L O
C z Y A K T Y w N O S C Tak, istniejg mocne dowody na to, ze zdrowa dieta, aktywnos¢ fizyczna i prawidtowa masa ciata mogg zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka.

F | Z Y C z N A . z D R O w A Aktywnos¢ fizyczna i zdrowa dieta wptywajg na rézne procesy biologiczne chronigce przed rakiem, takie jak kontrola

poziomu cukru we krwi, poziomu insuliny i stanu zapalnego. Z drugiej strony nadwaga zwieksza ryzyko raka, gdyz

D | E TA | P R A w | Dt O w A sprzyja powstawaniu stanu zapalnego i pobudza czynniki wzrostu oraz hormony, ktére wspomagajg wzrost komorek

nowotworowych.

MASA CIAtLA 4 4
WPLYWA) A NA Co moge zrobic? Wskazowki dotyczqce dziatan, jakie

mozesz podjgc

RY z Y K o *’\\’OC Pamigtaj o codziennej aktywnosci fizyczne;. @ Poznaj lokalne zasoby, np. $ciezki spacerowe lub
&

z A C H O R O w A N l A Ogranicz czas spedzany w pozycji siedzgce,;. targi rolne.
NA RAKA?

Stosuj zdrowa diete: <2> Zaangazuj rodzine i przyjaciét w dziatania

- Jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin ukierunkowane na zdrowszy styl zycia.

strgczkowych, warzyw i owocow.

3 ) Upewnij sig, ze porady, ktorych zasiggasz,

« Ogranicz spozywanie wysokokalorycznych pochodzg z wiarygodnych zZrédet.
pokarmoéw (o wysokiej zawartosci cukru lub
& o ttuszczu) i unikaj stodkich napojow. 4 ) Niewszyscy influencerzy sg ekspertami -

o) aing it
+ Unikaj przetworzonego miesa; ogranicz pamigtaj o tym, szukajac intormacyi

< v 4 L : . . .
4 Spozycie Czerwonego migsa | zywnoscl o <5> Skup sie na tym, jak dobrze sie czujesz dzieki
’ > R ) wysokiej zawartosci soli. zdrowemu stylowi zycia.
v
> 4 Podejmij dziatania, ktore zapewnig Ci prawidtowg @ Dotgcz do kampanii ,5 dziennie®! Spozywaj co
v Kg mase ciata. najmniej 5 porcji owocow i warzyw dziennie.

Jest to jedno z 12 zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem, ktory opiera sie na dowodach. Aby
uzyskaé wiecej informacji, odwiedz strone: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/pl/12-sposobow

) " Niniejszy arkusz informacyjny zostat Finansowane przez Unie Europejska. Tre$¢ powstata na
opracowany przez Foundation for the Wyrazone poglady sa jednak wytgcznie podstawie 4. edycji

Promotion of Health and Biomedical opiniami autoréw i niekoniecznie Europejskiego GENERALITAT Fu nd acio
Research of the Valencian Community odzwierciedlajg poglady i opinie urzednikéw kodeksu walki z \ VALE N C |ANA Fisa bio
WV

(Fisabio) w ramach projektu BUMPER. Unii Europejskiej lub HaDEA. Ani Unia rakiem. Najnowsza
Aby uzyskaé¢ wiecej informaciji na temat Europejska, ani organ przyznajgcy pomoc aktualizacja:
projektu, odwiedz strone bumper.cancer.eu nie beda ponosic¢ za nie odpowiedzialnosci. pazdziernik 2024 .



https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/pl/12-sposobow
https://bumper.cancer.eu/

