
رضاع الطبيعي  قومي بالإ
لطفلك إن أمكنك ذلك

قلِّل من تناول المأكولات 
ها من  السريعة وغ�ي

الأطعمة المُعالَجة الغنية 
بالدهون أو النشويات أو 

السكر



تناول المزيد من الخضار 
والفواكه وأنواع التوت 

والبقوليات والحبوب الكاملة

لا تكُ�ثِ من استهلاك اللحوم 
الحمراء واللحوم الباردة

وبات  قلِّل من تناول المش�
الكحولية

لات  ي قدرة المكمِّ
لا تثق �ف

الغذائية على الوقاية من 
السرطان

وبات  قلِّل من تناول المش�
ة بالسكر المحلَّ مارس النشاطات البدنية

ي حال تشخيص 
�ف

إصابتك بالسرطان، اتبع 
هذه النصائح إن أمكنك 

ذلك

حافظ على وزن صحي

  


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صابة  ي تقليل مخاطر الإ
ة، يعُدُّ عاملاً هاماً �ف ن وتسم�ي البش� ر أن الابتعاد عن بعض الممارسات الأخرى، كالتدخ�ي تذكَّ

بالسرطان.

ي الوقاية من 
لة، مما يساعد �ف عند اتِّباع هذه النصائح، سيقل استهلاكك للملح والدهون المشبَّعة والدهون المحوَّ

ه من الأمراض المرتبطة بنمط الحياة. السرطان وغ�ي


