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Dieta com baixo teor de fibras

Este texto explica o que é uma dieta com baixo teor de fibras. Apresenta uma
lista de alimentos a serem incluidos ou evitados em uma dieta com baixo teor
de fibras. Inclui também exemplos de receitas.

Sobre as fibras

A fibra é a parte das frutas, verduras, feijoes, legumes, nozes e graos que o
corpo nao digere (ou seja, ndo processa). Existem 2 tipos de fibras:

¢ As fibras insollveis sdo encontradas principalmente em produtos de farelos
e graos integrais. As fibras insoluveis nao dissolvem na agua, e o corpo nao
consegue processa-las. Elas deixam as suas fezes (cocd) mais volumosas
(mais firmes).

e As fibras soluveis sdao encontradas em alimentos como aveia, ervilhas,
feijoes, macas, frutas citricas e cevada. As fibras soltveis dissolvem na agua
e formam um gel.

Converse com um provedor de assisténcia médica ou nutricionista clinico para
saber mais sobre os tipos de fibras.

Sobre a dieta com baixo teor de fibras

Uma dieta com baixo teor de fibras tem poucas fibras, tanto soltveis quanto
insoluveis. Vocé deve ingerir menos de 2 gramas (g) de fibras por porgéao de
alimentos ou menos de 3 g de fibras por refei¢cdo. Vocé deve ingerir menos de
10 gramas de fibras, no total, por dia. Leia a se¢do “Como encontrar as fibras no
rotulo de informacgdes nutricionais” para saber a quantidade de fibras em uma
porcao do alimento.
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A dieta com baixo teor de fibras limita a quantidade de alimentos nao digeridos
que passa pelo trato digestivo (estomago e intestinos). Isso significa que o seu
corpo produzird menos fezes. As fezes que o seu corpo produzir passarao mais
devagar pelo trato digestivo.

Ha varios motivos pelos quais o provedor de assisténcia médica pode
recomendar uma dieta com baixo teor de fibras. Estes sao alguns motivos
comuns:

e Caso vocé tenha uma crise de doencga inflamatédria intestinal (DII). A DIl inclui
doenca de Crohn e colite ulcerativa. O intestino grosso também é
conhecido como célon.

e Caso vocé estejarecebendo radioterapia na pelve e no intestino inferior.

e Caso vocé tenha uma diarreia (fezes liquidas) frequente ou que ndao
melhora.

e Caso vocé tenha passado recentemente por uma colostomia ou ileostomia.
e Caso vocé tenha passado por uma cirurgia gastrintestinal (Gl) recente.

e Caso voceé tenha uma obstrucao intestinal. A obstrucao intestinal acontece
quando algo impede que os alimentos passem pelo intestino como
deveriam. Pode ser causada por um tumor ou tecido cicatricial de uma
cirurgia.

Para saber mais, leia a secao “Motivos para seguir uma dieta com baixo teor de
fibras” no fim deste recurso.

A duracado da dieta com baixo teor de fibras depende do motivo pelo qual vocé
esta fazendo essa dieta. Para algumas pessoas, a dieta tem curta duracgao. Para
outras, a duragcao é maislonga. O provedor de assisténcia médica conversara
com voceé sobre a duragao esperada da sua dieta.

Siga a dieta com baixo teor de fibras até que o provedor de assisténcia médica
ou o nutricionista clinico diga que vocé pode parar.

Como encontrar as fibras no rotulo de
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informacgodes nutricionais

Todos os alimentos e bebidas embalados tém um rétulo de informagdes
nutricionais. O rétulo de informacgdes nutricionais traz informagdes sobre a
quantidade de determinados nutrientes no alimento ou na bebida. A
quantidade de fibras é apresentada na linha “Fibra alimentar” (consulte a
imagem 1).

Nutrition Facts| |Nutrition Facts

8 servings per container 8 servings per container
Serving size 2/3 cup (5549) Serving size 2/3 cup (60g)

Amount per serving Amount per serving

Calories 230| |calories 110

% Daily Value* % Daily Value*
Total Fat 8g 10% Total Fat 3g 4%
Saturated Fat 1g 5% Saturated Fat 0.59 3%
Trans Fat 0g Trans Fat 0g
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 160mg 7% Sodium 65mg 3%
Total Carbohydrate 37g 13% Total Carbohydrate 18g 7%
—» Dietary Fiber 4g 14% | —» Dietary Fiber 2g 7%
Total Sugars 129 Total Sugars 3g
Includes 10g Added Sugars 20% Includes 3g Added Sugars 6%
Protein 39 Protein 5¢ 8%
Vitamin D 2meg 10% Vitamin D Omeg 0%
Calcium 260mg 20% Calcium 26mg 2%
Iron 8mg 45% Iron 1mg 6%
Potassium 235mg 5% Fotassium 82mg 2%
" The % Daly Value (DV) welis you how much a nutrient in " The % Daily Walua (D) talls you how much a nuirient in
a sarving of 100d contributes 1o a daily diat. 2,000 calorias a sarving of Tood connbutes o a daily diet. 2,000 calonies
aday is usad for genaral nubrition advice aday is used for ganaral nutrition advics,

Imagem 1. Onde encontrar as fibras no rétulo de informagdes nutricionais

Enquanto estiver fazendo uma dieta com baixo teor de fibras, escolha
alimentos com 2 g ou menos de fibra alimentar por porcao. O rétulo a esquerda
ndo é de um alimento com baixo teor de fibras, porque indica 4 g de fibra por
porcao. O rotulo a direita é de um alimento com baixo teor de fibras, porque
indica 2 g de fibra por porcao.
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Enquanto estiver fazendo uma dieta com baixo teor de fibras, consulte o
tamanho da porgao na parte superior do rétulo de informagdes nutricionais
(consulte aimagem 2). Consuma somente a porc¢ao indicada. O consumo de

uma por¢ao maior ou menor do que a indicada altera o total de fibras da
porcao.

Nutrition Facts
j&sﬁeruings per container
erving size 2/3 cup [60g)
I
Amount per serving
Calories 110
% Daily Value*
Total Fat 3g o
Saturated Fat 0.5¢ I%
Trans Fal 00
Cholesterol 0img 0%
Sodium 65MQ %
Total Carbohydrate 180 o
Dietary Fiber 2g ™
Total Sugars 3g
Includes 3g Added Sugars 6%
Protein 50 B%
Yitamin D Omeg 0%
Calcium 26mg 2%
Iron 1mig 6%
Potassium 82mg 2%
a sanving of food contribues B a daily diet. 2,000 cakories
aday & ussd for ganaral nutrition advice

Imagem 2. Onde encontrar o tamanho
da porgéo e a quantidade de porcdes
por embalagem no rétulo de
informacdes nutricionais

Alimentos e bebidas a serem incluidos ou

evitados durante uma dieta com baixo teor de
fibras

Em uma dieta com baixo teor de fibras:
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e Evite frutas e verduras cruas. Dé preferéncia a frutas e verduras cozidas ou

enlatadas.

e Evite otrigointegral e produtos de graos integrais. Dé preferéncia a graos
refinados. O refinamento remove a maior parte das fibras. Escolha produtos
de pdo branco que nao tenham sementes, graos integrais ou farelo

adicionados.

o Alguns alimentos e bebidas tém fibras adicionadas. Isso inclui alguns
alimentos altamente refinados (como pao branco) e alimentos ndo
vegetais, como iogurte, sorvete e barras energéticas. Isso é feito para
que o produto parec¢a mais saudavel. Entretanto, em geral, as fibras
adicionadas ndo proporcionam os mesmos beneficios para a saude que
as fibras que fazem parte dos alimentos naturalmente. E importante
verificar o rétulo de informacgdes nutricionais de todos os alimentos que
vocé consome. As fibras adicionadas continuam fazendo parte do seu

consumo total diario de fibras.

e Beba pelo menos 8 al0 copos (de 240 ml) de liquidos nao cafeinados por

dia. Isso ajuda a evitar a constipacao.

As tabelas a seguir tém orientacdes mais detalhadas sobre os alimentos a serem
incluidos ou evitados. Talvez vocé tenha duvidas sobre alimentos que nao
estao nas tabelas. Pode ser recomendavel marcar uma consulta com um
nutricionista clinico. Nesse caso, ligue para o consultério do nutricionista clinico
para pacientes ambulatoriais, pelo numero 212-639-7312. Vocé pode entrar em
contato com um integrante da equipe de segunda a sexta-feira, das 9h as 17h.

Graos

Graos a serem incluidos

Graos a serem evitados
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Alimentos com menos de 2 g de fibras
por porgao

Farinha de trigo branca

Paes, roscas, pdezinhos e biscoitos de
farinha de trigo branca (refinada)
Waffles, rabanadas e panquecas feitas
de farinha de trigo branca

Arroz branco, espaguete e massas
Cereais matinais quentes ou frios feitos
de farinha de trigo branca ou refinada,
como flocos de milho, arroz tufado,
Cream of Wheat®, Cream of Rice® e gritz
refinados

Proteinas

Proteinas a serem incluidas

Carnes macias e bem cozidas, como
carne bovina, peixe, carneiro, carne de
porco e aves sem pele

Frios com pouca gordura, como peito de
peru ou de frango

Ovos duros

Tofu

Pastas lisas de nozes, como pasta de
améndoas, amendoim, castanha de caju
e semente de girassol

Laticinios

Laticinios a serem incluidos

Paes, pdezinhos, bolachas e massas de
trigo integral ou graos integrais

Arroz selvagem e arroz integral
Cevada, aveia e outros graos integrais,
como quinoa

Cereais matinais feitos de farelo ou graos
integrais, como trigo desfiado e flocos
de farelo

Paes e cereais matinais feitos de
sementes, nozes, frutas secas ou coco
Pipoca

Proteinas a serem evitadas

Carne bovina, carne de aves e peixe frito
Embutidos, como mortadela ou salame
Linguica e bacon

Salsichas

Carnes gordurosas, como filé de costela,
costela de porco e costeletas de
cordeiro

Sushi

Lentilhas, ervilhas e feijoes secos

Hdmus

Nozes e sementes

Pastas de nozes crocantes, como as de
améndoa e amendoim

Camarao

Laticinios a serem evitados
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tém lactose. Se vocé tem intolerancia a

diarreia.

o Leitelho*
e Sem gordura, 1% e 2% de leite*

e Leite em po e leite evaporado*

€ arroz

distensdo abdominal.

frutas, granola ou nozes
e logurte sem lactose
e Kefir (muitos sdo 99% sem lactose)

parmesao
baixo teor de gordura, duros e

e Sorvete sem lactose
e Queijo cottage sem lactose
e Whey proteinisolado

Os alimentos identificados com asterisco (¥)

lactose, o consumo de produtos feitos de
leite de vaca ou cabra podem agravar a

e Leite sem lactose, como o Lactaid®

e Leites ndo lacteos enriquecidos, como
leite de améndoa, castanha de caju, coco

o Esses leites ndo sdo boas fontes de
proteina. Serd necessario consumir
outros alimentos com proteina.

e Leite de ervilha e de soja enriquecido

o Esses leites podem causar gases e

e logurte* com culturas vivas ativas, sem

e Queijos*, como cheddar, queijo suico e
o Em geral, queijos em pega, com

envelhecidos tém menos lactose.

e Leite e alimentos feitos com leite (se
vocé tem intolerancia a lactose)
e logurte com frutas, granola ou nozes

Vegetais

Vegetais a serem incluidos

Vegetais a serem evitados
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e Vegetais bem cozidos (a ponto de

desmanchar com o garfo), sem sementes
nem casca, como cenouras e pontas de
aspargo
o Lembre-se de evitar os vegetais da
lista “Vegetais a serem evitados”.

e Batatas descascadas, como batata

branca, vermelha, amarela e batata-doce

e Suco de vegetais coado

Frutas

Frutas a serem incluidas

Suco de fruta (exceto suco de ameixa)
Banana madura

Melbes, como cantaloupe, honeydew e
melancia sem sementes

Puré de maca

Frutas cozidas sem casca e sem sementes
Frutas macias enlatadas em suco (exceto
abacaxi)

Frutas congeladas com menos de 2 g de
fibra por porgdo

Gorduras e 6leos

Gorduras e 6leos a serem incluidos

Todos os vegetais crus ou pouco cozidos
Alfafa ou broto de feijao

Verduras cozidas ou espinafre

Vegetais com alto teor de fibras (com
mais de 2 g de fibras por por¢éo), como
ervilha e milho

Abacate

Vegetais cozidos que dao gases, como
beterraba, brocolis, couve-de-bruxelas,
repolho, chucrute, couve-flor, feijdo-
fava, cogumelos, quiabo, cebola,
cherovia, pimentas e casca de batata

Frutas a serem evitadas

Todas as frutas frescas, exceto as que
estdo na lista “Frutas a incluir”
Todas as frutas secas, incluindo ameixas
e uvas passas
Frutas enlatadas, na forma de calda
grossa
Suco de fruta com polpa
Frutas adocadas com sorbitol

o Sorbitol ndo é fibra, mas pode ter

efeito laxante (faz vocé fazer coco).

Suco de ameixa
Abacaxi

Gorduras e 6leos a serem evitados
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Se estiver com diarreia, ndo consuma mais do
que 8 colheres de cha de gorduras e 6leos
por dia.

e Dé preferéncia a 6leos (como azeite ou
6leo de canola) em vez de gorduras
solidas (como manteiga ou margarinaem
bastao)

e Oleodecoco

e Oleo de abacate

e Oleos de nozes ou sementes de gergelim

Bebidas

Bebidas a serem incluidas

Beba 8 a10 copos (de 240 ml) de liquidos
por dia. O melhor é beber principalmente
agua. Caso esteja com diarreia, talvez vocé
precise ingerir mais liquidos para substituir os
fluidos que esta perdendo.

e Café descafeinado

e Chas sem cafeina

e Bebidas parareidratacdo, como
Pedialyte® sem sabor

e Aguasaborizada sem acgucares artificiais
nem alcoois de acucar, como xilitol ou
sorbitol

e Cocoralado ouinteiro
¢ Abacate fatiado, amassado ou inteiro

Bebidas a serem evitadas

Nao consuma mais do que 355 ml por dia de
bebidas com xarope de milho com alto teor
de frutose.

e Bebidas com cafeina, como café comum,
cha comum, refrigerantes e bebidas
energeéticas

o A cafeina pode agravar a diarreia.

e Bebidas adogadas com sorbitol ou
outros substitutos do agucar, como
sucralose

e Bebidas alcodlicas

Suplementos nutricionais orais (ou seja, que vocé toma

pela boca)

Suplementos nutricionais orais a serem
incluidos

Suplementos nutricionais orais a serem
evitados
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Suplementos com menos de 2 g de fibra por

Suplementos com mais de 2 g de fibra por

porcdo, como: porcdo, como:
e Ensure® Original BOOST® Original
e Ensure Plus® BOOST Plus®
e Ensure High Protein BOOST Glucose Control®
e Ensure Clear Glucerna®
e BOOST High Protein Nepro®
e BOOST Breeze® e Carnation Breakfast Essentials® Light
e FIaBOOST Start®

e Carnation Breakfast Essentials®

e Premier Protein® Clear™

e Premier Protein Original

e Orgain®

e Scandishake®

e Scandishake sem lactose
Sempre verifique a quantidade de fibras no
rotulo de informagdes nutricionais.
Suplementos de sabores diferentes, mesmo
que sejam da mesma marca, podem ter
quantidades diferentes de fibra.

Como manipular alimentos com seguranca

Ao preparar as refeicdes em casa, € importante manipular os alimentos com
seguranca. Assim vocé reduz a probabilidade de contrair uma doenca de
origem alimentar (intoxicagao alimentar).

e Lave frequentemente as maos e as superficies de preparo (incluindo o
processador).

¢ Na geladeira, separe carnes cruas, aves e mariscos dos hortifruti e outros
alimentos.

¢ Use uma tabua de corte para carnes cruas, aves e mariscos e outra para os
hortifruti.

e Use um termémetro culinario para garantir que as carnes, aves, mariscos e
ovos sejam cozidos com temperaturas internas seguras.
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e Guarde as sobras na geladeira ou congele-as em até 2 horas depois de

prepara-las ou compra-las.

e Evite alimentos com maior risco de causar doencas de origem alimentar,

como:

o

o

o

o

Frutas e vegetais ndo lavados

Leite ndo pasteurizado ou cru, queijo, outros laticinios e mel

Brotos crus ou nao cozidos (como alfafa e brotos de feijao)

Carnes frias ou ndo cozidas (frios) e cachorros-quentes

Para saber mais, leia Food Safety During Cancer Treatment
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/food-safety-during-cancer-

treatment).

Receitas com baixo teor de fibras

Muffins de ovo para o café da manha

Rende 6 porg¢des.

Ingredientes

L1 1batata inglesa (tipo russet) pequena
descascada

[1 8 ovos grandes

[1 V2 xicara de queijo cottage com 2% de
gordura ou sem gordura

[1 60 g de queijo cheddar ralado

[11pimentdo pequeno picado
[1 2 colheres de cha de ketchup
0 Oleo em spray

Instrucdes

1. Pré-aqueca o fornoal77 °C (350 °F).

2. Corte a batata em cubos e coloque em um prato coberto. Aquega no micro-
ondas por 5 minutos e, em seguida, deixe descansar por 5 minutos.

3. Bata os ovos em uma tigela grande. Acrescente o queijo cottage, o queijo
cheddar ralado, o pimentao picado, o ketchup e a batata em cubos.

4. Unte uma assadeira para muffins com 12 cavidades ou forre com forminhas
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de papel ou papel manteiga. Divida igualmente a mistura de ovos entre as 12

cavidades.

5. Asse até dourar a parte superior dos muffins (aproximadamente 15a 18

minutos).

Por porgao: 191 calorias, 11 g de carboidratos, 10 g de gorduras totais, 2 g de

fibra, 14 g de proteina

Fritada de batata

Rende 2 por¢des.

Ingredientes

0 Oleo em spray

[11batata média (como Yukon Gold ou
russet), descascada e cortada em fatias
finas

[0 4 ovos grandes (1 ovo inteiro e 3 claras)

[1 Ya de xicara de leite sem lactose

[ Alho em pé, paprica, orégano seco, sal e
pimenta (opcional)

[1 Va de xicara de queijo de soja ralado
grosso

Observacgao: vocé pode usar V2 xicara de Egg Beaters® ou de clara de ovo

liquida para substituir o ovo inteiro.

Instrucdes

1. Aqueca uma frigideira antiaderente média em fogo médio.

2. Aplique uma camada fina de 6leo em spray a frigideira. Acrescente a batata
fatiada e cubra a frigideira. Deixe cozinhar até ficar macia
(aproximadamente 10 minutos), mexendo de vez em quando.

3. Enquantoisso, bata o ovointeiro, as claras, o leite e os temperos que

desejar em uma tigela grande.

4. Despeje a mistura de ovo sobre a batata e polvilhe com queijo. Deixe o fogo
baixo, cubra a frigideira e deixe cozinhar até os ovos ficarem firmes

(aproximadamente 5 a 8 minutos).

Por por¢ao: 170 calorias, 23 g de carboidratos, 4 g de gorduras totais, 2 g de
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fibra, 14 g de proteina

Cacarola de rabanada assada
Rende 8 por¢des.

Ingredientes

[1 2 colheres de sopa de manteiga ou 6leo
de coco derretido

[1 6 ovos grandes batidos

[11%2 xicara de leite integral

[1 445 ml (2 xicaras) de ricota integral

[1 1 colher de sopa de extrato de baunilha

[0 V2 colher de cha de sal

[11pado (425 g) tipo baguete, pao branco,
brioche ou challah, fatiado

[ %4 xicara (12 colheres de sopa) de
damasco ou péssego em conserva ou
geleia de macga

[1 Va de xicara de creme de leite fresco

[0 Acgucar de confeiteiro e xarope de bordo,
por porgcao

Instrucdes

1. Unte uma assadeira de 23x33 cm com a manteiga ou o 6leo de coco

derretido.

2. Emumatigela, bata os ovos, o leite, 1 xicara dericota, extrato de baunilha e

sal.

3. Passe a conserva ou a geleiaem um lado do pao. Coloque 2 camadas de pao
na assadeira, com a conserva ou a geleia para cima.

N o v b

Despeje os ingredientes liquidos sobre o pao.
Cubra a cacarola e deixe na geladeira de um dia para o outro.
Pré-aqueca o forno a177 °C (350 °F).

Tire a cacarola da geladeira. Coloque a cagarola no forno pré-aquecido.

o Deixe no forno por 45 minutos para obter uma textura mais macia, como

a do pudim de pao.

o Deixe no forno por 1 hora ou mais para obter uma textura mais firme e

crocante.

o Se a parte superior comecar a torrar muito rapidamente, cubra com
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papel aluminio sem apertar.

8. Enquanto isso, em uma tigela, bata o creme até formar picos firmes.
Incorpore delicadamente a xicara de ricota restante. Acrescente e misture 1
colher de sopa de agucar de confeiteiro, se desejar.

9. Sirva arabanada quente, com a mistura de ricota batida e xarope de bordo.

Por porcao: 480 calorias, 60 g de carboidratos, 17 g de gorduras totais, 2 g de

fibra, 20 g de proteina

Muffins de pao de banana
Rende 12 porgdes.

Ingredientes

[1 Y2 xicara (1 barra inteira) de manteiga a
temperatura ambiente

[1 %4 de xicara de agucar mascavo

[1 2 xicara de iogurte grego natural

[12ovos

[1 2 xicara de banana bem madura
amassada

[11colher de cha de extrato de baunilha

[1 2 xicaras de farinha

[11colher de cha de fermento em po

[1 2 colher de cha de canela

[1 2 colher de cha de sal

[1 Y4 colher de cha de bicarbonato de sédio
[1 Ya colher de cha de gengibre moido

Instrucdes

1. Pré-aqueca o fornoal77 °C (350 °F).

2. Bata a manteiga, o aglicar mascavo, o iogurte grego, os ovos, a bananae o

extrato de baunilha.

3. Emuma tigela separada, bata a farinha, o fermento em pd, a canela, o sal, o
bicarbonato de sédio e o gengibre moido.

4. Despeje a mistura de banana na tigela com os ingredientes secos.

5. Forre uma forma de muffins com 12 cavidades usando forminhas de papel
ou papel manteiga. Divida igualmente a massa entre as 12 cavidades.

6. Asse até dourar a parte superior dos muffins e até que um palito de dente
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inserido no meio do muffin saia limpo (20 a 25 minutos aproximadamente).

Por porgao: 210 calorias, 29 g de carboidratos, 9 g de gorduras totais, 1 g de
fibra, 4 g de proteina

Sopa facil de batata

Rende 2 por¢des.

Ingredientes

[1 1batata boa para assar, como russet ou [ 2 xicaras de caldo de ossos
Yukon Gold

Instrucdes

1. Pré-aquega o fornoa204°C (400 °F).

2. Asse a batata até que a polpa ceda ligeiramente ao ser apertada (30 minutos
aproximadamente). Tome cuidado para nao se queimar.

3. Deixe a batata esfriar. Tire a casca e descarte-a.
4. Aqueca o caldo de ossos até ferver.

5. Misture cuidadosamente a batata e o caldo de ossos em um processador.
Bata até ficar homogéneo.

6. Sirva quente.

Por porgao: 91 calorias, 13 g de carboidratos, O g de gorduras totais, 1 g de fibra,
10 g de proteina

Gaspacho de melancia e hortela
Rende 4 por¢des.

Ingredientes
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[11kg de melancia picada e sem sementes

[1 Ya de xicara de coentro fresco, bem
lavado e picado, com um pouco a mais
para guarnicao

[1 3 colheres de sopa de suco de limao
pasteurizado

[1 2 colheres de sopa de folhas de hortela
frescas, picadas e bem lavadas, com um
pouco a mais para guarni¢ao

[1 2 colheres de sopa de azeite de oliva

[11tomate grande bem lavado, picado e
sem sementes

[11pepino grande, bem lavado, sem casca,
sem sementes e picado

[1 Sal e pimenta a gosto

Instrucdes

1. Em um processador, bata a melancia, o coentro, o suco de limao, as folhas
de hortel3, o azeite de oliva, o tomate e o pepino. Bata até ficar
homogéneo. Adicione sal e pimenta a gosto.

2. Despeje o gaspacho em uma vasilha. Cubra a vasilha. Deixe na geladeira até

gelar a sopa.

3. Antes de servir, decore cada tigela com coentro e folhas de hortela.

Por porgao: 120 calorias, 13 g de carboidratos, 7 g de gorduras totais, 2 g de

fibras, 2 g de proteina

Torta de frango e tamale
Rende 6 por¢des.

Ingredientes

[0 2 xicara de farinha de milho

[1 2 xicaras de caldo de galinha com baixo
teor de sédio

[0 Oleo em spray

[11a 2 xicaras de frango assado desfiado

[1 1 xicara de molho de tomate com baixo
teor de sédio

[11colher de cha de alho em pé

[11colher de cha de orégano

[11colher de cha de tomilho

[1 Ya de xicara de queijo cheddar com baixo
teor de gorduraralado fino

[1 Coentro fresco (opcional)

Instrucdes
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1. Pré-aqueca o fornoal77 °C (350 °F).

2. Misture a farinha de milho e o caldo de galinha em uma panela média.
Cozinhe em fogo médio, mexendo com frequéncia, até a mistura engrossar
(10 a 20 minutos aproximadamente). Deixe a mistura esfriar por 5 minutos.

Aplique uma camada fina de 6leo em spray a uma travessa pequena.
Espalhe a mistura de farinha de milho no fundo da travessa.

Espalhe o frango desfiado por cima da mistura de farinha de milho.

o Uk w

Coloque o molho de tomate em uma tigela pequena. Misture o alho em po,
o orégano e o tomilho. Espalhe o molho de tomate de modo uniforme sobre
o frango e, em seguida, polvilhe com queijo ralado.

7. Deixe assar até o queijo derreter (30 minutos aproximadamente).

8. Se desejar, decore com coentro fresco antes de servir.

Por porgao: 227 calorias, 15 g de carboidratos, 4 g de gorduras totais, 1 g de
fibra, 9 g de proteina

Tacos de frango enrolados
Rende 1 porc¢ao.

Ingredientes

[1 2 xicara de agua [1 V2 xicara de peito de frango assado ou
] Va de xicara de arroz branco grelhado, desfiado ou em cubos, sem
[0 Oleo em spray pele
[ 2 tortillas (15 cm) de farinha [ Tempero chili suave, alho em po, sal e
O V4 de xicara de queijo de soja ralado pimenta (opcional)
grosso
Instrucdes

1. Aqueca a dgua em uma panela em fogo alto até ferver. Acrescente o arroze
reduza para fogo baixo. Cubra a panela e cozinhe em fogo brando até o
arroz ficar macio (40 a 50 minutos aproximadamente).

17/31



2. Aquega uma frigideira antiaderente grande em fogo médio.

3. Apliqgue uma camada fina de 6leo em spray a frigideira. Coloque as tortillas
na frigideira em fogo médio. Polvilhe as tortillas com queijo e, em seguida,
cubra o queijo de modo uniforme com o arroz cozido e o frango assado. Se
desejar, polvilhe os temperos sobre o arroz e o frango.

4. Cozinhe os tacos até o recheio esquentar e as tortillas come¢arem a dourar

(3 minutos aproximadamente).

5. Passe os tacos para uma bandeja. Enrole os tacos e sirva.

Por porcao: 510 calorias, 60 g de carboidratos, 13 g de gorduras totais, 3 g de

fibra, 34 g de proteina

Observacgdo: esta receita tem 3 gramas de fibra. Deve contar como uma

refeicdo.

Bolo de carne de peru aromatizado com salvia

Rende 12 porg¢des.
Ingredientes
[11colher de sopa de 6leo de semente de 12 ovos
uva [11colher de sopa de sal

[11cebola pequena picada

[1 2 talos de aipo picados

[11colher de sopa de alho picado

[0 Y2 xicara de salsinha picada

[ 3 colheres de sopa de salvia picada
11,5 kg de peru sem gordura moido

[1 Pimenta-do-reino a gosto

[1 1¥5 xicara de farinha panko

[0 470 ml do molho espesso de shoyu com
baixo teor de sédio de sua preferéncia

Instrugcoes

1. Pré-aquega o forno a191°C (375 °F).

2. Aquecga o 6leo de semente de uva em uma frigideira antiaderente grande
em fogo médio. Acrescente a cebola, o aipo e o alho. Cozinhe, mexendo
com frequéncia, até que a mistura fique macia, mas nao dourada (5a7

18/31



minutos aproximadamente).

3. Tire a panela do fogo. Deixe esfriar.

4. Passe a mistura para uma tigela bem grande. Misture a salsinha e a salvia.
Acrescente a carne de peru moida, os ovos, o sal, a pimenta e a farinha

panko. Misture paraincorporar.

5. Coloque a mistura em uma assadeira. Com as maos molhadas, molde um
pao. Deixe assar até que a temperaturainterna chegue a74 °C (165 °F), 60 a

65 minutos aproximadamente.

6. Aqueca o molho espesso de shoyu de acordo com asinstrucdes na
embalagem. Sirva o bolo de carne com o molho quente.

Por porcao: 210 calorias, 12 g de carboidratos, 12 g de gorduras totais, 1 g de

fibra, 25 g de proteina

Alméndegas tailandesas de peru com arroz de coco

Rende 4 por¢des.

Ingredientes
Almoéndegas de peru

0 Oleo comum ou em spray

[11ovo grande

[11colher de sopa de pasta de pimenta
tailandesa

[11colher de sopa de pasta de curry
tailandés

[11colher de cha de gengibre descascado e
moido fino

[11colher de cha de alho picado

Arroz de coco

[1 1xicara de arroz jasmim cru
[1 V2 xicara de leite de coco integral

Para servir

[11pitada de pimenta-caiena

[11colher de sopa de molho de soja com
baixo teor de sédio

[11,5 kg de carne de peru moida 93% sem
gordura

[1 V2 xicara de farinha panko

[11cebolinha bem picada

[11xicara de agua
[1 1 pitada de sal
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[11xicara de manga congelada [ Ya de xicara de coentro fresco bem lavado
[1 Suco de 1limdo ou 2 colheres de sopa de e picado
suco de limao pasteurizado

Observagao: para manter o teor de fibras baixo, ndo use mais que Y2 de xicara
de manga por porc¢do.

Instrucdes

1. Descongele a manga na geladeira de um dia para o outro ou aqueca-a no
micro-ondas por 1 minuto. Divida em 4 porc¢des (V2 de xicara) para
guarnicao.

2. Prepare o arroz. Em uma panela, misture o leite de coco, aagua,osaleo
arroz. Aquecga a mistura em fogo médio até ferver. Cubra a panela, reduza
para fogo baixo e deixe cozinhar até o arroz ficar macio (20 minutos
aproximadamente).

3. Pré-aqueca o fornoal77 °C (350 °F). Unte uma assadeira metalica com dleo
comum ou em spray.

4. Emuma tigela grande, bata o ovo, a pasta de chili, a pasta de curry, o
gengibre, o alho, a pimenta-caiena e o molho de soja. Acrescente o peru, a
farinha panko e a cebolinha. Misture bem.

5. Faga bolinhas de 2,5 cm, compactando bem (deve render 30 bolinhas
aproximadamente). Passe as alméndegas para a assadeira preparada.

6. Asse as almondegas, virando-as uma vez na metade do tempo de
preparagao, até que um termdémetro inserido no centro de uma alméndega
indique 74 °C (165 °F), 15 a 20 minutos aproximadamente.

7. Sirva as almoéndegas com o arroz. Decore com limao, coentro e manga.

Por porgao: 480 calorias, 53 g de carboidratos, 17 g de gorduras totais, 1 g de
fibra, 28 g de proteina

Frango ao molho de limao e coco
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Rende 4 por¢des.

Ingredientes
[ 1kg de peito de frango desossado e sem 01 1¥2 colher de cha de sal grosso
pele O 2 colheres de sopa de agucar
[0 3 colheres de sopa de 6leo vegetal [1 2 colheres de cha de curry em pé
1 1limao, com as raspas O V2 xicara de leite de coco
[11colher de cha de cominho moido [1 4 colheres de sopa de coentro fresco
[1 12 colher de cha de coentro moido picado
[1 2 colheres de sopa de molho de soja com
baixo teor de sédio

Instrucdes
1. Usando um martelo de carne, bata os peitos de frango entre folhas de papel
manteiga até que fiqguem com 3 mm de espessura.

2. Coloque os peitos de frango em uma tigela e acrescente éleo, raspas de
limdo, cominho, coentro, molho de soja, sal, agucar, curry em pé e leite de
coco.

3. Cubra e deixe na geladeira por1a 2 horas.
4. Separe o frango da marinada e reserve os dois.

5. Usando uma frigideira de bordas altas, uma frigideira para grelhar ou uma
frigideira comum de ferro fundido quente, doure o frango dos dois lados
até que um termémetro inserido indique uma temperatura interna de 74 °C
(165 °F).

6. Despeje a marinada em uma panela e aqueca até ferver. Reduza o fogo e
deixe cozinhar por 2 minutos, mexendo para evitar que queime.

7. Sirva com o molho e decore com coentro e limao.

Por porgao: 330 calorias, 10 g de carboidratos, 20 g de gorduras totais, 1 g de
fibra, 28 g de proteina

Filé de salmao ao molho de iogurte e abacate
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Rende 4 por¢des.

Ingredientes
[1 V2 abacate (aproximadamente 100 [11colher de sopa de dgua (e va
gramas) acrescentando conforme a necessidade)

[1 V2 xicara de iogurte grego

[1 3 colheres de sopa de endro picado
[0 1dente de alho

[1 2 colheres de chd de suco de limao

1 1colher de cha de sal

[11colher de cha de pimenta-do-reino
[1 4 filés de salmao (85 g)

[11colher de sopa de azeite de oliva

Observagdo: para manter o teor de fibras baixo, somente uma pequena

quantidade de abacate é usada.

Instrucdes

1. Pré-aquecga o fornoa204°C (400 °F).

2. Parafazer o molho deiogurte, bata o abacate, oiogurte grego, o endro, o

alho, o suco de limao, a agua, o sal e a pimenta a gosto em um processador

até ficar homogéneo. Se necessario, va acrescentando agua, 1 colher de

sopa de cada vez, até chegar a consisténcia desejada.

3. Asse os filés, com o lado da pele para baixo, em uma assadeira forrada com

papel aluminio. Tempere com sal e pimenta e pincele com azeite de oliva.
Deixe assar até ficar bem passado, 8 a 10 minutos aproximadamente. (Os

filés mais grossos, que vém do meio do peixe, demoram mais para assar; os
mais finos, que vém da cauda, assam mais rapidamente.)

4. Sirva quente, coberto com Y4 de xicara (ou menos) de molho de iogurte com

abacate e endro.

Por por¢ao: 280 calorias, 6 g de carboidratos, 18 g de gorduras totais, 3 g de

fibras, 24 g de proteina

Observacgdo: esta receita tem 3 gramas de fibra. Deve contar como uma

refeicdo.
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Receitas em puré

Smoothie de frutas
Rende 1 porc¢ao.

Ingredientes
[ 24 de xicara de iogurte de baunilha sem [0 1colher de sopa de mel
gordura [0 4 cubos de gelo

[1 2 xicara de néctar de frutas pasteurizado
[ 24 de xicara da fruta da sua escolha, bem
lavada, resfriada ou congelada

Observacgdo: para manter o teor de fibras baixo, ndo use mais que %4 de xicara
de fruta.

Instrucdes

1. Ponha todos os ingredientes em um processador.

2. Bata até a mistura ficar homogénea.

Por por¢ao: 270 calorias, 49 g de carboidratos, O g de gorduras totais, 2 g de
fibras, 16 g de proteina

Smoothie de banana com cenoura
Rende 1 porc¢ao.

Ingredientes

[1 V2 banana pequena [1 V2 xicara de suco de laranja pasteurizado
[1 Y4 de xicara de cenoura bem lavada e [1 1 xicara de cubos de gelo
picada
Instrucdes

1. Ponha todos os ingredientes em um processador.

2. Bata até a mistura ficar homogénea.
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Por porgao: 113 calorias, 27 g de carboidratos, O g de gorduras totais, 2 g de
fibras, 1,5 g de proteina

Smoothie de espinafre

Rende 1 porc¢ao.

Ingredientes
[11xicara de espinafre bem lavado [11colher de sopa de suco de limao
[ 2 xicara de suco de laranja pasteurizado pasteurizado
[0 2 xicara de sorbet de manga [11colher de sopa de menta

Observagdo: para manter baixa a quantidade de fibras, somente uma pequena
quantidade de espinafre é usada.

Instrucdes

1. Ponhatodos os ingredientes em um processador.

2. Bata até a mistura ficar homogénea.

Por por¢ao: 170 calorias, 42 g de carboidratos, O g de gorduras totais, 0,5 g de
fibras, 2 g de proteina

Puré de abdébora e cenoura
Rende 4 por¢des.

Ingredientes

[1 Tabdébora-menina (1,5 kg ou menos, [11colher de sopa de manteiga sem sal,
cortada ao meio no sentido do cortada em pedagos pequenos
comprimento, sem sementes) [1 2 xicaras de agua

[1 3 cenouras pequenas, cortadas em fatias [1 Sal e pimenta a gosto
finas

[0 1dente de alho cortado em fatias finas
1 Va colher de cha de tomilho
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Instrucdes

. Pré-aqueca o fornoal77°C (350 °F).

Coloque a abobora em uma assadeira levemente untada, com o lado

cortado para baixo

. Asse aabdbora por 45 minutos ou até ficar macia.

4. Misture as cenouras, o alho, o tomilho e a agua em uma panela.

5. Cubra e deixe ferver. Asse em fogo baixo por 20 minutos ou até as cenouras

Vo © N O

10.
1.

ficarem macias.

Passe os ingredientes da panela para um processador e bata.

Tire a casca da abdbora e bata a abobora junto com as cenouras.

Tempere com sal e pimenta a gosto.

Espalhe o puré em uma assadeira rasa untada com manteiga.

Coloque pedacinhos de manteiga por cima.

Asse por 20 minutos ou deixe assar até esquentar e sirva.

Por porcao: 70 calorias, 10 g de carboidratos, 3 g de gorduras totais, 2 g de
fibras, 1 g de proteina

Sopa cremosa
Rende 2 por¢des.

Esta € umareceita de sopa cremosa basica. Acrescente os vegetais, as

especiarias e as ervas secas que desejar.

Ingredientes

[1 1xicara de molho branco basico (vejaa
receita abaixo)

[1 V2 xicara de puré de vegetais ou vegetais
para papinha de bebé (como feijao
verde, abobora, cogumelos ou aspargos)

[1 Sal e pimenta a gosto
O Ervas, como endro, alho ou tomilho, a
gosto (opcional)
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Observagdo: para manter o teor de fibras baixo, ndo use mais que Y2 xicara de
vegetais.

Instrucdes

1. Siga areceita do molho branco basico.
2. Misture os vegetais. Adicione sal e pimenta a gosto.

3. Acrescente ervas, se desejar.

Molho branco basico
Rende 4 por¢des.

Ingredientes
[1 1 xicara de leite (como desnatado, 1%, [1 2 colheres de sopa de qualquer tipo de
integral, sem lactose ou leite ndo lacteo 6leo ou manteiga
enriquecido [0 2 a 3 colheres de sopa de farinha

Observacgdo: vocé pode fazer um molho escuro basico usando %4 de xicara de
caldo de carne ou de galinha com baixo teor de s6dio em vez de leite.

Instrucdes
1. Em uma panela, misture a farinha e o 6leo ou a manteiga. Quanto mais
farinha vocé usa, mais grosso o molho fica.

2. Cozinhe em fogo baixo, mexendo constantemente, até que a mistura fique
homogénea e borbulhante.

3. Tire do fogo. Misture o leite.

4. Coloque novamente em fogo baixo e deixe ferver, mexendo
constantemente.

5. Depois de 2 a 3 minutos, o molho comecara a engrossar e vocé podera tira-
lo do fogo.

Por porcao: 200 calorias, 17 g de carboidratos, 11 g de gorduras totais, 2 g de
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fibras, 6 g de proteina

Mousse de ricota e cereja
Rende 4 por¢des.

Ingredientes
[1 445 ml (2 xicaras) dericota [1 2 xicaras de cereja em lata
O 3 colheres de sopa de aguicar de [0 2 xicara de gotas de chocolate meio
confeiteiro peneirado amargo, processadas até se tornarem
O Va colher de cha de extrato de améndoa uma farinha grossa

[ 1 colher de cha de extrato de baunilha

Instrucoes

1. Ponha aricota em uma tigela média.

2. Bataaricotaem um processador em alta velocidade até ficar homogénea (3
minutos aproximadamente). Enquanto bate aricota, acrescente o acucar de
confeiteiro devagar.

3. Misture os extratos de améndoa e baunilha.
4. Cubra o mousse. Deixe na geladeira até gelar.

5. 15 minutos antes de servir o mousse, tire-o da geladeira e incorpore as
cerejas. Ponha novamente na geladeira até o momento de servir.

6. Sirva o mousse com chocolate triturado por cima.

Por porgao: 300 calorias, 30 g de carboidratos, 17 g de gorduras totais, 2 g de
fibras, 10 g de proteina

Motivos para fazer uma dieta com baixo teor de
fibras

Esta secdo trazinformagdes sore o motivo pelo qual o seu provedor de
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assisténcia médica pode recomendar uma dieta com baixo teor de fibras.

Crises de DIl (doencga de Crohn ou colite ulcerativa)

A DIl acontece quando o seu sistema imunolégico ataca parte do seu trato Gl
(gastrointestinal). O trato Gl € o caminho que os alimentos percorrem depois
que vocé os engole. E formado pela boca, eséfago, estdbmago, intestino
delgado, intestino grosso e anus. E mais comum que a DIl afere o intestino
delgado ou o intestino grosso.

Quando o sistema imunolégico ataca o trato Gl, causa sintomas como:

e Diarreia que nao passa

Dor abdominal (dor na barriga)

Sangue nas fezes

Perda de peso

Cansaco (sentir-se mais cansado ou com menos energia que o normal)

A DIl é uma condigao crénica (para a vida toda), mas vocé nao apresenta os
sintomas o tempo todo. A crise acontece quando vocé apresenta sintomas.

O excesso de fibras pode causar diarreia e dor abdominal ou agravar esses
sintomas. O consumo de alimentos com pouca ou henhuma fibra pode ajudar a
evitar ou aliviar os sintomas. Depois que vocé melhorar da crise, € importante
procurar um meédico ou nutricionista clinico. Ele ajudara vocé a voltar a ingerir
alimentos com fibras de forma segura.

Radioterapia na pelve e no intestino inferior

A radioterapia na pelve ou no intestino inferior pode causar efeitos colaterais
como:

Diarreia

Constipacao (evacuacdes menos frequentes do que o normal)

Dor abdominal

Gases
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O consumo de alimentos com pouca ou nenhuma fibra pode ajudar a aliviar
esses efeitos colaterais.

Muita diarreia ou diarreia que nao passa

Muitas coisas podem causar diarreia, como medicac¢des, infecgdes,
quimioterapia, radioterapia ou doenca. O tratamento da diarreia depende da
causa. A dieta com baixo teor de fibras é apenas uma parte do tratamento. Se
vocé tem muita diarreia ou se a diarreia ndao passa, converse com o seu
provedor de assisténcia médica. Siga as instru¢des dele para controla-la.

Alimentos com muita fibra fazem os alimentos e bebidas passarem mais
rapidamente pelo trato Gl. Isso vale especialmente para alimentos com fibras
insoluveis, como graos integrais, farelo de trigo e nozes. Quando os alimentos
passam rapido demais pelo trato Gl, a diarreia pode ocorrer com maior
frequéncia. Alimentos com alto teor de fibras também podem causar gases e
desconforto.

A dieta com baixo teor de fibras pode ajudar a controlar a diarreia. E mais
recomendavel que, durante essa dieta, as poucas fibras que vocé consumir
sejam fibras soluveis. As fibras soltveis ajudam a dar volume as fezes. Alimentos
feitos com farelo ou grdos integrais tém fibras soluveis.

Colostomia ou ileostomia recente

Apods uma cirurgia no coélon ou no reto, talvez vocé precise de um novo caminho
para que as fezes saiam do corpo. Se for necessario, o cirurgido fara uma
abertura na sua barriga. Ele ligara o ileo (a ultima parte do intestino delgado) ou
o colon a abertura. Quando a cirurgia envolve o ileo, ela é chamada de
ileostomia. Quando envolve o célon, é uma colostomia. A parte doileo ou do
colon que fica fora do corpo é conhecida como estoma. Vocé usara uma bolsa
sobre o estoma para coletar as fezes.

Apos a cirurgia, seu intestino ficara inchado e precisara de tempo para se
recuperar. Os alimentos com alto teor de fibras sdo mais dificeis de digerir e
podem causar gases. Além disso, esses alimentos tém mais probabilidade de
bloguear a sua nova ileostomia ou colostomia. A dieta com baixo teor de fibras
pode ajudar o corpo a se curar. A equipe que cuida de vocé dira por quanto
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tempo vocé tera que seguir essa dieta. Eles também informarao se vocé
precisara mudar mais alguma coisa na sua dieta apos a cirurgia.

Para obter mais informacgdes sobre a dieta para quem fez colostomia ou
ileostomia recentemente, leia Diet Guidelines for People With a Colostomy
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/diet-guidelines-people-
colostomy) ou Diet Guidelines for People With an lleostomy
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/diet-guidelines-people-
ileostomy).

Cirurgia gastrointestinal recente

Dependendo da cirurgia Gl especifica que vocé fez, pode ter dor abdominal e
diarreia apos a cirurgia. A dieta com baixo teor de fibras pode ajudar a aliviar os
efeitos colaterais.

Obstrucao intestinal e estreitamento do intestino

A obstrucdo intestinal acontece quando algo impede, de forma total ou parcial,
que os alimentos passem pelos intestinos. Um tumor ou o tecido cicatricial de
uma cirurgia pode causar obstrucao intestinal.

Os alimentos com alto teor de fibras tém mais dificuldade de passar pelos
intestinos. Seu provedor de assisténcia médica pode recomendar uma dieta
com baixo teor de fibras se vocé:

e Esta correndo risco de obstrucao intestinal

e Tem uma obstrucao intestinal parcial.

e Teve uma obstrucado intestinal recentemente.
Siga as instrugdes do profissional de saude.

Também é importante mastigar bem a comida e comer devagar. Seu provedor
de assisténcia médica também pode orientar vocé a liquefazer os alimentos
com fibra antes de comé-los. Liquefazer um alimento é passa-lo no
processador até que tenha uma consisténcia (textura) que permita toma-lo de
canudinho. Dessa forma, os alimentos ficam mais faceis de digerir e passam
pelos intestinos com mais facilidade.
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https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/diet-guidelines-people-colostomy
https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/diet-guidelines-people-ileostomy

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m.
to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with
another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If you're
not sure how to reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

Para obter mais recursos e pesquisar em nossa biblioteca virtual, acesse
www.mskcc.org/pe.
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