? Que fazer se tiver
falta de apetite, alteracdes do gosto ou vomitos?

A sua doenca ou os tratamentos (quimioterapia e/ou radioterapia) podem
provocar-lhe falta de apetite, ou alteragcbes no gosto e cheiro dos alimentos.
Pode ainda sentir repugnancia por alguns alimentos.

Mas as vezes estes sintomas aparecem, ou pioram, em parte devido a
preocupacdo com a doenga ou com os tratamentos.

Se verificar que:

- ndo tem apetite;

- tem menos vontade de comer;

- sente fastio quando pensa em comida ou pouco antes de comecar a
comer;

- 0os alimentos tém um sabor diferente ou parecem nao ter sabor.

Saiba que existem “truques” ou habitos que podem ajudar, sugerimos:

SIM:
e Passe a usar roupa mais larga, que nao aperte a cintura nem a
barriga (zona do estdbmago e intestinos).

e Depois das refei¢cbes, descanse sentado ou recostado com o tronco
levantado, sem se deitar completamente.

e Coma menos de cada vez e mais vezes ao dia (7 a 8 vezes).
e Coma devagar mastigando bem os alimentos.

e Coma os alimentos cozinhados a temperatura ambiente ou frios,
incluindo verduras.

e Coma mais vezes alimentos secos como torradas ou tostas nao
integrais, bolachas, biscoitos, e também gelados sem natas, iogurtes
e frutas.

e Beba os liquidos frios ou mornos e acucarados fora das refei¢fes.

e Nao cozinhe vocé mesmo(a) as suas refeicoes.

e N&o coma em sitios que tenham cheiros intensos a comida, perfumes,
tintas, etc., ou que tenham cheiros fortes ou desagradaveis.

e Nao faca refeicOes “pesadas” ou em grande quantidade.

¢ Nao coma alimentos com muita gordura, fritos, acidos, muito doces,
muito temperados (condimentados) ou que tenham cheiro intenso.

e Nao beba nem coma alimentos quentes.



Nao beba liquidos imediatamente antes, durante ou depois das
refeicOes.

Se tiver nauseas (enjoos) de manhad quando acorda:
experimente comer antes de se levantar: alimentos secos como
tostas, bolachas, biscoitos, cereais.

Se tiver vomitos durante os tratamentos: ndo coma nem beba
nada durante as 2 horas anteriores ao inicio dos tratamentos.

Vomita varias vezes ao dia? Entdo, faca uma pausa apés cada
episédio de voOmito, e s6 volte a comer ou beber quando o vomito
parar. Depois, com intervalos de 10-15 minutos beba, em muito
pequena quantidade (1-2 colheres de sopa), sumos de fruta nao
acidos, infusbes de ervas (erva cidreira, tilia, camomila, etc.) ou
caldo onde foram cozidos vegetais. Conforme for melhorando pode
comer, sempre em pequenas quantidades: leite, batidos, puré de
batata, verduras cozidas ou sopa. Posteriormente e pouco a pouco,
volte a comer alguma carne ou peixe, até voltar a sua alimentacao
habitual.



? Que fazer se tiver
dificuldade em engolir ou aftas na boca e garganta ?

Neste momento a sua doenca ou os tratamentos de radioterapia e
quimioterapia, podem provocar boca seca, dificuldade e mesmo dor ao
mastigar ou engolir alimentos.

Se tiver estes sintomas, siga estas indicac¢des:

SIM:

Coma menos de cada vez e muitas vezes ao dia (6 a 10).
Coma devagar mastigando bem os alimentos.
Coma os alimentos a temperatura ambiente.

Durante o dia beba muita agua (pelo menos 2 litros comecando logo
ao levantar).

Se sente a boca seca com pouca saliva, para facilitar a sua
alimentacao, beba agua ndo gasosa a acompanhar as refeicdes.

No intervalo entre as refeicbes, mastigue pastilha elastica ou
rebucados doces que aumentam a producdo de saliva.

Coma alimentos faceis de mastigar e engolir: moles com textura
suave, de preferéncia cozidos e bem triturados, ou em puré ou
misturados com liquidos. Exemplos: puré de batata ou maca ou
castanha, puré de feijao ou grdo, pao de forma na sopa ou bolachas
moles no leite; utilize molhos feitos com azeite, natas, leite ou ovo,
como a maionese ou molho Bechamel.

Coma fruta ndo &acida (banana, maca, péra, alperce, melancia,
péssego em calda) sem pele ou casca, simples ou em batidos (fruta
batida com leite ou iogurte com bolacha tipo “Maria” desfeita).

Mantenha uma boa higiene da boca, seguindo as recomendacdes do
meédico ou dentista.

Nao coma alimentos secos/duros/asperos (tostas, bolachas, biscoitos,
cereais, frutos secos como as nozes, amendoim, castanha de caju),
nao coma alimentos acidos (laranja, tangerina, ananas, meldo, meloa,
tomate, iogurte natural), ndo coma picantes e ndo coma alimentos
muito quentes ou muito frios.

Nao coma alimentos fritos, grelhados ou assados no forno.



Se apesar de seguir estas recomendacdes nao for capaz de
comer maior quantidade de alimentos, experimente o0 seguinte
esquema de refeicdes:

Pequeno-almoco, lanche e antes de deitar:

Batido de leite ou iogurte com fruta ndo &acida (banana, maca, péra,
alperce, melancia, péssego em calda), ou papas “para bébé”, outras
papas ou sobremesas com leite e ovo (maizena, leite creme, pudins,
arroz doce cremoso, papa de tapioca).

Almoco e Jantar:

1.© Sopa espessa e triturada com caldo de batata, feijdo, gréao,
cenoura, abdbora, nabo, com arroz ou massa ou vegetais variados
(cortados em pedacinhos) mas em pouca quantidade.

2.© Massa ou arroz bem cozidos (espapacados) ou puré de batata (ou
castanha), aos quais pode misturar cenoura, feijdo ou gréo triturados,
a acompanhar carne, peixe ou ovos triturados ou moidos.

Se ndo conseguir comer este tipo de refeicdo, pode optar por comer a
sopa onde mistura a carne, peixe ou ovos.

3.© Sobremesa de natas, gelados, pudins, queijo fresco, batidos de
leite e frutas ndo acidas (banana, maca, péra, alperce, melancia,
péssego em calda).

Se sO é capaz de comer pequenas quantidades de alimentos
ou sO6 um ou dois tipos de alimentos (por exemplo: so leite ou
sopa...), € necessario juntar a sua alimentacdo SUPLEMENTOS DE
ENERGIA E PROTEINA, segundo a indicacdo do especialista em
Nutricdo. Se lhe custa engolir alimentos liquidos, pode engrossa-los
com bolachas desfeitas, pequenos pedacos de pao ou papas de leite.

Se perder peso apesar destas indicacoes, peca
aconselhamento alimentar (consulta com especialista em nutricdo).



? Que fazer se tiver
diarreia ou prisao de ventre ?

Neste momento a sua doenca, ou o0s tratamentos de radioterapia ou
quimioterapia, podem provocar diarreia ou prisdo de ventre com mal-estar
abdominal.

1.

Se tiver DIARREIA sugerimos que:

SIM:

Coma os alimentos a temperatura ambiente ou mornos.
Coma menos de cada vez e muitas vezes ao dia (6 a 10).

Coma de preferéncia: iogurte natural ou magro (sem aromas nem
pedacos de frutas ou cereais), arroz ou massa cozida, batata
cozida com cenoura de preferéncia em puré, ovos cozidos, peixe
cozido, frango/galinha cozida sem pele ou carne de porco magra
cozida, pédo torrado, papa de farinha de arroz ou maizena (feitas
com agua ou com leite sem lactose), banana madura esmagada
ou puré de maca sem casca.

Use sal em quantidades normais (até 2 colheres de cha de sal por
dia), mas utilize pouca quantidade de acucar.

Beba 2 a 3 litros de liquidos por dia, em pequena quantidade de
cada vez mas muitas vezes ao dia: agua, agua temperada com sal
onde foram cozidas verduras ou arroz e cenoura (50 g de arroz +
1 cenoura grande em 1,5 litro de agua), cha verde ou preto (uma
colher de sopa rasa ou saqueta em meio litro de agua), infusao de
camomila ou tilia, carioca de limdo com acucar, sumo de liméo
muito diluido (sumo de 1 lim&o médio num litro de agua).

Nao coma alimentos muito frios ou muito quentes.
N&o beba leite nem coma queijo, especialmente queijo gordo.

Nado coma alimentos com gordura nem fritos, e use muito pouca
gordura para cozinhar.

Ndo coma verduras, lentilhas, grao, feijdo, nem frutas
exceptuando a banana e maga em pureé.

N&ao coma a casca ou pele dos alimentos (frutas, peixe, frango).

Nao beba café ou cha forte nem leite gordo/meio gordo; nédo beba
ou coma chocolate.

Nao beba bebidas alcodlicas nem gasosas.



Se evacuar mais do 5 vezes por dia fezes pastosas ou
liquidas e, apesar destas recomendacfes alimentares, nao
melhorar em 24-48 horas, tome medicacdo prescrita pelo seu
médico; caso a diarreia persista consulte de novo o seu médico.

Se a diarreia for liquida e muito abundante, beba apenas
liquidos durante 12-24 horas (siga as indica¢cfes que foram dadas)
e tome a medicagcdo prescrita pelo seu médico. Se ndo melhorar
dentro de 24 horas, consulte de novo o seu médico.

Se o leite for o Unico alimento que lhe causa mal estar
abdominal e diarreia, ndo o beba e substitua por leite sem
lactose ou iogurte, e experimente queijo fresco, requeijao ou
outros queijos magros.

2.

Se 0 seu mal estar é devido a PRISAO DE VENTRE, saiba que:

v' A prisdo de ventre pode ser causada pelo tratamento, principalmente
quimioterapia, mas também por falta de actividade fisica,
quantidade de bebidas e alimentos que come, ou porgue come poucos

alimentos com fibra.

Se as fezes se tornam duras, secas e dificeis de expulsar, ou ndo evacua ha

3 ou mais dias, siga estas indicagdes:

SIM:

Beba todos os dias 2-3 litros de liquidos (agua ou sumos naturais de

fruta).

Coma alimentos mais ricos em fibra de acordo com o seguinte

esquema:

O Acrescente ao seu pequeno-almoco e ceia um ou mais kiwis,

ou uma ou mais pecas de fruta com casca.

O Coma 2 a 3 vezes por dia frutos secos tipo “passas” (figos,

alperce, ameixa preta ou sultanas).

0 Junte sempre ao seu almoco e jantar verduras cozidas ou

salada e coma feijao/grao/ervilhas/lentilhas com frequéncia.
0 Coma péo integral.
0 Coma a fruta com casca.

0 Aumente a quantidade de azeite na sua alimentacao.

0 Aumente a sua actividade fisica diaria (ande meia hora por dia).

reducdo da



e Nao triture os alimentos ricos em fibra (verduras, feijdo, grao,
ervilhas, lentilhas, favas), excepto se tiver problemas na boca ou
dentes que dificultem a sua mastigacao.

e Nao descasque as frutas que se possam comer com pele.

e Nao tome nenhum produto laxante, cha ou outro, sem prescricdo
meédica.

e Se a prisdo de ventre persistir, consulte o seu médico para
verificar se sdo necessarios medicamentos.
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