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A nda mungkin kawatir

tentang penyakit ini,
dan mungkin
bertanya-tanya
apakahadalangkah
langkah yang dapat
anda lakukan untuk
mencegah kanker
payudara.

Beberapa faktor
resiko seperti
Riwayat keluargadan
genetik memang tidal
dapatdiubah.

Namun ada beberapa

faktoryakni

perubahangaya hidup

dapatmencegah
kankerpayudara.

'STOP CANCER

k

Menjaga berat badan

yang sehat sepanjang
dup anda terbukti dapat
enjaga kesehatan.

Anda dapat menghitung
Body Mass Index dengan
ra berat badan (dalam
ram)dibagi kuadran
tinggi (dalam meter)

Telah terbukti secara

signifikan jika
peningkatan BMI(lebih
dari keadaan normal 25
g )akan meningkatkan
o kanker payudara

Selain itu, dan
peningkatan BMI telah
meyakinkan terbukti
meningkatkan r

kaker payud
menopause

Y

1.MENJAGA BERATBADAN

Penggunaan
alkohol adalah
yang paling
mapan untuk
kanker payudara
.Studi kesehatan
menunjukkan
mengkonsumsi
lebih dari satu
minuman
beralkohol sehari
dapat
meningkatkan
resiko kanker
payudara
sebanyak 20% -
25 %

2.HINDARI ALKOHOL

kecambah, ke

kol), sayuran
ngkung, ~ bayam, ),
ortel dan tomat.

Buah yang mempunyai
kandungan lebih untuk
h ki

canker
a jeruk, berry,

n ceri.terbaik untuk
anda adalahdengan
m s

a zal
phytochemical yang
terkandung dalam

ran akan rusak bila
AW dimasak terlalu lama

3.MENGKONSUMSI
BUAH BUAHAN DAN SAYURAN

SUDAHKNAH
Anda
Berolahraga

Hari Ini 77

4.BEROLAH RAGA
SECARATERATUR

Banyak penelitian
telah menunjukkan
bahwa olahraga
teratur

memberikan

perlindungan yang

kuat terhadap
kanker payudara.

Lakukan 30 menit

untuk melakukan
aktivitas aerobik
sedang ( jalan

cepat ) secara rutin




Apakah lemak anda
benar ? Jenis lemak
dalam diet anda dapat
mempengaruhi risiko
kanker payudara.

Minimalkan konsumsi
lemak jenuh dan lemak

trans.
Maksimalkan asupan
lemak omega-3,
terutama dari minyak
ikan ( salmon, tuna,
makarel, sarden )

Mengkonsumsi minyak
tak jenuh tunggal (
minyak zaitun,Kacang -
kacangan, alpukat
)sebagai sumber lemak
utama anda, karena
makanan tersebut
memiliki potensi sifat
antikanker.

5.KURANGI LEMAK
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A pakah karbohidrat
anda

benar?minimalkan
konsumsi indeks

glikemik tinggi yaitu

nasiputih, kentang
putih, guladan

a
produk-produk olahan

dari nasi, kentang dan

gula.

Makananini memicu
perubahanhomonal
yang mempromo‘ﬂkan

pertumbuhanse
dalamjaringan
payudara.
Gantikarbohidrat
anda dengan biji-
bijian dankacang-
kacangan/ polong-
polongan, karena
mengandung s erat
yang tinggi.

6.KONSUMSI KARBOHIDRAT
SESUAI PORSI

Mengkonsumsi
secara teratur,
seperti tahu,
tempe dan susu
kedelai.
Penelitian
menunjukkan
hubungan positif
antara konsumsi
kedelai dan
pengurangan
risiko kanker
payudara.

8.MINIMALKAN
PENGGUNAAN
ESTROGEN

Jangan mengambil estrogen resep
kecuali ada indikasi medis.

Paparan seumur hidup untuk estrogen
memainkan peran penting dalam
perkembangan kanker payudara.

Juga hindari seperti estrogen senyawa
yang ditemukan dalam polusi =
lingkungan, seperti pestisida dan e
bahan kimia industri.

Disarankan menggunakan produk
organik jika anda tidak bisa
menghindarinya maka cucilah produk
non-organik secara benar.

.

Terlibat dalam perilaku
menyenangkan diri secara
teratur.

9.BERPIKIR POSITIF
DAN TIDAK MEROKOK

Mengembangkan hubungan
hangat dan saling
menguntungkan dengan
keluarga dan teman - teman.

Menjadi
Prib;aergk_:l}iarHebat
Berpikir

Dapatkan tidur yang cukup ( 7
- 8 jam per malam ).

Positif

Penelitian menunjukkan bahwa
merokok jangka panjang
dikaitkan dengan peningkatan
risiko kanker payudara pada
beberapa wanita.

- Menyusui bayi anda 10.MENYUSUI

hingga waktu yang
tepat.

+ Wanita yang menyusui
bayi mereka
setidaknya selama
satu tahun secara
total mengalami
penurunan resiko
terkena kanker
payudara.




