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- Hipertensão arterial sistêmica (pressão arterial elevada constante)

- Doenças cardiovasculares

- Alguns tipos de câncer

- Obesidade e problemas decorrentes dela (incontinência urinária,
infertilidade, refluxo gastroesofágico, aumento nos níveis do "colesterol
ruim" e triglicerídeos, entre outros) 

Principalmente nos últimos 50 anos, ocorreram
mudanças significativas nos padrões de alimentação

e estado nutricional da população brasileira

Transição alimentar e nutricional

- Aumento nos casos sobrepeso e obesidade em homens e mulheres

- Menor nível de atividade física (sedentarismo)

Consequências da alimentação inadequada para a saúde:
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- Alimentos que contenham cafeína (café, chá
preto e verde, chocolates)

- Bebidas alcoólicas

- Bebidas energéticas

- Alimentos ricos em gorduras e carboidratos,
como pizzas, massas, hambúrgueres, batata
frita e outros do tipo "fast food")

- Chás de camomila, hortelã e melissa 
(erva-cidreira)

- Maracujá (fazer chá com a polpa, sucos, ou
comer a própria polpa pura)

- Peixes, principalmente salmão

Distúrbio no ciclo circadiano (relógio biológico) já é
considerado um possível agente carcinogênico pela
Agência Internacional de Pesquisa sobre o Câncer

Sono e câncer

Evite alimentos que prejudicam o sono:

Priorize alimentos que melhoram o sono 
(auxiliam na síntese de melatonina):
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- Cerejas (principalmente o suco)

- Aspargos

- Banana

- Kiwis

- Evite luzes muito fortes à noite, tais como a do celular e televisão

- Adote horários regulares de acordar e de ir dormir

- Faça atividade física de manhã e/ou à tarde

Sono e câncer
Priorize alimentos que melhoram o sono 

(auxiliam na síntese de melatonina):

2 kiwis por dia, 1 hora antes de
dormir melhoram de forma

significativa a qualidade do sono

Dicas importantes para garantir um sono de qualidade:

- Realize atividades relaxantes à noite,
tais como tomar um banho morno,
pintar, bordar e fazer uma leitura leve
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- Regular a imunidade

- Prevenir o crescimento de bactérias "ruins"

- Produzir vitaminas essenciais, como vitamina K e biotina

- Fermentar componentes da dieta

Microbiota intestinal e câncer

Microbiota intestinal é o conjunto de microorganismos
que povoam o nosso trato gastrointestinal (TGI) e que,

em condições normais, não nos causam doenças

Algumas funções das bactérias boas são:

A fermentação de componentes da dieta leva à formação dos
ácidos graxos de cadeia curta que, entre diversas outras

funções, têm ação anti-carcinogênica

06



- Uso muito prolongado e intenso de antibióticos ao longo da vida

- Amamentação exclusiva por menos de 6 meses

- Genética

- Tipo de parto (cesárea)

- Dieta inadequada

- Grãos integrais e sementes, como chia, linhaça, 
aveia e sementes de abóbora

- Frutas e verduras em geral, com destaque para 
aspargos, alcachofra, cebola e alho

- Biomassa de banana verde

Microbiota intestinal e câncer
Alguns fatores podem comprometer a nossa 

microbiota intestinal:

Alimente as bactérias "boas", através de:
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- Programe uma rotina diária, planejando as tarefas do dia-a-dia

- Mantenha contato com familiares e amigos para trocar experiências e
compartilhar sentimentos

- Realize atividades que promovam sensação de bem estar e que
auxiliem na diminuição do nível de estresse

- Leites e iogurtes fermentados

- Sachês de probióticos

Microbiota intestinal e câncer
Você pode também fazer uso dos probióticos, que são as próprias

bactérias "boas" encontradas em alguns produtos:

Recomendações para saúde mental

Sentimentos como estresse, ansiedade, medo e angústia podem
influenciar no pior prognóstico do câncer
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- Pratique atividades físicas, pois é uma forma de diminuir os níveis de
estresse e ansiedade, e aumentar os níveis de endorfina (um dos
responsáveis pela sensação de bem estar)

- Cuidado com o uso de álcool, tabaco e outras drogas como suporte
para enfrentar as emoções

Recomendações para saúde mental

- Realize respirações profundas para acalmar
o corpo e melhorar o sistema imune

- Cuide com o excesso de informações e
busque fontes confiáveis para obtê-las

Procure ajuda de um profissional da saúde caso as
estratégias utilizadas para melhorar a saúde mental não

estejam sendo efetivas
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Verificar o rótulo dos alimentos é uma
ótima forma de saber se está consumindo

alimentos saudáveis, principalmente
através da lista de ingredientes

Lanches 
prontos

Frituras

Limite o consumo de “fast food” e
outros alimentos processados com alto teor de

gordura e açúcares.

Fast food e alimentos processados

Evite comer com frequência alimentos ricos em
gordura, amido e açúcar

Sobremesas com
muito açúcar
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Atente-se a estes componentes na lista
de ingredientes:

AÇÚCAR - GORDURA - SÓDIO -
EDULCORANTES - CONSERVANTES -

EMULSIFICANTES - CORANTES

Nem sempre as informações
contidas na tabela de

Informação Nutricional são
honestas com o consumidor.

Desconfie!

Os ingredientes estão em ordem
decrescente de quantidade

Fique atento(a) em relação às informações
sobre gordura trans

Fast food e alimentos processados
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Procure estes termos na lista de ingredientes e, caso
contenha, evite o consumo deste produto:

- Gordura vegetal hidrogenada
- Óleo vegetal hidrogenado

- Óleo vegetal parcialmente hidrogenado

0,2 g ou menos de gordura trans por porção é
considerada uma quantidade não significativa

pela legislação

3 Biscoitos (porção) = 0,2 g de
gordura trans

Mesmo que conste 0 g de gordura trans no produto, isto
não garante que no alimento não tenha esta gordura.

Fast food e alimentos processados
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- Salada de folhas verdes com grão de bico

- Lentilha com cenoura

- Feijão e arroz

- Fruta de sobremesa

Consuma no máximo 3 porções de carne vermelha por
semana (350 a 500 g de carne já preparada) e evite o

consumo de carnes processadas, como linguiças, salames,
salsichas e patês industrializados

Limite o consumo de carne vermelha
e/ou processada

1 Bife grande = 150 g
1 Bife médio = 100 g

1 Bife pequeno = 80 g

Opte por preparações saudáveis como acompanhamento 
das refeições, como por exemplo:

Carne vermelha e processada
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Recomenda-se um consumo de não mais que
25 g de açúcar por dia

Limite o consumo de açúcar e
bebidas açucaradas

Atente-se ao consumo de  alimentos
industrializados, pois muitos deles

apresentam grande quantidade de açúcar

350 ml de refrigerante contém 7 colheres
e meia de açúcar, equivalente a

37 gramas de açúcar

1 Colher = 5 g de açúcar

Açúcar e bebidas açucaradas

Nesta quantidade, considera-se o açúcar
de adição e o açúcar já contido em

produtos industrializados
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Evite acrescentar açúcar refinado nas suas
preparações culinárias e bebidas

- Acrescente ao seu café um pouco
de canela em vez de açúcar 

- Prefira águas saborizadas em vez de refrigerantes e sucos
industrializados 

Faça substituições para diminuir a ingestão
excessiva de açúcar no seu dia a dia

Açúcar e bebidas açucaradas

Veja abaixo algumas dicas para reduzir o consumo de açúcar:
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SIGA ESTAS RECOMENDAÇÕES PARA
MELHOR QUALIDADE DE VIDA!

Para dúvidas e/ou sugestões para nosso projeto
de extensão, envie um e-mail para: 

projeto.ufsc.habitos.saudaveis@gmail.com
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