Jopa de Legurqef

s

Ingredientes
-Yade abobora
-1cebola
-2 cenouras
- 2tomates
~ _1chuchu
- -2Xxicarasde agua

- Sal e ervas agosto

Modo de preparo

. Coloque todos os ingredientes cortados em
pedacos grandes na panela de pressao.

2. Apos a fervura, conte 10 minutos e apague o
0go. Tempere a gosto, usando sal, pimenta,

olho de soja, alho e orégano.
Variagoes

Bata a sopa no liquidificador, formando um
reme.

Acrescente vegetais crus como broécolis, couve-
lor, espinafre, repolho e beterrabaralada.

Torne a sopa uma refeicdo completa,

dicionando galinha desfiada ou ovo.
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Contato

Universidade Federal de Santa Catarina
Departamento de Nutrigdo
Laboratério de Comportamento Alimentar

(48) 3721-8014 )

Ingredientes

-4 cenouras cortadas
-1 cebola
- 1 pimentao
-2dentesdealho
- 2tomates
- Folhas de rucula e alface
-2 colheres de sopa de aveia
-4 colheres de arroz—pode ser integral
-2 colheres de sopa de azeite ou 6leo de milho
- Uma porgdo de ervas: alecrim, orégano e
manjericao secos, desidratados
- Salsa e coentro a gosto

Modo de preparo
1. Coloque para dourar o alho no azeite,
acrescente 2 cenouras cortadas em cubo, depois
cebola, pimentao e a por¢cao de ervas secas.
2. Separadamente, fagca com as outras 2
cenouras que restaram um suco com
aproximadamente 2 copos de agua. Juntando o
suco ao que esta sendo refogado na panela.
4. Para dar consisténcia de creme, ponha a aveia
diluidaem agua.
5. Acrescente o arroz e deixe ferver por 15
minutos. Coloque o sal, salsa e coentro picados,
os tomates sem pele, acrescente alface e
pedacos de rucula
7. Finalize com um pouco de azeite de oliva.
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Contatos telefénicos
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Encontros presenciais:
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27/08/2010

- 2° Encontro: 22-
26/11/2010
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€Fcitos do Trabamento

Como minimizar o efeito qegobivo?

Os medicamentos quimioterapicos e
as sessOes de radioterapia usados no
tratamento oncologico tém efeitos
colaterais desagradaveis, incluindo

nauseas, vomitos, aftas, dermatites,

entre outros. @
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Durante o tratamento, pode
apresentar um ou varios efeitos, assim
como também pode apresentar outros
nao citados, ou, até mesmo nenhum

efeito.

Abaixo estdo algumas dicas e
orientagdes para minimizar cada efeito.
E importante que ndo deixe de

conversar com seu médico e esclarecer

suas duvidas.

* Consuma alimentos
®
e bebidas de facil el 3N

digestao.

* Consuma pequenas refei¢des, faga 5
ou 6 refeicbes pequenas. N&o ingira

muito liquido antes, nem durante as

/ refeicdbes e nao deite durante os

primeiros 30 minutos apds a refeicao.

* Evite alimentos e
bebidas fortes como

café, gasosas, peixe,

cebola ou alho ou @
alimentos que estejam \ *
muito quente, isso
pode desencadear as

nauseas e, por

: @0
conseguinte os CQ (‘
/,
vomitos. - ’ @

* Avalie com seu médico medicamentos
antieméticos.

* Corte seu cabelo (aos poucos ou tudo
de uma vez). Isso lhe dara uma sensagao
maior de controle sobre a queda e faz com

que seja mais facil manejar a perda de
cabelo.

* Se preferir usar peruca,
compre-a quando ainda
tiver cabelos. Escolha uma

que tenha um tom de cor

parecido com o seu, que
seja confortavel e néao
machuque O seu couro

cabeludo.

* Use bloqueador solar para proteger o
couro cabeludo, que pode estar sensivel.




* Tome cuidado ao lavara

* Caso existam alteragdes (- ~)
nas caracteristicas da dor que g
sente, comunique seu médico. ﬂ%

Diarréia

/‘
cabeca, use um shampoo e

suave, enxugue a cabega et

com uma toalha macia e

com movimentos suaves, QB
nao esfregue.

Muitas pessoas ficam chateadas,\

£ * Coma alimentos com pouca

9 fibora como banana, arroz
branco e torradas, evite as

deprimidas ou envergonhadas quando o

. . gorduras.
cabelo cai... isso pode variar de pessoa pra

pessoa. O importante é ndo deixar que estes

sentimentos dominem a sua vida e algumas * Evite bebidas muito frias ou quentes, bebidas

vezes conversar com um familiar, seu médico, alcodlicas, leite e produtos lacteos, alimentos
um amigo ou até alguém que ja teve a apimentados, alimentos gordurosos, bebidas
experiéncia poderdo ajudar-lhe a enfrentar gasosas, alimentos com muita fibra.

melhor este efeito colateral.

Lembre-se: o seu cabelo voltara a crescer.
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* Uma maneira bastante eficaz
para controlar a dor é tomando os

* Hidrate-se. Em casos de
1 diarréia a perda de liquidos

medicamentos prescritos pelo seu

meédico em horarios regulares.

Mesmo se ndo sentir dor num pode ser importante, por isso

determinado momento é (2 vocé deve repor o liquido
importante que tome o seu perdido.

medicamento. o S
* Em caso de apresentar episodios diarréicos

$}& Tome seus medicamentos exatamente como ~POrmais de 24hs, comunique seu medico.

seu meédico lhe indicou. A dor é mais dificil de

Constipacéao

controlar se vocé fica esperando ela passar... nao

deixe elaficari rtavel.
R carinsuporiave * Beba bastante liquido, por exemplo, agua e

C’_o

* Relaxe, pratique meditacao sucos de frutas.

Ou ioga isso podera Ihe ajudar a

diminuir a tensdo muscular, a q

ansiedade e ador.
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* Realize atividade
fisica, caminhe,

pratique ioga. & P
* No caso de nao poder andar, pergunte a seu
médico que exercicios pode realizar deitado ou
sentado.

* Coma alimentos ricos em fibras como péo e
cereais integrais, feijdo, vegetais crus, frutas

frescas e frutas secas, nozes.

Mudancgas na Pele

* Coceira, ressecamento
da pele, vermelhidao, rash
cutaneo e descamacéao:
esses sintomas podem ser
aliviados tomando banhos
curtos usando uma esponja
macia e um sabonete

suave, evite tomar banhos

longos e quentes.

* Na hora de enxugar-se realize movimentos
delicados evitando muito atrito com a toalha.
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A /¢ Use um creme ou logao

apos o banho, pode utiliza-los

V¢V
enquanto a pele ainda esta
QH umida.

s/ Evite o uso de perfumes,
colénias ou logbes que

contenham alcool em sua

Ccomposicao.

* Sensibilidade ao sol: evite a luz solar direta,
nao se exponha entre as 10:00 e 16:00 horas.
Utilize sempre bloqueador com fator de protecéao
(FPS) de pelo menos 30 ou mais, proteja tambéem
os labios com batom que contenha FPS de pelo
menos 15.

Dicas de Leibura
f NuncaDesista de seus Sonhos \
Autor: Augusto Cury
Editora: Sextante

Comer, rezar, amar
Autora: Elizabeth Gilbert
Editora: Objetiva

Oncoguia - Guia de Oncologia Simplificada
Acesse: www.oncoguia.com.br

INCA - Porta Instituto Nacional de Cancer
Acesse: www.inca.gov.br
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