% GOD’S LOVE WE DELIVER-

Cancer

M4ds de un millédn de personas son diagnosticadas con cdncer cada afio. Aproximadamente cada uno
de 2 hombres Americanos y una de cada 3 mujeres Americanas tendran un tipo de cdncer en su vida.
El cdncer es la segunda causa mas grande de muerte en los Estados Unidos. Estas son algunas guias
generales de nutricién que pueden ayudar a prevenir el cdncer y otras enfermedades crénicas.

Consejos para Comer Saludable
e Coma una variedad de comidas de los grupos principales. Use la pirdmide saludable como su
guia.
Escoja la mayoria de sus comidas de las fuentes de plantas.
Coma 5 o mas porcidnes de frutas y vegetales todos los dias.
Coma bastante fibra.
Limite su consumo de comidas altas en grasa especialmente de animales.
Comienze su dia con energia coma un desayuno saludable.
Obtenga y mantenga un peso saludable.
Sea activo(a) fisicamente. Participe en actividad fisica moderada o vigorosa por 30 minutos
entre 5 o mds dias de la semana en adicién a sus actividades de siempre.
Limite su consumo de bebidas alcohdlicas si usted toma.
iRecuerde que un plato lleno de color es un plato saludable!
Limite el consumo de carnes rojas y carnes procesadas.
Escoja los granos integrales o enteros en lugar de los procesados o refinados.

MiPlato
MyPlate
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El Cancer y la Nutricion
Las metas nutricionales de las personas con cancer varian de persona a persona dependiendo del

tipo de cancer que usted tenga y el tratamiento(s) que este recibiendo. En la terapia de radiacién la
radiacion es directada a las partes del cuerpo con cancer para que las células no puedan crecer y
dividirse. El tipo de efectos secundarios de la terapia depende del drea que el cuerpo este recibiendo
la radiacién, el tamafio del area tratada, la dosis total de radiacion y la cantidad de tratamientos. La
guimioterapia consiste en tomar medicamentos fuertes que matan las células de cédncer. Estos
medicamentos son cominmente tomados en forma de pastilla o inyectados al torrente sanguineo.
Los medicamentos de quimioterapia pueden causar dafio a las células saludables y a las células de
cancer. Las células que pueden recibir el mayor dafo son las células de medula osea, de pelo y las
células que forran el tracto digestivo que incluyen las células de la boca has el recto o ano.

Si usted ha recibido o esta recibiendo tratamiento como la quimioterapia o la radiacion usted puede
estar sintiendo efectos secundarios que también puedan afectar su consumo de alimentos.
Comiendo las comidas apropiadas antes, durante y después del tratamiento le puede ayudar a
sentirse mejor, mantenerse fuerte, reducir su riesgo de infeccidn, curar y recuperarse pronto. Lea las
tablas debajo que contienen consejos Utiles para ayudarle a enfrentar los efectos secundarios de su
tratamiento de cancer.

Puede que su dieta necesite ser cambiada para ayudarle a su cuerpo recuperar su fuerza y resistir
los efectos del cdncer y su tratamiento. Durante el tratamiento de cdncer su cuerpo necesitard
proteina y calorias adicionales mas a menudo para mantener su peso, recuperar y curarse lo mas
pronto posible.

Estas son unas de las sugerencias para aumentar calorias y proteina
e Coma varias comidas y meriendas frecuentemente en lugar de tres comidas grandes. No
espere hasta que sienta hambre para comer.
e Coma sus comidas favoritas en cualquier momento del dia.
e Coma su comida mas grande cuando sienta bastante hambre. Por ejemplo si normalmente
usted tiene mds hambre en las mafianas haga su desayuno su comida grande del dia.

e Trate de comer comidas altas en calorias y proteina a cada comida y merienda.
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e Agregue queso a los sandwiches, sopas, huevos, fideos, cazuelas, vegetales y papas.

e Agrégale salsas de crema a los vegetales u otros platos. Use leche en lugar de agua lo més
posible.

e Agregue helado a las bebidas gaseosas, batidos, otros suplementos nutricionales o coma
helado con fruta u otros postres.

e Agregue nueces, semillas o germen de trigo a las cazuelas, fruta, helado, yogur, galletas,
panqueques, panecillos o se pueden comer solos como una merienda.

e Use mantequilla de cacahuate o mani en sus tostadas o agregue le a sus batidos, postres o
helado. La mantequilla de mani puede ser una buena opcién para sumergir algunas frutas o
vegetales.

e Cuando le sea posible agregue huevos hervidos picados a los platos. Agregue la clara del
huevo a las tortillas o0 masas cuando este cocinando.

e Para aumentar su apetito haga ejercicio liviano o salga a caminar antes de comer.

e Tome bebidas altas en calorias y proteina como los batidos y suplementos liquidos
comerciales. Las bebidas frias son usualmente mejor toleradas.

e Tome la mayor parte de sus liquidos entre comidas en lugar de con las comidas. Tomando
liquidos con las comidas lo pueden hacer sentir muy lleno(a).

e Trate de comer pudin y tabletas nutriciénales hechas en casa o comercialmente.

Cuando usted tiene cadncer o esta recibiendo tratamiento su sistema inmunoldgico sé pondra débil.
Sea especialmente cuidadoso cuando este comprando comida, preparando las comidas y cuando
salga a comer para prevenir las enfermedades causadas por los alimentos. Siguiendo las
indicaciones de seguridad alimentaria reduce su riesgo de exposicién a la bacteria y otros
organismos que se puedan multiplicar y causar una infeccidn grave cuando su sistema inmunoldgico
este débil.

Este seguro(a) de:

. Lavarse sus manos frecuentemente.

. Mantenga separadas las comidas crudas y las que estén listas para comer.

. Cocine sus comidas a la temperatura apropiada.

. Refrigere las comidas de inmediato a menos de 40 grados Fahrenheit o 4 grado

centigrados.
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Sugerencias para Enfrentar los Efectos Secundarios del
Tratameineto de Cancer

NAUSEA & VOMITO

e  Sjusted tiene vomito no tome ni coma
hasta que el vomito este controlado.

e Trate de comer comidas pequefas y mas
frecuentemente.

e Tomey coma lentamente.

e Trate de comer comidas que son
usualmente mejor toleradas como la
tostada, galletas de sal, yogur, Farina, avena,
papas hervidas, arroz, fideos, liquidos claros
y gaseosas.

e Evite las comidas grasosas o fritas. Evite
las comidas que sean muy dulces, picantes
o que tengan un olor muy fuerte.

e Despues de comer no se recueste por 2
horas.

e Coma comidas frias o al clima.

e Evite de comer en un lugar mal ventilado
o caliente.

e Evite los liquidos durante la comida.
Tome los liquidos %2 hora antes o después
de comer.

DIARREA

e Tome bastante liquidos sin cafeina
(agua, bebidas de deporte) para
prevenir la deshidratacion.

e Trate de comer comidas pequefias y
mas frecuentemente.

e Trate el arroz blanco, fideos, papas
(no fritas), Farina, huevos (no fritos),
mantequilla de mani suave y pan
blanco.

e Silaleche es problemética use
productos sin lactosa.

e Incluya comidas altas en potasio
como los platanos, papas, jugo de
naranja o bebidas de deporte.

e Evite: las comidas fritas o grasosas,
vegetales crudos con la piel, semillas y
vegetales altos en fibra como el brécoli
o brécol, maiz, frijoles secos, repollo,
arvejas y el coliflor.

ESTRENIMIENTO

e Aumente la fibra y liquidos en su dieta.
Use panes y cereales de grano entero
(pan integral, arroz integral, avena) en
lugar de productos de grano refinado
(pan, pasta o arroz blanco)

e Coma una variedad de frutas y
vegetales frescos. Procure de 5a 8
raciones al dia.

e Trate de agregarle %2 cucharada de
salvado a los cereales o a las cazuelas.

e Coma frutas secas como una
merienda.

e  Tome un minimo de 8 a 10 vasos llenos
de liquidos sin cafeina al dia.

e Trate los liquidos tibios o el jugo de
ciruela para estimular la actividad de los
intestinos.

PERDIDA DE APETITO/PERDIDA DE PESO

e Cuando le sea dificil de comer trate las
sustituciénes de comida en liquido o polvo.

e Haga que las comidas que usted coma
cuenten usando elementos altos en calorias
y proteina.

e Trate los batidos y suplementos altos en
calorias en lugar de bebidas sin calorias.

e Haga que sus comidas sean atractivas.
Coma en un ambiente tranquilo y agradable
con otras personas si lo es posible.
Mientras este comiendo escuche mdusica
relajante. Agregue variedad a sus comidas.

e Evite las comidas que llenen mucho
(gaseosas y comidas grasosas).

DIFICULTAD TRAGANDO

e Escoja comidas que sean suaves o
liquidas. Algunas son: platanos, puré de
manzana, sandia, requesoén, yogur, puré
de papa, fideos, pastel de crema, pudin,
gelatina, huevos revueltos, avena.

e Para hacer sus comidas en puré use
una licuadora o un procesador de
alimentos.

e Corte las comidas en pedazos
pequerios y humedezca con sopas,
salsas claras o mantequilla.

e Trate las comidas bien frias.
Agregue hielo a la leche y batidos.

e Tome cantidades pequeias de
suplementos altos en calorias.

CAMBIOS EN EL SABOR O GUSTO

e Use hierbas o condimentos para darle
m4ds sabor a las comidas.

e Adobe la carne, pollo o pescado en
jugos de fruta dulces, aderezos de
ensalada sabrosos o en aderezos
agridulces.

e Maximize otras caracteristicas de la
comida como el color y la textura.

e Evite de cocinar en ollas metalicas.

o  Chupe mentas sin azlcar.

e Preguntele a su doctor sobre pastillas
anestésicas o atomizador que le pueda
dormir su boca y garganta para que
pueda comer.
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