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INTRODUGAO"**4>

cancer € o principal problema de saude publi-
ca no mundo e ja esta entre as quatro princi-
pais causas de morte prematura (antes dos 70

anos de idade) na maioria dos paises.

Neste contexto, o Dia Mundial de Luta contra o Cancer, 08 de abril,
foi instituido para chamar a atencao das pessoas sobre a importancia de pre-
vencao a doenca, que, a cada ano, provoca cerca de 8 milhdes de mortes no
mundo. Estima-se que um terco dessas mortes poderia ter sido evitada com a
deteccdo precoce e 0 consequente acesso aos tratamentos existentes.

A incidéncia e a mortalidade por cancer vém aumentando, em parte pelo
envelhecimento e crescimento populacional, como também pela mudanga na
distribuicdo e na prevaléncia dos fatores de risco, especialmente aos associa-
dos ao desenvolvimento socioecondmico. Conforme estimativas do Instituto
Nacional do Cancer (INCA), divulgadas em fevereiro de 2020, serdo 625 mil no-
vos casos de cancer no Brasil por ano, no periodo de 2020 a 2022.

Segundo o INCA, a alimentacao inadequada é responsavel por cerca
de 20% dos casos de cancer no pais, sendo que um em cada trés casos po-
deria ser evitado com a adocao de dieta saudavel, controle de peso e pra-
tica de atividade fisica.

Quando o assunto € prevencao do cancer, as escolhas alimentares sao
muito importantes. Isso porque alguns alimentos podem ajudar a proteger

contra a doenca, enquanto outros podem aumentar o risco de desenvolvé-la.

Nos vegetais sdao encontrados vitaminas, mine-
rais, fibras e fitoquimicos que previnem diversos ti-
pos de cancer. Existem ainda evidéncias que mos-
tram que se alimentar bem ajuda nao sé na preven-
cao do cancer, mas também no sucesso do seu tra-

tamento.

Nesta edicdo, serao abordados os fatores nu-
tricionais que estao associados ao desenvolvimento

e a prevencao de alguns tipos de cancer.

@ @@@ Setor de Alimentac&o e Nutrigdo/Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis/UNIRIO. Boletim n2 9. Abril/2021.



http://saudedebate.com.br/noticias/brasil-tera-625-mil-novos-casos-de-cancer-por-ano-ate-2022-diz-inca
https://www.hcor.com.br/especialidades-servicos/especialidades/oncologia/
https://www.inca.gov.br/sites/ufu.sti.inca.local/files/media/document/estimativa-2020-incidencia-de-cancer-no-brasil.pdf
https://institutoronald.org.br/noticias/8-de-abril-dia-mundial-de-luta-contra-o-cancer/
http://saudedebate.com.br/noticias/dia-mundial-de-luta-contra-o-cancer-prevencao-e-a-palavra-chave
https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/importancia-da-alimentacao-na-prevencao-do-cancer/
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/armazem-da-saude-dicas-saudaveis-na-palma-da-mao
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DEFINICAO®

Cancer é um termo que abrange mais de 100 diferentes tipos de doencas

malignas que tém em comum o crescimento desordenado de células, que po-

dem invadir tecidos adjacentes ou érgdos distantes. Dividindo-se rapidamente,

estas células tendem a ser muito agressivas e incontrolaveis, determinando a

formacdo de tumores, que podem espalhar-se para outras regiées do corpo.

N&o ha uma causa Unica para o surgimento
do cancer; ha diversas causas externas (presentes
no meio ambiente) e internas (como horménios,
condi¢des imunoldgicas e mutagdes genéticas),
cujos fatores podem interagir, dando inicio a do-
encga.

Entre 80% e 90% dos casos de cancer estdo
associados a causas externas. As mudancas pro-
vocadas no meio ambiente pelo proprio homem,
os habitos e o estilo de vida podem aumentar o
risco de diferentes tipos de cancer.

As causas internas estao

ligadas a capacidade do
Dy

CANCER
FATORES
DE RISCO

Z FATORES DE RISCO:
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¢ Ambiente de trabalho: ex-
posicao a agentes fisicos, bioldgicos e
quimicos com potencial cancerigeno;

e Meio ambiente:
agua, terra e ar;

e Ambiente de consumo: alimentos e
medicamentos;

e Ambiente social e cultural: estilo e
habitos de vida (obesidade, fumo, se-
dentarismo, bebidas alcéolicas).

organismo de se defender das agressdes exter-
nas. Apesar do fator genético exercer um impor-
tante papel na formacdo dos tumores
(oncogénese), sao raros os casos de cancer que
se devem exclusivamente a fatores hereditarios,
familiares e étnicos.

O envelhecimento natural do ser humano
traz mudancgas nas células, que as tornam mais
vulneraveis ao processo cancerigeno. Isso, soma-
do ao fato das células de pessoas idosas terem
sido expostas por mais tempo aos diferentes fa-
tores de risco para cancer, explica, em parte, a
razdo do cancer ser mais frequente nessa fase da
vida.

0 que causa cancer?

O

oAyl
I

10% - 20%

80% - 90%

Uma das principais formas de evitar o cancer

é ter uma alimentacéo saudavel, ser fisica-
mente ativo e manter o peso corporal ade-
quado.
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https://www.inca.gov.br/o-que-e-cancer
https://www.inca.gov.br/causas-e-prevencao/o-que-causa-cancer
https://www.inca.gov.br/alimentacao

EXCESSO DE PESO E
DESENVOLVIMENTO DO CANCER**"°

Aproximadamente 13% dos casos de cancer no Brasil séo atri-
buidos ao sobrepeso e a obesidade, sugerindo uma carga significa-
tiva de doenga pelo excesso de gordura corporal.

O excesso de peso na fase adulta esta associado aos seguintes tipos de cancer:

= es6fago (adenocarcinoma), = 0Vario,
= estomago (cardia), = endométrio (corpo do Utero),
= pancreas, = meningioma,

— vesicula biliar, = tireoide,

= figado, = mieloma multiplo

= intestino (colon e reto),
Além disso, ha uma possivel associacdo entre

R 0 excesso de peso e o cancer de prostata, mama

= mama (mulheres na pos-menopausa), (homens) e linfoma difuso de grandes células B.
As praticas alimentares nao A gordura em exces-

saudaveis e a exposicao precoce so faz com que o organismo

ao sobrepeso e obesidade atuam permaneca em um estado

diretamente sobre o risco de cancer inflamatério crénico, favo- -

pelo efeito cumulativo dos fatores recendo a proliferacdo celu- a4

carcinogénicos. lar, o surgimento de muta-
Desta forma, a infancia e ¢oes e, consequentemente,

adolescéncia sao periodos criticos do cancer.

do desenvolvimento em que, além

da formacdo de habitos de vida, a W ) .

exposicao a determinados fatores de 1 A p ¢ B GO D G

risco pode afetar a satide do adulto. , o manter o peso corporal

adequado ¢é importante
para a manuten¢do de
. uma boa saude, nutrigdo e
prevengdo nédo sé6 do can-
. cer, mas de outras doencas

cronicas como hipertensdo e
diabetes.
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https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/armazem-da-saude-dicas-saudaveis-na-palma-da-mao
https://saudebrasil.saude.gov.br/ter-peso-saudavel/saiba-mais-sobre-a-relacao-entre-sobrepeso-obesidade-e-desenvolvimento-do-cancer
https://www.inca.gov.br/causas-e-prevencao/prevencao-e-fatores-de-risco/peso-corporal
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-esofago
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-estomago
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-figado
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-intestino
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-mama
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-ovario
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-do-corpo-do-utero

Frutas, legumes, verduras, cereais integrais,
feijoes e outras leguminosas, sementes e nozes
protegem contra o cancer, fortalecendo as defe-
sas do corpo e ajudando o intestino a funcionar
bem. Procure variar esses alimentos e faca deles a
base da sua alimentacao.

Esses alimentos tém o poder de inibir a chega-
da de compostos cancerigenos as células e, ainda,
consertar o DNA danificado quando a agressao ja
comecou. Se a célula foi alterada e nao for possivel
consertar o DNA, alguns compostos promovem a
sua morte, interrompendo a multiplicagdo desorde-
nada.

Nozes, avela, castanhas de
caju e do Brasil, macadamia,
pistache, améndoa, semen-
,ﬂ% tes de girassol, abobora e
gergelim, amendoim, amén-
=doa de baru sao alguns
exemplos de alimentos que
tém nutrientes protetores.
: Experimente acrescenta-los
P& o na salada e no dia a dia.

Confira os Boletins SETAN n° 21/2020
(Cereais e leguminosas) e n° 22/2020 (Frutas,
legumes e verduras). CLIQUE nos numeros para
acessar.

ais matinais e barras
de cereais industria-
lizados séo alimen-
tos ultraprocessados,
e portanto, ndo en-
tram nessa recomendacédo, devendo ser
evitados, por conterem aglicar, ado¢an-
tes artificiais e outros compostos quimi-
cos como conservantes, estabilizantes,
etc.

FATORES NUTRICIONALIS

E CANCER

11,12

Alimentos ricos em fibras sao importantes na
prevencao de cancer, principalmente porque
regulam o funcionamento do intestino, dimi-
nuindo o tempo de contato de substancias que
causam cancer com as paredes intestinais.

A recomendacao diaria de fibras para
um adulto saudavel é de 25g a 30g.

Para alcancar a recomendacao deve-se
ingerir diariamente no minimo cinco por-
¢oes de frutas e vegetais sem amido (ex:
verduras, tomate, cenoura, couve-flor, be-
terraba, chuchu, quiabo, abobrinha). Cada
porcao equivale a uma quantidade que caiba
na palma da sua mao, do produto picado ou
inteiro.

Também é recomendado o consumo de
pelo menos trés porcoes de cereais inte-
grais por dia (aveia, linhaga, chia, arroz in-
tegral). Uma porcao equivale, por exemplo, a
1/2 xicara de farinha de aveia, ou 1/2 xicara
de arroz integral.
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http://www.unirio.br/estudante/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-21-2020
http://www.unirio.br/estudante/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-22-2020
https://www.inca.gov.br/alimentacao/alimentos-de-origem-vegetal
https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/como-aumentar-o-consumo-de-fibras-na-sua-alimentacao
https://www.inca.gov.br/alimentacao/alimentos-e-bebidas-com-alto-teor-calorico
https://www.inca.gov.br/alimentacao/alimentos-e-bebidas-com-alto-teor-calorico
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O consumo de alimen-
tos e bebidas com alto teor
caldrico, do tipo fast-food, "‘
ultraprocessados e proces-
sados ricos em gorduras,
amidos ou acuUcares, pro-
move excesso de peso, que aumenta a chance de
desenvolver cancer.

Sao exemplos de ultraprocessados e proces-
sados ricos em gorduras, amidos ou agucares 0s
alimentos do tipo fast-food, o hamburguer, pizza
e cachorro-quente e produtos prontos para con-
sumir ou aquecer, como lasanhas, salgadinhos e
biscoitos.

As bebidas acucaradas (bebidas nao-
alcéolicas normalmente vendidas em latas, caixas
ou garrafas), ou seja, refrigerantes, chas, sucos
industrializados, etc., também possuem alto teor
caldrico. Além disso, fornecem poucas fibras, vita-

minas e minerais.

DICA: Experimente beber suco de frutas na-
tural sem adicao de aclicar ou adocantes,
por exemplo, manga, melancia, laranja e
abacaxi, ou combinar frutas mais azedas
(limao, maracuja) com outras mais doces.

FATORES NUTRICIONAIS
E CANCER

14,15,16

O consumo em excesso de carnes ver-
melhas como a de boi, porco, de cordeiro e
de bode, entre outras, pode facilitar o desen-
volvimento de cancer no intestino (célon e
reto), uma vez que possuem grandes quanti-
dades de ferro heme, nutriente essencial ao
corpo, mas que, em excesso, pode ter efeito
toxico sobre as células.

Grelhar, fritar ou preparar carnes como
churrasco ou em chapas a temperaturas ele-
vadas, acima de 300°C, potencializa o surgi-
mento de compostos quimicos cancerigenos
que aderem a superficie das carnes e atacam
o estdmago e o reto. Se consumidas com fre-
guéncia, podem contribuir para o desenvolvi-
mento de canceres. Essas substancias também
sao encontradas nos alimentos defumados.

DICA: A forma de preparar as carnes,
vermelhas ou brancas, também é im-
portante na prevencao de cancer. Por
isso, métodos de cozimento que usam
baixas temperaturas sao escolhas mais
saudaveis como vapor, fervura, poché,
ensopado, guisado, cozido ou assado.
Se quiser grelhar ou fritar, opte pelo
pré-cozimento.
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https://www.inca.gov.br/alimentacao/alimentos-e-bebidas-com-alto-teor-calorico
https://www.inca.gov.br/alimentacao/carnes-vermelhas
https://www.inca.gov.br/alimentacao/modo-de-preparo-da-carne
http://www.blog.saude.gov.br/promocao-da-saude/32180-alimentos-x-cancer-saiba-identificar-o-vilao-e-o-mocinho-no-seu-prato

ALIMENTACHD
PODE EVITAR

' MTLHOES DE
(ASOS DE CANCER.

E qualquer tipo de carne que tenha sido transformada por
salga, cura, fermentacdo, defumagdo e outros processos para
realcar sabor ou melhorar a conservacdo. As substancias pre-
sentes na fumaga do processo de defumacao, os conservantes
(como os nitritos e nitratos) e o sal podem provocar o surgi-
mento de cancer de estbmago e intestino (colon e reto).

Neste grupo estao: presunto, salsicha, lin-
guica, bacon, salame, mortadela, peito de
peru e blanquet de peru, geralmente utiliza-
dos em sanduiches, pizzas, salgados e ou-
tras preparagoes rapidas. O consumo des-

ses produtos deve ser evitado.

O sal (cloreto de sédio) esta presente naturalmente nos ali-
mentos e é também usado para conservar e dar sabor.

Alimentos processados, conservados em sal como azei-
tonas, legumes, peixes, carne bovina e os ultraprocessados co-
mo macarrao instantaneo, temperos prontos, biscoitos, entre
outros, apresentam quantidade elevada de s6dio em sua com-

posicao.

O consumo de alimentos preservados por salga aumenta o
risco de cancer de estdmago em portadores da bactéria H. pylori.

DICAS:

Limite o consumo de alimentos processados
conservados em sal, consumindo-os em pe-
quenas quantidades como parte de prepara-
¢Oes baseadas em alimentos /n natura e mini-
mamente processados.

Fique atento aos roétulos
dos alimentos processados
e dé preferéncia aqueles
com menor quantidade de
sal em sua composicao.

FATORES NUTRICIONALIS

E CANCER

DICA: Na hora do lanche, opte,
por exemplo, por queijos bran-
cos, saladas e pastas preparadas
com graos (como grao-de-bico)
ou vegetais (como berinjela).

[

Utilize sal em pe-

quenas quantida-
des nas prepara-
coes culinarias.

Abuse de tempe-
ros naturais: salsa, cebolinha, manjericao,
coentro, alho, cebola, entre outros.
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https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/como-reduzir-o-consumo-de-sal-e-alimentos-conservados-em-sal
https://www.inca.gov.br/alimentacao/carnes-processadas
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Confira o Boletim SETAN n2 23/2020
(Organicos, hidroponicos e transgé-
nicos). CLIQUE PARA ACESSAR.

O aquecimento de recipientes plasticos contendo alimentos
pode liberar substancias nocivas (bisfenol A, dioxina e ftalatos) com

potencial de causar cancer.

O cuidado deve-se aplicar também a bandejas de espuma
para acondicionamento de lasanhas e outras comidas congeladas. O
filme plastico que cobre alimentos deve ser evitado no aquecimento,
pois o vapor condensado pode conter estas substancias e cair sobre
o alimento; é mais seguro o uso de papel toalha.

Como é dificil ter seguranca quanto a presenca destas subs-
tancias, recomenda-se nunca aquecer alimentos em recipientes
plasticos. O material mais adequado € o vidro ou porcelana, que su-

portem o calor.

abaixo.

\_ [raiatos
") BPA FREE

FATORES NUTRICIONAIS
E CANCER

19,20

Produtos utilizados na producdo da maioria dos alimentos
no Brasil para eliminar insetos ou ervas daninhas nas plantagdes.

Nao ha evidéncias conclusivas sobre o efeito do consumo
de alimentos produzidos com agrotéxicos e o risco de cancer,
contudo ha evidéncias que apresentam os danos causados por
esses produtos na populagdo, principalmente nos trabalhadores
e comunidades rurais, e no meio ambiente.

Aconselha-se dar preferéncia a alimentos organicos e
agroecolégicos, sempre que possivel. Além de serem mais sau-
daveis, contribuem para a preservacdo do meio ambiente e valo-
rizacdo da agricultura familiar de base agroecoldgica e organica.

Os residuos de agrotoxicos podem
também estar presentes nos ali-
mentos ultraprocessados que tém
como ingredientes trigo, milho, ca-
F:\{3\ (el na-de-aclicar e soja.

20

— ) em casa
DICA: Ao comprar produtos plasticos, observe se ha os selos ﬂ PREFIRA

VIDRO, ACO e

FREE

@ @@@ Setor de Alimentacg&o e Nutrigdo/Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis/UNIRIO. Boletim n2 9. Abril/2021.


https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/como-reduzir-o-consumo-de-agrotoxicos-nos-alimentos
https://www.inca.gov.br/mitos-e-verdades/alimentacao
http://www.unirio.br/estudante/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-23-2020
http://www.unirio.br/estudante/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-23-2020
https://www.inca.gov.br/mitos-e-verdades/alimentacao

FATORES NUTRICIONAIS
E CANCER

21

DICA: Para alcancar esta tempe-
O consumo de bebidas muito quentes ratura, desligue o fogo quando
iniciar a formacao de bolhas ga-
sosas no fundo da panela ou
chaleira e espere cinco minutos
antes de coloca-la na garrafa tér-
mica ou consumir a bebida.

como chimarrdo, cha ou café, a 65° C ou
mais, pode causar cancer de eso6fago. Ha for-
tes evidéncias de que o aumento no risco
ocorre pelos danos causados as células pela
acao da alta temperatura. Portanto, o consu-
mo dessas bebidas em temperaturas mais baixas nao apresenta risco para o desen-

volvimento de cancer. Para minimizar os riscos a saiide dos consumidores de be-
bidas quentes, recomenda-se que a temperatura para consumo seja inferior a 60°C.

20

A radiacao do micro-ondas cozinha e/ou aquece os alimentos

- sem alterar sua estrutura quimica ou molecular. Desta forma, ali-

mentos aquecidos ou preparados no micro-ondas nao aumen-

tam o risco de cancer. E importante seguir as instrucdes de uso do
aparelho, pois podem haver risco caso estejam danificados.

Amclmentag'.éio22

Amamentar diminui o risco dela ter cancer de mama. Durante o
periodo de aleitamento, as taxas de determinados hormonios que favore-
cem o desenvolvimento desse tipo de cancer caem na mulher. Além disto,
alguns processos que ocorrem na amamentacao promovem a eliminagéo e
renovacao de células que poderiam ter lesGes no material genético dimi-
nuindo assim as chances de cancer de mama na mulher.

h h h Pesquisas mostram também que receber o leite materno protege a

crianga contra o sobrepeso e a obesidade desde a infancia até a fase
» adulta. Isso ocorre, pois a leptina, um hormonio presente no leite mater-

no ajuda a regular o metabolismo energético, ou seja, a transformacdo
d “

\«

dos alimentos em energia e seu armazenamento no corpo do bebé.

(‘ 4 ‘ “ Quanto maior o tempo e a quantidade que a MULHER

AMAMENTA, menor é o risco de ter CANCER DE MAMA.”
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https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-esofago
https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/dicas-para-preparar-bebidas-quentes
https://www.inca.gov.br/mitos-e-verdades/alimentacao
https://www.inca.gov.br/alimentacao/amamentacao

Até o proximo!

Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - UNIRIO
Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis - PRAE
Setor de Alimentacao e Nutricao - SETAN

Equipe organizadora: Nutricionistas
Lidia Araujo
Lidiane Pessoa

Priscila Maia

Contato: nutricao.prae@unirio.br

A MELHOR
ATITUDE CONTRA
O CANCEREA

S e PREVENCAO.
)
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