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Alimentos aliados a prevencao ao cancer

Priorize o consumo de alimentos com

compostos antioxidantes

‘ Carotenoides

Agentes anticancerigenos
potenciais

Vitaminas
Cet

Polifenois

TIPOS DE CAROTENOIDES E ALIMENTOS-FONTE

Licopeno: tomate, molho de tomate caseiro, goiaba, pitanga e
alimentos avermelhados em geral

Alfacaroteno e betacaroteno: abobora, cenoura, mamao e alimentos
alaranjados em geral

Luteina e zeaxantina: espinafre e couve

Betacriptoxantina: suco de laranja (fazer suco de laranja caseiro - com
a propria fruta)
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ALIMENTOS-FONTE DE VITAMINAS CEE
Vitamina C: frutas citricas em geral
(laranja, limao, tangerina, kiwi, abacaxi, A
acerola, pitanga) e folhas verde-escuras

Vitamina E: nozes, améndoas, 0leos vegetais (exemplo: azeite de oliva
extravirgem) e de sementes (exemplo: o6leo de girassol), gérmen de
trigo

TIPOS DE POLIFENOIS E ALIMENTOS-FONTE

@d/ﬁ

Resveratrol: uvas
Cumarinas: aipo
Lignanas: sementes de linhaca (dourada e marrom)

Flavonoides: frutas e vegetais em geral, chas, acai, cacau (preferir
chocolate com 70% ou mais)

ALIMENTOS-FONTE DE SELENIO

Castanha-do-Para (tambeém conhecida por castanha-do-Brasil), frango,
peixes, ovos e alho

Em média, 2 castanhas-do-Para por dia ja
suprem a quantidade de selénio que
precisamos
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OUTROS ALIMENTOS QUE VALE INCLUIR NA ALIMENTACAO:

Temperos naturais em geral (ervas
frescas, como salsinha)

Gengibre

Pimentas em geral

Acafrao-da-terra

Tamaras

RECEITA:

- 2 colheres de azeite de oliva extravirgem
- 1 colher de cha de acafrao-da-terra
- 1 pitada de pimenta preta

Misture tudo e consuma com a salada
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DICAS PARA MELHORAR A ABSORCAO DE NUTRIENTES:

- Beba no maximo 30 minutos antes das refeicées e no minimo 1 hora
apos as refeicdes. Evite beber liquidos durante o almoco e jantar.

- Evite beber cafe e alimentos a base de leite (por exemplo: iogurtes,
pudins e mousses) logo apos as refeicdes, pois estes alimentos
atrapalham a absorcao de nutrientes que poderiam estar presentes na
refeicao, como vitamina C e ferro.

Dicas importantes de prevencao ao cancer

Exponha-se ao sol somente em horarios
seguros do dia, sendo antes das 10
horas da manha e depois das 16 horas
da tarde, por cerca de 10 a 15 minutos

Evite beber liqguidos muito quentes. O
ideal é que, apoés a fervura, o recipiente
com o liquido quente seja colocado sobre
uma superficie fria por cerca de cinco
minutos para s6 entao ser consumido

Descarte totalmente
alimentos com aparéncia
de fungos
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Consumo de bebibas alcoodlicas

Limite o consumo de bebidas alcodlicas

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) nao indica o
consumo de alcool pois, para a prevencao de cancer,
nenhum volume de alcool é seguro

Bebidas de frutas sem conteudo
alcodlico sao uma otima opc¢ao para
substituir drinks alcoolicos

Exemplo: misture frutas de sua preferéncia
com suco de limao, mel, agua gaseificada e gelo
para preparar um delicioso drink
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CUIDE DE SUA SAUDE MENTAL ~
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Consumo de chas sao uma 6tima opc¢ao para diminuir o
estresse e a ansiedade
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Alguns exemplos de chas calmantes
sao: cha de camomila, da polpa de
maracuja, de erva-cidreira e
de hortela

Realize atividades no seu dia-a-dia que Ihe tragam sensacdes
de relaxamento, bem-estar e felicidade, tais como:

ISP~
Ouvir musica ﬁ Caminhar a
I n e cantar —= beira-mar

Uso de suplementos alimentares

Nao utilize suplementos alimentares com o

objetivo de prevenir o cancer

Procure ter uma alimentacao balanceada, variada e
colorida, que garanta os nutrientes necessarios para o
bom funcionamento do corpo
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O consumo de suplementos
alimentares apenas deve ser feito sob
a prescricao nutricional ou médica

Atraveés de uma alimentacao equilibrada e diversificada e
possivel garantir todos os nutrientes necessarios para o bom
funcionamento do Nnosso corpo

Dé preferéncia a pratos com
legumes e verduras variados

Inclua frutas como sobremesa
apos as refeicoes e/ou como
opcao para os lanches

Opte por proteinas
diversas para o cardapio
da semana, como: lentilha,
peixe, ovos e grao de bico.
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Faca acompanhamento médico regular.
Para as mulheres: faca exame clinico das

mamas e palpacao aleatdria das mamas

Se na familia (materna) houver casos de
cancer de ovario ou mama, a
mamografia deve ser realizada a partir
dos 35 anos, podendo ainda ser
necessaria a realizacdao de outros
exames de imagem, como
ultrassonografia e ressonancia
magnética

Depois do diagnostico do cancer: siga todas as
recomendacoes, se for possivel

LIMITAR O CONSUMO DE
CARNE VERMELHA E
PROCESSADA

LIMITAR O CONSUMO DE
ACUCAR E BEBIDAS

ACUCARADAS

LIMITAR O CONSUMO DE
“FAST FOOD” E OUTROS
ALIMENTOS PROCESSADOS
RICOS EM GORDURA,

7% American
AMIDO E ACUCAR

1 Institute for
¢ Cancer

Research
INGERIR UMA DIETA RICA

EM GRAOS INTEGRAIS,
VEGETAIS, FRUTAS E
LEGUMINOSAS

Nao fumar e evitar exposicdo ao tabaco e excesso
SER FISICAMENTE de sol também s3o importantes para reduzir o risco
ATIVO de cancer. Seguir estas recomendacoes
provavelmente reduzira a ingestdo de sal, gorduras
saturadas e trans, que auxiliardo a prevenir outras
doencas nao transmissiveis.

ESTARCOM O
PESO CORPORAL
SAUDAVEL

LIMITAR O CONSUMO
DE ALCOOL

NAO UTILIZAR
SUPLEMENTOS
NUTRICIONAIS PARA
A PREVENCAO DE
CANCER

PARA AS MAES,
AMAMENTAR O(S)
FILHO(S), SE FOR
POSSIVEL

DEPOIS DO DIAGNOSTICO DE
CANCER, SEGUIR TODAS ESTAS
RECOMENDACOES CITADAS,
SE CONSEGUIR
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SIGA ESTAS RECOMENDACOES PARA
MELHOR QUALIDADE DE VIDA!

Para duvidas e/ou sugestoes para nosso projeto
de extensao, envie um e-mail para:

projeto.ufsc.habitos.saudaveis@gmail.com
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