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Dicas para que a prevencao
do cancer de mama faca
parte do seu dia a dia.






As melhores escolhas sempre sao os alimentos

Como deixar seu prato naturais, preparacgoes caseiras e, de preferéncia,

alimentos regionais. Que tal fazer dos alimentos

in natura ou minimamente processados a base
da sua alimentacao?




Entendao

dos alimentos

Lembre-se que nenhum

alimento pode curar o cancer,
mas contribuir na prevenc¢ao

e no tratamento. Portanto, nao se
prenda a um Unico alimento.
Coma de maneira consciente e dé
mais cor e vida aos seus pratos.

In natura

Sem alteragdes para
comercializagao.
Exemplos: frutas, vegetais,

ovos, leite frescos.

Processados

Alimentos in natura com
adicao de sal, agucar ou
outras substancias.
Exemplos: vegetais em
conserva, picles,
azeitonas em pote.

Minimamente
processados

Exemplos: graos secos como
feijdo, arroz, farinhas, leite
pasteurizado e carnes resfriadas.

Ultraprocessados

Produzidos industrialmente com
aditivos como aromatizantes,
corantes, etc.

Exemplos: pratos congelados
industrializados, salgadinhos,
refrigerantes, biscoitos
recheados, carnes

processadas e

embutidas.




alimentacao mais saudavel

Os pratos da semana podem ser anotados
e programados.

O ideal € comprar em lugares que tenham
variedade de alimentos frescos como
feiras livres e hortifrutis.

Que tal exercitar a habilidade de cozinhar
e compartilhar com os seus familiares?

A lista de compras sera sua melhor amiga.
Nada de compras por impulso, hein?

Ir a0 mercado com fome é um problemao.
Sempre vale fazer um lanchinho antes, ok?




9 Pass0sS para comer

@ Seja curioso e imagine de

Reserve um tempo @ onde aquele alimento veio
para comer sem pressa
Sente-se a mesa @
@ @ Concentre-se no
Coma apenas que esta comendo,
o suficiente Dé atencdo as sensacoes saboreando cada detalhe

que surgem durante a refeicao

Coma sem culpa Agradeca mentalmente
e desfrute de pelo alimento

cada garfada Treine sempre
comer com atencao



Cheesecake com
cobertura de maca

Baseada em ingredientes naturais, com pouca adicao de acucar,
uma sobremesa saudavel e colorida!

Rendimento:
10 por¢oes

Ingredientes torta:

* 400g de ricota fresca

* 1 colher de sopa de fécula de batata
+ 200 ml de iogurte desnatado

* 2 colheres de sopa de mel

* 2 0VOS

Ingredientes geleia:

* 1 unidade de beterraba

* 2 litros de agua fervente

* 1 xicara de cha de aclcar demerara

* 4 unidades de maca cortadas em ldminas

Modo de preparo torta:

Na batedeira, cologue o iogurte, 0os ovos, o mel e a fécula. Depois de
bater, acrescente aos poucos a ricota até ficar uma massa homogénea.
Cologque a mistura em uma forma untada com azeite e asse 50 minutos.
Deixe esfriar e leve para a geladeira.

Modo de preparo geleia:

Descasque a beterraba, corte em pedacos grandes e leve para cozinhar
em 2 litros de dgua fervente. Deixe cozinhar por aproximadamente 1 hora.
Retire a beterraba e separe 400 ml da dgua que sobrou do cozimento. Em
uma panela coloque a dgua da beterraba e adicione o agucar, mexa por 5
minutos. Adicione a maca e cozinhe por mais 5 minutos. Deixe esfriar e
coloque sobre a massa. Leve para a geladeira por 4 horas e depois sirva.



Pink lemonade

Alternativa de bebida natural, refrescante, sem adicao de
acgucar e rica em vitaminas antioxidantes.

Ingredientes:

+ 150 ml de agua

* % lim3o espremido

* % mac¢a cozida

* Y4 xicara de framboesa congelada

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e consuma coado e gelado.

Aquele lanchinho ou complemento refrescante
delicioso para seu cardapio!

Sorvete natural de
frutas vermelhas

, o ' ‘ § :

Ingredientes:

* 1 banana prata madura congelada

* ¥ xicara de frutas vermelhas congeladas sortidas (morango,
amoras, mirtilos)

- Agua o quanto baste

Opcional: suplementos em p6 sem sabor se necessario

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes em um mini processador de alimentos
até ficarem homogéneos. Consuma imediatamente como lanche,
sobremesa ou adicione complementos como granola, castanhas,
frutas de sua preferéncia.



Tapioca cor de rosa

Traga cor naturalmente ao seu lanche
e café da manha!

Ingredientes:

* 2 e ¥ xicaras de polvilho doce
* 1 beterraba média

* 2 xicaras de agua filtrada

Modo de preparo:
Faca um suco batendo a beterraba com a dgua e coe. Guarde a
polpa para enriquecer bolos e tortas.

Em uma tigela, misture o polvilho com o suco e deixe descansar
até decantar na geladeira por 8 horas ou mais. Escorra a agua
desprezando todo o liquido, cubra com um pano de prato limpo
para retirar o excesso de liguido.

Com uma colher, quebre a massa e passe na peneira, guardando
em um pote hermético na geladeira por até uma semana.



Referéncias bibliograficas

1. Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo a Salde. Departamento de Ateng¢do Bésica. Guia alimentar para a populagdo brasileira / Ministério da
Saude, Secretaria de Aten¢do a Saude, Departamento de Atencdo Basica. — 2. ed., 1. reimpr. — Brasilia : Ministério da Saude, 2014.

2. Cynthia Antonaccio e Manoela Figueiredo. Mindful Eating: Comer com Atencdo Plena. 2018
3. INCA Instituto Nacional de Cancer. Brasil. Ministério da Sadde <https://www.inca.gov.br/causas-e-prevencao/como-prevenir-o-cancer> 2021.
4. AICR American Institute for Cancer Research. < https://www.aicr.org/cancer-prevention/> 2021

5.1ARC International agency for Research on Cancer. World Health Organization. World Cancer Report: Cancer Research for Cancer Prevention. < https://-
publications.iarc.fr/586> 2020

Elaboracao:

Andrea Rolfesen Magan - Nutricionista BP Paulista

Erica Line de Oliveira Pedron - Nutricionista BP Paulista

Gabriela Levada dos Santos — Nutricionista BP Paulista

Juliana Zanetti Machado - Coordenadora Servigo Nutricdo e Dietética
Mariana Ferrari Fernandes - Nutricionista BP Mirante

Patricia Ramos — Supervisora de Nutri¢cdo BP Paulista

&SmO /bporgbr

A Beneficéncia
bp.org.br

Portuguesa

R - de S3o Paulo
Responsavel técnico: Dr. Renato José Vieira— CRM 100.594 SP




