Vocé sabia

Uma alimentacao saudavel ajuda

a prevenir o cancer e varias
outras doencas

Coma menos
alimentos gordurosos
alimentos salgados e enlatados
leite e iogurte integrais
queijo amarelo

carne vermelha, salame, salsicha, presunto,
mortadela, lingiiica e alimentos defumados

maionese...
salgadinhos...
alimentos fritos, gralhados e churrascos

alimentos ricos em acticares como doces,
refrigerantes, balas e outras guloseimas

Dica:

Faca um preto bem colorido! Coma,
pelo menos, 5 por¢des de verduras,
legumes e frutas ao dia.
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Alimentacao
Atividade fisica regular
Peso na medida certa

Alimentacao saudavel
Tem um sabor especial

Coma mais
verduras, lequmes e frutas
graos e cereais integrais
leite e iogurte desnatados ou semidesnatados
queijo branco
frango sem pele e peixe

temperos como alho, cebola, salsa,
cebolinha, coentro, limao etc

alimentos preparados no vapor, cozidos
ou assados

Dicas:

Nao aquecer o azeite (pois ele perde as
suas propriedades de protecao a saude)

Aproveite verduras, legumes
e frutas da época e de
sua regiao: sao mais
saborosos e mais
baratos.




Peso na medida certa

+ E n3o se esqueca...

Atividade fisica regular
No caminho para a vida saudavel

\Vocé sabia:
Atividade fisica é qualquer atividade que
movimenta seu corpo. Ela pode ser
realizada no trabalho, em casa, no lazer
e na escola.

0 excesso de peso pode aumentar
o risco de doencas graves como

alguns tipos de cancer, diabetes e
emas no coracao.

Nao fume.

Cigarros, charutos e cachimbo
provocam dependéncia e causam
doencas graves como o cancer, infarto,
derrame e enfisema pulmonar. Quem
plara de fumar melhora a saide e a
qualidade de vida.

0 que vocé pode fazer pelo
seu corpo

Vida saudavel comeca em casa.
Veja como o dia-a-dia
pode ajudar vocé a
manter a forma.

Evite exposicdo prolongada
ao sol.

Aproveite o sol antes das 10h e depois

Voce - das 4h. Proteja-se com chapéu, 6culos

océ sabia® e camiseta e use protetor solar com

As atividades fisicas fator de protecao (FPS) no minimo de

fortalecem o corpo e a 15. Assim vocé diminui o risco de

mente, aumentando o desenvolver cancer de pele.

bem-estar e diminuindo o
estresse.

Dica: Evite tomar bebidas alcodlicas.
Isto esta associado as diversas causas

de violéncia, dentre elas no transito e
na familia.

W Faca 30 minutos diarios de atividade fisica,
leve ou moderada, mantendo uma
freqiiéncia diaria.

W Comecar por uma atividade que lhe dé
mais prazer.



