6 dicas contra o cancer

Mais da metade dos casos da doenca é resultado de falta de prevengdo
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190 mil mortes/ano
por cancer atribuidas
ao tabaco

Estudo da American

Cancer Society %

(Sociedade Americana :
do Cancer) 190 mil mortes/ano

por cancer atribuidas
a obesidade

Como virar o jogo? Com habitos simples!

Procurar orientagdo médica @ Exercitar-se sempre

O cancer diagnosticado mais cedo Atividade fisica € uma excelente
costuma ser pequeno e concentrado, aliada contra o céncer

o que facilita o tratamento. Recomenda-se:

150 min/semana de atividaode moderada

Testes mais eficazes: . . . .
ou 75 min/semana de atividade intensa

mama, Utero, pulmado e préstata

1 hora/dia de atividade moderada mais
3h/semana de atividade intensa

Consumir preferencialmente:
vegetais, frutas, cereais integrais,
peixes e aves

Evitar: Sobrepeso e obesidade sdo fatores de risco

carne processada e vermelha, gréos refinados el il detdl slek: d,e cancer, eSpeC'Glnmente
e doces mama, rim, endométrio, eséfago e pdncreas

O dlcool aumenta o risco de certos Nos Estados Unidos, o tabaco é responsdvel por
tipos de cdncer, como mama, boca, 80% das mortes por cdncer de pulmdo e por
garganta, es6fago e figado 30% de todas as mortes por cncer em geral
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