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VOCÊ SABE O QUE
É OUTUBRO ROSA?

Outubro Rosa é uma campanha anual realizada mundialmente em outubro, com a
intenção de alertar a sociedade sobre o diagnóstico precoce do câncer de mama. A
mobilização visa também à disseminação de dados preventivos e ressalta a
importância de olhar com atenção para a saúde, além de lutar por direitos como o
atendimento médico e o suporte emocional, garantindo um tratamento de qualidade.

E já que estamos no mês que é um símbolo no combate ao câncer de mama que e  a
doença que mais mata a mulheres no mundo, vamos falar da nutrição saudável para
que as mulheres fiquem mais atentas aos seus hábitos alimentares e rotinas de
exames  que pode salvar muitas delas por meio da informação, do diagnóstico e do
tratamento precoces. 
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De acordo com o Instituto Nacional de Câncer (Inca), alimentação e nutrição
inadequadas pontificam como a segunda maior causa da doença no país. São
responsáveis por até 20% da incidência em países em desenvolvimento, como o Brasil,
e por aproximadamente 35% dos óbitos. Ingerir alimentos variados, como frutas,
verduras, legumes, cereais integrais, grãos - evitando alimentos ultraprocessados -
pode levar à prevenção de 3 a 4 milhões de casos novos de câncer a cada ano no
mundo.

No que se refere a alimentação e nutrição, já é conhecido que uma das formas mais
eficazes de evitar a doença é a alimentação e a adoção de hábitos saudáveis. Desta
forma, uma dieta balanceada rica em frutas, verduras, hortaliças variadas e cereais
integrais é muito importante para a prevenção de várias doenças e cânceres devendo
ser encorajada para toda população, considerando que alguns alimentos específicos
se destacam por apresentarem propriedades nutricionais ditas funcionais, já
comprovadas no meio científico e apontados na maioria dos estudos como alimentos
protetores, que além de fornecerem nutrientes podem auxiliar na prevenção e
tratamento. 

Embora o Brasil possua uma quantidade muito variada de frutas e hortaliças,
pesquisas do IBGE em 2011 já apontavam o consumo diário de frutas, legumes e
verduras abaixo da recomendação feita pela Organização Mundial da Saúde (OMS) e
este cenário, segundo a Asbran – Associação Brasileira de Nutrição, não mudou.
Apenas 24,1% dos brasileiros ingerem a quantidade de frutas e hortaliças
recomendada que é de 400 gramas diários, em cinco ou mais dias da semana. 

O consumo adequado de frutas, legumes e verduras é considerado um importante
fator na redução da incidência de determinados tipos de cânceres por apresentar ação
antioxidante, que contribui como proteção impedindo que os radicais livres lesionem
as células e aumentem as chances do aparecimento de câncer.

Entre os compostos anticancerígenos, podemos citar os carotenóides que são uma
classe de compostos bioativos disponíveis em uma grande variedade de vegetais e
muitos são precursores de vitamina A. Além de outros compostos bioativos
conhecidos como catequinas, antocianinas, isoflavonas, flavonóides, Fitoesteróis
Glucosinolatos, Agentes fenólicos, vitaminas e minerais que também estão
distribuídos amplamente entre os alimentos. O que reforça a orientação que ter uma
alimentação balanceada e variada previne o câncer.
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Consuma, diariamente, um mínimo de 5 porções de frutas e vegetais variados,
preferencialmente os ricos em nutrientes que podem prevenir o câncer: os de cor
amarelo-alaranjado e vermelho, frutas cítricas, folhosos de cor verde escuro e
crucíferos (brócolis, couve-flor, repolho, rabanete, couve-de-bruxelas, couve-
manteiga);

Use alimentos naturais e integrais com o mínimo de processamento industrial;
uma vez que os produtos processados e ultraprocessados são considerados
alimentos promotores do câncer;

Inclua no cardápio diário: leguminosas (soja, feijão, grão de bico, lentilhas e
ervilhas), sementes e cereais integrais: trigo, cevada, aveia, linhaça, arroz integral,
arroz selvagem;

Faça refeições que tenham as carnes (magras) como guarnição e não como prato
principal;

Limite o consumo de gorduras, principalmente as de origem animal. Escolha óleos
vegetais saudáveis – óleo de canola e azeite extra virgem; Classes específicas de
gorduras podem ser modificadores importantes do risco de câncer de mama.
Dietas ricas em ácidos graxos saturados (AGS – Origem animal) e ácidos graxos
trans, alguns tipos de lipídios, têm sido associadas ao aumento do risco de câncer
de mama tanto em modelos animais quanto em humanos. Por outro lado, os
ácidos graxos poliinsaturados (AGPI) conhecidos como “Gorduras boas”
apresentam diferentes efeitos sobre o desenvolvimento do câncer de mama.
Existem duas classes principais: ácidos graxos ômega-6 e ácidos graxos ômega-3.
Sendo que ácidos graxos ômega-6 (O ácido linoleico e o ácido araquidônico) mais
comuns nas dietas ocidentais e têm sido associados com o aumento do risco de
câncer de mama. De maneira oposta, os ácidos graxos ômega-3 apresentam
efeitos anticancerígenos, sendo os seus principais representantes o ácido alfa-
linolênico (ALA), ácido eicosapentaenóico (EPA) e docosahexaenóico (DHA). Estes
últimos podem ser obtidos diretamente com a ingestão de frutos do mar e óleos
de peixe;

Neste contexto, destacaremos os carotenóides dos vegetais que possuem a coloração
amarela, laranja e vermelha, o que auxilia na identificação dos alimentos fonte.

Em resumo, pode-se destacar alguns tópicos na mudança no estilo de vida e escolhas
alimentares como ações preventivas:
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Reduza o consumo de salgados, curados, defumados e churrascos, a presença de
substâncias como nitrito e nitrato estão envolvidas com maior promoção de
câncer;

Substitua o sal por temperos naturais, alho, cebola, gersal (sal com gergelim), ervas
aromáticas e especiarias naturais, frescas ou secas (tomilho, manjericão, coentro,
hortelã, erva-doce, cominho, pimentas, curry e outras);

Controle e mantenha o seu peso corporal, sendo fisicamente ativo e através da
prática de exercícios moderados durante, pelo menos, 30 minutos por 5 vezes por
semana. Estudos apontam a obesidade como um grande fator de risco para o
desenvolvimento de vários tipos de câncer, entre eles o de mama.

No entanto, não é só a alimentação que contribui para a melhora da qualidade de
vida. Além da alimentação balanceada, é importante aliar a prática orientada de
exercícios físicos, abolir o hábito do cigarro e reduzir o peso. Sendo assim, a
associação de cuidados nutricionais e a avaliação médica de rotina preventiva podem
atuar de forma muito positiva na prevenção e identificação precoces do câncer.
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