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APRESENTACAO

A possibilidade de desenvolver um trabalho sobre alimentacdo para as
pessoas com estomia da regido amazonica foi a principal motivacdo para
elaboracdo desta tecnologia educacional. Essa perspectiva foi motivada
enquanto Bolsista de Extensdo junto ao projeto “Rede Dialdgica de Pessoas
com Estomia- ReDE” e em atividades de pesquisa junto ao Projeto “Perfil
de Estomizados no Contexto Amazénico — PESCA”; vinculado ao Grupo de
Ensino, Pesquisa e Extensdao em Estomaterapia da Amazonia - ENFESTA.

Durante o periodo das atividades extensionistas percebeu-se que as
duvidas em relagdo ao consumo dos alimentos regionais (agai, farinha,
peixe de pele e outros) eram frequentes entre as pessoas com estomia. A
problematica com a infraestrutura local, incompatibilidade de horarios,
dificuldade da participacdo das pessoas, entre outros, foi uma dificuldade
superada; fazendo com que as atividades extensionistas, atividades
de pesquisa e as vivéncias motivadoras atingissem seus objetivos
despertando o interesse em disponibilizar a este publico uma tecnologia
educacional que proporcionasse informacdes sobre o consumo de
alimentos da regido amazonica.

O didlogo entre as areas de conhecimento de Enfermagem em
Estomaterapia, Nutricdo, Artes Visuais e as Novas Midias favoreceram a
intersecdo de saberes na produc¢do do conhecimento coletivo por meio de
atividades de ensino, pesquisa e extensdo na perspectiva interdisciplinar;
de valor imensuravel ao desenvolvimento académico e a producdo do
conhecimento na regiao amazonica.

Kellyne Santana Barros
Regina Ribeiro Cunha
Vanessa Vieira Lourengo-Costa



1 ESTOMIA, O QUE E?

E uma cirurgia para construcdo de um novo trajeto para as fezes ou
urina. S3o chamadas de Colostomia, quando feitas no intestino grosso,
lleostomia, quando sdo feitas no intestino delgado e Urostomia, quando
é realizada uma estomia para saida de urina. (SANTOS, CESARETTI, 2015).

- Verifique a coloragdo das suas fezes ou urina;

- Cuidado com o que e onde vocé come;

- Mantenha a pele ao redor da estomia sempre limpa;

- Ndo passe muito tempo com a mesma bolsa coletora;

- N3o deixe a bolsa coletora encher demais;

- Verifique se a estomia ou a pele estd sem nenhuma alteragao;
- Procure vocé mesmo fazer a limpeza e troca da bolsa.



2 ALIMENTACAO SAUDAVEL

Ter uma alimentagdo saudavel é
essencial para sua saude. Ela forne-
ce nutrientes fundamentais para o
equilibrio do seu corpo e faz parte
da sua identidade cultural.

Vocé precisa alimentar-se bem
para que vocé tenha forcas para
fazer suas atividades. Além de ser
importante para o ganho de massa
muscular, é importante para sua re-
cuperacdo e adaptacdo ao novo es-
tilo de vida.



NAO
PULE AS
REFEICOES

Coma de 5 a 6 vezes ao dia com . .
intervalo de 3 em 3 horas, sendo as
refeicGes divididas em as grandes '
refeicGes e pequenas refei¢des.

Grandes refeigoes:
Café, almogo e janta.

Pequenas refeigoes:
Lanche da manh3, lanche da tarde
e ceia (Ultima refei¢do do dia).

Exemplos de carddpios ao
v final deste guia.

Priorize os alimentos da nossa regidao! Principalmente aqueles que estao
pertinho de vocé, no seu quintal ou na feirinha mais préxima da sua casa.

Exemplo:

Peixe: Tambaqui, piramutaba, pratiqueira, tucunaré, pirarucu, pescada
branca, pescada amarela, curimata e dourada.

Frutas: Manga, acai, bacaba, muruci, miriti, tapereba, carambola, gra-
viola, cupuacu, bacuri, inga, jambo, piquid, uxi e tucuma.

Outros produtos: macaxeira, tucupi, jambu, alfavaca, chicéria, cheiro
verde, pimenta de cheiro, farinha, goma, tapioca e muitos outros.



Dicas:

- Coma frutas variadas, nossa regido € rica em frutas e elas sdo deliciosas!

- Coma verduras e legumes, além de proporcionar os nutrientes neces-
sarios para sua saude, ainda ajudara a regular seu intestino.

- Beba bastante liquido! Pode ser dgua, suco natural de frutas ou dgua
de coco, o importante é se hidratar.

MASTIGUE BEM
OS ALIMENTOS!

Mastigar bem os alimentos aju-
dard na absorc¢do dos nutrientes e
nas func¢des do seu intestino! Além
de evitar que vocé coma mais do
que deveria.

Vocé ndo precisa ter pressa para se alimentar, o momento das refei¢cdes
é muito importante, aproveite este momento para estar junto de sua fami-
lia, amigos ou aqueles que vocé deseja por perto!




3 PROTEINAS, CARBOIDRATOS, LIPiDIOS, FIBRAS
E VITAMINAS, ONDE ENCONTRAMOS?

Os macros e micronutrientes (proteina, lipidio, carboidratos, vitaminas e
minerais) sdo essenciais para sua vida e eles podem ser encontrados em to-
dos os alimentos e seu consumo é essencial para sua saude e recuperagao.

3.1 PROTEINA

O consumo de proteinas é importante para a formagao dos tecidos cor-
porais, ajudando no ganho de massa muscular, manutenc¢ao adequada do
sistema imune, evitando anemias e auxiliando na cicatrizacdo de cirurgias
no pés-operatério (MANN e TRUSWELL, 2011).

Onde encontrar proteinas?

Vocé pode encontra-la nos peixes que estdo no rio perto da sua casa,
naqueles que sdao vendidos no Ver-O-Peso ou nas feiras livres, nas carnes
vermelhas, no camarao, caranguejo, nos patos ou galinhas que vocé cria
ou compra na feira, na carne de porco, em qualquer tipo de ovo que seja
de pata, galinha caipira ou tracaja.

Podemos encontra-la no leite e queijo de bufala, no leite de vaca e seus
derivados, como manteiga, iogurte e queijo. Elas também estdo presentes
nas leguminosas como: feijao, soja e ervilha.



3.2 LIPiDIOS

Os lipidios, também chamados
de gorduras, tém funcdo de forne-
cer energia para o corpo, sdo isolan-
tes térmicos, além de ajudarem no
transporte e absorcdo das vitami-
nas lipossoluveis (K, E, D, A), estdo
envolvidos no combate as inflama-
¢Oes e ajudam o sistema imunoldgi- <
co (SBNPE, 2011). —

Onde encontrar os lipidios?
Estdo presentes nos éleos e gorduras como banha de porco, margarina,
manteiga, gordura vegetal e alimentos ricos em Omega 3.

Omega 3

E um acido graxo poli-insaturado, de ac3o antinflamatdria, antioxidante,
auxilia na manutencao do sistema imune e traz beneficios para o coracao.
O 6mega 3 ndo é produzido pelo nosso corpo, sendo assim, deve ser ad-
quirido através do consumo de alimentos fontes (KAYSER et al.,2010).

Onde encontrar 6mega 3?

Entre os principais alimentos fontes de 6mega 3 estdao os pescados. Na
regido amazOnica os peixes que apresentam uma boa quantidade de 6me-
ga 3 em sua composicdo sdo a pescada amarela, bagre e mapara.



3.3 CARBOIDRATOS

Os carboidratos sdo as principais
fontes de energia do corpo, sendo
consumido de forma adequada ele
diminui as complicagdes metabdli-
cas (SBNPE, 2011).

Onde encontrar carboidratos?

Vocé pode encontra-los na maca-
xeira, na farinha de tapioca, goma
de tapioca, farinha de mandioca,
tucupi, arroz e macarrao.

3.4 FIBRAS

As fibras sdo as partes nao digeriveis dos alimentos de origem vegetal,
elas contribuem para o funcionamento adequado do intestino, ajudam no
controle da glicemia e do colesterol, podendo ser sollveis ou insoluveis
(MATTOS e MARTINS, 2000).

Onde encontrar fibras ?

Fibras insollveis

As fibras insoluveis contribuem para o funcionamento adequado do in-
testino, com aumento da absorcdo de agua e aumentando o bolo fecal,
contribuindo para a motilidade intestinal, tornando as fezes mais macias,
diminuindo a constipag¢do (FIB 2008).

Podem ser encontradas em:

- Alimentos integrais (Pao integral, macarrao integral, arroz integral,

torrada integral, etc.);
- Frutas maduras e de preferéncia com casca;
- Vegetais (jambu, couve, alface, alfavaca, chicéria, etc.);



- Legumes (cenoura, beterraba, abdbora, pimentao, batata, etc.);
- Feijao, ervilha e milho.

Fibras soluveis

As fibras soluveis, assim como as insolUveis age sobre a velocidade do
transito intestinal, facilitando a evacuagdo, porém sem aumento da absor-
¢ao de agua (FIB, 2008)

Podem ser encontradas em:

- Vegetais (jambu, couve, alface, alfavaca, chicoria, etc.);

- Legumes (cenoura, beterraba, abdbora, pimentao, batata, etc.);

- Frutas.

Dicas:

Ndo consuma carboidratos e fibras em excesso, pois o consumo aumen-
tado pode provocar gases, distensdo abdominal e dor. Pode deixar as fezes
amolecidas, principalmente se forem consumidos juntos de uma sé vez
(PALLUDO, 2011).

Tome no minimo 8 copos de 250 ml de agua por dia, pois para que as
fibras possam agir no organismo elas precisam estar associadas a ingestao
adequada de liquidos, podendo ser dgua, sucos e outros.



3.5 VITAMINAS E MINERAIS

Vitamina C: £ um antioxidante, protege contra o cAncer, aumenta a imu-
nidade, protege contra as doencas cardiacas e auxilia na cicatrizacao.
Pode ser encontrada em:
- Acai, cupuacu, taperabd, murici, graviola, maracuja, goiaba, bacuri e
manga.

Vitamina B6: Ajuda no sistema imune e combate doengas cardio-
vasculares.
Pode ser encontrada em:
- Peixe, figado, camarao, frango, porco, carne, macaxeira, abacate e
melancia.

Folato: Diminui os riscos de ma formagao fetal, protege contra o cancer
e doencas cardiacas.
Pode ser encontrada em:
- Vegetais escuros: chicéria, alfavaca, jambd, caruru, entre outros;
macaxeira, frutas citricas como: cupuacu, laranja, limao, tangerina,
bacuri; abacate, mamao, quiabo, couve, feijao e aveia.

Vitamina K: Ajuda na coagulagdo sanguinea, elasticidade dos vasos
sanguineos e salde dos 0ssos.

Pode ser encontrada em:

- Jambu, alfavaca, chicédria, couve e outros vegetais verdes.

Vitamina E: Tem agao antioxidante, previne doengas do coragao, ajuda
no fortalecimento do sistema imunoldgico.
Pode ser encontrada em:
- Castanha-do-para, 6leos vegetais, sementes e outros alimentos de
origem vegetal.

Vitamina D: Fortalecimento do sistema imunolégico, regulagdo de
acidos corporais e prevencdo de doengas.



Pode ser encontrada:
- Tomar banho de sol ajuda na producdo desta vitamina para nosso

corpo, mas pode ser adquirida também através alimentac3o, fazendo
0 consumo de peixes, gema de ovo e figado.

Vitamina A: Possui acdo antioxidante, contribui para a satde dos olhos,
formacao da pele, cicatrizagdo, combate infec¢Ges e prevencao do cancer.

Pode ser encontrada em:
- Alimentos de cor laranjada como cenoura, abobora, buriti, manga,

mamao, caju, tapereba, muruci e em alimentos de origem animal
como figado, gema de ovo e derivados do leite (CATANIA; BARROS e

FERREIRA, 2009; UOAA, 2017).

Potassio: Ajuda a controlar a pressdo arterial, controla a distribuicdo
da dgua no organismo, age no relaxamento muscular.

Pode ser encontrada em:
- Pupunha, bacuri, batatas, macaxeira, feijoes, verduras, peixes,

banana, abacates, iogurtes e beterraba.

Betacaroteno: Ajuda no crescimento ésseo e no fortalecimento do

sistema imune.
Pode ser encontrada em:
- Frutas, vegetais verdes e amarelos.

Selénio: E antioxidante, previne contra o cancer.

Pode ser encontrada em:
- Caranguejo, arroz integral, aveia, ovo, frango, nozes, castanha-do-

para, pao careca, carne bovina, feijdo, queijo e porco.

Zinco: E um antioxidante, ajuda na cicatrizagdo e no fortalecimento do

sistema imune.
Pode ser encontrada em:
- Caranguejo, camarao, gema de ovo, macaxeira, pupunha, ostra,
frango, porco, feijoes e produtos derivados do leite.



Calcio: Para ossos e dentes fortes, regula a frequéncia cardiaca e con-
tragdes musculares.

Pode ser encontrada em:

- Acai, pupunha, taperebd, muruci, bacuri, caruru, castanha-do-par3,
quiabo, sardinha, produtos derivados do leite, feijdo e sementes.

Magnésio: Fortalece os ossos e diminui os riscos cardiacos.

Pode ser encontrada em:

- Abacate, banana, pupunha, couve, acelga, macaxeira, feijao, peixe,
arroz integral, sementes de girassol e aveia.

Os antioxidantes escritos acima sdo um conjunto de substancias for-
madas por vitaminas, minerais, pigmentos naturais e outros compostos
naturais que blogueiam os efeitos danosos dos radicais livres, que sdo mo-
léculas muito instaveis e que em excesso podem causar danos as células
corporais (FIB, 2009; BIANCHI, M. L. P,, ANTUNES, L. M. G. 1999).



4 IMPORTANCIA DA AGUA

Mais da metade do seu corpo é composto de dgua e a regido amazonica
é muito quente!

Entdo, vocé precisa se hidratar para manter a salde do seu corpo, além
do mais, agora vocé possui uma estomia, entdo vocé deve ter uma atencao
redobrada, principalmente quem possui uma ileostomial!l

BEBA BASTANTE AGUA!

Beba de 2 a 4 litros de dgua por dia (BRASIL, 2014). Além da 4gua vocé
pode comer frutas como melancia, meldo, laranja, tangerina, uva e abacaxi
gue contém bastante liquido. Tome agua de coco, sucos de frutas ou chope
de sucos de frutas, como de cupuacu, tapereba, muruci, graviola e acai.

Dicas:

- Faca chope de sucos de frutas para se refrescar;

- Tome suco natural de frutas;

- Separe uma garrafa de 2 litros com seu nome, e deixe dentro da
geladeira, beba essa dgua ao longo do dia, assim vocé saberd se estd
tomando uma boa quantidade ou se precisa melhorar;

- Se vocé ja toma essa quantidade de agua por dia, muito bem,
continue assim!

- Vocé ainda ndo consegue? Entdo... Vamos tentar!



5 MANTENDO UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

Para manter uma alimentacao sauddvel é importante que vocé se
programe para a semana escolhendo o que ird comer e quais alimentos
serdo comprados.

ESCOLHA SEUS ALIMENTOS!!!

A regido amazdnica é extremamente rica em frutas, vocé pode variar
conforme sua preferéncia.

Dicas:

- Prefira alimentos naturais como
frutas, legumes e carnes;

- Evite comidas enlatadas e
embutidas como salsicha e
conservas;

- Faca compras em feiras,
supermercados ou utilize os
produtos do seu préprio quintal;

- Prefira as frutas da época, pois
sdo mais nutritivas, saborosas e
baratas;
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- Lavar as maos antes de manipular os alimentos;

- Evitar tossir ou espirrar sobre os alimentos;

- Evitar consumir carnes e ovos crus;

- N3do se esquega de higienizar muito bem frutas, verduras e legumes
antes de serem consumidos.

5.1 MODO DE HIGIENIZAR FRUTAS E LEGUMES

A higiene de frutas, verduras e legumes deve ser feita da seguinte forma
(ANVISA, 2016):

- Lavar em agua corrente e potavel;

- Em uma vasilha com 2 litros de agua, diluir 1 colher de sopa rasa
de solugdo de hipoclorito de sddio (dgua sanitaria sem perfume)
concentrado a 2,0%, 2,5%, ou 2 colheres de sopa rasa de solugao de
hipoclorito de sddio (agua sanitaria sem perfume) concentrado a 1,0%.
Obs.: Verificar concentragdo no rétulo da dgua sanitdria;

- Colocar os legumes, verduras ou frutas de molho nesta solugao;

- Esperar de 15 a 30 minutos;

- Lava-los em agua corrente pelo menos 3 vezes;

- Manté-los protegidos em embalagens ou recipientes.

C
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¥




6 ODOR FORTE NAS FEZES

Essa é uma das preocupagbes que a pessoa com estomia possui. Fique
calmo, vocé nao esta sozinho!

Alguns alimentos podem ajudar a aumentar o odor das fezes, mas isso
nao quer dizer que vocé precise parar de comé-lo, apenas ndo coma em
dias consecutivos ou com tanta frequéncia.

Exemplos de alimentos que podem causar odor forte nas fezes:
- Ovo cozido, repolho, couve-flor, alho cru, carne seca ou defumada e

frutos do mar.

ATENGAO! OS DISTRIBUA AO LONGO DA SEMANA.



7 ALIMENTOS QUE REDUZEM
OS ODORES NAS FEZES

Alguns alimentos que vocé pode consumir e que irdo te ajudar na
reducdo do odor nas fezes.

Exemplo:
Mac3, iogurte, coalhada e frutas maduras.

7.1 RECEITA IOGURTE

Ingredientes:
1 litro de leite integral e % copo de iogurte natural.

Modo de preparo:

- Ferva o leite, e quando estiver morno coloque-o em uma vasilha
limpa.

- Passe o iogurte natural pela peneira dentro do leite morno.

- Mexa para incorporar o iogurte ao leite.

- Tampe por 8 horas, ndo mexa e ndo abra durante esse tempo.

- Passado o tempo, guarde na geladeira.

- Vocé pode misturar esse iogurte a frutas cortadas ou baté-lo com
frutas.



7.2 RECEITA COALHADA

Ingredientes:
1 litro de leite integral e 170g de iogurte natural.

Modo de preparo:
- Em uma panela, coloque 1 litro de leite integral e leve ao fogo médio
até ferver. Desligue o fogo e deixe amornar.
- Quando o leite estiver morno adicione 170g de iogurte natural e
misture bem.
- Tampe a panela com um prato, cubra com um pano de prato, coloque
a panela em um local onde ndo tenha corrente de ar (por exemplo,
dentro do forno desligado) e deixe descansar por 6 horas.
- Depois de 6 horas esta pronto para ser comido.
Obs.: Para saber se o leite morno esta na temperatura adequada, colo-
que seu dedo no leite e conte até 10, se vocé conseguir suportar o calor, a
temperatura esta adequada.



8 ALIMENTOS QUE PODEM CAUSAR GASES

Os gases fazem parte das preocupagdes da pessoa com estomia, mas
nao precisa se preocupar, gases sao normais!

Sei que vocé deve se incomodar com os gases saindo sem que vocé pos-
sa controlar, mas é uma reacdo totalmente normal do corpo humano, pes-
soas sem estomia também soltam gases, ndo se sinta diferente por isso.

Alguns alimentos podem ser evitados para que vocé se sinta melhor.

Exemplos:

Hortaligas: Pimenta do reino, alho, agrido, batata doce, gengibre, couve,
repolho, pepino e pimentdo.

Doces: Bolo, bombons e chocolates.

Leguminosas: Feijdao*, lentilha e ervilha.

*QObs.: Se achar que o feijdo esta causando gases, ingerir apenas o caldo
do feijao, se os gases continuam devido a ingestdo do caldo do feijao, vocé
pode fazer o remolho do feijdo conforme descrito abaixo:

- Remolho a quente: colocar uma medida de feijdo para trés medidas
de dgua em uma panela de pressdo. Deixar criar pressdo e aguardar
por dois minutos. Desligar o fogo e deixar descansar por meia hora
sem abrir a panela. Desprezar a agua do remolho, esta agua possui
uma espuma que corresponde a liberacdo de fatores antinutricionais
e causadores de gases.

- Remolho a frio: lavar o feijdo e deixa-los em agua na proporcdo de
uma medida de feijdo para trés de agua, em repouso de oito a doze
horas e depois desprezar a dgua.

Queijos: Queijos como gorgonzola e parmesao

Bebidas: Cerveja, vinho, agua com gas, bebidas acucaradas (sucos artifi-
ciais, achocolatados e refrigerantes).

Alimentos condimentados e gordurosos: hamburguer, batata fritas, fri-
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turas em geral e condimentos como colorau, pimenta, mostarda, ketchup
e molho shoyu.

Vocé nao precisa abandonar esses alimentos,
apenas diminua a frequéncia de consumo!

Dicas:

- Ndo coma de boca aberta ou conversando, para evitar que o ar entre
e vire gases;

- Caso ndo sinta vontade de comer, procure comer o que Vocé mais
gosta para estimular seu apetite;

- Procure um nutricionista.



9 ALIMENTAGAO PARA OS TIPOS DE ESTOMIA

Ter uma alimentacdo balanceada consiste ter em suas refeicdes todos
os grupos de alimentos como: carnes, legumes, frutas, cereais, doces, dle-
os e gorduras; sem nunca exagerar em nada (BRASIL, 2014).

A alimentacdo balanceada é fundamental para uma vida saudavel, en-
tdo vamos falar sobre uma alimentacdo balanceada para vocé que tem
uma estomia.
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10 COMO TER UMA ALIMENTAGCAO BALANCEADA

10.1 ILEOSTOMIA E COLOSTOMIA ASCENDENTE

Na ileostomia as fezes apresentam-se mais liquidas. Na colostomia as-
cendente as fezes apresentam-se semiliquidas ou pastosas (DANTAS et al.,

2017).

Dicas:

- N3o se restrinja a nenhum alimento (Este é muito importante);

- Tomar 4gua adequadamente;

- Comer frutas, verduras, legumes e vegetais;

- Mastigar bem os alimentos;

- Experimentar alimentos novos, comer em pequenas quantidades
para ver como seu corpo ird reagir, mas tente pelo menos 3 vezes;

- Perceber quais alimentos estd causando desconforto;

- Evitar alimentos gordurosos, como batata fritas, hamburguer e

frituras.




10.2 COLOSTOMIA TRANSVERSAL E DESCENDENTE

Na colostomia transversal as fezes apresentam-se semiliquidas a
pastosas. Ja na colostomia descendente as fezes apresentam-se pastosas a
sélidas (DANTAS et al, 2017).

Dicas:

- Ndo se restrinja a nenhum alimento (Este é muito importante);

- Tomar 4gua adequadamente;

- Comer frutas, verduras, legumes e vegetais;

- Mastigar bem os alimentos;

- Experimentar alimentos novo, comer em pequenas quantidades para
ver Como seu corpo ird reagir, mas tente pelo menos 3 vezes;

- Perceber quais alimentos trazem desconforto;

- Coma alimentos ricos em fibras;

- Evitar alimentos gordurosos, como batata fritas, hamburguer e
frituras.
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10.3 UROSTOMIA

Dicas:

- Ndo se restrinja a nenhum alimento (Este é muito importante);

- Tomar 4gua adequadamente;

- Comer frutas, verduras, legumes e vegetais;

- Mastigar bem os alimentos;

- Experimentar alimentos novo, comer em pequenas quantidades para
ver Como seu corpo ird reagir, mas tente pelo menos 3 vezes;

- Perceber quais alimentos trazem desconforto;

- Perceber quais alimentos mudam a cor ou cheiro na urina;

- Evitar alimentos gordurosos, como batata fritas, hambdurguer e
frituras.




11 ALIMENTOS REMOSOS

A regido amazOnica possui uma rica cultura, cheia de mitos e lendas, ndao
sendo diferente em relacdo aos alimentos. Os tabus alimentares sdo recor-
rentes na regido, devido a grande miscigenacdo cultural. Entre os tabus
alimentares mais mencionados estdo os alimentos considerados remosos.

Os alimentos considerados remosos na regido sao:
- Porco

- Peixe de pele

- Pato

- Cagas

- Camarao

- Caranguejo

Entretanto, o que se considera remoso é na realidade uma reacdo alér-
gica, que esta ligada ao sistema de imunidade de cada pessoa. Sendo as-
sim, ndo é porque alguém passou mal consumindo alguns dos alimentos
mencionados acima, que vocé ird passar mal também (JUNIOR e ESTACIO,
2013).

A nossa regiao possui varias comidas tipicas, diversas frutas e alimentos
variados.

ENTAO, NAO TENHA MEDO, TENTE!
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11.1 OUTROS ALIMENTOS CONSIDERADOS REMOSOS

- Vatapa

- Manigoba

- Pato no tucupi
- Porco assado
- Caranguejo

Comece comendo uma quantidade pequena, e aos poucos volte a consu-
mir as quantidades que vocé comia antes da cirurgia geradora de estomia.




10.

28

12 DEZ DICAS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Prefira os alimentos naturais e variados como verduras, legumes, rai-
zes, graos, frutas, ovos e produtos de origem animal. Escolha alimen-
tos minimamente processados como arroz, feijdo, raizes como maca-
xeira, batata doce, cenoura e carnes compradas em locais limpos.

Consuma pouco sal, pouco agulcar, menos 6leos e gorduras.

Evitar produtos enlatados e artificiais, como suco de pacote, balas e
temperos industrializados.

Evitar refrigerantes, biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e
“macarrdo instantaneo”.

Comer nos horarios certos, nao beliscar, comer devagar, na compa-
nhia de alguém, em locais tranquilos e limpos.

Prefira os alimentos e as frutas tipicas da regido, principalmente as
gue estdo no tempo de colheita, pois estardo mais baratas e saboro-
sas, compre em locais limpos e lave muito bem antes de consumir.
Priorize sua saude!

Cozinhe! Facga as suas preparagdes culinarias, vocé sentira mais prazer
em comer.

Planeje sua alimentagao, os hordrios, os locais, o que vai ser prepara-
do na semana, priorize o tempo para as suas refei¢Ges.

Se comer fora de casa, prefira os lugares que oferecem os alimentos
feitos na hora, locais limpos e que vocé tenha certeza que o alimento
é seguro para sua saude.

Ndo acredite em tudo que a midia fala sobre alimentos, pois nem
sempre os alimentos apresentados sdao saudaveis.



13 GRUPOS ALIMENTARES E SUAS PORCOES

13.1 PORCOES

As porgGes sao calculadas a partir das calorias dos alimentos, ou seja, da
energia que eles oferecem. O calculo para cada grupo é baseado em uma
dieta de 2 mil calorias por dia (PHILIPPI, 2015).

13.2 GRUPOS ALIMENTARES/PORGOES POR DIA

Grupo do arroz, pdo, massas, batata, macaxeira: 6 porgoes
Grupo das frutas: 3 por¢des

Grupo dos legumes e verduras: 3 porgoes

Grupo do leite e seus derivados: 3 porgoes

Grupo das carnes e ovos: 1 porgao

Grupo dos feijoes: 1 por¢ao

Grupo dos 6leos e gorduras: 1 por¢ao

U

Grupo dos agucares e doces: 1 por¢ao

*A lista de porgbes estd no final do guia em anexo.



14 SUGESTOES DE CARDAPIO

Sugestao 1

30

Café da manha
Café com leite, tapioca, manteiga e jambo

Lanche da Manha
Suco de bacuri

Almogo
Arroz paraense, jambu, peixe e feijao

Lanche da Tarde
Bacaba com farinha de mandioca, farinha de tapioca
ou aveia em flocos grandes*
*Se sua cirurgia for recente, prefira tomar a bacaba
sem farinha ou aveia, apenas como suco

Jantar
Arroz, salada e frango

Ceia
Leite



Sugestao 2
Café da manha
Café com leite, macaxeira, manteiga e ingd

Lanche da Manha
Vitamina de frutas ou manga

Almogo
Feijdo, arroz, jambu cozinhado no tucupi
e peixe assado de brasa ou forno

Lanche da Tarde
Suco de cupuagu com torradas grandes e paté de frango caseiro*

*Receita de paté de frango caseiro

Ingredientes: Frango, requeijao e temperos a gosto.

Modo de preparo: Bata o frango desfiado no liquidificador com
um pouco de requeijdo e tempere com cheiro verde, cebolinha,
alfavaca e outros de sua preferéncia.

Jantar
Sopa de verduras com frango ou carne

Ceia
Mingau de farinha de tapioca



Sugestao 3
Café da manha
Leite, pao, queijo e manga

Lanche da Manha
Suco de muruci com biscoitinhos de castanha-do-para*

*Receita de biscoitinhos de castanha-do-para

Ingredientes: 250g de castanha-do-para, 200g de manteiga
sem sabor, 1 ovo, 1 xicara de acucar, 1 % xicara de trigo, 1 ¥ xicara
de amido de milho e 1 pitada de sal.

Modo de preparo: Triture a castanha e misture com os demais
ingredientes, unte a forma ou use papel manteiga, faca os
biscoitos no formato que desejar, asse em forno (pré-aquecido) a
aproximadamente 2009C, deixe-os ao forno até ficarem durinhos,
mas ainda branquinhos, retire e passe agucar cristal ou refinado.

Almogo
Feijao, arroz, cariru e couve, galinha caipira com caldo

Lanche da Tarde
Acai com farinha de mandioca ou farinha de tapioca ou aveia flocos

Jantar
Arroz, salada cozida ao vapor, frango grelhado e graviola

Ceia
logurte
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ANEXO A - PORCOES DOS ALIMENTOS

Frutas: 1 porcao = 70 kcal

Alimentos Peso (g) Medida usual de consumo

Acai 100 |[% copo (100 ml)
Banana nanica 120 |[% unidade

Banana prata 75 1 unidade
Cupuacu polpa 49 2 colheres de sopa
Graviola 62 1 unidade

Jambo 27 2 unidades

Manga polpa batida 95 % xicara de cha
Tucuma (polpa) 26 2 unidades

Salada de frutas (banana, 125 % xicara de cha
maca, mamao, laranja)

Legumes e verduras: 1 por¢ao = 15 kcal

Alimentos Peso (g) Medida usual de consumo

Abdbora cozida 70 2 colheres de sopa
Alface lisa 120 11 folhas
Beterraba cozida 43 3 fatias

Beterraba crua 42 2 colheres de sopa
Cenoura cozida picada 35 1 % colher de sopa
Cenoura crua picada 40 1 colher de servir
Couve manteiga cozida 42 1 colher de servir
Quiabo cozido 52 2 colheres de sopa




Alimentos Peso (g) Medida usual de consumo

Repolho branco cru 72 6 colheres de sopa
Tomate 80 4 fatias

Arroz, pao, massa, batata e mandioca: 1 por¢ao = 150 kcal

Alimentos Peso (g) Medida usual de consumo

Arroz branco cozido 125 | 4 colheres de sopa
Batata cozida 200 1% unidade

Batata doce cozida 150 1 % colher de servir
Biscoito tipo “cream cracker” 33 6 unidades

Farinha de aveia 37 2 ¥ colheres de sopa
Farinha de mandioca 40 2 ¥ colheres de sopa
Farofa de farinha de mandioca 37 % colher de servir
Macarrao cozido 105 4 colheres de sopa
Macaxeira cozida 128 2 colheres de sopa
P3ozinho caseiro 55 % unidade

P3o de forma integral 50 2 fatias

P3o careca 50 1 unidade

Puré de batata 130 |2 colheres de servir
Torrada de pdo careca 33 6 fatias




Carnes e ovos: 1 por¢ao = 190 kcal

Camarado cozido 190 20 unidades
Camarao frito 104 13 unidades
Carne assada 75 1 fatia
Frango filé grelhado 100 1 unidade
Ovo cozido 90 2 unidades
Ovo frito 45 1 unidade
Peixe frito pescada 75 % filé

Porco lombo assado 95 ¥ fatia

Feijoes e oleaginosas: 1 por¢ao = 155 kcal

Castanha-do-pard 8 2 unidades
Feijao cozido (50% de caldo) 86 1 concha
Feijao cozido (somente graos) 50 2 colheres de sopa

Queijo, leite e ovos: 1 porgao = 120kcal

Alimentos

Peso (g) Medida usual de consumo

logurte desnatado natural 200 1% copo de requeijao
Leite em pd desnatado 30 3 colheres de sopa
Leite em pé integral 26 2 colheres de sopa
Queijo mucarela 45 3 fatias

Queijo prato 30 1% fatia

Requeijao cremoso 45 1% colher de sopa
Vitamina de leite com frutas 180 1 copo de requeijao

\
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Oleos e gorduras: 1 porcdo = 73 kcal

Alimentos

Peso (g) Medida usual de consumo

Azeite de dendé 9 % colher de sopa
Azeite de oliva 8 1 colher de sopa
Banha de porco 7 % colher de sopa
Manteiga 10 % colher de sopa
Margarina 10 % colher de sopa
Oleo de soja 8 1 colher de sopa

Agucares e doces: 1 porcao = 110 kcal

Peso (g) Medida usual de consumo

Agucar refinado 28 1 colher de sopa
Bombom 21 1 unidade
Brigadeiro 30 2 colheres

Mel 37 2 % colheres de sopa
Pudim de leite condensado 50 1 fatia
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