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Apresentacao

Este manual tem o objetivo de orientar vocé
e sua familia sobre os cuidados especificos
no poés-operatoério de transplante. O material
é para contribuir para que vocé se sinta mais
seguro ao voltar para casa, tendo condigdes de
realizar o autocuidado e evitar complicagdes.

Uma alimentacdo saudéavel e segura ird
auxiliar a prevenir doencas e evitar infeccdes
que prejudiquem o funcionamento do novo
orgdo, por essa razao vocé e sua familia devem
intensificar os cuidados no pés-transplante.

Os alimentos também podem ser veiculos de
germes e bactérias quando nao sao higienizados
epreparadosadequadamente,logoéimportante
prestar atencao da compra ao consumo.






Higiene dos alimentos e boas praticas
alimentares

« Lavar bem as maos antes de manipular os alimentos.

+ Os utensilios e local de preparo dos alimentos devem estar
muito bem limpos. Nao é permitido compartilhar com outras
pessoas utensilios, talheres e copos os quais vocé esteja fazendo
uso.

« Todo local onde se prepara e armazena alimentos deve estar
protegido contra ratos, baratas, moscas e outros insetos, pois
esses animais transportam micro-organismos que contaminam
os alimentos e podem causar doencas sérias. Os animais domés-
ticos (caes, gatos, aves) também representam risco, por isso de-
vem ser mantidos longe da cozinha.

- Lave frutas e vegetais em dgua corrente, antes de descascar.

- Ao fazer as compras, selecione vegetais integros, sem danos na
casca.

Higienizacao de verduras e frutas com casca:

I: selecione alimentos integros
I: lave em 4dgua corrente

Ill: desinfeccdo em um recipiente coloque 1 litro de dgua
com 1 colher de sopa de agua sanitaria, deixe as verdu-
ras e/ou frutas imersas de 15 a 20 minutos. Apds o tempo,
desprezar a agua

IV: enxdgue novamente em agua corrente



« Para descongelar as carnes, utilize micro-ondas ou dei-
xe na geladeira de um dia para outro. Nao deixe descon-
gelando em temperatura ambiente, pois isso propicia o
crescimento de micro-organismos, aumentando o risco
de infeccao.

« Ndo recongele os alimentos que ja foram congelados em
outro momento.

« Cozinhe bem os alimentos, especialmente carne, aves,
ovos e peixes. O cozimento correto elimina quase todos os
micro-organismos perigosos.

+ Nao é permitido comer ovo cru ou mole. Os ovos devem
ser cozidos até a clara e gema ficarem firmes. O tempo
correto de cozimento é de 8 a 10 minutos, contando o
tempo a partir do momento que a 4gua comeca a ferver.
Nao consuma alimentos feitos com ovos crus: maionese,
merengue.

« Ndo consuma preparacdes com carne crua (exemplo:
kibe cru, sushi, sashimi). Os alimentos crus, especialmen-
te a carne, o frango e o pescado, podem conter micro-or-
ganismos perigosos a saude, principalmente em pessoas
que fazem uso de medicamentos imunossupressores, ou
seja, aumentam risco de infeccao.

« Ndo é indicado comprar alimentos a granel (queijo, pre-
sunto, sementes, biscoitos, chas), pois aumenta risco de
infeccao por fungos. Prefira produtos embalados.

« Chimarrdo: é contraindicado o uso de cuias de madeira
e compartilhar a bomba com outras pessoas. Caso queira
consumir, utilize cuias de porcelana e nao compartilhe seu
chimarrdao enquanto estiver tomando.



Cuidados com a agua:

Beba somente dgua mineral de marcas confidveis. Galdes
de 20 litros devem ser bem higienizados com élcool ao fi-
xar no suporte. O suporte também deve ser higienizado a

cada troca de galao.

Como organizar a sua geladeira:

Cada tipo de alimento deve ser armazenado em locais especificos den-
tro da geladeira para que seja conservado de forma adequada.

Produtos prontos
identificados com
prazo de validade

Frios/ Carnes
Leite/ Derivados
Preparacbes prontas

Frutas aquosas
Ovos (recipiente)

Legumes / Frutas
Descongelamento

Verduras/ Legumes

Conservas, bebidas em geral,
condimentos, entre outros
alimentos.

Depois de abertos, atentar ao
prazo de validade




« Ao cozinhar quantidades maiores de um alimento (arroz, feijao,
sopa) vocé deve dividir os em pequenas porcdes em potes. Dei-
xe na geladeira s6 a quantidade que for consumida em dois ou
trés dias. O restante pode congelar.

« Os alimentos preparados podem permanecer no freezer por até
um més.

- Nao deixe alimentos pereciveis fora da geladeira por mais de
duas horas (carnes, comidas ja preparados).

« Ndo consuma alimentos que estejam com cheiro azedo ou es-
tragado, despreze se observar esses aspectos.

Dieta

Alguns medicamentos sao necessarios apos o transplante e podem
produzir efeitos colaterais com o tempo de uso, como: aumento de
peso, diabetes, dislipidemia (aumento do colesterol e triglicerideos),
hipertensao (pressao alta), aumento do apetite e osteoporose. A orien-
tacao dietética apds o transplante tem por objetivo reduzir e/ou pre-
venir esses efeitos que sdo prejudiciais a adequada funcao do 6rgédo
transplantado e do organismo. Siga sempre as orientacdes do nutricio-
nista e da equipe do transplante.

A alimentacao saudavel é aquela que atende as necessidades nutricio-
nais de cada individuo, com ingestao de alimentos de qualidade e em
quantidades suficientes para manutencao de um peso corporal ade-
quado.
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Confira algumas recomendacées:

« Controle do peso: € comum o aumento do apetite e 0 ganho de
peso apos o transplante, decorrente do uso dos medicamentos. E
esperada a recuperagao de peso em casos em que o paciente tenha
perdido muito peso antes do transplante. O excesso de peso/obe-
sidade esta relacionado especialmente com doencas cardiovascu-
lares e diabetes. Monitore seu peso mensalmente.

- Realize ao menos trés refeicdes por dia (café da manhg, lanche da
manha, almoco, café da tarde, jantar e ceia).

« Lembre-se de mastigar bem os alimentos em todas as refeicdes,
isso contribui para o processo de digestao e também auxilia na sen-
sacao de saciedade.

« Reduza progressivamente o consumo de alimentos industrializa-
dos, substituindo-os por alimentos naturais e preparagdes caseiras.

« Prefira alimentos com fibras em suas refeicdes (exemplo: pdo inte-
gral, massa integral e arroz integral, frutas e verduras).

« Coma frutas variadas ao longo do dia (de 3 a 5 por¢des): escolha
frutas frescas; dé preferéncia as frutas, ao invés dos sucos. Elas con-
tém fibras e dédo saciedade.

+ O consumo de acucar além do recomendado pode prejudicar o
controle da glicose, por isso evite alimentos e bebidas ricos em
acucar (doces em geral, refrigerantes, sucos em caixa e/ou em po).
Reduza ao maximo o uso de aclicar em chas, sucos naturais e café.

« Caso vocé tenha desenvolvido ou ja tenha diabetes, serd realizado
orientacdes especificas.
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« Evite alimentos industrializados e ricos em gordura ou sal, como
margarina e embutidos.

- Prefira leite, iogurte ou queijos (queijo minas frescal, cottage, ri-
cota) que sejam pobres em gorduras, semidesnatados ou desnata-
dos. Estes alimentos sao ricos em calcio e auxiliam a manutencao
da saude 6sseal

« Evite deixar o saleiro na mesa. Escolha temperos naturais no pre-
paro de suas refeicdes, pois temperos prontos industrializados con-
tém grande quantidade de sédio, o que pode prejudicar o controle
da pressao (ver receitas pagina 13).

- Siga apenas as orientacdes da equipe assistencial (médicos, nu-
tricionistas, enfermeiros, farmacéuticos). Nao consuma alimentos,
chas ou medicamentos que nao sejam indicados por profissionais
da saude.

Interacao de medicamentos com alimentos e
efeitos colaterais

Os efeitos de um medicamento podem ser alterados na ingestao de
outro medicamento, alimento ou bebida, causando aumento ou
diminuicdo de efeito. Algumas vezes, essa interacdo reduz a eficécia do
medicamento.

Conheca os efeitos colaterais e as interagdes com medicamentos que
podem ocorrer:

Medicamento Efeitos colaterais Interacao com alimento

Nduseas, vomitos, dor de garganta,

Azatioprina alteracdo do paladar _

12



Corticosteroides Hiperglicemia, hipertensao, retencao
rednisona, e sédio, dificuldades de cicatrizagdo, _
(predni de sédio, dificuldades de cicatrizaca
hidrocortisona) aumento da fome
. Interacao com alimentos no
) . Hiperglicemia, aumento do o
Ciclosporina e ; < geral. Deve ser administrado
tacrolimus Colesterol, hipertensao, aumento de 1h antes das refeicdes ou
potdssio e diminuicao de magnésio )
Th apds
Sirolimo e Aumento do colesterol, sintomas
Everolimo gastrointestinais, reducao de _
potassio
Interagdo com alimentos no
Micofenolato Diarreia geral. Deve ser aanlnlstrado
Th antes das refeicdes ou
Th apds
Receitas

Molho sem sal 1

Ingredientes: cebola 509 (1 unidade pequena); alho 5g (2 dentes) ; se-
mente de mostarda 10g (1 punhado); noz moscada 1g (1 pitada); pa-
prica 5g (1 pitada); cravo 4g (2 unidades); 6leo 5ml (1 colher de sopa);
pimenta do reino 4g (1 pitada); vinagre 750ml; tempero verde 1 molho;
agua para completar 1 litro.

Modo de preparo: Colocar os ingredientes no liquidificador com um
pouco de vinagre, bater até formar uma pasta. Acrescentar o resto do
vinagre e liquidificar. Deixar descansar por 2 dias e coar. Guardar na
geladeira por 1 semana.
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Molho sem sal 2

Ingredientes: alho 6 a 8 dentes; 6leo 100 ml; ervas aromaticas; alecrim,
manjerona, pimenta, louro, orégano, cebola, conforme o gosto.

Modo de preparo: Corte os dentes de alho bem miudo ou triture. Mis-
ture as ervas aromaticas de sua preferéncia. Coloque 100ml de éleo e
deixe a infusdo na geladeira por dois dias para curtir.

Utilize em carnes, refogados, arroz e feijéo.

Pasta de Ricota

Ingredientes: 200g de ricota; 50ml de leite; 1 colher de sopa de azeite;
manjericao a gosto; uma pitada de sal; pimenta a gosto.

Modo de preparo: Triturar/Liquidificar todos os ingredientes até obter
a consisténcia desejada.

Paté de Frango

Ingredientes: 200 g de frango (grelhado, assado ou cozido); 1 colher
de sopa de azeite; 1 dente de alho; orégano a gosto; cebolinha a gosto;
uma pitada de sal; pimenta a gosto.

Modo de preparo: Triturar/liquidificar todos os ingredientes até obter
a consisténcia desejada.
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Temperos utilizados em preparacdes, que podem melhorar o sabor dos

alimentos:

Ovos curry, coentro, cominho, estragao, orégano, salvia e tomilho, ervas
finas.

Carne de caca louro, sdlvia e tomilho

Cordeiro alecrim, alho, cardamomo e manjerona

Frango alecrim, curry, gengibre, louro, manjericdo, orégano e tomilho

Guisado adobo, alecrim, manjerona, tomilho

Peixes alecrim, anis estrelado, cardamomo, curry, coentro, colorau, erva-
doce, louro, manjericdo (carne firme), manjerona (peixes gordos),
mostarda, orégano, salvia e tomilho

Porco alecrim, cardamomo, louro, gengibre, manjerona e tomilho

Queijo magro alecrim, colorau, erva-doce, orégano, salvia

Arroz cardamomo, coentro, curry, colorau, cominho, ervas finas

Massas alecrim, curry, coentro, erva-doce, louro, manjericdo, noz-moscada,
orégano, ervas finas (ervas de Provenca)

Puré de batata noz moscada e tomilho (batatas cozidas)

Feijao tomilho e orégano

Legumes ervas finas, curry, estragdo, orégano, coentro, erva-doce (cenoura e
repolho roxo)

Molho branco noz moscada, pimenta branca, alho, curry, orégano, ervas finas

Molho vermelho | alho, coentro, colorau, cominho, louro, orégano, manjericao, tomilho,
alecrim, ervas finas
alecrim, alho, cardamomo, coentro, cominho, estragao, gengibre,

Saladas

manjericdo, orégano, salvia, tomilho, ervas finas
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