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De acordo com a publicagdo do Fundo Mundial de Pesquisa em
Cancer (WCRF) e do Instituto Americano de Pesquisa em Cancer
(AICR), que investem nas pesquisas cientificas mais recentes
sobre a prevengdo da doenga, a dieta, nutricdo e atividade
fisica foram estabelecidos como fatores importantes a serem
orientados a fim de auxiliar as pessoas a manterem-se informadas
sobre estilo de vida e escolhas alimentares para reduzir o risco
de cdncer, mesmo apés ja ter tido um diagnéstico.

TENHA UM PESO SAUDAVEL

O excesso de gordura corporal estd relacionado a alguns tipos de
cdnceres, por isso, manter um peso sauddvel ao longo da vida é
uma das formas mais importantes de se proteger contra a doenga.

Recomendacdo: ser fisicamente ativo, consumir uma dieta rica em cereais
integrais, legumes, frutas e leguminosas, como o feijéo, limitar o consumo
de fast foods e outros alimentos processados ricos em gordura, amido ou
acucares, limitando bebidas adogadas com agucar.

O acompanhamento com um profissional nutricionista poderd
auxiliar no processo de escolhas e hdbitos alimentares sauddaveis.



@" SEJA FISICAMENTE ATIVO

A atividade fisica de intensidade moderada ou intensa protege
contra o cdncer e ajudam a prevenir o ganho de peso em excesso.

Recomendagdo: 150 minutos de atividade fisica moderada (caminhada,
ciclismo, tarefas domeésticas, jardinagem, natagdo, danga.) ou pelo menos
75 minutos de atividade fisica intensa por semana (corrida, natagdo répida,
ciclismo rapido, aerébica, esportes de equipe).

TENHA UMA DIETA RICA EM FIBRAS,

VEGETAIS, FRUTAS E GRAOS

Inclua alimentos que contenham cereais integrais, vegetais, frutas
e legumes (leguminosas), como feijdo e lentilhas, na maioria das
refeicdes.




O que devemos comer?
+ Vegetais ndo-amildceos (couve flor, vegetais folhosos, brocolis,
etc) e frutas de cores diferentes

« Raizes e tubérculos n&o amilaceas (por exemplo, cenouras,
alcachofras, aipo-rdbano, nabo)

- Cereais integrais (por exemplo, arroz integral, trigo, aveia, cevada
e centeio)

Recomendagéo: 30g por dia de fibras provenientes dos alimentos.
s LIMITE O CONSUMO DE FAST FOODS E
[}

%4 OUTROS ALIMENTOS PROCESSADOS
il RICOS EM GORDURAS, AMIDO E AGUCAR

Estes alimentos incluem:
» Produtos de batata, como batatas fritas

 Produtos feitos de farinha branca, como pé&o, macarréo e pizza,
bolos, bolachas e biscoitos

Recomendacdo: Limitar o consumo de alimentos
processados ricos em gordura, amidos ou aglcares
- incluindo fast foods; pratos pré-preparados,
lanches, produtos de padaria e sobremesas e
confeitaria (doces).



Esta recomendagdo ndo implica que todos os alimentos ricos em
gordura precisam ser evitados. Alguns, como certos 6leos de origem
vegetal, nozes e sementes, sGo importantes fontes de nutrientes e
devem ser consumidos com moderagdo.

@ LIMITE O CONSUMO DE CARNES
—

VERMELHAS E CARNES PROCESSADAS

« Carne vermelha incluindo: carne boving, carne de porco, cordeiro,
carneiro, cavalo e cabra.

» Carne processada incluindo: presunto, salame, bacon, salsichas
e linguigas.

Esta recomendagéo néo é evitar completamente o consumo de
carne. A carne pode ser uma fonte valiosa de nutrientes, em
particular proteinas, ferro, zinco e vitamina B12.

Recomendagéio: Limitar o consumo
a ndo mais do que trés porgdes por
semana. Trés porcdes equivalem
a cerca de 350 a 500g de peso
cozido. Consumir o minimo possivel
da carne processada.




LIMITE O CONSUMO DE
ﬁ ACUCARES E BEBIDAS
ACUCARADAS

O consumo de bebidas
agucaradas, como
refrigerantes e sucos
industrializados € uma das %
causas de ganho de peso, _
especialmente quando consumidos -
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Recomendagdo: Para manter a hidratagcdo adequada, € melhor beber
dgua ou bebidas, como chd ou café sem adigdo de aglcar.

com frequéncia ou em grandes
porcoes.

O consumo de suco natural também proporcionaré um consumo elevado
de agucar proveniente da fruta. O ideal € consumir a fruta in natura!

] LIMITE 0 cONSUMO DE ALcool
Todos os tipos de bebidas alcodlicas tém um impacto semelhante
no risco de cdncer, sejam cervejas, vinhos, licores ou quaisquer

outras bebidas, bem como outras fontes de dlcool.

O ideal é néio consumir dlcool.



NAO UTILIZE SUPLEMENTOS DE VITAMINAS

il

E MINERAIS PARA A PREVENGAO DE CANCER

O consumo adequado de alimentos e bebidas tem
maior probabilidade de proteger contra o céncer
do que os suplementos alimentares. '

Um suplemento dietético auxilia a suprir
0 consumo de micronutrientes que
normalmente é possivel apenas com

a uma dieta equilibrada.

& MAES: AMAMENTE SEU BEBE SE VOCE PUDER

A lactagdio protege a mde contra o céncer de mama e, ao ser
amamentada, protege as criangas contra o sobrepeso e a
obesidade, que sdo as possiveis causas de varios canceres.

Recomendacgdo: A Organizagdo Mundial
da Satde recomenda que os bebés sejam
amamentados exclusivamente por seis
meses, e depois por até 2 anos ou mais,
junto com alimentos complementares
apropriados.



DEPOIS DO DIAGNOSTICO DO CANCER: SEGUIR

AS RECOMENDAGOES ACIMA SE VOCE PUDER

Verifique com o profissional nutricionista, a alimentagcdo mais
adequada para vocé e pratique atividade fisica, desde que liberado
pelo seu médico.

RECOMENDACOES PARA

PREVENGAO E TRATAMENTO DO CANCER
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Limite o consumo de Limite o consumo de
carne vermelha e aglcares e bebidas
cames processadas. agucaradas.
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ricos em gorduras,
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Limite o consumo
de alcool.

- g Cancer Nao utilize
Tenha uma dieta rica " Fund suplementos de
em fibras, vegetais, vitaminas e minerais
frutas e gréos. para prevengdo
de cancer.

Para as maes:
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Seja fisicamente
ativo.

Depois do diagnostico

Tenha um de cancer: seguir as
peso saudavel. recomendagbes acima
se vocé puder.

Instituto Nacional de Céncer José Alencar Gomes da Silva (INCA)

https://www.wcrf.org/dietandcancer/cancer-prevention-recommendations
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