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Introducao a Cartilha

LUNCH

Adotar habitos alimentares saudaveis durante o tratamento
quimioterapico € de extrema importancia e ira contribuir
para evitar a perda de peso e amenizar os efeitos
colaterais que podem prejudicar sua qualidade de vida e
até mesmo comprometer seu tratamento.

O objetivo desse manual € orientar vocé paciente e seus
familiares e cuidadores sobre os manejos e cuidados
na alimentacdo durante o enfrentamento dos possiveis
efeitos indesejaveis causados pela quimioterapia.

As orientacdes contidas neste manual nao substituem o
acompanhamento individualizado por um nutricionista, porém
ira fornecer informacdes importantes para aliviar o enjoo, falta
de apetite, constipacao, diarreia, alteragcdes do paladar, boca seca,
lesGes orais e comprometimento da imunidade, além de detalhar como
higienizar corretamente os alimentos para reduzir o risco de contaminagao.
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Manejos na alimentacdo de acordo com cada efeito colateral:

. Faca refeicGes com intervalos de tempo menores entre elas, tente
comer de 2 em 2 horas ou de 3 em 3 horas, aproximadamente,
mesmo que precise reduzir a quantidade de alimento em cada
refeicao;

-~

« Monte pratos coloridos e variados;

* Procure consumir alimentos frios ou em temperatura
ambiente, pois exalam pouco aroma;

-

* Incluir novos alimentos ao cardapio;

* Enriqueca algumas preparacdoes com azeite, creme de
leite, gema de ovos em sopas e purés. Em vitaminas e
mingaus adicione farinhas variadas, como aveia, amido
de milho, farinha lactea e fuba. Quando consumir frutas,
acrescente iogurte, sorvete, creme de leite, leite condensado
ou mel.
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» O consumo de alimentos fonte de 6mega 3 sao indicados. S&o eles: peixes como a sardinha,
atum, salmao, arenque, cavala, semente ou 6leo de linhaga e chia, além de algas marinhas.

 Verifigue com seu nutricionista a necessidade do consumo de suplementos nutricionais
hipercaloricos ou suplementacido com 6mega 3.

 Aumentar o consumo de alimentos ricos em fibras
do tipo insoluvel que sao encontradas nos vegetais
folhosos, frutas (principalmente na casca e bagaco),
legumes e cereais integrais, como flocos de aveia,
farelodetrigo, semente delinhacaeleguminosas como
a lentilha, ervilha, grao de bico e feijoes. Aproveite o
maximo as cascas ou talos das frutas e hortalicas.

» Beber bastante agua, no minimo 1 litro e meio por
dia. Outras bebidas podem contribuir para a hidratacao
Ccomo sucos naturais, agua de coco e chas.

» Praticar exercicio fisico de acordo com a recomendacao
médica.
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 Evitar o excesso de alimentos que prendem o intestino, como banana, maca sem casca,
goiaba, caju, batata, amido de milho e fuba.

* Procure ir ao banheiro sempre que sentir vontade, sem pressa.

Sugestao de sucos laxativos:
Bata no liquidificador uma das opc¢des abaixo (nao coar)

» 1 Laranja com bagaco, 3 ameixas secas sem caroco e 3 pedacos pequenos de mamao sem
casca. Acrescente agua.

*5 pedacos de mamao sem casca, 3 ameixas secas sem carogo e agua de coco.
*1 macga ou pera com casca, 3 pedacos pequenos de manga + 2 pedacos de cenoura.

» Beber bastante agua, no minimo 1 litro e meio por dia. Outras bebidas
podem contribuir para a hidratacdo como sucos naturais, agua de
coco e chas de ervas claras. Evite cha mate, cha preto, refrigerante
e café. A diarreia faz vocé perder muito liquido.

« Aumentar o consumo de alimentos fonte de fibras soluveis, como
banana, maga sem casca, caju, goiaba, melao, batatas, chuchu,
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macaxeira, abobrinha sem casca, cereais refinados, como arroz branco, macarrao comum,
amido de milho, pao branco, torradas comum.

« Evitar frituras e alimentos muito gordurosos, como amendoim, castanhas, nozes, carnes
com com gordura aparente, pele de frango, figado, leite integral, iogurte integral, manteiga,
queijos amarelos, bacon, linguica, salsicha salame e presunto. Prefira carnes magras como
patinho, alcatra e musculo, frango sem pele, leite e iogurte desnatados e queijo branco fresco.

» Verifique com seu nutricionista a necessidade do uso de probidticos, como o lactobacilos.

« Evitar utensilios metalicos em contato direto com a boca,
pois alguns quimioterapicos deixam a boca com um gosto
metalico. Prefira talheres de plastico.

 Fazer uso de gomas de mascar mentoladas ou com
gengibre, se for diabético use a versao diet.

» Manter adequada higiene bucal;

* Evite 0 consumo de carne vermelha se estiver com sensacao
de gosto metalico;
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 Alimentos ricos em zinco e cobre ajudam na recuperacao do paladar, como feijao, milho,
cereais de trigo, aveia, ervilhas, vegetais folhosos escuros;

» Tempere bem sua refeicbes, para que figuem com aroma marcante e gosto
agradavel (exemplo: manjericao, limao, cebolinha, salsa, coentro, cebola,
alho, orégano, hortela).

* Preferir alimentos e preparagoes de facil mastigacao e degluticao
como, alimentos bem cozidos, suflés, purés, papas, cremes,
liquidos e preparagdes umidas;

* Preferir alimentos em temperatura fria ou gelada, como picolés,
sucos, ou colocar um cubinho de gelo na boca para anestesiar
levemente a mucosa oral

*Evitar alimentos com condimentos que agridem a mucosa, como
ketchup, mostarda, pimentas e alimentos acidos ou com muito sal
para nao aumentar sensacao de dor;

* Aumentar a ingestao de liquidos como agua, agua de coco, chas de
ervas claras e sucos nao acidos ou azedos;
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* Ingerir pequenas quantidades de alimentos, e em curtos h

intervalos entre uma refeicao e outra. Assim vocé consegue :
esvaziar rapidamente o estdbmago e diminuir a chance de
vomito.

. ] , it
« Consumir alimentos mentolados, de sabor azedo, agua com o
gas, gengibre ou preparacdes que o contenham, pois todos &
aliviam a sensacao de enjoo.

* Evitar frituras e alimentos muito gordurosos (0s mesmo S e
do item “diarreia”), muito condimentados ou picantes, doces :
muito concentrados como goiabada e doce de leite e também
a bebida alcodlica;

» Evitar beber liquidos durante as refeicoes;

* Tente nao ficar perto do local onde a comida esta sendo preparada,
para evitar os enj6os;

* Preferir alimentos e preparacgoes frias ou geladas porque exalam menos
aroma. Alem disso, alimentos gelados ajudam a aliviar o enjoo. Entao vocé
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pode usar gelo feito com suco natural ou agua de coco 30 minutos antes das refeigoes,
consumir picolé de frutas como limao, laranja, morango, uva.

* Amelhor maneira de auxiliar no fortalecimento imunolégico e
ter uma alimentacao variada e sem restricdes. Infelizmente
.~ nao existe um unico alimento ou nutriente capaz de
manter nossa imunidade adequada, ainda mais durante
o tratamento com quimioterapicos. Entretanto, quando a
imunidade ja esta comprometida, alguns cuidados podem
ser tomados para reduzir o risco de contrair alguma
infeccdo por meio dos alimentos ou da agua. Veja as
dicas a seguir:

* Evitar o consumo de alimentos crus quando ndo puderem
ser higienizados corretamente antes do consumo (frutas,
verduras e legumes). Para higieniza-los, siga os passos abaixo:

 Lava-los em agua corrente para remover impurezas (terra,
insetos, etc.)
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» Coloca-los submersos por 20 minutos na seguinte solugao: para cada litro de agua corrente,
diluir 1 colher de sopa de agua sanitaria. Enxaguar os alimentos apos.

» Guarda-los em recipiente fechado dentro ou fora da geladeira

* Ndo consumir alimentos crus ou muito manipulados fora de casa, como sushi, sashimi, quibe
cru, salgados como coxinha ou bebidas que possam ter sido feitas com agua da torneira;

* Sempre consumir carne e ovos bem passados. Evite preparacées com ovos crus € gema
mole;

» Apés preparar os alimentos, consumi-los imediatamente ou guardar em geladeira ou freezer
se for consumi-los mais tarde. Nao deixar a panela com o alimento “descansando” em cima
do fogao;

» Verificar a validade e lavar a embalagem dos alimentos industrializados antes de consumi-
los.

» Evitar o consumo de agua de poco artesiano, bica ou rio. Consuma agua filtrada ou mineral.
Se for consumir agua da torneira, ela deve ser fervida e resfriada antes do consumo.

» Higienize adequadamente as maos com agua e sabao neutro, principalmente quando for
preparar os alimentos e antes de fazer as refeigdes.

Outros cuidados descritos abaixo também devem ser tomados:
- Tabua de corte:
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O mais adequado é que vocé use a tabua de vidro, pois as tabuas de madeira e plastico
podem acumular restos de alimentos, reter odores, dentre outros aspectos contribuintes para
a proliferacao de bactérias, por exemplo.

- Pano de prato:

Por permanecer muito tempo umido, o pano de prato pode conter fungos e bactérias. Por isso
troque-o todos os dias se realmente for necessario usa-los. Apds lavados e secos, passe-
os com o ferro de passar. O ideal € deixar a louca secar naturalmente e secar as maos com
papel toalha.

A sensacao de choque pode ocorrer com 0 uso de alguns
quimioterapicos quando tocamos superficies frias ou
metalicas, ou até mesmo quando consumimos alimentos.
Para diminuir essa sensacao desagradavel evite alimentos e
bebidas muito frios ou gelados e verifiqgue com seu nutricionista
se ha necessidade de suplementacao de vitamina E.
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« Aumentar a ingestao de liquidos e adicionar gotas ou rodelas de limao na
agua para estimular a salivacgao;

» Consumir frutas citricas e com alto teor de liquidos, como abacaxi, laranja,
morango. (Nao adotar esta orientacao na presenca de mucosite oral)

* Umedecer alimentos muito secos com molhos e caldos;
» Usar gomas de mascar e alimentos acidos para ajudar a produzir saliva;

» Evitar alimentos duros e excessivamente secos, como torrada, casca
do pao francés, salgadinhos de pacote, farinha de mandioca, biscoitos,
etc.;

« Mastigar bem os alimentos;
» Evitar bebidas muito agucaradas como refrigerantes e sucos artificiais;

 Evitaralimentos com alta aderéncia como brigadeiro, pasta de amendoim,
creme de avela e doce de leite;

" - Verificar com seu meédico a necessidade do uso de saliva artificial.
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Verifique sempre com o nutricionista que te acompanha se ha

necessidadedeadaptacaodeste manualcasovocésejadiabético,

tenha pressao alta, doenca renal, insuficiéncia cardiaca, alergia
ou intolerancia alimentar.

%m lualaments.!
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Esta cartilha € um produto do trabalho de conclusao de curso da graduacao em Nutricdo da
Faculdade de Floriano — FAESF.
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