Cum poti diminua riscul
cancerului de san

Printr-o alimentatie sandtoasd, bazata pe un
consum zilnic de fructe si legume si un
aport redus de grdsimi alimentare.

Prin evitarea obiectelor vestimentare care
mentin sanul intr-o pozitie anormala, precum
sutiene cu bureti, sarme sau silicon.

ril rogram regulat de activitati
fizicementi

Printr-un lat
inerea greutatii corporale sub
control.

Prin evitarea expunerii la solare intre orele
11:00-16:00si utilizarea unei creme cu
factor de protectie mai mare de 15.

Prin renuntarea la fumat si alcool(sau maxim
250 ml vin/zi).

DEPISTAREA PRECOCE SALVEAZA
VIETI!

Alimente care lupta impotriva
cancerului

Fasolea boabe bogatdin fibre,
fasolea si alte leguminoase precum
lintea, mazdrea protejeaza
deteriorarea celularad.
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Strugurii soiurile rosii si
purpurii de struguri sunt
bogate in resveratrol, o
substanta antioxidanta care
inhibd cresterea tumorala.

Legume verzi (varza,
brocoli, spanac, salata)
studiile au asociat aceste
legume cu risc mai scazut
de cancer.

Cereale integrale cu un
continut mare de fibre,
pdinea de grdu, orezul brun
sau fulgii de ovdz contin
fitochimicale, care pot
reduce riscul de cancer.




