RECOMENDACIONS PARA PREVIR O CANCRO A TRAVES DA DIETA E A
ACTIVIDADE FISICA

Consumo de alimentos vexetais e a sia probable proteccién fronte a algins tipos de cancro

Alimento Localizacion do cancro

Vexetais sen almiddn

Boca, farinxe, larinxe,

. . estomago.
Leituga, espinaca, acelga, repolo, =

califlor, brocali, cebola, allo e porro

Vexetais “Allium”

Estomago

Cebola, cebolifia, allo, porro
Allo Colon e recto

Froitas: Maza, platano, melocoton, [SLERERFVEREHVERCEER S
pera, uva, figos, meldn, sandia... garganta, estomago

Vexetais ricos en folatos:

. P Pancreas
Espinacas, bracoli, leituga, laranxa

Vexetais que contefien
carotenoides vermellos o
alaranxados, como a cenoria ou a
cabaza

Boca, farinxe, larinxe, garganta

Vexetais que contefien f-carotenos:
Amarelo, laranxa y verde: cenoria, [S:0iER
meldn, leituga...

Vexetais que contefien licopeno:

Tomate, sandia, pomelo... Prastata

Vexetais que contefien vitamina C:

- - L Esdfago
Kiwi, laranxa, limén, brocoli =




CONSELLOS

Non fume; se
fuma non o faga

Un estilo de wvida
saudable pode

axudarlle a previr NUNca en presenza
certos tipos de de non-fumadores.
cancroe a mellorara

stia satde en xeral.

Realice algunha Participe nos

actividade fisica programas de
de intensidade vacinacidn
moderada todos indicados dende
os dias. as institucions
sanitarias.

Evite a exposicidn
excesiva ao sol.
Protexa especialmente
05 NENos

Aplique as normas
de seguridade e
consellos de saude
na utilizacién de

adolescentes. Se é substancias
propenso a sufrir cancerixenas.
queimaduras debe

protexerse toda avida.

QUELLE
AXUDAR APREVIRO CANCRO

PODEN

Evitea
obesidade.

Se bebe alcol,
modere o consumao
aunmaximo de duas
consumicions diarias
seéhome, oua
unha, se é muller.

Realice todas as
probas de
deteccién precoz
de cancro que lle
indigue o seu
médico.

Aumente o consumo de
froitas. verduras e
hortalizas variadas.
Coma, polo menos, cinco
racidns ao dia. Limite o
consumo de alimentos que
contefien graxas de orixe
animal pero aumente o
consumo de peixe.
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