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A alimentagdo é importante em todas as fases de nossa
vida, desde a infancia até a velhice, independentemente
de estarmos sauddveis ou doentes. A alimentagdo
deficiente em nutrientes pode levar a perda de massa
muscular, queda da imunidade e, com isso, impactar
negativamente a evolugdo do tratamento e da doenca
(cirurgia, quimioterapia, radioterapia). Manter um estilo
de vida sauddvel, durante e também apds o tratamento
do cancer, pode evitar o ressurgimento da doenca

e contribuir na sua qualidade de vida.




SERA QUE POSSO
COM E R I SSO? \ PASSOS PARA UMA ALIMENTA(;I\O SAUDAVEL

COMO DEVO ME ALIMENTAR?

Existem muitas ddvidas sobre como se alimentar apds o diagndstico
de neoplasia. Neste material, vocé, seus familiares e acompanhantes
vao encontrar as principais recomendacgodes a respeito de uma
alimentacdo adequada durante e apds o tratamento. Siga as
orientagdes para garantir o sucesso do seu tratamento e conte com
a equipe de nutricionistas para tirar as ddvidas durante o processo.

UMA BOA ALIMENTACAO

(baseada nas recomendagdes do INCA)

O Ministério da Salde atualizou, em 2014, o “Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira”.

O Instituto Nacional de Cancer (INCA) adotou o referido guia como
promogado das praticas alimentares saudaveis na prevengdo

e controle do cancer. O guia engloba n3o sé os nutrientes, mas
também os alimentos, as combinagdes de alimentos, as preparacdes

culindrias e as dimensdes culturais e sociais das préticas alimentares.

1. Opte por alimentos in natura ou minimamente
processados

Alimentos in natura: sao aqueles obtidos

da natureza, provenientes de plantas

ou de animais e ndo sofrem qualquer alteragao.
Quando os alimentos in natura passam por
tratamentos minimos, como limpeza, secagem,
moagem, congelamento e empacotamento,
eles se tornam minimamente processados.

Alimentos frescos ou minimamente processados:
sdo aqueles vindos do campo e pouco
manipulados pela inddstria alimenticia,

sem adicdo de sal, aglcar ou outra substancia

de uso culinario, e livres de ingredientes de uso
industrial, como aditivos quimicos (corantes,
acidulantes, entre outros) ou conservantes.
Exemplos: graos, nozes, sementes, frutas,
verduras, legumes, carnes, leite e ovos.




Dicas para aumentar o consumo dos alimentos in natura, as frutas e vegetais:

Prefira as feiras locais, sacoldes e comércios pequenos para comprar frutas,
legumes e verduras.

Prefira legumes, verduras e frutas da estacdo e cultivados localmente.
Sempre que possivel, adquira alimentos organicos.

Experimente vegetais e frutas diferentes a cada compra.

Varie na cor, quanto mais colorido maiores serdo as fontes de vitaminas
e minerais.

Crie receitas diferentes com esses alimentos. Exemplo: inclua verduras

e legumes no preparo do arroz, faga purés, suflés ou jardineiras

de legumes.Atencao: purés e suflés ndao devem ser preparados com grande
quantidade de manteiga ou queijos caléricos.

Dica: procure consumir, no minimo, cinco por¢des por dia de frutas, verduras
e legumes, como espinafre, bertalha, agrido, tomate, cenoura, couve-flor,
beterraba, chuchu, quiabo e abobrinha, sendo duas por¢des de frutas e trés
de verduras e legumes. Cada porgao se aproxima da quantidade que caiba
na palma da sua mao, do alimento picado ou inteiro.

2. Utilize gorduras, sal e aglicar

Em pequenas quantidades contribuem para diversificar e tornar mais
saborosa a alimentagdo. CUIDADO, diet e light sdo nutricionalmente
desbalanceados e seu consumo exagerado também prejudica a salde.

Dicas para reduzir o consumo de sal, agticar e gorduras:

Use o sal apenas no preparo dos alimentos e evite deixar o saleiro
na mesa.

Evite preparagdes que precisem ser mergulhadas no 6leo, como frituras
e empanados, dando preferéncia as assadas, cozidas e ensopadas. Para
as preparacdes grelhadas ficarem mais sauddveis, deixe o alimento em
repouso por 45-60 minutos depois de temperar (marinar); ou faga um
pré-cozimento. Para grelhar carnes é importante vird-las na frigideira
com frequéncia, para que n3o fiqguem muito tempo em contato com

o calor.

Evite temperos prontos, prefira ervas naturais, frescas ou desidratadas,
alho, cebola. Faga uma receita de sal de ervas.

N3o é necessaria a adi¢cdo de aclicar em bebidas, como sucos e chas.
Evite bebidas acucaradas (sucos de caixa e em pd, xaropes, guarand
natural e refrigerante).

Consuma alimentos preparados em casa, em vez de refei¢des prontas
ou industrializadas. Quando precisar comer fora de casa, restaurantes
a quilo s3o mais adequados que redes de comida rapida.




3. Limite o consumo de alimentos processados

Sdo fabricados pela inddstria com a adi¢do de sal ou aglcar ou
outra substancia de uso culinario a alimentos in natura para
torna-los duraveis e mais agraddveis ao paladar. Exemplo:
conservas (pepino, azeitonas, cenoura), frutas em calda,
enlatados (atum, sardinha), engarrafados ou em caixinhas,
queijos e paes.

Dicas para limitar o consumo dos processados:

Tente, gradualmente, reduzir o nimero de produtos enlatados,
engarrafados ou em conserva que vocé compra.

Prefira receitas caseiras mais simples, que contenham somente
alimentos in natura ou minimamente processados.

Lembre-se que o congelador da sua casa é Gtil para guardar
alimentos feitos em casa, mas que serao consumidos depois.

Comece as compras pelos alimentos in natura e minimamente
processados.

Leve uma lista de compras para o mercado para evitar comprar
Mais que o necessario.

4. Evite alimentos ultraprocessados

Sao desbalanceados e fabricados com pouco ou nhenhum alimento in natura. S3o ricos
em gorduras, aglcares e alto teor de sédio, tendem a ser muito pobres em fibras. Sdo
altamente caldricos. S3o aqueles prontos para o consumo, que ndo necessitam de
preparo ou tém preparo simples e rapido. Exemplo: biscoitos recheados, salgadinhos
de pacote, macarrdo instantaneo, refrigerantes, bolos de pacote.

Dicas dos alimentos ultraprocessados:

Tém prazo de validade longo.

Nas embalagens trazem informacgdes do tipo “pronto para consumo”.

A lista de ingredientes (impressa na embalagem) contém pelo menos cinco
ingredientes e possui substancias que n3o s3ao usadas em receitas caseiras. Exemplo:

flavorizantes, dgua gaseificada, conservantes, aromatizantes.

Tém rétulos atrativos com cores brilhantes e que também podem conter apelo de
alimento “nutritivo”. Por exemplo: “fonte de vitaminas”.

Tém como primeiros ingredientes da lista aglcar, sal ou gorduras. Lembre-se que os
primeiros ingredientes da lista sdo sempre aqueles em maior quantidade no produto.




5. Comer com regularidade e atencao
Com as tarefas do dia a dia e a falta de tempo,
muitas vezes escolhemos alimentos prontos
para consumo e de rdpido preparo. Isso ndo

é sauddvel!

Dicas para dar a alimentagdo o espaco que ela merece:

« Planeje-se para que sua despensa sempre tenha itens
bdsicos para uma alimentagdo saudavel, planeje
o carddpio para a semana.

« Divida com sua familia, inclusive com as criangas,
a responsabilidade por todas as atividades
relacionadas ao preparo das refeigoes.

« Reavalie como vocé tem usado seu tempo
e identifique quais atividades poderiam ceder espaco
para o preparo das refei¢des e a alimentagao.

Procure comer em locais limpos, confortaveis
e tranquilos em horarios semelhantes todos
os dias, devagar e com atencao, ou seja,
longe de distragdes como TV, rddio, celular
ou computador.

Crie o hdbito de mastigar mais vezes os
alimentos. O ato de mastigar bem auxilia
na digest3o e é uma forma de prevenir

0 excesso de peso.

Sirva-se apenas uma vez. Aprenda a parar
de comer quando estiver satisfeito.

Sempre que possivel, prefira comer em
companhia. Procure reunir familiares
ou amigos.
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6. Desenvolva, coloque em pratica e compartilhe habilidades culinarias

O costume de cozinhar é muito importante para uma alimentagdo saudavel.
Portanto, se vocé ja tem esse habito, compartilhe com aqueles que ndo tém.
Reserve uma parte do seu tempo didrio para cozinhar e compartilhar momentos
felizes com amigos e familiares, tendo uma alimentag¢do saudavel.

Dicas para desenvolver habilidades culinarias:

« Sevocé ja costuma cozinhar, procure desenvolver receitas sauddveis
e compartilhe com familiares e amigos. Todos podem desenvolver suas
habilidades na cozinha: homens, mulheres, adultos e jovens.

« Transforme receitas tradicionais usando ingredientes saudaveis, como alimentos
in natura ou minimamente processados.

« Procure receitas que valorizem a alimentacdo saudavel ou faca cursos culindrios,
se puder.

« Procure estar em contato com algum nutricionista para que te auxilie na escolha
dos alimentos e proporcione adaptagdes para que os pratos sejam saudaveis
e nutritivos.

« Desenvolva, converse com as pessoas que sabem cozinhar, pega receitas
a familiares e amigos, leia livros, consulte a internet, eventualmente faca
cursos e se arrisque a cozinhar!




7. Seja critico quanto a propagandas de produtos alimenticios

Lembre-se de que a funcdo essencial da publicidade é aumentar a venda
de produtos, e ndo informar ou, menos ainda, promover a satde. Avalie com
critica o que vocé Lé no rétulo dos alimentos, vé e ouve sobre alimentagdo
em propagandas.

Dicas para a leitura dos rotulos:

 Fique atento e evite os produtos em que os primeiros ingredientes da lista
sdo: gordura vegetal hidrogenada, sacarose, aglcar, glicose, xarope de milho
ou de glicose, farinha de trigo (mesmo quando enriquecida com ferro e dcido
félico).

. Evite produtos que contenham entre os ingredientes substancias que n3o « Leiatodo o rotulo. Desenvolva o habito de comparar o rétulo dos produtos.

sdo utilizadas em receitas caseiras, como conservantes e outros aditivos

quimicos. « No quadro, na pagina a seguir, vocé pode tirar algumas duvidas sobre

alimentos que, muitas vezes, sao considerados saudaveis.

 Cuidado com produtos diet e light. Eles s3o nutricionalmente
desbalanceados e com apelo publicitario de produtos sauddveis.

Parece saudavel, mas n3do é! Muitos produtos industrializados sdo
ultraprocessados. S3o esses que vocé ndo deve comprar. Esses alimentos

tém um apelo publicitdrio muito forte de alimento sauddvel, com adigdo

de palavras atrativas, como “tradicional”, “caseiro”, “integral”, “natural”,
“enriquecido”, “leve”, mas, na verdade, possuem muitos componentes quimicos

e sdo nutricionalmente desbalanceados pela transformacdo industrial.

« Produtos light: sao aqueles com quantidade reduzida em pelo menos 25%
das calorias ou nutrientes em comparagao com a versao tradicional. Muitas
vezes, a op¢ao light continua contendo grandes quantidades de aglcar e/ou
gordura.

« Produtos diet: sdo aqueles com quantidades insignificantes ou totalmente
ausente de determinados nutrientes, como: produtos sem aglcar para
pessoas com diabetes. Muitas vezes contém grandes quantidades

de gordura para compensar a falta do aglcar. 15




Alimentos

Por que n3o é saudavel?

Troca saudavel

Barra de cereais

Bebidas isoténicas
(Bebidas “esportivas”)

..................................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................

Suco de caixinha

Chds gelados
industrializados

As barras de cereais possuem muito aglcar

(além de conservantes e aromatizantes).

As bebidas “esportivas”, consumidas como
energéticos ou repositores em casos de
diarreia, possuem corantes

e grande quantidade de aglcar.

S3o ricos em gordura, sédio e partes de

animais. Além disso, as versdes defumadas :

possuem substancias produzidas pelo
processo de defumagdo, que aumentam
o risco de cancer.

Além do iogurte natural, as outras op¢des
sdo bebidas lacteas, com bastante gordura
adicionada para ficar cremosa, além de
corantes artificiais e muito agucar.

E uma mistura de pouca quantidade
do suco da fruta com 4gua, aglcar e
substancias quimicas.

Possuem grandes quantidades de aglcar
para aumentar a intensidade do sabor. Sao
adicionados aromatizantes e flavorizantes
quimicos.

Barra de cereais feita com frutas desidratadas,
aveia, castanhas (opgao das receitas saudaveis).

Suco de frutas natural (simples ou misto)
ou dgua de coco ndo industrializada.

Ricota temperada com ervas desidratadas ou
cenoura ralada; pastas de abacate, berinjela,
grao-de-bico (opgdo das receitas saudaveis).

logurte caseiro, feito a partir de iogurte natural,
ao qual podem ser adicionados cereais e frutas
(opgdo das receitas sauddveis).

Suco de frutas natural (simples ou misto) ou dgua
de coco ndo industrializada. Se quiser um suco
rapido e prdtico, compre polpa natural de fruta e
mantenha no congelador.

Chds naturais, que sdo ricos em nutrientes
terapéuticos. Tente ndo adogar com agucar.
Experimente as dguas aromatizadas (opgdes das
receitas saudaveis).

Alimentos

Por que n3o é saudavel?

Troca saudavel

Guarana natural

Embora seja destacada a palavra NATURAL,

ndo é saudavel. E um produto rico em agucar
e possui conservantes, acidulantes e corantes.

Suco de frutas natural (simples ou misto) ou dgua
de coco ndo industrializada.

Os molhos industrializados contém muito
aclcar e sal para deixa-los mais saborosos
e terem prazo de validade maior.

Molho caseiro a base de tomate e ervas
(opgdo das receitas sauddveis).

............................................................................................................................................................................................................................................

Alguns biscoitos aparentam ser saudaveis,
mas possuem grande quantidade de aglcar,
gordura vegetal hidrogenada e muitos
conservantes.

Biscoitos ou cookies caseiros
(op¢des das receitas saudaveis).

............................................................................................................................................................................................................................................

Contém grande quantidade de gordura
saturada, hidrogenada, prejudiciais ao
organismo.

Manteiga ou pasta de ricota temperada com
ervas desidratadas ou cenoura ralada.

............................................................................................................................................................................................................................................

Embora seja uma excelente fonte

de dmega 3, a versao enlatada possui
grande quantidade de sddio ou 6leo
como conservante e deve ser consumida
eventualmente.

Conserva caseira de sardinha (op¢des das
receitas saudaveis).

Sobremesa lactea

Sobremesas como pudins, fl3s, mousses,
queijinhos tipo petit-suisse contém
substancias causadoras de alergias
alimentares devido a grande quantidade de
corantes, saborizantes e aromatizantes.

Sobremesas caseiras, feitas a partir de frutas
in natura ou desidratadas (op¢des das receitas
sauddveis).
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8. Cuide da alimentagao em festas e comemoragoes

Para muitas pessoas, manter a alimentacdo sauddvel em eventos é uma situagdo
dificil. Lembre-se que comemoracdo é uma forma de conectar as pessoas

e experimentar alimentos diferentes, sem exageros. Alimentac¢do saudavel ndo
afasta as pessoas, ela diversifica sentidos alimentares. Por isso, converse, troque
experiéncias, faca escolhas sauddveis e continue buscando seu equilibrio nesse
momento alegre da sua vida.

Dicas para cuidar da alimentagao em eventos:

« Oideal é que vocé ndo consuma bebida alcodlica, pois para a prevengdo
de cancer n3o ha nivel seguro de ingestdo. Caso sua escolha seja beber,
o consumo nao deve ser maior do que uma dose para mulheres e duas
para homens. Evite as bebidas industrializadas e agucaradas. Prefira agua
mineral, dgua de coco ou suco de fruta, natural ou de polpa.

« Na3o pule refei¢des para comer mais nas festas. Busque manter sua rotina
normal e aproveite a comemoracao.

« Evite chegar aos eventos com fome. Se possivel, faca uma refeigdo sauddavel
antes da festa.

« Se for possivel, leve uma receita sauddvel ou uma bebida natural. Em festas
onde n3o é possivel levar suas receitas, faca a escolha mais saudavel
e se alimente com moderacao.

9. Controle seu peso de forma consciente

Seguindo os passos apresentados até aqui, vocé certamente
ird promover e recuperar sua satide. E fundamental que
vocé busque manter o peso adequado para prevenir outros
problemas de salde.

Dicas para ajudar a controlar seu peso:

Conhecga seu peso e marque consulta com um
nutricionista para ter informacgdes individualizadas.
Esse profissional esta pronto para tirar suas didvidas
sobre alimentos.

N3o tome suplementos alimentares por conta prépria.
Use apenas quando receitados pelo nutricionista

ou médico, apds avaliagdo da real necessidade

do consumo desses produtos.

Ocupe seu tempo com atividades produtivas e atividade
fisica para evitar descontar a ansiedade na alimentagao.

Coma somente quando sentir fome e observe os sinais
de saciedade quando estiver comendo.

Ensine seu corpo a beber dgua. Espalhe garrafas ao seu
alcance e torne seu paladar menos doce e mais suave,
evitando adicionar aglcar as bebidas.




Como montar um prato
saudavel?

A composicdo de um prato
sauddvel para um paciente
oncoldgico segue a diretriz geral

de uma dieta balanceada, mas
com énfase na alta ingestao

de proteinas e calorias para
combater a desnutricdo e manter
o peso durante o tratamento.

As diretrizes sugerem que a base
da alimentacdo seja composta
por alimentos in natura

ou minimamente processados.

DIRETRIZES NUTRICIONAIS E ALIMENTOS QUE DEVEM
COMPOR UM PRATO SAUDAVEL

Proteinas (aproximadamente 1/4 do prato):

essenciais para a recupera¢ao muscular e geral.
Fontes: peixe, frango ou peru, ovos, feijoes, lentilhas, grdo-de-bico, tofu,
nozes e sementes.

Vegetais e Frutas (pelo menos metade do prato): ricos em
nutrientes, fibras, vitaminas e compostos que fortalecem

o sistema imunolégico.
Fontes: acelga, agrido, brécolis, couve-flor, espinafre, abébora, cenoura, frutas
variadas (banana, mac@, peraq, frutas vermelhas). Busque variedade de cores.

« Carboidratos Saudaveis e Graos Integrais (aproximadamente 1/4
do prato): fornecem energia sustentavel e fibras para a sadde

intestinal.
Fontes: arroz integral, quinoa, aveia, pdo integral, batata-doce.

« Gorduras Sauddveis: incluir com moderagdo para fornecer calorias

e nutrientes.
Fontes: azeite de oliva, 6leo de canola, abacate, nozes, peixes gordurosos
(salméo, sardinha).




Consideragoes importantes

+ Hidratagao: beber.bas,tante liqUidO é fundameqtal, pelo menos Lembre-se que a dieta deve ser personalizada e adaptada as necessidades
8 a 10 copos por dia. Agua, chas e sucos naturais sdo boas opgoes, especificas do paciente. Consulte um nutricionista oncolégico para obter um
para evitar a desidratacao. plano alimentar adequado ao seu caso.

» Individualizagdo: as necessidades nutricionais variam de acordo
com cada paciente, dependendo do estado nutricional, localizagdo oo S o

rameks Por Sermand

da doenca e dos efeitos colaterais do tratamento.
slreniog uiraprocesscis
PHIAR Aricatara Evitar o consuma

« Prioridade Calérica/Proteica: em casos de perda de peso ou ofostood e o e
desnutricao, o foco principal muda para a ingestao de calorias ' ' '

e proteinas suficientes, o que pode incluir a adigdo de molhos,

Fazar dog alimaentos Q8- G ECOMEMDACC PARA @ E\rllﬂ_f o CONSUMmo g
i [ a issi : basa da aimeniagho § P siperoraboc
queijos ou suplementos, conforme orientagdo profissional \nce da simepiag ) N upeior 8 60-C
. Seguranga Alimentar: é crucial garantir a correta higienizacdo — . T R W
. o . - alivo como parte R TRORSERGAD 0. R ) suplementos
dos alimentos para prevenir infec¢oes. 5 rotna diari 8355035 facill sssas Y aimentares para a
- = pravencio do clncar
. ~ . . Aanier o peso — - C:j\ b So r,
« Textura: adapte a consisténcia dos alimentos ao seu conforto. iyt B - . () WEHES,
oo . . ~ . saudaved . ’- I By sou be
Para quem tem dificuldade para engolir, prefira op¢des macias, ‘ ;
como purés, sopas e vitaminas. ‘ e poe, rocar sl
o diagndstico de clncer

- Sabor: use temperos frescos e especiarias, como ervas e limao,
para realcar o sabor, pois o paladar pode ser alterado durante ‘
o tratamento.

- Cozimento: cozinhe bem carnes e ovos para evitar riscos ‘
de contaminacao.




Consideragoes finais

A participagdo de toda a equipe multidisciplinar

é fundamental na condugdo do paciente oncoldgico.

O suporte nutricional é uma das principais
ferramentas para melhora do progndstico
e qualidade de vida; controle dos sintomas;
reducao de toxicidade e de complicagdes
relacionadas ao tratamento oncoldgico.
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