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Alimentos aliados à prevenção ao câncer

Priorize o consumo de alimentos com
compostos antioxidantes

Agentes anticancerígenos 
potenciais

TIPOS DE CAROTENOIDES E ALIMENTOS-FONTE

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

Alfacaroteno e betacaroteno: abóbora, cenoura, mamão e alimentos
alaranjados em geral

Luteína e zeaxantina: espinafre e couve

Betacriptoxantina: suco de laranja (fazer suco de laranja caseiro - com
a própria fruta)
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TIPOS DE POLIFENÓIS E ALIMENTOS-FONTE

Resveratrol: uvas

Cumarinas: aipo

Lignanas: sementes de linhaça (dourada e marrom)

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

ALIMENTOS-FONTE DE SELÊNIO

Castanha-do-Pará (também conhecida por castanha-do-Brasil), frango,
peixes, ovos e alho

Vitamina E: nozes, amêndoas, óleos vegetais (exemplo: azeite de oliva
extravirgem) e de sementes (exemplo: óleo de girassol), gérmen de
trigo

ALIMENTOS-FONTE DE VITAMINAS C E E 

Vitamina C: frutas cítricas em geral
(laranja, limão, tangerina, kiwi, abacaxi,
acerola, pitanga) e folhas verde-escuras

Em média, 2 castanhas-do-Pará por dia já
suprem a quantidade de selênio que

precisamos
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OUTROS ALIMENTOS QUE VALE INCLUIR NA ALIMENTAÇÃO:

RECEITA:

- 2 colheres de azeite de oliva extravirgem
- 1 colher de chá de açafrão-da-terra

- 1 pitada de pimenta preta

Misture tudo e consuma com a salada

Temperos naturais em geral (ervas
frescas, como salsinha)

Gengibre

Tâmaras

Pimentas em geral

Açafrão-da-terra
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DICAS PARA MELHORAR A ABSORÇÃO DE NUTRIENTES:

- Beba no máximo 30 minutos antes das refeições e no mínimo 1 hora
após as refeições. Evite beber líquidos durante o almoço e jantar.

- Evite beber café e alimentos à base de leite (por exemplo: iogurtes,
pudins e mousses) logo após as refeições, pois estes alimentos
atrapalham a absorção de nutrientes que poderiam estar presentes na
refeição, como vitamina C e ferro.

Exponha-se ao sol somente em horários
seguros do dia, sendo antes das 10

horas da manhã e depois das 16 horas
da tarde, por cerca de 10 a 15 minutos

Evite beber líquidos muito quentes. O
ideal é que, após a fervura, o recipiente

com o líquido quente seja colocado sobre
uma superfície fria por cerca de cinco
minutos para só então ser consumido

Dicas importantes de prevenção ao câncer

Descarte totalmente
alimentos com aparência

de fungos
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Consumo de bebibas alcoólicas

Limite o consumo de bebidas alcoólicas

A Organização Mundial da Saúde (OMS) não indica o
consumo de álcool pois, para a prevenção de câncer,

nenhum volume de álcool é seguro

Bebidas de frutas sem conteúdo
alcoólico são uma ótima opção para

substituir drinks alcoólicos

Exemplo: misture frutas de sua preferência
com suco de limão, mel, água gaseificada e gelo

para preparar um delicioso drink

CUIDE DE SUA SAÚDE MENTAL 

Consumo de chás são uma ótima opção para diminuir o
estresse e a ansiedade
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Alguns exemplos de chás calmantes
são: chá de camomila, da polpa de

maracujá, de erva-cidreira e 
de hortelã

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

Ouvir música
e cantar

Caminhar à
beira-mar

Uso de suplementos alimentares

Não utilize suplementos alimentares com o
objetivo de prevenir o câncer

Procure ter uma alimentação balanceada, variada e
colorida, que garanta os nutrientes necessários para o

bom funcionamento do corpo
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O consumo de suplementos
alimentares apenas deve ser feito sob

a prescrição nutricional ou médica

Dê preferência a pratos com
legumes e verduras variados 

Através de uma alimentação equilibrada e diversificada é
possível garantir todos os nutrientes necessários para o bom

funcionamento do nosso corpo

Inclua frutas como sobremesa
após as refeições e/ou como

opção para os lanches

Opte por proteínas
diversas para o cardápio

da semana, como: lentilha,
peixe, ovos e grão de bico. 
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Faça acompanhamento médico regular.
Para as mulheres: faça exame clínico das
mamas e palpação aleatória das mamas

Se na família (materna) houver casos de
câncer de ovário ou mama, a

mamografia deve ser realizada a partir
dos 35 anos, podendo ainda ser

necessária a realização de outros
exames de imagem, como

ultrassonografia e ressonância
magnética

Depois do diagnóstico do câncer: siga todas as
recomendações, se for possível
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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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