R E A L | z A R Si, hay evidencia sélida de que adoptar una dieta saludable, ser una persona fisicamente activa y mantener un
6 peso saludable pueden reducir el riesgo de desarrollar cancer.

A C T | V | D A D F | s | C A La actividad fisica y la djeta saludab/le influyen en vari9s procesos t.)iolégicoique .protegen contra el cancer,

como el control de los niveles de azucar en sangre, la insulina o la inflamacion. Sin embargo, tener sobrepeso

T E N E R U N A D | E TA aumenta el riesgo de .cé.ncer al promover la inflamaciéon y aumentar los factores de crecimiento y las hormonas

S A L U D A B L E Y o que favorecen el crecimiento de las céelulas cancerosas. o
MANTENER UN PESO ; Qué puedo hacer? Consejos para pasar a la accion
S A L U D A B L E T | E N E N J\\QC §é gctivo{a fisicamente en tu dia a dia. Ponle
U N | M PA CTO E N M | limite al tiempo que pasas sentado/a.

R | E s G O D E CA N C E R 2 @ Manten una dieta saludable:

- Come variedad de cereales, legumbres, frutas
y verduras.

Explora tus recursos de alrededor, como
senderos para caminar o mercados locales.

Involucra a tu familia y a tus amistades en tu
camino hacia un estilo de vida mas saludable.

Asegurate de que los consejos que sigues
provienen de fuentes de informacion fiables.

* Restringe los alimentos con alto contenido

caldrico (altos en azulcar o grasa) y evita las No todas las personas que sigues en las redes

ORORORORORO

A P . ' . i
bebidas azucaradas. fs,oc:lales son expertas; ten cuidado al buscar
informacion.
v v < a - Evita la carne procesada y limita la carne roja , : :
: ) Enfocate en lo bien que te sientes al mantener un
> y los alimentos con alto contenido en sal. : :
o o4, estilo de vida saludable.
> 4 @ -Srglmjargleed'das para mantener un peso iSumate a la campana “5 al dia”! Consume al
v d ' menos 5 porciones de frutas y verduras al dia.

Esta es una de las 12 recomendaciones basadas en la evidencia del Cédigo Europeo Contra el Cancer.
Para mas informacion visita por favor: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/es/doce-formas

4 " Este folleto ha sido Yk Financiado por la Unién Europea. No obstante, Contenido basado en Ia
a desarrollado dentro del los puntos de vista y las opiniones expuestas 42 edicion del Codigo
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proyecto BUMPER. Para . son unicamente de la autoria y no reflejan Europeo Contra el Cancer.
mas informacién sobre el * % * necesariamente las de la Unién Europea o Ultima actualizacion en
proyecto, puedes visitar HaDEA. Ni la Unién Europea ni la autoridad octubre 2024.
bumper.cancer.eu otorgante pueden ser responsables de ellas.
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