
•enJar sa..
 
és ben fàcil 

La dieta afecta la nostra salut diària. i 
també el nostre risc de desenvolupar 
malalties corn el càncer. 



Per que...?
 
Eis aliments vegetais contenen nutnents essencials 

com vitamines, minerais i altres compostos 
anomenats fitoqufmicsque poden 

intervenir en la prevenci6 dei 
càncer. Cada planta porta 
diferents combinacions 
d'aquests nu nents. A mes. 

els vegetais porten fibres 
que tenen un e ecte 
protector davant alguns 
càncers. 

Aquestes 
recomanacions 

també son ùtils per 
reduir el risc de patir 

malalties cardiovasculars i 
diabetis. 

No existeix cap aliment màgic que ens protegeixi 
dei càncer, pero sabem que l'efecte saludable dels 
vegetais s'exerceix quan actuen conjuntament. 

Per t t el ps ret; manab con nir à pl" arletst 
e frui es i YLI U , obr t t r qu , uri! t t t l'il Y 

Per prevenir el cancerno és 
necessari prendre 
suplements vitamfn ics. 







na alimentaci6 i un estil de vida equilibrats poden 

revenir finsa un 30 0 un 40 %dels càncers. Per 
ant, podrfem evitar 1.000 dels més de 2.500 
:àncers que es diaonosuquen cada any a les 
:omarques deTarragona. 

Hconsum regular d'alguns aliments, sobretot d'origen 
vegetal, redueix els casos de càncer. 
Encarv; alguns aliments d'origenanimal, enparticular 
els nes enmatènes grasses 1ensai, semblen atavorir 
el desenvolupament r l'evolucio dei càncer. 

l'activitat fisica redueix el risc de desenvolupar alguns 
càncers . Fes una hora d'activitat fisica al dia 
(caminar ràpid 0 un exercici similar) encara que 
sigui en diverses estones, i una hora setmanal 
d'activitat mes intensa. 



Una alimentaci6 rica en truites i verdures 
protegeix contra els càncers de colon. 
est6mac, recte, esàfag, boca i faringe, 
i, amb moita probabilitat, també els 
de mama, pulm6, pàncrees, laringe i 
bufeta urinària. 
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No es tracta necessàriament de 
seguir un règim vegetarià, sin6 
de portar una alimentaci6 amb 
la majoria d'aliments d'origen 
vegetal corn verdures, truites, llegums i 
tècules (pa, pasta. sèmola, 
patates i cereals) . 

La inforrnacio d'aquest prospecte esta basada enl'anàlisi 
delsresultats delsestudis d'investigaci6 sobre aquest 
temaarreu dei mon. 
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