
Συστάσεις πρόληψης 
του καρκίνου

Διατηρήστε ένα υγιές βάρος

10

1

Ακολουθήστε μ ια δ ιατροφή πλούσια
σε τροφές ολικής άλεσης,  φρούτα,
λαχανικά 

3

Αποφύγετε το επεξεργασμένο φαγητό,
τα λίπη,  τα σάκχαρα και  το άμυλο 4

Περιορίστε την κατανάλωση
κόκκινου & επεξεργασμένου κρέατος

5

Περιορίστε την κατανάλωση της
ζάχαρης και  των ζαχαρούχων ποτών

6

7

Aποφύγετε τη χρήση συμπληρωμάτων
διατροφής γ ια πρόληψη από τον
καρκίνο

8

Μητέρες,  θηλάστε τα μωρά σας9

Αν έχετε δ ιαγνωσθεί με καρκίνο
ακολουθήστε τ ις παραπάνω
συστάσεις 

10

2 Να είστε σωματικά ενεργή -ός

Περιορίστε την κατανάλωση αλκοόλ


