Adote

SABITOS
SAUDAYCIS

para se proteger.

A ingestdo de alimentos in natura
produz uma série de micronutrientes,
como vitaminas e minerais,
necessdarios ao metabolismo. Eles
proporcionam as condicdes
adequadas para o bem-estar fisico e
mental.

Para integra-los ao dia a diq,
experimente colocar verduras,
legumes ou frutas de cores variadas
em metade do prato.
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Ndo existe um alimento que,
isoladamente, seja capaz de prevenir
o céncer. O conjuntfo de alimentos
sauddaveis que ingerimos ao longo da
vida toda € que reduz esse risco.

A prevencao do
cancer de mama
comeca com seu

CSTI0 D€ VIDA.
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Cancer de mama

E uma doenca causada pela
multiplicagcdo desordenada de
células anormais da mama, que
forma um tumor com potencial de
invadir outros 6rgdos.

H& vdarios tipos de céncer de
mama. Alguns tém
desenvolvimento rdpido, enquanto
outros crescem lentamente. A
maioria dos casos, quando
tratados adequadamente e em
tempo oportuno, apresentam bom
prognostico e possibilitam
melhores resultados estéticos
(INCA, 2023).

A sal’lde. dos
SQUS SCI0S Q
importante!

Se vocé tiver duvidas
sobre o cncer de mama,
€ melhor consultar um
profissional de "saude
para obter os melhores
conselhos e cuidados.

Tatores que
aumentam o
risco

» Dieta ndo saudavel com baixa
ingestdo de frutas e vegetais

» Obesidade e sobrepeso

« Inatividade fisica

« Usode dlcool |

« Tabagismo

« Gravidez tardia

» Histéria familiar de céncer.

« Menopausa apos os 55 anos

« Uso de anticonceptivos hormonais

Se alimente

SCM

A alimentagcdo adequada pode
prevenir o cancer. E importante ter
uma alimentacdo rica em
alimentos de origem vegetal como
frutas, legumes, verduras, cereaqis
integrais,  feijdes e  outras
leguminosas e diminuir o consumo
de alimentos industrializados
como aqueles prontos para
consumo Oou para  aquecer,
bebidas adocadas, entre outros.

A alimentagdo deve ser saborosa,
respeitar a cultura local,
proporcionar prazer e incluir
alimentos regionais.

Recomendacoes

« Evite ingerir embutidos como

salsichas, linguica, bacon e
presunto, entre outras carnes
processadas, pois aumenta o risco
de cadncer em humanos.

O excesso de carnes vermelhas
(boi, porco,carneiro e bode) est@o
em segundo lugar como alimentos
para aumentar o risco de cancer.
As carnes devem ser cozidas ou
assadas no forno, em vez de fritas,
grelhadas ou colocadas
diretamente sobre a brasa.
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cuidar de Si

MesSMO COM Seus
habitos didarios

Lembre-se de que homens
também tem risco de céncer de
mama. Cada pequeno passo em
direcdo a prevencdo conta.



