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Introducao

A nutricdo € uma parte importante do
tratamento do cancer. Saber o que comer
antes, durante e apds o tratamento

pode ajudda-lo a se sentir melhor e mais
saudavel.

Nem todo mundo apresenta efeitos
colaterais relacionados a nutricdo e
adlimentacdo, mas este guia poderd ajudar
se surgirem. Vocé ndo precisa ler tudo,
pode ler apenas os topicos de interesse e
usar o que se aplica a vocé.

Este deve ser um assunto para vocé
conversar com seu oncologista e ou com
sSua nutricionisto.
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Beneficios da nutri¢éo durante
o tratamento do cancer

Estar bem nutrido por meio de uma alimentacéo adequada é essencial e
muito importante se vocé tem cdncer, porque a doenga e seus tratamentos
podem mudar a maneira como vocé se dlimenta, além de afetar a maneira
COMo seu corpo tolera certos alimentos e usa os nutrientes.

As necessidades nutricionais dos pacientes com cdncer variam de pessoad
para pessod. Seu médico, em parceria com a nutricionista, pode ajudar a

definir seus objetivos nutricionais e planejar maneiras para alcanga-los.
Comer bem enguanto vocé estd fazendo o tratamento contra o cdincer pode

ajuda-lo de varias maneiras:
Sentir-se melhor.
Manter sua forca e energia.
Manter seu peso e d reserva de nutrientes do seu corpo.
Tolerar melhor os efeitos colaterais relacionados ao tratamento.

Diminuir o risco de infeccdo.

Se recuperar mais rapidamente.
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Comer bem significa comer uma variedade de alimentos para obter os nu-
trientes que seu corpo precisa. Esses nutrientes incluem:

Proteinas
As proteinas s@o importantes NGo sé para o crescimento, como também para
reparar os tecidos do corpo e manter o sistema imunoldgico saudavel. Quan-
do o corpo ndo ingere proteinas suficientes, ele pode quebrar os musculos
para obter o combustivel necessdario, levando mais tempo para se recupe-
rar de uma doenca, diminuindo assim, a sua resisténcia as infecgdes. Pessods
com cdancer, geralmente, precisam de mais proteina do que o habitual. Apds a
cirurgia ou outro tratamento contra o cancer, normalmente, &€ necessario pro-
teina extra para recuperar os tecidos e ajudar a combater a infecc¢éo.

Boas fontes de proteinas incluem peixes, aves, carne vermelha, ovos e laticinios
com pouca gordurag, nozes, feijdo, ervilhas, lentilhas e alimentos de soja.

Gorduras
As gorduras desempenham um papel importante na nutricdo. O corpo fracio-
na as gorduras e as utiliza para armazenar energiq, isolar os tecidos do corpo
e transportar alguns tipos de vitaminas pelo sangue.

Vocé ja deve ter ouvido falar que algumas gorduras séio melhores do que ou-
tras. Ao considerar os efeitos das gorduras no coracdo e nos niveis de coles-
terol, escolha as gorduras monoinsaturadas e poliinsaturadas com mais fre-
quéncia do que as gorduras saturadas ou gorduras trans.

Gorduras monoinsaturadas
S@o encontradas principalmente em 6leos vegetais, como azeite e canola.

Gorduras poliinsaturadas
S@o encontradas principalmente em Oleos vegetais como girassol, milho e li-
nhacga. Também sdo as principais gorduras encontradas nos frutos do mar.

Gorduras saturadas
Séo encontradas principalmente em fontes animais, como carne e aves, leite
integral ou com baixo teor de gordura, queijo e manteiga. Alguns Oleos vege-
tais como de coco e 6leo de palma sdo saturados. Gorduras saturadas po-
dem aumentar o colesterol, além de aumentar o risco de doencas cardiacas.
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Acidos graxos trans
S&o formados quando os 6leos vegetais sGo processados em soélidos, como
margarina ou gordura. As fontes de gorduras trans incluem salgadinhos e fritu-
ras feitas com 6leo vegetal parcialmente hidrogenado ou gordura vegetal. As
gorduras trans também séo encontradas naturalmente em alguns produtos
de origem animal, como laticinios. Evite gorduras trans sempre que possivel.

Carboidratos
Os carboidratos sdo a principal fonte de energia do corpo. SGo os responsdveis
por fornecer ao corpo o combustivel necessario para a atividade fisica e o fun-
cionamento adequado dos orgdos. As melhores fontes de carboidratos - frutas,
vegetais e grdios integrais - também fornecem as vitaminas e minerais neces-—
sarios, fibras e fitonutrientes para as células do corpo. Os fitonutrientes sdo
substdncias naturais e sauddveis encontradas em alimentos d base de plantas.

Grdos integrais
Os grdos integrais ou alimentos feitos a partir deles contém todas as partes
essenciadis e nutrientes naturais de toda a semente do grdo. Esses grdos sdo
encontrados em cereais, pdes e farinhas. Alguns grdos integrais, como quii-
noaq, arroz integral ou cevada, podem ser usados como acompanhamentos ou
como parte de uma entrada.

Fibras
A fibra é a parte dos alimentos vegetais que o corpo ndo consegue digerir.
Existem 2 tipos de fibra. A fibra insolGvel que adjuda a remover rapidamente 0s
residuos de alimentos digeridos do corpo e a fibra soltvel que se liga a dgua
nas fezes para adjudar a manté-las moles. Outras fontes de carboidratos in-
cluem pdo, batata, arroz, macarrdo, cereais, milho, ervilha e feijdo.

Agua
Todas as células do corpo precisam de dgua para funcionar. Se vocé ndo inge-
rir liquidos suficientes ou se perder liquidos devido a vomitos ou diarreiq, pode
ficar desidratado. Vocé obtém dgua dos alimentos que ingere, além disso, uma
pessoa também deve beber cerca de oito copos de liquido por dia. Lembre-se
de que todos os liguidos (sopas, leite, até sorvete e gelatina) contam.

Vitaminas e minerais
O corpo precisa de pequenas quantidades de vitaminas e minerais para fun-
cionar corretamente. A maioria pode ser encontrada nos alimentos. Eles tam-
bém s@o vendidos como suplementos em comprimidos ou solugdes. As vita-
minas e os minerais ajudam o corpo a usar a energia (calorias) encontrada
nos alimentos. Se vocé estd pensando em tomar uma vitamina ou suplemento,
converse antes com o nutricionista. Essas substdincias podem ser prejudiciais
em alguns casos. De fato, grandes doses de algumas vitaminas e minerais po-
dem tornar a quimioterapia e a radioterapia menos eficazes.
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Antioxidantes
Os antioxidantes incluem vitaminas A, C e E; selénio e zinco; outros fitonutrien-
tes, incluindo carotenoides e flavonoides, e algumas enzimas. Os antioxidantes
sdo encontrados naturalmente em frutas, vegetais e outros alimentos. Converse
com seu médico para descobrir o melhor momento para tomar suplementos
antioxidantes.

Fitonutrientes
Os fitonutrientes ou fitoquimicos sdo substdncias naturais encontradas nas
plantas. Os fitoquimicos sGio melhores se consumidos ao ingerir os alimentos
gue os contém, em vez de tomar suplementos ou comprimidos.

Ervas
As ervas tém sido usadas no tratamento de doengas hd centenas de anos.
Atualmente, as ervas sdo encontradas em muitos produtos, como pilulas, ex-
tratos liquidos, chds e pomadas. Muitos desses produtos sdo seguros, porém
alguns deles podem provocar efeitos colaterais prejudiciais, podendo interfe-
rir nos tratamentos do cdincer. Se vocé estiver pensando em usar produtos que
contenham ervas, converse com o seu oncologista.

Consideracoes de seguranc¢a

Muitos pacientes acreditam que qualguer medicamento ou
suplemento comercializado & seguro e eficaz. Existem regras para
garantir gue os suplementos contenham exatamente o que diz nos
rotulos, porém a seguranca do suplemento e seus efeitos no seu
corpo ndo sdo abordados por nenhuma dessdads regras.

Converse sempre com o seu médico antes de adquirir e ou comecar
a tomar quaisquer produtos ou suplementos vendidos sem receita.

Algumas outras dicas de segurancga:

Verifique o roétulo dos produtos quanto a quantidade
e concentracdo de ingredientes ativos em cada pro-
duto.

Pare de tomar o produto e ligue para o meu
médico, imediatamente, se apresentar efeitos
colaterais, como chiado, prurido, dorméncia ou
formigamento nos membros.
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Como o cdncer e seus
tratamentos afetam a nutri¢cdo

Durante o tratamento, pode ser necessdario alterar a sua dieta para aumentar
sua energia e tolerar os efeitos colaterais da doenca e do tratamento.

Ao receber o diagnostico, 0 médico conversa com o paciente sobre o esque-
ma de tratamento. Todos os tratamentos tém o intuito de destruir as células
cancerigenas. Mas, nesse processo, as células sauddaveis também séo dani-
ficadas. Esse dano &€ o que provoca os efeitos colaterais. Alguns desses efeitos
mais frequentes que podem afetar a alimentagdo sdo:

Perda de apetite.

Diarreia ou constipacdo.

Boca seca.

Dor na boca ou dor de garganta.

Problemas dentdrios e gengivais.

NdAuseas e vomitos.

Problemas de degluti¢cdo.

Alteracées no paladar ou no olfato.

Alteracoes no peso.

Desidratacdo.

Fadiga.

Ansiedade ou depressdo.
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Até o inicio do tratamento, vocé ndo saberd quais serdo os efeitos colaterais

que eventualmente poderdo se apresentar, se haverd algum ou como ird se
sentir. Uma maneira de se preparar &€ considerar o seu tratamento como um
momento para se concentrar em si mesmo e em melhorar. Aqui estdo algu-
Mas Mmaneiras que podem ajudar nessa preparacdo.

Vocé pode reduzir a sua ansiedade sobre o tratamento e os efeitos colate-
rais tomando algumas precaugdes e conversando com seu médico sobre as
coisas que o preocupam. Aprenda o maximo gue puder sobre o cncer, seu
esquema de tratamento e como vocé podera se sentir durante esse periodo.
Planejar pode fazer vocé se sentir no controle e preparado para as mudangas
gue possam Vir.

Algumas dicas para ajudar vocé a se preparar para o tratamento:

Abasteca sua despensa e freezer com seus adlimentos favoritos, para que
vocé ndo precise comprar com tanta frequéncia. Inclua alimentos que vocé
sabe que pode comer mesmo quando ndo estiver se sentindo bem.

Cozinhe com antecedéncia e congele os alimentos em porcoes do tama-
nho de suas refeigdes.

Converse com seus amigos ou familiares e peca ajuda quando neces-
sArio, seja para ir s compras ou para cozinhar para vocé. Ndo esqueca de
dizer a eles se existem certos alimentos ou especiarias que vocé tem pro-
blemas para comer.

Converse com seu médico sobre quaisquer preocupacdes que vocé tenha
para se alimentar. Ele pode ajudd-lo a fazer alteragdes na dieta para gerenciar
os efeitos colaterais, como constipacdo, perda de peso ou nduseas.
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Nutri¢do durante
o tratamento

Comendo bem

Seu corpo precisa de uma dieta saudavel para responder da melhor maneira
possivel ao tratamento. Considere estas dicas:

Ndo tenha medo de experimentar novos alimentos. Algumas coisas que
vOCé nunca gostou antes podem ter um gosto bom durante o tratamento.
Escolha diferentes alimentos a base de vegetais. Tente comer feijdo e ervilha
em vez de carne em algumas refeigoes.

Coma uma variedade de frutas e legumes todos os dias, incluindo frutas
citricas e vegetais verde-escuro e amarelo-escuro. Legumes, frutas coloridas
e dlimentos a base de plantas contém muitas substdncias naturais que fazem
bem a sadde.

Mantenha um peso saudavel e tente se manter fisicamente ativo. Peque-
nas alteragdes no peso durante o tratamento séio normais.

Escolha alimentos com alto teor de nutrientes e limite a quantidade de be-
bidas acucaradas e alimentos altamente processados.

Evite carnes processadas e controle as vermelhas.

10
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Dicas para aumentar as
calorias e proteinas

Se voceé estd perdendo peso ou com problemas para obter calorias ou protei-
nas suficientes devido aos efeitos colaterais do tratamento, as dicas abaixo
podem ajudar:

Faca varios lanches pequenos ao longo do dig, em vez de trés refeicdes
grandes.

Coma suas comidas favoritas a qualquer hora do dia. Por exemplo, tome
café da manhd na hora do almoco ou do jantar, se essa for a sua vontade.

Faca refeicGes em intervalores menores. Ndo espere até sentir fome.

Tente comer alimentos ricos em calorias e proteinas em cada refei¢cdo
ou lanche.

Exercite-se levemente ou faca uma caminhada antes das refeicdes para
aumentar seu apetite.

Tome bebidas com alto teor caldrico e proteico, como milk-shakes.
Coma barras e pudins nutritivos caseiros ou preparados.

Atividade fisica

A atividade fisica traz muitos beneficios, além de manter a massa muscu-
lar, for¢a, resisténcia e massa 6ssea. Também pode reduzir a ansiedade, a
depressdo, a fadiga e o linfedema, além de melhorar a qualidade de vida
relacionada a salde, a saude 6ssed e o0 sono.

Portanto, se ainda ndo pratica atividade fisica, converse com seu médico
sobre como iniciar um programa de exercicios adequado para vocé.

1
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Gerenciando
problemas provocados
pelo tratamento

Os diferentes tratamentos contra o cancer podem provocar diferentes efei-
tos colaterais, que acabam, por vezes, prejudicando a alimentacdo. Aqui
estdo algumas dicas sobre como gerenciar problemas nutricionais, depen-
dendo do tipo de tratamento que vocé recebe.

Alteracgoes do apetite

O cdncer e seu tratamento podem provocar alteragcdes nos seus habitos ali-
mentares e no seu apetite. Os efeitos colaterais relacionados ao tratamento,
como dor, nduseas e constipacdo, também podem causar perda de apetite.
Gerenciar esses problemas pode ajudd-lo a se alimentar melhor.

O que fazer:
Faca varios lanches ao longo do dig, em vez de trés grandes refei¢des.

Evite liquidos durante as refeicdes ou tome apenas pequenos goles, para
vocé ndo se sentir saciado. Beba liquidos entre as refeigcdes.

Torne a refeicdo mais agraddvel, seja montando uma mesa bonita, ou-
vindo suas musicas favoritas, assistindo TV ou convidando alguém para
comer com VOCE.

Seja o mais ativo possivel. As vezes, uma caminhada de uma hora antes
das refeicdes pode ajudar a abrir o seu apetite.

Tenha sempre a mdéo lanches ricos em calorias e proteinas, como ovos
cozidos ou nozes.

IMPORTANTE - SEMPRE MANTENHA O SEU ONCOLOGISTA
INFORMADO SOBRE TODOS ESSES EFEITOS COLATERAIS

12
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Estar constipado significa ter dificuldade em evacuar ou evacudr com menos
frequéncia do que o normal por semana.

O que fazer:

Peca ao seu médico que recomende um suplemento liquido com alto teor
caldrico, rico em proteinas e fibras, se for necessario.

Tente comer nos mesmos hordrios todos os dias. Se possivel, tente evacuar
Nno mesmo hordrio todos os dias.

Beba mais liquidos, a menos que seu médico recomende o contrdrio.

Se estiver tudo bem, procure comer mais alimentos ricos em fibras, como
pdes integrais e cereais; frutas frescas cruas com casca; vegetais crus frescos;
sucos de fruto; e tdmaras, damascos, passas, ameixas, suco de ameixa e nozes.

Evite alimentos e bebidas que provoquem gases, como macds, abacates,
feijdes, ervilhas, repolho, brocaoalis, leite e refrigerantes, até que a constipacdo
desapareca.

Evite mascar chicletes e usar canudos para ingerir liquidos.

Evite ou reduza qualquer alimento que possa provocar constipacdo, como
queijo ou ovos.

Seja fisicamente ativo.

2:0ncoguia



Os tratamentos e medicamentos contra o cdncer podem acabar soltando o
intestino. A diarreia descontrolada pode levar a desidratacdo, perda de peso,
falta de apetite e fraqueza.

Pergunte para o seu médico quando vocé deve entrar em contato com ele e
Ou equipe, em caso de diarréia.

O que fazer:

Consuma grandes quantidades de liquidos leves e claros durante o diq,
como agua, suco de mag@, caldo claro, picolés, bebidas esportivas e gelatina.

Coma peqguenas refeigcdes ou lanches durante o dia.

Evite alimentos gordurosos, fritos, picantes ou muito doces.

Evite alimentos ricos em fibras, que podem piorar a diarreia, como nozes,
sementes, gréos integrais, legumes (feijéio e ervilha), frutas secas e frutas e ve-

getais crus.

Evite leite ou produtos Iacteos se a diarreia piorar. logurte e soro de leite es-
tdo liberados.

Evite bebidas e alimentos que provocam gases, como bebidas carbonata-
das, vegetais que formam gas e chiclete.

Beba e coma alimentos com alto teor de sédio (sal), como caldos, SOpds,
bebidas esportivas (isoténicos), bolachas e salgadinhos.

Beba e coma alimentos com alto teor de potdssio, como sucos de frutas,
Isotonicos, batatas com a pele e bananas.

Beba pelo menos uma xicara de liquido apds cada evacuagdo solta.
Conforme for melhorando da diarreiq, tente comer pequenas quantida-
des de alimentos de facil digestdo, como arroz, bananag, puré de macd, iogurte,
puré de batatas, aveia instantdneq, queijo cottage com baixo teor de gordura

e torradas secas.

Evite bolos, doces, sobremesas ricas, geleias e conservas.

Nd&o beba dlcool nem fume.
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A boca seca ocorre quando ndo ha saliva suficiente ou quando a saliva se tor-
na espessa. Isso pode ser um efeito colateral da radioterapia nas areas da ca-
lbeca e pescoco, alguns tipos de quimioterapia e alguns outros medicamen-
tos. A boca seca pode aumentar o risco de cdaries e infeccdo bucal. Se vocé
fuma ou bebe dalcool, a secura pode ser pior.

O que fazer:

Beba liquidos com as refeicdes e lanches para umedecer os alimentos e
ajudar na degluticdo.

Umedeca os alimentos com caldos, sopas, molhos, iogurte ou cremes.
Chupe balas sem acucar ou masque chicletes sem agucar para estimular
a producdo de saliva. Sabores citricos, canela e horteld geralmente funcionam

bem.

Use vaselina, manteiga de cacau ou protetor labial para manter os labios
umidos.

Evite beber alcool ou fumar.
Evite alimentos quentes, condimentados ou dcidos.

Evite doces mastigdveis, carnes duras, pretzels e batatas fritas e frutas ou
vegetais duros e crus.

Evite enxaguatdrios bucais comerciais que contenham dalcool.

Suplementos nutricionais, como substitutos liquidos de refeigdes, podem
ser Uteis. Se vocé ndo conseguir calorias suficientes com alimentos solidos,
pode ser necessdrio usar suplementos liquidos por algum tempo. Converse

com seu médico sobre isso.

Pergunte ao seu médico ou nutricionista sobre outros
alimentos ou bebidas que vocé deve consumir ou evitar.

Beba bastante liquido ao longo do dia.

Mastigue bem a comida.
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Feridas na boca sdo dreas que podem parecer pequenos cortes ou Ulceras,
que sdo provocadas por certos tipos de tratamento contra o cAncer.

O que fazer:

Converse com seu médico sobre um tratamento bucal adequado para o
seu caso e quadis os medicamentos podem ajudar a aliviar a dor.

Coma alimentos leves e macios, como sopas, cremes, cereais cozidos, ma-
carrdo, iogurte e pudim. Evite vegetais e frutas crus e outros alimentos duros,
Secos ou crocantes, como batatas fritas ou pretzels.

Bata os alimentos no liquidificador para facilitar a degluti¢do.

Coma alimentos frios ou mornos, em vez de gquentes, para reduzir a irritagdo
na boca.

Beba bastante liquido diariamente.

Bebba com canudo para evitar feridas na boca.

Coma alimentos ricos em proteinas e calorias para acelerar a cicatrizacdo.
Evite dlcool, refrigerantes com gas e tabaco.

Evite alimentos muito salgados, condimentados ou agucarados.

Evite frutas e sucos acidos, como tomates, laranjas, toranjas, limas ou limdes.

O seu médico pode prescrever um enxaguatdrio bucal com um agente
anestésico, se necessario. Converse com ele sobre isso.

Pergunte ao seu médico ou nutricionista sobre outros alimentos ou bebidas
gue Vocé deve consumir ou evitar.
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Problemas dentdrios e
gengivais

Alteracdes nos dentes e gengivas podem ocorrer como
resultado do tratamento contra o cdncer na cavidade oral
ou devido ao uso de diferentes medicamentos.

Como manter os dentes e gengivas saudaveis:
Faca um check-up dentdrio antes de iniciar o tratamento.
Escove os dentes e passe fio dental regularmente.

Informe seu médico se sua boca ficar dolorida ou notar qualquer camada
branca na lingua ou no céu da boca. Isso pode ser um sinal de infecc¢do.

Nduseads e vomitos

Ndusea é ter uma sensacdio de mal-estar ou desconforto na parte posterior
da garganta e do estdmago que, ds vezes, pode levar ao vomito.

O que fazer:

Faca pequenas refeicdes e lanches frequentes ao longo do dia. A ideia de
lanches incluem smoothies, mix de castanhas e frutas frescas.

N&o pule refeicdes ou lanches. Se estiver com o estbmago vazio, as nduseas
podem piorar.

Nos dias de tratamento, faca uma pequena refeicdo ou lanche antes
do tratamento.

Evite seus alimentos favoritos quando tiver com nduseas. Se vocé
comer alimentos que gosta quando estiver enjoado, tende a achd-los pouco
atraentes quando o tratamento terminar, por associd-los a doenca.

Beba liquidos lentamente ao longo do dia.

Experimente também picolés ou gelatina.

Chupe balas duras, de horteld ou limdo, se estiver com um gosto ruim na boca.
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Coma alimentos secos, como bolachas e torradas ou cereais secos
Q0 acordar.

Coma os alimentos frios ou a temperatura ambiente para diminuir o
odor e o sabor.

Evite alimentos muito doces, gordurosos, fritos, picantes ou muito
condimentados.

Experimente pequenas quantidades de alimentos ricos em calorias e faceis
de comer, como pudim, sorvete, iogurte e milk-shakes, varias vezes ao dia.

Use manteigq, Oleos, xaropes, molhos e leite nos alimentos para aumentar
as calorias.

Alimentos azedos podem ser mais faceis de digerir, a menos que vocé
tenha feridas na boca.

Procure descansar por pelo menos uma hora apds cada refeigcdo.

Se puder descansar, sente-se ou recline com a cabeca levantada por pelo
menos uma hora apds a refeicdo.

Procure se distrair comm musica calma, programas de TV ou a companhid
de outras pessoas.

Tome um medicamento anti-ndusea aos primeiros sinais do sintoma para
prevenir os vOmitos.

Tente alguns tratamentos ndo medicamentosos para nduseas e vomitos.

Converse com seu médico ou nutricionista sobre outros alimentos ou bebi-
das que vocé deve consumir ou evitar.

Converse com seu médico se voceé estiver tendo problemas para comer ou
beber por causa das nduseas e vomitos.
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O cdncer e seus tratamentos, ds vezes, podem ter efeitos que provocam
problemas de degluticdo.

O que fazer:

Siga as instrucdes do seu fonoaudidlogo para quaisquer técnicas es-
peciais de adlimentacdo.

Coma pequenas refeicées mais vezes ao dia, com alimentos ricos em
calorias e proteinas, como sopas a base de creme, pudim, sorvete, iogurte
e milk-shakes.

Use canudinho para liquidos e alimentos macios.

Experimente liquidos mais espessos, como frutas trituradas ou liquidos
com adicdo de espessantes, por serem de facil degluticdo.

Faca um puré de alimentos para que figuem macios como papinha de bebé.

Refrigere os alimentos (o frio adormece a dor) ou sirva frio ou morno. Se os
alimentos frios provocarem dor, experimente-os a temperatura ambiente.

Evite dlcool e alimentos ou liquidos quentes e condimentados.

Evite alimentos acidos, como frutas citricas e bebidas e refrigerantes
com gas.

Evite alimentos duros e secos, como bolachas, pretzels, nozes e batatas fritas.

Ao fazer suas refei¢cdes, procure se sentar em posicdo ereta para comer
e beber e permaneca assim por varios minutos apds as refeicoes.

Experimente produtos espessantes como gelating, tapioca, farinha,
amido de milho e cereal de arroz infantil.

Ligue ou peca para alguém ligar, imediatamente, para o seu médico se
tossir ou engasgar enquanto come.

Converse com seu médico ou nutricionista sobre outros alimentos ou
bebidas que vocé deve consumir ou evitar.
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O cdncer e seus tratamentos podem alterar o paladar e o olfato. Essas altera-
coes podem afetar o apetite e, frequentemente, sdo descritas como um sabor
amargo ou metdlico. Se vocé estiver com esses problemas, experimente novas
mManeiras de preparar os alimentos, além de novos temperos, diferentes da-
queles que vocé costuma usar.

O que fazer:

Tente usar talheres de plastico e copos e pratos de vidro.

Experimente gotas de limdo, chicletes ou balas de horteld.

Experimente frutas e legumes frescos ou congelados em vez de enlatados.

Enxaguar a boca com bicarbonato de sédio, sal e dgua antes de comer
pode ajudar os alimentos a terem um sabor melhor. Misture uma colher de
chd de sal e uma colher de cha de bicarbonato de sédio em um litro de agua.
Agite bem, enxague a boca e cuspoa.
Se as carnes vermelhas tiverem um sabor estranho, experimente outros ali-

mentos ricos em proteinas, como frango, peixe, ovos ou queijo.

Faca a higienizacdo bucal regularmente para aliviar os gostos ruins. Sulbsti-
tua a escova de dentes com frequéncia.

Sirva os alimentos frios ou a temperatura ambiente. Isso pode diminuir os
gostos e odores dos alimentos.

Congele frutas como meldo, uvas, laranjas e melancia e coma-as como
guloseimas congeladas.

Coma vegetais frescos. Eles podem ser mais atraentes do que os enlatados
ou congelados.

Experimente marinar as carnes para deixd-las macias.

Misture frutas frescas em shakes, sorvetes ou iogurtes.

Para reduzir odores, cubra as bebidas e beba com um canudo; escolha ali-
mentos que Ndo precisam ser cozidos; e evite comer em quartos abafados ou

muito quentes.

Converse com seu médico ou nutricionista sobre outros alimentos ou bebi-
das que vocé deve consumir ou evitar.
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O ganho de peso ou perda de peso é frequente durante o tratamento do cdncer.

O que fazer para ENGORDAR ou parar de perder peso):

Beba bastante dgua e outros liquidos entre as refeicdes e ndio durante,
para ndo se sentir saciado.

Faca refeicbes e lanches ricos em calorias e proteinas, como nozes, mix de
frutas secas, granola, manteiga de amendoim, ovos cozidos ou queijo.

Consuma smoothies, milkshakes e suplementos nutricionais para propor-
cionar mais calorias e proteinas em sua dieta.

Coma sua comida favorita a qualquer hora do diq, por exemplo, coma ali-
mentos de café da manhd no jantar ou alimentos do jantar no almoco.

Tente adicionar alimentos altamente caldricos, como chantilly, cream-chee-
se, manteiga ou molho, ao que vocé come para evitar mais perda de peso.

Converse com seu médico ou nutricionista sobre outros alimentos ou bebi-
das que vocé deve consumir.

O que fazer para EMAGRECER ou parar de ganhar peso):
Escolha alimentos mais sauddveis e de baixa caloria.
Reduza a ingestdo de bebidas agucaradas.

Limite a ingestdo de sal.

Limite o tamanho das porgcdes de alimentos, especialmente os alimentos
com alto teor caldrico.

Leia os rétulos dos alimentos para saber mais sobre o tamanho das por-
coes e as calorias. Esteja ciente de que “baixo teor de gordura” ou “sem gordu-
ra” nem sempre significa “baixa caloria”.

Tente caminhar diariomente se puder, e se seu médico estiver de acordo.
Converse com ele sobre encaminhamento a um fisioterapeuta para ajudd-lo
a aumentar com segurancga os seus niveis de atividade fisica.

Converse com seu médico ou nutricionista sobre outros alimentos ou bebi-
das que vocé deve consumir ou evitar.
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Desidratacgédo

A desidratacdo ocorre quando mais liquidos e dgua deixam o corpo do que
sdo consumidos.

O que fazer:
Beba liquidos. As vezes, liquidos gelados séio mais féceis de deglutir.

Lembre-se de que os alimentos contém liquidos. Tente comer frutas,
legumes, sopas, gelatinas, picolés e outros alimentos Umidos.

Mantenha ao seu alcance bebidas refrigeradas, como caixas de suco,
Aagua engarrafada ou outras bebidas.

Chupe lascas de gelo para aliviar a boca seca se ndo conseguir ingerir
liquidos.
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Para pessoas com
sistema imunologico
enfraquecido

O cdncer e seus tratamentos podem enfraquecer o sistema imunoldgico do
seu corpo, dfetando as células sanguineds que nos protegem contra doen-
cas e germes. Como resultado, seu corpo pode ndo combater as infeccoes e
doencas. Aqui estdo algumas dicas sobre como ajudar a se proteger:

Dicas para a manipulagéo
dos alimentos

Lave as mdos com agua morna e sabdo por 20 segundos antes e depois
de preparar os alimentos e antes de comer.

N&o descongele carne, peixe ou aves a temperatura ambiente. Descongele
no microondas ou na geladeira.

Use alimentos descongelados imediatamente e, uma vez descongelados,
ndio os congele novamente.

Lave as folhas dos vegetais folnosos uma de cada vez, em dgua corrente.
Use utensilios diferentes para mexer os alimentos e prova-los durante o co-
zimento. N&o prove a comida (ou permita que outras pessods a provem) com

qualquer utensilio que seja colocado de volta na comida.

Jogue fora alimentos com aparéncia ou cheiro estranhos.

23 2:0Oncoguia



Evite contaminacdo cruzada

Use facas limpas sempre que for cortar alimentos diferentes.

Na geladeira, guarde a carne crua bem fechada e longe de alimentos pron-
tos para consumo.

Mantenha os alimentos separados na bancada e use uma tabua diferente
[pAra carnes cruas.

Limpe a bancada e as tdbuas de corte com adgua quente e sabdo ou use
uma solucdo feita de uma colher de sopa de dgua sanitdria para cada litro de
Aagua.

ApOs grelhar as carnes, use sempre um prato limpo para colocar a carne
cozida.

Cozinhe bem os alimentos

Cologue um termdmetro culindrio na parte mais espessa da carne para
testar o cozimento. Teste a precisdo de um termdmetro colocando-o em agua
fervente. Deve marcar 100 °C.

Cozinhe a carne até que ela ndo esteja mais rosa e os sucos figuem claros.
A Unica maneira de saber com certeza que a carne foi cozida na temperatura
certa & usando um termdmetro culindrio. As carnes devem ser cozidas a 70°C e
as aves a 80°C.
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Compras

N&o compre enlatados danificados, enferrujados ou muito amassados.
Certifique-se de que os alimentos embalados ou em caixas estejam devida-
mente lacrados.

Escolha frutas e legumes sem manchas.

Na padarig, evite sobremesas e doces cremosos ou gue ndo sejam gelados.

Evite alimentos vendidos a granel ou que ndo sejam vendidos lacrados.

N&o tome sorvete de maquina.

N&oO use ovos rachados.

Deixe para pegar os congelados antes de ir para o caixa,
para evitar que fiqguem mMmuito tempo fora da geladeira.

Quando sair do mercado, va direto para casa. Nunca
deixe comida dentro de um carro quente.

Comendo fora

Coma mais cedo para evitar multidoes.

Peca que os alimentos sejam preparados frescos em restaurantes de
fast-food.

Peca pacotes de condimentos de dose Unica e evite condimentos a gra-
nel de autoatendimento.

N&o coma de fontes alimentares de alto risco, incluindo saladas, delica-
tessens, buffets e vendedores de rua.

Néo coma frutas e vegetais crus ao comer fora.

Pergunte se os sucos de frutas sdo pasteurizados. Evite sucos “frescos”
em restaurantes.

Certifigue-se de que os utensilios estejam em um guardanapo limpo, em
vez de em cima da mesa.

Se quiser guardar as sobras, peca um recipiente e coloque vocé mes-
Mo a comidad, em vez de pedir ao gargom gue leve ad comida para a cozinha

para fazer isso.
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Nutricdo apos o
termino do tratamento

A maioria dos efeitos colaterais dos tratamentos contra o cncer
relacionados d alimentagdo desaparece apds o término do tratamento.
As vezes, efeitos colaterais como falta de apetite, boca seca, alteracéo no
paladar ou olfato, dificuldade para engolir ou alteracdes de peso, duram
apendas pouco tempo. Se isso acontecer com VOCE, converse com seu
médico e elabore um plano para lidar com o problema.

Dicas para uma
alimentagédo saudavel
apos o cdncer

Verifigue com seu médico se vocé precisa seguir alguma dieta especifica.
Peca ao seu nutricionista um plano alimentar nutritivo e equilibrado que
possa ajudd-lo a lidar com quaisquer alteracdes de peso que voceé possa ter

experimentado durante o tratamento do cdncer.

Siga um padrdo de alimentagdo sauddavel que inclua alimentos ricos em
nutrientes, uma variedade de frutas e legumes coloridos e grdos integrais.

Limite ou evite carnes vermelhas, bebidas agucaradas e alimentos alta-
mente processados.

Limite ou evite o consumo de dlcool.

Fonte: Nutrition for the person with cancer during treatment - American Cancer Society, 2022.
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