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PREVENCAO E TRATAMENTO NUTRICIONAL

NO CANCER DE MAMA INVASIVO
EM MULHERES NA
POS-MENOPAUSA
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O QUE ACONTECE
DEPO|IS DA MENOPAUSA?

A menopausa é quando a mulher para de
menstruar. Nessa fase, o
corpo muda muito.

Uma das mudancas mais importantes
=5 & que a gordura do

corpo passa a fabricar estrogénio
(um hormdnio feminino).

Por que isSo importa?

Quando hé excesso de gordura corporal, isso
pode aumentar o risco de céncer de mama e
dificultar o tratamento. A boa noticia?
Alimentagdo e estilo de vida fazem MUITA
diferenca.



POR QUE O EXCESSO DE
PESO E PER|GOSO?

AS pesquisas mostram que estar acima do
peso aumenta muito 0 riSco
de ter a doenga..

Mulheres com obesidade podem ter um risco até
S8% maior de desenvolver cancer de mama.

--------- Ter a cintura com mais de 88 centimetros é
um sinal de perigo, mesmo que o resto do corpo pareco
estar no peso certo..
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Peso saudavel é mais que estética



A "FALSA MAGRA"

Algumas mulheres t&@m o peso normal
na balanga,
mas t&m muita gordura e pouco
masculo no corpo.

1SS0 também aumenta o
YiSCO...




'ENGORDAR
DA VIDA

Gavhar peso depois
de adulta (mais de
S% do peso total)
aumenta as chances
de ter cancer.




Como o corpo “ajuda’ o
cancer a crescer?

1) Horm4N|OS EM EXCESSO:

A gordura fabrica estrogénio, que
estimula o tumor

2) Insulina:

Comer mal deixa a insulina (que
controla o agucar) muito alta. A
inSulina alta funciona como um
“fermento”, fazendo as células do
cancer se dividirem mais rapido

3) Inflamag3do: 3 we * iy

O excesso de gordura deixa o COTPC; o
“mflamado” o tempo todo, 0 que
facilita o aparecimento de doencas
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O QUE COLOCAR NO PRATO PARA
SE PROTEGER?

A COM|DA E O SEU MELHOR REMEDI|O

COMA MASS:

FRUTAS .. » todos os dias
VERDURAS '~ quanto mais colorido,
melhor!

LEGUMINOSAS (como feijdo e Lentilha)
CEREAIS INTEGRAIS (arroz integral,
aveia)

PEIXES & CARNES MAGRAS
AZE|TE DE OL|VA 4@5217 como principal
fonte de gordura



E O QUE REDUZIR?

SEM TERRORISMO ALIMENTAR A

o !
Agucares em excesso

Ultraprocessados @

Carnes vermelhas em excesso

Seguindo as orientacdes da OMS/|ARC, é

recomendado Limitar o consumo de carnes

vermelhas em até 5009 por semana para
ajudar na prevencdo do cancer

Bebidas adogadas
O consumo de bebidas adogadas ndo é D
recomendado, pois esta associado a resisténcia
& insulina, inflamag@o cronica e ganho de peso.

Frituras frequentes
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METAS QUE FAZEM A
DIFERENCA

1) Perca UM pouco de PESO

Se vocé estiver acima do peso, perder pelo
menoS 10% do que vocé pesa hoje j)é melhora
muito a Sua Saude e protege Seu corpo

2) Mexa-Se

Fazer atividades fisicas ajuda a controlar os
hormdnios e o peso

3) Se vocé )4 eSta em tratamento

Moanter o peso Saudavel ajuda a evitar que o
brago inche (Linfedema) e protege o Seu coragdo
contra oS efeitos colaterais do remédio




RECADO |MPORTANTE

N&o olhe R
apevnas para o
peso na
" ; balanga
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MECA SUA CINTURA E TENTE MUDAR HABITOS

é% Um acompanhamento com um

nutricionista & fundamental

para te ajudar a escolher as -
melhores refeicdes para a sua "-‘."f.:
realidade o
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Seu corpo é sua casa. Cuide dele com gentileza



Nutricionista Residente Mariana Paiva
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