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SAUDE
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RECOMENDACOES

PARA

’--

Fazer dos
alimentos de
origem vegetal
a base da
alimentacdo

Ser fisicamente
ativo comodparte
da rotina didria

Limitar

O consumo
de carne
vermelha

Evitar

O Consumo
de carnes
processadas

RO
(INCA

por meio da alimentacéo,
controle de peso e atividade fisica

PREVENIR O CANCER

_____________________ -
Evitar o consumo
de alimentos ultraprocessados,
bebidas acucaradas e fast food
Evitar
B = = - - - e e e O consumo
de bebidas
alcoélicas
[
[ Evitar
0 consumo

de chimarrdo
em temperatura
muito quente

Escolhas \
saudaveis

no dia a dia
sdo formas

de se proteger
contra o cancer.

Ndo usar
suplementos
alimentares

Se puder,
amamentar
seu bebé

Se puder, procurar
seguir essas
recomendacdes
apds o diagndstico

Moo de cdncer

peso corporal
sauddvel

Politicas publicas e acoes que

facilitem essas escolhas sao
fundamentais.

Acesse gov.br/inca/alimentacao
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