
 
 

 BREAST HEALTH 
NUTRITION  TIPSNUTRITION TIPS  

��  YYoouurr  ddiieett  sshhoouulldd  ccoonnssiisstt  ooff  5500  --  8800%%  ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess;;  eeaatt  aa  wwiiddee  vvaarriieettyy  iinncclluuddiinngg  ssppiinnaacchh,,  
bbrrooccccoollii,,  kkaallee,,  ccaabbbbaaggee,,  ccaauulliifflloowweerr,,  bbrruusssseellss  sspprroouuttss,,  ccaarrrroottss,,  oonniioonnss  aanndd  ttoommaattooeess..  

��  DDrriinnkk  aatt  lleeaasstt  88  ggllaasssseess  ooff  wwaatteerr  ppeerr  ddaayy..  
��  CCoonnssuummee  ffiibbrree--rriicchh  ffooooddss::  ggrroouunndd  ffllaaxx,,  vveeggeettaabblleess  aanndd  ffrruuiittss,,  bbeeaannss,,  llaarrggee  ffllaakkee  ooaattmmeeaall  aanndd  bbrraann..  
��  RReedduuccee  yyoouurr  iinnttaakkee  ooff  ccaarrbboohhyyddrraatteess,,  eessppeecciiaallllyy  ssuuggaarr  aanndd  hhiigghh  ffrruuccttoossee  ccoorrnn  ssyyrruupp..  
��  IInnccrreeaassee  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  oommeeggaa--33  ffaattss,,  ffoouunndd  iinn  wwiilldd  ssaallmmoonn,,  ssaarrddiinneess,,  mmaacckkeerreell,,  ffllaaxx  aanndd  wwaallnnuuttss..  
��  RReedduuccee  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  oommeeggaa--66  ffaattss,,  ffoouunndd  iinn  vveeggeettaabbllee  ooiill,,  ppeeaannuutt  ooiill  aanndd  ccaannoollaa  ooiill..  
��  AAvvooiidd  ttrraannss  ffaatt,,  ffoouunndd  iinn  ssoommee  mmaarrggaarriinneess,,  vveeggeettaabbllee  sshhoorrtteenniinngg,,  hhyyddrrooggeennaatteedd  ooiillss  aanndd  pprroocceesssseedd  

ffooooddss  ((cchheecckk  llaabbeellss))..  
��  AAvvooiidd  bbaarrbbeeccuuiinngg  aanndd  cchhaarrbbrrooiilliinngg  mmeeaattss,,  eessppeecciiaallllyy  ffoorr  lloonngg  ppeerriiooddss  ooff  ttiimmee..  
��  CCoonnssuummee  mmooddeerraattee  aammoouunnttss  ooff  ssooyy,,  eessppeecciiaallllyy  ffrroomm  tteemmppeehh  aanndd  mmiissoo..  

LIFESTYLE  TIPSLIFESTYLE TIPS  
��  EExxeerrcciissee  rreegguullaarrllyy  ttoo  rreedduuccee  yyoouurr  rriisskk  bbyy  6600%%..  
��  MMaaiinnttaaiinn  aa  hheeaalltthhyy  bbooddyywweeiigghhtt;;  oobbeessiittyy  iiss  aa  rriisskk  ffaaccttoorr..  
��  IImmpplleemmeenntt  ssttrreessss  mmaannaaggeemmeenntt  tteecchhnniiqquueess  ssuucchh  aass  mmeeddiittaattiioonn,,  eexxeerrcciissee  aanndd  ddoowwnn--ttiimmee..  
��  GGeett  mmoorree  sslleeeepp..    
��  PPeerrffoorrmm  bbrreeaasstt  sseellff--eexxaammss  ––  ggeett  ttoo  kknnooww  yyoouurr  bbrreeaassttss..  
��  QQuuiitt  ssmmookkiinngg  aanndd  rreedduuccee  aallccoohhooll  ccoonnssuummppttiioonn..  

Reduce  exposure  to  xenoestrogens:  avoid  pesticides  and  plasticsReduce exposure to xenoestrogens: avoid pesticides and plastics  
��  CChhoooossee  oorrggaanniicc  aass  mmuucchh  aass  ppoossssiibbllee..    
��  DDiimmiinniisshh  ppeessttiicciiddee  rreessiidduuee  oonn  pprroodduuccee  --  ssooaakk  aallll  pprroodduuccee  iinn  aa  ssiinnkk  ooff  wwaatteerr,,  vviinneeggaarr  aanndd  ssaalltt..    
��  NNeevveerr  hheeaatt  ffoooodd  iinn  ppllaassttiicc;;  uussee  ggllaassss  ccoonnttaaiinneerrss..  
��  SSttoorree  ffoooodd  iinn  ggllaassss  wwhheenneevveerr  ppoossssiibbllee..  
��  DDrriinnkk  wwaatteerr  oouutt  ooff  ggllaassss  oorr  aannooddiizzeedd  aalluummiinnuumm  bboottttlleess,,  iinnsstteeaadd  ooff  ppllaassttiicc..  
��  WWhheenn  ppoossssiibbllee,,  bbuuyy  jjaarrrreedd  iinnsstteeaadd  ooff  ccaannnneedd  ffooooddss,,  ttoo  aavvooiidd  bbiisspphheennooll  AA  iinn  tthhee  ppllaassttiicc  ccaann  lliinniinngg..  

IF  YOU  REQUIRE  SURGERYIF YOU REQUIRE SURGERY  
AAnn  NNDD  ccaann  hheellpp  yyoouu  pprreeppaarree  ffoorr  ssuurrggeerryy  ttoo  mmaakkee  iitt  aass  ssuucccceessssffuull  aass  ppoossssiibbllee  

��  RReedduuccee  iinnttaakkee  ooff  ffooooddss  aanndd  ssuupppplleemmeennttss  tthhaatt  ccaann  tthhiinn  bblloooodd  aanndd  iinnccrreeaassee  bblleeeeddiinngg..    
��  IInnccrreeaassee  iinnttaakkee  ooff  ffooooddss  aanndd  ssuupppplleemmeennttss  tthhaatt  pprroommoottee  hheeaalliinngg  aanndd  rreedduuccee  iinnffllaammmmaattiioonn..  
��  AAvvooiidd  ffooooddss  aanndd  ssuupppplleemmeennttss  ((ssuucchh  aass  ggrraappeeffrruuiitt))  tthhaatt  ccaann  iinntteerrffeerree  wwiitthh  mmeeddiiccaattiioonn..  
��  SSuurrggeerriieess  sscchheedduulleedd  dduurriinngg  tthhee  sseeccoonndd  hhaallff  ooff  tthhee  mmeennssttrruuaall  ccyyccllee  ((iiff  pprreemmeennooppaauussaall))  aarree  sshhoowwnn  ttoo  

bbee  mmoorree  ssuucccceessssffuull..  
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