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Prélogo

Querido paciente,

Apresentamos-lhe este guia para melhor esclarecer o que é
sua doenca, quais 0s principais sintomas relacionados a medi-
cacdo e como melhora-los, porque uma alimentacao equilibra-
da pode além de te ajudar a melhorar sintomas, trazer uma me-
lhor adeséo ao tratamento, além de proporcionar momentos de
leveza, promovendo bem-estar fisico, mental e social sempre
respeitando suas preferéncias e tolerancias.

Queremos promover saude e bem-estar em todas as fases de
sua vida, trazendo-lhe conforto. Afinal, comer € um dos maio-
res prazeres do ser humano e nao deve ser um desconforto a
vocé. Devido a este fato, neste material vocé vai encontrar di-
cas e formas basicas alimentares que podem melhorar o des-
conforto causado pelo tratamento, assim como diarreia, falta de
apetite, problemas de degluticao e orientacdes que lhe ajudem
nas escolhas alimentares.






Saiba mais sobre HIV

O QUE E HIV?

HIV é a sigla de virus da imunodeficiéncia humana, que é cau-
sador da aids, ataca o sistema imunoldgico, responsavel por
defender o organismo de outras doencas.

. Lembre-se: Ter o HIV ndo € a mesma coisa que ter a
aids. Ha muitos soropositivos que vivem anos sem apresentar
sintomas e sem desenvolver a doenca. Mas, mesmo assim,
seja consciente e lembre-se que ainda podem transmitir o virus
a outras pessoas, através de relacdes sexuais desprotegidas,
ou seja, sem camisinha, pelo compartiihamento de seringas
contaminadas ou de mae para filho durante a gravidez e a ama-
mentacao. Por isso, € sempre importante fazer o teste e se pro-
teger em todas as situacoes.

O QUE E AIDS?

A aids é o estagio mais avancado da doenca que ataca o siste-
ma imunoldgico ou de defesa. A aids € causada pelo HIV.
Como esse virus ataca as células de defesa do nosso corpo, 0
organismo fica mais vulneravel a diversas doencas, de um sim-
ples resfriado a infec¢cdes mais graves, tais como, tuberculose
ou cancer. O proprio tratamento dessas doencas fica prejudica-
do.

. OBS: Ha alguns anos, receber o diagnéstico de aids era
uma sentenca de morte. Mas, hoje em dia, € possivel ser soro-
positivo e viver com qualidade de vida. Basta tomar os medica-
mentos indicados e seguir corretamente as recomendacdes mé-
dicas e nutricionais. Saber precocemente da doenca é funda-
mental para aumentar ainda mais a chance e o tempo de sobre-
vida. Por isso, o Ministério da Saude recomenda fazer o tes-
te sempre que passar por alguma situacao de risco.






Interacao droga alimento (sintomas medicamentosos e tratamento nutricional)

Alguns medicamentos perder seu efeito ou reduz a duracéo de seu efeito quando ingerido com alimentos, por isso fiqgue atento quanto
ao consumo de seu medicamento com alimentos e pensando nisso o quadro abaixo descreve corretamente como fazer seu uso.

Esquema antirretroviral atual de escolha: tenofovir + lamivudina + dolutegravir

Esquema antirretroviral alternativo: tenofovir + lamivudina + efavirenz

Quadro 1: Tipos de antirretrovirais € sua interagdo com alimentos.

DROGA ORIENTACAO NUTRICIONAL OBSERVACAO
Abacavir (ABC)

Nevirapina (NVP)

Lamivudina (3TC) Pode administrar com alimentos

Tenofovir (TDF)

Zidovudina (AZT) Niao pode ser associado & estavudina.

AZT +3TC




DROGA ORIENTACAO NUTRICIONAL OBSERVACAO
Atazanavir (ATV) | Contraindicado o uso de omeprazol e outros
inibidores de bomba de prétons.
Saquinavir (SQV) Administrar com alimento
DROGA ORIENTACAO NUTRICIONAL ' OBSERVACAO
Darunavir (DRYV)
Ritonavir (RTV) A solugido oral tem validade de apenas 6 meses.
Tipranavir (TPV) Preferencialmente com alimento, por causa do
it ir.
Administrar com alimento ou ap6s as refeigdes. R
A capsula n3o pode ser partida ou mastigada
Maraviroque
DROGA ' ORIENTACAO NUTRICIONAL ' OBSERVACAO
Efavirenz (EFV) ' Administrar de estdmago vazio, ' Evitar alimentos gordurosos.
preferencialmente a noite
Etravirina (ETR) " Administrar apés refeigdo leve que contenha | Pode ser dissolvido na agua. Ndo deve ser
coadministrado com: tipranavir/r,
gordura.
fosamprenavir/r, ritonavir na sua dose plena
(1.200mg ao dia), IP sem ritonavir, além de outros
ITRNN. Coadministrar com lopinavir/r com
cautela.
Enfuvirtida (T-20) | Sitios de inje¢do subcutinea: bragos, face anterior
da coxa, abdome (alternados).
Raltegravir (RAL) | Administrar com ou sem alimento.
Dolutegravir " Administrar sem alimentos

Fonte: Protocolo clinico e diretrizes terapéuticas para manejo da infecgdo pelo HIV em adultos, Ministério da Saude, 2017




Quais sao os sintomas mais comuns e como melhora-los?
Fibras séao elementos (Carboidratos) que fazem parte

dos vegetais. Elas ndo sé&o absorvidas nem digeridas
pelo organismo, sendo que passa intactas no sistema

Os sintomas mais frequentes séo diarreia, nausea/enjoo e vomi-
to, anorexia/inapeténcia (emagrecimento e perda de apetite),
disfagia e odinofagia. (diminuicdo ou falta de apetite, dificulda-

de e dor para engolir) e Desnutricao. digestorio. S&o importantes para o bom funcionamento
intestinal. Podem ser classificadas como fibras Soltveis
e insoluveis.
Diarreia
- Evitar alimentos ricos em fibra insoltvel, assim como verdu-
A diarreia € um disturbio intestinal que causa eliminacéo fre- ras, frutas com bagaco e casca e alimentos que causem a pro-
quente de fezes liquidas e abundantes. Ela pode ser causada ducao de gases como feijao, lentilha, repolho, pimentao e refri-
por intoxicacao alimentar, uso de antibioticos e medicamentos, gerantes.

laxantes, vermes e ou disfuncdes digestivas de pancreas, figa-
do e intestino e também causada por uma bactéria chamada
Cryptosporidium.

- Evite alimentos contendo cafeina e alcool por estes serem
substancias e estimulam o aumento do funcionamento gastrico.

- Evitar o consumo de alimentos com lactose leite e derivados,
gorduras e alimentos que contenha alto valor de sacarose

Como minimizar 0S sintomas: como agucar de mesa.

- Utilizar alimentos ricos em fibra soltvel, assim como aveias e

cevada, milho e arroz. Ingerir banana magca, maca sem casca e * Lembre-se a hidratacdo é extremamente importante, portanto
legumes cozidos. consumo no minimo 2L de &gua ao dia e complemente com o




consumo de bebidas isotbnicas (Gatorade, Ironage, Powerade),
sucos naturais coados, agua de coco e chas claros.

Nausea e vomito

A Nausea é uma sensacao do incobmodo abdominal, ou seja,
um enjoo que pode ou nao ser acompanhada de vomito. A nau-
sea pode ter seu efeito associado ao uso de diversas medica-
mentacdes ou um sintoma da doenca ou da desordem. Refei-
cbes grandes, gordas ou acucaradas podem induzir a nauseas.
No entanto a ndusea pode ocorrer por varios motivos que nao
pode ser particularmente sério, porém fique atento.

Como minimizar os sintomas:

- Fracione suas refeicbes em 3 lanches menores e 3 maiores
refeicbes como café da manha, almoco e jantar;

- Em suas Refei¢des escolha alimentos secos, energéticos e de
facil digestdo como cereais bem cozidos, torradas com geleias,
biscoitos cream craker, batatas cozidas;

- O consumo de leite também é uma opcao, preferencialmente
gelado, pois este pode causar sensacgao de alivio.

- A ingestao de liquidos deve ser aumentada durante o dia, mas
evite ingeri-lo com a refeicdo, de preferéncia a agua, agua de
coco, sucos ndo acidos e pouco doces e chas claros evitando

liquidos ricos em cafeina como cha mate, refrigerantes de cola
e café.

-Consuma mais frutas, verduras e legumes, eles podem ajudar
a reduzir a nausea por serem alimentos de facil digestao, po-
rém evite os que causam gases como repolho, pimentéo, bréco-
lis, couve-flor, pepino, nabo, cebolas, Abacate, melao, melancia.

- Evite odores desagradaveis e fortes, sejam no ambiente ou
nos alimentos;

- Evite alimentos gordurosos, bebidas alcodlicas, tabagismo e
temperos fortes;

-Evite levantar rapidamente da cama, ao acordar sente-se na
beira da cama, descanse e sO se levante quando bem acorda-
do. Levantar bruscamente pode causar tonturas e consequente-
mente nauseas;
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-Ingira alguns biscoitos de agua e sal, quando muito enjoado
para minimizar os sintomas;

Anorexia/inapeténcia

A inapeténcia € a auséncia de apetite, ou seja, a falta de vonta-
de de comer podendo assim causar a anorexia (auséncia de
apetite). Gerando como consequéncia a desnutri¢ao.

Como minimizar os sintomas:

- Consuma alimentos saudaveis, de preferéncia produtos natu-
rais e evite produtos industrializados.

- Faca refeicdes fracionadas (pouca quantidade) realizadas em
intervalos de 2-3 horas.

- Ingerir sopas, caldos, mingaus e vitaminas (frutas batidas
com leite), engrossados com suplementos de energia e protei-
nas.

- Evitar ingerir liquidos durante as refeicoes.
- Comer em ambiente tranquilo e agradavel.

- Mastigar bem os alimentos.

Disfagia e odinofagia

A disfagia é a dificuldade de deglutir que pode ser causada por
traumas, feridas na boca e garganta e disfuncéo neuromotoras.

A odinofagia é quando ao deglutir se sente dor que pode ser
ocasionada por lesdes, tumores e sensibilidade na boca, lingua
e garganta.

Como minimizar os sintomas:

- Escolher alimentos em temperatura morna ou fria. Evitar ali-
mentos com temperaturas extremas (muito quente ou gelado).

- Aumentar o numero de refeicdes (7-8vezes/dia).
- Prefira alimentos na forma liquida ou pastosa.

- Consuma sucos de frutas mais grosso (manga, melancia, ba-
nana, caju);

- Prefira mingaus de mucilagem, amido de milho, farinha de
aveia, farinha lactea;



- Se necessario consulte um nutricionista ou fonoaudiélogo
para 0 uso de espessantes alimentares

- Evitar alimentos muito temperados, picantes, salgados e ali-
mentos com sabor acido.

Desnutricao

Desnutricdo € uma doenca causada pela dieta inapropriada,
com falta de ingestao ou absorcéo de nutrientes essenciais. De-
pendendo da gravidade, a doenca pode ser dividida em primei-
ro, segundo e terceiro grau.

Como minimizar os sintomas:

- Procure consumir alimentos proteicos (leite, carnes, queijos,
logurtes, ovos, etc.) distribuidos em todas as refeicdes: café da
manh&, colacao, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia.

- Prepare saladas utilizando vegetais bem coloridos (brocolis,
batata, cenoura, mandioquinha, couve-flor) e acrescente ovo
cozido em rodelas, queijo cortado em cubos e azeite.

- Acrescente em carnes, massas e vegetais creme de leite,
queijos, requeijao, molho branco, amido de milho, farinha de tri-
go e fuba.

- Acrescente ao arroz queijo, ervilha, milho, cenoura, passas e
regue com Oleo ou azeite.

- Acrescente 1 a 2 colheres de sopa de leite em pd, achocolata-
dos no leite integral.

- Substitua a agua por leite em preparacdes como purés, polen-
ta, molhos e sopas.

- Consuma paes, torradas e bolachas com geleia e mel, mela-
do, doce de leite, requeijao, presunto, mortadela, queijos.

- Acrescente 1 a 2 colheres de sopa de suplemento alimentar
hipercaldrico no preparo de sucos, leites, vitaminas, pudins e
mingau, que devem ser tomados 2 x dia.




Lembre-se: o jejum prolongado sem orientacdo medica e do
nutricionista ndo € bom para a saude, por isso fique atento ao
fracionamento alimentar, sempre comendo de 3 em 3 horas.

Atencao: em caso de diabéticos, utilizar produtos diet.







Manifestagoes cronicas da propria doenga do HIV e/ou efeitos colaterais tardios do tratamento antirretroviral (Lipodistrofia, Dislipidemia, DM)

Lipodistrofia

Em 1996, iniciou-se o uso de uma nova classe de antirretrovi-
rais para o tratamento da Aids, os inibidores da protease. Estas
medicac¢des deram um novo impulso ao tratamento da doenca,
pois permitiu a introducao de esquemas combinados e de alta
poténcia e, com isso, a reducao da morbidade e mortalidade
por Aids.

Estes medicamentos, no entanto, apresentam efeitos colate-
rais, dentre eles a lipodistrofia, que € a alterac&o de localizacao
da gordura, causando acumulo ou perda de gordura em algu-
mas areas do corpo.

As principais manifestacoes clinicas da lipodistrofia sdo acumu-
los de gordura na regidao abdominal, alargamento da regiao pos-
terior do pescoco (giba) e, nas mulheres, aumento no volume
das mamas. Perda de gordura periférica causando enrugamen-
to facial e afinamento de bracos e pernas.

Como melhorar os sintomas:

- Para melhorar este sintoma é necessaria uma alimentagéao ba-
lanceada e nutritiva e para isto € preciso fazer de 5 a 6 refei-
cOes todos os dias, sendo 3 principais (café da manha, almoco
e jantar) e pequenos lanches.

- Prefira os alimentos integrais (arroz, pao, biscoitos, macarrao)
no lugar dos tradicionais. As fibras atrapalham a absorcdo da
gordura e dos acucares, favorecendo o metabolismo.

- Consuma verduras e legumes nas principais refeicées (almo-
CO e jantar) e lembre-se de consumir de 3 a 4 frutas todos o0s
dias, alimentos que contém vitaminas e minerais necessarios
para manutencao de seu organismo.

- Evite o consumo de salgadinho de pacote, refrigerantes, bis-
coitos recheados, lanches de fast-food, alimentos de preparo
instantaneo, doces e sorvetes, alimentos a base de farinha de
trigo refinada. Estes produtos sdo ricos em gorduras satura-
das, sédio e acucares e podem causar alteracbes indeseja-
das em seu organismo, tais como, aumento do colesterol, gli-
cemia alterada e presséo alta e o ganho de peso.

- Evite o consumo excessivo de carboidratos a noite (massas,
paes, doces), pois durante a noite estamos proximos ao nos-
S0 metabolismo de repouso, necessitamos de menos energia,
assim a ingestao excessiva de carboidratos neste periodo pro-
porciona um aumento das reservas de gordura.

- Evite o consumo de embutidos (presunto, mortadela, salame,
salsicha, linguicas em geral, hamburguer, queijos amarelos) e
também carnes gordas (costela, contra filé, bacon, torresmo,
banha), lembre-se de retirar a pele ou gordura aparente das



carnes, a pele do frango e diminua o consumo de manteiga e
OVOS.

- BEBA AGUA!!! A composicéo do seu corpo é de 60-70% de
agua E o bom funcionamento e limpeza do organismo depen-
dem da ingestao de agua.

- Pratique atividade fisica rotineiramente com orientagcdo de um
profissional enfatizando na ganha de massa muscular.

Dislipidemia

A dislipidemia é caracterizada pela presenca de niveis eleva-
dos de gorduras no sangue. Colesterol, lipideos e
triglicérides estao incluidos nessas gorduras, que sdo importan-
tes para que o corpo funcione. No entanto, quando em excesso
apresentam alto risco levando a doencas cardiovasculares.

Como minimizar os sintomas:

- Dar preferencias as carnes brancas e magras, evitando a pele
da galinha, retirando a gordura antes do preparo.

- Preferir consumir peixe e/ou frango 2 vezes por semana.
- Usar leite e iogurtes desnatado, queijo minas, ricota
- Evitar frituras, azeite de Dendé, bacalhau.

- Aumentar o teor de fibra, ingerindo mais fruta, verduras cruas,
cereais integrais (pao de centeio, arroz integral, pao integral).
Pode usar 3 colheres de sopa de farelo de trigo ou farelo de
aveia por dia.

- Beber no minimo 2 litros de liquidos ao dia: sucos naturais
sem acgucar, agua, chas.

- Dar preferéncia aos oleos vegetais (milho, arroz, oliva, cano-
la, girassol, soja)



- Evitar embutidos (presunto, salame, salsicha, calabresa, muca-
rela, etc.)

- Evitar consumir banha, bacon, margarina, nata, creme de leite.

Dica: Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30 mi-
nutos de atividade fisica todos os dias e evite bebidas alcoodlicas
e o fumo.

Diabetes

O Diabetes Mellitus € uma doenca caracterizada pela elevacao
da glicose no sangue, pode ser devido a defeitos na secrecao (re-
sisténcia a insulina) ou na acao do hormoénio insulina produzido
pelo pancreas. A funcéao da insulina € promover a entrada de gli-
cose para as células do organismo e a falta dela e/ou um defeito
na sua acao resulta no acumulo de glicose no sangue, o que cha-
mamos de hiperglicemia.

Nos portadores de HIV que fazem uso de TARV podem apresen-
tar efeitos colaterais, sendo eles a resisténcia a insulina, intoleran-
cia a glicose causando assim o diabetes.

Figue atento, evite complicacbes indesejadas, pois 0 nao trata-
mento pode resultar em doencas renais, pé diabético, cegueira e
el

Como minimizar sintomas:

- Dé preferéncia a produtos integrais e cereais (linhaca, farelos
de trigo e de milho, centeio, aveia, granola), pois eles ajudam a
controlar o nivel glicémico por ndo deixarem com que o acucar
nas refeicoes seja totalmente absorvido.

- Substitua alimentos com base de acucar por produtos Diet.
- Monitorar frequentemente a glicemia.

- Preferir carnes magras (boi, frango sem pele ou peixe de esca-
ma).

- Preferir leite desnatado, queijos brancos (minas, ricota, cottage).
- Consumir diariamente verduras, legumes, frutas e leguminosas.
- Nao pular nenhuma refeicéo.

- Quando necessario, usar adocantes artificiais para substituir o
acuca.

. Adocantes recomendados: sucralose e stévia.

- Nao abusar no consumo de adocgantes ou alimentos dietéticos
(diet e light).

- Ler o rétulo dos alimentos antes de compra-los para se certificar
de que realmente ndo contém acucar.



HIV e atividade fisica




HIV e atividade fisica

A atividade fisica e a pratica regular de exercicios (treinamento
fisico) aumentam a disposicao e a autoestima, além de ajuda-
rem a prevenir os problemas causados pela lipodistrofia, dislipi-
demia, resisténcia a insulina e osteoporose, bem como as doen-
cas cardiovasculares. Estudos sobre atividade fisica para pes-
soas vivendo com HIV/aids (PVHA), descrevem os beneficios
da pratica de exercicios fisicos sobre o estado clinico geral, a
capacidade funcional e a aptidao fisica relacionada a saude, as-
sim como sobre diversos aspectos psicoldgicos.

Beneficios

» Melhora transitéria do sistema imunologico, porém nao dimi-
nui a contagem do namero de linfocitos T CD4+, quando bem
orientado e prescrito, com acompanhamento;

» Melhora a composic¢éo corporal tanto de pacientes em TARYV,
assim como, dos que nao fazem uso desta, com diminuicdo da
gordura da regiao central e da massa gorda total (gordura) e
aumento da massa magra total (muscular);

» Controle de peso, diabetes e dislipidemia;
. Beneficia a capacidade cardiorrespiratoria,

* Prevencao da osteoporose;

» Aumenta a forcga, a resisténcia muscular e a composicao e
imagem corporal;

* Diminui a ansiedade, estresse e depressao;

» Estimula a aquisicdo de habitos de vida saudaveis e melhora
do estado nutricional.

Contraindicacoes

Para pacientes que tenham:

» Imunodeficiéncia avancada na presenca de infeccao oportu-
nista;

» Presenca de comorbidades que contraindiguem a pratica de
atividade fisica (hipertensao arterial sistémica e diabetes melli-
tus tipo Il n&o controladas);

» Hepatopatia grave com plaquetopenia (risco de sangramen-
to);

* Alto risco cardiovascular ou outras situacdes clinicas a serem
analisadas pelo seu médico.









11 passos para melhorar a qualidade de vida qualidade de vida

1. Faca com que sua alimentacdo seja uma atividade prazero-
sa, em companhia da familia ou amigos, evitando fazer refei-
cOes sozinho. Evitar estresse, depressao, solidao e isolamento.

2. Alimente-se em periodos regulares, de 5 a 6 vezes ao dia,
mesmo que esteja sem apetite. O ideal é fazer 3 refeicbes prin-
cipais e 3 pequenos lanches nos intervalos e opte por uma ali-
mentacao saudavel, variada e saborosa.

3. Consuma frutas, legumes e verduras todos os dias dando
preferéncia as que estejam em safra, aproveitando as vitami-
nas e minerais contidos.

4.Inclua alimentos fonte de proteinas, animal e vegetal, diaria-
mente (Exemplos: leite e deri-

vados, carnes, ovos, fei-

| jao, soja etc.). As pro-
b " tefnas sdo impor-
tantes na manu-
tencao da sa-
ude das
pessoas
que Vi-

vem com
HIV/aids.

5. Consu-

. ma fibras

e alimentos integrais, pois s&o ricos em vitaminas do complexo
B e minerais. Substitua as farinhas refinadas e arroz polido por
produtos integrais, pois preservam melhor os nutrientes. Assim
como arroz e paes integrais, os graos como feijoes, grao-de-
bico, frutas, verduras e legumes sao 6timas fontes de fibras.

6. Reduza o consumo de acucar refinado na alimentacao, as-
sim como refrigerantes e guloseimas em geral.

7. Reduza o consumo de sal. O ideal é usar ervas e temperos
naturais para dar sabor aos alimentos.

8. Evite gorduras animais. Fazer uso de 0leo vegetal para cozi-
nhar os alimentos e o0 de azeite para temperar a salada.

9. Beba no minimo 2 litros de agua por dia, para hidratacéo, po-
rém evite ingerir liquidos durante as principais refeicoes.

10. Evite o consumo de bebidas alcodlicas, fumo ou drogas de
qgualquer tipo, pois podem dificultar a alimentacéo e a acédo da
TARV.

11. Faca atividade fisica pelo menos 3 vezes por semana de 30
minutos.






Cozinha amiga

Sopa cremosa de brocolis

Ingredientes:

1 unidade (200ml) de suplemento alimentar diluido
2009 de Brocolis (flores)

300gr de carne moida

30ml de creme de leite

Sal, pimenta, cheiro verde e alho a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe as flores do brécolis na carne e deixe com caldo. Adici-
one o suplemento diluido e o creme de leite e bata no Liquidifi-
cador. Volte a sopa para aguecimento e tempere a gosto.

Rendimento: 1 porcao

Tempo de preparo: 20min.
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Salada colorida com chia

Ingredientes:

2 xicaras (cha) de alface picado

2 xicaras (cha) de racula picada

3 colheres (sopa) de cenoura crua ralada

3 colheres (sopa) de beterraba crua ralada

1 2 xicaras (cha) de tomates-cereja partidos ao meio
5 ramos de broécolis cozidos al dente

2 colheres (sopa) de vinagre de maca

3 colheres (sopa) de azeite de oliva extra-virgem

2 colheres (cha) graos de chia

1 colher (cha) de sal

Modo de preparo:

Corte o alface e a rucula em tiras finas e coloque-as em uma
travessa. Misture a cenoura ralada, a beterraba, o tomate e 0
brécolis. Acrescente a mistura na travessa com o alface. Em
uma tigela, misture o vinagre de maca, o azeite de oliva, a se-
mente de chia e o sal. Tempere a gosto e sirva.

Rendimento: 1 por¢cao grande.

Tempo de preparo: 20 minutos.




Bolo de Agriao

Ingredientes:

4 ovos

1/2 maco de agrido

150 ml de 6leo

2 xicaras de acucar

2 xicaras de farinha de trigo

1 colher de fermento em po

Modo de Preparo:

Bata as gemas, o agrido, o 6leo e o acucar no liquidificador.

Em seguida despeje na vasilha da batedeira e acrescente a fari-
nha aos poucos, bata em velocidade média, acrescente o fer-
mento e bata em velocidade minima por 40 segundos, e por ulti-
Mo acrescente as claras em neve delicadamente. Leve ao for-
no de 30 a 40 minutos (até que fique dourado).

Rendimento: 10 fatias

Tempo de preparo: 50 minutos.
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Compota de goiaba diet

Ingredientes:

1 kg de goiaba

15 gotas de adocante
% xicara de agua

Cravo a gosto

Modo de preparo:

Lave bem as goiabas, retire a casca e as sementes e corte em
pedacos, coloque em uma panela, adicione agua, tampe e dei-
Xe cozinhar até apurar e assim que estiver cozido acrescente o
cravo e deixe ferver por mais alguns minutos, desligue o fogo e
acrescente o adocante.

Rendimento: 6 por¢cdes de taca de sobremesa.

Tempo de preparo: 30 minutos.
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Sanduiche de atum com ricota

Ingredientes:

1 colher de sopa de ricota

1 1/2 colher de requeijao cremoso

1 colher de sopa de cebola ralada

4 colheres de atum ralado ao natural
4 folhas de manjericao fresco

2 colheres de cha de cebolinha verde picada
2 fatias de pao de forma integral

2 colheres de sopa de cenoura ralada
3 folhas de alface

1/4 tomate picado

1 pitada de sal

Modo de preparo:

Em um recipiente amasse a ricota e junte o atum, requeijéo, o
manjericado picado, a cebolinha verde, a cebola e o sal, misture

bem e em seguida passe o creme nas duas fatias de péo e

acrescente o alface e cenoura e o tomate, feche o lanche e sir-

va em seguida.

Rendimento: 1 porcao.

Tempo de preparo: 20 minutos.
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Shake de morango

Ingrediente

2 colheres de suplemento hipercalérico em po
150ml de leite integral

100g de morango

2 colheres de sopa de suco de limé&o

1 colher de sopa acucar

2 colheres de sopa de creme de leite

8 pedras de gelo

Modo de preparo

Em um liquidificador junte os ingredientes, bata bem e sirva em
seguida.
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Sexo: Idade: Estatura: Medicamentos em uso:

Guia de consultas

Data Peso IMC Exames Bioquimicos

Padréao Demais exames
TG:
CT:
HDL:
GL:
HG:

Padréao Demais exames
TG:
CT:
HDL:
GL:
HG:

Padréao Demais exames
TG:
CT:
HDL:
GL:
HG:

Padrao Demais exames
TG:
CT:
HDL:
GL:
HG:
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