MA FYZICKA
AKTIVITA,

ZDRAVA STRAVA A
UDRZIAVANIE
ZDRAVE)

HMOTNOSTI VPLYV

NA RIZIKO VZNIKU
RAKOVINY?

| Q

*’\\QC Hybte sa kazdy den. Obmedzte Cas straveny

Ano, existuj0 presvedcCivé dékazy, Ze zdrava strava, fyzicka aktivita a udrziavanie zdravej telesnej hmotnosti
mo6z2u znizit riziko vzniku rakoviny.

Fyzickd aktivita a zdrava strava ovplyvnuji rézne biologické procesy, ktoré chrania pred rakovinou, ako je
riadenie hladiny cukru v krvi, hladiny inzulinu a zvladanie zdpalov. Nadvaha naopak zvysuje riziko rakoviny tym,
Zze podporuje zapaly a zvysuje hladiny rastovych faktorov a horménov, ktoré podporuji rast rakovinovych buniek.

Co mézem urobit? Tipy ako na to

Preskumajte miestne moznosti, ako su turistické

sedenim. chodniky a farmarske trhy.

Zapojte do rozvoja zdravsieho zivotného stylu

N Stravujte sa zdravo:
@ ) ' svoju rodinu a priatelov.

- Jedzte vela celozrnnych potravin, strukovin,

zeleniny a ovocia. Riadte sa iba radami pochadzajucimi z

dC hodnych zdrojov.
- Obmedzte prijem vysokokalorickych potravin overyhodnych zdrojov

(jedal s vysokym obsahom cukru alebo tuku)
a vyhybajte sa sladenym napojom.

Influenceri nemusia byt odbornikmi. Pri
vyhl'adavani informacii postupujte opatrne.

- Vyhybajte sa spracovanym masovym
vyrobkom. Obmedzte Cervené maso a
potraviny s vysokym obsahom soli.

Pri udrziavani zdravého zivotného stylu vzdy berte
do uvahy, ako dobre sa citite.

Pridajte sa ku kampani ,5 porcii denne”! Jedzte
aspon 5 porcii ovocia a zeleniny denne.
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@ Udrzujte si zdravu telesnd hmotnost.
g

Toto je jedno z 12 odporucani Eurépskeho kodexu proti rakovine, ktoré su zalozené na dokazoch.
Viac informacii najdete na tejto stranke: cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/sk/12-sposobov

4 " Tento informacny prehlad vypracovala Projekt je financovany Eurépskou Uniou. Vyjadrené Obsah zaloZeny na 4.
organizacia Foundation for the nazory a stanoviskd su vSak len nazormi autorov a vydani Eurépskeho y . 7
Promotion of Health and Biomedical nemusia nevyhnutne odrazat oficidlne stanoviska kédexu proti % GENERALITAT :' Fu nd acilo
Research of the Valencian Community Eurdépskej unie alebo Eurdpskej vykonnej agentiry rakovine. Posledna . R
(Fisabio) v rdmci projektu BUMPER. pre zdravie a digitalizaciu (HADEA). Eurépska tnia aktualizacia: § VALENCIANA Fl Sa b 10
Viac informacii o projekte ndjdete na ani organ pridelujuci grant za tieto nazory a oktéber 2024. \\

stranke bumper.cancer.eu stanoviska nenesu zodpovednost.


https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/sk/12-sposobov
https://bumper.cancer.eu/

