VA | K U TTA A K 0 Kylla, on vahvaa nayttoa siita, etta terveellinen ruokavalio, liikkunta ja terveen painon yllapitaminen voivat
pienentaa riskia sairastua syopaadn.

L | | K U N TA Liikunta ja terveellinen ruokavalio vaikuttavat erilaisiin biologisiin prosesseihin, jotka suojaavat syovalta, kuten
’ verensokerin, insuliinitasojen ja inflammaation hallintaan. Sita vastoin ylipaino lisaa syopariskia edistamalla

T E Rv E E L L | N E N inflammaatiota ja lisaamalla kasvutekijoita ja hormoneja, jotka tukevat syopasolujen kasvua.

RUOKAVALIO 4 4
JA TERVE Mita voin tehda? Vinkkeja muutoksiin

PA | N 0 *’\\QC Liiku jokapaivaisessa elamassa. Rajoita istuen @ Tutustu paikallisiin resursseihisi, kuten

S Y 0 PA RI s KIINI 2 vietettya aikaa. kavelypolkuihin tai maatilatoreihin.
o

Ota perheesi ja ystavasi mukaan matkallesi
kohti terveellisempaa elamantapaa.

—/

@? Noudata terveellista ruokavaliota: <2

- Sy0 runsaasti taysjyvatuotteita, palkokasveja,
vihanneksia ja hedelmia.

Varmista, etta noudattamasi neuvot ovat
peraisin luotettavista lahteista.

O,

- Rajoita runsaasti kaloreita sisaltavia ruokia
(runsaasti sokeria tai rasvaa sisaltavia ruokia)
4 4 ja valta sokeripitoisia juomia.

Kaikki vaikuttajat eivat ole asiantuntijoita. Ole
tarkkana, kun etsit tietoa.

®

- Valta prosessoitua lihaa ja rajoita punaista

4 lihaa seka runsaasti suolaa siséltavia <5> Keskity siihen, kuinka hyvalta sinusta tuntuu,
v > N ) elintarvikkeita. kun yllapidat terveellista elamantapaa.
v
> . Tee muutoksia terveen painon saavuttamiseksi. @ Liity "5 paivassa’ -kampanjaan! Syo vahintaan
v Kg 5 annosta hedelmia ja vihanneksia paivassa.
4

Tama on yksi Euroopan syovantorjuntaohjeiston 12:sta nayttoon perustuvasta suosituksesta.
Lisatietoja on osoitteessa: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/fi/12-tapaa

) " Taman tietolehtisen on laatinut Euroopan unionin rahoittama. limaistut Sisaltd perustuu
Foundation for the Promotion of nakemykset ja mielipiteet ovat kuitenkin vain Euroopan : 4
Health and Biomedical Research of kirjoittajan/kirjoittajien omia, eivatka syodvantorjuntaohjeiston G E N E RAL | TAT FU n d a C | O
the Valencian Community (Fisabio) valttdmatta vastaa Euroopan unionin tai neljanteen painokseen. . H
BUMPER-hankkeen puitteissa. HaDEA:n nakemyksia ja mielipiteita. Viimeisin péivitys \Q VALE N CIANA FI Sa b I O
Lisatietoja hankkeesta on Euroopan unionia tai avustuksen myontavaa lokakuussa 2024.

osoitteessa bumper.cancer.eu viranomaista ei voida pitaa vastuussa niista.


https://bumper.cancer.eu/
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/fi/12-tapaa

