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N3ao movemos os hossos corpos o suficiente

Muitos de nés levamos uma vida sem atividade
fisica suficiente. Isso pode ocorrer porque nao
somos suficientemente ativos durante o periodo
de folga do trabalho e/ou da escola, e também
porque somos muito inativos quando estamos no
trabalho, na escola ou em casa.

Para além disso, a medida que a utilizacao de
transporte passivos, como os autocarros, as motas
ou 0 metro, se tornam mais populares, 0s nossos
niveis de atividade fisica diminuem ainda mais.
Tudo isso promove um estilo de vida sedentario.

De um modo geral, o aumento excessivo de
comportamentos sedentarios (outras atividades
além de dormir, realizadas sentado, reclinado ou
deitado) estdo associadas a um aumento dos
efeitos negativos sobre a saude, como excesso de
peso, obesidade, doencas cardiovasculares e
cancro.




Praticar Exercicio- Como e em gue guantidade?
Recomendacdes Gerais

Exercicio Aerédbico:
30-60 min
Intensidade moderada-elevada
2-3 vezes por semana Q

Exemplos: bicicleta, corrida, remo,
caminhada, eliptica, caminhada
noérdica, danca.

Treino de mobilidade e alongamento:
diario
Exemplos: yoga, e exercicios de alongamento
Treino de Forca/resistido:
8-15 reps por exercicio
Intensidade moderada/elevada
2 -3 vezes por semana

Example: faixas de resisténcia,
halteres, kettlebells e outros

pesos. Treino com o peso do corpo
ou em suspensao (TRX).

Pode ser feito ao ar livre (no

parque, na praia ou escalada) ou Treino de equilibrio e agilidade:

Nno interior (em casa, ginasio). 2-3 vezes por semana
Exemplos: Taichi, yoga, exercicios de equilibrio
e danca.




Mas recorde-se — Todo o movimento conta!

Ser ativo tem beneficios muito significativo na saude, para o coragao, corpo € mente.
Caminhar, andar de bicicleta, dancar, praticar desporto, tudo conta.

Melhor condigao fisica conduz muitas vezes a alteracdes positivas na alimentacao e no stress.

Praticar atividade fisica ﬁ
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Estratégias para aumentar o movimento e integrar a atividade
fisica numa agenda preenchida

ﬂ
Escolher o trajeto mais longo e

mais ativo
> ®

YT

Fazer intervalos ativos

Comecar o dia com uma
rotina de alongamento

Incorporar o movimento
nas atividades do dia-a-dia.



Principals conclusoes

e

« Comportamentos sedentarios tém impacto negativo
Nna saude.

« A atividade fisica € uma parte importante de um estilo
de vida ativo.

* Praticar atividade fisica é benéfico para a saude.
* Seja 0 mais ativo possivel nas suas rotinas diarias.

« Realize exercicios multicomponente integrando exercicios aerdbios, de forca,
mobilidade e equilibrio, no minimo 3 vezes por semana.
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Qual o significado de
Alimetacao Equilibrada?

Uma dieta saudavel ou equilibrada significa que esta nos fornece a
guantidade certa de energia (calorias) para atender as necessidades
energéticas e fisioldgicas do nosso corpo, ao mesmo tempo que obtemos

agua, vitaminas e minerais suficientes.

Hidratos de carbono, proteinas e gorduras (também conhecidos como
macronutrientes) fornecem a energia necessaria para os processos celulares

fundamentais para o funcionamento diario do nosso corpo.

Vitaminas e minerais (conhecidos como micronutrientes) sdo necessdrios em
guantidades comparativamente mais pequenas e necessarias para o
crescimento, desenvolvimento, metabolismo e funcionamento fisiolégico

normais.

Alimentacao equilibrada significa fornecer ao corpo a quantidade certa e o

III
.

tipo certo de “combustive



Nutricao para Prevenc¢ao do Cancro

A nutricao, ou o que comemos,
é algo que podemos modificar
e adaptar dependendo das
diferentes circunstancias. O
gue comemos pode ter grande

influéncia na nossa saude.

A nutricdo é um fator
importante na prevencgao e
tratamento do cancro.

A seguir estao recomendacgodes
a serem consideradas para a
preven¢ao do cancro:

_J

J

The World Cancer Research Fund/American Institute for
Cancer Research (WCRF/AICR) diet and lifestyle
guidelines recomendam uma dieta rica em graos integrais,

vegetais, frutas e feijao, com consumo limitado de
alimentos processados, carne vermelha, bebidas
acucaradas e alcool.




Alimentos
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Dieta
Mediterranica

A dieta mediterranica baseia-se em
componentes dos padroes alimentares
tradicionais dos paises euro-mediterranicos e
inclui ndo sé alimentos, mas também modo
de vida, cultivo, preparag¢ao € consumo de
alimentos.

Comer juntos ¢é a base da identidade cultural
e da continuidade das comunidades em toda
a bacia do Mediterraneo. E um momento de
troca social e comunicacao, de afirmacao e
renovacdo da identidade familiar, grupal ou
comunitaria.

A dieta mediterranica promove alimentos
como vegetais, graos integrais e azeite extra
virgem e recomenda limitar a ingestao de
carne vermelha, acucar e alimentos
processados.




Dieta Mediterranica

Diariamente

. Frutas
+ Vegetais
« Graos

*  Frutos sécos

« Azeite Extra Virgem

Semanalmente

+ Peixe/Mariscos
* Aves

« Ovos

e Derivados do leite como
gueijo e iogurtes

Ocasionalmente

« doces contendo adi¢cao
de acucar ou mel

« Carnesvermelhas

A agua ¢ a bebida preferida,
é importante manter-se hidratado



Mensagens Chave [

.

« Uma alimentacao equilibrada é essencial para manter a saude fisica e mental

« Uma dieta rica em graos integrais, vegetais, frutas e feijao é recomendada pelo
World Cancer Research Fund

« A dieta mediterranica promove uma forma saudavel e sustentavel de cultivar,
preparar e apreciar alimentos saudaveis, como vegetais, azeite extra virgem e
cereais integrais, ao mesmo tempo que limita a ingestao de alimentos como

carne vermelha e acucar.
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Beneficios da atividade fisica em
ambiente exterior para jovens
sobreviventes de cancro

De acordo com um estudo realizado em
oito paises europeus, as pessoas que
vivem num ambiente mais verde tém
trés vezes mais probabilidades de serem
fisicamente ativas e 40% menos
hipoteses de terem excesso de peso ou
obesidade.

A investigacao confirma a relagao entre
a melhoria da saude e os espacos
verdes circundantes.

O tempo passado ao ar livre promove a
exposicao a luz solar, que apoia a
producao de vitamina D e a regulacao
do ritmo circadiano. O ar fresco e € um
estimulo natural para o humor.

Os estudos revelaram que quando se
pratica exercicio ao ar livre, a mesma
quantidade de esforco € considerada
menos exigente do que quando se
pratica a atividade fisica no interior.
Assim, ao ar livre pratica-se mais
atividade fisica e com menor percecao
do esforco.




Barreiras comuns a pratica de
atividade fisica em jovens
sobreviventes de cancro

« Efeitos secundarios dos
tratamentos

Falta de tempo

Falta de suporte

Falta de inspiracao

Fadiga

Desconhecimento das vantagens. ,
da pratica de exercicio fisico, g
efetuado de forma adequadae |
segura, durante e apds o -
tratamento , 2




« Para fornecer recomendacoes
de exercicio seguras e eficazes
a jovens sobreviventes de

cancro, é essencial:

* |[dentificar e compreender o0s
obstaculos que os impedem de fazer
exercicio

 |dentificar os profissionais que podem
disponibilizar o apoio hecessarios




Dicas para treinar e viver de modo
sustentavel

« Utilize meios de deslocacao ativos (a pée, de
bicicleta, a correr)

* Prefira as escadas em vez de elevadores ou
escadas rolantes

« Opte por vestuario feito de materiais reciclados

« Utilize equipamento feito de materiais
reciclados

« Reutilize as embalagens de transporte de
alimentos

 Poupe agua no duche.

20



|delas Chave

Se quiser fazer exercicio ao ar livre, evite o ambiente urbano. Em
vez disso, procure uma zona verde, como um parqgue. Lembre-se
qgue a poluicao do ar esta associada a diferentes tipos de cancro.

Os ambientes verdes tém efeitos positivos na nossa saude mental.
Durante o verao, os passeios em zonas de montanha podem
proporcionar um ambiente natural mais fresco. As zonas verdes
das cidades também sao boas alternativas.

Nao se esqueca de usar protetor solar para prevenir o cancro da
pele. Pode também usar um chapéu (tanto nas zonas de praia,
COMo a beira-mar, e nas montanhas mais altas).

Os profissionais de saude e os fisiologistas do desporto
desempenham um papel crucial no apoio durante as suas
sessOes de atividade fisica ao ar livre.
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Reacao ao Diagnodstico

Um diagndstico de cancro pode ser uma experiéncia avassaladora e que implica
uma mudanca de vida.

O cancro afecta o corpo a nivel fisico e a saude geral do individuo fica
subitamente em risco.

O diagndstico por si, bem como o tratamento do cancro, provoca stress
psicologico.

e



Gerir os desafios fisicos e
mentais relacionados com o

Cancro

Se todos os desafios
se mantiverem
constantes, quanto
maior for o stress e
a sobrecarga
associados ao
percurso do cancro,
Mmaior sera a
probabilidade de
sofrer efeitos
psicolégicos
adversos.

Saber que
tem cancro

Dor e alteracoes
fisicas
relacionados

Recidiva ou
medo de
recidiva do
cancro

com O Ccancro

Disturbios pos-
traumaticos

Internamentos
ou
tratamentos
prolongados

Realizacao e
exames e
tratamentos

Resultados
de exames
perturbadore




O que pode ser felto

Recuperar um sentimento de ‘normal’

Um sentimento de ‘normal’ ndao tem que ser necessariamente igual
ao estado anterior ao diagnhodstico

« O sentido de inocéncia podera ter desaparecido; a experiéncia de
cancro conduz, muitas vezes, a maturidade e transformacao,
alterando a percepc¢ao de si em relacdo aos outros e a auto-
imagem anterior.

« A manutencao de uma rotina normal traz um sentimento
confortavel de seguranca.

« A atividade fisica e o desporto tem um efeito positivo enguanto
estratégia de coping.




Cestao das emocdes: Dicas para
PREPARAR POTENCIAS MUDANGCAS

Reserve algum tempo para compreender
os impactos fisicos que os tratamentos
contra o cancro podem ter no seu corpo.
Pense em formas de se preparar e de lidar
com estas alteracoes.

+. "

VALIDE OS SEUS SENTIMENTOS

lidar com a imagem corporal

PLANEAR ALGUMAS CONVERSAS

"Tenho estado a fazer tratamento contra o cancro,

por isso posso estar um pouco diferente agora, Se se sentir ansioso ou perturbado com as
mas estou bem." Isto permite reconhecer as mudancas no seu corpo devido ao cancro e aos
mudancas para que possa passar ao topico seguinte seus tratamentos, fale com a sua equipa de

ou aprofundar a conversa. Seja qual for a sua saude sobre as suas preocupacoes.

escolha, esta tudo bem!

" —
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As condicdes fisicas podem afetar o bem-estar mental

Encontrar a normalidade apds o cancro pode constituir o inicio de uma nova
autodescoberta

Reconhecer as potenciais alteracodes fisicas e as emocgdes que as acompanham é

um primeiro passo importante na caminhada contra o cancro
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