doras, Alyne
0, Bruna
1tha Mendes,
lia Cesa,

O que Fazer para reduzir o risco da

recidiva do cancer de mama?

Antes de saber como
prevenir € importante explicar
que a recidiva ou recorréncia
é o retorno de um tumor

que ja foi tratado. Este pode voltar no
mesmo local, em um local proximo a regiao
afetada antes ou num outro local distante do
inicial.
e

Como ocorre a recidiva?

Apos o tratamento primario do cancer
da mama, o risco de recidiva varia conforme
o grau de agressividade do tumor inicial, o
tamanho do tumor, como foi a cirurgia, e a
eficiéncia do tratamento inicial.

2N
\

e o )
€a prevquoo da
recorréncia?

Como ja foi comentado nos boletins
anteriores, alguns fatores relacionados ao
estilo de vida, como alimentagao
inadequada rica em gordura animal, carnes
vermelhas, bebidas alcodlicas em excesso,

CONTATO

GENE®

Grupo de Estudos em Nutri¢io
e Estresse Oxidativo - UFSC

Departamento de Nutrigdo

baixo consumo de frutas e hortalicas, e ainda
a falta de atividade fisica podem ter uma
ligagdo com a recidiva do cancer de mama.
Porém, como sabemos, estes fatores podem
ser modificados para minimizar as chances
de isto ocorrer. Para isso elaboramos
algumas dicas para que vocé entre na linha
com a gente:

Atividade Fisica

Estudiosos ja tém mostrado que a
pratica de atividade fisica regular diminui de
30 a 50% o risco de recorréncia do cancer de
mama. Um destes estudos revelou que
mulheres com cancer de mama que
praticavam exercicios fisicos tiveram maior
sobrevivéncia quando comparadas com
aquelas que se exercitavam menos. Por
isso, & de grande importancia manter um
plano de exercicios que se adapte as suas
necessidades. O exercicio pode melhorar
sua saude fisica e emocional, além de
fortalecer seus musculos, seu coragao,
reduzir o cansacgo e ainda ajudar vocé a se
sentir melhor sobre si mesma reduzindo a
ansiedade e depressao.

Lahoralérlo de Camportamento Allmentar -
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Cigarro e Alcool

Estudos recentes mostram que as chances
de recidiva aumentam significativamente para
mulheres fumantes ou consumidoras de alcool, e
combinagcdo do consumo frequente de alcool e
cigarros faz aumentar ainda mais esse risco de

Peso

Salidavel
— -

e 22

Amanutencao de um peso saudavel ao longo
da vida é uma das melhores formas de se evitar o
cancer. E ainda serve como prevengao a diversas
outras doengas, como: diabetes tipo 2, hipertensao
arterial, dislipidemias, e doencgas cardiacas.

Alimentacao

As chances de recidiva de Cancer de mama estao
reduzidas em mulheres que mantém uma
alimentagdo balanceada, com quantidades
adequadas de alimentos protetores e reducao dos

. Alimentos de risco:
alimentagdo rica em gordura de ori
animal, com carne vermelha e ca

processadas esta associado ao maior |

“de varios tipos de cancer. Por iss

recomendado o consumo de, no max
500g/semana (2 bifes grandes ou 3 mé«
de carne vermelha* e pouca ou nenh
carne processada**. Também é import
lembrar que estes alimentos sao ricos
proteina, ferro, zinco e vitamina B12,
sao muito importantes para a saude e
isto que nado devem ser retirados
alimentacao.

*Carne vermelha refere-se a carne de

vaca, porco, cordeiro e cabra.
**Carne processada € a carne que p:

por processo de defumacao, cura, salg
adicdo de produtos quimicos, exer
linguica, salsicha, presunto e mortadela

E aconselhavel dar preferénci:
carnes magras, Como peixes e ave
utilizar 6leos vegetais, como 6leo de car
oleo de girassol, e azeite de oliva e
virgem.

» Alimentos protetores: Os alimento
origem vegetal agem como fator protetc
risco e recidiva a diversos tipos de car
Por isto € importante ter uma alimentz
rica em hortalicas, frutas e legumes,
estes contém fibras, vitaminas e minera
recomendado o consumo de 400g de fr
e hortaligas por dia (pelo menos 1 ¢
pequeno de verdura crua + 2 colhere:
sopa de legumes cozidos + 2 frutas
preferéncia diferentes). E importante a
consumir cereais integrais como
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Resumos dos

boletins

Rlimengacdo e faide

Informou sobre os principais passos de uma alimentagéo
saudavel.

Gordurar - Tire suas dividasr

Alertou sobre os tipos, fungdes e fontes alimentares das
gorduras benéficas e das gorduras maléficas.

2 »  Carnes: o que vocé deve saber

\Informou sobre a importancia da diminuigao.do consumo

de camnes vermelhas. Forneceu outras opgdes de
) substituigao.

F’bm oﬁme)d:of por que sdo benéficasr?

Ensm u sobre o0s tipo de fibras, seus efeitos protetores
E\ ,, . efontes ahmentares \

EFeibor \.lo brolinnleqbo comp nuurq:z o'efeito qegnbwo

“Instruiu maneiras para'amenizar os efeitos colaterais do
'\“" . tra_tfar‘nen (o) alntine‘o‘ulésico. \
J'< 3 j
Jistema Imune: nosso exército de defesa
E\13inou a mpMm e as/fungdes do sistema.imune e
como fortalecé- B

»
\

/ Alertou sobre os diferentes tlpos de minerais, suas
funcdes para o organismo'e fontes. alimentares.

' Rgividade Fisica
Ensinou sobre a relevancia de se manter atividade
isica;"especialmente nesta fase e pds tratamento.

ﬂ'quern%r;uo |rr|port:ait\n pore o org ismo!

Aspectors pricolégicor em mulheres com cdncer de mama

Informou sobre os aspectos psicolégicos que envolvem
a doenga e fase de tratamento.

Vicaminas
Alertou sobre os tipos de vitaminas, suas fun¢des no

Nosso Ulkimo encontro

Que aconteceu no dia 04 de junho de 2011 e
‘agradecemos a todas que puderam
' comparecer.

Segue alguns momentos que ficaram

Como proteger nosso corpo atraves dos alimentos
ger nt

1 P M
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Bifinho de €spinafre

1 mago de espinafre picadinho

1 xicara de castanha-do-para

1 cebola pequena

5 dentes médios de alho

1 xicara de cheiro verde picado

% copo de agua

3 colheres de sopa de farinha de trigo integral
1 xicara de tomate picado

Sal a gosto

Modo de preparo:

Lavar bem o espinafre e usar suas
folhas e talos. Cozinhar no vapor, ou abafado
em panela tampada com duas colheres de
sopa de agua, até ficar tenro. Picar e reservar.
Colocar no liquidificador a agua, a cebola, o
alho, e a castanha. Bater até moer bem. Em
uma tijela despejar o contetido do liquidificador
e adicionar o espinafre, o tomate, o cheiro
verde, o sal e a farinha, e mexer bem. Untar
uma forma e colocar colheradas desta massa,
formando bifinhos. Levar para assar até dourar
levemente. Também pode ser em chapa com
pouco 6leo.

e

Dica de Leibura

Comida que Cuida 1- Mais cor no prato e na
vida durante o tratamento do cancer.

Livro disponivel para download no site:

www.sanofi-aventis.com.br/live/br/pt/index.jsp
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Recéiéo'

Jopa de milho verde
com aveia

Ingredientes:

4 espigas de milho verde

2 colheres de sopa de farinha de trigo
3 colheres de sopa de 6leo

1 cebola grande picada

1 cenoura em rodelas.

% xicara de aveia

1 e % xicara de abdbora cabotia
Cheiro-verde, sal e alho a gosto
Agua (cerca de 1 e % Litro)

Modo de preparo:

Dourar a farinha com o dleo. Acrescentar
a cebola picada e o alho, depois acrescentar
metade da agua, a cenoura cortada em rodelas,
e a abdbora cortada em cubos, e deixar
cozinhar. Cortar o milho da espiga e bater no
liquidificador com o restante da agua. Adicionar
o milho batido a panela e deixar ferver um
pouco. Colocar sal, e ferver mais um minuto.
Colocar a aveia aos poucos e 0s demais
temperos. Servir quente.

e ®
. /& Este é o nosso ultimo boletim, e nos, do GENEO,
gostariamos de agradecer de coragéo a participagao de
todas na pesquisal

Esperamos ter contribuido para trazer mais salde
para vocé nesses Ultimos meses e que isso se torne um
habito de agora em diante.

Por isso, enviamos uma semente como forma de
representar o que construimos juntas nesse periodo.

Plante em um vaso, dé mais sabor as suas preparagées e
lembre com carinho de nds, pois estaremos lembrando de
voceés.

Estamos a disposigao.



