S v o L G E R E AT T | v l T A ilc'j uér gwifsgﬂfg é:?:vﬁtcj;;t;rreeirzgncii"e;cf: sana, essere fisicamente attivi e mantenere un peso corporeo sano puo
FISICA, SEGUIRE el gicamia, el Tl 1 imein e dellmfiammazione. Al contraio, 1 soorabpaso sumenta 1 fschio 8l oo,
U N A D | E TA S A N A E prﬁn?uc;vendo II.'inficxmmazione e aumentando i fattori di crescita e gli ormoni che favoriscono la crescita delle
cellule tumorali.
MANTENERE 4 4
UN PESO SANO Che cosa posso fare? Consigli per passare all'azione
| N F L U | s C E S U L *’\\QC Svolgi attivita fisica nella vita di tutti i giorni.
M | 0 R | s C H | O D | Limita il tempo che trascorri seduto.

CA N C R O ? @? Segui una dieta sana:

- Mangia molti cereali integrali, legumi,
verdure e frutta.

Esplora le risorse locali, ad esempio i sentieri
pedonali o i mercati agricoli.

Coinvolgi la tua famiglia e i tuoi amici nel tuo
percorso verso uno stile di vita piu sano.

Assicurati che i consigli che segui provengano

- Limita gli alimenti ipercalorici (alimenti da fonti affidabili

ricchi di zuccheri o grassi) ed evita le

Non tutti gli influencer sono esperti; fai
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bevande zuccherate. attenzione quando cerchi informazioni.
< v e - Evita le carni lavorate; limita le carni rosse e : . .
. . . . Concentrati su quanto ti senti bene quando
gli alimenti ad alto contenuto di sale. o A
v > N . mantieni uno stile di vita sano.
v
> a iK \ Attivati per avere un peso corporeo sano. Aderisci alla campagna "5 al giorno"l Consuma
v J almeno 5 porzioni di frutta e verdura al giorno.
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Questa e una delle 12 raccomandazioni basate sull'evidenza contenute nel Codice europeo contro
il cancro. Per ulteriori informazioni visita il sito: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/it/12-modi
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progetto & possibile visitare il sito il finanziamento possono esserne ritenute aggiornamento
bumper.cancer.eu responsabili. ottobre 2024.
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