agregar los huevos porque los huevos crudos pueden contener
bacterias dafinas).

Agregue mas huevos o claras de huevo a lo siguiente:
« natillas
« budines
o tartas
« huevos revueltos
o omelet

« masa para panqueques o tostadas francesas



Recursos

Las siguientes organizaciones brindan apoyo a las personas
con cancer y a sus familiares y amigos.

Comunidad de Apoyo contra el Cancer (CSC)

Esta organizacion ofrece apoyo, educacion y esperanza a las personas afectadas por el
cancer. Cuenta con una linea de ayuda telefénica con atencién en inglés y espafiol.
Teléfonos: 1-888-793-9355 0 202-659-9709

Sitio web: www.cancersupportcommunity.org

Correo electrénico: help@cancersupportcommunity.org

CancerCare

Ofrece apoyo gratuito, informacion, asistencia financiera y ayuda practica en inglés y
espafiol para las personas con cancer y sus seres queridos.

Teléfono: 1-800-813-4673 (1-800-813-HOPE)

Sitio web: www.cancercare.org/espanol

Correo electrénico: info@cancercare.org

Centro Nacional de Informacion sobre la Salud Bucal

Un servicio del Instituto Nacional de Investigacion Dental y Craneofacial (NIDCR) que
brinda informacion sobre salud bucal para pacientes que necesitan cuidados especiales.
Teléfono: 301-402-7364

Sitio web: www.nidcr.nih.gov/espanol

Correo electrénico: nidcrinfo@mail.nih.gov

Smokefree.gov

Este recurso en inglés y espafol incluye informacién sobre las lineas telefénicas para dejar
de fumar, una guia paso a paso para dejar de fumar y publicaciones para ayudarlo a usted o
a un ser querido a dejar de fumar.

Teléfono: 11-877-448-7848 (1-877-44U-QUIT)

Sitio web: https://espanol.smokefree.gov

www.cancer.gov/espanol
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