
 

 

GOMENDIO ETA ZAINKETA OROKORRAK PAZIENTE ONKOLOGIKOARENTZAT, DIETARI ETA 

ARIKETARI DAGOKIONEZ 

 

Egun duzun gaixotasunarekin eta bere tratamenduarekin lotuta, pisu-galera izan dezakezu, 

gutxiago jateagatik eta/edo apetitu faltagatik. Horren ondorioz, muskulu-masa galtzen da, eta 

muskuluen gaitasun funtzionala, eta gogogabetasuna agertzen da. 

Informazio-orri honetan, pisu-galera hori saihesteko, muskulu-masari eusteko eta, beraz, zure 

bizi-kalitatea hobetzeko gomendioak eta zainketak azaldu nahi dizkizugu. 

 

GOMENDIOAK ETA ZAINKETA DIETARI DAGOKIONEZ: 

• Elikagai-taldeak 

• Elikagaiak prestatzeko moduak 

• Otorduen banaketa 

• Plater orekatuaren osaera 

• Janariak aberastea 

• Beste gomendio batzuk 

ELIKAGAI-TALDEAK 

Zuntza duten karbohidratoak 
ekartzen dituzten elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Lekaleak  

Guztiak 
Maiztasuna: Gutxienez, astean 
hiru aldiz 

Batere ez 

Osoko zereal  

Guztiak 
Maiztasuna: egunero 

Batere ez 

Frutak  

Guztiak 
Maiztasuna: Gutxienez, 3 pieza 
egunean 

Batere ez 

  



 

 

Zuntzik ez duten 
karbohidratoak ekartzen 
dituzten elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Zereal finduak eta  
Tuberkuluak Guztiak, nahiz eta zerealen 

kasuan hobe diren osokoak 
Maiztasuna: egunero 

Batere ez 

Azukreak  
eta opilak 

Azukrea (hobe beltza) eta eztia, 
neurrizko kantitateetan 
Opilak, ahal bada etxean eginak 

Opil industrialak 

Zuntza ekartzen duten 
elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Barazkiak eta ortuariak

 

Guztiak 
Maiztasuna: egunero 

Batere ez 

Gantzak, karbohidratoak, 
proteinak eta zuntza ekartzen 
duten elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Fruitu lehorrak

 

Guztiak, hobe gordinak eta 
gatzik gabeak 
Maiztasuna: egunero 

Prozesatuak (frijituak, txigortuak...) eta 
gaziak 

  



 

 

Proteinak ekartzen dituzten 
elikagaiak 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Haragia eta deribatuak 

           

Haragi gihartsu zuriak 
Fianbreak (txerri-urdaiazpiko 
eta indioilar-bularki egosi estra) 
Hestebete gihartsuak 
(urdaiazpikoa eta solomoa), 
bereziki iberikoak, gantz-azido 
osasungarriak baitituzte 
Maiztasuna: egunero 

Haragi gorriak, koipetsuak eta 
prozesatuak 
Hestekiak eta fianbre koipetsuak 

Arraina eta itsaskiak 

 

Guztiak  
Maiztasuna: egunero 

Ez jan kontserba, gazitu edo ketu gehiegi 

Arrautzak 

 

Bai, kozinatuak (gorringoa 
gogortu arte) 
Maiztasuna: gutxienez astean 3-
4 aldiz 

Arrautza gordinak edo gutxi kozinatuak 
(ur irakinetan eginda edo erre-arinak...) 

Esnekiak 

       

Esnea, jogurta, mamia, 
gaztanbera, gazta freskoak eta 
izozkiak, bereziki erabat edo 
partzialki gaingabetuak 
Maiztasuna: egunero 

Gazta onduak edo oso koipetsuak. 

Gantzak ekartzen dituzten 
elikagaiak GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Likidoak 

 

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

Palma-, palmiste- eta koko-olioak. 

Solidoak 

 

Batere ez. Guztiak (gantza, gurina, margarina...) 

Ura ekartzen duten elikagaiak 
GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Edariak 

 

Ura, infusioa, zuku naturalak 
eta salda koipegabetuak 
Gomendatutako kantitatea: 
gutxienez litro eta erdi egunean. 

Edari alkoholdun eta edari karbonatatuak 
eta/edo azukredunak 



 

 

 

ELIKAGAIAK PRESTATZEKO MODUAK 
 

 
GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Kozinatzeko moduak  

 

Egosita, lurrunean, mikrouhinean, 
papillotean, plantxan, frijituta, 
gisatuta, erreta 

Txingarretan 

Saltsak eta ongailuak 

 

Guztiak, neurrian tolerantziaren 
arabera 

Gatz gehiegi 



 

 

OTORDUEN BANAKETA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gosaria 

Hamaiketakoa Bazkaria 

Askaria 

Afaria 

Birrafari
a 

12 
ordu 

6 
ordu 

18 
ordu 

24 
ordu 



 

 

 

PLATER OREKATUAREN OSAERA 

 

 

 

  

BARAZKIAK ETA ORTUARIAK 

LEKALEAK, ZEREALAK ETA FEKULAK HARAGIA, ARRAINA ETA ARRAUTZAK 
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OTORDUAK ABERASTEA 

 

ENERGIA PROTEINA 
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BESTE GOMENDIO BATZUK 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Izan higiene ona elikagaiak maneiatzean eta janariak 

prestatzean  

Hobe da ahorakin txikiak egitea.  

Handitu otordu-kopurua egunean zehar. 

Baliatu apetitu gehien duzun eguneko uneaz otordu 

oparoena egiteko. 

Ez jan haragi, arrain, itsaski eta arrautza gutxi 

eginak edo gordinak.  

Ez jan kozinatu aurretik izoztu ez den arrain 

freskorik. 

Ez jan barazki gordinik edo baldintza egokietan 

amukinarekin edo elikadurarako lixibarekin garbitu 

gabeko frutarik 

Janariak honako hauekin aberastu: 

• Oliba-olioa, bereziki birjin estra, edo beste 

landare-olio batzuk, adibidez, ekilore-, arto- 

edo soja-olioa. 

• Arbendol natural ehoa. 

• Ahuakatea 

• Esne gaingabetu hautsa. 

• Arto-irina 

• Mahonesa komertzializatua, oliba- edo 

ekilore-olioarekin 

Ez jan etxeko mahonesa, arrautza gordinekin 

egina 

Kontuan hartu zure hobespenak, baina aldatu dieta eta 

zaindu plateren aurkezpena.  

Eskuarki plater guztiekin ezin baduzu, prestatu lehenengoa 

eta bigarrena dituen plater bakar bat. 
 

Edan, gutxienez, litro bat edo litro eta erdi likido egunean, 

otorduen artean, bereziki onura nutrizionala dakartenak 

(esnea, zuku naturalak, irabiatuak, jogurt likidoa), urak, 

saldak eta infusioek ez baitute ia kaloriarik (horrek ez du 

esan nahi hartu behar ez direnik). 

 

Hobe da edariak otorduez kanpo hartzea, ez asetzeko  

Jan giro lasai batean. Saihestu tabakoa 

Aho-higiene egokia izan  

 

  



 

 

 

 

GOMENDIOAK ETA ZAINKETAK ARIKETA FISIKOARI DAGOKIONEZ: 

• Aholku orokorrak  

• Ariketa-taula 

  



 

 

AHOLKU OROKORRAK 

GOMENDATUAK EZ GOMENDATUAK 

Minutu batzuez ariketa fisiko leuna egiteak onurak ekar 

diezazkizuke zure tratamenduan: estres-, neke-maila, lo-

arazoak eta beste sintoma batzuk (adibidez, mina edo 

goragaleak) murrizten ditu. Denbora bilatu eta ordutegi bat 

finkatu behar duzu ariketa egiteko. 

Ez egin ariketa akigarririk edo mina eragiten 

dizunik. 

Egunean 30 minutu edo gehiagoko ibilaldiak egiteak edo 

bizikletaz 10-20 minutuz ibiltzeak zure funtzio 

kardiobaskularra hobetzen du. Hori batzuetan ez da posible 

zure tratamendu onkologikoa jaso eta berehala, eta beraz, 

mailaka saiatu beharko duzu.  

Ez hasi gogor edo bat-batean ariketa egiten 

denbora luze batez. 

Jan eta ordubete edo bi ordu ondoren suspertze-/indartze-

ariketa egitea eraginkorra da muskulu-masa eta bere 

funtzioa zaintzen, eta beraz, bizitza-kalitatea hobetzen. Egin 

taulan adierazitako ariketak, 12 eta 15 aldi artean 

errepikatuta (ikus «ariketa-taula»). 

Ez egin zure osotasun fisikoa arriskuan jartzen 

duen ariketarik. 

Ekin bizitza aktibo bati zure ohiko jarduerei helduz, poliki-

poliki, zure egoera fisikoak ahalbidetzen dizun heinean. 
 



 

 

ARIKETA-TAULA 

 

ARIKETA: Esertze-zutitze ariketak aulkian 

ERREPIKAPENAK: 15 aldiz 

OHARRAK: Erabili aulki altua eta bizkarrarekin 

 

ARIKETA: Belauna luzatzea aulkian 

ERREPIKAPENAK: 15 aldiz zango bakoitzarekin 

OHARRAK:  Saiatu ahal duzun goren iristen 

 

ARIKETA: Aldakaren abdukzioa aulkian (zangoak goratuta, ireki eta itxi) 

ERREPIKAPENAK: 15 aldiz  

OHARRAK: Erabili aulki erosoa 

 

ARIKETA: Goratu belaunak zutik zaudela 

ERREPIKAPENAK: 10 aldiz zango bakoitzarekin 

OHARRAK:  Euskarri gisa, erabili aulki edo mahai sendo bat (mugitzen ez dena) edo horma 



 

 

  



 

 

 

ARIKETA: Goratu orpoak zutik zaudela 

ERREPIKAPENAK: 15 aldiz 

OHARRAK: Euskarri gisa, erabili aulki edo mahai sendo bat (mugitzen ez dena) edo horma 

 

ARIKETA: Ukondoak tolestea elastikoarekin edo gomarekin 

ERREPIKAPENAK: 10 aldiz beso bakoitzarekin 

OHARRAK: Izan sorbaldak erlaxatuta, gorputzari itsatsita. Gomarik izan ezean, pisu txikiak erabil daitezke 

(halterak, arrozez betetako ur-botila txikiak...) 

 

ARIKETA: Trakzioak elastikoekin edo gomekin 

ERREPIKAPENAK: 15 aldiz 

OHARRAK: Zapaldu goma oinekin eta tiratu, eta ukondoak tolestuta, ahal duzun atzeren eraman. 

Garrantzitsua da bizkarra zuzen mantentzea 

  



 

 

 

ARIKETA: Besoak igo eta jaistea 

ERREPIKAPENAK: 10 aldiz beso bakoitzarekin 

OHARRAK: Pisuarekin edo gabe egin daiteke. Pisuarekin eginez gero, horrek arina izan behar du, ez 

kilogramo bat baino gehiagokoa. Halterak edo etxeko pisuak erabil daitezke, urez, arrozez, irinez edo lurrez 

betetako botila txiki batekin eginak 

 

ARIKETA: Enborra bihurtzea 

ERREPIKAPENAK: 15 aldiz 

OHARRAK: Beso bakoitzean pisu arina duzula egin daiteke. Komeni da besoak sorbalden altueran egotea 

 

ARIKETA: Presioa baloiarekin 

ERREPIKAPENAK: 15 aldiz 

OHARRAK: Ez baduzu baloirik, nahikoa da eskuak bularraren altueran elkartzea eta bata bestearen kontra 

estutzea 

Berrikusita:2017ko abuztua           IO-ONKO-ENDOKRINOLOGIA-08 


