A R F | z | N | S Taip, yra tvirty jrodymy, kad sveika mityba, fizinis aktyvumas ir tinkamo kuno svorio palaikymas gali

sumazinti vezio issivystymo rizikq.

A KT Y v U M A s , Fizinis aktyvumas ir sveika mityba turi jtakos jvairiems nuo vézio saugantiems biologiniams procesams:

cukraus kiekio kraujyje, taip pat insulino kiekio ir uzdegimy valdymui. Ir atvirksciai, antsvoris didina veézio

M A | T | N | M A s | s rizikqg, nes skatina uzdegima ir augimo faktorius bei hormonus, padedancius vézinems Igstelems augti.

SVEIKAI IR TINKAMO «
KUNO SVORIO Kg man daryti?

PA L A | K Y M A s T U R | J\\QC BUkitg fiziékai akt}/.vﬁs k.as.di.eniame gyvenime.
ITAKOS VEZIO N

R | z | KA | ? @ - Valgykite daug nésmulkintq grudy, ankstiniy

augaly, darzoviy ir vaisiy.
+ Kuo maziau vartokite kaloringo maisto (maisto

produkty, kuriuose daug cukraus ar riebaly) ir
venkite saldziy gérimy.

2 4
 Venkite perdirbtos mésos; valgykite kuo maziau
9 v Py raudonos meésos ir maisto produkty, kuriuose
a
daug druskos.
v g & 4
v . Imkités veiksmuy, kad jusy kano svoris buty
o> . Kg tinkamas.
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Patarimai, kg daryti

Pasidomeékite jusy vietovéje esanciomis
galimybémis: pésciujy takais, ukininky turgeliais ir kt.

Pasitelkite savo Seimg ir draugus, kad padéty jums
pereiti prie sveikesnio gyvenimo budo.

Jsitikinkite, kad patarimai, kuriais vadovaujatés, yra
iS patikimy saltiniy.

Ne visi nuomonés formuotojai yra tikri zinovai, tad
bukite atidus ieSkodami informacijos.

Sutelkite démesj j tai, kaip gerai jaucCiatés gyvendami
sveikai.

Prisijunkite prie kampanijos ,5 per dieng"!
Suvalgykite bent 5 porcijas vaisiy ir darzoviy per
dieng.

OpOnOnOnOn0

Tai viena is 12 jrodymais pagrjsty rekomendacijy, pateikty Europos kovos su veziu kodekse.
Daugiau informacijos rasite apsilanke siuo adresu: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/It/12-budu

4 »_ Siginformacijos suvestine parengé

L4 . .
Foundation for the Promotion of Health
and Biomedical Research of the bitent autoriaus (-iy) pozidriai ir nuomonés

Valencian Community (Fisabio) ir nebutinai atspindi Europos Sajungos ar
jgyvendinant projektg BUMPER. Daugiau HaDEA pozilrius ir nuomones. Nei Europos
informacijos apie projekta galite gauti ¢ia: Sajunga, nei finansuojanti institucija negali
bumper.cancer.eu bati laikomos uz jas atsakingomis.

Finansuoja Europos Sajunga. Pazymétina,
kad iSdéstyti poziuriai ir nuomonés yra

Turinys pagrjstas
4-aja Europos kovos
su veziu kodekso
redakcija. Pastarajj
karta atnaujinta
2024 m. spalj.
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https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/lt/12-budu
https://bumper.cancer.eu/

