A L | U K VA RJ A N J E Da, obstajajo trdni dokazi, da lahko uzivanje zdrave prehrane, telesna aktivnost in ohranjanje zdrave telesne
teze zmanjsajo tveganje za razvoj raka.

S T E L E S N O Telesna dejavnost in zdrava prehrana vplivata na razlicne bioloske procese, ki scitijo pred nastankom raka, kot
so uravnavanje sladkorja v krvi, ravni inzulina in nastanka vnetij. Nasprotno pa prekomerna telesna teza
D E J Av N o S TJ O povecuje tveganje za nastanek raka s spodbujanjem nastanka vnetij in rastnih faktorjev ter hormonov, ki
’ podpirajo rast rakavih celic.

ZDRAVA PREHRANA < 4
IN OHRANJANJE Kaj lahko storim? Nasveti za ukrepanje
z DvR AV E T E L E s N E J\\QC Bodi’ae figiéno akti\{ni v vsakdanjem zivljenju.
TEZE VPLIVAJO NA

TVEGANJE ZA QD vt sonmemanh s s prcuzio na ot bl zdavemu s
N A s TA N E K R A K A ? cerenjave I sadia Prepricajte se, da upostevate samo nasvete iz

« Omejite uzivanje visokokalori¢nih zivil (zivil z Vb v
visoko vsebnostjo sladkorja ali mascob) in se zanesijivin virov.
izogibajte sladkim pijacam.

Raziscite razpolozljive vire v svoiji blizini, npr.
sprehajalne poti ali kmecke trznice.

Povabite druzinske Clane in prijatelje, da se vam

OF©

Vsi vplivnezi na druzbenih omrezjih niso strokovnjaki
* |zogibajte se predelanemu mesu ter omejite — bodite pozorni na to, ko iS¢ete informacije.
< v < uzivanje rdecega mesa in zivil z visoko

vsebnostjo soli.

Osredotocite se na to, kako dobro se pocutite, ko

OaOaOR0,

v > s R vzdrzujete zdrav zivljenjski slog.
v
Sprejmite ustrezne ukrepe za zdravo telesno tezo. R : ...
> A Kg Pridruzite se programu »5 na dan« in dnevno zauzijte
v vsaj 5 porcij sadja in zelenjave.

To je eno od 12 priporocil na podlagi znanstveno podprtih dokazov iz Evropskega kodeksa proti
raku. Za vec informacij obiscite: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/sl/12-nasvetov

Projekt financira Evropska unija. Izrazena Vsebina temelji na 4.

staliS¢a in mnenja so izkljucno stalis¢a in izdaji Evropskega ¥ GENERALITAT :' ‘1: Fu nd aCic’)

) " Ta informativni list je pripravila fundacija
Foundation for the Promotion of Health
and Biomedical Research of the Valencian
Community (Fisabio) v okviru projekta stalis¢ Evropske unije ali agencije HaDEA. Zadnja posodobitev:

BUMPER. Za ve¢ informacij o projektu Zanje nista odgovorna niti Evropska unija oktober 2024.
obiscite bumper.cancer.eu niti organ, ki dodeli pomoc¢.

mnenja avtorjev in ne odrazajo nujno kodeksa proti raku. . .
VALENCIANA Fisabio
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https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/sl/12-nasvetov
https://bumper.cancer.eu/

