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OUTUBRO ROSA

O PODER DA ALIMENTACAO NA PROTEGAO
DA MAMA E DO COLO DO UTERO




O QUE E O OUTUBRO ROSA?

Outubro Rosa € um movimento
internacional de conscientizacdo
para o controle do cdncer de
mamaq, criado no inicio da década
de 1990.

TEM O OBJETIVO DE
COMPARTILHAR INFORMAGOES
EPROMOVER
CONSCIENTIZACAO SOBREA
DOENGCA.

Fonte: BRASIL. Ministério da Saude, 2025 m




COMECE FAZENDO BOAS ESCOLHAS

DE PREFERENCIA PARA
VEGETAIS, LEGUMINOSAS,
GRAOS INTEGRAIS, NOZES

COMO BASEDIARIA.

Bases consultadas: WCRF/AICR Fundo Mundial de Pesquisa do Céncer e Instituto Americano de Pesquisa do
cancer: (Recomendagées de Prevencdo; relatérios de céncer de mama) e American Cancer Society (Guideline
2020; atualizado em 2025).



COMECE FAZENDO BOAS ESCOLHAS

LIMITE SEMPRE QUE POSSIVEL
O CONSUMO DE
ULTRAPROCESSADOS

(RICOS EM ACUCARES, GORDURAS E ADITIVOS)

EBEBIDAS ACUCARADAS;

Bases consultadas: WCRF/AICR Fundo Mundial de Pesquisa do Céncer e Instituto Americano de Pesquisa do
cancer: (Recomendagées de Prevencdo; relatérios de céncer de mama) e American Cancer Society (Guideline
2020; atualizado em 2025).



FOQUE EM COMIDA “DE VERDADE"

ISSO AJUDA NO CONTROLE DEPESOENA
QUALIDADE GLOBALDADIETA, AMBOS
CENTRAIS NA PREVENCAO.

Bases consultadas: WCRF/AICR Fundo Mundial de Pesquisa do Céncer e Instituto Americano de Pesquisa do
cancer: (Recomendagées de Prevencdo; relatérios de céncer de mama) e American Cancer Society (Guideline
2020; atualizado em 2025).



BEBIDAS ALCOOLICAS

QUANTO MENOS, MELHOR

IDEALMENTE EVITAR

MESMO NIVEIS
BAIXOS ELEVAMO
ISCODECANCER

DE MAMA.

Bases consultadas: WCRF/AICR Fundo Mundial de Pesquisa do Céncer e Instituto Americano de Pesquisa do
cancer: (Recomendagées de Prevencdo; relatérios de céncer de mama) e American Cancer Society (Guideline
2020; atualizado em 2025).



Vocé pode comecar
hoje mesmo a aplicar
as dicas contidas
nesse material

Uma alimentacdo
equilibrada pode
auxilid-la na prevencgdo
de varios problemas de
saude.

A equipe de nutricdo do
Hirota preparou um
livro sobre como incluir
sementes na sua
alimentacdo!
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Compartilhando com vocé,
informacgdo e sabor!




