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alimentares

AS aversoes alimentares acometem
principalmente pessoas que passaram por
tratamento oncologico, quando este envolve
quimioterapia e/ou radioterapia. Durante e
apos estes tratamentos € comum haverem
alteracoes no paladar, olfato e tolerancia a
alguns alimentos, fatores que desencadeiam as

aversoes alimentares.

As aversoes alimentares sao
caracterizadas pelas rejeicoes e
repulsas a determinados alimentos e

bebidas.
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Caes,

As carnes sao fontes de proteina e tambem
apresentam boa disponibilidade de ferro. O
ferro se apresenta na forma heme e nao-heme.
O ferro heme representa 40% do ferro
encontrado no tecido animal. Este tipo de
ferro apresenta absorcao elevada e nao sofre
Influéncia de fatores antinutricionais.

Estes fatores agem de forma
negativa na digestao, absorcao
e utilizacao dos nutrientes.

AN
Quais alimentss consumin para substituin
as carnes?

Os ovos sao uma excelente fonte de

@ proteina e podem ser preparados
fritos, cozidos e em forma de
fritada/omelete.
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A proteina de soja fornece um teor

e proteico proximo ao valor das
proteinas animais. Pode ser
consumida a partir do tofu e do
leite de soja, por exemplo.

113 ghamas de Tefw fornecem de

8 a 12 gramas de pwiteinn e
100 heal

V4

O feiljao € uma importante fonte de
ferro, porem, e importante ressaltar
que o ferro encontrado no feijao e,
em todos os alimentos de origem
vegetal, se apresenta na forma nao-
heme. Para aumentar a absorcao do
ferro nao-heme deve-se consumir
junto alimentos que contenham
vitamina C, tails como laranja,

tangerina e abacaxil.




Lentilha, grao de bico e feijao
branco Sao exemplos de
leguminosas com excelente teor de
proteina vegetal. O amendoim
também e uma leguminosa com bom
teor proteico. Se vocé nao for
alergico ao amendoim, uma forma
Interessante de consumi-lo e atraves
da pasta de amendoim que, por
conter este alimento de forma mais
concentrada, oferece um alto teor

de proteina.

Algumas oleaginosas, CoOmo
pistache, castanha de caju e avelq,
tambéem sao boas fontes de proteina
vegetal. A améndoa tambem e uma
delas e pode ser consumida, por
exemplo, atraves do leite vegetal de

améndoas.



Intelerdncin @ lactese ..

A lactose faz parte da composicao dos leites
de origem animal e produtos lacteos. Os
laticinios bovinos sao as principais fontes de
calcio (Ca) e apresentam melhor absorcao.
Existem outros alimentos com elevada
concentracao de Ca, porem nem todos
proporcionam boa absorcao. Para garantir
melhor absorcao de Ca, consuma na mesma
refeicao alimentos ricos em vitamina C, tais
como laranja, tangerina e acerola de
sobremesa, ou entao um limao espremido na

salada. 85? N

Quais alimentss conswmin para substituin
4 alimentes gue contém lactese?

Um alimento que contem bons teores
de Ca e o Tahine (pasta de gergelim),
muito comum na culinaria arabe para
fazer Homus Tahine, uma pasta de
grao de bico e tahine.

AN
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Existem  varios  vegetals com
elevadas concentracoes de Ca, mas
nem todos apresentam boa
absorcao. O brocolis se destaca por
ter uma excelente absorcao de Ca,
assim como a couve.

Os leites vegetais enriquecidos com
Ca tambem sao uma oOtima opcao
para substituir o leite de origem
animal e vocé pode encontra-los nos
supermercados e em lojas de
produtos naturais. Atente-se as
embalagens para verificar se o leite
vegetal possui Ca em  sua
COMpPOSICAao.

7

Hoje €& possivel encontrar nos
mercados uma variedade de
produtos lacteos sem lactose ou
'Zero lactose’ desde leites,
manteigas, iogurtes a varios tipos de
queljos.



Intalendncin ae gliten, i

A Intolerancia ou sensibilidade aumentada
ao gluten consiste em uma Incapacidade
do organismo absorver o gluten, que e
uma proteina encontrada em cereais como
trigo, centeio e cevada. Pode ser tambem
encontrado tracos de gluten na avela. A
Intolerancia pode causar serios riscos a
saude como a doenca celilaca que causa

Inflamacoes na mucosa intestinal.

AN

Q gliten estd presente em vanips
alimentss. @ que fazern par evitd-le, cass
ew tenha intelendncio as gliten?

Nos supermercados e em lojas de
produtos  naturails e  possivel
encontrar alimentos sem gluten dos

mais variados tipos.
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Muitos alimentos como biscoitos, paes e
massas em geral utilizam a farinha de trigo
em suas composicoes. Uma maneira de
evitar o gluten e substituir este

Ingrediente.

Farinha de arroz, farelo de arroz,
farinha de soja, fecula de batata,
polvilho azedo, polvilho doce e
amido de milho sao algumas

opcoes.

flaje ja & pessivel encontran diversns
neceitns sem gliten na internet, tais
come. ecedas de paes, belss,
biscodos, massas de pizza, enthe
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lurersds e
ass futes dp mar

Os frutos do mar sao boas fontes de
vitaminas, principalmente vitamina A e
vitaminas do complexo B, alem de serem boas
fontes de minerais, como zinco, calcio, selénio
e 1odo. No entanto, caso vocé apresente
sintomas ao consumir frutos do mar, VvocCeé
pode garantir estas vitaminas e minerais a
partir de outros alimentos.

As vitaminas do complexo B estao
presentes em uma grande variedade
de alimentos, como sementes e
oleaginosas (castanhas), legumes,
verduras, frutas, carnes e ovos.
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Ja a vitamina A esta presente em
alimentos como abobora, salsa,
alfavaca, manjericao, aipo e cenoura.

As oleaginosas (castanhas) se
destacam por conterem  Dboas
quantidades de minerais. A
castanha-de-caju, por exemplo,
apresenta otimos valores de zinco e
a castanha-do-Parag, também
conhecida como castanha do Brasil,
apresenta concentracoes excelentes
de selénio.

Uma, alimentagds varuada e celorda, &
capay de garantin tedps 64 nutnientes
que sew organisme precisn,!
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Com as substituicoes
adequadas, voce
conseqguira suprir todas
as necessidades do seu
organismo
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