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GOMENDIO DIETETIKOAK ETA ZAINKETAK GORAGALE ETA GORAKOEN TRATAMENDURAKO

Goragaleak eta gorakoak kimioterapiaren albo-ondorio ohikoenak izaten dira. Modu goiztiarrean
ager daitezke (hartu eta 1 edo 2 ordu geroago) edo berantiarrean (tratamendua hartu eta 24
ordu beranduago). Azken kimioterapiaren ondoren goragaleak eta gorakoak izan dituzten
pertsonek eta gainera antsietate-maila handia dutenek gorako aurreratuak izan ditzakete.
Koadro hori kimioterapiarekin zuzenean lotu gabe agertzen da, baina bai hori gogoratzen duten
ingurumeneko estimuluekin lotuta (ospitaleko usaina...).

Honako gomendio dietetikoak lagungarri izan daitezke goragaleak eta gorakoak agertuz gero:

ELIKAGAI-TALDEAK

Zuntza duten karbohidratoak

ekartzen dituzten elikagaiak EAGOMENDATIUAR
Batere ez Guztiak
Batere ez Guztiak
Fruta fresko  azidoak eta fruta

Frutak

Fruta fresko ez azidoak

deshidratatuak

Zuntzik ez duten karbohidratoak

ekartzen dituzten elikagaiak £ E01G ENIDAISIAS
Zereal finduak eta
Tuberkuluak

Guztiak Batere ez

Azukreak
eta opilak

Azukrea eta eztia, neurrizko
kantitateetan

Opilak, ahal bada etxean eginak

Koipe asko duten opil industrialak
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Zuntza ekartzen duten

. : EZ GOMENDATUAK
elikagaiak
Barazkiak eta ortuariak
v . . Barazki haizetsuagoak: aza, azalorea,
%, Barazki ez haizetsuak . .
- : brokolia, aza gorria, bruselazak, orburuak,
Maiztasuna: egunero .
e errefauak, luzokerra, piperra
Gantzak, karbohidratoak,

proteinak eta zuntza ekartzen
duten elikagaiak

EZ GOMENDATUAK

Fruitu lehorrak

_ Guztiak, hobe gordinak eta
i » gatzik  gabekoak, kantitate Prozesatuak (frijituak, txigortuak...) eta
' txikitan edo ehoak gaziak
Maiztasuna: egunero
Protelngk ekartzen dituzten E7 GOMENDATUAK
elikagaiak

,ﬂ

zuriak (hegaztiak, untxia)
Fianbreak (txerri-urdaiazpiko
eta indioilar-bularki egosi estra)
eta hestebete gihartsuak

Haragi koipetsuak eta gorriak
Fianbre eta hestebete koipetsuak

Arraina eta itsaskiak

Arrain zuria Gainerakoak
Arrautzak
)
Esnekiak

&

Guztiak, bereziki gaingabetuak

Esneki oso koipetsuak (gazta onduak...)
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Gantzak ekartzen dituzten
elikagaiak

EZ GOMENDATUAK

Likidoak

il

Landare-olioak, adibidez, arto-
eta ekilore-olioak, eta bereziki
oliba-olio birjin estra, neurrian
Maiztasuna: egunero

Palma, palmiste eta koko landare-olioak

Solidoak

AN

Batere ez.

Guztiak (gantza, gurina, margarina...)

Ura ekartzen duten elikagaiak

EZ GOMENDATUAK
Edariak Ura, infusioak eta zuku natural
W W ay ez azidoak (hobe pulparik
R 1 ' Y gabe). Gomendatutako Edari alkoholikoak, karbonatatuak edo
A 41 kantitatea: gutxienez bi litro, kafeinadunak
- ' b o egunean zurrupada  txikitan
| & LS banatuta
ELIKAGAIAK PRESTATZEKO MODUAK
EZ GOMENDATUAK
Kozinatzeko moduak .
Plantxan, lurrunean, egosita,
frijituta, gisatuta, erreta, Txingarretan, frijituta, gisatuta

mikrouhinean, papillotean

Saltsak eta ongailuak

-

.

Kantitate txikitan, tolerantziaren
arabera.

Ongailu eta saltsa minak (piperbeltza,
kaiena, pipermina, saltsa mina, currya...),
azidoak  (ozpina,  ketchupa...) eta
koipetsuak (rogueforta...)
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BESTE GOMENDIO BATZUK

EZ GOMENDATUAK

Ahal bada, beste pertsona batek presta ditzala janariak, eta

horiek askotarikoak izan daitezela Bz prestatu zuk zeuk bazkariak

Jan:
. Giro lasaian
. Janariarekiko arreta galtzea eta goragaleak hain Saihestu usain biziko giroak (janaria, koloniak,
presente ez izatea ahalbidetzen duten aire-gozagarriak...)
entretenigarriekin (ikusizkoak edo
entzunezkoak)

Arropa lasaia jantzi, sabelaldean estutuko ez dizuna,
bereziki jaten duzun bitartean

Banatu janariak egunean zehar, kantitate txikitan (=6
hartualdi). Hobe onartzen dira janari hotzak, edo giro-
tenperaturan (usainen intentsitatea txikitzen du)

Poliki jan, elikagaiak ondo mastekatuz

Ez edan urik jaten duzun bitartean, hantura- eta
asetasun-sentsazioa handitzen baitu
Ez jan elikagai beroak, minak eta/edo azidoak

Atseden hartu gutxienez ordubetez otordu bakoitzaren

ondoren, eserita edo erdi-agonduta Ez garbitu hortzak jan eta berehala

Gorako aurreratuetarako erabilgarri izan daitezke erlaxazio-
teknikak, antsietatea murrizteko (arnastu sakon eta
geldiro...).

Kontsultatu medikuarekin gorakoak behin eta berriz
badituzu (orduko hirutan edo gehiagotan, hiru ordutan
zehar) edo asko irauten badute (3 egun edo gehiago) edo
ez baduzu inongo elikagairik onartzen

Berrikusita :2017ko abuztua |0-ONKO-ENDOKRINOLOGIA-07
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