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APRESENTACAO

Esta cartilha foi desenvolvida em
especial para voceé.

Temos o objetivo de lhe orientar
sobre sua alimentacdo durante o
tratamento poliquimioterdpico.

Elo é produto da Dissertacdo de
Mestrado: "Construcdo e Validacéao
de uma Tecnologia educativa para
orienta¢do nutricional de pessoas
com hanseniase.

Esperamos lhe ajudar no seu dia a
dia a fazer boas escolhas
alimentares. Entdo, vamos juntos
aprender a ter uma vida mais
saudavel?
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O QUE E A HANSENIASE?

E uma doenca transmissivel, que atinge
principalmente a pele e os nervos das
extremidades do corpo, podendo causar
problemas fisicos como dor nas juntas,
perda de forca nas mdos e nos pés e dreas
da pele dormentes ou sentindo pouco.

Além disso, essa doenca afeta
pessoas de todas as idades e
a sua transmiss@o ocorre
quando pessoas com baixas
defesas possuem contato
prolongado e didrio com
individuos que possuem a
doenca e ndo estdo tratando.

Atencao!!
Melhorar seus hdabitos de vida,
priorizando uma boa alimentagao
durante o tratamento Poliquimioterdpico

(PQT), trard beneficios para a sua
recuperacdo e saude.




COMO PRATICAR UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentacdo sauddavel é essencial em
qualquer idade, sendo um dos principais
fatores que vado determinar a saude e
qualidade de vida dos individuos.
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E importante consumir os
diferentes grupos de
alimentos nas quantidades
certas, assim vai lhe dar
energia para suas atividades,
favorecendo um peso
sauddvel e fortalecendo a
sua imunidqde' Normal Sobrepeso Obesidade




Frutas, verduras e legumes:

Tenha variedade de cores no seu prato. Escolha pelo
menos 3 frutas ao dia, optando que uma tenha a coloracéo
amarelo-alaranjada. Consuma pelo menos uma hortalica
e um legume no almoco e jantar.

Carboidratos:

Sdo a principal fonte de energia para o organismo,
como arroz, pdes, milho, aveia e massas. O seu
consumo é essencial para a realizacao das atividades
didrias, possuem também fibras e algumas vitaminas
e minerais.

As fibras sao essenciais para manter o bom
funcionamento do intestino, diminuir o acucar do sangue,
reduzir os niveis de colesterol e diminuir a vontade de
comer. Devem ser consumidas diarimente, sem esquecer
de tomar dgua para que elas possam funcionar. Estdo
presentes na aveia, no feijao, nas frutas e nos vegetais.
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Leguminosas:

Sdo grdos derivados de vegetais fontes de proteinas,
lipideos, minerais e vitaminas do complexo B, como feijdo,
ervilha, fava e amendoim.
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Este grupo engloba leites e derivados, as carnes de
porco, gado, carneiro, carnes de aves e de pescados e
ovos de galinha e de outras aves. Destacam-se por
serem alimentos ricos em proteina, vitaminas e
minerais. Prefira carnes magras e os leites e derivados
com menor teor de gorduras (desnatado ou semi
desnatado).

Graos, que geralmente possuem sementes, se destacam
por serem fontes de gorduras boas. Sdo exemplos de
oleaginosas: castanha de caju, castanha do Pard e o coco.
O seu consumo reduz os niveis de "gordura no sangue"
(colesterol) e previne doencas do coracéo.
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SIGA OS PASSOS PARA TER UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL
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Esses trés alimentos ndo podem ficar de fora da sua
alimentacdo. Vocé deve consumi-los sempre, pode ser
em saladas cruas, cozidos, sopas, purés, vitaminas de
frutas e outros.
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Os alimentos industrializados possuem alto teor de
sodio, acUcar, gorduras e aditivos quimicos. Essas
substancias, se consumidas em excesso, fazem mal a
saude.
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3 consumo de
hebidas alcodlicas ,
e refrigerantes

Tenha preferéncia sempre por optar por suco de frutas
natural sem agucar ou sucos organicos e chds.



SIGA OS PASSOS PARA TER UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL —

minimo
2 litros
de agua
:
por dia -—-
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E recomendado a ingestdo de 8 a 10 copos de dgua todos os
dias, para garantir a hidratacéo e facilitar o funcionamento do
intestino. Além disso, deve-se estar atento a qualidade da dgua
consumida, deve ser fervida ou filtrada.

Evite o
consumo
exagerado
de acucar

O consumo elevado de acucar estd associado ao aumento de
peso, obesidade e outras doencas. Assim, evite o consumo do
agucar refinado, ou quando for consumir inserir em pequenas
quantidades, ou ingerir sem adocar.
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Alimentos fritos possuem altas quantidades de gorduras, por

isso, prefira sempre preparagées grelhadas, assadas (no forno
ou na brasa) ou cozidas. '
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Os alimentos em sua forma natural sdo mais sauddveis e
nutritivos, onde devem ser a base da nossa alimentagéo.

Sempre que possivel, procure alimentos de safra, que sao
mais baratos e saborosos.



SIGA OS PASSOS PARA TER UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Consumir
diariamente
O arroz com
feijao!

O ideal é que para cada 2 colheres de arroz, seja
consumida 1 colher de feijdo. O consumo dessa
combinacédo melhora a saciedade e promove o bem-
estar por ser uma preparagdo completa, saborosa e
tipica da nossa cultura.
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Evite fazer as refeicoes em frente a televisdo ou
mexendo no celular, na mesa de trabalho ou dentro de
carros e transportes publicos. Assim, coma devagar,
com atencdo e mastigue bem os alimentos.
A
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O ideal é fazer um pouco de atividade fisica todos os
dias. Por isso, procure uma atividade que lhe agrade,
convide um amigo para te acompanhar e busque a
orientagdo de um profissional de educacéo fisica.



HORARIO DE TOMADA DOS
MEDICAMENTOS e ALIMENTACAO

Para que vocé evite dores ou
irritacdo no estomago, é
recomendado tomar a
medicagdo de preferéncia 1 a
2 horas apés o seu almocgo,
dessa forma estard evitando
mad absorcdo de nutrientes e
possiveis desconfortos
causados pela medicagao.
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COMO MELHORAR O @
CONSUMO DE FERRO i

E comum apresentar anemia durante o uso das
medica¢oes, por isso é importante aumentar o
consumo de alimentos ricos nesse mineral no seu dia
a dia. Uma dica simples é comer feijao todos os dias
adicionando gotas de limdo ou comer uma fruta
citrica (laranja, abacaxi) logo apés o almoco. Outra
dica é incluir alimentos que sao fontes de ferro, como
o figado bovino, carnes vermelhas no geral, frango,
peixe, ovos, caju, manga e vegetais verde escuros.




HIGIENE DOS ALIMENTOS e SALADA CRUA
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As verminoses podem provocar reacdo durante o seu
tratamento, por isso vocé deve higienizar bem todas
as frutas, vegetais e legumes antes de consumi-los.
Lave as verduras, folha a folha. Frutas e legumes
também véo para baixo da torneira, um de cada vez.
Deixe 10 minutos de molho em solucéo com 1 colher
(sopa) de dgua sanitdria (2 a 2,5% de cloro ativo) para
1 litro de dgua. Enxdgue em dgua corrente.

BEBER AGUA , O
HIDRATACAO DA PELE
RESSECAMENTO PELA DOENCA |,

Durante o seu tratamento € comum a
pele ficar bastante ressecada, por
isso fique atento a sua hidratagéo,
beber dgua é fundamental para sua 9
recuperacgao.



RECEITAS NUTRITIVAS PARA INCLUIR
NA SUA ROTINA




RECEITAS NUTRITIVAS PARA INCLUIR
NA SUA ROTINA




RECEITAS NUTRITIVAS PARA INCLUIR
NA SUA ROTINA

AN o
= Ingredientes

4

2 colheres de sopa de
aveia em flocos finos

1 xicara de cha de leite
desnatado (200ml)
Adocante a gosto

Use canela a gosto para
polvilhar.

Modo de Preparo

» Coloque a aveia e o leite em uma panela e
leve ao fogo médio, mexendo sempre, até
engrossar

* Deixe cozinhar por mais 5 a 6 minutos e
apague o fogo

» Acrescente o adocante, transfira para um prato
fundo e polvilhe com canela em pé.

-~  —~____ < Beneficios para voceé!

Esse mingau é uma étima escolha para um lanche ou mesmo
seu jantar, a aveia é rica em fibras e proteinas, um excelente
alimento para quem estiver sentindo priséo de ventre.



RECEITAS NUTRITIVAS PARA INCLUIR
NA SUA ROTINA

AN o
= Ingredientes

2 laranjas

1 folha grande de couve

1 liméo

2 copos americano de
agua filtrada

Bata no liquidificador a dgua, a couve, as laranjas e
esprema o liméao dentro do suco por Gltimo.

-~  —~—_____ < Beneficios para voceé!

Esse suco é rico em vitamina C, ferro e compostos
antioxidantes, para dar uma melhorada na sua imunidade,
ndo esqueca de inclui-lo na sua alimentagéo.

AN o
= Ingredientes

1 colher de sopa do capim
santo picado

Casca de 1 maracujd

sem a polpa

1 xicara de chd (200 mL) de
dagua mineral ou filtrada

Ferva a dgua com a casca do maracujd, depois coloque as
folhas em um recipiente e deixe abafando entre cinco a dez
minuto.Em seguida, coe. Consuma de preferéncia sem agucar.

~— —~—_____ _<JBeneficios para vocé!

Possui propriedades calmantes e relaxantes, além de ajudar a
evitar dor de estomago, vocé pode tomd-lo antes de dormir.
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