


begudes ensucrades

aliments amb alt contingut sucre o greix

carn processada i carn vermellatemps assegut

aliments amb molta sal

verdura

(*)  International Agency for Research on Cancer (IARC)

El 18% dEls casos dE càncEr Es podriEn Evitar sEguint lEs rEcomanacions 
d’alimEntaciÓ saludablE, mantEnint un pEs adEQuat i fEnt activitat física rEgular (*)

Caminar a 
bon pas

Anar en 
bici

Pujar i baixar 
escales

Ballar o fer 
gimnàstica dins 

l’aigua

Suma 30’ diaris  
d’activitat física 
moderada com: 

2 racions de 
verdura, una de les 

quals en cru

Menja 3 racions de fruita

la
rEcomanaciÓ 

diaria

30 activitat física

c e r e a ls  in tegrals

llegum s f r u i t a

#menjasaimoute        #menjasaimoute#menjasaimoute        #menjasaimoute

DISMINUIR

L’efecte saludable s’obté quan actuen 
conjuntament. Per això es recomana 
consumir una àmplia variEtat 

de fruites, verdures i hortalisses 
diàriament


