1 - Cuidar do peso corporal é um fator importante para a saude e para a prevenc¢ao do cancer?
( )a-Ndo. O peso corporal ndo interfere na salde e nao contribui para prevenir o cancer.

( ) b - Cuidar do peso corporal contribui para a boa salde, mas nao é um fator para a prevencao do
cancer.

( ) ¢ - Sim. E muito importante cuidar do peso corporal para ter boa salde e para a prevencdo de
diversas doencas, incluindo o cancer.

2 - Para a prevencao do cancer, qual a quantidade minima de alimentos de origem vegetal deve

ser consumida?
( ) a-Alimentos de origem vegetal nao devem ser consumidos.

( ) b - Deve-se consumir no minimo 5 por¢des (equivalente a 400 g) de alimentos de origem vegetal
variados.

( ) c - Deve-se consumir no minimo 3 por¢des de alimentos de origem vegetal com amido.

3 - Para uma melhor qualidade de vida, qual a recomendacdo da Organizacdao Mundial da
Saude (OMS) sobre a atividade fisica?

( ) a- Recomenda-se no minimo 150 minutos semanais de atividade fisica moderada e/ou aerdbica ou
75 minutos semanais de atividade fisica vigorosa.

( ) b - Recomenda-se atividade fisica apenas uma vez por semana durante 30 minutos.

( ) c-Nado se recomenda realizar atividade fisica, pois a atividade fisica causa cansaco.

4 - Para a prevencao do cancer, alimentos do tipo "fast food" e processados devem ser
evitados. Entre os alimentos mencionados abaixo, quais devem ser evitados?

() a- Salgadinhos industrializados, pipoca de micro-ondas, pizzas congeladas e biscoitos recheados.
() b - Frutas variadas, legumes, hortalicas e graos integrais.

() c-Massas integrais, paté de vegetais, legumes assados e salada de grdos.

5 - Qual a recomendacao sobre o consumo de carne vermelha e processada para a prevencao
do cancer?

( ) a- 0 consumo de carne vermelha ndo precisa ser limitado; somente deve-se evitar o consumo de
carne processada.

( )b -0 consumo de carne vermelha ja preparada deve ser limitado a 6 por¢8es semanais e 0 Consumo
de carne processada ndo deve ser evitado.

() c- 0O consumo de carne vermelha ja preparada deve ser limitado a cerca de 3 por¢des semanais e
deve- se evitar o consumo de carne processada.



6 - Para uma alimentacao saudavel e de qualidade, a recomendacdao da OMS quanto ao

consumo de agucares é:
( ) a-Consumo de acUcar ndo precisa ser limitado.

( ) b - Recomenda-se baixa ingestdo de acucares (maximo de 25 g por dia), incluindo acucares livres
e acUcares adicionados na composicdo de alimentos preparados e processados.

( ) - Recomenda-se consumir no maximo 250 g de acucar por dia.

7 - Para a prevencao do cancer, qual a recomendag¢dao da OMS sobre o consumo de alcool?

( )a- Para homens, 2 doses de alcool ao maximo por dia e, para mulheres, no maximo 1 dose por dia.

( ) b - Para homens, 1 dose de alcool ao maximo por dia e, para mulheres, ndo se recomenda o
consumo de alcool.

( ) c- Ndo se recomenda o consumo de alcool nem para homens nem para mulheres, pois qualquer
dose de alcool ja eleva o risco de cancer.

8 - Sobre o consumo de suplementos alimentares para a prevenc¢ao do cancer, qual alternativa
abaixo esta correta?

( ) a-Suplementos alimentares ndo sdo medicamentos e, por isso, Ndo servem para tratar, prevenir ou
curar doencas.

( ) b - Recomenda-se o uso de suplementos alimentares para substituir os alimentos.

() c - Suplementos alimentares sao como medicamentos e devem ser usados no tratamento de
doencas.

9 - Para as maes, qual das recomendacoes abaixo esta correta?

( ) a-Amamentem seu bebé, se possivel. A amamentacdo beneficia apenas o bebé.
( ) b-Amamentem seu bebé, se possivel. A amamentacdo beneficia a mde e o bebé.

() c- Ndo amamentem seu bebé. A amamentacdo nao é benéfica para a saude.

10 - Cuidados adicionais, além das recomendacdes de alimentacao e atividade fisica, devem
ser levados em considerag¢do para a preven¢ao do cancer. Quais cuidados sao esses?

( ) a- Expor-se ao sol em horarios de pico da luz solar (entre 10 e 16 horas).
() b - Expor-se ao sol antes das 10 horas da manhad e depois das 16 horas da tarde e evitar o fumo.

( ) c - Assistir televisdo diariamente e evitar o fumo.

Confira quantas respostas vocé acertou!

Cheque as respostas no gabarito abaixo e conte o numero de acertos.
1-(C) 4-(A) 7-(€) 10-(B)

2 -(B) 5-(C) 8- (A) o
3 6-(B 9- (B

)



