“ AdvanceCare

Cancro e

alimentacao:

que relagédo e como

prevenir?

Quick Guide

A AdvanceCare tem no seu propdsito cuidar da saade das pessoas. Estd no

Nnosso ADN.

Assim, neste dia da luta contra o cancro, disponibilizamos dicas de

prevencdo através da alimentacgdo, partilhadas pela Nutricionista Inés

Carretero.

Inés Carretero

Licenciada em Ciéncias da Nutri¢do e
também em Enfermagem e Mestre em
Doencas Metabdlicas e do
Comportamento Alimentar. Estd a
frequentar a 5 edigdo 2021 da Pos
graduacdo em Nutrigdo em Oncologia na
Universidade Catdlica.

Tem também o Curso de Nutrigdo
Funcional em Oncologia e o Curso de
Nutri¢cdo - Obesidade e Composigéo
Corporal: uma Abordagem Funcional e
Personalizada. Atualmente é Nutricionista

e Enfermeira.
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m Recomendagdes nutricionais

« Consulte sempre um profissional de satde habilitado e especialista
em nutri¢do
« Mantenha o seu indice de massa corporal
normal (IMC entre 18,5 e 24,9 kg/m?2). Calcule o
IMC: IMC= peso em kg/(olturq em metros x
altura em metros)
« A variedade e moderagdo sdo a chave de uma
alimentacgdo sauddvel, pois nenhum alimento &

completo de forma isolada

« Reforge os cuidados de higiene e seguranga

alimentar, pois os alimentos séo portadores de

microrganismos e toxicidade patogénica

« Cumpra as necessidades energéticas didrias limitando

o consumo de alimentos e bebidas caléricas

+ Preferencialmente, consoma gordura
monoinsaturada e polinsaturada,
provenientes do azeite, frutos secos,
abacate, peixes ricos em dcidos gordos

omega 3

Aumente o consumo de fibra, através da
ingestdo de cereais integrais tais como arroz
integral, flocos de aveia, pdo de mistura

ou integral

Privilegie duas porcgoes de

leguminosas/horticolas variadas e trés

pecas de frutas com baixo indice glicémico
tais como magad, pera, mirtilo, cereja e

ameixa 2
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a Na confec¢é&o dos alimentos

+ Opte pelos cozidos, guisados (sem molho) e ao vapor, mantendo toda a

riqueza nutricional
- Evite aminas heterociclicas (AHC) e hidrocarbonetos aromdticos policiclicos

(HAP) provenientes da incorreta confecgdo, por exemplo a exposi¢céo a elevada

temperatura no churrasco, grelha ou na chapa

B Recomendacgdes da dieta mediterranica

« Aumente o consumo de alimentos de origem vegetal, produtos frescos,

pouco processados e de origem local, respeitando a sazonalidade

Utilize o azeite como a principal fonte de gordura e mantenha o
consumo baixo a moderado de lacticinios
* Aumente o consumo de peixe e reduza as carnes vermelhas

+ Beba agua

+ Consuma, com moderagdo e bom
senso, alimentos ricos em
antioxidantes, vitaminas e
minerais:
> Privilegie o agrido de dgua, a couve

de bruxelas, a couve flor, os
brocolos, os espinafres, o tomate, a
cenoura, a cebola, o alho francés, a
curcuminag, o alecrim e o gengibre.
> Opte pelas nozes, avelds,
améndoas, no que toca a frutos

SecCos

» Para sobremesas ou snacks escolha
morangos, amoras, mirtilos ou

framboesas




