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Em estudo feito com 4.577 homens
diagnosticados com cancer de prostata,
acompanhados, em media, durante oito
anos: a cada quatro anos os participantes
respondiam um questionario sobre seus
habitos alimentares.

Gom isso, a conclusdo dos pesquisadors
gueos homens que substituiram 10% ¢
calorias que consumiam diariamente vi
de gordura animal e carboidratos por go
| saudaveis apresentaram um risco 29% r
de morrer em consequéncia da propaga
cancer de prostata. Esses pacientes ta
tiveram 26% menos chances de morrer
outro motivo em comparagao com aqusé
gue nao fizeram essa troca.



a T

b N

Opiniao dos especialistas

"Essa troca nao beneficia somente quem tem cancer de préstata, pode ser feita
por pessoas com outros tipos de cancer, doencas cardiovasculares e problemas
de circulacdo e memoaria. A gordura vegetal contribui também na circulacéo,
diminuindo vasinhos e zes| aterosclerose, infarto e AVC e ajuda na melhora

da memoaria”, afirma Karoline Pereira Silva, nutricionista funcional clinica e
esportiva.

Karoline ainda da algumas dicas de como substituir aos poucos alguns habitos
alimentares e melhorar sua saudapérar a salada com azeite extravirgem,
fazer os alimentos assados ou cozidos e inclgér dioheada triturada em

frutas, iogurtes ou no proprio feijao, sdo algumas formas de comecar a
substituicdo de forma saudavel".

Segundo Erin Richman, pesquisador d
Departamento de Epidemiologia e O estudo ainda deix@igs aos
Bio.es,tat.isticas.da. Universidade da | pesquisadores que ser obes
California, o principal fgto e,a SEEWEMEL 1 encia no risco de morrer D
do resultado da pesquisa € que o0 cons " , , .
L | cancer de prostata. Os proxim
de gorduras saudaveis pode ter um efei _ i
protetor nos homens. pPassos da pesquisa e apontzf\r
gue forma as gorduras saudayv
afetam diretamente os tumores
préostata.
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Dieta tem gue ser feita de forma
saudavel

Apesar dos beradis, toda mudanca alimentar deve ser feita com cuidado, pois
pode causar prejuizos a saude se realizada de forma exagerada. "As gorduras
animais sdo fontes de nutrientes importantes, como vitaminas lipossoltveis e
colesterol. A troca da gordura aninabpaggetal € benéfica desde que seja
equilibrada, de acordo com o perfil de cada um", conta a Thais Camuzzo Lara,
nutricionista.

"A melhor forma para fazer esta substituicdo é procurar um nutricionista, que
fara as adequacdes alimentares necessariam emia geral, o uso regular

de Oleos vegetais para cozinhar associado a troca das carnes com gordura
aparente por carnes sem gordura ja € um 6timo primeiro passo”, conclui Thais.
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