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APRESENTACAO

Prezado paciente, aqui vocé encontrara informacdes sobre a
sarcopenia, que € o processo de perda muscular muito comum
em pessoas idosas, mas que também pode acontecer em pessoas
com cancer. Embora faca parte do envelhecimento natural do
NOSSO corpo, a sarcopenia pode levar a riscos para a saude, além
da perda da forca fisica e da qualidade de vida e necessidade de
maior tempo de hospitalizacdo. Mas, com uma boa alimentacao, &
possivel preveni-la ou trata-la.

A alimentacao tem papel importante na manutencdo e ganho de
massa muscular. E por meio dela que podemos obter os nutrientes
importantes para o bom funcionamento do nosso organismo.

Este guia vai lhe auxiliar a escolher os nutrientes de que seu corpo
precisa para prevenir a sarcopenia. Leia com atencao e, caso

tenha duvidas, procure a equipe de Nutricdo do seu hospital.
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A pessoa com sarcopenia geralmente apresenta diminui¢do da forga
e da massa muscular, mesmo se o seu peso for adequado ou se esti-
ver acima do peso. Isso pode ocorrer de forma natural, com o avancar
da idade, mas alguns fatores podem iniciar ou acelerar essa perda,
fazendo com que adultos jovens também possam desenvolver sar-
copenia. Esses fatores sdo: obesidade, diabetes, pratica de dietas
restritivas sem orientacdo profissional, falta de atividade fisica e o
proprio cancer e seu tratamento.

Se vocé tem diabetes e/ou hipertensao, é muito importante que siga
as orienta¢des médicas e nutricionais para ter um peso saudavel e
controlar a glicose sanguinea e a pressao arterial.

Os musculos tém papel fundamental na nossa salde e bem-estare
constituem boa parte do peso do nosso corpo. Eles atuam na mo-
vimentacdo e na sustentacdo do corpo (equilibrio), na defesa do
organismo, na forca fisica e na cicatrizacdo de feridas.

Quando ocorre a diminuicdo da massa muscular, a pessoa fica mais
fragil, o que aumenta o risco de queda e de fraturas e as dificul-
dades para a realizacdo das atividades do dia a dia. Além disso, o
corpo fica mais vulneravel a complicacdes e efeitos colaterais do
tratamento de cancer. Por isso, é importante prevenir e tratar a

sarcopenia, a fim de evitar a perda de qualidade de vida.




PREVENCAO E TRATAMENTO DA
SARCOPENIA POR MEIO
DA ALIMENTACAO

A melhor forma de prevenir e tratar a sarcopenia é por meio de uma
alimentacdo saudavel, rica em energia, proteinas, vitaminas e mine-
rais e, sempre que possivel, associada a pratica de exercicios fisicos.

Os carboidratos e gorduras sdo os nutrientes responsaveis por for-
necer energia ao nosso organismo. Na falta deles, o corpo utilizard as
proteinas do musculo para obter a energia que precisa, favorecendo
a perda de massa muscular. A vitamina D, o calcio e o dmega 3 tam-
bém sdo importantes na manutengao e no ganho de massa muscular.

Agora vocé ja sabe que a sua alimenta¢do € uma peca-chave para
prevenir e tratar a sarcopenial E, para isso, precisa conhecer os ali-

mentos que sdo fontes desses nutrientes.




NUTRIENTES IMPORTANTES

Nome ou grupo

Exemplos

Recomendagoes

Proteinas

Carnes brancas
(peixe e frango),
carnes vermelhas;
ovos; leite e
derivados como
queijos e iogurtes;
leguminosas como
feijao, lentilha,
ervilha, grao-de-
bico, soja e seus
derivados como
tofu; oleaginosas
como castanhas,
nozes e
amendoim.

Evite carnes
processadas, como:
linguiga, salsicha,
salame, mortadela,
presunto, blanquet,
peito de peru,
salaminho, carne
seca, empanados
prontos de frango
ou peixe.

Carboidratos

Milho; aveia;
tapioca; arroz e
macarrao; batata
inglesa, doce e
baroa; inhame;
quinoa; aipim/
mandioca; cara;
pao.

Evite paes com
conservantes,
emulsificantes,
ingredientes
quimicos que
realcam o sabor
e etc.

Modere o consumo
de agucar e doces
de uma forma geral.

Continua




Continuagao

Nome ou grupo

Exemplos

Recomendacoées

Gorduras

Azeite; castanhas,
nozes e amendoim;
abacate; coco.

Evite frituras
e alimentos
empanados.

Vitamina D

Leite e derivados
(queijos e iogurtes);
sardinha; ovo;
figado bovino;
castanhas e

manteiga.

Exponha-se ao sol
antes das 10h ou
depois das 16h,
utilizando medidas
de protecao, como:
filtro solar, chapéu
ou boné, oculos
escuros e roupas
que cubram as
regioes da pele mais
expostas ao sol.

Atencao: se

vocé esta fazendo
quimioterapia

ou radioterapia,
consulte seu
médico sobre a

exposigao solar.

Continua
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Conclusao

Nome ou grupo Exemplos

Calcio Leite e derivados
(queijos e iogurtes);
folhas verde-
escuras (espinafre,
couve, agriao,
taioba, brécolis);
feijao branco;
grao-de-bico; soja;
sardinha; linhaga,
semente de chia e
gergelim.

Omega 3 Peixes (salmao,
atum, sardinha);
castanhas; semente
de chia e linhaga.

O PACIENTE DE CANCER PODE FAZER
DIETA RESTRITIVA?

Pessoas com cancer precisam de mais proteina do que aquelas sem
a doenga. Por isso, sequir dietas restritivas, reduzindo ou retirando
por conta propria as proteinas de origem animal da sua alimentacao,
como carnes, ovos, leite e derivados, pode comprometer a sadde dos
seus musculos. Para saber mais sobre dietas restritivas e seus riscos
para quem tem cancer, consulte o guia “Dietas Restritivas e Alimen-
tos Milagrosos: Fique fora dessa!”, disponivel no Portal do INCA na
Internet (www.gov.br/inca/orientacoes-aos-pacientes).



A sequir, listamos alguns
exemplos de alimentos e
refei¢des que podem ajudar
no controle da sarcopenia:

iogurte com chia, omelete de queijo, péra;
mingau de aveia, ovo cozido, maga;

café com leite, panqueca de aveia e banana;
vitamina de frutas e aveia, queijo branco;

iogurte batido com fruta, crepioca com queijo minas
(veja receita no final desta cartilha);

café, pdo com queijo branco, mamao;
café com leite, cuscuz amarelo com ovo cozido, uva;

café com leite, batata doce com ovo mexido, meldo.

arroz, feijdo, frango assado com cenoura, quiabo
refogado;

macarrdo tipo penne, carne moida com abobrinha e
tomate;

arroz, salada de feijdo fradinho com tomate, pepino e
cebola, hamburguer caseiro;

quinoa, salada de grao-de-bico com hortel3, sardinha
assada, creme de espinafre;
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puré de batata doce, feijdo, carne assada com abobrinha e

berinjela;

espaguete com repolho, brécolis e cenoura, feijdo, lombo

assado;

arroz, frango ensopado feito com abdbora e inhame, salada
de alface, rucula e manga;

omelete de legumes recheada com frango, salada de acelga,
tomate e beterraba;

sopa de ervilha com taioba, cenoura e musculo bovino.

Prefira as frutas

como sobremesa!

ORIENTACOES COMPLEMENTARES:

mantenha um peso saudavel;

mantenha-se fisicamente ativo (consulte seu médico ou fisio-

terapeuta para orientacdes);

consuma pelo menos cinco por¢des de frutas, legumes e ver-
duras por dia;

evite tomar suplementos alimentares por conta prépria;

lembre-se de beber agua.
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Habito saudavel a gente
constréi com persisténcia!

RECEITA DE CREPIOCA COM QUEIJO MINAS:

- Tovo
- 1 colher (sopa) de goma de tapioca

temperos a gosto
- queijo minas para rechear

Modo de preparo:

1. bata o ovo e acrescente a tapioca e temperos a gosto,

misturando bem;

2.despeje em frigideira levemente untada e deixe

dourar de um lado;

3. vire, coloque o queijo, dobre ao meio e espere dourar.




ANOTACOES IMPORTANTES
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