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Vocé cuida da sua alimentacao? Sabia
gue tudo o que vocée come e bebe reflete
em sua saude intestinal?

Para ressaltar esse assunto tdo importante, no dia 27 de mar¢o celebra-se o Dia
Nacional de Combate ao Cancer de Intestino. A campanha, que tem como cor de
destaque o azul-marinho, visa conscientizar as pessoas a se prevenir contra o cancer de
colon e reto (ou colorretal), uma doenca associada a maus habitos alimentares.

Sabe-se que, no Brasil, esse tipo de cancer é o segundo mais frequente entre as mulheres
e 0 terceiro mais comum entre 0s homens. Sintomas iniciais incluem diarreia, sangue nas

fezes, dor abdominal e cansa¢o (também comuns a outros tipos de doenca). Por isso, ao
aparecerem esses sintomas, é necessario procurar um proctologista para descartar ou
confirmar o diagndstico. A boa noticia é que esse tipo de cancer se desenvolve de
maneira lenta e pode ser rastreado (isto é, descoberto precocemente) por colonoscopias
periddicas, apresentando, em seus estagios iniciais, 90% de chance de cura. Mesmo
assim, ndo deixe de se cuidar!



Como se prevenir?

A prevencao esta associada a:

Nao fumar

Evitar bebidas alcodlicas

Praticar atividades fisicas
regularmente




No entanto, os seguintes fatores

aumentam o risco de desenvolver o
cancer:
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Excesso de peso corporal.

Consumo frequente de carnes
vermelhas, carnes processadas (p.
ex., salsicha, mortadela, linguica,
presunto, bacon, peito de peruy,
salame) e carnes expostas a calor
intenso, como nos churrascos e
nas frituras.

Alcool (sozinho, o consumo de
bebidas alcodlicas ja é um fator de
risco importante; combinado com
o fumo, esse risco se multiplica).

Doencas inflamatodrias intestinais:
as formas severas dessas doencas
Sdo raras, mas, Como sao cronicas,
podem aumentar o risco de
cancer de colon.

Sedentarismo.
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Entao, vamos praticar alguma atividade

fisica diariamente (ou, pelo menos, na
maior parte da semana) e manter o habito
de comer de maneira saudavel?

Alimentacdo saudavel € aquela composta principalmente por alimentos in natura e
minimamente processados (como frutas, verduras, legumes, cereais integrais, feijdes e
outras leguminosas, além de graos e sementes), com 0 minimo consumo de alimentos
ultraprocessados.

A presenca de ingredientes com nomes pouco familiares e ndo usados em preparacées
culinarias comuns (como gordura vegetal hidrogenada, xarope de frutose, agentes de
massa, espessantes, emulsificantes, corantes, aromatizantes, realcadores de sabor)
indica que o produto pertence a categoria de alimentos ultraprocessados. Exemplos:
sorvete, molho industrializado, salgadinho de pacote, refrigerantes, hamburguer, pizza,
macarrdo instantaneo, extrato pronto de carne ou frango, entre outros. E melhor evité-
los!

E ndo se esqueca de outra dica muito importante: beba bastante agual!
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