’
H O C E L | B Av LJ E N J E Da, postoje snazni dokazi za to da se usvajanjem navika zdrave prehrane, tjelesne aktivnosti i odrzavanja zdrave
tjelesne tezine moze smanijiti rizik obolijevanja od raka.
TJ E L E S N O M Tjelesna aktivnost i zdrava prehrana utjecu na razlicite bioloske procese koji stite od raka, poput upravljanja
v / razinom seCerom u krvi, razinama inzulina i upalama. S druge strane, prekomjerna tjelesna tezina povecava rizik
A KT | v N O S C U obolijevanja od raka promicanjem upala te poticanjem faktora rasta i hormona koji podrzavaju rast stanica raka.
’

ZDRAVA PREHRANA < .
| ODRZAVANIJE Sto mogu uéiniti? Savjeti za poduzimanje mjera
Z D R AV E \© Budite tjelesno aktivni u svakodnevhom zivotu.
TJ E L E S N E T E 2 | N E “’\C Ogranicite vrijeme koje provodite sjedeci.
UTJECATI NA MOJ Gy Oteeiesdmuprenan
RIZIK OBOLIJEVANJA ovicavota, o mannars
o D R A K A ? - Ogranicite unos visokokaloricne hrane

(hrane bogate Se¢erom ili mastima) i

Istrazite svoje lokalne resurse, npr. pjesacke
staze ili trznice.

Ukljucite obitelj i prijatelje u svoj put prema
zdravijem nacinu zivota.

Pobrinite se za to da savjeti koje slijedite
potjecu iz pouzdanih izvora.

Nisu svi influenceri stru¢njaci; budite oprezni u

ORORORORORO

izbjegavajte zasladena pica. potrazi za informacijama.
< v < - |zbjegavajte preradeno meso; ogranici .. : .
4 ur?cj)?sgc?rvaejr:i P riggaei r?raneestc))éogtz sglif Usredotocite se na to koliko se dobro osjecate
v > s . g d Ju. kada odrzavate zdrav nacin zivota.
v
> a Poduzmite mjere kako biste odrzavali zdravu Pridruzi se kampaniji ,5 dnevno’! Konzumirajte
v Kg tjelesnu tezinu. najmanje 5 porcija voca i povrca dnevno.

Ovo je jedna od 12 preporuka utemeljenih na dokazima u Europskom kodeksu protiv raka.
Za vise informacija posjetite: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hr/12-nacina

4 " Ovaj informativni ¢lanak izradila je Financirano sredstvima Europske unije. Medutim, Sadrzaj se temelji
zaklada Foundation for the Promotion izrazeni stavovi i misljenja samo su stavovi na 4. izdanju 4 e 7
a of Health and Biomedical Research of autora i ne odrazavaju nuzno stavove Europske Europskog GENERALITAT :' ;: FU nd acClo
the Valencian Community (Fisabio) u unije ni Europske izvrSne agencije za zdravlje i kodeksa protiv M M
okviru projekta BUMPER. Za viSe digitalno gospodarstvo (HaDEA). Ni Europska raka. Pos[I)jednje \\\ VALENCIANA Fl Sa b 10
informacija o projektu posjetite unija ni tijelo koje dodjeljuje bespovratna sredstva azuriranje u

bumper.cancer.eu ne mogu se smatrati odgovornima za njih. listopadu 2024.


https://bumper.cancer.eu/
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hr/12-nacina

