KA S F 0 0 S | L | N E Jah, on kindlaid téendeid selle kohta, et tervislikult toitumine, fuusiliselt aktiivhe olemine ja tervisliku kehakaalu
sailitamine voib vahendada vahktove tekke riski.

A KT | | V S U s FuUsiline aktiivsus ja tervislik toitumine mojutavad erinevaid bioloogilisi protsesse, mis kaitsevad vahi eest, nagu
’ veresuhkru, insuliinitaseme ja poletiku kontrolli all hoidmine. Ja vastupidiselt eelnevale - Ulekaalulisus suurendab
T E Rv | S L | K vahiriski, soodustades poletikku ja suurendades kasvufaktoreid ja hormoone, mis toetavad vahirakkude kasvu.

TOITUMINE JA 4 o
TERVISLIKU KAALU Mida saan ise teha? Nouanded tegutsemiseks
S A | l. | TA M | N E J\“QC Olge oma igap&evaelus fiiiisiliselt aktiivne. Piirake
MOJUTAB MINU O st

VA HIRISKI? @ Toituge tervishlil.JIt:

« S00ge palju taisteratooteid, kaunvilju, kdoogivilju
ja puuvilju.

Avastage oma piirkonnas saadaval ressursse, nt
jalgrajad voi taluturud.

Kaasake oma pere ja sdbrad teekonnale tervislikuma
eluviisi suunas.

Veenduge, et jargitavad nduanded parineksid
- Piirake kdrge kalorsusega toiduainete (korge usaldusvaarsetest allikatest.
suhkru- voi rasvasisaldusega toiduaineid)

tarbimist ja valtige magusaid jooke.

Koik mojuisikud ei ole asjatundjad. Olge teabe
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o 4 . . :
- Valtige toodeldud liha; piirake punase liha ja otsimisel tahelepanelik.
v korge soolasisaldusega toitude tarbimist. e L o
N 4 A 9 J Keskenduge sellele, kui hasti tunnete end tervislikku
> R o o eluviisi jargides.
v 4 v é Tegutsege tervisliku kehakaalu saavutamise ja
R a K9\ sdilitamise nimel. Liituge ,5 pdevas” kampaaniaga! Tarbige vdhemalt 5
v portsjonit puu- ja koogivilju paevas.
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See on uiks Euroopa vahktovevastase tegevusjuhise 12-st toenditel pohinevast soovitusest.
Taiendavat teavet leiate veebisaidilt: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/et/12-viisi

4 " K&esoleva teabelehe t66tas projekti o * oy Rahastatud Euroopa Liidu vahenditest. Sisu pdhineb Euroopa 4 '4
BUMPER raames vilja sihtasutus * * Viéljendatud vaated ja arvamused on siiski vahktdvevastase %
Foundation for the Promotion of 7 ainult autori(te) omad ega kajasta tingimata tegevusjuhise 4. GENERALITAT FU nd acClo BU M P E R
Health and Biomedical Research of X x X Euroopa Liidu v6i Euroopa Tervishoiu ja valjaandel. Viimati M M
the Valencian Community (Fisabio). Digitaalvaldkonna Rakendusameti (HaDEA) uuendatud 2024. \\\ VALENCIANA Fl Sa b 10

Lisateavet projekti kohta leiab siit omi. Nende eest ei saa vastutavaks pidada ei aasta oktoobris.
bumper.cancer.eu Euroopa Liitu ega toetust andvat asutust.
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