RECOMENDAGOES
PARA A PREVENCAO Z|*
DO CANCER |y ,NUTR;EE

. TENHA UMA
o B ALIMENTACAO
'/ EQUILIBRADA

MANTENHA
UM PESO
SAUDAVEL

O sobrepeso e a obesidade Faca uma alimentacgao variada e

aumentam o risco de cancer. colorida. Inclua graos integrais, frutas,
Mantenha-se fisicamente ativo, pelo legumes, verduras e leguminosas
menos durante 30 min dia. como a ervilha e o feijao.

REDUZA A
ALIMENTOS o N INGESTAO
PROCESSADOS
s E BEBIDAS
g ACUCARADAS
Evite alimentos caldricos ricos Nao ingira mais que 5009 de carne
em gordura e actcar e fique longe vermelha por semana e limite a
de refrigerantes e bebidas ingestao de carne processada como
acucaradas. presunto, linguica e bacon.

EVITE
MARGARINA E
GORDURA
VEGETAL
HIDROGENADA

NAO
CONSUMA
BEBIDAS

Nao beba alcool. Se o fizer,
homens nao devem tomar mais
do que 2 “drinques” e mulheres 1
“drinque” por dia.

Dé preferéncia as gorduras de
origem vegetal como o azeite extra
virgem, 6leo de abacate e de linhaca.

7

REDUZA O

‘-i

Produtos quimicos no cigarro O consumo excessivo de sal
provocam envelhecimento aumenta o risco de cancer do
precoce e alteracoes no seu DNA estdmago. Reduza o seu consumo,
aumentando o risco de cancer. use ervas aromaticas e especiarias.
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