o
CENTRO COMPROMETIDO U
BPSO CON LA EXCELENCIA EN
LOS CUIDADOS EE2QC

¢ES Cierto que la alimentacion nos previene de
algunos tipos de canceres?

Gi.

Si inCluyes en tu dieta habitual algunos alimentos puedes reducir (as
posibilidades de padecer algunos tipo de cancer, ¥ también |a aparicion
de enfermedades CardiaCas, diabetes y obesidad Si a esto le ahiades
ejercicio fisico frecuente, tu salud te |o agradecera.

1- Trata de inCluir CinCO racCiones de frutas Y verduras en tu dieta diaria.
Disminuye la cantidad de grasas en tu dieta. Esta demostrado que una
dieta riCa enh alimentos grasos (toCino, mantequilla, Carne de Cerdo O
cordero) se asoCia al cancer de colon, de prostata ¥ de (tero.

2- Elige productos desnhatados (leche ¥ gueso) que tienen |a misma
Canhtidad de CalCio que |os enteros, pero mucha menos Cantidad de
grasas de origen anhimal.

3- Bebe alcohol con moderacion. El consumo de alcohol se asocCia a
cancer de colon, de mama Y de higado. Si ademas fumas, hay mayor
riesgo de padecer cancer de Cabeza y cuello.

4- EVita el sobrepeso. [,os adultos con obesidad tienen mas riesgo de
padecer enfermedades CardiaCas, ¥ aumenta el riesgo de cancer de
colon, Gtero, mama, esOfago, pancreas ¥ rindn.

5-Haz ejercicio moderado Y Varias veces a la semana. Anhdar a buen
ritmo, hacer senderismo, evitar el asCensor Yy subir por [as esCaleras soh
buenas formas de moverte.
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