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Querida mulher,

Cuidar de si € um ato de lideranca.
Na correria do empreendedorismo
e da vida moderna, é facil colocar
tudo e todos a frente — menos
vocé. Mas o corpo sempre pede
atencao, e quando o assunto é
cancer de mama, prevenir € uma
forma de exercer poder.

Este material € um convite a
pausar, respirar e lembrar:
alimentar-se bem €é uma
expressao de amor-proprio e

inteligéncia emocional.

Com Carinho, Dra Vanessa de
Santis- nutricionista



O cancer de mama € o tipo mais
comum entre mulheres no mundo.

De acordo com o INCA, 1 em cada
8 mulheres sera diagnosticada ao
longo da vida.

A boa noticia:

A prevencao é, antes de tudo, uma
decisao — e toda decisao comeca
na mesa.



Capitulo 2 | O poder da
alimentacao preventiva

\/

A comida ¢ e
informacao. Cada
garfada comunica
algo ao seu corpo.

Quando escolhemos
bem, enviamos a
mensagem: “quero
saude, equilibrio e
= vitalidade.

d.




Capitulo 2 | O poder da
alimentacao preventiva

A nutricao atua em trés frentes
principais:

1lReduz inflamacdes cronicas (0
terreno fértil para doencas).

7)Regula hormonios, especialmente
0 estrogenio.

Iprotege as células, fortalecendo o
sistema imunologico.




Alimentos aliados da sua saude

feminina:

e Frutas vermelhas: ricas em
antioxidantes.

e Brocolis, couve e couve-flor:
ajudam na detox hormonal.

e Linhaca e chia: fonte de lignanas
e Omega-3.

e Graos integrais e leguminosas:
aumentam fibras e saciedade.

o Azeite, abacate e castanhas:
gorduras boas e anti-
inflamatorias.

e Cha verde: proteciao celular
natural.



Capitulo 3 | O que
incluir no prato da
prevencao




Capitulo 4 | O que evitar
ou reduzir

e Acucares e farinhas
refinadas.

e Ultraprocessados.

e Carnes processadas (salsicha,
presunto, embutidos).

e Alcool em excesso.

o Refrigerantes, mesmo zero.
e Oleos vegetais refinados.




Prevenir vai além do prato.
E sobre ritmo, autocuidado e
presenca.

Os 5 pilares da saude feminina:

j)Sono reparador (7-8h por noite).

-)Movimento regular (150

amin/semana).

2JGestao de estresse e respiracdo
consciente.

=’J"JExames e acompanhamento
anual.

-)Conexdes saudaveis — porque
emocoes também nutrem






O verdadeiro luxo é ter energia,
clareza e saude para desfrutar da
vida que vocé construiu.

Se vocé deseja aplicar a nutricao
preventiva de forma
personalizada, conheca o
Programa Ellementa — um
acompanhamento exclusivo para
mulheres que querem vitalidade,
equilibrio e longevidade com
leveza.

Nutricionista Vanessa De Santis
Conta comercial do WhatsApp

Cuidardesiéo
investimento mais
rentdvel da sua vida




v Consumo vegetais em todas as
refeicoes.

v Reduzi ultraprocessados e
bebidas alcodlicas.

S~ Tenho rotina de sono e
movimento.

v Realizo exames preventivos
anualmente.

~ Pratico o autocuidado emocional

Se vocé marcou 4 ou mais “sim”, siga
nesse caminho — seu corpo estd
agradecendo.



World Cancer Research
Fund & AICR. Diet,
Nutrition, Physical Activity
and Breast Cancer (2023).
INCA. Fatores de risco e
prevencao do cancer de
mama.

Harvard T.H. Chan School
of Public Health. Breast
Cancer Prevention and
Nutrition.

OMS. Noncommunicable

diseases and women’s
health.



Vanessa de Santis, Nutricionista especialista em
saude feminina e longevidade.
Criadora do Programa Ellementa que ajuda
mulheres empreendedoras a reconectarem
corpo, mente e propdsito por meio da nutricao
funcional e do autocuidado estratégico.
Possui especializacago em Nutricao Clinica,
Esportiva, Aromaterapia e Fitoterapia, curso de
formacao em saude da mulher e estética, além
Mestrado em Gastrohepatologia.
Experiéncia de 15 anos na area
hospitalar, sendo 10 em oncologia

E consultora cientifica para
emgresas, professora de pos-
graduacao e palestrante, além de
idqalizadora de programas de bem-
Ves‘tar' e qualidade de vida para

| empresas e grupos.
B
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