Metas de Saúde Pública em Alimentação e Nutrição como medidas de Promoção e Prevenção do Câncer
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O conceito de promoção da saúde extrapola a prestação de serviços clínico-assistenciais para priorizar medidas preventivas e programas educativos que resultem em mudanças comportamentais e de estilos de vida.

Sabe-se que uma alimentação saudável contribui não só para a prevenção do ‘câncer, mas também de doenças cardíacas, obesidade e outras enfermidades crônicas como o diabetes.

Apesar disso, os tipos de câncer que se relacionam aos hábitos alimentares ainda figuram entre as seis primeiras causas de mortalidade por câncer no Brasil. A causa é o baixo consumo de alimentos que contêm fatores de proteção, como, por exemplo, a baixa ingestão de fibras associada ao câncer de cólon e reto. 

	RECOMENDAÇÃO 1

	GORDURA CORPORAL
Seja o mais magro quanto possível dentro dos
limites normais1 de peso corporal.

	METAS
A mediana do índice de massa corporal (IMC) do adulto
deve estar entre 21 e 23, dependendo dos limites
normais para diferentes populações2.
A proporção da população que tem sobrepeso, ou
é obesa, não deve ultrapassar o nível atual ou ser
preferencialmente mais baixo em 10 anos. 




	1 “Limites normais” se referem às variações apropriadas emitidas pelos governos ou pela Organização Mundial de Saúde (OMS).
2 Para minimizar a proporção da população que se encontra fora dos limites normais.


	RECOMENDAÇÃO 2

	ATIVIDADE FÍSICA
Mantenha-se fisicamente ativo como parte da
rotina diária.

	METAS
A proporção da população que é sedentária1 deve ser
reduzida à metade a cada 10 anos.
O Nível de Atividade Física (NAF)1 médio deve estar
acima de 1,6. 




	1 O termo “sedentário” se refere a um NAF de 1,4 ou menos. O NAF é uma forma de representar a intensidade média de atividade física diária. O NAF é calculado como o gasto total de energia expresso como um múltiplo da taxa metabólica basal.


	RECOMENDAÇÃO 3

	ALIMENTOS E BEBIDAS QUE PROMOVEM O
GANHO DE PESO
Limite o consumo de alimentos com alta
densidade energética.1
Evite bebidas açucaradas.2

	METAS
A densidade energética média da alimentação3 deve ser
reduzida para 125 kcal por 100g.
O consumo médio de bebidas açucaradas2 pela
população deve ser reduzido à metade a cada 10 anos. 




	1 Alimentos com alta densidade energética são aqui definidos como aqueles com um conteúdo de energia de mais de 225-275 kcal por 100g.
2 Isso se refere principalmente às bebidas com adição de açúcares. Sucos de fruta também deveriam ser limitados.
3 Isso não inclui bebidas.


	RECOMENDAÇÃO 4

	ALIMENTOS DE ORIGEM VEGETAL
Consuma principalmente alimentos de origem
vegetal.

	METAS
Na população, o consumo médio de hortaliças sem
amido1 e de frutas deve ser de, no mínimo, 600g
diários.2
Cereais (grãos) pouco processados e/ou leguminosas,
bem como outros alimentos que sejam fonte natural de
fibra dietética devem contribuir com um consumo médio
de, pelo menos, 25g diários de polissacarídeos não
amiláceos, na população. 





	RECOMENDAÇÃO 5

	ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL
Limite o consumo de carne vermelha1 e evite
carnes processadas.2

	METAS
Na população, o consumo médio de carne vermelha não
deve ultrapassar 300g por semana, incluindo pouca ou
nenhuma quantidade de carne processada. 




	1 “Carne vermelha” se refere às carnes de vaca, porco, cordeiro e cabra, de animais domesticados, incluindo aquela contida em alimentos processados
2 “Carne processada” se refere às carnes preservadas por defumação, curadas ou salgadas, ou pela adição de produtos químicos de preservação incluindo aqueles contidos em alimentos processados.


	RECOMENDAÇÃO 6

	BEBIDAS ALCOÓLICAS
Limite o consumo de bebidas alcoólicas.1

	METAS
A proporção da população que consome bebidas
alcoólicas em maior quantidade que os limites
recomendados deve ser reduzida em um terço a cada 10
anos.1, 2 




	1 Essa recomendação leva em conta que existe um provável efeito protetor para doença cardíaca coronariana.
2 Crianças e mulheres grávidas não devem consumir bebidas alcoólicas.


	RECOMENDAÇÃO 7

	PRESERVAÇÃO, PROCESSAMENTO, PREPARO
Limite o consumo de sal.1
Evite cereais e grãos mofados.

	METAS
O consumo médio de sal de todas as fontes alimentares
deve ser menor que 5g (2g de sódio) por dia, na
população.
A proporção da população que consome mais de 6g de
sal (2,4g de sódio) por dia deve ser reduzida à metade a
cada 10 anos.
Minimize a exposição às aflatoxinas de cereais e grãos
mofados. 





	RECOMENDAÇÃO 8

	SUPLEMENTOS ALIMENTARES
Ter como objetivo o alcance das necessidades
nutricionais apenas por intermédio da
alimentação.1

	METAS
Maximize a proporção da população que atinge a
adequação nutricional sem suplementos alimentares. 




	1 Isso pode nem sempre ser factível. Em algumas situações de doença ou inadequação alimentar, os suplementos podem ser valiosos.


	RECOMENDAÇÃO 9

	AMAMENTAÇÃO
As mães devem amamentar; as crianças devem
ser amamentadas1

	METAS
A maioria das mães deve amamentar exclusivamente por
seis meses.2, 3 




	1 A amamentação protege tanto a mãe quanto a criança.
2 “Exclusivamente” se refere ao leite humano somente, sem nenhum outro alimento ou bebida, inclusive água.
3 De acordo com a Estratégia Global para a Alimentação de Lactentes e Crianças de Primeira Infância das Nações Unidas.


	RECOMENDAÇÃO 10

	SOBREVIVENTES DE CÂNCER1
Siga as recomendações de prevenção de
câncer.2

	METAS
Todos os sobreviventes de câncer3 devem
receber assistência nutricional de um profissional
apropriadamente treinado.
Se for capaz de fazê-lo e, a não ser que aconselhado
de outra maneira, tenha como objetivo o cumprimento
das recomendações de alimentação, peso saudável e
atividade física.2 




	1 Sobreviventes de câncer são pessoas que estão vivendo com um diagnóstico de câncer, incluindo os que se recuperaram da doença.
2 Essa recomendação não se aplica àqueles que estão se submetendo a tratamento ativo, sujeito às qualificações no texto.
3 Isso inclui todos os sobreviventes de câncer, antes, durante e após o tratamento ativo.


