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Resumo

O cancer vem sendo uma das patologias mais estudadas e discutidas no mundo. Diante disso, 0 estudo em questao,
teve por objetivo analisar qual o impacto da alimentacdo e o estilo de vida na doenca. Para tanto, apresenta uma
revisdo bibliografica integrativa, sendo abordado de forma aprofundada e analitica a influéncia do estilo de vida
relacionado ao cancer de mama (CM), que é um dos tipos de tumores que mais afetam as mulheres hoje em dia no
Brasil, e sendo o estilo de vida associado a alimentacdo fatores determinantes para o surgimento ou a progressao da
patologia em questdo. Sdo considerados risco para o cancer de mama tanto o baixo consumo dos alimentos in natura,
como 0 excesso de ingestdo de alimentos altamente industrializados. Praticar atividades fisicas regularmente e dar
prioridade a alimentos saudaveis, colaboram para a diminui¢do de risco do cancer de mama. No estudo apresentado,
foram discutidos sobre o que é o cancer de mama, alimentacdo saudavel para mulheres, estilo de vida e os pontos
positivos e negativos que foram encontrados. Conclui-se diante do exposto que para a prevencao, e para a diminuicéo
da progressdo da doenga, é imprescindivel o cuidado com a alimentagdo e melhorias de habitos, sendo de suma
importancia um estilo de vida saudavel.

Palavras-chave: Cancer de mama; Estilo de vida; Alimentacdo saudavel; Habitos alimentares.

Abstract

Cancer has been one of the most studied and discussed pathologies in the world. Therefore, the study in question
aimed to analyze the impact of diet and lifestyle on the disease. To this end, it presents an integrative bibliographic
review, being approached in an in-depth and analytical way the influence of the lifestyle related to breast cancer (BC),
which is one of the types of tumors that most affect women today in Brazil, and the lifestyle associated with diet is a
determining factor for the onset or progression of the pathology in question. Both low consumption of fresh foods and
excess intake of highly industrialized foods are considered a risk for breast cancer. Practicing physical activities
regularly and giving priority to healthy foods, contribute to the reduction of the risk of breast cancer. In the study
presented, they were discussed about what breast cancer is, healthy eating for women, lifestyle and the positives and
negatives that were found. It is concluded from the above that for prevention, and for the reduction of the progression
of the disease, it is essential to take care with the diet and improvements of habits, being of paramount importance a
healthy lifestyle.

Keywords: Breast cancer; Lifestyle; Healthy eating; Eating habits.

Resumen

El cancer ha sido una de las patologias mas estudiadas y discutidas en el mundo. Por lo tanto, el estudio en cuestion
tuvo como objetivo analizar el impacto de la dieta y el estilo de vida en la enfermedad. Con este fin, presenta una
revision bibliogréfica integradora, abordando de manera profunda y analitica la influencia del estilo de vida
relacionado con el cancer de mama (CM), que es uno de los tipos de tumores que més afectan a las mujeres hoy en
Brasil, y el estilo de vida asociado a la dieta es un factor determinante para la aparicion o progresion de la patologia
en cuestion. Tanto el bajo consumo de alimentos frescos como el consumo excesivo de alimentos altamente
industrializados se consideran un riesgo de cancer de mama. Practicar actividades fisicas regularmente y dar prioridad
a los alimentos saludables, contribuyen a la reduccion del riesgo de cancer de mama. En el estudio presentado, se
discutieron sobre qué es el cancer de mama, la alimentacion saludable para las mujeres, el estilo de vida y los aspectos
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positivos y negativos que se encontraron. De lo anterior se concluye que para la prevencién, y para la reduccion de la
progresion de la enfermedad, es fundamental cuidar la alimentacion y las mejoras de habitos, siendo de suma
importancia un estilo de vida saludable.

Palabras clave: Cancer de mama; Modo de vida; Alimentacion saludable; Habitos alimenticios.

1. Introducéo

De acordo com o Instituto Nacional de Cancer (INCA) “O cancer de mama é uma doenca causada pela multiplicacao
desordenada de células anormais da mama, que forma um tumor, com potencial de invadir outros 6rgdos” (Brasil, 2022). A
porcentagem de incidéncia do cancer de mama no Brasil, permanece demasiadamente alta, sendo o tipo de cancer que mais
ocorre em mulheres.

O céncer de mama ndo tem um Unico elemento de causa. Muitos fatores estdo associados ao aumento do risco de
promocdo da doenca, como: idade, fatores comportamentais e ambientais, genéticos e enddcrinos (Adami et al., 2008). Sabe-se
que fatores externos tém grande repercussdo no desenvolvimento cancerigeno, sendo os mais significativos estilos de vida e
fatores dietéticos (Munhoz et al., 2016).

Nenhum alimento por si s6 possui resultado protetor, no entanto, existe uma associa¢do entre a progressdo da doenca
e a inadequacdo alimentar. Sendo avaliado a transicdo nutricional que o Brasil enfrenta, em que passou a consumir muitos
alimentos industrializados e tendo uma baixa ingestao de frutas, verduras, hortalicas e gréos integrais, levando a altos indices
de obesidade na populagdo mundial, observa-se que a alimentacdo possui é de suma importancia, ndo s6 em relagdo a saciar a
fome, mas para prevencdo de doengas cronicas ndo transmissiveis que contribuem significativamente para o aparecimento do
cancer. (Pereira et al., 2020).

Diante do exposto, esse estudo tera por objetivo uma revisdo bibliografica trazendo a analise de qual o papel da
alimentacdo no combate e prevencdo do cancer de mama, observando quais alimentos podem ser aliados das mulheres com
essa doenca, e 0s habitos que acabam prejudicando o diagndéstico e/ou os sintomas.

Por meio deste estudo, além da analise da importancia do estilo de vida saudavel dentro do cancer de mama, serdo
analisadas questdes em que sera observada a alta ingestdo de industrializados e ultraprocessados e seus maleficios para o

combate e a prevencdo do cancer de mama.

2. Metodologia

Este trabalho trata-se de uma pesquisa de revisdo bibliografica narrativa, constituindo-se na analise da literatura
publicada em livros, artigos de revista impressas e/ou eletronicas na interpretacdo e andlise critica pessoal do autor (Rother,
2007). Sendo abordado o tema sobre a influéncia do estilo de vida relacionado ao cancer de mama, com o objetivo de analisar
de que forma os habitos alimentares, podendo esses serem positivos ou negativos, juntamente ao estilo de vida, correm o risco
de desenvolver ou agravar o quadro de cancer de mama em mulheres. O presente trabalho foi baseado em artigos cientificos
para pesquisa em portugués, inglés e espanhol. As pesquisas foram realizadas entre os anos de 2007 a 2023, sendo analisadas
entdo dentro do periodo de 15 anos, os anos anteriores ndo possuem informacdes devidamente atualizadas.

As revisOes bibliograficas tiveram como base de dados Scielo, OMS, Ministério da Saude, Google Académico e
Pubmed. Os Descritores usados foram: Cancer de mama; Estilo de vida; Alimentacdo saudavel; Habitos alimentares; Breast
cancer; Lifestyle; Healthy eating; Eating habits; Cancer de mama; Modo de vida; Alimentacién saludable; Habitos
alimenticios.

Para anéalise dos artigos foram efetuadas leituras em que as informagdes que se conectam somaram-se para gerar um

contexto. Os critérios de exclusdo de artigos foram baseados em artigos antigos que ndo trazem uma atualizacdo de
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informagdes, artigos que ndo estdo dentro do tema de alimentagdo e estilo de vida relacionado ao cancer de mama, e artigos
que ndo atingem o publico-alvo, que sdo mulheres suscetiveis ao cancer de mama.

Em seguida, foi realizada uma leitura minuciosa e critica dos manuscritos para identificacdo dos nlcleos de sentido de
cada texto e posterior agrupamento de subtemas que sintetizam as produgdes. Esteve presente a habilidade em interligar um

artigo ao outro, evitando assim uma desatualizacédo de dados.

3. Resultados e Discussao

Nessa revisdo de literatura a respeito da influéncia do estilo de vida no cancer de mama, sera realizado um estudo
aprofundado e analitico, sendo dividido em t6picos que explicam: O que é alimentacdo saudavel; Alimentacdo saudavel para
mulheres; O que é cancer; O que é cancer de mama; Estilo de vida x Cancer de mama.

Diante do exposto, esse estudo teve por objetivo uma revisdo bibliografica para analisar de que forma a alimentacao
pode influenciar no combate e prevengdo do céncer de mama. Além de observar quais alimentos podem ser benéficos ou

maléficos para as mulheres com essa doenca, serd observado alguns habitos de vida.

4. O que é Alimentacéo Saudavel

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira ¢ um documento oficial que aborda os principios e as recomendacdes
de uma alimentacéo adequada e saudavel para a populagdo brasileira (Brasil, 2014). E um documento que foi desenvolvido
pelo Ministério da Satde (MS) com o intuito de orientar pessoas em dietas que favoregam habitos e estilo de vida saudaveis,
ajudar a proteger contra a desnutricdo, diminuir indices de obesidade, sobrepeso e doengas relacionadas, promovendo a satde
da populacéo, de familias e comunidades.

O guia alimentar orienta, em seu segundo capitulo, pela preferéncia de alimentos in natura ou minimamente
processados, além de orientar a dar prioridade a prepara¢@es culinérias a alimentos ultraprocessados. Alimentos in natura séo
adquiridos através da propria natureza, como de plantagdes ou de animais, e sdo utilizados para consumo de forma que néo
tenham obtido nenhuma alteragdo apds serem retirados de onde vieram (Brasil, 2014). Como por exemplo folhas, frutas, ovos e
leite. Ja os alimentos minimamente processados sdo aqueles alimentos in natura, que passam por algum tipo de processamento
para estarem aptos ao consumo. O guia recomenda limitar o consumo de alimentos no qual a fabricacdo possui diversas etapas
de processamento, conhecidos como ultraprocessados, tal qual salgadinhos, refrigerantes e biscoitos recheados.

Além do mais, o guia orienta que haja um maior controle em relagdo ao consumo de 6leos, gorduras, sal e aglcar, que
devem ser usados com moderacdo nas preparacoes culinarias (Brasil, 2014).

Dito isso, fica claro que dietas com maior participacdo de alimentos ultraprocessados possuem piores perfis
nutricionais, e que a ingestdo desses alimentos esta diretamente associada a maiores prevaléncia e risco de sobrepeso e
obesidade em adultos e adolescentes, bem como ao risco de desenvolvimento de hipertensdo e de céncer em geral,

especialmente cancer de mama (Gabe & Jaime, 2018).

4.1 Alimentagdo saudavel para mulheres

Para uma compreensdo mais ampla sobre alimentacdo saudavel, é valido destacar a importancia dos habitos
alimentares, que no campo alimentar nutricional corresponde, predominantemente, ao que se come com regularidade (Klotz-
silva et al., 2017), para a concretizacdo do estilo de vida saudavel.

Conforme o que consta no Glossario Tematico: Alimentacdo e Nutricdo, publicado pelo Ministério da Salde
(Ministério da Salde, 2013)
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Préaticas alimentares saudaveis, usos, habitos e costumes que definem padrdes de consumo alimentar de acordo com os
conhecimentos cientificos e técnicas de uma boa alimentacdo. Ver Orientagdo alimentar; Composi¢do dos alimentos; Bem-
estar nutricional (Brasil, 2013, p. 44).

Através desses conceitos perpassa a ideia de que para que haja a efetivacdo de uma alimentagdo saudavel, é
fundamental que a criacdo de uma rotina alimentar saudavel e habitos que se perpetuem com ela, se torne um padrdo de
consumo alimentar, e ndo apenas uma situacdo ocasional. Nesse sentido, o ideal seria uma alimentacdo qualitativa e
balanceada, ou seja, em sua grande maioria composta por alimentos in natura e minimamente processados, frutas, verduras e
legumes, diminuir a quantidade de agucar e sal, visando a manutencdo da salude e melhora na qualidade da mesma. Dessa

forma, alcangando uma alimentagéo e um estilo de vida saudavel (Ministério da Salde, 2014).

4.2 O que é cancer

O nome céncer é concedido a um grupo de mais de 100 doencas, as quais estdo envolvidas no crescimento de células,
de forma desordenada, que por sua vez, invadem os tecidos e 6rgaos do corpo. Essas células se dividem muito rapido, e na
maioria dos casos sdo bastante agressivas e dificeis de serem controladas, de forma que determine na formagdo de tumores
chamados de tumores malignos, nos quais podem invadir outras regides do corpo (INCA, 2019).

O céancer é uma das principais causas de 6bito no mundo. Os fatores de perigo para seu crescimento dependem do
ambiente e do modo de vida. A carcinogénese é o método pelo qual células normais se tornam tumores quando expostas a
agentes cancerigenos. Este é um processo de varias etapas, desde a proliferacdo autbnoma até a geragdo de processos
inflamatorios e desestabilizacdo do material genético (Batista et al., 2020).

As células cancerigenas crescem de forma diferente das normais. Em vez de morrer, as células cancerigenas
continuam a crescer fora de controle e formam outras células anormais. Alguns organismos podem apresentar crescimento
celular anormal em algum momento de suas vidas, no qual as células se dividem rapidamente, vigorosamente e de forma
incontrolavel, se espalhando para outras partes do corpo e causando disfungdes. O cancer € um desses distirbios (BRASIL,
2011).

O primeiro estagio da carcinogénese é definido como iniciacdo, é um processo no qual os agentes cancerigenos se
inserem nos genes das células, levando a uma alteragdo genética. Nesta fase ndo € possivel diagnostico clinico, assim ficando
propicia a atuacdo do segundo estagio, a promocao. Nesta etapa, a célula modificada é alterada lentamente em maligna e, neste
processo, a célula entra em contato com agentes cancerigenos promotores, porém, caso tal contato seja suspenso, haverd uma
interrupcdo do processo neste estagio. O Ultimo estagio € o da progressdo, em que o cancer ja esta alojado e a multiplicacéo das

células cancerigenas é irreversivel (BRASIL, 2013).

4.2.1 O que é o cancer de mama

No cenario mundial, o cancer de mama (CM) é o segundo tipo mais comum e frequente de morte por cancer em
mulheres (Scheibler et al., 2016). Esse cancer ¢é caracterizado pelo desenvolvimento irregular, rapido e de células da mama
desordenadas, que se multiplicam e formam tumores. Uma vez que a doenca é detectada em estagio inicial, o prognéstico é
bom e as chances de cura aumentam. O cancer de mama também pode afetar os homens, mas isso é raro e ha pouquissimos
casos da doenga (Brasil, 2011).

O céncer de mama apresenta elevada incidéncia e prevaléncia em todo o mundo, sendo um problema grave de saide
publica. A incidéncia dessa neoplasia vem aumentando nas Gltimas décadas, geralmente devido as mudancgas nos habitos/estilo
de vida e no perfil epidemioldgico da populagdo. No Brasil, as taxas de mortalidade por CM, continuam elevadas,

possivelmente, pelo diagndstico tardio e em estagios avancados. Na atualidade o cancer é um problema de salde publica, é a
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neoplasia maligna com maior incidéncia e causa de morte por cancer entre as mulheres tanto em paises desenvolvidos, como
nos em desenvolvimento, sendo o segundo tipo de cAncer mais comum no mundo (Chamorro et al., 2021).

Estima-se que em cada quatro mulheres no mundo, com algum tipo de cancer, um é neoplasia de mama. No Brasil,
esta estimativa fica atras apenas para as doencas cardiovasculares. (Pereira et al., 2020).

De acordo com o INCA (2013), a mortalidade por cancer de mama no Brasil permanece avancando, devido ao
diagnéstico tardio da doenca. Apesar da divulgacdo pela midia e pelas politicas de salde, o conhecimento das mulheres sobre
esta prevencdo ainda é falho (Brasil, 2013).

Os principais sinais e sintomas do cancer de mama geralmente sdo nodulos fixos, indolores e de margens irregulares,
que sdo as principais manifestacdes da doencga, na maioria das vezes, quando a propria mulher percebe o cancer, ocorrem
alteracGes na pele que reveste a mama, ficam avermelhadas e com aspecto como casca de laranja. Portanto, as mulheres devem
realizar o autoexame sempre que sentir confortavel, visto que os sinais e sintomas devem ser investigados pelo médico para
determinar o risco de céncer e auxiliar no diagnostico precoce (Batista et al., 2020).

A prevencéo € o principal método para intervir no processo da carcinogénese e reduzir o aparecimento de tumores.
Os objetivo da prevengdo priméria sdo impedir a exposicdo aos fatores de perigo de cancer e apoiar a estilos de vida mais
saudaveis, como praticar tabagismo, ser fisicamente ativo, comer uma dieta balanceada e saudavel, manter um peso apropriado
ao longo da vida, evitar ingerir bebidas alcdolicas, amamentar, evitar a ingestdo de pseudo-hormdnios (pilula
anticoncepcional e terapia de reposi¢do hormonal), evitar exposi¢ao a agentes fisicos, quimicos e biologicos relacionados ao

trabalho (Batista et al., 2020).

4.3 Estilo de vida x cancer de mama

Avaliando a transicdo nutricional que o Brasil enfrenta, passando a consumir muitos produtos alimenticios e tendo
uma baixa ingestdo de frutas, verduras, hortalicas e graos integrais, bem como os altos indices de obesidade na populacéo
mundial, é observado que a alimentagdo possui relevante importincia, nio s para saciar a fome, mas para prevenir doencas
cronicas ndo transmissiveis que contribuem significativamente para o aparecimento do cancer (Munhoz et al., 2016).

O céancer é uma das principais causas de morte em todo o mundo. Os fatores de risco para desenvolvé-lo podem ser
influenciados diretamente pelo meio ambiente e estilo de vida. Vérios estudos trazem evidéncias da influéncia da alimentacdo
e do estilo de vida saudavel na prevencdo para o cancer de mama. O INCA, traz em uma publicacdo uma sequéncia de
sugestdes sobre alimentacdo, atividade fisica e nutri¢do, buscando reduzir os riscos da incidéncia do cancer de mama na
sociedade. E destacado ser necessario controlar o peso corporal, fazer atividades fisicas regularmente e buscar por alimentos
saudaveis, sendo colaboradores para a diminuicao do risco do cancer de mama (Brasil, 2013).

Segundo o Ministério da Saude (Brasil, 2013), a respeito da alimentacdo associada ao CM, uma alimentagao rica em
frutas, grdos integrais e vegetais, que combina nutrientes antioxidantes, fibras e fitoquimicos, tém efeito preventivo. A baixa
ingestdo dos alimentos acima e a alta ingestdo de alimentos ricos em certos tipos de gorduras, como gorduras saturadas, poli-
insaturadas e trans, sdo consideradas fatores de risco para a doenca. No contexto terapéutico, os antioxidantes aumentam a
eficacia do mecanismo de acdo das drogas antineoplésicas, reduzindo o tamanho do tumor, diminuindo os efeitos colaterais,
prolongando o tempo de sobrevida e melhorando a qualidade de vida. Os compostos fitoquimicos também tém multiplos
efeitos benéficos que reduzem o risco de progressdo do cancer de mama devido a atividade antioxidante e aos horménios
gonadais (Sampaio et al., 2012).

O excesso da ingestdo de alimentos industrializados, ricos em calorias, gorduras saturadas, acidos graxos trans,
carboidrato simples e sédio, somado ao menor consumo de verduras, legumes e frutas, foi demonstrado como padrao alimentar

favoravel ao desenvolvimento do cancer de mama (Torres et al., 2015). Nesse contexto, é oportuno considerar que 0s
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alimentos regularmente consumidos, com seus nutrientes e compostos bioativos, estabelecem um elo com marcadores de
inflamag@o, permitindo atribuir a dieta habitual um caréter pr6 ou anti-inflamatdrio (Jakobsen et al., 2010).

Embora atualmente a populacéo brasileira consuma mais alimentos in natura como frutas e verduras, a populacéo
continua a ingerir carne excessivamente, sendo um alimento que possui gordura saturada, e tem dado preferéncia por alimentos
praticos, como os industrializados, que sdo menos nutritivos. O consumo de fibras também ¢é baixo, levando a uma
significativa frequéncia de cancer. O alimento rico em ferro e fibras como o feijdo, o qual de forma tradicional fazia par com o
arroz, acabou perdendo espaco entre os brasileiros, é notério essa tendéncia ndo sé nos habitos alimentares das altas classes
sociais, mas também das mais baixas (Brasil, 2011).

Nenhum alimento isolado protege diretamente contra o céncer, mas a combinagdo certa de certos alimentos pode
estimular seu sistema imunolégico a combater a doenga. Diante disso seria errado relacionar a prevengdo do cancer de mama
com apenas um alimento, devemos observar os hébitos e padrfes alimentares como um todo com o objetivo de instituir
mudancas na dieta habitual (Hipélito & Ribeiro, 2014).

Mais que possuir uma alimentacéo adequada e equilibrada, os estudos trazem sobre a importancia de um estilo de vida
que seja saudavel, o que inclui diminuicdo da ingestdo de bebidas alcodlicas, e agucaradas, diminui¢cdo do consumo de
ultraprocessados, e a pratica constante de atividade fisica pode favorecer para a melhora de um prognostico (INCA, 2008).

O INCA (2008) analisou ainda, através de estudos, que “a atividade fisica regular tem papel protetor em certos tipos
de cancer, principalmente o de célon e aqueles relacionados aos horménios femininos tais como o de mama e de endométrio. E
estimado que cerca de 5% das mortes por cdncer no mundo estdo associadas a falta da pratica de atividade fisica e que
individuos que desempenham ocupacdes profissionais mais ativas ttm menor chance de se desenvolver” (Brasil, 2008).

Com base nos artigos e estudos analisados, fica cada vez mais evidente que atividade fisica e dieta, aliadas, atuam nédo
apenas na melhora do bem-estar e qualidade de vida, mas também auxiliam na promoc&o e preservacao da saude, ajudando no
equilibrio metabdlico e diminuindo os riscos de desenvolvimento de doencas cronicas.

A respeito do estilo de vida relacionado ao tabagismo, pesquisas apontam que, seu habito induz ao risco de cancer de
mama e estd associado a aproximadamente 50 doencas (Batista et al., 2020). Segundo a Organiza¢cdo Mundial da Saude
(OMS), o cigarro é ocasionador de 90% das mortes por cancer de pulm&o e de 30% das mortes por cancer em geral (Brasil,
2019).

Além do mais, vale destacar que o excesso da ingestdo de alcool também é um fator de extrema importancia quando
analisado como fator de risco para desenvolvimento do cancer de mama. O desenvolvimento do céncer, quando associado ao
alcool esta diretamente relacionado a dois fatores, a frequéncia de consumo e a dose. O INCA (2019) afirma que ndo ha niveis
seguros de ingestdo de bebidas alcodlicas. Quanto maior a dose ingerida e o tempo de exposi¢cdo, maior o risco de
desenvolvimento de diversos tipos de cancer, incluindo o de mama. Além de produzir espécies reativas de oxigénio associadas
a danos no DNA, a bebida alcodlica pode aumentar os niveis circulantes de estrogénio, bem como atuar como um solvente,
potencializando a penetracdo celular de carcin6genos dietéticos ou ambientais (por exemplo, tabaco). (Brasil, 2019).

A partir desses principios fica claro que o desenvolvimento do cancer de mama ndo pode ser relacionado com apenas
um fator causador, mas sim influenciada por estilo de vida inadequado, associado a uma ma alimentacéo e habitos prejudiciais
como tabagismo e etilismo. Estudos comprovam que as alteragdes na dieta tém efeitos positivos e negativos na satde durante
toda vida. E consideréavel relatar que as modificagdes dietéticas podem além de influenciar o estado de sadde presente, podem

também determinar se um individuo desenvolvera ou ndo alguma doenca como cancer (Brasil, 2011).
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4.4 Pontos negativos

Em um estudo realizado, em que se trata de um estudo observacional, transversal e analitico, realizado com

pacientes do sexo feminino diagnosticadas com CM. Aplicou-se 0 questionario validado European Organization for Research

and Treatment of Cdncer Quality of Life Questionnaire, em que foi realizada uma avaliagdo do consumo alimentar que se
deu através da aplicacdo de um recordatério alimentar de 24 horas pela pesquisadora, através do qual se investigou os
alimentos e as bebidas consumidas no dia anterior da avaliagdo. O presente estudo demonstrou elevada prevaléncia de excesso
de peso entre as participantes, consumo alimentar divergente das recomendacgdes preconizadas para uma alimentacdo saudavel,
escores relativamente baixos de qualidade de vida e nenhuma associagéo significativa entre os indicadores antropométricos e
de qualidade de vida. Entende-se que esses fatores sdo de fundamental importdncia n0 progndstico de pacientes
oncoldgicos e na promocao da salide desta populagdo (Scheibler et al., 2016).

Os hébitos de vida e o desenvolvimento do cincer de mama estdo associados a alguns fatores, dentre eles o ganho
peso elevado, pois produz uma quantidade de estrogénio gerado pelo tecido adiposo tornando-se um risco que pode ocasionar
em uma neoplasia mamaria. Fatores dietéticos e nutricionais também podem influenciar na qualidade de vida, uma alimentacao
rica em gordura, alimentos ultraprocessados podem ocasionar danos na salde e podem influenciar no desenvolvimento do
cancer. Uma dieta equilibrada de acordo com as necessidades nutricionais de cada individuo sendo ele sadio, ou doente deve
oferecer todos 0s nutrientes necessarios para manter ou recuperar seu estado nutricional proporcionando uma qualidade de vida
(Ferreira et al., 2022).

4.4.1 Pontos Positivos

Um estudo realizado com mulheres na pés-menopausa, que apresentavam um consumo adequado de fibras, possuiam
um risco menor de desenvolvimento de neoplasia mamaria, representando 12% em sua pesquisa, na qual os resultados foram
estratificados de acordo com os escores de Jadad, os tipos de estudo e o status da menopausa. Além disso, a andlise
dose/resposta mostrou que a ingestdo de 10 g/dia de fibra dietética reduziria cerca de 4% do risco deste tipo de cancer (Chen et
al., 2017)

Ainda foi realizado um estudo com 45.204 mulheres adolescentes, que avaliaram a dieta por meio do questionério de
frequéncia alimentar, com 124 itens sobre alimentaco escolar, evidenciaram que um padrdo alimentar saudavel nesta fase da
vida auxilia na diminuicdo do risco de neoplasia de mama na menopausa (Harris et al., 2016).

Algumas mudancas nos habitos alimentares ajudam na reduc&o dos riscos de desenvolvimento do cancer. A adogdo de
uma alimentagdo saudavel contribui ndo sé para a prevencao dessa doenca, mas também de doengas cardiacas, obesidade e
outras doengas cronicas (Brasil, 2013).

Ainda abordando sobre o INCA (2013) frutas, verduras, legumes e cereais integrais sdo ricas em nutrientes como as
vitaminas, fibras e outros compostos que contribuem as defesas naturais do corpo a destruirem os carcindgenos, antes que
possam gerar sérios danos as células. Tais alimentos também podem impedir ou reverter os estagios iniciais do processo de

carcinogénese, contudo, é importante que sejam consumidos com frequéncia (Brasil, 2013).

5. Considerac0es Finais
Nesse contexto, os artigos analisados evidenciam a importancia de uma alimentacdo adequada e balanceada, de
manter um estilo de vida saudavel, auxiliando na prevencdo e no controle do cancer de mama. Abrangendo bons hébitos

alimentares, préatica de atividade fisica regularmente, redugdo na ingestdo de bebidas alcodlicas e agUcares. Priorizando sempre
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uma rotina alimentar baseada em alimentos in natura e minimamente processados, rica em verduras, frutas, legumes e fibras.
Evitando alimentos ultraprocessados com excesso de gorduras e aglcares refinados.

Dessa forma, fica evidente que a alimentagdo relacionada a intervenc@es nutricionais bem elaboradas contribui na
promocao da salde e, como consequéncia, ajuda na prevencdo do cancer de mama em mulheres.

O profissional nutricionista é essencial na metodologia de prevencdo e tratamento da neoplasia, sendo totalmente
capaz de elaborar uma prescricdo dietética adequada e individualizada para cada paciente, visando sempre seu bem-estar,
auxiliando na premeditacdo para evitar agravos da doenca, estabilizagdo do estado nutricional e recuperacdo da sua qualidade
de vida.

Todavia, apesar do exposto, sdo necessarias maiores pesquisas acerca do assunto apresentado, para que evidéncias
cientificas de maior peso sejam referenciadas e questionadas sua relevancia. Pode-se abordar alimentos especificos que
auxiliam tanto a prevencdo quanto o tratamento do cancer de mama, e ainda tipos de dietas que possuem beneficios para a
melhora do quadro da doenca.
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