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ANEXO 11

(Material Informativo para o projeto desenvolvido no
HBA em colaboracdo com o0 CESOB)



Diarreia

Diarreia

0 QUE FAZER ALIMENTOS QUE AJUDAM

. . .. Fruta Cozida e /ou Assada
Aumente a ingestao de liquidos

. . - Banana
Realize varias refeicoes de menor

quantidade, em vez de 3 grandes Bebidas para Desportistas

Evite alimentos ricos em gordura Cereais sem Fibra

Evite alimentos com muita fibra Arroz Cozido

Evite leite e produtos que Creme de Cenoura

contenham lactose, assim como

cafeina e bebidas com gas Carne Magra ou Peixe Cozido

Pao Branco

Diarreia

PLANO TIPO
LANCHE I

Diarreia

PLANO TIPO
PEQUENO-AIMOCO:

1 Copo de Sumo de Laranja (filtrado)
1 Pao Branco Torrado

1 Colher de Cha de Geleia

1 0Ovo

MFIO DA MANHA:

Papas de Arroz (160mL de agua +

30g de farinha + 1 colher de cha de

mel)

ALIMOco:
¢ Creme de Cenoura

6 Colheres de Sopa de Arroz branco

cozido

1 bife de peru grelhado

1 Mac3 Assada

1 P3o Branco Torrado
1 Colher de Cha de Geleia

LANCHE 2:
Fatia de Bolo de Maca e Canela

JANTAR:

Creme de Cenoura

Frango Cozido OU Pescada Cozida

1 Batata Cozida
1 Pera

CFIA:

1 Banana
3 Bolachas de Arroz




Diarreia *

SUGESTAO DE RECEITA
Boro DE MACA E CANFLA

Ingredientes:

4 Macas descascadas e sem
carogo
2 Colheres de sopa de manteiga
sem sal
3 ovos

1 Colher de sopa de fermento
em po

4 Colheres de adogante

2 Chav. de farinha de arroz

*

Obstipacao Q

0 QUE FAZER

0
O

Aumente a ingestao de agua

Ingira uma bebida morna ao
acordar

Aumente a ingestdo de
verduras

Consuma a fruta crua e com
casca, sempre gue possivel

Opte por cereais integrais, ricos
em fibra

Faca algum exercicio fisico

‘ diario

Diarreia *

Preparacao:
Corte as macgas em cubinhos e
reserve. A parte, bata as claras
em castelo e reserve;
Noutro recipiente, bata as gemas
com o acgucar até formar um
creme homogéneo;
Junte a farinha de arroz e bata.
Coloque o fermento e misture;
Junte as macgds e as claras,
envolvendo cuidadosamente;
Leve ao forno quente por 30 min.
Retire e cubra com canela, deixe
arrefecer e sirva.

*

Obstipacao Q

ALIMENTOS QUE AJUDAM

0 Maca, Pera, Uva, Ameixa,
Morango, Abacaxi, Kiwi e Figo

0 Sumos Naturais de Laranja,
Tangerina, Abacaxi e Maracuja

¢ Pao, Bolachas e Tostas Integrais

0 Feijdo Verde, Nabigas, Couves,
Curgete, Agrido, Repolho,
Brdcolos, Aipo, Nabo, Beringela

0 Cereais Integrais

0 Leguminosas (ex.: feijao, fava,

| grao de bico)




Obstipacao Q

PLANO TIPO
PEQUENO-AIMoCo:

0 Papas de Aveia
0 Sumo natural (ex.: maca e cenoura)

MEIo pA MANHA:
0 Salada de Fruta

0 ¥ P3o de Centeio com Queijo
AILMoco:
0 Sopa de Grdo com Espinafres
0  Hamburguer de Frango
0 Massa Integral
0 Salada (agrido, tomate, pepino e
milho)

l O 1 Kiwi

Obstipacao Q

SUGESTAO DE RECEITA
PAPAS DE AVEIA

Ingredientes:

0 1 Chav. Almocadeira de Leite
Meio-Gordo

30 g de Flocos de Aveia

Raspa de Limao
NOTA: sty receita

Para aftas e alteragges
{0 Canela a Gosto do apetjte

<

1 Ovo

0 1 Pecga de Fruta

Obstipacao Q

PLANO TIPO
LANCHE:

0 1 logurte Solido Natural +
Cereais Integrais

JANTAR:

Sopa de Grao e Espinafres

Cavala ou Pescada Grelhada / Assada
Puré de Brécolos e Couve-Flor

Feijao Verde

Macga

CFiA:

0 3 Tostas Integrais
0 % Abacate Esmagado

é

Obstipacao Q

Preparacdo:

0 Num tacho coloque o leite, os
flocos de aveia e o limao;

0 Deixe cozer, mexendo sempre,
até atingir uma textura mais
consistente;

0 Cologue o ovo e mexa bem.
Continue a mexer até obter a

consisténcia de papa;

0 No fim, polvilhe com canela e
coloque a fruta.



Nauseas
0 QUE FAZER

Opte por alimentos leves

Realize varias refeicdes de menor
guantidade cada

Evite alimentos com muita
gordura, excesso de temperos ou
muito doces

Beba liquidos durante o dia, mas
evite a refeicao

Evite alimentos quentes

Se tiver nauseas ao acordar,
coma alimentos com pouco

sabor ef/ou cheiro (ex.: tostas,
cereais, pao torrado)

Nauseas

PLANO TIPO
PEQUENO-ALMOCO:

1 Chav. de Leite Magro

1 P3o de Mistura Torrado
2 Fatias de Queijo Magro
1 Pera

MFio DA MANHA:

0 Papas tipo Cerelac com Puré de
Maca

AIMoco:
Sopa de Legumes
Wrap integral de Frango

Legumes Cozidos
Maga

Nauseas

ALIMENTOS QUE AJUDAM
logurte Magro

Carne ou Peixe Cozidos
Bolachas de Agua e Sal

Arroz, Batata Cozida/Purée
Sumos de Fruta

Banana, Maca e Pera s/ Casca
Caldo de Legumes

Pao Torrado

(=R« " I - - I - IR R = I ]

Gelatina

Nauseas

PLANO TIPO

LANCHE:

O Papa com logurte Magro, 1
Banana Grande e 5 Bolachas
Maria

JANTAR:
Sopa de Legumes
1 Posta de Bacalhau
Brocolos Cozidos
Batata Cozida
1 Taca de Gelatina

CFIA:

O logurte Liquido Magro




Nauseas Nauseas

SUGESTAO DE RECEITA
WrAP INTEGRAL DE FRANGO

Ingredientes:
¢ 2 Unidades de Wrap Integral

Preparacao:

¢ Em cada wrap espalhe o
requeijdo, cologue 2 folhas de
0 1 Colher de Sopa Rasa de alface, metade da cenoura,
Requeijao Light metade do frango desfiado e

0 4 Folhas de Alface metade do ovo;
0 % Chav. de Cha de Cenoura Enrole com cuidado, corte ao
Ralada Crua meio e prenda, se necessario,

% Chav. de Cha de Peito de com a ajuda de um palito;
Frango Cozido, Desfiado e
Temperado

1 Ovo

Siga 0 mesmo processo para a

NOTA: Adequs. e outra unidade de wrap.

tambEm d Vomftos e
Prisdo de ventre

Vomitos Vomitos

0 QUE FAZER
Enquanto estiver a vomitar, ndo ALIMENTOS QUE AJUDAM

force a alimentac¢ao

Realize varias refeicdes de .
. Carne Magra Cozida ou Grelhada
menos quantidade cada

Ingira pequenas quantidades de Sumo de Frutas Coado

liquidos claros (ex.: agua, cha, 0 Banana, Maca e Pera sem Casca

caldos)

P3o Torrado
Quando conseguir beber os

liguidos claros sem vomitar, 0 Caldo de Legumes
introduza liquidos mais
compostos ou refeigdes ligeiras

Evite alimentos ricos em
gordura, temperos ou muito
doces




Vomitos Vomitos

PLANO TIPO PLANO TIPO

PEQUENO-AIMOCO: LANCHE:

1 P30 Torrado 1 P30 Torrado
1 Copo de Sumo de Maga

JANTAR:

MEI0 DA MANHA:
Caldo de Legumes com Pescada

1 Taca de Gelatina preparada com Cozida
fruta Pera Cozida

AIMoco: CEIA:

Caldo de Legumes com Frango Tisanas (ex. cidreira e camomila)
Cozido 2 Tortitas de Milho
Banana

Vomitos Vomitos

SUGESTAO DE RECEITA
SuMo DE MACA

Preparagao:

Bata os ingredientes no

Ingredientes: e
liquidificador;

200 mL de agua de coco ou

. Coe e sirva.
agua normal
1 Maga Sem Casca

1 Colher de Mel

NOTA: Adequa-se
também 5 Nduseas o
aftas




Alteracdo do Palada ' Alteracao do Palada

ALIMENTOS QUE AJUDAM

Fruta Fresca

0 QUE FAZER

¢ Retire os alimentos cujo sabor Ervas Aromaticas

e/ou cheiro lhe seja desagradavel Gotinhas de Lim3o com Agua

Utilize ervas aromaticas na

o . Cha de Gengibre
preparagao dos alimentos

Evite consumir alimentos quentes DICAS

Evite reaquecer os alimentos, ¢ Utilize talhares de plastico, caso
pois pode intensificar o sabor tenha um sabor metalico na
boca

Lave a boca antes e depois das
refeicdes (use uma escova macia
para criangas)

Alteracdo do Palada ' Alteracao do Palada

PLANO TIPO PLANO TIPO

PEQUENO-ALMOCO:

¢ 1 Chav. de Leite Magro
0 1 P3oIntegral

¢ Requeijdo Magro

¢ 1 Fruta, a gosto lANTAR:

M M - ¢ Creme de Ervilhas
O DA HA: ¢ 1 Posta de Bacalhau C/ Crosta de
¢ Salada de Fruta

inhei . q Ervas Aromaticas e Broa
¢ 2 Marinheiras ou 3 Tortitas de Arroz o 1 Batata no Forno e Espinafres
A1MOCO:

¢ Creme de Ervilha Cela:
0 Frango com Ervas Aromaticas 0 Uvas
0 3 Colheres de Arroz ¢/ Feijdo

LANCHE:

¢ logurte Natural (tipo skyr) + 1
Tangerina + 5 Uvas




FRANGO cOM ERVAS AROMATICAS

SUGESTAO DE RECEITA

Ingredientes:

Y
0
0
0
Y
Y

< O

1 Frango

4 Dentes de Alho

1 Colher de Cha de Manjericao

1 Colher de Cha de Orégaos

1 Colher de Cha de Tomilho

1 Colher de Sobremesa de Raspa
de Limao

Salsa g.b.

1 Copo de agua

i 1 Fio de Azeite

Perda de Peso

0 QUE FAZER

0

N3o espere ter fome para comer,
respeite o horario das refeigoes;

Faca 5 a 6 refeicdes por dia;
Opte por alimentos ricos em
energia e proteina;

Escolha alimentos que sejam da
sua preferéncia;

Se nao tiver apetite, escolha
batidos/sumos ou sopas;

O periodo noturno € igualmente
vantajoso para comer.

Alteracao do Paladal* Alteragao do Paladal*

Preparagdo:

0 Misture todos os ingredientes,

exceto o frango, até forma uma
pasta homogénea;

Cubra o frango com a pasta,
incluindo o espaco entre a pele e
a carne. Deixe marinar;

Leve ao forno, pré-aquecido, por
40 min a 180°C. Se ficar sem
molho, coloque um pouco de
agua.

%

Perda de Peso

ALIMENTOS QUE AJUDAM

Batidos

Pao

Arroz, Massa, Batata
Carne e Peixe
Leguminosas
Produtos Lacteos

Dica: Coloque mais batata e
leguminosas na sopa




Perda de Peso

PLANO TIPO

PEQUENO-AIMOCO:
¢ Batido de Banana e Aveia
¢ 1 P3o de Mistura
¢ 10vo

MFIo DA MANHA:
0 Papa Lactea tipo Cerelac
¢ 1Pera

AIMOCO:
Sopa de Feijao Verde com Arroz
Massa Espiral
Courgette, Alho
Cogumelos Salteados
Peito de Peru

Francés e

Perda de Peso

SUGESTAO DE RECEITA
BATIDO DE BANANA E AVFIA

Ingredientes:
200 mL de Leite Meio Gordo
1 Banana Grande

3 Colheres de Sopa de Farelo de
Aveia

1 Colher de Sopa de Mel

Perda de Peso

PLANO TIPO

LANCHE:
¢ logurte com Cereais
¢ Paode Mistura
¢ 2 Fatias de Queijo

JANTAR:
¢ Sopa de Feijdo Verde com Arroz
¢ Feij3o Frade
¢ 1 Lata de Atum

CFIA:
¢ Papa de logurte, Banana e Bolacha
Maria

Perda de Peso

Preparagdo:

0 Coloque todos os ingredientes no
liquidificador e bata bem;

Se quiser, pode deixar o mel para
o final.




Aftas

0 QUE FAZER

0 Opte por alimentos moles e
faceis de mastigar, evitando os
alimentos duros e secos

Prefira alimentos a temperatura
ambiente

Evite alimentos irritantes, como
os picantes e os acidos

Coma pedacos pequenos

Ingira agua durante e nos
intervalos das refeicoes (utilize
uma palhinha)

Aftas

PLANO TIPO

PFOQUENO-AIMOCO:

0 Papas de Aveia com Fruta

MEI0O DA MANHA:

0 logurte Batido com Pure de Fruta

AIMoco:

0 Creme de Feijao Vermelho
0 Empad3o de Peixe e Couve-Flor
0 Maca Cozida

Aftas

ALIMENTOS QUE AJUDAM

(= N+ = N - - e N - T~

Carne Picada

Receitas com ovos ou leguminosas
Batidos

logurtes

Papas

Vegetais e Fruta Cozida/Purés
Sopa

Gelatina

Aftas

PLANO TIPO

LANCHE:

¢ Batido de Banana e Aveia

JANTAR:

0 Creme de Feijdo Vermelho
0 Esparguete a Bolonhesa
0 Gelatina

CEIA:

0 logurte Liquido




Aftas
SUGESTAO DE RECEITA
CrReME DE FEIJAO VERMELHO

(6 PORCOES)
Ingredientes:

800 g de feijao
(previamente cozido)

vermelho

1 Alho Frances

1 Cebola

4 Batatas

1,5 L de Agua

2 Chav. de Café de Arroz
Sal g.b.

Azeite q.b.

Aftas

Preparagdo:

0

Corte os legumes e coloque-os ao
lume com a agua e o sal;

Deixe os legumes cozerem e
adicione o feijao;
Quando estiver tudo cozido,

triture a sopa ateé ficar purg;
Junte o arroz e deixe cozer;

Desligue o lume e adicione um fio
de azeite.




ANEXO |11

(Questionario das 24 horas anteriores e
Diario alimentar 72 horas)



Questionario das 24h anteriores

HOSPITAL
I- BEATRIZ
ANGELO

Instrugdes do Recall 24h — USDA Multiple Pass Method

1° - Listagem rapida dos alimentos e bebidas consumidas no dia anterior

2° - Fazer perguntas que questionem o entrevistado em relac3o a omiss3o de alimentos

frequentes

Molhos

Condimentos e temperos (ex.: azeite)
Caldos industrializados (ex.: Knorr)
Refrigerantes efou sumos

Doces efou apentivos

Adic3o de aglcar elou adogantes

3° - Horario em gue cada alimento foi consumido, detalhando o local e a refeigdo (ex.:

almoco)

47 - Solicitar ac entrevistador que descreva, com detalhe, os alimentos efou bebidas e a

sua quantidade, revendo as informacdes sobre o horano e a refeigdo

5" - Revisdo de tudo o que se apontou e sondagem de alimentos que possam ter sido

omitidos, bem como de suplementacio alimentar



HOSPITAL

I - BEATRIZ
ANGELO
Recall
Mome: Sexo: Dia: Dia da Semana:
Codigo: Hora a que acordou no dia anterior; Hora a gue acordou no dia:
Alimentos Hora Refeicio Local Descricio Modo de Preparo Quantidade
HOSPITAL
I - BEATRIZ
ANGELO
Alimentos pouco consumidos:
L] L]
L] L]
L] L]
L] L]
Suplementos Alimentares:
Suplemento Descrigio Dosagem

E-mail:

[Escreva aqui]

Contacto:



Registo Alimentar

HOSPITAL
I- BEATRIZ
ANGELO

Registo Alimentar 72h

O registo seguinte &€ um diario da sua alimentagé&o durante 3 dias, pelo que se pede que leia

com atenc¢éo a informacéo que se segue e esclareca quaisquer diavidas antes do inicio do

registo.

+ PREENCHA CORRETAMENTE O CABECALHO DE TODAS AS FOLHAS. Anote o

dia da semana e a data correspondentes ao dia em questdo;

+ DESCREVA E QUANTIFIQUE TUDO O QUE INGERIR durante 72h (3 dias), incluindo
0 que consumir no intervalo entre as refeigcdes e a agua. Sendo 1 dia de fim de semana

e os restantes 2 dias de semana;

¢+ NAO FAGA ALTERACOES DO QUE COME HABITUALMENTE. Mantenha os

habitos alimentares, pois s6 assim se consegue obter informacdes fidedignas;

+ REGISTE A HORA de inicio da refeigéo;

+ COLOQUE A DESIGNACAO DA REFEICAO E LOCAL consumo da mesma (ex.

casa, restaurante...);

+ PARA A QUANTIFICACAO, PESE OS ALIMENTOS, sempre que possivel. Caso ndo

consiga proceder a pesagem, utilize as medidas caseiras fornecidas em anexo;
+ Indique se o alimento foi pesado cru ou cozinhado;

+ FACA AS ANOTACOES LOGO DEPOIS DO CONSUMO, n&o as deixando para o fim

do dia. Caso realize a refei¢céo fora de casa, opte por levar consigo a folha de registo

e preencha-a logo depois de comer;
+ FORNEGCA O MAIOR NUMERO DE INFORMAGCAO POSSIVEL:

<+ Discrimine as caracteristicas dos alimentos efou bebidas (ex.: leite meio

gordo);

++ Descreva ndo so os alimentos e bebidas, mas também o prato e a sua forma

de confec¢é&o, sempre que se aplicar (ex.: cozido, frito..);

%+ Em receitas compostas ou sopas, escreva os alimentos utilizados para a sua

preparacéo, respetivo modo de confecéo e para quantas pessoas foi a receita.

¢ CASO TOME ALGUM SUPLEMENTO ALIMENTAR, FACA TAMBEM O SEU
REGISTO DIARIO, na folha “Registo de Suplementos™;

+ EM CASO DE DUVIDAS, contacte os contactos fornecidos em rodapé.



HOSPITAL

| por

MNome: Dia: Dia da Semana:
Codigo:
Refeicio Hora | Local Descrigao Modo de Preparo Cuantidade

elou Receita




Registo de Suplementos Alimentares

HOZPITAL

| ZNces

Nome:

Cadigo:

Dia:

Dia da Semana:

Suplemento

Descrigao

Dosagem




ANEXO IV

(Planos Alimentares tipo e Receitas de Batidos)



HOSPITAL

| RNcELS

Plano Alimentar

MAS GERAIS:

+ Todas as opgdes abaixo fornecidas, podem ser adaptadas a alimentos de sua
preferéncia;
+ Para conseguir uma ingest&o adequada consuma:
<+ Pelo menos 6 colheres de sopa de arroz/massa ou 2 batatas cozidas ou em
pure;
< Pelo menos 100g de came ou 150 g de peixe;
“+ Na sopa, reforce o azeite e a batata;
+ Ingira 1L —1,5L de agua por dia;
+ (Caso néo consiga alimentar-se com a sopa + prato + sobremesa, opte por colocar

a carne/peixe na sopa;

+ Pratique atividade fisica;
+ Para esclarecimento de qualquer davida, contacte a sua nutricionista.

SEGUNDA-FEIRA

Pequeno-Almogo:

+ Batido de Banana e Aveia (ver mais receitas em anexo)
+ 1 P&o de Mistura

+ 1 Ovo cozido e/ou Mexido
Meio da Manha:

+ Papa lactea, tipo Cerelac

+ 1 Pera madura (ou outra fruta a gosto)
Almogo:

Sopa de Feijao Verde com Aoz

Massa espiral

*
*
+ Courgette, alho francés e cogumelos salteados
+ Peito de peru grelhado

.

1 Peca de fruta ao natural ou cozida

Lanche:

+ |déntico aos pequenos-almogos



Jantar:

¢ Sopa igual ao almoco
* Arroz de peixe

+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Ceia:

+ |déntico ao meio da manha

TERCA-FEIRA

Pequeno-Almogo:

+ 4 Colheres de Sopa de Quark ou logurte Natural ou Skyr
1 Kiwi

’.

+ 1 Laranja
+ 1 Colher de Sopa de Granola (ver exemplo de receita em anexo)
’.

1 Colher de Sopa de Mel

Meio da Manha:

+ Batido de fruta (1 copo de sumo de laranja + 1 banana + 1 colher de sopa de
flocos de aveia. Preparacéo: bata tudo e esta pronto a consumir) (ver mais

receitas em anexo)
Almogo:

+ Sopa de Feijéo Verde com Armroz
+ Empadéo de Carne
+ 5Salada de tomate e milho

+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Lanche:

4+ |déntico aos pequenos-almogos
Jantar:

+ Sopa igual ao almogo
+ Abrdtea com batata doce e cenoura no forno (sugestdo: fazer uma pasta de alho,
azeite, sal e alecrim para colocar por cima da batata)

+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Ceia:

# |déntico ao meio da manha



QUARTA-FEIRA

Pequeno-Almocgo:

+ 1 Tigela de papas de Aveia com Fruta (Receita em anexo) (nota: caso n&o goste

de aveia, pode substituir por quinoa ou por 1 p&o de mistura)
Meio da Manha:

#+ 1 logurte (pode ser batido com fruta ou ter fruta em pedacos)
+ 3 Tortitas de Arroz

Almogo:

Sopa de Grao com massinhas
Filete de peixe

*
*
+ Arroz de Feijdo
*

1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Lanche:
# |déntico ao pequenoc-almogo

Jantar:

+ Sopa igual ao almogo

* Frang{) com massa

#+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Ceia:

+ |déntico ao meio da manha

QUINTA-FEIRA

Pequeno-Almogo:

+ Panquecas (1 ovo grande + 3 colheres de sopa de aveia + 2 colheres de sopa
de iogurte de um sabor a gosto + 1 colher de cha de azeite. Preparacdo: bater
tudo e colocar a massa numa frigideira antiaderente, tapada até cozinhar) (nota:
a aveia pode ser substituida por 2 colheres de sopa de farinha de ammoz + 1 de
farinha de trigo)

4+ Toppings para panquecas. Queijo e fiambre OU fruta + iogurte + frutos

secos OU puré de fruta

#+ 1 Chavena de leite meio gordo
#+ Se ndo utilizou fruta como topping, adicione 1 pega de fruta



HOSPITAL

(I RNGES

Meio da Manha:

+ 1 logurte solido com 3 colheres de sopa de muesli e/ou mistura de sementes

para pequeno-almogo e/ou outros cereais a gosto
Almogo:

+ Sopa de Grao com Massinhas
+ Empadéao de Pescada, cenoura e brocolos

# 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Lanche:

+ |déntico aos pequenos-almogos

Sopa igual ao almogo
Arroz de aves
Salada com agrido, tomate e pepino

1 Pega de fruta ao natural ou cozida
Ceia:

+ |déntico ao meio da manha

SEXTA-FEIRA

Pequeno-Almogo:

+ Papa de aveia overnight (1 iogurte natural meio gordo + 1 medida, utilize o copo
do iogurte, de leite meio gordo + 1 medida de flocos de aveia finos + 2 banana
madura + canela a gosto. Preparacéo: no dia anterior, junte todos os
ingredientes, mexa e reserve no frigorifico. Esta pronto a consumir no dia

seguinte) (nota: coloque fruta a gosto por cima)
Meio da Manha:

+ 1 Peca de fruta

+ Frutos secos (sem adig&o de oleos, sal, mel ou acucar)



Almogo:

+ Creme de Ervilhas

# [Esparguete a bolonhesa (pode adicionar feijdao, cogumelos ou outro legume)

HOSPITAL
I- BEATRIZ
ANGELO
+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Lanche:
+ |dénticos aos pequenos-almogos
Jantar:

+ Sopa igual ao almocgo
+ Atum + Feijdo frade + Batata cozida + 1 Ovo cozido

+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Ceia:

+ |déntico ao meio da manha

SABADO

Pequeno-Almogo:

+ 1 Chavena de leite meio gordo
+ 1 Colher de mel (opcional)

+ 1 Pao de centeio ou de mistura com manteiga e/ou queijo e/ou flambre

¢ 1 Pera (ou outra fruta a gosto)
Meio da Manha:

¢ Papa de iogurte com banana e 5 bolachas Maria
Almogo:

¢ Creme de Ervilhas
¢ Red Fish cozido com batata cozida e couve-flor

*+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Lanche:

¢+ |déntico aos pequenos-almogos



Jantar:

+ Sopa igual ao almogo
+ Beringela/Courgette recheada com legumes e carne picada ou frango desfiado
+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida

Ceia:

+ |déntico com o meio da manha

HOSPITAL
I- BEATRIZ
ANGELO

DOMINGO:

Pequeno-Almoeco:

+ 1 logurte liquido + %% Chavena de leite meio gordo + 2 Colheres de farinha de
arroz + 1 Banana + 2 Améndoas trituradas
+ %% P&o de Centeio ou de mistura

+ 1 Ovo cozido e/ou mexido
Meio da Manha:

3 Colheres de Quark ou logurte Natural ou Skyr
1 Laranja

Granola ou cereais n&o acucarados

* ¢+ *

Canela a gosto
Almogo:

+ Sopa de legumes

+ Hamburguer com arroz de cenoura
+ |Legumes salteados
*

1 Pecga de fruta ao natural ou cozida

Lanche:
+ |déntico aos pequenos-almocgos
Jantar:

+ Sopa igual ao almoco
+ Massinha de bacalhau

+ 1 Peca de fruta ao natural ou cozida
Ceia:

4 |déntico ao meio da manha



HOSPITAL

| PHT

Receitas de Batidos

BATIDO DE BANANA E GERMEN DE TRIGO

Ingredientes:

+ 135 mL de leite meio gordo OU bebida vegetal (ex.: bebida de soja, bebida de
arroz, bebida de améndoa)

+ ' Banana

+ 2 Colheres de Sopa de Gérmen de trigo

+ 1 Colher de Sobremesa de mel

Lipidos H.C. Proteina Energia
42 248
g kcal

BATIDO DE BANANA E AVEIA
Ingredientes:

4+ 200 mL de Leite Meio Gordo OU bebida vegetal (ex_: bebida de soja, bebida de
arroz, bebida de améndoa)

+ 1 Banana Grande

+ 3 Colheres de Sopa de Farelo de Aveia

+ 1 Colher de Sopa de Mel

Lipidos H.C. Proteina Energia
73 414
g kecal

BATIDO PROTEICO

Ingredientes:

200 mL de leite meio gordo

*

+ 3 Colheres de sopa de leite em pd meio gordo

+ 1 Pera

+ 5 Améndoas trituradas OU 1 Colher de Oleo de Coco
*

1 Colher de mel



HOSPITAL

(I RNcELS

Lipidos H.C. Proteina Energia
47 450
g keal

BATIDO TROPICAL

Ingredientes:

+ 1 logurte Solido Natural
+ 1 Medida (utilize o copo do iogurte) de leite meio gordo OU bebida vegetal (ex.:
bebida de soja, bebida de arroz, bebida de améndoa)
+ 2 Colheres de Sopa de Farinha de Coco
* 1 Kiwi
+ % Manga
Lipidos H.C. Proteina Energia
51 348
g kcal

BATIDO DE BANANA

Ingredientes:

+ 1 logurte Liquido, morango ou outro sabor a gosto
+ % Chavena de Leite meio gordo

+ 2 Colheres de Farinha de arroz

+ 1 Banana

+ 3 Améndoas trituradas ou Oleo de Coco

Lipidos H.C. Proteina Energia

58 388
g kcal



HOSFITAL
I- BEATRIZ
ANGELO

BATIDO DE MACA E PERA

Ingredientes:

+ 200 mL de leite meio gordo
+ 1 Maca cozida ou assada
+ 1 Pera cozida ou assada

+ 2%z Colheres de sopa de farinha de trigo

Lipidos H.C. Proteina Energia
52 295
g kecal

BATIDO DE MAGCA E TAMARAS

Ingredientes:

+ 200 mL de leite meio gordo

+ 1 Maca (pode ser cozida ou assada)

& 2 Avelds + 4 Améndoas (ou outro fruto seco) OU Oleo de Coco
+ 2 Tamaras

+ Canela, a gosto

Lipidos H.C. Proteina Energia
33 234
g kcal

BATIDO DE BANANA E CACAU

Ingredientes:

+ 125 mL de leite meio gordo
+ % Banana
+ 20 g de Cerelac arroz
+ 1 Colher de sopa de cacau
Lipidos H.C. Proteina Energia
37 234

g kcal



BATIDO DE MACA E BOLACHA MARIA

Ingredientes:

+ 200 mL de leite meio gordo
+ 1 Maca

+ 4 Bolachas Maria

Lipidos HC.

43

Receitas de Batidos — Diabéticos

Proteina

HOSPITAL

| pretie

Energia

269
kcal

HOSPITAL

| RRCELS

BATIDO DE FRUTOS VERMELHOS E AVEIA

Ingredientes:

« 125 mL de Leite Meio Gordo
» 1 logurte Natural ndo agucarado

« 60 g de Frutos vermelhos (pode utilizar congelados)

« 60 gde Aveia

+ | Colher de cha de stevia

Lipidos HC.

52

Froteina

Energia

358
kcal



BATIDO DE IOGURTE E MORANGO

Ingredientes:

1 logurte natural n&o agucarado

125 g de morango
+ | Colher de cha de stevia
+ Gotas de sumo de limao

+ | Colher de cha de 0leo de coco

Lipidos HC. Proteina Energia
13 137
a kcal

BATIDO DE IOGURTE E BANANA

Ingredientes:

e % logurte Solido Natural ndo agucarado

+« % Chavena de Leite meio gordo ou Bebida de améndoa

« ‘2 Banana
HOSPITAL
I- BEATRIZ
ANGELO

¢ 4 Améndoas trituradas ou 1 Colher de 6leo de coco

Lipidos H.C. Proteina Energia
20 159
g kcal

BATIDO DE ABACATE

Ingredientes:

e 125 mL de Leite meio gordo
+ NMeio abacate

¢ 2 Quadrados de chocolate negro (minimo 70 % cacau)

o (Canela, a gosto
Lipidos H.C. Proteina Energia

20 282
d kcal



BATIDO DE LARANJA E IOGURTE

Ingredientes:

125 mL de Leite meio gordo

1 logurte Natural néo acucarado

1 Laranja

1 Colher de sopa de leite em pod

Lipidos H.C. Proteina

29
g

BATIDO DE BOLACHA E KIWI

Ingredientes:

+« 1 logurte liguido magro aromatizado (de sua preferéncia)
s 1 Kiwi

+ 2 Bolachas Maria

Lipidos HC. FProteina
26
g
BATIDO DE PERA

Ingredientes:

s 1 Peramadura
« 200 ml de Leite meio gordo

+ 3 Bolachas Maria

Lipidos HC. Proteina

49

Energia

202
keal

HOSRITAL
I BEATRIZ
ANGELO

Energia

148
kecal

Energia

272
kecal



BEATIDO DE BEANANA

Ingredientes:

1 logurte grego natural
1 Medida (utilize o copo do iogurte) de leite meio gordo
2 Banana

2 Colheres de sopa de aveia

Lipidos H.C. Proteina Energia
36 347
kcal

g



ANEXO V

(Folhetos Informativos para 0o POAMPC)



Folheto Més de Abril

bl LIS P4l \ P8 At iy

Receitas do Més

> - .

em: http: / fwww.cm-oeiras.pt.

_ﬁ____&!L%Z 8 AYiP.T

Sugestdes

Sopas =
W Creme de feijSo enarrado
W D= espinafres
w inssEens
Acompanhamerntos
W Puré de batata

W Arroz de tomate
W Ratatouille

Frutas esobremesas

W Fruta da épo@: barana, morango, &n-
gerira =

W Crumble de maca

» eelatim_pmin

Py —

PO APMC

Folheto Mensal
Abril
2018

”ETZV. a'hTaY s a’'fTaYc a8 4

PADRAO ALIMENTAR DA DIETA MEDITERRANICA

YR AVLY Y B AVLY, Y R A0 L_%;M_-;



Folheto Més de Maio
=Y | iy ) w -
>0 AYiV. T8 AYLV.T ! oo onc rv s
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Receitas do Més Sugestdes

Sopas
W Creme de favas
W De beterraba
W De batatas com acegas € laranja

Acompanhamentos

W ArToz primavera

W Batatas “fritas” noforno

W Arroz com ovos estrelgdos em aros de
legumes

Frutas esobremesas
W Fruta da épo@: marango, néspera, la-
ranja
w Pera folhada com molho de chocolate
W Rolinhos crocantes de tanara
@ Meloa recheada com gelido & grumble

Receitas brevemente disponiveis
em: http: / fwww.cm-oeiras.pt.

=0 AYiP, T 0 AYLV.T

[
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Chus o 5 v
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0S BENEFICIOS DOS VEGETAIS

e e Os Espinafres

Ajudarn i rander ' . ' Ajudiarn a reantec
a Pele Saudivel ! boa visio
Favorceem a Favorecetn a
Satde Mental
—

Contém luteina, um antioxidante
que reforca a visdo. Tembém
tem potdssio, vitamina C, K e
ficido félico.

Pressiio arterial

Ricos em wvitamina C e 1 1
betacaroteno. Ajudam a manter Diao forga e Sadde Ricos e fibra, folatos e Sac de ficil
uma boa visao, a pele saudavel ¢ Muscular vitamina K digestian
areforcar o sistema imunitario.

Os Brocolos

Ajudam a lartalecem
manter a o sistema
pele saudavel AW imunilario

Tem antioxidantes e fitoquimicos

que ajudam o combater o

ento, pjudam A

e prevenic o risco de Ajudarn no % 3 Ajudam a
combale . 9 reduzir

ao cancro - X colesterol

Ricos em libras, Protegem Impartantes
vitamina Ke os olhos das no controlo

avelt: e colsauloh folatos calaralas dadiabetes

pressdo arterial € na prevencao
da diabetes,

TAAVLIYT B ALY, T8 ALY, T A4
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Receitas do Més

Receitas brevemente disponiveis
em: http: / fwvww.cm-oeiras.pt.

T B ALY

Folheto Més de Junho

Sugestdes

Sopas ]
W Creme de abobora
W De legumes com feijFos espinafres
W D= agrido

Acompanhamentos
» Legumssalssdos
:;:?d?::;osemﬂu po ApMC
Frutas esobremesas
W Frut da £po@: morango, néspera, la-

e A Folheto Mensal
T e merargs Junho

CAntats Maraitpnl
*Oeiran

Pt s Crvem
P ——

AR |

8 AT

MYaY « af7aY v amTaY v a™ "4

SABIA QUE ....

Uma hidratacdo adequada é
essencial para uma boa condicdo
fisica, controlo da temperatura
corporal e bom funcionamento
intestinal.

Ingestido de agua recomendada®
proveniente de bebidas:

[Fase do ciclo de vida | Sexo feminino | Sexo masculino,
Criangas (2 2 3 anos) 1.0 1.0
Criangas (4 2 8 anos) 1.2 1.2
Criangas (9 a 13 anos) 14 [

Adolescentes ¢ Adultos 1.5 1.9
*Insdtuto ce Hdratacio @ Selde
(%)

9 ... Sintomas de Desidratacio
1

o Sade mass forte, vago
gasconforto, perda de apetite
Diminuigio do volume sangiinea,
3 dasempenho fisice préjudicado
4 Esoro aumentado para trabathc
rdusea
§ Dificuldade de concantragiic
6 Deficléncia para regular
1m° e tomperatura

8 Tontura, respiragio trabalhosa com o
" axproicio, fraqueze sumentada

10 Espasmos musculares, delino & nsdnia

11 Incapacidade do volume sanglines,
que astd diminuido, de circular

normalmente; lungo renal deficienta

S8 AT

HIDRATACAO o :
O que é dgua aromatizada?
Para além da dgua, ha outras S 2
Combinacdo de agua com
formas de nos mantermos 3 ‘
3 diversos alimentos (ex. fruta,
hidratados, bebendo: - Y
) vegetais, ervas aromaticas,
+ Sumos ou batidos de fruta, especiarias e sem agtcar).

sem adicdo de agucar; Excelente substituto de sumos e

+ Infusdo de ervas ou cha; refrigerantes.

+ Sopa; RECEITAS

+ Horticolas e fruta; Agua + Limao + Horteld
+ Leite; Agua + Morango + Horteld

+ Bebidas de soja, coco, Laranja + Canela + Anis

améndoa, arroz.

Agua
50%
Outras bebidas
30%
Comidas sélidas
20%

AV L5




Receitas do Més

h— » - 54 74 B

Receitas brevemente disponiveis
em: http://www.cm-oeiras.pt.

T A AVAVT 8 AVLY.Y

Folheto Més de Julho

Sugestoes

Sopas
1® Creme de courgette e coentros
1® De peixe
1® De tomate

Acompanhamentos

® Arroz de espinafres

1® Grio de bico a jardineira

1® Migas de broa e cogumelos com
espinafres

Frutas e sobremesas
1® Fruta da época: ameixa, meldo, melancia
1® Nectarinas no forno
1® Gelatina com fruta
1® Gelado de fruta caseiro

Cimara Municipal

Folheto Mensal
Julho
ple]t:]

UNIAO EUROPEIA

“Oei Fundo de Auxilio Europeu
Ocira 4 5 Pessoas mais Cavenciadas

MAS ATENCAO:
Enquanto estd a aproveitar o seu tempo
na praia, alguns alimentos ndo se
mantém nas melhores condicdes a
temperaturas elevadas de verdo e a sua
ingestdo pode ndo ser segura. Assim,
devem ser evitados para ndo correr
riscos. Sdo exemplos:

« Sandes ou saladas preparadas com
alimentos ou molhos que precisam
de estar no frigorifico (ex. frango,
salmdo fumado, maionese);

« Omeletes, risséis e croquetes;

« Fiambre e carne assada;

« Alguns lacticinios (ex. iogurtes,

queijo fresco)

Ups! O lanche n3o veio

E agora o que comer na praia?

e ) =

Y.v-"_.‘

SABIA QUE ....

Os alimentos muito ricos em agucar
e/ou em sal favorecem a desidratagéo,
ja os que tém grande quantidade de
gordura tornam a digestdo mais lenta e
podem levar a indisposicdes.

|527keal | |230keal | 500 keal |
[

Leve para o lanche uma porgao de fruta |

E importante preparar um lanche
para levar.
Sugestdes saborosas e nutritivas:
+Fruta fresca inteira ou cortada: maga,
banana, meldo, papaia, manga, melancia,
uvas e péra;
+Vegetais as rodelas ou em palitos:
cenoura, aipo, pepino, tomate, rabanete;
+Frutos secos ou desidratados sem agticar:
noz, améndoas, cajus, ameixa, damasco,
macd, anands, péssego;
+Saladas;

MORANGO
110/12 UNID. |

MELAO

BANANA
|1 UNIDADE]

MAMA

PERA
|1 UNIDADE]

NA LANCHEIRA |

+Sandes de pao escuro ou wraps integrais
com atum ao natural em conserva;

+0vo cozido com casca;

+Barras de cereais ou bolachas de arroz ou
milho;

+Bebidas: dgua, pacotes de leite simples ou
de sumos de frutos 100%.




ANEXO VI

(Certificados das Sessdes de Educacao Alimentar do
POAMPC de e Apresentacao das Sessdes de educacao
alimentar realizadas nas juntas de freguesia de Oeliras)



Certificados das Sessoes

4 mivey

Certifica-se que a Filipa Mano Abreu realizou duas sessdes de educagdo alimentar para

Certificado

34 pessoas, com o tema "Alimentacdo Saudavel e Seguranca Alimentar", no ambito do
Programa Operacional de Apoio as Pessoas mais Carenciadas (PO APMC) da Camara de
Oeiras com o qual a Atlantica colabora e que decorreu a 23 de Marco de 2018, das

14h15-16h45, na Freguesia Nova Oeiras - Centro Paroquial Social Nova Oeiras.

Barcarena, 2 de Abril de 2018
Ame Mangaide. Sasaive Valorte
Prof* Doutora Ana Valente

Coordenadora da Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do
Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Saide, Tecnologias e Engenharia

Certificado

Certifica-se que a Filipa Mano Abreu realizou duas sessées de educacdo alimentar para
34 pessoas, com o tema "Alimentagdo Saudavel e Seguranca Alimentar”, no ambito do
Programa Operacional de Apoio as Pessoas mais Carenciadas (PO APMC) da Camara de
Oeiras com o qual a Atlantica colabora e que decorreu a 2 de Marco de 2018 das
10h00-13h00, na Sede da Unido de Freguesias de Carnaxide e Queijas - Saldo Nobre de Luis

Costa e Castro.
Barcarena. 2 de Abril de 2018

A ’an-s..)n de. Sara'ive \/aQQM'fQ
Prof* Doutora Ana Valente

Coordenadora da Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢io
Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Satide, Tecnologias e Engenharia



Apresentacao das Sessbes de Educacdo Alimentar

A
Urqanizacao ao 1rgorpico
/ [

/

)

1 -logurtes, creme vegetal, queijo

3-Came e peixe crus
4 -Vegetais ¢ ffa

0~ Leite aberto, sumos, doces

O que sio microorganismo ?




Waeomntdn dne alimentac
COonsepvngao (s ahmentos

iy

2\ ‘ “Nénreaqueces, nem recongela  comida

aty
u_‘w @ Nao misturar alimentos cozinhados
\L 4 com almentos crus

4 Nao guardar aimentos enquanto
stiverem muito quentes

Almentos perecivels devem ser
amazenados no frigorfico

| Guardar as sobras devidaments fechadzs

Descongetr alimentos sampre no
) frigonfico
Lerrotlo

Respetar datas de validade

Cobaz” de habutos soudaress

EE

Fazer uma limentago Hidrate-se!
equilibrada, variada e completa
Prefenr frutos e lequmes da
; v o
Nao salfar refeioes,
omeadamente o peguenc- Come  pordes defndae Redzrsa
amogo Vegetsis

{ Vor 100 masacorey
o1t 60 prosunto M il
N\l 40 quelo ol
) 1 hambigutt
&“ . + 00 dobatata frta 2.73 g SAL
100 ot cordo
Aol 58 {3




Kot dos Alimentos

Drscompliar’ o pepeii

ol

h
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ANEXO VII

(Exemplo de uma Ficha da Receita elaborada no
ambito da colaboracéo no projeto POAMPC)



ACORDA DE POE)Os COM OVOs

bW

Escafe 0 ovos 1o Caldo antenor; )
Core 0 p&o para uma fgela grande & com azeite;
Oomosmpuanamﬁoeregn‘ com
caldo 2 ferver, ’ ’l ! ’
Deb= o plo amoiecerssina. (4.4-/

f "IP \ )

/r\




TAGLIATELLI DE COGUMELOS

Ingredientes:
v 500g de cogemelos paquanos [pode
ulthaar 3000 S Fomabelo & 300 &
P upihug)
" 3 Dartes da alho
C 4 Pita e S oraie seco
7 300g da cowpn tie;
" 2 Ovent
" 1 Entan ok de l.dl‘?l'l' SO Com
arbgios
7 320g de Lon e cerapk

" Ssl e pimania g.b

nformacao nutricional (por

A

minfos Pessoxs
Preporagao:
1 Ssrvagen o sho, tre-Ba pele ¢ prjus-a. Cone © nmake
seca on ambhas. Lave @ covlg wgnin em cubos
2 Lave 08 cvas @ soiogue-as
comer tenbam # maca. Cutirth
colher ¢ sobvomess de mil o
mnuas; '
3 AQance o Asei mumi NSk ligsp
de uho ¢ o mmak wges, ol oo
courgetis Salow un lim: miéhe, M
Al as Mgurras sxiren lerros. Raseve;
4 Mudm on ovio, lebaduce W mee " Agus ¢
. | 5
farvi duresle 2 mmnm.hmn“hd‘a‘ﬂ'&;
N
5 Junio w rmanse sox lmmmr‘ Tinhim curne
Mrendn g cotdc s mun IBMpain o:ny‘mmq
s Moture bare, srfols com on tves cotadae um redalas o

VA




BOLONHESA DE ATUM

< 4 Latas de alum

< 400 g de esparguete

+ 1 Cebola

7 3 Dentes de alho

7 1 Lata grande de fomate pelado
< 1di de azeite

< 1,5 di de vinho branco

7 Saisa picada q.b.

< Sal e pimenta q.b.

Informacao nutricional (por




ESPARGUETE COM ALMONDEGAS |

7 2 Colheres de sopa de azelle

7 6 Aimondegas

7 1 Ceboia

7 2 Dentes de alho

7 1 Colher de sopa de paipa de fomate

< 1 L3ta de lomate em consena em
pedagos

 Esparguete

7 Sal e pimenta g.b.

7 Manjericdo fresco (opcional)

Informacao mutricional (por
pessoa):

Adclone 3 espargusie 3 agua e debe
Contnue a mexer o moiho € as ndegas at
: .,".1‘; \\‘4‘
Escoma 3 esparguate AGKIONE 38 AMONGEgas 30
moino, envolva tudo & SV Com 3 esparguete & o
man|ericdo picado. )

.




ATUM COM ESPARGUETE

Ingredientes:
+ Esparguete
7 2 Latas de alum
< 10g de saisa
7 40g de azelionas
7 Salgb.

Informagao nutnicional (por

15 2
Minutos  Pessoas

Preparagae:

sal;
3. Aguards B MINUDS 2é 3 MAsS3 SELaT ¢
mmmmumam

S. Envolatudoe sina. \J )

.




PESCADA COM LARANJA

7 500 g de postas de pescada Preparagae:
# 6 Colheres de sopa de azelfe
7 Rosmaninho q.b. 1. Descongele 35 posias 08 pascada € COlOQUE-3S NUM pirex,
7 salgh S2M 35 SOD2por,

< Pimenta vermeina em gr3o, 2 gosto 2 Regus com azedie e junte
e 3. Aguarde 20 minuos;

oo ol oot 4. Escoma e mamue as postas, dos dol 13dos,
com esirias, pré-aquecda;

Informacao nutricional (por S. Mude 08 pedagns para um pirex,
giosoapmmammpsadae
mannass;

6. Leveaomplmm regmopm' opm
moino;

7. Ammmjmmwnomutw
£. Apure ourante uns minuAos; o . »'\

9. Sirva de Imediato com rodelas de laranja com casea:

10 Decore com uma haste ge rosmaninho.

35 f0ihas ge rosmaninho;




ANEXO VIlII

(Guia de Alimentacao para Pacientes sob
Quimioterapia)



Ingredientes:

+ 125 mL de lete meio gordo OU bebida wegelsl (ex.: bebds
deavweis, bebids de armoz, bebids de améndoa);

+ 1 logurie natuml ndo sgucamdo;

« 1 Laranja.

Ingredientes:

+ 1 logurie liguido rmegro ammetizado (de sua preferéncal;
o 1 Kiwi;

« 2 Bolbchas Mars.

Ingredie ntes :

« 1 logurie grego natural;

« 1 Medida (utiize o copo do ogure) de kie meo gordo OU
bebda vegetal (2x: bebids de aweis, bebda de amoz bebda
deaméndoa);

1/2 Banans;
« 2 Cohemsde sopa de sweia.

27



Az prizimas receitss =80 de batidos sem sdigdo de aglcar po- HOSPITAL BEATRIZ ANGELO
rém isso ndo nvalda que, 8l como nas anterores, ulilize as fru-
tas de sus preferénca.

Ingredientes:

+ 112 logurie sdlido natumlndo sgucamdo;

+ 12 Chavena de lete meio gordo OU bebida wegets| ex: be- GUIA. DE-

bida de swem, bebda de amoz, bebds de arréndna:-;

. ALIMENTACAO

+ 4 Améndoas trtumdas OU 1 coherde deode cooo.
- PARA DOENTES SOB QUIMIOTERA-

PIA -
Ingredienies:
« 125 L de leie meio godo OU bebids vegets| (exx.: bebda
deswis, bebids de armz, bebida de sméndas);
+ 172 Abscate; Elaborado por:
+ 2 Quadredos de chocolie negro (minimo 70 % caceu); -Servigo de Dietética e Nutrigio-
+ Canel, agoso. Nutricionista Estagidria Filipa Abreu

Mutricionista Sonia Vielho

Ingredientes:

» 200 mL de lete meio godo OU bebids vegetsl [ex.: bebida
deaveis, bebida de aroz, babids da améndoa);

1 Magd [pode sercorids ou sssseda);

2 AveBs+ 4 améndoas fou outro fruto seco) OU dleo de oo-
L=t

2 Tarraras;

Canels, s gosio.

Ingredientes:

« 125 mL de lete meio godo OU bebids vegetsl (ex.: bebds
deaveis, bebda de armz, bebids de améndaa);

« 1.2 Banans;

« 20g de Cermlcamoz;
« 1 Coherde sopa de cacau.




24

Ingredientes: NO‘IAS

+ 1 logurie liquido, momngo ou outro saboragosio;
+ 12 Chawena de kile meio gordo;

« 2 Cohemsde famha de amz;

+ 1 Banansg;

+ 3 Améndoss titumdasou dleo de coco.

Ingredientes:

+ 200 L de lete meio gordo OU bebds vegetsl (ex. bebds
deawia, bebida de amz, bebids de améndoa);

+ 1 Mecs cozids ou assads;
+ 1 Pem cozida ou assada;

« 212 Cohems de farinha de trigo.

Ingredientes: O guia que se segue ndo substitui 0 seu medico ou

) . . nutricionista.
» 200 mi de leie nmeio gordo OU bebida vegetsl (ex.: bebida

deaweis, bebids de amz, bebida de améndoa); Para esclarecimento de qualquer divida, contacte:
+ 1 Megh; Sénia Velho, Mutricionista do Hospital Beatriz Angelo
+ 4 Bolchas Mars. TIf: 826851396
Ingredientes:

+ 200 mL de leita meio gordo OU bebida wegetal (ex.: bebids
deaweis, bebda de amoz, bebida de améndoa);

« 1Peam;

+ 5 Améndoas triumedas OU 1 coherde deode cooo;

« 1 Coherde mel.

Ingredientes :

+ 1 logure solido natuml;

« 1 Medida (utiize o copo do ogurie) de ki meio gordo OU
bebida vegetal (ex: bebida de awveis, bebds de amoz bebda
deamandoa);

« 2 Cohemsde sops de farinha de coco;

o 1 Kiwi;

« 12 Nangs.

23
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BATIDOS SAUDAVEIS QUE AJUDAM
A MANTER O PESO

As moeilas que =2 seguem siio de batidos hipercalbricos, que po-
dem suxilarem caso de perda de apetite. Emtodas as opgiies =0
& necessarios juntartodos os ngrdientes a bater,

Salents-se, ainda, que pode substiuiras futes ndicedss porfru-
ta da &pocs ou poroutras da sua prefesdnei.

Ingredientes:

+ 1356 mL de lete meio gordo OU bebda wegetal (ex.: bebda
desweis, bebida de armz, bebids de améndaa);

+ 1/2 Banans;

+ 2 Cohems de sopa de germen de trige;

« 1 Coherde sops de mel.

Ingredientes:

« 200 mL de lete meio godo OU bebids vegetsl (ex.: bebds
desaweis, bebda de armz, bebids de améndoa);

« 1 Banana gmEnds;
« 3 Cohems de sops de fareb de awes;
« 1 Coherde sopa de mel.

e T 5
Recomendsgdes para uma alimentscso saudével.. ... 5
Melhom o seu pado slimentar. ........cocveeie e T
Conselhos pam minimizar efetos secundaros.....ooooe 12
Batidos saudéveis que ajudam a maniero peso............... 22

MUCOSITE

alimentos dums e secos;

Pegueno-almogo:
« Papasde aws comfruta

Meio da Manha:
+ logurte batido com pur de futa

Almogo:
+ Creme de feijdo vermeho
+ Empsdio de pate & couve-flor
+ Mags cozida

Lanche:
« Betido de banans & aweis
Jantar:
+ Creme de feijfo vermmeho
+ Espaguetes bobnhess
« Gelbtns
« logurte liquido

Prefira alimentos & temperstum ambients;
Ewite slimentos imitantas, cono ospicaniese os dcidos;
Ingira &gus dumni= & nos nienalos das efeicdes .

Opte por slimentos mokes e faceis de mastigar (= came
picada, opgures, pepas, sops, purés de fruls), eviando os
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« O perodo notumo & gusinents vantapso pam comer.

« Dica: cologue mais batats, leguminosas e azete na sopa

Peguenc-almogo:
« Batido de banzna e awis
« 1P3o0de msturs
« 10w

Meio da Manhd:

+ FPapa Bctea tip Cemiae
+ 1Pem

Almogo:
« Sopade Rigo verde comamz
« Massz espiml
« Courgette, alho francés e cogurelos salieados
« Peio de pau

Lanche:
« |logurte com ceEaE
« 1 P3o0de metura + 2 fates de queio

Jantar:
+ Sops de keifio verde comamz
v Feijdo frade
« 1Llats deswum

Ceia:
« Papade ogurie, bansns & bokacha Mara

INTRODUCAO

Esie gus vea suxilis-lo 8 mehorara qualdede de vids dumnie o
tratamenio de quimbierapia, bem como fomecer sugestes que o
poden ajudar & diminuir os efetos secunddrios que dai sdwm
Sempre que necessaro, nao hesie em contactar & sua nutrico-
nista {contadio na pag. de notas).

Em baito encontmmse auns dos sniomas gestmintestnas
msis comuns sssociados 8 quimickerapis

RET
v Meusss + Alerscdo do palsdar
+ Vomios .
« Aliersgoes do peso coposl
Diarmrai
+ Diamei ) .
+ Ohbstipacdo

Mem ifodss as pessoss spresentsm efeilos sscundaros. Confu-
do, =& foro seu casD, pam OS minimEar & imporsnte cunprir 8
medicagdo prescita pelo seu médico, bem como alierar a sli-
mentsgdo. Mas péginas ssguintes encontram formas de o fazer,

Para s& manter saudavel & importante:

FAZER UMA ALIMENTACAOD COMPLETA VARIADA E
EQUILIBRADA - consurma disramente slimentos de todos os
grupos da roda dos alimentos, varando entre as diversas op-
¢lies @ em quantidedes sdequadas;

MANTER PESO CORPORAL CONSTANTE - a perds de pe-
=0 diminui & msisténca do orgsnismo s infegies e reduz =
tokerénci s0s tratarentos, pedendo mesmo Bvar a uma sin-
tomatica maisacentusds;

FAZER & REFEIGOES POR DIA;

TOMAR SEMPRE O PEQUENC ALMOQD, fazer refeigies
inermédas (meo ds manhs e Bnche)e ndo saltsr mfeighes;
CONSUMIR 5 PORCOES DE FRUTA E VEGETAIS POR
DiA, expeto se estiver com diamzis;

INICIAR AS REFEICOES PRINCIPAIS COM SOPA. Se ndo
conseguir consumir mais neda slém da sopa. sdicione-lhe
CAME, peie ou o,

FAZER DA AGUA A BEBIDA [E ELEIGAD - o consurmo de,
pelb menos, 1,5L & essencal pem se manter hidretado;
EVITAR BEBIDAS ALCOOLICAS;

EWTAR CONSUMC DE AUMENTOS COM ELEVADO TE-
OR EM GORDURA [ex: frios e salgsdos) , AQUCAR fex:
bobs e mfrgeranizs) E SAL, bem cormo REDUAR CONSU-
MO do mesmo;

MANTER ATTVDADE ASICA.

Almogo:
« Creme de erviha
« Frango co enas aométicas
+ 3 Cohemrsde amoz com fijso
o« Uvas

Lanche:
+ logurte natursl (tpo gkyr) + 1 tangerina + 5 uvas

Jantar:
« Creme de ervihas
+ 1 Posts de bacahau com costa de enas apmaticas e bos
« 1 Batats no formo e espnafes

Ceia:
. Uvas

PERDA DE PESO

« Mo espem fer forre para comer, mspete o homro das e-
faigdes;
Faga §a 6 refeigdes pordis;

Crpte por alimenios ricos em energie & poieing (e came e
peie, Bguminosas, produtos Boeos),

Escohs slimentos que sejamda sus prie@ncis;

Se ndo tiver apetite, escolha batidos/sumos ou sopas;
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Ceia:
« Tisanss (ex. cdreim & camomila)
+ 2 Tortidesde milho

ALTERACAO DO PALADAR

Retim slimentos cujo sabor alou chein lhe seja desagrada-
vel;

Ltilize ervas sométicas na prepascdo dosslimentos

Evite consumir alimentosquentes;

Evite maqueceros alimentos, pois pode intensifcaro sabor;

Utilize taheres de pléstico, caso enha um sabor metdlico na
bocs;

+ Lave s boca anies e depois des mieigdes (use ums escova
macE parm criangas).

Pegueno-almogo:
+ 1 Chawens de keile magm
+ 1 P3ointegml
+ Requeifo magmo
+« 1 Fuis, s gosio

Meic da Manhd:
+ Sakdsde futs
« 2 Narnheirasou 3 fortites de amoz

Letes dervedos

MEIHORE O SEU PADRAO
AIIMENTAR

SAGIA QUE..

..Pam manter um bom estado nutricional durante os tata-
mentns & na sua vida no geral é importante ingerir boas
fontes de proteina?

A proieina é um maconutrents que se encontrs ndo 50 nos
slimenios de orgem animal (como & came e o pebe), mas tBm-
bém em alimentas de origem vegetal como a5 keguminosas
[ feijSo, enviha, gfg) & 0 oganismo necessits dels pam o ga-
nho jou manutengdo) do paso coporsle pam sumentsr a mas-
sa musculare forga.

Fontes de prokeina de origem

R

Tvos

T
L

Came

Paie

Pam suxiler o sefems imunitsaro & recomendsdo consumir,
peb menos 2 veres por semans, pebes nco em dmegs-3, -

- ‘-* m g
Cavala Sadnha

Leguminosas com mais proeina

Leguminosas =80 boss fonies de proteina, fibm, viemines do
complexo B, cdlco, fplgtos e potdsso.

& @

Griode Biw  Feilfo Maniegs
"
u Devernser demohadas e cozidas! I

Sapin TAMBEM QUE..
..Dsvegetais s3o ricosem clorofila?

Oz wegetsis verde s8o ricos num grupo de pigmenios desig-
nado corofie. Ests fm propriededes antrinflamstoras & anti-
oxidanies, o que scsbs por se tmduzir, Emmbém numa agdo
protetom no cancmo.

Ervilhas

VOMITOS

+ Mo foree & slimentsgéo;

+ Ingira pequanas quantdades de fqudeos clams (=0 agua,
cha, caidos);

+ Quando conseguir beber os liguidos clams sem vomitar, n-
troduzs liguidos meis composios ou refeigdies Igeims (=
sumos de fruta cosdos, caidos de legumes, banans, macs e
DEE S&m casE);

+ Ewitz slimentos ricos em gordum, aglcarou tempearos.

Pegueno-almogo:
+ 1 P3ao forado
+ 1 Copo de sumo de mags

Meio da Manha:
+ 1 Taga de gelatina prepamda com futs

Almogo:
« Caldo de egumes com frango cozido
« Banans

Lanche:
« 1P&o0omedo

Jantar:
« Caldo de egumes com pescada cozda
« Pem corids

17



18

Pegueno-almogo:
« 1 Chawens de eile megro
+ 1 Péode miturs torrado
« 2 Fates de queijo megmo
+« 1Pem

Meio da Manha:
+ Papastipo Geele compug de magd

Almogo:
« Sops de Bgumes

« MVmpintegml de frango
« Legumes cozidos
+ Macgd

Lanche:
« Paps com ogute megm, 1 banana grande & 5 bobchas Me-
ris

Jantar:
« Sops de Bgumes
« 1 Posts de bacahau
+ Brocolbs cozidos
« Batsts cozda
+ 1 Taga de gelatina

Ceia:
+ logurte liquido megro

SABIA ANDA QUE...

...Tdo importante como manker uma boa alimentagio, &
manterse hidmtado?

A baibm ingestio de dgua pode kewvar & probemas como a
obstipsgdo e s desdratacdo, o que pode conduzirs meu estare
& ter de recomer &5 uggéncias hospitelres. Pera que tal ndo
aonegs, € eoomendado um consumo minimo de 1,50 de dgua
pordi.

Caso tenho dificuldsde em ingerr a quantdade recomends-
da, hé diversas estmigias que o podem suxilar, ente elbs n-
tercalar o consuno de dgus com o de alimentos, de hora a ho-
ra, conmo & denonstmdo na imegem ababo.

OXOKOKOXE

Tk 1 1
Beter Comer Geber Comer Bober Comer Beber Comer Beber
(E assim sucessivamente ao longa do
oia e adapiado a0s seus hordrios)

Se peferr, pode consumir chasiinfusdes, desde que os
mesmos ndo contenham teing e ndo os adoce.

PODE AINDA MELHORAR © SEU PADRAO ALIMENTAR ATRA-
VES DE-~
—.Consumo de frutas e vegetais com elevado teor de caro-
tenocides.
Oz carolenoides m nimems popredades anticancenge-
nas e s&o0 facimente dentficdveis pels sua cor vermeha, Eran-

ja & amarels nas futes e wegetais. Alguns exempbs disso mes-
mo =80

&< 58

Betersha Pimento ourm

Tomete
[wvermneho & Brang)

-..Consumo de bagas/frutos vemnelhos.

As bagesfuios vermeho s8o futos ricos em antoxidantes.
Oz antoxdanies ¥©m a capacdade de neutralizar os radicais
livres, que contrbuem pam o desemaokimento do cancmo.

Alguns desszes futos séo:
Mirtilo Morango Framboesa

Lanche:
+ 1 logurie solido natuml + cereais niegras

Jantar:
+ Sops de agréo & espinafres
« Cavalsou pesceds grehsda/sssads
+ Pur de brocobs e couve-flor
+ Feifo verde cozido
. Mags'

Ceia:

« 3 Tostas niegmis
« 112 Abacate esmagsdo

NAUSEAS
+ Tome a= efeigies fom da cozinha, num ugsrarjado;

Wists mups Bgs e fags 85 mieigdes bem sentedo;

Tome as refeigdes scompanhedo ou com ums distegdo
(televisfio, Bdio, stcl

Faga pequenss refeiges so longo do da;

Dieve ingerr liquidos fora das mieigdes. Pode exparmentar
o cha de gengibe;

Prefira slimenios secos fgx ipsies, bolchas de égua e =al,
Evite alimentos guentes;

Prefira alimenios com pouca gordurs (cozidos, grehados)

15
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OBSTIPACAD

+ Aurmenis 3 ingestdo de dgua e ingirs ums bebids moma ao
acordar. Pode substituir s Sgus por cha de envas sem agl-
car

Aurrente 3 ngestio de vedums, oo por ex. feijdo verde,
couves, nshicas, bcobs, nsbo, beringels, atg:

Consuma peb menos 3 pegas de futs pordis;

Opta por glimenios ricos em fibm, como porex. po de can-
te, bolachase fostss niegmis;

Manienha um consumo sdequado de gomum (g szeile,
frutos secos, gieh

Aumente o exerdcio fisico conforme a blerdncia.

Pegueno-almogo:
« Papazde aws
+ Sumonztuml (= mes e cenoums)

Meio da Manhd:
« Sekdsdefuts
« 172 Péo de centeid com queilo

Almogo:
+ Sopa de grio comespnafes
+ Hambuguerde frango
+ Salbda (sgréo, omeate, pepino & milho)
« 1 Kinwi

...Consumo de vegetais glliym.
Os wegetsis gllium podem suxiliar o opanismo & eliminar
composios xicos. Uma bos forms de os consumir & cobear
sempre, pelo menos, 1porgio na sopa.

¢f Qb

Cebob

Alho-francés Chslota
...Redugdo de consumo de sal, bem como de alimentos
ricos em sal.

Ag longo dos snos t=m vindo 3 ser demonstmdo 8 mlagds
antre 0 consumo exoessivo de sal & 0 cancro géstrim. como tal
& importante haveruma edugdo do mesmo.

Uma forma bastanie fcil e agradawel organoleticamente de
o fazer é substiuidlo porervas amomaticas, podendo optar pelbs
de sus prefesncis.

Cebolnho

Saka

Como complemento sos consehos para minimizar os efetos ==-
cunddros msulanies dos teismentos, & sinds fomecido, nesta
seccdo, um peno slimentar tipo para cads sintome, que pode util-
zar como guis pam elsborar sz suss efeigdes.

DIARREIA

+ Aumente a ngesiSo de liquidos, princpalmente agus, de for-
ma 8 ndodesdmtar;

Evile leile e derivedos {gx queip);

Evite slimentos com muits fibra, como cemasis integmis, fiuts
crug, vegetsis (exceto & cenoum), Egumes & leguminosas
secas (feifo, grio, eig). Opte por futs cozds efou sssads &
banansa, bam como pdo bmnco;

Evite aslimentos roos em godurs, como frilos, fohados, na-
tas, bolos, chocolstes, gic

Evite slimentas rimsemag:ltsr,mrm suhrentﬁaag\jg

Evite cafeina, bebides com gés & bebidas akbodlicas.

Peguenc-almogo:
« 1 Copodesumao de lamnpg filtrado)
+ 1 Pgo bmnoo omado
+ 1 Coherde cha de gelel
« 10w

Meio da Manha:
+ Papasde amoz (160 L de dgus +30 g de farnha de amoz
+1 colherde cha de mel)

Almogo:
+ Creme de cenoura
« G Cohems de sops de amoz bmnoo cozdo
« 1 Bife de peu gelhado
+ 1 NMagd aszads

Lanche:
+ 1 Pgo bmnco omedo
+ 1 Coherda cha de geles

Jantar:
« Creme de cenours
« Frango cozido OU pescads cozids
« 1 Batets cozds
« 1Pem

Ceia:

« 1 Banana
+ 3 Bobchasde smoz

1



ANEXO IX

(Grelha Semanal de Alimentacéo
e Exercicio Fisico)



Diario Semanal de Alimentagdo e Exercicio

DI1A 1 DiA 7
QUIMIDTERAIA

- N S R Ty Yy
(luantas
refeighes
realizou?
e AN v e S e S e S
' Ny ™ Ty oy Ty
Quantss porphes
de proteina
e
A AN vy e S " e S
Quantidade de
azsite
consumido?
Defina com
colheres de sopa
N e S e e S
- ~ ™ T ) )
Consumiu
came/peizaiove
3o jantar?
b AN Iy . e S e S

*Considera-se 1 porgio de proteina o tamanho da palma da mao, s= for peixe ou came e 1 chavena almogadsira se forem leguminosas.

Hospital Beatriz Anpelo CONTACTOS

Dia 1 DA 7
QUIMIDTERAPIL

s AW ™ o
Qwal o consuma
de gua?
. PN RN WL \EATE TR W b L LS
Consumiu o
suplemento
fornecida? Se
sim, que
quaniidads?
W S e S e S e S
Qe exercicio
fisico realizou? E
durants quanio
tempo?
L e N S e
Que sinfomas
apresents?
P N e S e S A

CONTACTOS

Hospital Beatriz Angelo CONTACTOS



ANEXO X

(Casos Clinicos)



Caso clinico 1: Paciente do sexo feminino observada em consulta de oncologia de
seguimento no dia 21 de novembro de 2017.

Identificacdo:

e Sexo: Feminino
e |dade: 35 anos
e Altura:1,71m
e Peso: 57,1 kg

Histéria de salide e medicamentosa:

e Cancro da mama;

e Ja realizou mastectomia e no periodo de observacdo encontrava-se a fazer
quimioterapia;

e Faz morfina de forma a aliviar as dores que sente no braco devido ao cateter.

Comportamento alimentar e estilo de vida:

e Nao fuma;

e N&o bebe;

e Funcdo intestinal: desregulada, com prisdo de ventre;
e Apetite: ndo tem falta de apetite;

e Gosta de consumir chocolate a noite;

e Atividade fisica: ndo pratica devido as dores.

Estado Nutricional:

57,1

IMC=
1,712

=19,5 kg/m? - Segundo a Organizacdo Mundial de Salde, classifica-se como

Normoponderal

Necessidades Energéticas Estimadas:

Segundo a European Society for Clinical Nutrition and Metabolism, as necessidades
energéticas para um adulto com bom estado nutricional, sdo: 25-30 kcal/kg de peso
corporal. Assim sendo:

27kcal/kg de peso corporal =» 27 x 57,1=1541,7 kcal = 1542 kcal



Foi elaborado um plano normocalérico para manutencdo de peso, tendo em conta as
necessidades diérias calculadas, assim como a situagdo clinica da paciente, uma vez que
esta patologia esta associada ao foro hormonal, o que conduz, por norma, a um aumento de
peso, podendo mesmo levar a obesidade.

Distribuicdo energética por macronutrientes

Esta distribuicdo foi realizada segundo as guidelines da European Society for Clinical
Nutrition and Metabolism.

Proteina: 1,2 g/kg de peso corporal = 68,52 g de proteina <> 274 kcal < 18%

Lipidos: 30% =» 462,6 kcal <> ~ 51 g de lipidos

Hidratos de Carbono: 52% =» 801,84 kcal < 200 g de hidratos de carbono

Tabela 1. Célculos de Porgdes Alimentares

Grupos de Porcdes H.C. Proteina Lipidos Energia
Alimentos ¢ 200 g 67 51¢ 1527 kcal
Leite Meio

Gordo 1 12 8 5 125

Vegetais A Livre 0 0 0 desprezavel

Vegetais B
Folhas 3 15 6 84
Raizes 4 20 8 112
Fruta 4 60 240
Sub. Total 107 22 5 561
Pao e Eq. 5 75 15 5 405
Agucares 1 15 60
Simples
Sub. Total 197 37 10 1026
Carne Eq.
(3 % gord.)
Carne Eq.

(10 % gord.) 2 14 6 110
Carne Eq.

(17 % gord.)

Carne Eq.

(26 % gord.) 2 14 16 200
Sub. Total 197 65 32 1336
Gorduras 3 15 135
Liquidas
Gorduras

selidas L ° 45
TOTAL 197 65 52 1516




Tabela 2. Distribuicdo diaria das por¢des alimentares.

REUEIFLE Pequeno- Meio da
Grupos dé Almoco Manhi Almoco | Lanche | Jantar | TOTAL
Alimentos

Leite e Eq. 0,5 0,5 1
Folhas 1 2 2
Raizes 2 2 4
Fruta 1 1 1 1 4
Péo e Eq. 1 1 2 1 5
AcUcares Simples 1 1
Carne e Eq. 2 2 4
Gorduras Liquidas 2 1 3
Gorduras Solidas 1 1

Plano Alimentar Sugerido

Pegueno-Almoco (8h00):

e 1 logurte s6lido meio-gordo natural;
e 2 Colheres de sopa de flocos de aveia integral;

e 1 Kiwi médio.

Meio da Manha (10h30):

e 3 bolachas de arroz sem sal;

e Meio abacate.




Plano Alimentar Sugerido (continuagao)

Almoco (13h00):
e Sopade Agrido (2 Conchas — 250 mL):

1 Chavena almogadeira de agrido de agua;
Meia chavena almogadeira de cenourg;
Meia chavena almocadeira de alho francés;
1 Batata, do tamanho de 1 rato;

o Meia colher de cha de azeite.

o 1 Posta de Salméo do tamanho da palma da méo (60 g) ao vapor;

o O O O

e 1 Batata, tamanho de 1 rato, cozida;
e 1 Chavena almogadeira de feijéo verde cozido;
e 1,5 Colher de cha de azeite, para temperar;

e 1 Laranja pequena.

Lanche (16h30):
e Meia chavena almogadeira de leite meio-gordo;
e 1 Colher de chocolate em p6;

e 1 Pera média.

Jantar (20h00):

e 2 Conchas de sopa igual a do almocgo;

o 1 Bife de peru grelhado, livre de pele e gorduras visiveis, do tamanho da palma da méo
(60 9);

e 1 Chavena almocadeira de cogumelos;

e Puré de brocolos e couve-flor (meia chavena almogadeira de brdcolos + meia chavena
almogadeira de couve-flor);

e Meia colher de cha de azeite, para temperar e/ou cozinhar;

e 1 Macd média.

Recomendactes alimentares e de estilo de vida:

e Realizar 5 a 6 refeigdes diérias;

e Ingerir, pelo menos 1,5 L de agua/ dig;

e Aumentar consumo de fruta e vegetais para 5 por¢des didrias;

e Optar e preparar os alimentos com pouca gordura saturada e trans;
e Controlar consumo de agucares simples, como o chocolate;

e Manter peso corporal constante;

e Fazer caminhadas ligeiras e de baixa intensidade, sem movimentar muito o brago.



Caso clinico 2: Paciente do sexo masculino observado em consulta de nefrologia de
seguimento no dia 8 de marco de 2018.

Identificacdo:
e Sexo: Masculino

e |dade: 80 anos
e Altura; 1,55 m
e Peso: 73 kg

Histdria de saude e medicamentosa:
e Doenca Renal Crénica Terminal a realizar hemodialise;
e Qutras patologias: Diabetes Mellitus tipo 2; Hipertensao Arterial; Dislipidemia;
¢ Nega enjoos.

Parametros bioguimicos:
e Hemoglobina (13,5-18 g/dL):11,2 g/dL
e Hemoglobina Alc (<6,5%): 6,7%
e Creatinina (0,7-1,3 mg/dL): 4,96 mg/dL
e Potéssio (3,5-5,5 mmol/L): 4,1 mmol/L
e Fdsforo (2,4-5,2 mg/dL): 5,3 mg/dL

Anamnese alimentar:

e Pequeno almoco (10h/10h30): 1 Copo de leite magro ou de bebida de soja com café
+ 1 péo de leite com creme vegetal;

e Almoco (13h/13h30): 120g de carne/peixe + 3 colheres de sopa de
arroz/massa/batata + legumes (leguminosas 1 vez por semana). Sobremesa doce;

e Lanche (16h30): 1 Copo de leite magro com café + 1 pdo torrado/pédo de leite com
creme vegetal;

e Jantar (19h30): 1 Prato de sopa (com batata) + 1 peca de fruta crua.

Comportamento alimentar e estilo de vida:

e N&o fuma;

e Na&o bebe;

e Funcéo intestinal: mantida;

e Consome polpa de tomate, mas nega temperos processados (ex.: caldo Knorr)
e Consome batata 4 vezes/semana e sopa de feijdo 1 vez/semana;

¢ Ingere sobremesa doce todos os dias;

¢ Realiza espoliacdo de legumes;

e Atividade fisica: ndo pratica.



Estado Nutricional:

IMC= =31 kg/m? = Segundo Lipschitz, classifica-se como obesidade para a idade
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Necessidades Energéticas Estimadas:

Segundo a European Best Prctice Guidelines, as necessidades energéticas para um adulto a
realizar hemodialise, sdo: 30-40 kcal/kg de peso corporal. Assim sendo:

30kcal/kg de peso corporal =» 30 x 73= 2190 kcal

Foi elaborado um plano para reducdo de peso, tendo em conta as necessidades diarias
calculadas, assim como a situacéo clinica do paciente.

Distribuicao energética por macronutrientes

Esta distribuicdo foi realizada segundo as guidelines da European Kidney Disease
Outcomes Quality Initiative e da American Dietetic Association.

Proteina: 1,2 g/kg de peso corporal =» 87,6 g de proteina <> 350,4 kcal < 16%

Lipidos: 32% =» 700,8 kcal < =~ 78 g de lipidos

Hidratos de Carbono: 52% =» 1138,8 kcal < 285 g de hidratos de carbono

Tabela 3. Célculos de Por¢des Alimentares.

Grupos de Porcdes H.C. Proteina Lipidos Energia
Alimentos ¢ 381g 117 g 104 g 2928 kcal
Leite Magro 2 24 16 4 200

Vegetais A Livre 0 0 0 desprezavel

Vegetais B

Folhas 2 10 4 50
Raizes 2 10 4 50
Fruta 3 45 180

Sub. Total 89 24 4 480
Pdo e Eq. 12 180 36 12 960
Ag_ucares 1 15 60
Simples

Sub. Total 284 60 16 1500
Carne Eq.

(3 % gord.)

Carne Eq.

(10 % gord.) 4 28 12 180

Carne Eq.

(17 % gord.)

Carne Eq.

(26 % gord.)

Sub. Total 284 88 28 1680
Gorduras 6 30 270
Liquidas
Gorduras

Sélidas 4 20 180
TOTAL 284 88 78 2130




Tabela 4 - Distribuicdo diaria das porc6es alimentares.

Grupos dF:efe'GoeS T\?rlrjngg- h&e;ﬁhdéa Almogo | Lanche | Jantar Ceia TOJ A
Alimentos

Leite e Eq. 1 1 2
Folhas 1 1 2
Raizes 1 1 2
Fruta 1 1 1 3
P30 e Eq. 2 1 3 2 3 1 12
Acucares Simples 1 1
Carne e Eq. 2 2 4
Gorduras Liquidas 3 3 6
Gorduras Solidas 2 2 4

Plano Alimentar Sugerido

Pegueno-Almoco (10h00):

e 1 Copo de leite magro;

e 1 P&o branco;

e 2 Colheres de cha de creme vegetal.

Meio da Manha (11h30):

e 3 bolachas de arroz sem sal;

e 1 Colher de doce sem adicdo de acucar.

Almoco (13h30):
e 1 Posta de pescada cozida, do tamanho da palma da mao (60g);
e 6 Colheres de sopa rasas de arroz cozido;
e % Chavena almocadeira de grelos de nabo cozido;
e 1 Chavena almocadeira de cenoura cozida;
e 3 Colheres de cha de azeite, para confe¢do e temperar;

e 1 Pera média cozida.




Plano Alimentar Sugerido (continuagao)

Lanche (16h30):

1 Copo de leite magro;
1 P&o branco;

2 Colheres de cha de creme vegetal.

Jantar (19h30):

Sopa de couve-branca (2 Conchas = 250mL)
o Y% Chavena almogadeira de cebola;
o Y% Chévena almocadeira de cenoura;
o 1 Chéavena almocadeira de couve-branca;
o 1 Batata pequena, do tamanho de um rato;
o 1 Colher de ch4 de azeite.
1 Bife de peru do tamanho da palma da méo (60g);
4 Colheres de sopa de massa;
2 Colheres de cha, para confecionar;

8 Morangos.

Ceia (22h30):

1 Maga média cozida;

2 Bolachas de arroz sem sal.

Recomendacdes alimentares e de estilo de vida:

Realizar 5 a 6 refeicGes diarias;

Optar e preparar os alimentos com pouca gordura saturada e trans;

Controlar consumo de agUcares simples, como sobremesas doces;

Limitar consumo de sal e alimentos processados de forma a controlar tensdo arterial, a
sede, e a prevenir 0 edema;

Evitar consumo de peixes como o peixe-espada, choco, dourada, robalo e pargo, devido a
um maior aporte de fésforo;

Reduzir consumo de batata para 1 vez/semana, no maximo. E evitar consumo de beterraba,
curgete, espinafres, tomate, batata-doce, couve-flor e alho-francés;

Evitar frutas como kiwi, abacate, banana e laranja e preferir fruta cozida;

Realizar sempre a espoliacdo dos legumes e desprezar a 4gua da primeira fervura;

Eliminar consumo de calda de tomate;

Dar preferéncia ao leite magro em detrimento a bebida de soja;

Controlar ingestdo de liquidos;

Fazer caminhadas ligeiras e de baixa intensidade.



ANEXO Xi

(Certificado do Curso "Conceitos Modernos em
Nutricdo Clinica")
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ANEXO XIlI

(Certificados das Sessdes de Educacao Alimentar do
Projeto “Saude Ativa™)



Certificado

Certifica-se que a Filipa Mano Abreu realizou uma palestra a pessoas carénciadas com o
tema "Doencas Crénica e Dietoterapia”, no ambito do projeto "Satde Ativa" do Centro
Social Paroquial Nossa Senhora de Porto Salvo com o qual a Atlantica colabora e que
decorreu nas instalacdes do Centro a 16 de Maio de 2018 das 10h00-11h30.

Barcarena. 1 de Junho de 2018
A '“Cahstrn de. Sara'ive \/GQQ/\{'"?

Prof* Doutora Ana Valente
Coordenadora da Licenciatura em Ciéncias da Nutrigdo
Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Saide, Tecnologias e Engenharia

Certificado

Certifica-se que a Filipa Mano Abreu realizou uma palestra a pessoas carénciadas com o
tema "Alimentagdo Saudavel e Seguranga Alimentar", no ambito do projeto "Saude Ativa"
do Centro Social Paroquial Nossa Senhora de Porto Salvo com o qual a Atlantica colabora
e que decorreu nas instalagdes do Centro a 9 de Maio de 2018 das 10h00-12h00.

Barcarena. 1 de Junho de 2018
A Wi de. Sara'ive \JalQgate
Prof* Doutora Ana Valente

Coordenadora da Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢io
Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Satide, Tecnologias e Engenharia



Certificado

Certifica-se que a Filipa Mano Abreu realizou uma palestra a pessoas carénciadas com o
tema "Receitas Saudaveis ¢ Econémicas”, no ambito do projeto "Saude Ativa" do Centro
Social Paroquial Nossa Senhora de Porto Salvo com o qual a Atlantica colabora e que
decorreu nas instalacées do Centro a 23 de Maio de 2018 das 10h00-11h30.

Barcarena. 1 de Junho de 2018
A "(ahan.»i de. Sana'ive Valpate
Prof* Doutora Ana Valente

Coordenadora da Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do
Escola Universitaria de Ciéncias Empresariais, Saide, Tecnologias e Engenharia



ANEXO XI11

(Apresentacao das Sessoes de Educacao Alimentar do
Projeto “Saude Ativa”)
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4 536 Refeighes por dia

Equivalentes
 Controlar ingestdo de HC
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Receitas Saudaveis e Econdmicas

1 Uimao,

172 Pimento Verde
1/2 Pimento Vermelho
4 Dentes de alho

3 Coxas de frango
1/2 Cebola

Sal e Pimenta q.b.

Preparagio:

1.Pré-aquega o fomo a 200°C;

2 Misture o sumo do lim8o com o sal, a pimenta
€ os dentes de alho esmagados;

3.Barre o frango com esta mistura;

4 Coloque o frango no tabuleiro com a pele vira-
da para baixo

5.Corte a cebola e os pimentos em tira e coloque
-0s por ¢ima do frango;

B.Tape com papel aluminio (parte brilhante para
baixo); —it)

7 Coloque no'iok B delle cozinhar duiante, 35

minutos;

8 Vire o frango e.deixe cozinhar durante mais 20
minutos, sem pépel de aluminio

Notal S neeessarnio, adicione um copo de agua

durante a
<

-

1 Batata

1 Fatia de abobora

1 Curgete

1 Cenoura

1 Alho-francés

1 Cebola

2 Colheres de sopa de azeite
Salqb.

. s 0 0 00 00

Preparagio:

1.leve 20 lume uma panela de agua. Quando
ferver junte a cebola, a cenoura, a abobora, a
batata e a curgele. Deixe cozer tudo durante
alguns minutos;

2 Tnture tudo e tempere com sal; Leve de novo
a0 lume para levantar fervura;

3.Entretanto prepare o alho-francés, lavando-o
bem e cortando em rodelas;

4 Adicione ao creme de legumes e deixe-0 cozer,

5.Quando o alho-francés estiver cozido, verifique
o tempero, refire do lume, adicione o azeite e

i

Peteada com Molidde

Limdo

+ Azeite q.b.

Para o molho:

+ Sumo de 1/2 limdo
+ 1Dente de alho

+ 6 Colheres de sopa de horteld e 6 de sal-
sa

+ 6 Colheres de azeite

Preparagio:

1.Pré-agueca o forno a 200°C; Corte papel vege-
tal, em retangulos e reserve;

2.Seque os lombos em papel absorvente e pince-
le-os com azeite, tempere com sal € pimenta e
cubra com 2 metade de lim&o para da lombo.
Embrulhe no papel vegetal;

1.Lave e corte todos os legumes em pedacos
pequenos e uniformes entre si;

2leve uma panela com agua e sal ao lume e,
quando levantar fervura, comece a escaldar a
cenoura € os brocolos, separadamente. Verifi-
que a cozedura dos legumes, que devem ficar
chocantes mas nao muito rijos;

3. Numa frigideira funda, aqueta um fio de azeite
com os denies de alho esmagados;

4 Junte os legumes & as follias de tomilho e dei-
“xe saltear; :




