O ser humano é como uma mdaquina, a qual funciona com vdrias engrenagens que
dependem uma da outra, mas para que funcione adequadamente precisa de um combustivel:
nutrientes.

No interior do nosso organismo os érgdos trabalham retirando dos alimentos os nutrientes
necessdrios para que o corpo funcione da forma correta, portanto tudo que comemos tem um
importante papel na nossa sadide e quanto mais nutritiva for a alimentagéo mais combustivel de
qualidade estamos fornecendo para que o nosso corpo se mantenha saudavel.
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Nutri¢do pode ser definida Q < C 3@ Dieta é o meio para garantir a
como a ciéncia dos alimentos, dos @ gg L 3 ’ correspondéncia entre a ingestdo do
nutrientes, sua ag¢do-interacgéo e /ﬂ ‘,’/% alimento e sua composigdo de nutrientes,

equilibrio relacionado & sadade e & (@f‘ para manter suas fungdes no interior das

doenga, e o processo pelo qual o ‘ células do corpo humano, em estado

organismo ingere, digere, absorve, normal ou patolégico.

transporta, utiliza e elimina as ‘*& . Pode ser entendida ainda como

substancias alimentares. \ estilo de vida, comportamento alimentar,

= \= equilibrio na escolha de alimentos.
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O céncer é uma doenga que se caracterizada por um estado # :‘) 2 34
oxidativo causado por acumulo de radicais livres e processo inflamatério™
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crénico. Esses processos inflamatérios junto com outros processos impedem que
A o corpo faga o processo natural de eliminagéo de células doentes (apoptose),

fazendo assim com que as células doentes se multipliquem de forma
desordenada, causando ndio somente o cdncer, mas outras doengas crénicas
ndo transmissiveis.
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O cancer pode ser genético, porém apenas cerca de
5 a10 % dos casos provem de heranga genética.

Diariamente as células do nosso organismo sofrem
um processo chamado divisGo celular, & como se fosse um
“copia e cola” das nossas células, que séo sempre renovadas,
esse é um processo complexo, vulnerdvel a erros e que pode
sofrer influéncia de agentes externos, sGo por meio desses
agentes que a maioria dos casos de caincer ocorrem.
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Niveis desequilibrados de dieta e nutrigtio podem levar ao sobre peso e obesidade, reduzir a resisténcia do organismo e causar
processos inflamatérios e assim ambiente propicio para o desenvolvimento dos mais diversos tipos de céncer. Por isso alguns alimentos,
como os antioxidantes, tém agdes quimiopreventivas, jaoutros tem responsabilidade no surgimento da doenga.

Como o excesso de gordura corporal causa processos inflamatérios, aumentam cada vez mais as evidencias de que maior
teor de gordura corporal esté ligada a muitos tipos de céncer, por conseqiiéncia muitas das recomendagdes estao fortemente ligas ao
controle de peso sobrepeso e obesidade.
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- Ter peso sauddvel

- Ser fisicamente ativo;
- Ter dieta rica em cereais integrais, vegetais, frutas e leguminosas;

- Limitar o consumo de fast food e alimentos processados ricos em gordura, amido e agticares;
- Limitar o consumo de carne vermelha e processada

- Limitar o consumo de bebidas agucaradas;

- Limitar o consumo de bebidas alcodlicas;

- Ndo usar suplementos para prevengéo do cancer

- Para mdes: amamentar o bebe sempre que ndo exista impedimentos

- Apés o diagnéstico de cancer, se puder, seguir as orientagdes sobre a prevengdo

Quais sdo ob alimentos que comnoboram.
Recomendagses de peso saudioel ‘WMW%&WGW?
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Frutas, verduras e legumes de todas as cores, quanto mais

Adultos IMC variedade de cores mais diversificada serd a disponibilidade de
De 18,5 a 24,9 | Kg/m2 nutrientes.
& Fontes antioxidantes com vitamina C que podem estar presente
Circunferéncia da cintura N A . . . o .
Mulheres de forma pratica na alimentagéo sdo os alimentos citricos: laranja,
MENOR QUE 80cm kiwi, acerola, repolho, pimentdo, brécolis.

Garantir o peso sauddvel durante a k- Carotenéides, precursores da vitamina A, como licopeno tem
infancia e a adolescéncia, manter o peso o mais propriedades antioxidantes e atuam como quimiopreventivos.
baixo possivel dentro dos limites de normalidade Sao fontes carotendides: tomate, maméo, goiaba, melancia,
ao longo da vida e evitar o ganho de peso durante acerola, laranja, cenoura, batata doce, manga, damasco e
avidaadulta. frutas e vegetais verde escuros como por exemplo: espinafre,

brécolis e couve.

‘Alimentos ricos em Vitamina E: Améndoaq, aveld, castanha do
Brasil, nozes, 6leo de abacate, semente de girassol e ovos.
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Académica: Josiane Goularte Pinheiro Alimentos ricos em fibras: Leguminosas (feijéao, ervilha, lentilha,

: ’ grdo de bico, soja em grdo). Graos, farelos e farinhas integrais
Orientadora: Ana Claudia Lunelli Moro como por exemplo: linhaga e aveia.
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2 bAlimentos naturais e ndo industrializados. temperos naturais:
aqueles colhidos da horta ou secos, porém sem adigdio de sal e
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