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FACA JUSTICA COM A SUA SAUDE



O cancer de prostata
& uma das principais
causas de morte
entre os homens.
Fste més é dedicado
a lembrar todo
homem com mais de
50 anos ou com um
parente que teve
cancer de prostata de
visitar seu médico.



Mas o gue mads vocé pede jazet pata Se cuiday?

\/océ sabia que um japonés
tem 10 vezes menos cancer de
porostata que os americanos?
Ter um estilo de vida saudavel &
a melhor prevencao ao cancer
de prostata e muitas outras
doencas.

Uma boa maneira de se
proteger é ter uma dieta

balanceada: pobre em refinados,

acucares e carne gorda; rica em
frutas, verduras, legumes,
castanhas e peixe.

Um delicioso prato colorido vai oferecer os nutrientes

de que seu corpo precisa para cuidar bem da sua
prostata. Licopeno, vitamina E, vitamina D, selénio e
mMuito mais estarao incluidos no seu cardapio.



=—— L3
Faca atividade fisica ao ar
ivre, junto & natureza e nas
horas de sol ameno.
NMantenha-se no seu

peso adequado.

Ead

Atividade fisica que faz suar, manter a musculatura e diminuir a gordura
corporal é fator de protecao, juntamente com a vitamina D.
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