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O Cancer de Mama é uma doenca causada pela
multiplicagdo de células anormais da mama, que formam
um tumor. Ha vdrios tipos de cancer de mama. Alguns
tipos tém desenvolvimento rapido enquanto outros sdo
mais lentos. Cerca de 30% dos casos de cancer de mama
podem ser evitados com a adogdo de habitos saudaveis
como:

(] Praticar atividade fisica regularmente;
o Alimentar-se de forma saudavel;

. Manter o peso corporal adequado;

(] Evitar o consumo de bebidas alcodlicas;

o Amamentar.

E importante que as mulheres observem suas mamas
sempre que se sentirem confortdveis para tal (seja no
banho, no momento da troca de roupa ou em outra
situagdo do cotidiano), valorizando a descoberta casual
de pequenas alteragdes mamarias.

Os principais sinais e sintomas do cancer de mama sdo:

. Carogo (nddulo) fixo endurecido, geralmente
indolor;

o Pele da mama avermelhada, retraida ou
parecida com casca de laranja;

®  Alteragdes no bico do peito (mamilo);

. Pequenos nddulos na regido embaixo dos
bragos (axilas) ou no pescogo;

(] Saida espontanea de liquido dos mamilos.

As mulheres devem procurar imediatamente um servigo
para avaliagdo diagndstica ao identificarem alteragSes
persistentes nas mamas.

Mas... como a nutricio pode ser uma aliada na

prevencgdo do cancer.

O estilo de vida influencia como fator de risco no
desenvolvimento da doenga e cerca de 30 a40% de
todos os casos estdo diretamente ligados a alimentagdo
inadequada, falta de atividade fisica, excesso de peso e
agentes quimicos, como o tabaco.

Varios estudos estdo demonstrando que uma dieta
pobre em grdos, vegetais, frutas e peixes e rica em carne
processada tem impacto no desenvolvimento do cancer
de mama. Esses dados apontam para o fato de que o
cancer poderia ser evitado com mudangas simples no
estilo de vida, ou seja, com alimentagdo adequada e
atividade fisica frequente. Nenhum alimento sozinho é
capaz de proteger contra o cancer, mas a combinagdo de
uma alimentagdo equilibrada, junto a alguns alimentos
antioxidantes, pode estimular o sistema imunoldgico
para a sua prevengdo.

Boas praticas alimentares podem prevenir o cancer de
mama, como evitar alimentos processados e
ultraprocessados, biscoitos, salgadinhos, excesso de
gordura, doces refinados e bebida alcodlica.

Confira algumas dicas:

(] Utilize fonte de gordura saudavel, como azeite
de oliva extra virgem;

® Tenha o habito de ingerir oleaginosas, como:
castanhas, nozes, améndoas;

[ Prefira os alimentos integrais, como paées,
biscoitos, aveia, semente de linhaga;

(] Coma diariamente trés porg¢es de frutas
(incluindo as vermelhas) e duas de legumes no
minimo ao dia;

o Aumente o consumo de alimentos
antioxidantes que contém vitamina A, C e E,
podendo ser encontrados em laranja, acerola,
castanhas, cereais integrais e semente de
girassol;

o Mantenha os niveis de vitamina D normais,
com exposicdo solar e alguns alimentos de
origem animal e éleos.

Lembre-se: O Cancer de Mama tem cura. Procure seu
médico. Faga o autoexame. Realize a mamografia.

Previna-se!
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