ALIMENTACAO SAUDAVEL:

dicas praticas para variedade e sabor

2,

As fibras alimentares, encontradas em alimentos como graos
integrais, legumes, frutas e vegetais, tém sido associadas a um
menor risco de cancer de colon. As fibras ajudam a promover a
saude intestinal, auxiliando na digestao adequada e no controle
do peso corporal, fatores importantes na prevengao do cancer.

3 VARIE AS FONTES DE PROTEINA

Alem das carnes brancas ou vermelhas (bovina, suina, aves,
peixes, frutos do mar), existem outras fontes de proteina
saudaveis, como leguminosas (feijao, lentilha, grao-de-bico) e
ovos. Inclua diferentes fontes de proteina em suas refeicoes
para garantir uma ingestao equilibrada de aminoacidos
essenciais. ¢ e

Acesse todas as dicas.
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https://www.gov.br/inca/pt-br/assuntos/campanhas/2022/cancer-da-para-prevenir

