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Cambios en los sentidos del gusto y el olfato

El cdncer y su tratamiento pueden causar cambios en los sentidos del gusto y el olfato.
Puede que note mayor sensibilidad a gustos agrios y amargos, sienta un gusto metalico
o que la comida parezca insipida o con gusto a cartdén. Estos cambios en el gusto pueden
ser temporales o permanentes y pueden afectar a su apetito.

Sus sentidos del gusto y el olfato pueden cambiar dia a dia. Trate de probar nuevas
comidas o cocinas, marinadas, condimentos y maneras de preparar lo que come.
Encontrar comidas que tengan buen sabor puede ser un proceso de pruebay error.
Algunas personas que tienen cambios de gusto no comen sus comidas favoritas para
evitar la posibilidad de que no les gusten en el futuro. Ademas, mantenga la boca limpia
enjuagandose y cepillandose bien; esto puede ayudar a que la comida tenga un gusto
mejor.

Como equilibrar sabores

Equilibrar sabores usando ingredientes saludables y sencillos hara que su comida tenga
el mejor sabor posible. Los cuatro mejores ingredientes para equilibrar sabores son
grasas, acidos, sal y lo dulce.

Las grasas cubren la lengua y permiten que los sabores se esparzan en la lengua y la
boca. Las grasas también agregan peso a un plato y lo hacen sentir satisfecho.

¢ Lo que funciona bien: El aceite de oliva extra virgen prensado en frio tiene un
sabor agradable y refrescante. Presentes en la naturaleza, los aceites vegetales no
hidrogenados, como canola, cartamo, girasol y otros aceites de oliva también
funcionaran.
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Los acidos —en especial los acidos citricos— compensan el sabor dulce de los platos.

Lo que funciona bien: Limon verde y amarillo fresco. Muchos tipos de vinagre,
incluyendo de arroz integral, vino tinto y balsamico también funcionan bien.

La sal “desbloquea” el sabor en cada comida con la que entra en contacto.

Lo que funciona bien: La sal marina tiene mas sabor que la sal de mesa normal,
pero la sal de mesa también se puede usar.

Agregar un ingrediente dulce puede cortar un gusto acido, salado o amargo en un plato.

Lo que funciona bien: El jarabe de maple organico de grado B tiene un sabor
agradable mas complejo que el azucar refinado y se requiere mucha menos
cantidad. La miel, el jarabe de arroz integral y el néctar de agave también
funcionaran si agrega un poquito.

Controlar los cambios en el sentido del gusto

Estas son algunas cosas que puede hacer para controlar los cambios en el sentido del
gusto, sin importar cual sea el gusto.

Evite fumar cigarrillos y elimine los malos olores.

Coma en ambientes agradables.

Beba mas liquidos.

Mantenga un buen cuidado bucal. Enjuaguese la boca con una mezcla de 4 tazas
de agua, 3/4 cucharadita de sal y una cucharadita de bicarbonato.

Sabores amargos y metalicos

Agregue unas cuantas gotas de una grasa saludable, como aceite de oliva y un
poco de sal marina. La sal marina no tiene el sabor amargo de la sal yodada
normal.

Use gotas de limén, goma de mascar y mentas sin azucar.
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Saborice las comidas con condimentos y aderezos, como cebolla, ajo, chile en
polvo, albahaca, orégano, romero, estragon, salsa barbacoa, mostaza, kétchup o
menta.

Use utensilios de plastico en lugar de utensilios de acero inoxidable.
Elija frutas y vegetales frescos o congelados en lugar de enlatados.

Tome sorbos de agua saborizada entre cada bocado de comida para limpiar el
paladar.

Gusto insipido o a cartdn

Agregue unas gotas de sabor acido, como limdn, lima o vinagre. El sabor acido
realzara los otros sabores en el plato y hara que sean mas faciles de saborear.

Gusto salado, amargo o agrio

Agregue endulzantes, jarabe o un poco de azucar. Un poco de dulzura aumenta
los sabores agradables.

Las carnes tienen sabor raro

Marine y cocine carnes en jugos dulces, frutas o aderezos acidos con limoén o
vinagre. Por ejemplo, pruebe cerdo agridulce con pifia o pollo glaseado con miel.

Como controlar los olores de la comida

Tome bebidas de suplemento nutricional y otras con un olor fuerte de un vaso
con tapa y use una pajilla.

Elija las comidas que no necesiten coccidon, como sandwiches frios, galletas
saladas y queso, yogur y fruta o cereal y leche fria.

Sirva las comidas frias 0 a menor temperatura. Las comidas servidas calientes a
menudo tienen olores y sabores fuertes.

Evite comer en salas sofocantes o muy calidas.

Evite comer en lugares que tengan olores de comida o cocina fuertes. Encienda
los extractores de cocina para sacar los olores.
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