Jednomu ze tfi onemocnéni rakovinou se Ize vyhnout

Tipy, jak snizit riziko onemocnéni

Spravné jez
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33 lidi z kazdé stovky nemocnych rakovinou

nemusi vibec onemocnét, staci jednoduché zmény v zivotnim stylu

5x denné

Ovoce a zelenina ve vasem jidelnicku muze
snizit riziko onemocnéni mnoha druhy
zhoubnych nadord.

Dobré pro stievo

Mnozstvi vlaknin (v ovoci, zeleniné a
celozrnnych produktech) snizuje vase riziko

rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku.

Prestan!

Celosvétoveé nejvétsi pricina vzniku
rakoviny. Vice nez 25% vsech umrti na
rakovinu a 10% vubec vsech umrti u

dospélych.

Setii soli
PFilis soli zvysuje riziko zhoubného

nadoru Zaludku. Nejezte vice,
nez 5 gdenné.

Starej se o sebe

Denné se zpot

30 minut fyzické aktivity denné
(u déti 60 minut) snizuje riziko vzniku hlavnich

druhli zhoubnych nadord.

Hlidej si vahu

Nadvaha je spojena s rizikem nékterych druhl
zhoubnych nadord, jako je rakovina jicnu,
tlustého streva, prsu a ledvin.

Pozor na ¢ervené maso

Velka spotfeba hovéziho, vepfového
a skopového masa, blcku a klobas je spojena
s rakovinou tlustého streva.

Znej svou miru

Alkohol zvy3uje riziko rakoviny. Muzi by neméli
vypit vice, nez 2 drinky za den a Zeny jen

jeden.

Dej se ockovat

Infekce jako je Zloutenka typu B, Ca HPV jsou
pfi¢inou az 20% umrti na rakovinu v

rozvojovych zemich (9% v rozvinutych).

Zdroj: World Health Organization, World Cancer Research Fund.
See bit.ly/cancerburden for full data list.

Uber sladké

Sladké napoje, cukrovinky a tu¢na jidla
zpUsobuiji tloustnuti, které zvysuje vase riziko
rakoviny. Nejlep3i ndpoj je voda.

Neublizuj své kazi

Opékani se na slunci zvysuje riziko
vzniku rakoviny klize, zvlasté je-li vam
pod 30 let.

Stan se eko bojovnikem

Znedisténi ovzdusi, vody a pldy
karcinogennimi latkami je ddvodem
1-4% vsech zhoubnych nador(.



