A recomendacdo é de que
mulheres de 50 a 70 anos
realizem exames periddicos
como a mamografia e o exame
clinico das mamas.

E necessario ressaltar que o
autoexame das mamas €
importante para que a mulher
sempre fique atenta, entretanto
os médicos advertem que este
autoexame ndao é um meétodo

para diagndstico do cancer de
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ALIMENTACAOE

CANCER DE
MAMA




O QUE E O CANCER DE

MAMA?

eE uma doenca causada pela
multiplicacdo  anormal  das
células da mama formando um
tumor que pode invadir outros
orgaos.

e Pode acometer individuos de
ambos os sexos, sendo mais
frequente em mulheres
brasileiras.

Nos ultimos 30 anos foi observado
um aumento consideravel de casos
de cancer de mama decorrentes de
maior exposicdo aos fatores de risco,
processo de urbanizagao e

FATORES DE RISCO

g Sedentarismo

ﬂ Obesidade e sobrepeso

ﬂ Circunferéncia da cintura elevada
R Consumo excessivo de gorduras
R Consumo de bebida alcodlica

R Nao ter amamentado ou engravidado

SINAIS E SINTOMAS

i Nédulo, geralmente indolor

i Pele da mama retraida, parecida com a
casca de uma laranja

i Alteragdes nos mamilos
i Pequenos nédulos embaixo das axilas

i Presenca de secre¢dao nos mamilos
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S PREVENCAO —_—

¢ Reduzir o consumo de carne

vermelha, evitando
cozimento em altas
temperaturas.

e Consumir alimentos fonte
de fibras como frutas e
hortalicas na quantidade
minima didria de 400 g.

e Consumir alimentos ricos
em Vitamina C e E, que tem
propriedades antioxidantes.
Suas fontes sao,
respectivamente, frutas
citricas como laranja e
acerola; e hortalicas verdes
escuros e castanhas.

e Praticar atividade fisica
regularmente.

eEvitar o consumo de
alimentos ricos em gordura
e colesterol como carnes
gordurosas e frituras.




