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AG G N l O M H A l’O C H T Bionn tionchar ag gniomhaiocht choirp agus ag aiste bia slaintiGil ar phréisis bhitheolaiocha éagsila a thugann cosaint
ilse, hail sid fola, leibhéil insli thlasadh a bhainistid. O hoi in, méadai dmheadch
CHOIRP A DHEANAMH, riosca @ bhaineann le hailse tri athlasadh a chur chun cinn agus tri thosca fis agus hormén a thacaionn e fés cealla
AG A | s T E B ' A ailse a threisio.
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Cad is féidir liom a dhéanamh? Leideanna chun beart a dhéanamh
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M E A C H A N s L A | N T | U | L J\\QC Déan gniomhaiocht choirp sa ghnathshaol. Cuir
teorainn leis an am a chaitheann tu i do shui.
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<\ Biodh aiste bia slaintidil agat: Biodh do theaghlach agus do chairde pairteach i
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DTIOCFAIDH AILSE lasrai agus torthal, et aget

Fiosraigh d'acmhainni aitiula m.sh. cosain siuil no
margai feirmeoiri.
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2 : : : , o 3 Bi cinnte go dtagann an chombhairle a leanann tu 6
o R M * Cuir teorainn le bianna moérchalrai (bianna a L
° ) i A fhoinsi iontaofa.
bhfuil go leor siucra né saille iontu) agus
A 4 seachain deochanna siucraithe. <4> Ni saineolaithe iad na tionchairi go |éir; bi aireach
« Seachain feoil phréiseailte; cuir teorainn le feoil agus tu ag lorg eolais.
v dhearg agus le bianna a bhfuil go leor salainn . , , , ,
? ‘ 4 iontu 949 9 <5> Dirigh ar cé chomh maith agus a bhraitheann tu
> a ' nuair ata stil mhaireachtala shlaintiuil agat.
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R Déan beart chun medchan coirp slaintidil a @ Glac pairt san fheachtas "5 in aghaidh an lae"! Ith 5
> < Kg bheith agat. phiosa torthai agus glasrai ar a laghad in aghaidh
< an lae.

Seo ceann amhain de na 12 mholadh ata bunaithe ar fhianaise sa Chod Eorpach in aghaidh na hAilse.
Chun tuilleadh eolais a fhail tabhair cuairt ar: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways

4 " D'fhorbair Foundation for the Promotion R Maoinithe ag an Aontas Eorpach. Is barulacha Abhar bunaithe ar
of Health and Biomedical Research of * * agus tuairimi an udair/na n-udar amhain iad an 40 heagran den e
the Valencian Community an bhileog x b na baridlacha agus na tuairimi a chuirtear in Chéd Eorpach in GENERALITAT Fu nd acio
eolais seo laistigh den tionscadal L o7 33 iul, afach, agus ni ga go léireodh siad aghaidh na hAilse. . H
BUMPER. Chun tuilleadh eolais a fhail barulacha agus tuairimi an Aontais Eorpaigh An nuashonru is \\\ VALE N C lANA F| Sa b I O

faoin tionscadal, is féidir leat cuairt a né HaDEA. Ni féidir an tAontas Eorpach nd an déanai Deireadh
thabhairt ar bumper.cancer.eu t-Udards deonuchain a bheith freagrach astu. Fémhair 2024.


https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways
https://bumper.cancer.eu/

