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Quem Somos:

Nutricionistas responsaveis:

Dra. Flavia Fuzzi Barroso CRN 7030
Dra. Tamara E. Stulbach CRN 7199

Nosso dever é: A orientagdo alimentar adequada, aplicando o
conhecimento cientifico, inclusive da nutrigdo funcional, de
forma ética, independente dos niveis de necessidade, de fases de
vida, de limites sdcio — econdmicos e culturais, visando, assim,
um unico objetivo: a saiide e a vitalidade do ser humano.

Boletins Informativos Primavitta: todo més um tema diferente!

Os Boletins Informativos Primavitta abordam temas sobre saude em geral, sempre baseados
em estudos cientificos ou casos clinicos de experiéncia profissional, discutidos em uma lingua-
gem acessivel a todos.

Assunto do més: Nutri¢cdo e Atividade Fisica na Prevencio do Cancer

No boletim deste més, comentamos sobre o relatorio criado pelo Instituto Nacional do Cancer

(INCA) e o Fundo Mundial de Pesquisa contra o Cancer/Instituto Americano para Pesquisa do
Cancer (WCRF/AICR), com o proposito de mostrar como o cancer tem sido e pode ser contro-
lado e previnido no Brasil, com foco na Alimentacdo, Nutri¢do, Atividade Fisica, Peso Cor-
poral e também no Aleitamento.
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Entre em contato conosco!
Mande suas dividas ou sugestdes através do e-mail primavitta@primavitta.com.br

A parceria constante com nosso cliente direto ou indireto é parte importante para nosso
aprimoramento e exceléncia na qualidade do trabalho.
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Novo relatério de Politicas e A¢des para a Prevencio do Cancer no Brasil:

Alimentac¢ao, Nutri¢cao e Atividade Fisica — Instituto Nacional do Cancer (Inca) e a
Embrapa Agroindustria de Alimentos (Rio de Janeiro-RJ) no Projeto de Promocio

do Consumo de Frutas, Legumes e Verduras.

O estudo revisa de forma sistematica os determinantes
ambientais, econdmicos, sociais e individuais dos pa-
drdes de alimentagdo, nutricdo e atividade fisica, avalia
a eficacia de intervencgdes e agdes para prevencdo do
cancer e de outras doencas e apresenta amplas recomen-
dagdes baseadas em evidéncia para politicas efetivas a
curto e longo prazos.

Os pesquisadores encontraram, por exemplo, que com
politicas para a melhoria da qualidade de vida, seguran-
¢a e qualidade alimentar, é possivel prevenir 63% dos
casos de cancer de boca, faringe e laringe; 60% dos
tumores de eséfago e 52% dos casos em que a doenga
atinge o endométrio, aliando a nutri¢do adequada com a
pratica esportiva.

As estatisticas mundiais mostram que em 2009, aproxi-
madamente 11 milhdes de pessoas apresentaram diag-
nostico de cancer, com uma média de 8 milhdes de 6bi-
tos ao ano.

Dados do INCA indicam que exercicios fisicos e com-
bate a obesidade correspondem a prevengdo de 41% dos
tumores de estdmago, 34% de pancreas e 37% do intes-
tino grosso (colorretal). No total, é possivel previnir
19% de todos os canceres gragas a essa associacao.

Comentario Primavitta

Em todo o mundo a populagdo vem deixando as
areas rurais para morarem em Aareas urbanas.
Com isso, tem ocorrido um aumento no sedenta-
rismo e no consumo de bebidas e alimentos in-
dustrializados. Sdo os resultados da vida moder-
na. Se antes a preocupagdo era com a pobreza e
a falta do alimento, hoje nos deparamos com o
problema do excesso de alimento, porém, de ma
qualidade, dai os indices cada vez maiores de
doengas crénicas ndo transmissiveis, como obesi-
dade, diabetes, hipertensdo, cancer, entre outras.

Medidas tém de ser tomadas, unindo os diversos
setores como mostra o relatério. Ja estd havendo
alguma mudanca na midia, diminuindo as propa-
gandas na TV de alimentos ricos em gorduras
hidrogenadas e aglcar, reportagens sobre alimen-
tacdo saudavel, mudancas também em cantinas
de escolas, que estdo se importando com a quali-
dade dos lanches vendidos; na merenda oferecida
pelo governo, etc..

As populagdes estdo aumentando, envelhecendo e se
tornando cada vez mais sedentarias. Os casos de cancer
e morte pelo cancer estdo aumentando. Todavia, a maio-
ria dos canceres pode ser prevenida. A melhor evidéncia
mostra que politicas inteligentes e agdes combinadas em
todos os niveis reduzirdo o risco de muitos canceres.

O fato é que a reeducacdo alimentar e a pratica
de exercicios fisicos sdo extremamente importan-
tes para a longevidade, bem como para a qualida-
de de vida das pessoas.

Comece aumentando o consumo de frutas para, 3
a 5 ao dia; inclua verduras no almogo e no jantar;
diminua o consumo de frituras, agucar e alimen-
tos industrializados. Pratique uma atividade fisica
que lhe agrade, seja em academia ou ao ar livre.

Pequenas mudancgas no estilo de vida fazem uma
enorme diferenga na qualidade de vida. E ndo se
esquega que a orientagdo de um profissional es-
pecializado é importante para que enganos nao
sejam cometidos.

Até a proxima!



