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A T E s T M o z G A s Igen, szilard bizonyitékok allnak rendelkezésre arra vonatkozéan, hogy az egészséges taplalkozas, a testmozgas és az
> , ’ egészséges testslly fenntartdsa csékkentheti a rak kialakulasanak kockazatat.

A Z E G E S Z s E G E S A testmozgds és az egészséges taplalkozas hatassal van azokra a kilonb6z6 bioldgiai folyamatokra, amelyek védelmet
’ ’ ’ nyOjtanak a rdak ellen, mint amilyen a normadlis vércukorszint és inzulinszint fenntartasa és a gyulladasok kezelése. Ezzel

TA P L A L K O Z A S szemben a t0IsOly noveli a rak kockazatat azaltal, hogy megkonnyiti a gyulladasok kialakulasat, és serkenti a rakos
) p P sejtek novekedését elésegité novekedési faktorokat és hormonokat.

ES AZ EGESZSEGES q q
TESTSULY ) Mit tehetek? Tippek arra, hogy mit tehet
F E N N TA,RTA s A *’\\QC Iktassa napirendjébe a rendszeres mozgast.
BEFOLYASOLJA
A RA K @? Téplalkozzon egészségesen:

- Egyen tobb, teljes kidrlésu lisztbol keszult

K | A L A ,K U L A,S A N A K ter.r.né.lfet, bﬂvelyeseket, z0ldséget és
KOCKAZATAT? gylimélcsot.

Fedezze fel a helyi lehet6ségeket, példaul a

Minél kevesebb id6t toltson ulve. gyalogosutakat és a termeldi piacokat.

Vonja be csaladjat és baratait is az
egeszségesebb életmddra valo attérésbe.

Gy6zAodjon meg rola, hogy az on altal kovetett
tanacs megbizhaté forrasbdl szarmazik.

- Mértékkel fogyasszon sok cukrot vagy zsirt

tartalmazo, magas kaldriatartalmd Nem minden influenszer szakért6; legyen
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élelmiszereket, keriilje a cukrozott italokat. korlltekinto, amikor informaciokat keres.
) v 4 a - Kerilje a feldolgozott hustermékeket, Tartsa szem elott, hogy mennyire érzi jol magat,

~ . meértékkel fogyasszon voros husokat és amikor egészséges életmaddot folytat.
v 4 v magas sotartalmu élelmiszereket. Csatlakozzon a .5 a day” kampényhoz!
a ” - .

> v Tegyen valamit egészséges testsulyaeért. Fogyasszon naponta legalabb 5 adag

< g gylimolcsot és zoldséget.

Ez egyike az Europai Rakellenes Kédexben szerepld, bizonyitékokon alapulé 12 ajanlasnak. Tovabbi
informacidért latogasson el a kovetkez6 cimre: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hu/12-mod

4 " Ezt a tajékoztatét a Foundation for the Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt Az Eurépai
Promotion of Health and Biomedical szerepld nézetek és vélemények azonban Rakellenes Kédex 4.
Research of the Valencian Community csak a szerzd(k) allaspontjat képviselik, és kiaddsan alapulo
(Fisabio) dolgozta ki a BUMPER projekt nem feltétleniil tiikrozik az Eurépai Unid tartalom. Legutdbbi
keretében. A projekttel kapcsolatos vagy a HaDEA véleményét. Sem az Eurépai frissités: 2024.
tovabbi informacioért latogasson el a Uniod, sem a tamogatast nydjto hatdsdg oktdber.

kovetkez6 weboldalra: bumper.cancer.eu nem teheté felel6ssé értiik.
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https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hu/12-mod
https://bumper.cancer.eu/

