enjar sa..

es hen facil

La dieta afecta la nostra salut diaria, i
també el nostre risc de desenvolupar
malalties com el cancer.




Per que...?

Els aliments vegetals contenen nutrients essencials
com vitamines, minerals i altres compostos
anomenats fitoquimics que poden

intervenir en la prevencio del
cancer. Cada planta porta
diferents combinacions
d'aquests nutrients. A més,
els vegetals porten fibres
que tenen un efecte
protector davant alguns
cancers.

Aquestes
recomanacions
també son utils per
reduir el risc de patir
malalties cardiovasculars i
diabetis.

No existeix cap aliment magic que ens protegeixi
del cancer, perd sabem que I'efecte saludable dels
vegetals s'exerceix quan actuen conjuntament.

Per tant, el més recomanable és consumir una amplia varietat
de fruites i verdures, sobretot fresques, durant tot L'any.

Per prevenir el cancer no és
necessari prendre
suplements vitaminics.




Consells

¢ Opta per una alimentacio
rica en productes vegetals
variats.

* Menja llegums, fruites i
verdures en abundancia.

* Mantingues un pes equilibrat
i realitza activitat fisica.

¢ Si consumeixes alcohol, fes-
ho realment amb moderacio.

* Selecciona aliments
baixos en greixos i sal.

* Prepara els aliments
amb prudencia.




Com ho pots fer?

* Consumeix fruita a I'esmorzar,
a les postres i entre menjades.

* Pren amanides i vegetals en el dinar i el sopar.

e Limita el consum de carn vermella.
Tria aus o peix.

* No mengis
aliments cremats o
carbonitzats.

No cuinis a
temperatures molt
altes.

| RECORDA: NO FUMIS.




na alimentacio i un estil de vida equilibrats poden
revenir fins a un 30 o un 40 % dels cancers. Per
ant, padriem evitar 1.000 dels meés de 2.500
:ancers gue es diagnostiguen cada any a les
somarques de Tarragona.

El consum regular d’alguns aliments, sobretot d"origen
vegetal, redueix els casos de cancer.

En canvi, alguns aliments d'origen animal, en particular
els rics en materies grasses i en sal, semblen afavorir
el desenvolupament i I'evolucid del cancer.

L'activitat fisica redueix el risc de desenvolupar alguns
cancers. Fes una hora d'activitat fisica al dia
{caminar rapid o un exercici similar) encara que
sigui en diverses estones, i una hora setmanal
d'activitat més intensa.




Una alimentacio rica en fruites i verdures
protegeix contra els cancers de colon,
estomac, recte, esofag, boca i faringe,
I, amb molta probabilitat, també els
de mama, pulmé, pancrees, laringe i
bufeta urinaria.
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No es tracta necessariament de
seguir un régim vegetaria, siné
de portar una alimentacio amb

la majoria d"aliments d’origen

vegetal com verdures, fruites, llegums i ™
fecules (pa, pasta, semola,
patates i cereals).

La informacid d'aguest prospecte esta basada en |'analisi

dels resultats dels estudis d'investigacio sobre aquest
tema arreu del mén. ‘
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