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A C T | v | T AT E A F | z | C A Da, exista dovezi puternice cd adoptarea unei alimentatii sanatoase, activitatea fizica si mentinerea unei
0 greutati corporale sanatoase pot reduce riscul de aparitie a cancerului.

A L | M E N T AT | A Activitatea fizica si o alimentatie sanatoasa afecteaza diferite procese blologlce care protejeaza impotriva
cancerului, cum ar fi gestlonarea zaharului din sange, a nivelurilor de insulina si a inflamatiei. In schimb,

S A N AT 0 A s A s | excesul .de greutate c;regte riscul de cancer prin cresterea inflamatiei si stimularea factorilor de crestere si a

hormonilor care sustin cresterea celulelor canceroase.
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G R E U TAT| Ce pot sa fac? Sugestii pentru a lua masuri
S A N AT O A s E A U *’\\QC Fiti acti\i fizicin vigta dAe zi cu zi. Limitati timpul
IMPACT ASUPRA el
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C A N C E R ? Iegumé si fructe. | |

- Limitati alimentele bogate in calorii (alimente
bogate in zahar sau grasimi) si evitati

Explorati resursele locale, de exemplu, caile de
mers pe jos sau pietele fermierilor.

Implicati-va familia si prietenii in calatoria dvs.
catre un stil de viata mai sanatos.

Asigurati-va ca sfaturile pe care le urmati provin
din surse de incredere.

Nu toti influencerii sunt experti; fiti atenti atunci

OuOaOROa0R0

a ~ o .. ..

‘ bauturile zaharoase. cand cautati informatii.
E v e o, - Evitati carnea procesat; limitati consumul de Concentrati-va pe cat de bine va simtiti atunci
W carne rosie si de alimente bogate in sare. cand mentineti un stil de viata sanatos.
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N Luati m&suri pentru a avea o greutate corporal Alaturati-va campaniei ,5 pe zi"! Consumati cel
> Ka\ sanitoasi. putin 5 portii de fructe si legume pe zi.
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Aceasta este una dintre cele 12 recomandari bazate pe dovezi din Codul european impotriva cancerului.
Pentru mai multe informatii, va rugam sa consultati: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/ro/12-modalitati

4P_  Aceasta fisa informativa a fost elaborata Program finantat de Uniunea Europeana. Continut bazat pe cea
de Foundation for the Promotion of Punctele de vedere si opiniile exprimate sunt, de-a 4-a editie a .,
Health and Biomedical Research of the totusi, cele ale autorului (autorilor) sinu le Codului european GENERALITAT Fu nd acilo
Valencian Community (Fisabio) in cadrul reflectd neaparat pe cele ale Uniunii impotriva cancerului. . .
proiectului BUMPER. Pentru mai multe Europene sau ale HaDEA. Nici Uniunea Ultima actualizare: \ VALENCIANA F| Sa b 10
informatii despre proiect, puteti vizita Europeana, nici autoritatea competenta nu octombrie 2024. \\

bumper.cancer.eu pot fi trase la rdspundere pentru acestea.


https://bumper.cancer.eu/
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/ro/12-modalitati

