DICAS DE SAUDE
E BEM-ESTAR

x Previna-se contra o cancer:
cuide da sua alimentacao!

De acordo com diversos estudos, a grande maioria dos
homens desconhece as medidas preventivas do cancer de
prostata, mesmo aqueles que ja foram submetidos a pro-
cedimentos como prostatectomia e bidpsia de prostata.
Além destes procedimentos, hda uma necessidade em re-
forcar a mudanca de habitos de vida, tais como o controle
de peso, reducao ou reformulacao da dieta alimentar, re-
ducdo da ingestdo de alcool, agucar e sal. Existe uma asso-
ciacao desta doengca com componentes dietéticos especifi-
Cos, como 0 consumo excessivo de gorduras e carnes,
sendo recomendada como fator de prevencao uma dieta
com baixa quantidade de gordura saturada, rica em fibras,
vegetais, frutas e graos. Sabe-se que o tomate, brécolis,
linhaga, goiaba, cenoura e couve-flor tém influéncia na
prevencado do cancer de prostata. Inclusive, segundo estu-
dos, a ingestao abundante de tomate parece reduzir em
35% os riscos de cancer de prostata, indicando que isso
ocorre devido a presenca de licopeno, substancia antioxi-
dante que repara danos as células pela acao de radicais
livres. Diante disso, componentes dietéticos sao agentes
guimioprotetores efetivos, que reduzem o desenvolvimen-
to de cancer por meio de diversos mecanismos em diferen-
tes fases da carcinogénese.
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