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Self Care and Diet
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Increase Cruciferous Vegetables
������������������������������������ǡ������ϐ�����ǡ�����ǡ����Ǥ����������������������������������������������������ǡ��������������-
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Increase Flavonoids 
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����������������������������������Ǧ�����������������������ǡ��������������ϐ�����������ϐ������������ϐ��������Ǧ���������Ǥ͸  

Increase Green Tea, not Black Tea
���ǡ��������������ǡ��������������������������������������������������Ǥ���������������������������������������������������
��������������������ϐ��������������������������ǡ�����Ǧ��ϐ����������������������������������Ǥ��������ǡ������������������������-

������������ǡ���������������������������������ȋ�
�
ǡ���ǡ��
�ǡ���
Ȍ�������������������������ϐ����������������������������������
������������������Ǥ���������������������������������������������������������������������͹�����������������������������������
�����������������������������������������������������������Ǥ͹�����������������������������������������������������������������������
�������Ǥ������������������������������������������������������ϐ��������������������������������������������������������������
consumed.

8��������������������������������������������������������������������Ǥ�

Increase Grains, Fiber
������������������������������������ϐ�����������������������ϐ��������ϐ�����������Ǥ��������ǡ�ϐ�����������������������������
������-

��������������������������������������������������������������Ǥ������������������ϐ����ǡ��������͸���������ϐ�����������������ǡ������
�����������������ϐ���������������Ǥ��������ǡ���������������������������ϐ�������������������ǡ���������������ϐ������������������
PCa risk.

9������ǡ��������������������ϐ����������������������ϐ��������Ǣ�������������������������������������������Ǥ

Increase Soy 
��������������������������������������������������������ǡ�������������������������������������������������������������ǤͳͲ�����ǯ��
������������������ǯ�������������������������������������������������������Ǥ��������������ǡ�������������������������������
��������ǡ�������������������������������������������������������������������Ǥͳͳ  

Increase Lycopene
��������������������������������������������������������ǡ�������������������������������ǡ���������������������������������Ǥ�
���������������������������������������������������������������������������������������������Ǥͳʹ���������������������������-

����ǡ�����������ǡ����������������ǡ����Ǥǡ�����������������������������������������Ȁ��������ǡ���������������������������������������
few times per week.

Increase Pomegranate Juice
���������������������������������������ͺ�����������������������������������������������������ϐ����������������������������������
�����������������������������������������������Ǥ�������������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������������������Ǥͳ͵ 

Decrease Animal Protein (avoid charred, pan fried red, white meat)
	�������������������������������������������������������ȋ���������������������������������Ȍ�������������������ǡ�����������������
cooked in similar fashion with skin.

ͳͶ����������������������������������������������ǡ���������������������ǡ�����ǡ���������ȋ����-

����Ȍ��������������ǡ�ϐ���Ǥ���������������������͸͵Ψ���������������������������������������������������ϐ���ͳͷ  but another saw an 

������������ϐ���������������������������������Ǥ�����������������������Ǥ��������������������������������������������������������
�������������������������ȋ���������Ȍ������������������������������������������������������������������Ǥ

Decrease Eggs: 
�����������������ʹǤͷ������������������������������ͺͳΨ����������������������������������������������������������������
�������������������ͲǤͷ��������������Ǥͳ͸  

Decrease Dairy
���������ǡ�����������������������������������������������������������������������������������Ǥ�����������������������������������
������ǡ�����������������������������Ǥͳ͹���������ǡ������������������������������������������������������������ǡ���������������������
����������������������������������������Ǥ�

SELF-CARE 
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SELF-CARE (continued from page 5)
DŽĚĞƌĂƚĞ�^ƵƉƉůĞŵĞŶƚĂƟŽŶ�ŽĨ�,ĞĂůƚŚǇ�&ĂƚƐ͖��ǀŽŝĚ�hŶŚĞĂůƚŚǇ�&ĂƚƐ
���������������ϐ�������������������������������������������������͵������������������ϐ���Ȁϐ�������Ȁϐ������������������͸�������������
��������������ǡ����Ǥ���������������Ǥ��������ǡ���������ϐ����������������������͵������������������������������������������������-

��������������������������������������������������������������Ǥͳͺ��	����������ǡ������������������ǡ������������������������������͵�
�����������������������������������������������������ǡ����������������������������������������Ǥͳͻ�����������ϐ�������������������Ǧ
������ϐ���������������������������������������͵���������������������������Ǥ���������������������������������������������
������������������������������������������������������������������Ǥ����������ǡ��������������������������������������������Ǥ

^ĞůĨ��ĂƌĞ�ĂŶĚ�EƵƚƌŝƟŽŶĂů�^ƵƉƉůĞŵĞŶƚƐ
��������������������������Ǣ�������������������������������������������������Ǥ���������
show too little or too much of a supplement can increase the risk of PCa.

����ǡ���������������������������������������������������������ϐ������ǡ����������������
����ϐ����������������������������Ǥ����������������������Ǧ�����������������ͳʹ�����������
�������ǡ��������������������������ͳʹ���������������������������������������Ǥ


���������������������������������������������������ǡ��������������������������������Ǥ�
	���������������������������������������������������������������ϐ������������������������
�������������������������������������Ǥ������������������������������ǤʹͲ 

��������������������������������������������������������������������������������������
��������������Ǥ�������������������������������������������������ȋ���ǯ��������ǯ�Ȍ���������
������������������������������������������������	���������������������������������-

���������������ǣȀȀ����Ǥ���Ǥ����Ǥ���Ȁ����Ȁ��������������ȀǤ�

������������������������������������������������������ǡ��������������������Ǥ
���������������������������������������������������������ȋ�����������������Ȍ���������������
������������������������������������������������������������Ǥ��

dĞŵƉĞƌ�/ŶƚĂŬĞ�ŽĨ�DƵůƟǀŝƚĂŵŝŶƐ�;ĂƐ�ĚŝƌĞĐƚĞĚ�Žƌ�ůĞƐƐ�ƚŚĂŶ�ŽŶĞͬĚĂǇͿ
���������������������������������������������������ʹͻͷǡ͵ͶͶ����������������������ϐ�������������������������������������-

������������Ǥ������������ǡ�����������������������������͹������Ǧ��������Ȁ�����������������͵ʹΨ������������������������������
�������������������������������ͻͺΨ����������������������������������������������������������������������Ǧ��������Ǥʹͳ��������
���������������������������ϐ�������ǡ������������������������������������������ǯ����������������������������ǡ������������������-
����������������������������������������������Ǥ

/ŶĐƌĞĂƐĞ�/ŶƚĂŬĞ�ŽĨ�sŝƚĂŵŝŶ���;ϰϬϬͲϴϬϬ�ŝƵͬĚĂǇ͕�Ϯ͕ϬϬϬ�н�ƚŽ�ĐŽƌƌĞĐƚ�ĚĞĮĐŝĞŶĐǇͿ
������������������������������������������������������������������������Ǥ��������ǡ�����������������������������������������
�������ȋͶͳΨ��������ǡ�ͺ͵Ψ�����������������ǡ�͸ͻΨ���������Ȍ��������������������������������������������ʹͲ��Ȁ��Ǥʹʹ  

������������������������������������������������������������������ϐ�������Ǥ�	����������ǡ���������������������������������������
���������������������������������������������ͶͲͲͲ��������������������Ǥ������������������������������������������������������
�����ϐ������������������������������������������������������������������Ǥʹ͵  

�������ǡ�����������������ǡ�������������������������������������������������������ǤʹͶ�������������������������������������������
���������������������������������ϐ�������Ǥ�
�������͵Ͳ��������������������������������������������ʹǦ͵ͲͲͲ���Ȁ�����������������
�������������������������������ͷͲǦͳͲͲ�����Ȁ���ȋʹͲǦͶͲ���Ȁ��Ȍ�����������������Ǥ���������������������ͳͷͲ�����Ȁ���ȋ͸Ͳ���Ȁ
��Ȍ���������������������Ȁ���������������Ǥ

dĞŵƉĞƌ�/ŶƚĂŬĞ�ŽĨ�sŝƚĂŵŝŶ���;ΕϵϬϬŵĐŐ�Z���Žƌ�ΕϯͲϱ͕ϬϬϬ�ŝƵ�ƌĞƟŶŽůͬ�ĚĂǇͿ
��������ǡ�������������ǡ�����������������������������������������������������������Ǥ��������ǡ�����������������Ȁ��������������
��������������ϐ�����������������������������������������������������������Ǧ������������������������������������������������Ǥʹͷ 

Choices?
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dĞŵƉĞƌ�/ŶƚĂŬĞ�ŽĨ�sŝƚĂŵŝŶ���;ΕϮϱ�ŝƵͬĚĂǇͿ
����������ʹ�������������������ǡ�����������������������������ǡ�������������������������Ͷ������ǡ������ǡ�����ǡ����������������Ǥ�

�����������������������������������������������������������������Ǥ��������ǡ���������������������������������������������������
����ϐ������������������������������Ǥ��������������ǡ��������������������������������ǡ�ͶͲͲ���Ȁ�����������������������������������
increased the risk of PCa.

ʹ͸
 

dĞŵƉĞƌ�/ŶƚĂŬĞ�ŽĨ�sŝƚĂŵŝŶ���;ΕϭϬϬ�ŵŐͬĚĂǇͿ
�������������������������ϐ������������������������������������������������������������������Ǥ�����������������������������
������������̱ʹͲͲ���Ȁ��������������������������������������������������Ǥ�������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������������������������Ǥʹ͹���������������ǡ����������������-

�����������������������������������������������������������������������������������������������������Ǥʹͺ 

dĞŵƉĞƌ�/ŶƚĂŬĞ�ŽĨ�sŝƚĂŵŝŶ��ϭϮ�;ϭϬϬϬ�ŵĐŐͬĚĂǇ�ƐƵďůŝŶŐƵĂů�ƐƵƉƉůĞŵĞŶƚͿ
�������������������������������������������������Ǧ�����������������������������ͳʹ���������������������������������������-

���������������������������Ǥ�ͳͷΨ���������������ͷͲΨ��������������������������ȋʹͲͲǦͷͲͲ���Ȁ��Ȍ������������ϐ�������ȋδʹͲͲ���Ȁ��Ȍ�
�������������������Ǥ�
������������ϐ�����������ͳʹ�����������ǡ�ͳͲͲͲ��Ȁ��Ȁ�����������������������������ȋ��������������������������-
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