VAl FIZISKAS
NODARBES,
VESELIGS UZTURS
UN NORMALA
KERMENA_SVARA
SAGLABASANA
IETERKME RISKU
SASLIMT AR VEZI?

Ja, ir parliecinosi pieradijumi, ka veseliga uztura lietosana, fiziskas nodarbes un normala kermena svara
saglabasana var samazinat veza attistibas risku.

Fiziskas nodarbes un veseligs uzturs ietekme dazadus biologiskos procesus, kas aizsarga pret vezi, piemeram,
cukura limena asinis, insulina limena un iekaisuma kontrole. Turpretim aptaukosanas vai liekais svars alielina risku
saslimt ar vezi, visticamak, veicinot iekaisumu un paaugstinot vairaku augsanas faktoru un hormonu limeni, kas
savukart veicina veza sunu attistibu.
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Ikdiena esiet fiziski aktivi. lerobezojiet laiku, kuru
pavadat sézot.

Lietojiet veseligu uzturu:

- ediet daudz pilngraudu produktus, paksaugus,
darzenus un auglus.

* uztura ierobezojiet kalorijam bagatu partikas
produktu lietoSanu (partiku ar augstu cukura
vai tauku daudzumu) un nelietojiet saldinatos
dzerienus.

* izvairieties no galas izstradajumu lietosanas,
lerobezojiet uztura sarkanas galas un partikas
produktu ar augstu sals daudzumu lietosanu.

Saglabajiet normalu kermena svaru.
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ka rikoties
|zpetiet vietejos resursus, piemeram, pastaigu

takas vai lauksaimnieku tirgus.

lesaistiet savu gimeni un draugus cela uz
veseligaku dzivesveidu.

Parliecinieties, ka ieteikumi, kurus ieverojiet, nak
no uzticamiem avotiem.

Ne visi ietekmes veidotaji socialajos medijos ir
eksperti; esiet uzmanigi, meklgjot informaciju.

Koncentrejieties uz to, cik labi jutaties, saglabajot
veseligu dzivesveidu.

Pievienojieties kampanai “Pieci diena”! Dienas
laika jaaped piecas porcijas auglu un darzenu.

Sis ir viens no 12 uz pieradijumiem balstitajiem ieteikumiem Eiropas Pretvéza ricibas kodeksa.
Lai iegutu plasaku informaciju, ludzu, apmekleéjiet: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/lv/12-veidi
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So faktu lapu ir izstradajis Foundation

for the Promotion of Health and *

Biomedical Research of the Valencian
Community (Fisabio) projekta BUMPER
ietvaros. Lai iegutu plasaku informaciju
par projektu, varat apmeklét:
bumper.cancer.eu

Finanseé Eiropas Savieniba. Tomér paustie
uzskati un viedokli ir tikai autora(-u) uzskati un
viedokli, un tie ne vienmér atspogulo Eiropas
Savienibas vai Eiropas Veselibas un digitalas
izpildagentdras (HaDEA) uzskatus un
viedoklus. Ne Eiropas Savieniba, ne pieskiréja
iestade nevar bt atbildigas par tiem.

Saturs balstits uz
Eiropas Pretvéza
ricibas kodeksa 4.
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https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/lv/12-veidi
https://bumper.cancer.eu/

