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Resumo

O cancer (CA) é apontado como segunda causa de morte prematura em quase 100 paises ao redor do mundo, onde
estima-se que ocorram 600.000 novos casos/ano. Os dados apresentados pelo INCA, a inadequacdo nutricional e
alimentar é classificada como o segundo acarretado de CA que ha a possibilidade de se prevenir, dado que os alimentos
dispdem de uma capacidade de interferéncia no estimulo ao desenvolvimento ou na protecéo contra os tumores. A AF,
a dieta e o peso corporal apropriados auxiliam alguns tipos destes e sdo capazes de crescer notadamente o risco pela
doenca. Trata-se de uma revisdo sistematica da literatura, onde as principais bases de dados de periddicos usados para
as buscas ativas dos artigos foram: Scielo, PubMed, ACS, Google Académico. A vista disso, uma refeicdo sadia é
primordial e se aconselha consumir cotidianamente os macronutrientes e micronutrientes que so cruciais a ponto de
melhorar o funcionamento adequado do organismo. Os enfermos vivenciam mudancas persistentes, mentais, fisicas e
emocionais que influenciam sua QV, relacionando-se a sensacdo de bem-estar e compreende um panorama
multidimensional. A AF é uma interposicdo que auxilia a administrar os efeitos colaterais do diagnostico e
tratamento. Dessa forma, a presente pesquisa mostra-se de grande valor, na qual constata os beneficios que o treino de
EF e adocdo de uma alimentagdo saudavel oferecem durante o tratamento do CA. A preservacdo nutricional também
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destaca maior efeito na qualidade de vida e no bem-estar de pacientes oncoldgicos, auxiliando nos resultados dos
tratamentos, na evolucdo progndstica e aumento da sobrevida.
Palavras-chave: Exercicio fisico; Cancer; Nutricdo; Genética; Profilaxia.

Abstract

Cancer (CA) is identified as the second cause of premature death in almost 100 countries around the world, where it is
estimated that there are 600,000 new cases/year. According to the data presented by INCA, nutritional and food
inadequacy is classified as the second cause of CA that can be prevented, given that foods have the ability to interfere
in stimulating development or protecting against tumors. Appropriate PA, diet and body weight help some types of
these and are capable of significantly increasing the risk of the disease. This is a systematic literature review, where the
main databases of journals used for active searches of articles were: Scielo, PubMed, ACS, Google Scholar. In view of
this, a healthy meal is essential and it is advisable to consume macronutrients and micronutrients daily, which are crucial
to improve the proper functioning of the body. Patients experience persistent, mental, physical and emotional changes
that influence their QOL, relating to the feeling of well-being and comprising a multidimensional panorama. FA is an
interposition that helps manage the side effects of diagnosis and treatment. Thus, the present research proves to be of
great value, in which it verifies the benefits that PE training and the adoption of a healthy diet offer during the treatment
of AC. Nutritional preservation also highlights a greater effect on the quality of life and well-being of cancer patients,
helping with treatment results, prognostic evolution and increased survival.

Keywords: Physical exercise; Cancer; Nutrition; Genetics; Prophylaxis.

Resumen

El cncer (AC) se identifica como la segunda causa de muerte prematura en casi 100 paises del mundo, donde se estima
que hay 600.000 casos nuevos/afio. Segun los datos presentados por el INCA, la insuficiencia nutricional y alimentaria
se clasifica como la segunda causa de AC que se puede prevenir, dado que los alimentos tienen la capacidad de interferir
en la estimulacion del desarrollo o la proteccién contra tumores. La AF, la dieta y el peso corporal adecuados ayudan a
algunos tipos de estos y son capaces de aumentar notablemente el riesgo de la enfermedad. Se trata de una revision
sistematica de la literatura, donde las principales bases de datos de revistas utilizadas para la basqueda activa de articulos
fueron: Scielo, PubMed, ACS, Google Scholar. Ante esto, una alimentacion saludable es fundamental y es
recomendable consumir diariamente macronutrientes y micronutrientes, que son cruciales para mejorar el buen
funcionamiento del organismo. Los pacientes experimentan cambios persistentes, mentales, fisicos y emocionales que
influyen en su CV, relacionandose con la sensacion de bienestar y constituyendo un panorama multidimensional. FA es
una interposicion que ayuda a controlar los efectos secundarios del diagndstico y el tratamiento. Por lo tanto, la presente
investigacion demuestra ser de gran valor, en la que se comprueban los beneficios que ofrece el entrenamiento en EF y
la adopcion de una dieta saludable durante el tratamiento de la CA. La preservacion nutricional también destaca un
mayor efecto sobre la calidad de vida y el bienestar de los pacientes con cancer, ayudando a los resultados del
tratamiento, la evolucién pronostica y el aumento de la supervivencia.

Palabras clave: Ejercicio fisico; Cancer; Nutricion; Genética; Profilaxis.

1. Introducéo

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS), o cancer (CA) é um dos principais agentes causadores de ébitos
mundialmente, correspondem a 12% da mortalidade anuais ou aproximadamente 6 milhdes de eivados. No Brasil, é a segunda
maior causa (permanecendo em primeiras doencas cardiovasculares), atingindo todos os géneros e idades (Silva et al., 2020).
Todavia, a maioria das neoplasias é causada por etiologias complexas envolvendo fatores genéticos, ambientais, estilo de vida e
suas interagdes. Com isso, uma grande necessidade e oportunidade de preveni-lo por meio de mudancas nos habitos (Mctiernan
et al., 2019).

Em conformidade, com os dados apresentados pelo Instituto Nacional do Céncer (INCA), a inadequacéo nutricional e
alimentar é classificada como o segundo acarretado de CA que ha a possibilidade de se prevenir, dado que os alimentos dispdem
de uma capacidade de interferéncia no estimulo ao desenvolvimento ou na prote¢do contra os tumores. A atividade fisica (AF),
a dieta e o peso corporal apropriados auxiliam alguns tipos destes e sdo capazes de crescer notadamente o risco pela doenca
(Brito et al., 2019).

Dietas ricas em gordura saturadas e desprovidas em frutas e vegetais estdo associadas a um risco elevado de CA de

cdlon, mama, préstata e eséfago. Por outro lado, contendo em vista que esses séo fatores de risco modificaveis, as mudancas de
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comportamentos relacionados a alimentacdo ajudam no combate de neoplasia. De acordo com estudos epidemiolégicos, uma
dieta constituida de vegetais, frutas e hortalicas estdo associadas a uma menor incidéncia de CA devido a presenca de grandes
quantidades de micronutrientes e substancias bioativas (Fernandes et al., 2020).

Todavia, ha evidéncias excessivas de que 0 habito alimentar desempenha uma funcionalidade no desenvolvimento,
promocéo e disseminacdo da patologia, acredita-se que uma alimentacdo adequada pensada para prevenir entre 3 e 4 milhGes de
novos casos a cada ano (Alves, 2018). Contudo, nenhum constituinte alimenticio impede o CA, mas a combinacdo dessa
estimular o sistema imunoldgico a combater enfermidades (Franco et al., 2021). Além disso, quando correlacionadas com AF e
o indice de massa corporal (IMC) séo apropriados para auxiliar o crescimento notadamente do risco de acometimento pela doenga
(Brito et al., 2019).

Estudos recentes citaram que o exercicio é recomendado como um cuidado padrdo apropriado para limitar a fadiga
relativa ao CA, melhorar os problemas fisicos e psicoldgicos e elevar a qualidade de vida (QV). Esse é uma terapia de suporte
ndo farmacoldgica que é exclusivamente descrita para reduzir complicagcdes pos-operatorias ou efeitos diversos de tratamentos
(Makluf et al., 2018; Johnsson et al., 2019; Silva et al., 2020). Ademais, esta correlacionada ao acréscimo a qualidade de vida e
a uma atenuacgdo dos resultados negativas da quimioterapia e da radia¢do (Longobucco et al., 2022; Nascimento et al., 2021).
Nesse contexto, o objetivo do presente artigo € demonstrar a importancia e os beneficios da pratica de atividades fisicas e de

uma alimentagao na profilaxia do cancer.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo sistematica da literatura (McTiernan et al., 2019), através da consulta em bancos de dados
online para o levantamento das informagdes. As principais bases de dados de periddicos utilizados para as buscas ativas dos
artigos foram: Scientific Electronic Library Online (Scielo), PubMed, American Cancer Society (ACS), Google Académico.

Os critérios de incluséo sobre o referido levantamento deram-se através do uso das combinagfes de palavras-chaves em
inglés “physical exercise, cancer, nutrition, genetics, prophylaxis”, e as palavras em portugués “exercicio fisico, cancer, nutricao,
genética, profilaxia”. Com o intuito de tornar a busca mais especifica, realizou-se as conexdes entre os termos com a utilizacéo
dos operadores booleanos “AND”, que na integra retrata-se da temaética referente a atividade fisica na infancia para a salde.
Como critérios de excluséo, eliminou-se 51 artigos. limitando-se os resultados das buscas em inglés, espanhol e portugués, em
seguida das compilagdes resolveu-se as divergéncias por consenso em relagdo a duplicidade.

Neste estudo, as referéncias bibliograficas selecionadas e utilizadas na pesquisa foram publicadas e indexadas nos
referidos bancos de dados dos anos de 2018 a 2022. Nesse levantamento séo reportados 07 artigos da PubMed, 04 da Scielo, 01
da ACS, 13 do Google Académico, como demonstra-se na Figura 1, a seguir. Neste estudo utilizou-se o total de 25 artigos,
limitando-se os resultados das buscas em inglés, espanhol e portugués. Todas as pesquisas, como a triagem de titulos, resumos
e a selecdo de estudos executou-se pelos pesquisadores que trabalharam de forma independente. Assim, utilizou-se todos 0s
artigos considerados potencialmente legiveis para revisdo do seu texto completo. Apds isso, para a analise dos dados utilizou-se

o programa Microsoft Excel versdo Windows 10.
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Figura 1: Fluxograma com as etapas de andlise realizadas para selecdo dos artigos cientificos.
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Fonte: Sousa (2021).

A Tabela 1 apresenta a listagem das principais publicagcBes encontradas na busca ativa nos bancos de dados de

periddicos, acerca da tematica “A influéncia de exercicios na infancia e ganhos na satide para o futuro”.
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Tabela 1: Artigos cientificos listados dos bancos de dados.

Revista cientifica

Titulo do artigo Autores e ano da pesquisa [Periédico
Alimentos funcionais no tratamento e prevengao no cincer de mama Alves, 2018 Google Académico
Avaliacdo c.la_ relacio entre num’cﬁq e cincer: l_Jma visido do i_mpacto no Brito. 2019 GooRle Acidaiice
estado nutricional e qualidade da vida dos pacientes oncolégicos. g =
Impact of physical activity on fatigue and quality of life of cancer patients Caetano, 2020 Scielo
Efeitos da atividade fisica em idoso com histérico de cancer Chacon, 2018 Google Académico

Fatigue and depression improvements on breast cancer survivors practitioners of
strength training

Chaves, 2021

Scielo

American Cancer Society guideline for diet and physical activity for
cancer prevention

Cherly, 2020

American Cancer
Society

Nutrition and breast cancer: a literature review on prevention, treatment
and recurrence

Cicco, 2019

PubMed

Nutrientes e compostos bioativos na modulagio epigenética associada a
prevencio e combate ao cincer

Fernandes, 2020

Google Académico

Contributos da alimentagao saudivel como estratégia de prevencio e
enfrentamento do cincer: uma perspectiva da enfermagem.

Franco, 2021

Google Académico

Nutri¢do e prevengio de cancer: um artigo de revisiao

Freitas, 2021

Google Académico

Physical activity, obesity and sedentary behavior in cancer etiology:

. " 9 s
epidemiologic evidence and biologic mechanisms Tdcdanelcls Tual Google Académico
A_smgle exercise session improves side-effects of chemotherapy in women Johnsson, 2019 PubMed

with breast cancer: an observational study

The efﬁcienf:y of a.mlxed exercise program on quality of life and fatigue Kose, 2021 Scielo

levels in patients with breast cancer.

The role of physical activity in cancer survivors' quality of life Liska, 2020 PubMed
Exercise and oxidative stress biomarkers among adult with cancer: a Longobucco, 2022 PubMed

systematic review

Influence of Physical Activity on the Quality of Breast Cancer Patients

Makluf, 2018

Google Académico

A importincia do nutricionista no tratamento e qualidade de vida de
pacientes oncoldgicos

Matys, 2019

Google Académico

Relationship of fatigue with depressive symptoms and level of physical

- :
activity in women with breast cancer diagnosis Matoss, 2020 Seiela
Physical activity in cancer prevention and survival: a systematic review McTiernan, 2019 PubMed
Muscle-strengthening activities and cancer incidence and mortality: a .

202
systematic review and meta-analysis of observational studies Nascimentq, 2021 PubMed
American college of sports medicine roundtable report on physical Patel, 2019 PubMed

activity, sedentary behavior, and cancer prevention and control

Os impactos da alimentagio na prevencio do cincer de mama: uma revisiio
da literatura.

Pereira, 2020

Google Académico

Nutrition interventions to treat low muscle mass in cancer Prado, 2020 Google Académico
Prc_cnsxon nutrition and cancer relapse prevention: a systematic literature Reglero, 2019 Google Académico
review
The importance of physical activity and healthy eating in cincer . .

p PRy y Y eating Silva, 2020 Google Académico

prophylaxis
Fonte: Sousa (2021).
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3. Resultados e Discussao

3.1 Cancer

O Cancer (CA) é apontado como segunda causa de morte prematura em quase 100 paises ao redor do mundo, incluindo
0 Brasil, onde estima-se que ocorram 600.000 novos casos/ano. Em 2017, a Assembleia Mundial da Saude adotou uma resolucéo
sobre prevencéo através de uma abordagem integrada, instruindo os governos a acelerar as agcdes para minimizar a mortalidade.
De acordo com a Organizacdo Pan-Americana da Satde (OPAS), cerca de um terco dos ébitos sdo atribuiveis aos cinco principais
riscos comportamentais: alto indice de massa corporal, baixo consumo de frutas e vegetais, uso de tabaco e alcool, contendo
como principal a inatividade fisica (IF). As medidas terapéuticas tradicionais incluem cirurgia, quimioterapia, radioterapia e
hormonioterapia (sdo correlacionados), que acarretam alteragdes biolégicas e comportamentais (Caetano et al., 2020).

O CA é uma doenca crdnica, assintomatica, com alta morbimortalidade. Sabe-se que, esta relacionado a hereditariedade,
porém os fatores ambientais conttm uma ampla influéncia no seu desenvolvimento essencialmente no estilo de vida e
alimentacdo balanceada (Pereira et al., 2020). A evolucdo dessa sucede por inumerdveis mecanismos - por meio de fatores
intrinsecos e extrinsecos - que acarretam mutagdes consecutivas no material genético das células. Os indices de mortalidade se
ampliaram imensamente nos Gltimos tempos em atribui¢do ndo apenas do envelhecimento populacional, mas particularmente do
processo de industrializacdo dos produtos de consumo e das modificagdes de habito da populagdo (Freitas et al., 2021).

O reduzido gasto energético diério e os efeitos do tratamento expandem os niveis de fadiga (em qualquer tipo de
neoplasia), sdo descritos por até 91% dos individuos, podendo perdurar até dez anos. O tratamento de tumores cancerigenos ativa
citocinas pro-inflamatdrias, trazendo a exaustdo e outros efeitos colaterais adversos, com o intuito de influenciar aspectos
socioemocionais. Portanto, profissionais de mdltiplas areas assinalam a pratica de EF como um significativo tratamento néo
farmacoldgico para diminuicéo desses efeitos, como as dores, cansaco, aumento da massa corporal e baixa autoestima (Caetano
et al., 2020).

De acordo com Chaves (2021), para amenizar os efeitos colaterais tardios comumente pelo tratamento ou pela propria
doenca, reduzindo a fadiga e precavendo a caréncia de tecido muscular esquelético, propde-se o treinamento de for¢a (TF) como
uma interposicao eficiente e segura. Outrossim, cresce a resisténcia e o desempenho, o TF reprime a fadiga, aumenta as funcbes
cardiovasculares e eleva a sintese proteica. Ademais, este cansaco intenso complica a execucdo dessas atividades do cotidiano e
restringi a capacidade de envolver-se em um programa consecutivos de AF, levando a deterioracdo de sua salde geral, QV e
interagdes sociais referentes a sadde (Kose et al., 2021).

3.2 Nutricéo, Genéticas e Terapia no Cancer

Estudos correlacionam novos costumes alimentares ao avango do CA, a literatura identifica que certos elementos
encontrados sdo capazes de executar uma forma preservativa. A vista disso, uma refeicdo sadia é primordial e se aconselha
consumir cotidianamente os macronutrientes e micronutrientes que séo cruciais a ponto de melhorar o funcionamento adequado
do organismo, isto é, ingerir proteinas, carboidratos, vitaminas, lipideos e minerais em quantidades consideraveis, seguindo as
recomendacdes da piramide alimentar apropriada (Alves, 2018; Fernandes et al., 2020).

O desenvolvimento de diversas formas usuais dessa enfermidade é ocasionado por relacéo entre fatores modificaveis e
ndo modificaveis, sobretudo dieta e rotina. Por meio de estudos epidemioldgicos, pode-se estabelecer uma correlagdo entre alguns
padrdes alimentares observados em diferentes regibes do mundo e a prevaléncia (Franco et al., 2021).

A dieta é de suma magnitude para os seres humanos, por desempenhar papel fisiologico e opera diretamente ao
socioemocional. As modificagdes e incobmodos acarretado pelos efeitos colaterais do tratamento oncolégico afetam a

palatabilidade do enfermo e promove alteragdes, como a nauseas, dificuldade na degluticdo, diarreia, entre outros. Outrossim
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dependendo do lugar onde se localiza a neoplasia sdo capazes de propiciar dores e mal-estar no decorrer das refeicdes. A
definicdo de QV na conjuntura moderna engloba aspectos de salde, bem-estar funcional, fisico e emocional, contemplando
outros quesitos como autonomia, satisfacdo, melhora as relag6es familiares e a rotina do seu cotidiano normal, com alimentacao
regular (Matys, 2019).

Conforme Matys et al., (2019), as atuais diretrizes alimentares da populagdo brasileira, contém taxa de adequagdo do
consumo é de 11,5% para frutas, 7% para hortalicas e 88,5% para leguminosas e elevagao da ingestdo de carnes. De certa forma,
concluiu-se que o consumo alimentar dos enfermos mostrou estar impréprio, no entanto o perfil apropriado e a QV é relevante
quando confrontada as complexidades que sdo enfrentadas no periodo de tratamento. Logo, relatou-se 24,50% de melancolia,
71,75% com memo©ria e concentracdo eficazes, 90,75% com elevada autoestima, 44,75% com dificuldades financeiras e 59,67%
satisfeitos com o seu meio social e 86,75% na espiritualidade, com isso, demonstrou cerca de 67% na QV.

Segundo Alves (2018) a alimentacéo ideal é congruente a situagdo em que o individuo se encontra — sadio ou eivado -
de maneira que ofere¢a ao organismo todos os nutrientes indispensaveis para garantir ou recuperar seu estado nutricional, usando
também como medida terapéutica, Unica ou auxiliar, no tratamento de doencas.

Ao decorrer dos anos, abundantes estudos epidemioldgicos passaram a ser efetuados com o objetivo de vincular a dieta
ao CA, seja de uma abordagem preventiva ou agregando a ingestéo de determinados produtos comestiveis a geracéo e a neoplasia.
No entanto, com o desenvolvimento das terapias de precisdo na medicina e na nutricdo é uma ciéncia emergente que se
fundamenta em fatores bem especificados, como variacéo genética, a epigenética e o microbioma. Atualmente, demonstrou-se
que o tratamento de linhagens de células humanas com distintos alimentos bioativos afeta suas propriedades fisioldgicas,
dependendo de sua capacidade de referisse a expressdo de diversos genes. A possibilidade de utilizagdo da terapia nutricional
como medicina complementar como medida terapéutica do CA ¢ aceita internacionalmente por suas vantagens de menor
toxicidade e melhor aceitacéo pelo paciente (Reglero et al., 2019).

Os estudiosos descobriram sobre mecanismos moleculares, que melhoram, significativamente, a eficicia da fitoterapia
e entrando no campo da nutricdo de precisdo. Pesquisas recentes sobre a relacdo entre prevencdo, tratamento e recorréncia do
CA mostraram que é benéfico estudar a ligagao entre componentes especificos da dieta e certos resultados de salde. Logo que
0s objetivos terapéuticos especificos devem ser alcangados, a nutricdo de precisdo é baseada em alimentos individuais com um
mecanismo de agdo bem funcional em nivel molecular, a regulacédo da expressdo génica e vias de sinalizagdo envolvida na

proliferacéo, invasédo, angiogénese e metastase ou apoptose (Reglero et al., 2019).

3.3 Atividade fisica e incidéncia de cancer

Os enfermos vivenciam mudancas persistentes, mentais, fisicas e emocionais que influenciam sua QV, relacionando-se
a sensagdo de bem-estar e compreende um panorama multidimensional. A AF é uma interposi¢do que auxilia a administrar os
efeitos colaterais do diagndstico e tratamento. A pratica continua aumenta a forca muscular e a resisténcia cardiovascular,
melhora 0s niveis gerais de energia e a capacidade para concluir as tarefas diarias e reduz a probabilidade de doencas cronicas
(Liska, 2020).

De acordo com Liska et al. (2020) relatou as influéncias positivas para a sadde fisico-mental em pacientes que se
envolveram em um intermédio de exercicio durante ou apds a reabilitacdo. Fisiologicamente, é eficaz na atenuacao do conjunto
de sintomas ocasionados pelo processo em suas origens bioldgicas. Os estudos designam que a pratica constante incentiva o
desenvolvimento psicolégico, é empregado como uma maneira para enfrentar a sensacdo de ansiedade, depressao, dificuldades

de sono e fadiga, confusdo ou comprometimento cognitivo que regularmente subsiste apés a terapia.
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A AF estabelecida como qualquer movimento corporal executado pelos musculos esqueléticos que solicita o gasto
energético é determinado e analisado pelo comando em que a atividade é exercida (por exemplo, atividade recreativa,
ocupacional, doméstica e de transporte), o volume da atividade (medida pela duracéo, frequéncia e intensidade) e os periodos de
tempo no momento em que a atividade se efetivou (variando da atividade atual a vitalicia) (Friedenreich et al., 2021).

A primordial adversidade nutricional experimentada por pacientes, e possivelmente o mais marcante no prognéstico, é
a perda de massa muscular (miopenia ou sarcopenia). A baixa massa muscular (MM) é normal independentemente do estagio
(curativo a paliativo) e é um preditor independente do papel fisico debilitado, complicagdes cirtrgicas, menor QV, reducéo da
sobrevida e progressdo da patologia. A preponderancia geral de MM baixo é >50% em individuos com CA recém-diagnosticado,
notadamente maior do que a prevaléncia de quase 15% em humanos saudaveis de idade semelhante (aceitavel de 65 anos). Isso
sugere que o baixo MM promove direta ou indiretamente a progressdo do cancer. Aproximadamente 10% dos pacientes mantém-
se abaixo do peso, um fendbmeno comum que ocorre independentemente do peso corporal ou massa gorda (Prado, 2020).

A regressdo do MM baixa contém competéncia de aperfeicoar os seguimentos da terapia do CA, as morbidades e
totalizando com anélise da mortalidade. Dado a fun¢do do MM e do tecido adiposo nos seguimentos oncol6gicos, 0s métodos
para aprimorar a composi¢ao corporal sdo uma parte marcante do sucesso de sua terapia e a alimentacdo é uma dessas categorias
que induzir de forma benéfica 0 MM e o tecido adiposo (Prado, 2020).

A hemostasia metabolica do corpo é mantida mediante niveis constantes de ATP no 0sso e no musculo cardiaco através
da sintese e degradacdo continuas do metabolismo anaerdbico e aerdébico. O exercicio regula ndo apenas os musculos
esqueléticos, mas também todos os outros Orgdos. Contém efeitos terapéuticos em doengas como autoimunes e
neurodegenerativas, além de CA com multiplos eventos moleculares e adaptagdes, com o acréscimo do consumo de O? pelo
exercicio, da atenuacdo da corre¢do da perfusdo, alteracdes musculares, capacidade e desempenho funcional. A AF aerdbico é
de resisténcia, imediatamente, e apds o tratamento melhora a composicao corporal, forga muscular, a QV, a capacidade aerdbica
e reduz a fadiga (Kose et al., 2021).

Atualmente, mais de 500 estudos epidemiol6gicos observacionais analisaram algum aspecto da associagdo entre
atividade fisica e incidéncia de CA. Essas evidéncias foram recentemente avaliadas e resumidas para o Relatorio de Diretrizes
de Atividade Fisica para Americanos (PAGA) de 2018, e no World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer
Research (WCRF/AICR) como parte de seus ensinamentos para reduzir o risco. Essas revisdes das evidéncias, juntamente com
diversas revisdes sistematicas e meta-analises sobre o tema, concluiram que ao comparar os niveis de atividade fisica, havia

alguma evidéncia de risco reduzido em 11 locais diferentes de CA (Quadro 1) (Friedenreich et al., 2021).
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Quadro 1: 11 locais diferentes de cancer e 0s niveis mais altos com os mais baixos de atividade fisica.

Classificagdo geral das Faixa aproximada de reducéo de Evidéncia de Plausibilidade
Local do cancer ) ] ) ) o . o
evidéncias risco relativo para niveis altos versus efeito dose- biolégica
baixos de atividade fisica resposta

Bexiga Forte 19-24% Limitado Limitado
Seio Forte 19-27% Sim Sim
Colon Forte 21-27% Sim Sim
Endometrial Forte 19-29% Sim Sim
Adenocarcinoma de ) .

. Forte 19-51% Sim Sim
esdfago
Cardia gastrica Forte 15-19% Sim Sim
Renal Moderado 12-16% Limitado Sim
Pulméo Moderado/Limitado 27-28% Sim Limitado
ovario Moderado 2-23% Limitado Sim
Pancreas Moderado 9-25% Sim Sim
Prostata Limitado 3-13% Limitado Limitado

Fonte: Friedenreich (2021).

Notadamente, ha fortes indicios que a AF restringi o risco de cancer de mama, bexiga, endométrio, célon,
adenocarcinoma de es6fago e géstrico. Existem evidéncias consequentes de uma associacdo entre 0s pontos mais altos de AF
com baixo casos de CA ovariano, renal, pulmonar e pancreético. Todavia, a evidéncia de uma associacdo entre outros locais
permanece escassa (Friedenreich et al, 2021).

Recomendacdes (Cheryl et al, 2020):

e  Ser fisicamente ativo

e  Os adultos precisam efetuar 150 a 300 minutos de atividade fisica de intensidade razodvel por semana, ou 75 a 150
minutos de atividade fisica de intensidade vigorosa ou uma combinacao correspondente; alcancar ou ultrapassar o limite
superior de 300 minutos é o ideal.

¢ Criancas e adolescentes necessitam praticar no minimo uma hora de atividade de intensidade moderada ou vigorosa por
dia.

e Limitar as condutas sedentarias, como deitar, sentar e assistir televisdo e distintas maneiras de entretenimento baseado

em tela.

Indicativos em progresso apoiam que o sedentarismo é um fator de risco comportamental de distintas propriedades
indevida de AF moderada-vigorosa e sdo um marcante alvo aditivo para intercessdo no esforco para ampliar a atividade diaria
na populacdo. Consequentemente, a preferéncia pelo tempo inerte e o risco de doencas cronicas se expandiu aceleradamente nas
Ultimas duas décadas e estudos evidenciaram indmeros risco de mortalidade por doengas cardiovasculares, diabetes tipo Il e

alguns tumores, independente de AF de intensidade moderada-intensa (Patel et al., 2019).
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Parafraseando Chacon et al., (2018) analisou o efeito do exercicio em senis com histérico de CA, observando que a
pratica de atividade fisica melhorou significativamente o comprometimento funcional causado por processos neoplasicos, como
doencas cronicas na populacdo estudada, proporcionando autonomia nesses. Além disso, as vantagens do exercicio mental e
fisico para a salde e 0 bem-estar sdo superiores quando envoltos em intervencfes de exercicios grupais. Em entrevistas
particulares e em grupos focais, enfermos de cancer de prdstata e mama retrataram que o ambiente coletivo de suas aulas Ihes
proporcionou sentir um sentimento de regularidade, pertencimento, amparo mituo e vinculo, como uma possibilidade para
partilhar habilidades de conflitos e sucesso. Esses indicam que os grupos de apoio que compreendem AF favorecem o bem-estar
pessoal dos individuos, a QV e adequar-se como um instrumento de confrontos para conduzir sentimentos de estresse e emogao
pessoal (Liska, 2020).

4. Concluséo

De acordo com os resultados pronunciados infere-se que o treinamento de EF, como a adesdo de uma alimentagdo
saudavel é indispensavel na profilaxia do CA. Pelo meio dos exercicios fisicos é provavel o enriquecimento da QV, tornando
menores as relutancias do tratamento, no intuito de conservar e promover 0 bem estar, resistindo o manifesto de doencas cronicas
nessa populagdo. Logo a alimentagdo é primordial nos habitos saudaveis, que manterd o metabolismo moderado, ademais se
deve evitar ingerir bebidas alcodlicas e recomenda-se o consumo de verduras e frutas, produtos definidos para a prevencao e
reincidéncia do cancer.

Dessa forma, a presente pesquisa mostra-se de grande valor, na qual constata os beneficios que o treino de EF e adocéo
de uma alimentacéo saudavel oferecem durante o tratamento do CA. Perante exposto se torna compreensivel a importancia de
estudos como esses, desde que colaborem diretamente para 0s pesquisadores da &rea, como para a literatura. A preservacgao
nutricional também destaca maior efeito na qualidade de vida e no bem-estar de pacientes oncolégicos, auxiliando nos resultados
dos tratamentos, na evolugdo progndstica e aumento da sobrevida. Fundamentando-se nos estudos analisados, que mantém uma
dieta equilibrada, apontam a prevencdo como melhor etiologia contra uma doenca de tdo grande complexidade e associada a dor

fisica e sentimental.
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