L | TA G'H M E L lva, hemm evidenza qawwija li I-adozzjoni ta' dieta tajba ghas-sahha, |-attivita fizika u z-zamma ta' piz tal-gisem
tajjeb jistghu jnagqsu r-riskju li tizviluppa I-kancer.
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ATT | v | T A F | z | K A L-attivita fizika u dieta tajba ghas-sahha jaffettwaw diversi processi bijologici li jipprotegu kontra I-kancer,
’ bhall-gestjoni taz-zokkor fid-demm, il-livelli tal-insulina u I-infjammazzjoni. Ghall-kuntrarju, li jkollok piz zejjed izid
L | D | E TA TAJ B A ir-riskju tal-kancer billi jippromwovi |-infjammazzjoni u jaghti spinta lill-fatturi tat-tkabbir u |-ormoni li jappoggjaw
it-tkabbir tac-celloli tal-kancer.

GHAS-SAHHA 4 4
ULIZZOMM PIZ X'nista’ naghmel? Suggerimenti biex tiehu azzjoni

TAJ J E B GHA N D H O M \© Kun fizikament attiv fil-hajja ta' kuljum. lllimita 1 ) Skoprir-rizorsi lokali tieghek ez. moghdijiet
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| M PATT F U Q I-hin li tqatta’ bilgieghda. ghall-mixi jew swieq tal-bdiewa.

| R - R | s KJ u @? Segwi dieta tajba ghas-sahha:

- Kul hafna hbub shah, legumi, hxejjex u frott.

TA '- - KA N C E R » Illimita l-ikel b'hafna kaloriji (ikel b'hafna
T | E G -H | 2 zokkor jew xaham) u evita x-xorb biz-zokkor.
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4 P  Evita l-laham ipproéessat; illimita I-laham Mhux |-inf|uencerS kollha huma eSperti; OqghOd
ahmar u l-ikel b'hafna melh. attent meta tfittex l-informazzjoni.

Involvi lill-familja u lill-hbieb tieghek fil-vjagg
tieghek lejn stil ta' hajja aktar b'sahhtu.
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Kun zgur li I-parir li ssegwi jigi minn sorsi
affidabbli.
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Iffoka fuq kemm thossok tajjeb meta zzomm

Hu azzjoni biex ikollok piz tal-gisem tajjeb. stil ta' hajja b'sahhtu
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o @ Inghagad mal-kampanja "5 kuljum™ lkkonsma
mill-ingas 5 porzjonijiet ta' frott u hxejjex kuljum.

Din hija wahda mit-12-il rakkomandazzjoni bbazati fuq I-evidenza fil-Kodici Ewropew Kontra I-Kancer.
Ghal aktar informazzjoni jekk joghgbok zur: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/mt/12-il-mod

q " Din l-iskeda informattiva giet zviluppata Iffinanzjat mill-Unjoni Ewropea Madankollu, Kontenut ibbazat fuq
mill-Foundation for the Promotion of Health il-fehmiet u l-opinjonijiet espressi huma dawk ir-raba’ edizzjoni 1A
and Biomedical Research of the Valencian tal-awtur(i) biss u mhux necessarjament jirriflettu  tal-Kodici Ewropew GENERALITAT Fy n d aC 10
Community (Fisabio) fi hdan il-progett dawk tal-Unjoni Ewropea jew tal-HaDEA. La Kontra I-Kancer. VALE NCIANA F|Sa b|o
BUMPER. Ghal aktar informazzjoni dwar [-Unjoni Ewropea u langas l-awtorita awtorizzanti L-ahhar aggornament %

il-progett, tista' zzur bumper.cancer.eu ma jistghu jinzammu responsabbli ghalihom. f'Ottubru 2024.


https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/mt/12-il-mod
https://bumper.cancer.eu/

