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EXEMPLO DE UM PLANO
ALIMENTAR NA FASE INICIAL
DA SUA RECUPERACAO

8h00 Pequeno-almoco

* Meia chavena almocadeira de leite sem lactose
(120mL) ou 1 iogurte solido natural (1259)

* 3 bolachas Maria ou 2 colheres de sopa de cereais
nao agucarados (corn flakes)

09h00
*125mL de agua da cozedura da fruta

10:00 Merenda da manha
* 1 magé/pera cozida
*1/2 Pao torrado pequeno

12:00 Almoco
* Prato:

- 1 batata pequena (tamanho de um ovo de galinha)
ou 2 colheres de sopa de arroz ou 3 colheres de
massa

- 60g de carne ou peixe cozido

13h00 Sopa
* Sopa bem passada:

- 2 chavenas almocadeiras (200g) de legumes e
hortalicas tenras (feijao verde, couve, espinafres,
cenouras, cebola, curgete) + 2 batatas do tamanho
de um ovo + 2 colheres de cha de azeite em cru (59g)
+ 60g de carne ou peixe

14h30

* Batido de fruta: 1 peca de fruta pequena triturada
(banana, maca/péra descascada) batido com 1
iogurte natural sélido

16h00 Merenda da Tarde

* 2 pao de trigo torrado pequeno

* 1 fatia fina de queijo ou fiambre (30g cada)

19:30 Jantar
* Prato:
- Semelhante ao almogo

20:30 Sopa
* Sopa bem passada

22:30
* 1 iogurte sdlido natural (125g)
* 3 bolachas Maria/Torrada
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GASTRECTOMIA

A gastrectomia tem impacto na sua qualidade de vida
no imediato, no entanto, esta situacao podera ser
atenuada caso tenha em consideracao as recomen-
dacoes nutricionais.

Com este panfleto pretende-

-se diminuir o aparecimento

de desnutricdo e as suas
complicacgdes, evitar o apare-
cimento de dor, de distensao
abdominal apds ingestao alimen-
tar, prevenir e tratar a mal absorgao
de nutrientes, défices de algumas
vitaminas e minerais.

As Recomendacoes

O que lhe propomos destina-se a proporcionar-lhe
uma recuperacao plena para uma vida saudavel.

e Apds a intervengao cirlrgica, a alimentacao devera
ser de consisténcia liquida, posteriormente, devera
progredir para uma dieta de facil digestao e consistén-
ciatenra. Apds 3 meses da cirurgia, podera passar para
uma alimentacao equilibrada;

e Faca refeicbes pouco abundantes, mas muito
frequentes (6-8 por dia), de todo o modo, o numero de
refeicoes depende da tolerancia de cada paciente. As
principais refeicoes (almocgo e jantar) devem ser reparti-

das pelo prato e apds cerca de uma hora ingerir a sopa.
Coma devagar e mastigue bem os alimentos.

e Nos primeiros 15-30 dias devera optar por alimentos
bem cozidos, se tolerar podera progredir para carnes
brancas e peixes grelhados;

e Os liquidos devem ser ingeridos 30-60 minutos antes
ou depois das refeicoes e nao devera beber mais de
100-200 ml de cada vez;

e Durante as refeicOes, devera estar sentado. Caso
nao consiga, deve ter uma inclinacdo da cabeceira
da cama 30-45°;

¢ Depois das refei¢cdes € aconselhavel descansar +/- 30
minutos e se se encostar na cama, esta deve estar
elevada a angulo de 30 a 45°.

¢ Se apos a ingestao de alimentos sentir: dor abdominal,
suores frios, palpitacdes e sensacdo de desmaio, deve
deitar-se de imediato e beber lentamente agua com
agucar ou agua misturada com sumo de fruta ou cha
fraco com agucar;

e Evitar alimentos muito quentes ou muito frios;
e Nao fume nem beba bebidas alcodlicas;

e Vigiar o peso. Em caso de diminuicao devera alertar o
seu médico;

e Praticar exercicio fisico moderado;

e Estar atento aos sinais de alerta e consultar o
médico se:

-Voémitos persistentes;

- Diarreia;

- Fadiga/falta de forcas;

- Fezes negras ou com sangue;

- Dor ou aumento do tamanho do abdémen.

e Cumprir a medicagdo de acordo com a prescricao
médica.

ALIMENTOS RECOMENDADOS

¢ Alimentos ricos em proteinas e calcio (leite sem
lactose ou bebida vegetal, iogurtes ou queijos
de preferéncia magros), carnes brancas sem
gordura (frango, coelho e peru), peixes e ovos
cozidos ou escalfados;

® Arroz, massas, batatas, legumes bem cozidos e
frutas naturais bem amadurecidas;
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ALIMENTOS NAO
RECOMENDADOS

e Doces (refrigerantes, pudins, bolos, etc);

e Gorduras (carnes vermelhas e peixes gordos,
fritos, assados, molhos e mariscos, etc);

e Fibrosos (pdao com sementes, broa, citrinos,
frutos secos, produtos integrais e leguminosas);

e Processados (enchidos, patés, temperos,
massas folhadas, refeicdes pré-cozinhadas, ape-
ritivos, etc);

e Bebidas gaseificadas, refrigerantes, bebidas
com cafeina (café e cha forte).



