
Escolhas
saudáveis
no dia a dia
são formas
de se proteger
contra o câncer.

Evitar o consumo
de alimentos ultraprocessados, 
bebidas açucaradas e fast food

Limitar
o consumo 

de carne 
vermelha

Evitar
o consumo
de carnes 

processadas

Evitar
o consumo
de bebidas 
alcoólicas 

Evitar
o consumo
de chimarrão 
em temperatura 
muito quente

Não usar 
suplementos 
alimentares

Se puder, 
amamentar
seu bebê

Manter o 
peso corporal 

saudável

Ser fisicamente 
ativo como parte 

da rotina diária

Fazer dos
alimentos de 

origem vegetal
a base da 

alimentação

Se puder, procurar 
seguir essas 
recomendações 
após o diagnóstico 
de câncer

por meio da alimentação, 
controle de peso e atividade física

RECOMENDACÕES
PARA PREVENIR O CÂNCER

Políticas públicas e ações que 
facilitem essas escolhas são 
fundamentais.

Acesse gov.br/inca/alimentacao


