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INTRODUCAO

Nunca se falou tanto em salde - e sobre a falta dela - como
nos dias atuais. Hoje estamos expostos a uma série de fatores
que comprometem nossa saude, como fumacga do cigarro, de
industriaos e de outros poluentes ambientais;  radiagdo
ultravioleta; virus e bactérias que podem causar infecgdes.

Muitos fatores, como sedentarismo, alimentac&o inadequada
e consumo de dlcool, também prejudicam a nossa saude e
aumentam o risco de diversas doencas, entre elas o cancer.

Estima-se que 80% a 90% dos casos de cdncer sejam
evitdveis por meio de estilos de vida sauddveis e evitando a
exposicdio a agentes cancerigenos, tais como os citados
acima. Por isso, cuidar da saude e adotar uma rotina com
alimentac&o adequada e pratica de atividade fisica é ato de
amor proprio.
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Com os avangos que ocorreram no tratamento médico do
cdncer nos ultimos anos e o aumento da expectativa de vida
de pessoas que ja tiveram esta doenga, faz-se necessdrio um
cuidado especial com a saude apds o diagndstico do céancer,
mesmo apds conclusdo do tratamento oncoldgico.

Pessoas que j& tiveram cdncer podem desenvolver outros
problemas de saude, como hipertensdo arterial sistémica,
diabete mellitus e até mesmo a recidiva do céncer, também
conhecida como recaida ou recorréncia do céncer.

35,

No entanto, estudos tém demonstrado que individuos que j&
tiveram cdncer tém pior qualidade da dieta e de vida do que
individuos sem a doenca.

No intuito de cuidar da saiude e melhorar a qualidade de vida
desta populagdo, reduzindo o risco contra a recidiva do
cancer, duas organizagdes norte-americanas chamadas
World Cancer Research Fund (WCRF) e American Institute for
Cancer Research (AICR) publicaram em 2018 um importante
relatério abordando dez recomendagdes relacionadas a um
estilo de vida sauddvel. Estas recomendag¢des serdo

abordadas nesta cartilha.
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O Grupo de Estudos em NutricGo e Estresse Oxidativo
(GENEO) da Universidade Federal de Santa Catarina
realiza, desde 2002, pesquisas sobre consumo alimentar,
estresse oxidativo e cdncer, especialmente céncer de
mama. Com intuito de reforcar o seguimento de praticas
sauddveis para prevengdo do desenvolvimento e recidiva
do cdncer surgiu a iniciativa de elaboragdo desta cartilha.

O objetivo desta cartilha é informar, de forma
clara e objetiva, os principais cuidados pessoais

ue devem ser praticados como meios de
q P )
prevencao da recidiva do cancer.

Este material é destinado as
pessoas com histdrico de cancer
e todas aquelas que desejam
aderir a um estilo de vida
sauddvel.

Vamos ver a seguir as recomendag¢des para prevenir
a recidiva do cancer, melhorar a saude e a

qualidade de vida!
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RECOMENDACOES DA WCRF/AICR (2018)

ALCANCE E MANTENHA UM PESO CORPORAL SAUDAVEL.

Pessoas obesas ou abaixo do peso corporal ]
adequado sdo mais sujeitas a desenvolver
diferentes tipos de infecgdo. Além disso, a
obesidade estd associada a um maior risco de

varios tipos de cdncer.

O indice de Massa Corporal (IMC) é uma medida
internacional adotada para verificar se estamos com o peso
adequado. O cdlculo do IMC é simples e pode ser realizado
da seguinte forma:

PESO (emkg)
ALTURA X ALTURA (emm)

IMC =

O resultado do cdlculo de IMC é expresso em Kg/m?. Existe
uma classificagdo de estado nutricional que foi criada de
acordo com o valor de IMC.

Nos quadros da préxima pdgina, vocé pode identificar em

qual estado nutricional vocé se encontra de acordo com o
seu IMC.
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Lembre-se de olhar o quadro de acordo com a sua idade (se
tiver entre 20 e 59 anos, procure seu estado nutricional no
Quadro 01; se tiver 60 anos ou mais, considere o Quadro 02).

Quadro 01 — Classificacdo do estado nutricional de acordo com IMC e faixa etaria em
adultos

Adultos (20 a 59 anos)
Classificacao Ponto de corte de IMC (kg/m?)
Magreza grau lll (grave) Menor que 16

Magreza grau Il (moderada) Entre 16 e 16,99
Magreza grau | (leve) Entre 17 e 18,49

Peso adequado/eutrofia Entre 18,5 e 24,99
Sobrepeso Entre 25 e 29,99
Obesidade grau | (moderado) Entre 30 e 34,99
Obesidade grau Il (grave) Entre 35 e 39,99

Obesidade grau Il (muito grave) Maior ou igual a 40

Fonte: adaptada de WHO, 1995; WHO, 1998.

Quadro 02 - Classificagdo do estado nutricional de acordo com IMC e faixa etaria em
idosos

Idosos (60 anos ou mais)

Classifica¢do Ponto de corte de IMC (kg/m?)
Baixo peso Menor que 23
Peso adequado/eutrofia Entre 23 e 28
Excesso de peso Maior que 28 e menor que 30

Obesidade Maior ou igual a 30

Fonte: adaptada de OPAS, 2002.
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PRATIQUE ATIVIDADE FISICA! Sabemos que pode parecer
dificil praticar exercicios fisicos quando estamos de
quarentena.

O importante é que hoje existem diversos meios de nos
mantermos ativos, mesmo se esftivermos mais tempo em casa.

, o

<

Se vocé possui aparelhos de gindstica em casa, como esteira
e bicicleta ergométricas, aproveite para utilizd-los! E, no
caso de ndo possuir, ndo se preocupe.

Diversos aplicativos de celular est&o disponiveis para praticar
treinos aerdbicos, yoga, entre outros. Alguns programas de
televisdo, jogos em videogame e videos no Youtube também
proporcionam a prdatica de atividade fisica de forma prdatica
e divertida.

Vocé pode também usar a
imaginagdo e praticar atividades
fisicas de diversas outras formas,
como pular  corda,  fazer
alongamentos, nadar na piscina,
entre outros.
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Mas lembre-se: procure
fazer atividade fisica em
casa e, nos locais publicos,
mantenha ao minimo 1
metro de disténcia das
pessoas.

TENHA UMA DIETA RICA EM GRAOS INTEGRAIS, VEGETAIS,
FRUTAS E LEGUMINOSAS.

Muitos nutrientes d&o suporte a nossa imunidade, e eles s&o
encontrados facilmente em fontes naturais de alimentos.

Procure ingerir no minimo 5 por¢des (que equivale a 400 g

ou mais) de alimentos variados de origem vegetal todos os
dias.

Alguns exemplos de grdos integrais sdo centeio, farelo ou
flocos de aveia, linhaga, chia, quinoa, gérmen de trigo,
gergelim e o arroz integral.

Vegetais importantes de se incluir na alimentag¢do sdo folhas
verdes, como alface, agrido, espinafre e couve, e legumes,
como abobrinha, brécolis, quiabo e berinjela.
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Dé preferéncia as frutas da safra. Como a abunddncia das
frutas depende da estagdo do ano e regido, as frutas que
sdo tipicas do periodo geralmente tém um preco mais
acessivel, s@o de melhor qualidade e possuem mais
nutrientes.

No més de junho, por exemplo, algumas frutas tipicas sdo
abacate, carambola, mexerica, caqui, laranja-lima e kiwi.

Veja abaixo alguns nutrientes importantes para a imunidade
e saude do corpo que estdo presentes em frutas, vegetais e
outros alimentos de origem vegetal:

cenoura, folhas de brdcolis, manga, couve,
abdbora, mamao.

kiwi, goiaba, brécolis, laranja, lim&o, frutas
vermelhas, talos da couve, salsa.

Vitamina E: azeite de oliva extra virgem, castanhas, aveld,
semente de girassol, abacate.

sementes, castanhas, améndoas, cereais infegrais,
lentilha e grdo-de-bico.
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Alguns micronutrientes e compostos importantes para a
saude e resposta imunoldgica sdo encontrados também em
alimentos de origem animal, sendo:

Omega-3: peixes (também presente em castanhas,
améndoas, nozes e sementes, como linhaca). Quanto &
linhagca, é importante triturd-la na hora do consumo para
absorver melhor o 6mega-3.

Vitamina D: peixes, ovos.

A vitamina D é um potencial redutor do risco de infecgdes
respiratérias de origem viral, como é o caso do coronavirus.

Além disso, a vitamina D pode neutralizar os danos
pulmonares causados pela hiperinflamagdo.

Para a sintese adequada de vitamina
D, lembre-se de se expor diretamente
ao sol por cerca de 10-15 minutos por
dia em hordrios que ndo sejam de pico
da luz solar (evitar exposicdo ao sol

das 10 as 16 horas).

Se ultrapassar 10-15 minutos no sol e/ou
estiver exposto em hordrios de pico da
luz solar, aplique filtro solar com fator
de protecdo (FPS) 15 ou mais.
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BOAS PRATICAS NA MANIPULACAO DE ALIMENTOS:

1) Higienize bem as suas mdos antes de manipular os
alimentos;

2) Retire partes deterioradas dos alimentos e lave-os em
dgua corrente. Alimentos com algum sinal de bolor devem ser

totalmente descartados;
W/
¢\ 2

3) Realize a desinfec¢do de frutas, legumes e verduras;

SUGESTAO DE DESINFECCAO DE FRUTAS, LEGUMES
E VERDURAS:

Adicione 1 colher de sopa de dgua sanitdria ou 10 gotas de
hipoclorito de sédio em cada litro de dgua. Se preferir,
utilize produtos especificos para desinfec¢&o de alimentos

(neste caso, siga as recomendagdes de diluicdo do
fabricante).

Deixe os alimentos de molho por 20 minutos na solucdo
desinfetante e, em seguida, lave-os em dgua corrente
para retirar bem a solugdo.
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5) Evite o uso de utensilios de madeira, como tdbuas ou
colheres, visto que s@o porosos e mais dificeis de limpar.
Prefira tdbuas de polietileno e colheres de plastico
resistentes ao calor;

P 6) Para descongelar alimentos,
coloque-os na geladeira. N&o
retorne alimentos descongelados ao
congelador;

| o === |
—— . 7) Ao preparar os alimentos, sempre
L dwia ! ';:‘” separe ds carnes dos vegetais
g @2’ —_g | (utilize tadbuas diferentes);

-l : .

@ 2 ool TN 8) Cozinhe os alimentos em
(A temperaturas adequadas.

No cozimento (fogdo), deve-se garantir que todas as
partes do alimento atinjom a temperatura de, no minimo,
70 °C. Ao forno, evite ultrapassar 200 °C.

Os éleos e as gorduras utilizados devem ser aquecidos a
temperaturas ndo superiores a 180 °C.

Caso compre alimentos
industrializados, lave bem as
embalagens com dgua e
sabdo ou dlcool 70% antes
de armazenar ou consumir
os produtos.
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Para auxiliar no maior consumo de frutas e vegetais e assim
garantir mais nutrientes a sua alimentac¢do, separamos duas
receitas para vocé incluir no seu dia-a-dia.

Ao preparar as receitas, siga as boas praticas na
manipulacdo de alimentos.

Ingredientes:

- 1 beterraba

- 1 cenoura

- 1 manga

- 1 tomate grande

- 4 rodelas de abacaxi
- Suco de 1 liméo

- Sal a gosto

- Azeite de oliva

Modo de preparo:

1) Rale a cenoura e beterraba descascada, reserve.

2) Pique a manga em cubos, bem como o tomate e o
abacaxi.

3) Em um refratdrio coloque a beterraba, a cenoura, o
tomate, a manga e o abacaxi.

4) Tempere com sal, azeite e lim&o e sirva em seguida.

Dica: Excelente opgdo quando se tem dificuldade de ingerir
saladas cruas.

15



SUCO VERDE

Ingredientes:

- % copo de agrido picado com os talos

- %2 magd cortada em cubos

- 1 colher (cha) de mel

- 1 copo de dgua gelada (200 mL)

- % lim&o sem casca

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador e tome logo em seguida.

Rendimento: 2 porgdes

Dica: Varie o tipo de folha no suco verde. Outras op¢des sdo
folhas de beterraba, brécolis, couve, ricula e salsa.
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LIMITE O CONSUMO DE "FAST FOOD' E OUTROS
ALIMENTOS PROCESSADOS RICOS EM GORDURA, AMIDO
E AGUCAR.

Evite lanches prontos, frituras, sobremesas e doces.
O consumo alimentar ndo sauddvel induz diversos fatores

préo-inflamatdrios no organismo, além de favorecer o excesso
de peso e diversos tipos de cdncer.

EVITE:

Na preparagdo de suas refeigdes, utilize muitas ervas e
condimentos naturais.

Se ndo for alérgico(a), adicione castanhas na sua
alimenta¢do. Pequenas quantidades j& garantem minerais
(como o selénio, por exemplo) importantes para a imunidade
e para reduzir a inflamagdo no corpo.
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Sugestdo: consuma 1 castanha-do-Pard
(também conhecida como castanha-do-
Brasil) ou um punhado (drea da palma da
mdo) de amendoim por dia.

LIMITE O CONSUMO DE CARNE VERMELHA E
PROCESSADA.

Ainda que a carne seja uma fonte de proteinas, ferro e
algumas vitaminas, como as do complexo B, a gordura
naturalmente presente e os produtos quimicos gerados no
processamento sdo maléficos a saude.

EVITE:

Algumas técnicas de processamento, como a desidratacdo
empregada pela industriac e aquecimento a altas
temperaturas, formam compostos que provocam:

- Alterac¢des no funcionamento das células;
- Aceleragdo do processo de envelhecimento;
- Aumento do risco de céncer.
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A carne vermelha inclui carne bovinag, suina, cordeiro, vitela,
carneiro e cavalo.

Exemplos de carnes processadas sdo presunto, bacon,
salame e salsichas. Deve-se priorizar carnes como peixes,
aves e outras fontes importantes de proteinas e
micronutrientes, como os ovos.

A quantidade ingerida de carne vermelha ndo deve
ultrapassar 3 porgdes por semana, o que equivale a 350 a
500 g de carne j& preparada.

A ingestdo deste alimento processado deve ser o minimo
P
possivel e, de preferéncia, ndo deve ser consumido.

PREFIRA:

Sempre que possivel, adicione ervas e especiarias frescas
ou desidratadas nas preparagdes culindrias
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Evite  alimentos  FRITOS e/ou
}}’ grelhados a altas temperaturas.

b

Prefira preparagdes assadas em

temperaturas que ndo ultrapassem os
200 °C no forno;

Adicione um pouco de liquido e temperos (ervas e
especiarias secas ou desidratadas, como curcuma,
acafrdo, curry, gengibre) em assados marinados e

grelhados;

O uso de cebola e alho nas preparacdes quentes auxilia a
minimizar a formagdo de compostos que fazem mal @
saude.
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LIMITE O CONSUMO DE AC,‘l'JCAR E BEBIDAS
ACUCARADAS.

Consumir aglcar em excesso estd associado ao ganho de
peso, sobrepeso e obesidade. O excesso de peso estd
relacionado a diversas doengas, incluindo céncer.

O agucar, quando consumido em excesso, também estimula o
crescimento de fungos associados a infec¢des cronicas, que
sobrecarregam o sistema imunoldgico.

As bebidas que devem ser evitadas sdo aquelas que
contém xarope de milho, sacarose (que é o agucar de
mesa) e frutose em altas quantidades. Verifique os rétulos
dos alimentos e evite compra-los caso contenham estes
ingredientes.

Outras bebidas agucaradas sdo também aquelas com
concentragdes elevadas de agucares naturalmente

presentes, como mel, sucos concentrados e xaropes.

Ainda, deve-se evitar o consumo de refrigerantes, chds e

cafés com agucar/xarope, bebidas energéticas e/ou
esportivas.
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Em vez de bebidas agucaradas, prefira consumir sucos
naturais de frutas, dgua de coco, dguas saborizadas, café e
chas sem adicdo de agucar.

Sugestdo para o consumo de dagua saborizada
Misture em 1L de dgua as opgdes abaixo que desejar:
- Rodelas de gengibre

- Canela em pau

\'\\\‘
- Folhas de horteld @ \&}
W e
e

&

Deixe na geladeira por 1 noite e estard pronto para servir.

- Polpa de maracujé
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LIMITE O CONSUMO DE ALCOOL.

J& se sabe hd muito tempo que o dlcool é um agente
carcinogénico, além de causar redugdo da imunidade,
aumentar os danos as células e danificar diversos 6rgdos.

A acdo e eficacia de medicamentos também podem ser
prejudicadas quando hd consumo de dlcool.

O consumo do dlcool deve ser
limitado. Se a inteng¢d&o for
prevencdo do cdncer, as bebidas
alcodlicas em geral devem ser

evitadas.

Mesmo em pequenas quantidades, o
dlcool pode aumentar o risco de
cancer e reduzir a imunidade.

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

Isto  garante  uma melhor
imunidade para a crianga e
também protege a mde contra
diversos tipos de céncer, como de
mama e de ovdario, por exemplo.
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Vames cuidar da nessa
saude e evitar a recidiva
do cancer!

Pratique as recomendacées deste material e
compartilhe-as com seus familiares
e amigos como forma de prevencao
a doenga.
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