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Os efeitos colaterais da radioterapia dependem da regido que vocé esté tratando e variam
de pessoa para pessoa. Ou seja, se uma pessoa teve ndusea e vomito, ndo significa que
vocé também tera.

De forma geral, durante o tratamento, sua alimentacao deve ser equilibrada, oferecendo
nutrientes e energia para manter o organismo funcionando direitinho, e, ainda, possibilitar
uma reagao melhor aos efeitos colaterais, ajudando a evitar a alteracéo do peso e a combater
possiveis infecgcdes por conta da baixa imunidade causada pelo cancer.

Todas as suas duvidas sdo muito relevantes e nosso objetivo é esclarecer todas elas para
que vocé participe do seu tratamento e entenda todas as etapas que estao por vir.

A boa alimentacao durante a radioterapia

Uma alimentacao nutritiva é sempre vital para que o organismo funcione melhor. A boa
nutricdo é ainda mais importante para as pessoas que estdo em tratamento de cancer.
Quem come melhor tem mais capacidade de vencer os efeitos colaterais e de enfrentar,
com éxito, as sessdes de radioterapia.

Uma alimentacdo saudavel vai ajudar vocé a manter a disposicao, evitando a degeneracao

dos tecidos do corpo e ajudando a reconstruir aqueles que a radioterapia possa ter prejudicado.
Quando néo se ingere a quantidade suficiente ou o tipo correto de alimento, o corpo utiliza os
nutrientes que tem armazenado para servirem de fonte de energia. O resultado é que as defesas
naturais se enfraquecem e o corpo ndo consegue combater as infecgdes.



Uma boa regra é ingerir varios alimentos diferentes todos os dias.

Nenhum alimento ou grupo de alimentos contém todos os nutrientes necessarios.

Para manter seu organismo forte, a alimentag¢éo deve conter por¢des de verduras
e legumes, carboidrato e proteinas animal e vegetal.

Como montar um prato saudavel?

1/ pra to

Proteina
animal

lovooul
pedaco pequeno
de carne, peixe,
frango ou porco.

1/ prato

Verduras
e legumes

1/ pra to

1/ prato

Proteina
vegetal

Carboidrato

Feijao,

ervilha, etc.

grdo-de-bico,

Arroz, macarrdo,
batata, etc.




Frutas

Deu vontade de tomar um suco? Opte pelo 100% natural ao invés de
consumir o industrializado. Tenha sempre com vocé lanchinhos com
frutas secas, congeladas e, principalmente, frescas.

Vegetais

Consuma vegetais variados e de preferéncia frescos. Se ndo
tiver jeito e precisar comprar vegetais congelados, procure
sempre aqueles que contém teor de sddio reduzido ou sem
adicao de agucar.

Graos

Prefira os alimentos nas versdes integrais, como péaes, arroz
e massas. Opte sempre por alimentos que contém no rétulo
“grdo inteiro”.




| Laticinios
vV

Prefira laticinios com baixo teor ou sem gorduras. Caso apresente
intolerancia a lactose, opte por produtos sem lactose.

Proteina

Explore o consumo de proteinas, como feijdes, ovos, carnes magras,
aves sem pele e peixes.

Agua

Beba bastante agua, no minimo 2 litros por dia, principalmente

nos intervalos das refeicdes. Outros liquidos, como sucos naturais,
agua de coco e chas, podem ajudar na hidratagao. Evite o consumo
de bebida alcodlica durante o tratamento.




Cuidados com os alimentos no dia a dia

4 pAassos para uma
alimentag¢do segura:

Lavar

Lave as méaos e as
areas de preparo
dos alimentos.

//HIIIH\\\H\\

Separar

Separe as carnes dos
vegetais no preparo
dos alimentos.



& pAassos parauma
alimentag¢do segura:

Esfriar

Evite deixar os
alimentos preparados
mais do que 2 horas
em temperatura
ambiente; armazene-os
adequadamente na
geladeira ou freezer.



Na compra dos alimentos

Observe se os mercados onde vocé compra os alimentos mantém as prateleiras e freezers
adequadamente limpos e ligados.

Verifique a data de validade bem como a qualidade da embalagem. Nao compre alimentos
apos o vencimento ou quando a embalagem estiver amassada, abaulada, enferrujada ou
apresentar sinais de violagdo. Nao compre produtos de origem animal se n&o tiverem o
selo do Servico de Inspegao Federal (SIF) do Ministério da Agricultura ou dos servigos de
inspecao estadual (SIE) e municipal (SIM).

Selecione as frutas, verduras e legumes que possuem cascas em boas condigdes,
limpas, sem amasso ou machucadas. Nao compre frutas vendidas abertas

(ex.: melancia, meléo, etc.).

Quando comprar alimentos pereciveis, guarde-os o mais rapido possivel na geladeira
ou freezer.

N&o compre alimentos soltos, como castanhas, amendoins e nozes a granel.
Se consumir mel, prefira o pasteurizado e com selo do Ministério da Agricultura.

Evite o consumo de cogumelos, como shimeji e shitake, pois eles sdo fungos. Assim
como 0s queijos gorgonzola, brie e camembert, que contém fungos.



No preparo dos alimentos

O local de manipulagao dos alimentos deve ser arejado e livre de animais, insetos e plantas.

As superficies que entram em contato com os alimentos, como pias, mesas, fogdo, equipamentos
e utensilios, devem ser higienizadas com agua e sabao antes do uso.

Evite o uso de utensilios de madeira, como tdbuas ou colheres, pois sdo muito porosos e de dificil
limpeza. Prefira tAbuas de polietileno e colheres de plastico resistentes ao calor.

Os alimentos congelados devem ser descongelados na geladeira e ndo podem voltar ao congelador.

No caso de alimentos industrializados, antes de consumi-los ou guarda-los na geladeira, lave as
embalagens com &gua e sabdo ou alcool 70%.

No consumo dos alimentos

Evite, sempre que puder, comer fora de casa, mas, se houver necessidade, escolha
estabelecimentos de boa qualidade, que possuam cuidados de higiene, e utilize
talheres descartaveis.

Prefira restaurantes que preparam as refeigcdes na hora, mas, se a opgao for um self-service,
sirva-se logo que o local abrir.



Quando consumir leite pasteurizado, ferva-o antes. No caso de leite esterilizado (longa vida),
pode consumir direto da embalagem.

Carnes, aves, peixes, ovos e legumes ndo devem ser consumidos crus ou malpassados.

Lembrando que preparagdes como gemada, ovo quente, mousses, coberturas de doces
Oou maionese caseira levam ovo cru ou malpassado.

Desinfecgao de frutas, verduras e legumes

Lave em agua corrente. Uma dica de solugao desinfetante:

1 colher (de sopa) de 4gua sanitaria ou 10 gotas de hipoclorito em cada litro
de dgua. Se preferir, utilize produtos encontrados em mercados, farmacias
e postos de saude, como Hidrosteril ou PuriVerd. Siga as recomendacdes de
diluicdo do fabricante;

Deixe de molho por 20 minutos na solugdo desinfetante;

Guarde em um recipiente de vidro ou plastico tampado e armazene em geladeira.

Os alimentos crus (frutas, verduras e legumes) podem e devem ser consumidos com a casca,
pois fazem parte de uma alimentagado saudavel. Porém, sé os consuma dentro de casa,
respeitando a higienizacdo e desinfecgao correta.



COMO SE ALIMENTAR COM OS EFEITOS COLATERAIS

Quando se estd em tratamento contra o cancer, o importante é nao perder peso. Mais do que nunca,
o corpo pede calorias saudaveis para aumentar a imunidade e ter energia de sobra para enfrentar os
desafios.

A alimentacdo defasada pode refletir no seu organismo, por isso, capriche na sua alimentagao
e descubra novas possibilidades de combinar os alimentos.

Nauseas, vomitos e perda de apetite

Alguns alimentos podem causar enjoo e, nessa hora, a melhor decisao é comer
0 que te causa apetite. Conheca o seu corpo. Tente identificar cheiros e alimentos
que desencadeiem a nausea e o vdmito e procure evita-los.

Coma varias vezes ao dia, devagar e em pequenas porgdes. Tenha sempre disponivel lanchinhos
em casa ou na bolsa. Evite pular refeicées. Quanto mais tempo estiver em jejum, maior pode ser
0 enjoo.

Evite frituras e alimentos gordurosos. Prefira os mais frescos, como sucos, frutas

e iogurtes. Preparagdes com gengibre e limao sao aliadas do paciente em tratamento
radioterapico. Adicione uma colher de cha de gengibre ralado ao preparo de chas, sucos
e milkshakes, contribuindo na diminuigao deste sintoma durante o tratamento.

E, sempre, beba bastante agua.



Aftas ou feridas na boca

Selecione alimentos macios, preparacdes pastosas, como puré de batata e de mandioquinha,

e consuma em temperatura ambiente ou morna.

Evite alimentos muito quentes ou gelados, condimentos fortes (pimenta, catchup, mostarda, molho
inglés, etc.) e diminua o sal nas receitas.

O sorvete pode ser um saboroso anestésico, além de aliviar o gosto da quimioterapia que pode ficar
na boca apds as sessdes. Os de massa, de preferéncia de frutas, sdo bem-vindos. Vocé pode fazer
algumas combinagdes diferentes e preparar milkshake para variar o sabor.

Beber bastante liquido pode minimizar estes efeitos.

Escove os dentes sempre ap6s as refeicdes e utilize uma escova com cerdas macias. Fale com o seu

médico antes de realizar tratamentos dentarios. Na presenca de qualquer alteragdo na sua boca, fale
com um enfermeiro ou seu médico.

Boca seca

A boca seca é um sintoma desagradavel, porque muda o gosto dos alimentos e dificulta a
mastigacdo. Vocé sabia que o sorvete pode ser um bom aliado na luta contra os efeitos colaterais?

Acrescente molhos e caldos nas preparagées dos alimentos, assim eles ficam mais umedecidos.

Consuma balas azedas ou mentoladas, elas também ajudam a controlar a boca seca.



Alteracao do paladar

O tratamento radioterapico da regiao da cabeca e pescogo pode causar alteragdo no paladar por
danificar as células localizadas na lingua. Alguns alimentos podem ter sabor diferente, ndo ter muito
gosto ou, simplesmente, ter o mesmo gosto. Algumas pessoas podem sentir um gosto metalico

ou quimico na boca, especialmente, apds comer carne vermelha.

Experimente alimentos acres, como laranjas ou limées, que tém mais sabor.

Utilize ervas e especiarias para realgar o gosto.

Enxaguar a boca antes das refeicdes pode ajudar a acentuar o sabor, assim como saborear alimentos
com ervas, limao ou molhos acidos.

Utilize utensilios de plastico ou vidro para diminuir o gosto metalico. Balas mentoladas também
ajudam.

Dificuldade e dor para engolir

Dé preferéncia para alimentos macios, como iogurte, pudim e sorvete.
Prepare purés de legumes, carnes e sopas em cagarolas.

Sabe aquela sua fruta ou legumes favoritos? Tente um preparo mais suave,
como puré de magé ou cenoura. Alem de ajudar na hora de engolir, sGo
opg¢oes deliciosas.




Umedega levemente os alimentos secos com caldo de carne, molhos, manteiga ou leite e tome goles
de dgua ou outros liquidos enquanto come para manter a boca umida.

Corte os alimentos em pedagos pequenos e mastigue lentamente.

Evite alimentos dcidos, muito quentes ou muito gelados.

_Inflamacao do eséfago

Fracione a dieta se alimentando de 3 em 3 horas. Ingerir por¢des menores com maior frequéncia
serd melhor do que refei¢des grandes.

Diminua o consumo de chocolates, agtcares, horteld, cafeina (café e cha
preto), frutas citricas (laranja, liméGo, abacaxi), leite integral, produtos
a base de tomate, alimentos gordurosos e frituras.

Evite ingerir liquido durante as refei¢cbes. Prefira o consumo
40 minutos antes ou depois.

Quando vocé come e se deita logo depois, isso dificulta muito a digestdo normal.
E com a inflamacéo do es6fago, a chance disso acontecer é maior. Por isso, espere
pelo menos 30 minutos para se deitar depois de comer.



| Prisao de ventre ou diarreia

Intestino desregulado é algo comum durante o tratamento. Ele pode ficar preso ou solto, e os dois
nao sao sintomas agradaveis.

Se for diarreia, o organismo pode perder nutrientes importantes, como
vitaminas, sais minerais e agua. Por isso, é muito importante se hidratar.
Procure ingerir liquidos em pequenas quantidades, durante todo o dia,
principalmente agua.

Reduza as fibras, ou seja, frutas como mamdéo, laranja, mexerica,
ameixa, os vegetais folhosos e alimentos na forma integral.

Eles estimulam o intestino, prolongando o sintoma.
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