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1. INTRODUCAO

O Brasil, que era considerado um pais jovem, vive 0 aumento da expectativa de
vida, que estda mudando esse quadro. Hoje, vive-se mais —a média de expectativa
de vida da populagao brasileira é de mais de 75 anos. Até 2060, a populagao com
80 anos ou mais deve somar 19 milhdes de pessoas, segundo o Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica - IBGE.

Até 13, o pais tem o desafio de promover a valorizacdo das pessoas mais velhas e
garantir politicas para que elas envelhe¢gam com qualidade. E é justamente
pensando em contribuir com a qualidade de vida dessa populacdo que lancamos
este e-book para ajudar vocé a fazer escolhas sauddveis e, consequentemente,
envelhecer comvitalidade.
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Com o avangar da idade, aumenta-se o risco das doencas cronico-degenerativas:
hipertensao, diabetes, doengas cardiovasculares e cancer. No caso das doencgas
cronico-degenerativas, o fator ambiental (alimentacdo, nutricdo, inatividade fisica,
poluicdo) tem importante relevancia no seu desenvolvimento.

Em relag¢do ao cancer no adulto, a alimentag¢do inadequada, associada a inatividade
fisica e ao consumo de bebida alcodlica, contribui para 21% dos canceres em
mulheres e 22,4% dos canceres em homens. Isso levou a 126 mil novos casos em
2017, de acordo com o Instituto Nacional do Cancer—INCA.

Uma alimentacdo inadequada predispde ao excesso de peso, que tem uma asso-
ciagdo importante para o desenvolvimento dos seguintes tipos de cancer: es6fago,
estdmago, pancreas, vesicula biliar, figado, intestino (colon e reto), mama, entre
outros.

O que seria alimentag¢ao inadequada?

Diversos estudos cientificos comprovam que uma alimentagao rica em alimentos
processados e ultraprocessados, bebidas acucaradas e alimentos tipo fast food
possuem alto valor energético e sdo responsaveis pelo ganho de peso excessivo.
Além disso, esses alimentos possuem alto teor de gorduras trans e saturadas, sédio,
corantes e aditivos quimicos que afetam a saude.
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O ideal é consumir alimentos in natura ou minimamente processados, e evitar os
processados e ultraprocessados. Na tabela abaixo, vocé entenderd a diferenca entre
esses tipos de alimentos:

Termos

Alimentos basicos

Alimentos
minimamente
processados

Alimentos
processados

Alimentos
ultraprocessados

Significado

Alimentos que
ndo sofreram
processamento.

Alimentos que
sofreram cortes,
limpeza, remogao

de partes.

Alimentos que
sofreram adicdo
de sal ou agucar

para conservagao.

Alimentos
altamente
processados que
sofreram adicdo
de sal, aglcar,
corante e aditivos
quimicos.

Exemplos

Legumes, feijao,
arroz, milho,
batata, mandioca,
cara, verduras e
frutas.

Frutas congeladas,
leite pasteurizado,
leite em po,
vegetais cortados
e outros.

Enlatados em
geral: milho,
ervilha, extrato de
tomate.

Macarrao
instantaneo, suco
de caixinha,
refrigerante,
margarina,
embutidos
(presunto, salame,
mortadela),
salsicha.
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3. RECOMEI‘!DAQOES ALIMENTARES PARA
EVITAR O CANCER E OUTRAS DOENCAS

OINCA elaborou 10 recomendac¢des para evitar o cancer. Sdo elas:

Seja 0 mais magro
possivel, dentro dos
limites normais de peso.

Limite o consumo de
alimentos com alta den-
sidade energética. Evite
bebidas agucaradas.

Limite o consumo de
carnes vermelhas e evite
as carnes processadas.

=) o) 9] I=]

Limite o consumo de
sal. Evite cereais e graos
mofados.

As maes devem ama-
mentar e as criangas

devem ser amamentadas.

Mantenha-se fisicamente
ativo como parte da rotina
diaria.

Dé preferéncia
a alimentos de
origem vegetal.

Limite o consumo de
bebidas alcodlicas.

Atinja a adequacao
nutricional sem
suplementos alimentares.

Aos sobreviventes de can-
cer: siga as recomendagdes
de prevengdo de cancer.

)= )|
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Ja sabemos que os alimentos processados e ultraprocessados devem ser evitados.
Mas o que devemos incluir? Baseando nas recomendagdes elaboradas pelo Inca,
vamos especificar o que seria uma alimentacdo ideal para a prevenc¢ado do cancer.

A recomendacgdo 04 orienta a consumir alimentos de origem vegetal. Partindo deste
ponto, ja sabemos por onde iremos iniciar: pelos vegetais. O recomendado é que haja
o consumo de, no minimo, 600 gramas de vegetais por dia, mas geralmente as
pessoas consomem bem menos do que isso. E importante ressaltar que essa
quantidade é para os alimentos de origem vegetal pobres em amidos, ou seja, batata
e mandioca ndo devem ser considerados. Entdo, quais alimentos seriam estes?
Alface, couve, brdcolis, cenoura, beterraba, quiabo, maxixe, frutas, tomate, graos e
cereais ndo refinados (milho, aveia) sdo alguns itens da nossa lista.

Os vegetais e legumes sdo alimentos ricos em vitaminas e minerais. Eles sdo
importantes nutrientes para que os processos bioquimicos — que permitem que o
organismo do ser vivo sobreviva — funcionem de forma sincronizada.

As vitaminas e minerais sdo essenciais para o funcionamento de enzimas em algumas
reacles, ou seja, sem essas vitaminas e minerais as reagdes ndo sdo realizadas no
nosso organismo, o que pode acarretar disfungdes. Além disso, alguns nutrientes sdo
potentes antioxidantes, o que significa que eles ajudam a minimizar os efeitos do
estresse oxidativo e, como consequéncia, a degeneragdo celular. S3o eles os
nutrientes citados: vitamina (A), (C) e (E).

O aumento do risco das doencas cronico-degenerativas com o avancgar da idade é
devido também ao aumento do estresse oxidativo, em que as células se degeneram
de forma mais rapida ou progressiva. Assim, uma alimentagdo rica em alimentos
antioxidantesreduz orisco, por exemplo, de cancer.

No préximo item vocé confere quais sdo os alimentos ricos em antioxidantes e a
importanciadeles.
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3.1 Alimentos ricos em antioxidantes

Nutrientes Fontes

‘ Alimentos Fontes Funcgdes
Morango, limdo,
Frutas I.aranja, acerola,' Previne o
L goiaba, manga, caju. envelhecimento
Vitamina C -
precoce e auxilia
Brdcolis, pimentdo na imunidade.
Vegetais amarelo, salsa e
couve.
] Oleos de origem
Oleos &
vegetal.
leagi h | Protege as células
(];) eagmoszs e Castan ss em geral e das doencas e
rutos gordos abacate. alteracdes no
Vitamina E o ] ] ] DNA. Além disso,
Cereais integrais Milho, aveia. previne o
o envelhecimento
Folhosos verdes Brocol!s, couve, precoce.
escuros espinafre.
Ovos Gema.
Manga, mamao
Frutas 83, -
damasco, maga. Importante para
Betacaroteno .
visdo e pele.
Legumes Abdbora, beterraba.
Morango, amora, .
Frutas vermelhas L ~ Prevencgdo de
mirtilo, maga e uva.
doencas
Flavondides degenerativas:
Hortaligas e Tomates, berinjela, cancer e
legumes pimentdo vermelho, | cardiovasculares
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Além de serem encontrados nos alimentos, os antioxidantes também sdo
encontrados em grande quantidade em alguns condimentos, ervas e especiarias. Sdo
exemplos: cravo moido, orégano seco, agafrdo moido, cacau em po (sem agucar),
sementes de cominho, curry em pé, salvia, manjericdo, canela moida, entre outros.
Portanto, podemos utiliza-los tanto para realcar os sabores das refeicdes como para
aumentar a quantidade de antioxidantes da alimentagdo. Isso vai minimizar os
efeitos da degeneracdo celular.

Além dos vegetais serem ricos em oxidantes, também sdo ricos em fibras, que sdo
partes dos alimentos que nao sao digeridas e ajudam a compor uma boa flora
intestinal e, portanto, o bom funcionamento do intestino.

Hoje ja existem estudos que mostram que a saude do intestino interfere na saude
global do individuo. Uma alimentacdo rica em fibras (frutas, verduras e legumes) é
um fator protetor para alguns tipos de cancer, como por exemplo, o cancer de
intestino.

E bom lembrar que, sempre que possivel, devemos consumir alimentos sazonais (de
época), organicos ou agroecoldgicos, pois a quantidade de agrotéxico é menor. Os
mais recomendados sdo os alimentos dos pequenos produtores e das feiras. Varios
estudos mostram que agrotdxicos contribuem potencialmente para o
desenvolvimento de alguns tipos de cancer, principalmente o cancer no adulto.

Arecomendagdo 05 também nos mostra um eixo importante: limitar o consumo de
carne vermelha e evitar carnes processadas.

As carnes sdo fontes importantes de vitamina B12, ferro e zinco. Entretanto, se
consumidas em excesso, podem aumentar o risco para alguns tipos de cancer, como o
cancerdeintestino (célon e reto) e estdmago. Entdo, o recomendado é:

e Reduzaacarnevermelha paratrésvezes nasemana;

e Incluacarne brancacom poucagordura (frango e peixe, principalmente);

e Quando possivel, inclua peixes ricos em 6mega-3 (arenque, sardinha e salmao);

e Evite carnes processadas e defumadas (bacon, embutidos, linguicas, mortadela,
salsicha).

Arecomendagao 06 mostra que é importante limitar a quantidade de sal.

A partir disso, sempre valerd a maxima: aumente o consumo de alimentos naturais e
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evite os industrializados, pois estes sdo ricos em sal para aumentar o tempo nas
prateleiras dos supermercados.

Assim, devemos evitar:

e Carnessalgadas, processadas e defumadas;

» Alimentosenlatados: milho, ervilha, extrato de tomate, etc.;

» Bolachas, biscoitos, macarrdoinstantaneo, entre outros;

e Usarsaleiro na mesa. Para evitar o excesso de sal, utilize ervas frescas e temperos
aromaticos (salsa, manjericdo, alecrim, cominho, canela).

A Organizagao Mundial de Satide - OMS aconselha somente cinco gramas de sal por
dia, por pessoa. Dois gramas ja sao encontrados nos alimentos, assim, sdo
necessarios apenas trés gramas de acréscimo.

No mais, as recomendacgdes giram em torno de se manter dentro da faixa do peso
ideal para cada idade, evitando o sobrepeso e a obesidade. Para isso, além de uma
alimentacdo equilibrada, é necessaria a pratica de atividades fisicas.

Além de uma alimentacgdo equilibrada para evitar as doencas crénicos degenerativas,
a alimentagdo saudavel também é importante para atrasar limitagdes que podem
aparecer com a idade e interferir na qualidade de vida. Como exemplo, temos a
sarcopenia.

3.2. Alimentos que evitam a sarcopenia

Uma das primeiras limita¢cdes esperadas com o avancgar daidade é a sarcopenia, que é
a perda de massa muscular e forga. A sarcopenia é multifatorial e um dos indicadores
para ela a perda de peso. No entanto, também pode ocorrer com pessoas acima do
peso. Nesse caso, a doenga transparece por meio da perda daforga.

As consequéncias da sarcopenia sdo: redugdo da mobilidade e perda de autonomia, o
gue aumenta o risco de quedas e fraturas.

Para evitar ou retardar a sarcopenia é necessaria a ingestdao adequada de proteinas
com alto valor biolégico. Quando falamos em proteinas de alto valor bioldgico
significa que elas sdo absorvidas com maior facilidade pelo organismo. Paraadequar
a quantidade de proteina da alimentagdo, é necessario procurar um profissional
nutricionista. Na tabela a seguir vocé confere alguns exemplos de boas fontes de
proteinas.
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Nutrientes

Fontes

Alimentos fonte

Fungoes

Proteina

Laticinios

Leites, queijos, iogurtes.

Também sdo fontes
ricas em calcio, fosforo
e vitaminas (“A”, “B2” e

“D”).

Carnes magras

Bovina magra, frango,
peixes.

Também sdo fontes de
vitaminas de complexo
“B” e minerais (ferro,
fosforo e iodo).

Ovos

Galinha, codorna.

Também sdo fontes
de aminodacidos com
leucina (importante
para recuperagdo
muscular), rico em
vitaminas e minerais.

Leguminosas

Feijdo, grao de bico, lentilha,
favas, feijao verde.

Sdo boas fontes de
leucina.

Oleaginosas

Nozes, castanha.

S3o boas fontes de
leucina.

3.3. Alimentos que evitam a redu¢ao da massa dssea

Com o avangar da idade, a reducdo da densidade mineral 6ssea também é esperada.

Em consequéncia a este processo, em alguns casos, as pessoas podem apresentar

osteoporose, que é uma doenca com alto impacto na qualidade de vida, pois pode
levara fraturas.

A reducdo da mineralizacdo dssea é decorrente da diminuicdo da disponibilidade do
calcio (diminui¢do na absor¢do) e da diminui¢do da producgdo e vitamina “D” pela

pele.

Para a densidade mineral éssea adequada é importante que os minerais (calcio e
fosforo) e a vitamina “D” estejam em quantidades adequadas para a recomposicdo

Ossea.
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O cdlcio e o fésforo sdo encontrados em varios alimentos. A vitamina “D” também
é encontrada na alimentac¢do, mas, principalmente, através da exposi¢do solar.

Na faixa etdria acima de 60 anos é observada uma baixa ingestdo de alimentos ricos
em cdlcio. Portanto, é necessaria a correcdo da alimentacdo para que evite a
osteoporose. Em alguns casos se faz necessdria a suplementagdo com micro-
nutrientes. No entanto, é necessario consultar o médico ou nutricionista.

Confira na tabela abaixo alguns alimentos que contribuem para manter a massa

dssea:
Nutrientes Fontes Alimentos fonte Fungoes
Laticinios Leite e derivados
. Brdcolis, couve
Alimentos verdes o | !
eSCUros manJerllcaof, salsa, Prevencio na
Calcio eéspinaire progressao da
Ovos de galinha, osteoporose
Ovos
codorna
Peixes Sardinha, arenque
Laticinios Leite e derivados Prevencio na
Vitamina D beixes rordos Sardinha, arenque, progressao da
& salm3o e atum osteoporose
Laticinios Leite e derivados
Prevencgao das
Ovos Gema do ovo ¢ N
, alteragdes
Fosforo | - L
Sementes Abdbora e girassol esqueléticas e
Oleagionosas musculares
Castanhas em geral

3.4.Redugdo da fungdo cognitiva

Como j4 dito, com o aumento do estresse oxidativo, é esperado

também uma reducdo na funcdo cognitiva. E, devido a
reducdo da fungdo cognitiva, podem aparecer lapsos de
memoria. Depois dos 60 anos também ha maior risco de
Alzhaemier e Parckison, doengas multifatoriais. Para

minimizar e retardar esses efeitos, além de uma alimen- &




tacdo rica em antioxidante, também é preciso uma alimentagdo
rica em gorduras poli insaturadas (6mega 3, 6 e 9) em quantidades
adequadas. O 6mega-3 auxilia na producdao de substancias anti-
inflamatdrias e naredugao de inflamagGes das células cerebrais.

Confira natabela abaixo os alimentos que contém émega 3,6e9:

Nutrientes Alimentos Fontes Fungdes

Abacate, sardinha,

f)mega—3 arenque, sementes de Aumento de
linhaga, chia. substincias anti-
inflamatdrias e
Omega-9 Azeite de oliva prevengdo das

fungdes cognitivas

Omega-6 Oleo de soja, milho

Fique atento ao equilibrio entre os dmegas! O correto é que a proporgao seja de seis
partes de 6mega-6 para duas partes de 6mega-3. Com a dieta ocidental — rica em
frituras e alimentos industrializados —, a quantidade de 6mega-6 sempre ultrapassa
o recomendado. Para tanto, precisamos reduzir o 5mega-6 e aumentar o 6mega-3.
Procure um profissional para que possa fazer a adequagdo da sua alimentagéo.

Além dos nutrientes especificos que os adultos maiores de 50 anos devem estar
atentos, é importante que a alimentagdo seja equilibrada com todos os nutrientes,
nao havendo restricdo e nem excessos.

E importante lembrar, também, que, para manter a vitalidade, a alimentacdo
adequada deve caminhar com a atividade fisica, sempre orientada por um
profissional. Outro ponto que se deve ressaltar é que o convivio social (festas,
reunides, trabalho) também é muitoimportante paraa manutenc¢do da vitalidade.
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Ingredientes

02 bananas caturra maduras

e congeladas;

2 goiabas sem sementes e

congeladas;

01 colher de sopa de aveia;
01 colher de sopa de chia;
01 colher de sopa de linhaga
Canela em pé a gosto;
150ml de agua.

Modo de preparo

» Congele as frutas ja cortadas;
* Bata tudo no liquidificador;
* Coloque a canela em pd a gosto.

A goiaba é rica em vitamina “C” (antioxidante);

linhaga e chia sdo ricas em 6mega-3; e a canela em
po6 também é um potente antioxidante.

15



Ingredientes

¢ 02 postas pequenas de peixe
(filhote, surubim, pintado) -
qualquer um desses € um bom
peixe e com poucos espinhos,

ou seja, bom para fazer cozido;

¢ Sal a gosto (com moderagao);
e 02 dentes de olho;

e Coentro a gosto;

¢ Cebolinha a gosto;

e 01 cebola pequena;

¢ 01 pedago pequeno de
moranga;

e 01 tomate cortado em cubos;
e 01 colher de sopa de azeite
extra-virgem;

¢ Corante.

Modo de preparo

e Corte a abdbora em cubos pequenos e reserve;

e Corte a cebola e o tomate em cubos pequenos;

» Descasque o alho e corte em finas fatias;

e Em uma panela, coloque uma colher de sopa de azeite
e refogue o alho e a cebola;

» Depois, coloque o corante, o sal e o tomate. Refogue;

» Em seguida, acrescente a abdbora cortada em cubos e
o coentro, e acrescente 250ml de agua e deixe ferver
até que a abdébora desmanche;

» Depois, acrescente as postas de peixe e tampe a
panela. O peixe cozinha rapidinho, no maximo 15
minutos;

» Acerte o sal, caso seja necessario, e salpique cebolinha
e coentro por cima.

Sirva com arroz e uma bela salada.

Para aumentar o potencial antioxidantes das suas saladas,
que tal molhos para oferecer aquele sabor a mais?

A moranga é rica em vitamina “A”, que é um potente
antioxidante; a cebolinha e o coentro sdo ricos em calcio e

antioxidantes. 16



Ingredientes

01 margo de manjericao;
Suco de 01 limao;

01 dente de alho;

% xicara de azeite extra-
virgem;

05 castanhas de caju.

Modo de preparo

¢ Bata tudo no liquidificador até obter um creme.
Manjericdo é rico em antioxidantes; o alho e o limdo sédo
ricos em vitamina “C” que, por sua vez, € um potente
antioxidante também.

Molho de maracuja

¢ 01 maracuj3;

e 100 ml de agua;

e Suco de % limao;

e 03 colheres de azeite extra-virgem;

¢ Sal agosto.

Modo de preparo:

e Bata tudo no liquidificador, coe e depois coloque por
cima da salada de preferéncia.

.0 maracuja é rico em vitamina “C”, um forte antioxidante.
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Ingredientes

¢ 02 mangas maduras;

e Suco de 01 laranja;

e 02 colheres de sopa de
vinagre;

¢ 03 colheres de azeite extra-

virgem;

e Sal a gosto.

Modo de preparo

» Descasque a manga e corte a polpa;
e Bata tudo no liquidificador até formar um creme.

A manga é rica em vitamina “A” e a laranja em vitamina
“C”. Ambas sdo potentes antioxidantes.
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