.Se puede prevenir el cancer? & & ux

RED NACIONAL
DE REGISTROS DE CANCER

1. Tener un peso adecuado. 2. Ejercitarse.
A traves del apoyo de un profesionista de la Se recomienda semanalmente realizar al menos
salud, puedes mejorar tu peso. 150 minutos de ejercicio moderado a intenso.
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3. Dieta saludable. 4. Dejar de fumar
Se sugiere una dieta rica en acido

folico (en particular si tomas alcohol fucri\nacroeal r?;)essgce)sczﬁ):gzgeecgfjgire?tec)s
frecuentemente) y vitamina D. tipos de cancer puede bajar hasta

)\ en un %50.
ASi como un de frutas,

vegetales y granos. \\

También se recomienda no comer mas
de 2 porciones de carne roja por
semana.

! ¢

5. Limitar el consumo de alcohol.

En el caso de mujeres, tomar mas de una bebida alcohdlica
por dia puede comenzar a perjudicar al cuerpo. Mientras que en

el caso de los hombres, ocurre al tomar mas de una o dos
bebidas al dia.



