mohou snizit riziko vzniku rakoviny.

P P
M A F Y z | C K A Ano, existuji presvédcivé dukazy, Zze zdrava strava, fyzicka aktivita a udrzovani zdravé télesné hmotnosti

A KT | v | T A Fyzickd aktivita a zdrava strava ovliviuji ruzné biologické procesy, které chrani pred rakovinou, jako je
’ ’ napriklad regulace hladiny cukru v krvi, inzulinu a zvladani zanétu. Naopak nadvaha zvysuje riziko rakoviny tim,

Z d je zané Suje hladiny ru ych faktoru a h U, které pod ji rc kovinnych bunék.
ZD RAVA ’ST’R AVA A ) Zze podporuje zdnéty a zvysuje hladiny ristovych faktord a hormond, které podporuiji rUst rakovinnych buné

UDRZOVANI| ZDRAVE «
HMOTNOSTI VLIV Co mohu délat?

N A R | Z l K O V Z N | K U *’\\QC Budte v Ifaidod,ennl'r,n 2ivoté, fyzicky aktivni.
R A K O v | N Y ? Omezte Cas straveny sezenim.

@? Jezte zdravou stravu:

- Jezte hodné celozrnnych obilovin, lustenin,
zeleniny a ovoce.

« Omezte vysoce kalorické potraviny
(potraviny s vysokym obsahem cukru nebo
4 o tuku) a vyhybejte se sladkym napojum.

 Vyhybejte se zpracovanému masu, omezte
cervené maso a potraviny s vysokym
v Y obsahem soli.

> 4 Aktivne usilujte o dosazeni zdravé telesné
K9\  hmotnosti.

4

Tipy, jak postupovat

OpOnOnOnOn0

Vyhledejte moznosti ve svém okoli, jako jsou
napriklad pési stezky nebo farmarské trhy.

Zapojte do své cesty ke zdravéjsimu zivotnimu
stylu rodinu a pratele.

Ujistete se, ze rady, kterymi se ridite, pochazeji
z davéryhodnych zdroju.

Ne vsichni influenceri jsou odbornici, takze pfi
hledani informaci budte opatrni.

Zameérte se na to, jak dobre se pri dodrzovani
zdravého zivotniho stylu citite.

Zapojte se do kampané ,Pétkrat denné”! Snézte
kazdy den alespon 5 porci ovoce a zeleniny.

Jedna se o jedno z 12 doporuceni Evropského kodexu proti rakoviné vychazejiciho z dukazu.
Dalsi informace najdete na webu: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/cs/12-zpusobu

4P  Tento informacni prehled vypracovala Projekt je spolufinancovan Evropskou unii.
Uvedena stanoviska a nazory ale vyjadruji

< . .
nadace Foundation for the Promotion
of Health and Biomedical Research of pouze postoje autora ¢i autord a nemusi nutné

the Valencian Community (Fisabio) v 1 55 L odrazet nazory Evropské unie nebo Evropské
ramci projektu BUMPER. Vice vykonné agentury pro zdravi a digitalni oblast
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informaci o projektu najdete na webu (HaDEA). Evropska unie ani organ poskytujici
bumper.cancer.eu podporu za né nemohou nést odpovédnost.

Obsah je zalozen na
4. vydani Evropského

kodexu proti rakoviné.

Posledni aktualizace
v fijnu 2024.
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https://bumper.cancer.eu/
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/cs/12-zpusobu

