H AT K 6 R P E R L | C H E Ja, es gibt starke Hinweise darauf, dass eine gesunde Ernahrung, korperliche Aktivitat und die Aufrechterhaltung
eines gesunden Korpergewichts das Krebsrisiko senken konnen.

o0
A KT | v | TAT E | N E Korperliche Aktivitat und eine gesunde Ernahrung beeinflussen verschiedene biologische Prozesse, die vor Krebs
’ oo schutzen. Dies umfasst die Kontrolle des Blutzuckers, des Insulinspiegels und von Entzundungen. Umgekehrt

G E s U N D E E R N A H R U N G erhéht Ubergewicht das Krebsrisiko, indem es Entziindungen férdert und Wachstumsfaktoren und Hormone

U N D D A S H A LT E N o verstarkt, die das Wachstum von Krebszellen unterstﬁtze:.
EINES GESUNDEN Was kann ich tun? Tipps zum Handeln
G E w l C H T s J\*QC Idm gl.lta.g ksb.[[perlich Ekj[iv sein. Begrenzen Sie die Zeit,
AUSW'RKUNGEN AUF ie Sie im Sitzen verbringen.

M E | N K R E B s R | S | K O ? @? Legen Sie Wert auf gesunde Erndhrung:

- Essen Sie viel Vollkornprodukte, Hilsenfrichte,
Gemuse und Obst.

Erkunden Sie Ihre Umgebung in nachster Nahe, z. B.
Wanderwege oder Bauernmarkte.

Lassen Sie lhre Familie und Freunde an lhrem Weg
zu einem gesunderen Lebensstil teilhaben.

Stellen Sie sicher, dass die Ratschlage, die Sie
befolgen, aus vertrauenswiirdigen Quellen
stammen.

-

- Begrenzen Sie kalorienreiche Lebensmittel
(Lebensmittel mit hohem Zucker- oder Fettgehalt)
o 4 und vermeiden Sie zuckerhaltige Getranke.

Nicht alle Influencer sind Experten; seien Sie
achtsam, wenn Sie nach Informationen suchen.

@@

Vermeiden Sie verarbeitetes Fleisch; schranken Sie
den Konsum von rotem Fleisch und Lebensmittel

Konzentrieren Sie sich darauf, wie gut Sie sich
faihlen, wenn Sie Ihren gesunden Lebensstil

v > N . mit hohem Salzgehalt ein. beibehalten.
v
a Machen Sie bei der ,5 a day"-Kampagne mit!
g v / Kg \ Er"grelfen S.lehIE[/IaBnahmen fur ein gesundes O Nehmen Sie mindestens fiinf Portionen Obst und
a orpergewicht. Gemuse pro Tag zu sich.

Dies ist eine der zwolf evidenzbasierten Empfehlungen im Europaischen Kodex zur Krebsbekampfung.
Weitere Informationen finden Sie unter: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/de/12-moeglichkeiten
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zum Projekt finden Sie unter Européische Union noch die Bewilligungsbehorde
bumper.cancer.eu konnen dafiir verantwortlich gemacht werden



https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/de/12-moeglichkeiten
https://bumper.cancer.eu/

