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No seguimento de noticias publicadas sobre
estudo da Organizacao Mundial da Saude
(OMS) sobre os efeitos do consumo de carne
processada, a Direcao-Geral da Saude, atraves
do Programa Nacional para a Promocao da
Alimentacao Saudavel, publica o seguinte texto
sobre &quot;Alimentacao e Cancro&quot;.
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De acordo com a evidéncia cientifica, os
cidadaos podem reduzir o risco de cancro
se adotarem comportamentos saudaveis
de alimentacao e atividade fisica.

Pelo menos um terco dos tipos mais
comuns de cancro pode ser prevenido
através da cessacao do consumo de
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tabaco, reducao do consumo de alcool,
adocao de uma alimentacao saudavel e
da pratica regular de exercicio fisico; a
eficacia destas medidas sera tanto maior
gquanto mais precocemente se inicie,
preferencialmente logo na infancia.

Estas medidas estao inscritas no Cdodigo
Europeu Contra o Cancro. Sao medidas
que os cidadaos podem tomar
individualmente contribuindo, assim, para
a prevencao do cancro.

Para ter uma alimentacao saudavel e
protetora face a este tipo de doencas
cronicas pode adotar, entre outras, estas
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sete medidas:

Optar por cereais integrais;

Consumir diariamente leguminosas
(feijao, grao, lentilhas, ervilhas, favas...),
horticolas e frutas;

Limitar o consumo de alimentos ricos em
calorias (com teores elevados de acucar e
gordura) e evitar bebidas acucaradas;
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Evitar carnes processadas, controlar o
consumo de carnes vermelhas e de
alimentos ricos em sal.

Se consumir alcool, limite o0 seu consumo.
Nao consumir bebidas alcoodlicas é
benéfico para a prevencao do cancro.

Tome medidas para ter um peso
saudavel.
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Mantenha-se fisicamente ativo no
dia-a-dia. Limite o tempo que passa
sentado.

Mais especificamente e no caso da carne
e tendo em contas a evidéncia cientifica
reunida recentemente pela OMS e IARC:
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- Reduzir o consumo de carne
processada (enchidos, carne de fumeiro,
chourigcos, salsichas, carne enlatada...)
para momentos ocasionais ao longo do
mes.

Reduzir, por precaucao, 0 consumo de
carne vermelha (vaca, porco, cabrito...)
para valores até 500g por semana.
Contudo a dose acima da qual existe risco
comprovado ainda nao esta totalmente
definida.

A carne continua a ser considerada um
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alimento importante para ser incluido
moderadamente na dieta humana e numa
alimentacao diversificada pelo seu
elevado valor proteico, vitaminico e
mineral. Se gostar de carne, nao
prescinda dela, mas consuma
moderadamente.

Consumir diariamente alimentos
protetores é fundamental para reduzir o
risco de cancro do colon associado ao
consumo de carne processada. Os
alimentos protetores sao fruta e horticolas
em quantidade de pelo menos 400g
diariamente, ou seja duas sopas de
horticolas e 3 pecas de fruta diariamente,
para além do consumo de cereais
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integrais.

Rejeitar carnes carbonizadas na grelha,
chapa ou churrasco.

Substituir, ocasionalmente a carne por
refeicoes com fontes de proteina vegetal,
como o feljao, as lentilhas ou o grao.

Estas medidas nao sao novas e estao de
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acordo com o preconizado pelas
recomendacgoes nacionais e
internacionais na area e ate, de certa
forma, pelas recomendacoOes inscritas na
Roda dos Alimentos Portuguesa.

Para mais informacoes consulte o blogue
Nutrimento do Programa Nacional para a
Promocao da Alimentacao Saudavel.
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Fonte:
https://www.dgs.pt/em-destaque/notas-so
bre-alimentacao-e-cancro.aspx
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