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Povodom Svetskog dana borbe protiv raka, 4. februara MeA‘unarodno ugruA%enje za borbu protiv raka (Union Against
Cancer &€" UICC) uz podrAjku Svetske zdravstvene organizacije (SZO)A organizuje kampanju pod sloganom a€7Rak se moA¥

preduzmu odgovarajuAfe preventivne aktivnosti, 2030. godine broj novoobolelih osoba Ate se udvostruAsiti, a 17 miliona

ljudi Ate biti A%rtva ovih bolesti. NajveAti porast, kako u obolevanju tako i u umiranju, registrovaAte se u nerazvijenim i slabo
razvienim zemljama sveta.

A koliko se rizik obolevanja od raka moA¥e smanijiti primenom jednostavnih mera i aktivnosti:

- Prestanak puAjenja duvana i izbegavanje izloA¥enosti duvanskom dimu

- OgraniAeena potroAjnja alkohola

- lIzbegavanje preterane izloA¥senosti SunAsevoj svetlosti

- OdrA%avanje zdrave telesne teA¥%ine

- Izbalansirana ishrana

- Redovna fiziAska aktivnost

- zaAijtita od infekcija povezanih sa nastankomraka. AAAAAAAAAAA AAAAAAAAAAA PuAjenje duvana

dojke, debelog creva i jetre. Rizik od nastanka malignih tumora gornjih delova digestivnog trakta raste sa porastom
potroAjnje alkohola iznad 25 grama dnevno, odnosno unoAjenjem viAje od 1/4 | vina ili viAje od 1/2 | piva na dan. ACEetiri,
odnosno Ajest puta veAti rizik od nastanka raka organa za varenje imaju osobe koje dnevno popiju oko 1 | vina ili 2 | piva

u odnosu na osobe koje povremeno ili nikad ne konzumiraju alkohol. AAAAAAAAAAA OgraniAeenje u potroAjnji alkohol;

da preterana telesna teA%ina i gojaznost (Indeks telesne mase a€“ITM* veAti od 25 i 30; ITM = telesna masa u kg/telesna
visina u m2), poveAtavaju rizik od nastanka raka tela materice, bubrega, jednjaka, A¥%eluca, debelog creva, dojke (kod A¥ena

izmeA'u ishrane i pojave odreA‘enih vrsta malignih tumora. Dokazano je da svakodnevno unoAjenje sveA¥eg voAta i povrAte
(viAje od 100 grama), smanjuje rizik razvoja raka usta za 20% i raka A¥%eluca do 30%. Svakodnevni unos viaknastih

materija (viAje od 27 grama) povezan je sa 20% manjim rizikom od nastanka raka debelog creva. TakoA‘e, crveno i

dimljeno rqesppgvgﬁiqvgjq rizik za nastanak raka debelog creva, dok slana i usoliena mesa poveAtavaju ovaj rizik za rak
odraslih osoba bez obzira na telesnu teA¥%inu, redovna fiziAska aktivnost, 30 minuta, najmanje 5 puta nedeljno, moA¥%e
smanijiti rizik od nastanka navedenih malignih tumora. U promociji zdravih stilova A¥ivota, dqciAAjkglsAkggAu;ra}sEa se

koje direktno mogu prouzrokovati rak, ili poveAtati rizik od njegovog nastanka. Skoro 22% smrtnih ishoda od raka u

zemljama u razvoju i 6% u razvijenim zemljama su posledica hroniAsne infekcije, hepatitisom B ili C virusa (koji su

odgovorni za nastanak raka jetre), Humanim papiloma virusom (raka grliAta materice) i Helicobacter pylori (bakterijom

koja poveAtava rizik od pojave raka A¥seluca). AAAAAAAAAAA Aktivnosti A kao Ajto su vakcinacija, leAsenje infekcije
riziAenog ponaAjanja A mogu doprineti smanjenju rizika od nastanka ovih vrsta malignih tumora. A PridruA%ite se Kampanji!
www.uicc.orgA Izvor: www.batut.org.rs
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