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Un paziente colpito da un cancro deve sempre seguire un’alimentazione sana ed 
equilibrata. Questa regola vale prima, durante e dopo le cure oncologiche ed è 
ancora più importante per una forma di tumore particolarmente insidiosa come 
quella al pancreas.
Per questo Fondazione AIOM (Associazione Italiana di Oncologia Medica) 
promuove da oltre due anni la campagna nazionale Cooking, Comfort, Care. 
L’obiettivo è creare e diffondere l’alimentazione a misura di paziente: semplice ma 
gustosa, rispettosa delle esigenze del malato ma adatta anche al resto della famiglia. Un team di chef, 
nutrizionisti e medici oncologi ha elaborato alcune speciali ricette. 

Il perché di questo opuscolo

Nasce nel 2005 dall’Associazione Italiana di Oncologia Medica per avvicinare il 
mondo dell’oncologia ai pazienti e ai loro familiari. Dall’aprile 2016 è presieduta dal 
dott. Fabrizio Nicolis.

Fondazione AIOM
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In Italia nel 2017 si sono registrati 13.700 nuovi casi di 
carcinoma pancreatico e rappresentano il 3% di tutte 
le neoplasie. Nelle donne over 70 è al quarto posto tra i 
tumori più frequenti (6%). Con il 7% dei decessi, entra tra 
prime quattro cause di morte per tumore. 

Chi è colpito da questa neoplasia lamenta spesso 
problemi di nutrizione tra cui la 
perdita di peso. Questa è dovuta in 
parte ai trattamenti chemioterapici 
e radioterapici che diminuiscono 
l’apporto alimentare. Inoltre lo 
stesso tumore (anche se di piccole 
dimensioni) interferisce sul 
metabolismo del paziente e provoca 
malassorbimento intestinale.

Più in generale la malnutrizione 
interessa circa l’80% dei pazienti 
oncologici. Va quindi prevenuta 
perché: 
  • �diminuisce la tossicità dei 

trattamenti antineoplastici così è possibile effettuare 
cure nel modo più corretto ed efficace, mantenendo 
inoltre i giusti tempi e le adeguate dosi

  • �riduce le complicanze, limitando la necessità e la 
durata di ricoveri ospedalieri

  • �migliora la qualità di vita generale del paziente 
e quindi anche la risposta positiva 
dell’organismo alla malattia.

Diarrea, nausea, vomito, perdita 
dell’appetito sono solo alcuni degli effetti 
collaterali più frequenti provocati dalle 
terapie anticancro. Questi problemi 
gastrointestinali interessano il 96% dei 
pazienti oncologici. Uno su quattro lamenta 
di aver sofferto questi disturbi anche molte 
settimane dopo la fine dei trattamenti. 
Tuttavia solo il 24% dei malati chiede aiuto 
all’oncologo per alleviare questi problemi. 
Il 43% si arrangia da solo e non domanda 
consiglio ad alcuno specialista.

Il tumore del pancreas
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�1     �Mangiare sempre insieme al resto della 
famiglia: i pasti devono continuare ad 
essere un momento di convivialità.

2     �Cercare sempre di consumare cinque pasti 
al giorno: tre principali (colazione, pranzo, 
cena) più due spuntini (a metà mattina e 
pomeriggio). 

�3     �Prima di ogni pasto provare a fare una 
passeggiata, la camminata stimola l’appetito. 
Una volta a tavola bisogna mangiare lentamente, 
masticare bene e ricordarsi di riposare al termine del 
pasto.

�4    �Per incentivare l’appetito si possono mangiare snack 
gustosi come noccioline, patatine, frutta secca, 
yogurt o formaggio (scaglie di parmigiano).

5    �Bere spremute o centrifughe di frutta e verdura 
(possibilmente) fresche e di stagione, anche durante 
il pranzo o la cena.

6     �Se proprio non si riesce a mangiare nulla, e il 

problema persiste per più giorni, bisogna valutare 
l’assunzione di un integratore alimentare.

7    �Guarnire i piatti con spicchi di limone, fette di 
pomodoro e un po’ di prezzemolo. In questo modo 
si possono stuzzicare le papille gustative e rendere il 
cibo più gustoso.

8    �In caso di nausea è preferibile mangiare all’inizio cibi 
leggeri (budini o minestre) e solo successivamente 
passare ad una dieta più sostanziosa e solida.  

9    �Evitare di consumare pompelmo (e il suo succo) 
perché questo frutto è in grado di interrompere 
l’azione di enzimi importanti per l’assorbimento e 
il metabolismo di alcuni farmaci. Lo stesso effetto 
può essere indotto anche da alcuni prodotti di 
erboristeria (ginseng, gingko biloba e aloe). 

10 �Se le terapie hanno portato ad infiammazioni orali 
bisogna evitare il consumo di alcolici, bevande 
gassate, spezie e alimenti troppo caldi, salati o acidi.

I dieci consigli di AIOM per favorire una corretta nutrizione 
durante le terapie contro il tumore del pancreas
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Le nostre ricette

L’oncologo, insieme al nutrizionista, 
può aiutare il malato a scegliere 
i cibi più appropriati e risolvere molti 
problemi legati alla nutrizione.
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Frittata di asparagi
La frittata è un piatto molto versatile che può essere 
consumato come pietanza, contorno o snack da 
aperitivo. Le uova forniscono proteine di alta qualità. 
Questa ricetta è perfetta per il paziente che ha bisogno 
di cibo di facile masticazione e deglutizione.

Preparazione 
Preparate il forno a 190° e nel frattempo in una pentola cuocete 
gli asparagi a vapore fino a quando sono teneri (ma non molli).
In una ciotola sbattete insieme uova, latte, senape, noce moscata, 
sale e pepe. Aggiungete alla fine il formaggio grattugiato e gli 
asparagi e mescolate.
Mettete il mix in una tortiera anti-aderente e lasciate in forno per 
circa 40-50 minuti.

Ingredienti per 6 persone

• 500 gr di asparagi tagliati a pezzettini
• 4 uova + 1 albume
• 1 tazza di formaggio grattugiato
• 1 tazza e mezza di latte scremato
• 1/4 di cucchiaino di noce moscata
• 1 cucchiaio di senape
• sale e pepe

Dati nutrizionali
• 125 calorie
• 8.8 gr di grassi
• 4,6 gr di grassi saturi
• 127 mg di colesterolo
• 2,2 gr di carboidrati
• 0,9 gr di fibre
• 9,9 gr di proteine
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Vitello tonné
È una ricetta fresca, gustosa che può rendere più appetitosa la carne. 
Rappresenta una buona fonte di proteine. È preferibile utilizzare del 
vitello magro o in alternativa anche pollo o tacchino.

Preparazione 
Mettete sul fuoco vivace il pezzo di vitello, versate due cucchiai di olio e fate 
rosolare l’arrosto da tutte le parti. Aggiungete un bicchiere di vino bianco, la 
cipolla tagliata a fette e fate sfumare. Accendete il forno a 190° e cuocete la carne 
per 30/40 minuti.
Mettete una casseruola sul fuoco, aggiungete il tonno tagliuzzato, tre acciughe 
tagliate a pezzi, cinque capperi e cuocete per 10 minuti.
Ponete la carne sul tagliere a raffreddare. Versate la salsa nel tritatutto e riducetela 
a una crema. Diluite con il succo di limone, un cucchiaio di olio extra vergine 
d’oliva e, se fosse troppo densa, un goccio di vino bianco. Tagliate il vitello a fette. 
Ricomponete la forma dell’arrosto sul piatto di servizio. Versatevi sopra la salsa e 
lasciate riposare e insaporire per qualche ora in frigo. Prima di portare in tavola 
guarnite con l’acciuga rimasta, i capperi e qualche fettina di limone.

Ingredienti per 6 persone
• 700 gr di carne di vitello
• 200 gr di tonno in scatola al naturale
• 4 acciughe lavate e spinate
• 1 cipolla
• una tazza di vino bianco secco
• 10 capperi
• 2 limoni
• 3 cucchiai di olio extra vergine d’oliva
• sale e pepe

Dati nutrizionali
• 320 calorie
• 2,9 gr di grassi saturi
• 100 mg di colesterolo
• 34,7 gr di proteine
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Pollo con quinoa
È un piatto semplice che può fornire un’ottima dose di 
proteine al paziente. In alternativa alla quinoa possono 
essere utilizzati anche bulgur, riso o cous cous. 

Ingredienti per 6 persone
• 500gr di petto di pollo macinato
• 1 tazza di quinoa
• 1 tazza e 1/2 di cavolo congelato
• 1/4 tazza di brodo di pollo
• 1 cucchiaio d’olio d’oliva
• 1 cucchiaino di rosmarino
• sale e pepe

Preparazione 
Scaldate i due cucchiaini d’olio d’oliva in padella. 

Aggiungete il pollo insieme a rosmarino, sale e 
pepe.
Cuocete il tutto fino alla doratura e poi 
aggiungete il brodo di pollo e il cavolo. 
Nel frattempo, separatamente cuocete la 
quinoa in una casseruola di medie dimensioni 
con un po’ di olio. 

Aggiungete la quinoa alla padella con pollo 
e cavolo e mischiate il tutto. Il piatto va 

servito caldo. 

Dati nutrizionali
• 217 calorie
• 4,8 gr di grassi
• 0,6 gr di grassi saturi
• 47 mg di colesterolo
• 19,9 gr di carboidrati
• 2,8 gr di fibre
• 23,9 gr di proteine

Frittata di pasta
Rappresenta un’ottima fonte di proteine e carboidrati. 
Chi soffre di intolleranza al lattosio può cucinare lo stesso 
la ricetta utilizzando latte e formaggio senza lattosio.

Preparazione
Preparate il forno a 120° e nel frattempo 
cucinate la pasta. Mescolate le uova 
sbattute con latte, sale, pepe e 
formaggio.
Mettete in una teglia antiaderente la 
pasta e il mix di uova; cuocete in forno 
a 120° per 10 minuti, e quindi aumentate 
la temperatura a 180° per 25-30 minuti.
Tagliate la torta ottenuta a fette e servite.

Ingredienti per 8 persone

• 12 uova sbattute
• pasta lunga (spaghetti, maccheroni, bucatini)
• 1 tazza di formaggio grattugiato
• 2 tazze di latte
• sale e pepe

Dati nutrizionali
• 378 calorie
• 11,5 gr di grassi
• 4,6 gr di grassi saturi
• 259 mg di colesterolo
• 48,5 gr di carboidrati
• 2 gr di fibra
• 21,4 gr di proteine
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Zuppa di verdura e lenticchie
È un piatto che si può cucinare con qualsiasi verdura a disposizione. 
I vegetali e le lenticchie forniscono un’eccellente quantità di fibre e quindi la 
ricetta è ideale per pazienti che soffrono di stipsi.

Preparazione 
In una grande casseruola, unite tutti gli ingredienti (tranne il 
concentrato di pomodoro) e portate ad ebollizione.
Cuocete a fuoco lento per 1 ora/1 ora e mezza.
Aggiungete il concentrato di pomodoro, mescolate il tutto e 
cuocete per altri 10-15 minuti.
Prima di servire aggiungete sale e pepe e 
rimuovete l’alloro.

Ingredienti per 6 persone
3 tazze d’acqua o di brodo di pollo
3 carote e 1 cipolla tritate
1 tazza di lenticchie secche
2 gambi di sedano tagliati
1 peperone rosso o giallo
1/4 tazza di riso
1/2 tazza di concentrato di pomodoro
1 cucchiaino di basilico tritato
1 spicchio d’aglio
1 foglia di alloro

Dati nutrizionali
• 206 calorie
• 1,4 gr di grassi
• 36 gr di carboidrati
• 12,6 gr di fibre
• 12,9 gr di proteine
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È dimostrato, da numerosi studi scientifici, che attraverso 
l’alimentazione si previene: 
• �fino al 20% i tumori alla cervice uterina e prostata
• �fino al 33% i tumori al polmone 
• �fino al 50% i tumori alla bocca, faringe e al seno
• �fino al 66% i tumori al fegato 
• �fino al 75%  i tumori al colon-retto, esofago e stomaco

Sono tutte malattie provocate da una dieta altamente 
calorica, ricca di proteine 
e grassi di origine 
animale, carboidrati 
raffinati e povera invece 
di frutta e verdura. 
Strettamente collegati ad 
una nutrizione scorretta 
sono anche i chili di 
troppo. L’eccesso di peso 
non può e non deve 

essere considerato solo un problema estetico: comporta 
gravi pericoli per la salute ed è un fattore di rischio 
oncologico. Il grasso corporeo rappresenta un deposito di 
colesterolo che favorisce la sintesi di ormoni a cui diversi 
tumori sono sensibili. Il rischio d’insorgenza del cancro 
aumenta anche con un leggero sovrappeso.
La corretta assunzione di alimenti, associata a uno 
stile di vita attivo e moderato, costituisce la base della 

prevenzione oncologica. 
La dieta universalmente 
riconosciuta come la 
più salutare è quella 
mediterranea che presenta 
innumerevoli benefici 
anche per quanto riguarda 
la prevenzione di gravi 
malattie ed è dimostrato 
che riduce del 10% la 
mortalità da cancro. 

La prevenzione del cancro passa (anche) dalla tavola
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Ecco alcuni semplici consigli per un’alimentazione corretta: 

�Preferire il consumo di pesce (ricco di acidi grassi omega 3) 
evitando aringhe in salamoia, caviale, pesce gatto, salmone 
affumicato, pesce salato, essiccato o conservato

Consumare solo carni magre, non più di una volta alla 
settimana e bilanciando l’apporto di proteine con l’assunzione di 
verdura e frutta

Evitare o ridurre il più possibile la carne di maiale, i salumi, gli 
insaccati, gli affettati, le carni conservate, i cibi in salamoia

Limitare il consumo di latte, latticini, formaggi e uova. È 
consentito l’uso di formaggio magro, ricotta di mucca, latte 
magro e formaggio di soia

Ridurre i prodotti a base di farina di frumento, mais e cereali 
(pane, pasta, polenta), preferendo quelli meno raffinati

�Privilegiare l’utilizzo dell’olio d’oliva extravergine
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