ORIENTACAO NUTRICIONAL

ALIMENTACAO
SAUDAVEL




HA ALGUMA RELAQAO ENTRE
ALIMENTACAO E CANCER?

Sim. A alimentagao tem sido associada com o
processo de desenvolvimento de alguns tipos de
cancer, principalmente os de mama, intestino,
prostata, eséfago e estbmago.

Alguns alimentos protegem o organismo e outros
aumentam o risco de surgimento da doenca.

Além disso, o peso de uma pessoa também
tem relagao com o cancer.
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QUAIS TROCAS ALIMENTARES
EU DEVO FAZER?
\

Evitar alimentos
ultraprocessados. e

Preferir
alimentos
de origem
vegetal.



10 PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Faca de alimentos in natura
a base da alimentacao.
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Utilize 6leos, gorduras, sal e agcucar
em pequenas quantidades.

Limite o consumo de alimentos
processados
(pao, hamburgueres, presunto, iogurte com adicao
de outros igredientes, etc.).




Limite o consumo de alimentos

ultraprocessados
(refrigerantes, salgadinhos, macarrao
instantaneo, biscoitos, etc.).

Coma com regularidade e atencao.
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Desenvolva, ponha em pratica
e compartilhe habilidades na culinaria.
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Seja critico quanto a propagandas
de produtos alimenticios.

Cuide da alimentacao em festas e
comemoracgoes.
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Controle o seu peso
de forma consciente.



Beba agua

A saude é um direito de todos e
dever do Estado. Em caso de dificuldade para
marcacao de consultas e exames em seu
municipio, procure a Secretaria Municipal de
Saude ou o Conselho Municipal de Saude
para orientacdes e providéncias.

Servico de Nutricao:
De segunda a sexta, das 7h as 19h
(81) 3217.8183

Elaborado por:
Servico de Nutricao do HCP

Clique aqui e conheca o HCP!
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