
Após diagnóstico

Câncer de mama

Exercícios e Dieta



Câncer de mama

Epidemiologia



66.280 NOVOS CASOS

1o câncer mais comum

em mulheres câncer mais comum2o 1a causa de morte

por câncer

mortalidade

lento na incidência (~ 0.4%/ ano)



Câncer de mama

Fatores de risco



68% x 24% em quem não tem mutação 
TN

Mutações BRCA

familiar de primeiro grau: 1,72x
Dois familiares: 2,52

Histórico Familiar

Maior incidência em mulheres > 65 
anos

Idade

Negras maior risco de TN

Raça

Menarca e menopausa

Estrógeno + progesterona.

Contraceptivos/ TH

Mais estrógeno circulante + inflamação.

Obesidade

Pelo menos 12%.

Sedentarismo

Embutidos e ultraprocessados.

Tabagismo

Alimentação



Prevenção Primária?

Estima-se que pelo menos 

30% dos casos de câncer de 

mama poderiam ser evitados 

com mudanças do estilo de 

vida. 



Prevenção Primária?

Se essas mudanças 

fossem implementadas 

na infância e 

adolescência o impacto 

pode chegar a 50—70%



• Proteção
• Risco

JRHS 2021; 21(3): e00520. 

Meta análises de coortes 

Prospectivas



A obesidade é um dos mais graves problemas de saúde que temos para enfrentar 

Organização Mundial de Saúde
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Obesidade no Brasil

20,3%

+ 72%



Mulheres

Homens
Sobrepeso

55,4%

Sobrepeso

57,1%

Vigitel 2019



Pós menopausa: 
+20-40%

Obesidade e Câncer de Mama

Pré menopausa: 
Menor risco?

Pior prognóstico!

CA Cancer J Clin 2017;67:378-397. 



Hiperinsulinemia

Aumento do estrogênio

Inflamação celular

Carcinogênese

Reduçao de apoptose

Indução de 
angiogênese

Adiposidade principalmente visceral 

Annu Rev Med 2013;64:45-57



Câncer de mama

Exercício



Mecanismos

Redução de gordura corporal

Ajuste Hormonal

Imunidade

Inflamação celular

Resistência Insulínica

JAMA, July 12, 2006—Vol 296, No. 2



OMS - INCA

Recomendações



Recomendações da OMS

Benefício dose intensidade Importância do exercício
de resistência



Recomendações da OMS

Benefício dose intensidade Pequenas mudanças na rotina



03

Redução de 
recidiva

Quando indicar?

01

Prevenção

02

Durante o 
tratamento



2023SBOC

2023



Atividade Física: 1 em cada 8 casos podem ser evitados!



Fadiga
Bem-estar 
psicossocial

Qualidade de 
vida

Função
física

ALTA CERTEZA DA EVIDÊNCIA



FADIGA



Guidelines 

FADIGA



Outros 
sintomas

Função física

Qualidade de 
vida

Qualidade do 
sono

Ansiedade

Sintomas 
depressivos

Fadiga
A

u
m

en
ta

R
ed

u
z



SONO
Devido à baixa quantidade e qualidade dos estudos, 

não é possível concluir que a prática de atividades 

físicas/exercícios físicos têm efeitos sobre a qualidade e 

distúrbios do sono quando analisados diferentes tipos 

de câncer

MODERADA CERTEZA DA EVIDÊNCIA



BAIXA CERTEZA DA EVIDÊNCIA

Dor

Função
Sexual

Cognição

Tolerância ao
tratamento

Caquexia

Sobrepeso e 
Obesidade



Contra indicado
Presença de infecções, incluindo celulites; hérnia ou infecção relacionada à 
ostomia; febre, dor intensa ou qualquer dor no peito ainda não investigada



Redução de linfedema

Redução de 34% na 
mortalidade associada 
à doença e 41% na 
mortalidade geral.

Melhor imunidade

Redução do risco de 
metástase



HR:0.78 (95% CI: 0.67,0.90)

HER 2 +

HR 0.68 (95%CI: 0.63, 0.73)

RE e/ou RP +

HR:0.77 (95% CI: 0.64, 0.92)

Triplo negativo

Redução de risco independente do subtipo molecular!

Advances in Nutrition 14 (2023) 685–709



Sobreviventes de câncer enfrentam barreiras...

75% dos pacientes oncológicos estão sedentários!

Cancer Survivorship Symposium 2017



Barreiras

Fadiga (72%)
01

Disciplina(65%) 02

Toxicidade (57%)03

Financeiro (20%) 04

Proibição médica (6%)05

Cancer Survivorship Symposium de 2017



Facilitador



Facilitador

O médico que não se exercita

tem 2.48 x mais risco de não

recomendar mudança de 

estilo de vida para a paciente

com câncer de mama



Câncer de mama

Alimentação



Embora existam desafios metodológicos 

na investigação dietética, existem centenas 

de estudos observacionais que sugerem 

que maus hábitos alimentares aumentam o 

risco de câncer da mama e a mortalidade 

resultante. 



Quais as recomendações?

Aumente o consumo de 
frutas, verduras e grãos

integrais

Limite o consumo de carne 
vermelha

Evite bebidas adoçadas Evite ultraprocessados



Estudo VITAL

30.000 mulheres menopausadas sem câncer

Mulheres que seguiam as recomendações da OMS tiveram risco de 

câncer de mama menor: (HR 0.38; 95% CI 0.25–0.58) 

Cancer Epidemiol. Biomark. Prev. 2013, 22, 1498–1508

- 62%



Consumo de frutas e vegetais

01

Antooxicidantes

naturais

02

Polifenóis e 

fibras

03

Resistência a 

carcinogênese

The Mediterranean Diet. Academic Press (2015). p. 393–406

Nutrients. (2020) 12:2456



Polifenóis e fibras

Modulam atividade

enzimática de proteína como

fator trascripcional NFs

Antagonizam a sinalização

Estrogênica com ação na aromatase

Bloqueiam o receptor do estrogênio

Fibras melhoram a sensibilidade

a insulina impactando a 

carcinogênese além de ajudar no 

peso saudävel

Front Nutr. (2018) 5:85.

Int J Mol Sci. (2018) 19:2624

Med Res Rev. (2019) 39:1274–93

Nutrients. (2019) 11:1709



Carne Vermelha

Não processada

6% câncer de mama 

Processada 

Não há se 

recomendação de 

eliminar o consumo 

completo... É fonte 

de proteina, ferro, 

vitamina b12  e 

zinco

Limite> 9% câncer de mama

Crit Rev Oncol Hematol. (2018) 126:121– 8. 

Crit Rev Food Sci Nutr. (2016) 56:2747–66.



Gordura animal influenciando 
carcinogênese associada a maior 

risco de tumores luminanis

GORDURA

Controvérsias...

Proteínas isoladas de soja 

aumentam o fator de crescimento 

semelhante à insulina, 
suplementação pode estimular?

SOJA

Índice glicêmico, carga glicêmica 
e maior risco de câncer de mama 

após menopausa?

CARBOIDRATOS

Front Public Health. 2022; 10: 797794.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8984028/


49.000 mulheres na pós-menopausa 

Grupo controle

Gordura 

padrão: 32%
Seguimento:

19,6 anos

Redução de 

21% de mortes 

relacionadas a 

câncer

JAMA. 2006;295(6):629-642

Grupo intervenção

- 20% do teor 

de gordura



Qual tipo de DIETA??

Dieta Mediterrânea

Dieta Paleolítica

Dieta Cetogênica

Dieta Low Carb

Jejum Intermitente

Medicina (Kaunas) 2019 Mar 29;55(4):84



Mediterrânea?
Metanálise 11 
estudos01

Redução de mortalidade por
todas as causas (HR 0.78)

02

Redução de mortalidade
não mama (HR 0.67)03

Qualidade de vida? 04

Câncer específica?05

Nutrients 2023, 15, 2099.



20
23

Esse estudo randomizado avaliou a 

chance de exercícios e uma dieta 

saudável impactar na dose intensidade 

relativa e resposta patológica completa 

em mulheres com câncer de mama. 

Será possível impactar 

resposta ao 

tratamento?



Mês 1
4 sessões semanais

01

Mês 2 e 3
2 sessões a cada 15 dias

02

Mês 4 em diante

Sessões mensais

03

Programa de treino: exercício de força progressivo e aeróbico com a meta de 150’



>5 porções de frutas 

e/ou vegetais

> 25g de fibras

Açucar < 18

Carne vermelha 1x/ semana, 

limite processados

Intervenção Dietética

< 1 dose de álcool/dia



50

RPC

53 x 28%

p: 0.037

Dose 

Intensidade

92,9% x  93,6 % Resultados
173 mulheres com câncer de mama

EC I-III



“Aquela que te leve a um peso 

saudável”.

Qual a estratégia mais eficaz?



Câncer de mama

Álcool



O álcool é a única droga que as 

pessoas te fazem explicar o motivo 

de você não usar...

Gustavo Duarte - nutricionista



12,1% das neoplasias 

da mama foram 

atribuídos ao álcool

Álcool e Câncer de Mama

115.794 novos casos

11,3% de mortes por 

câncer de mama

Cancer Epidemiol 2021;71:101893



Mecanismos

Maior inflamação celular

Acetaldeído e dano celular

Desregulação do ciclo celular

Estimulação estrogênica

Impacto no metabolismo do 

folato
Oncotarget. (2016) 7:3489

J Prev Med Public Health. (2015) 48:1

J Prev Med Public Health. (2015) 48:1



Qual a dose???

10g ao dia (uma dose = 14g)

+ 5% risco de CM pré menopausa

+ 9% risco de CM pós menopausa

Asian Pac J Cancer Prev. (2016) 17:1221– 33



Qual a dose???

Mulheres devem evitar o álcool 

para prevenção do câncer. 

Qualquer quantidade de álcool 

aumenta o risco de câncer de 

mama

Maior consumo está associado a 

um risco maior

Cancer Epidemiol 2021;71:101893



“As meninas entre 13 e 15 anos 
estão consumindo mais bebidas 
alcoólicas do que os meninos"

- Vigitel, 2021



1. Aumento da experimentação 
precoce

Ambos os sexos

02. Onde encontram?

11% na própria  família

03. Adultos

Aumento de 63% do consumo 
abusivo entre mulheres entre 

2006 e 2021

Panorama: consumo de álcool por mulheres

Fonte: PeNSE, 2019.



No Brasil, 1 em cada 3 crianças estão acima do peso

Obesidade Brasil



Aumento no consumo de fast food e ultraprocessados...

.

Baixo consumo de frutas e verduras...

.

Baixo nível de atividade física ...

Obesidade no Brasil Crescimento em 1 ano

+90%



Sedentarismo crescente!

Brasil é o país mais sedentário da América Latina
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística 
(IBGE), cerca de 47% dos brasileiros são 
sedentários

Quinta posição no ranking mundial
Entre os jovens o número é maior e ainda mais 
alarmante: 84%



Consumo de fastfood no Brasil

Pizzas e hamburguers
2022: 9,9 Milhões

Jovens até 29 anos
Classe B e C.

Quem?

54% no balcão
11% delivery

2023: 13,7 Milhões

Consumer Insights Q1’23



Recomendações

Peso Adequado

Atividade Física

.

Alimentação Saudável

.

Consumo de álcool restrito

.

Evitar tabagismo

.



As Recomendações de estilo de vida

saudável precisam ser prescritas e 

valorizadas!

Melhora da qualidade de vida

Melhor recomendação de hábitos saudáveis

O médico que se exercita talvez recomende mais

mudanças. 



Sempre na busca do 

EQUILÏBRIO



Para ficar na lembrança

Buscar o peso saudável

Alimentação minimizando 
embutidos e ultra 
processados

Consciência no 
consumo de álcool

150-300 minutos de 
atividade por semana

Cultivar relações saudáveis

Boa noite de sono

Gerenciamento de 
estresse

Começar com o nosso 
autocuidado



Obrigada!

@drarenatacangussu

Email: rcangussu1977@gmail.com
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