
OCTUBRE ES

CÁNCER DE MAMA
EEll  ccáánncceerr  ddee  mmaammaa  ssee  ppuueeddee  ddeessaarrrroollllaarr  ddeebbiiddoo  aa  mmuucchhooss
ffaaccttoorreess..  LLoo  qquuee  ccoommeemmooss  ppuueeddee  rreedduucciirr  llaa  ppoossiibbiilliiddaadd  ddee

ddeessaarrrroollllaarr  ccáánncceerr  ddee  mmaammaa  yy  ppoossiibblleemmeennttee  rreedduucciirr  llaa
pprrooggrreessiióónn  oo  llaa  rreeccuurrrreenncciiaa..

Sea físicamente activo para
ayudar a alcanzar y / o

mantener un peso saludable 

****  ¿¿QQuuéé  ssiiggnniiffiiccaa  ""pprroocceessaaddoo""  yy  ppoorr  qquuéé  ssee  ppiieennssaa  qquuee  eess  mmaalloo??
““PPrroocceessaaddoo””  ssiiggnniiffiiccaa  qquuee  uunn  aalliimmeennttoo  oorriiggiinnaall,,  ccoommoo  uunnaa  ppaappaa,,  hhaa  ssiiddoo  mmaanniippuullaaddoo  ddee  aallgguunnaa

mmaanneerraa  ppaarraa  sseerr  eemmppaaccaaddoo..  EEssttoo  ppooddrrííaa  iinncclluuiirr  llaavvaarr,,  lliimmppiiaarr,,  ppiiccaarr,,  ccaalleennttaarr,,  bbllaannqquueeaarr,,  ccoocciinnaarr,,
eennllaattaarr,,  ccoonnggeellaarr  yy  sseeccaarr..  AA  mmeennuuddoo,,  ssee  aaggrreeggaann  aazzúúccaarr,,  ssaall,,  ccoolloorreess  yy  ssuussttaanncciiaass  ppaarraa  pprrootteeggeerr  llaa

ffrreessccuurraa,,  mmiieennttrraass  qquuee  ssee  ppiieerrddeenn  ffiibbrraass  ssaalluuddaabblleess  yy  aallgguunnaass  vviittaammiinnaass..  TTrraattee  ddee  sseelleecccciioonnaarr
aalliimmeennttooss  iinntteeggrraalleess  rreeaalleess..  AAllgguunnooss  pprroocceessooss,,  ccoommoo  ccoonnggeellaacciióónn  yy  eennllaattaaddoo,,  ssoonn  úúttiilleess..

https://rssny.org/nwbronxfoodjusticenwbronxfoodjusticeproject
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Incluya frutas y verduras de color
rojo, blanco, azul, violeta, naranja,

amarillo y verde, especialmente las
verduras "crucíferas" como el

brócoli, la coliflor, el repollo y las
coles de Bruselas. (Las verduras en

escabeche pueden no ser
protectoras). 

Intente consumir 8 o más
porciones de frutas y verduras
muy coloridas todos los días.

Una ración es un puñado.

Beba muchos líquidos; el té
verde puede ser protector.

Guidelines for a Healthy Diet

Trate de AMAR los alimentos
ALTOS EN FIBRA como frijoles /

legumbres, semillas, granos
integrales

Disfrute de grasas saludables
como la grasa monoinsaturada

de nueces, aguacates, aceite de
oliva y aceite de canola.  

Apunta a alimentos sin procesar
**. Sí, es posible que nos gusten
los "pasteles tostados", pero las
tostadas de trigo integral con

mermelada de higos son
simples, ricas en fibra y sabrosas.

Incluya proteínas en cada
comida. Trate de incluir

proteínas vegetales como los
frijoles. El pescado y la carne

roja magra también son
excelentes fuentes de proteínas.


