RREZIKU PER KANCER | LIDHUR
ME SJELLJEN DHE USHQIMIN:

GOJA DHE FYTI
alkoholi dhe duhani

EZOFAGU
alkoholi dhe duhani

LUKTHI
kripa dhe ushgimet e njelméta

PANKREASI
yndyrnat shtazore, mishi i kuq
dhe i pérpunuar, alkoholi, mbipesha

ZORRA E TRASHE
mishi i kug dhe i pérpunuar, mungesa
e perimeve né ushgim, mbipesha

MELCIA
ndotésit e ushqimit, alkoholi, mbipesha
Hepatiti

GJIRI
mbipesha, alkoholi

MITRA
obeziteti

USHQIMI DHE KANCERI

Ushqimi éshté i réndésishém sepse:

1.Njé e treta e rasteve t& kancerit

lidhet me ushgimin jo t& shéndetshém

2.Mbipesha, si problem botéror &shté faktor
rreziku pér kancerin.
Mbani mend: parandalimi i kancerit
fillon n& fémijéri. Mos e teproni me t&
ushqyerit e fémijés: mbipesha infantile

gshté faktor rreziku pér kancer.

3.Femrat me mbipeshé kané 50% mé tepér
mundési pér t& zhvilluar kancer

té gjirit apo mitrés.

4.Njerézit me mbipeshé kané 30% mé shumé
mundési pér t& zhvilluar kancer té zorrés sé

trashé dhe tumoré & tjeré.

Parandaloje kancerin
pérmes ushqimit té rregullt!

JETEN TENDE E KE TI NE DORE!
Iniciativa Mesdhetare
kunder kancerit
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KANCERI ESHTE SEMUNDJE
QE PARANDALOHET

Pérmbajuni késhillave mbi ushqimin,
dietén dhe praktikat e shéndosha
personale qgé i gjeni né kété material.

NITCC  @uice

member organisation

CINBO

KJO POROSI VIJEN
TE JU NGA:

Task Forca Mesdhetare pér Kontroll t& Kancerit
(MTCC)

Mediterranean Task Force for Cancer Control

Organizaté ndérkombétare jo pérfituese
e pérkushtuar né parandalimin,
diagnsotikimin dhe zbulimin e hershém
t& kancerit né shtetet e zonés Mesdhetare.

www.mtcc.cinbo.org

Konzorciumi i Universiteteve ltaliane pér
Hulumtim té Kancerit
CINBO
A Consortium of ltalian Universities d
evoted to Cancer Research
www.cinbo.org

Fushaté Sensibilizuese organizuar nga
Task Forca Kosovare pér Kontroll t& Kancerit
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Fushaté sensibilizuese kundér kancerit
e mbéshtetur nga Spitali Amerikan

‘,E Spitali Amerikan



Praktikat e shendetshme

PERMBAJUNI DIETES TRADICIONALE TE SHTETEVE MESDHETARE:

KJO MBRON NGA KANCERI.

Praktikat e shéendetshme

® Mos pini duhan dhe ndikoni gé fémijét tuaj

mos t& pijné duhan.

® Mbajni peshén trupore nén kontroll duke
ushtruar ¢do dité s& paku 30 minuta

(ecje t& shpejté apo ndonijé ushtrim tietér).

Sa mé shumé mé mirg!

® Pér nénat! Ushgeni fémijét me gji:

késhtu e zvogéloni rrezikun pér & zhvilluar

kancer t& gjirit.

® Hani perime té freskéta:

5 heré ose mé shumé. Ato pérmbajné fibra
dhe pérbérés qé e parandalojné kancerin.

® Hani drithéra (kokrra, buké té zezé...),
perime (fasule, thjerréza...) dhe
ushgime t& tjera bimore.

® Pérdorni vaj ulliri. Shmangni zierjen né
temperatura 1€ larta dhe skarés. Shtimi i

hudhrés dhe sosit balsamik ka efekt mbrojtés.

® Kufizoni kripén dhe ushgimet me kripéra;
kéto prodhojné substanca t& démshme
né stomak.

® Pérdorni produkte quméshtore me pak

yndyrna (jogurt, qumésht): kéto pérmbajné
kalcium dhe ju mbrojné nga kanceri i zorrés.

Yndyma, émbélsira,
pije me sheger,
mish t& kug,
patatina, ushgime
& férguara,
yndyma shtazore

Qumésht dhe produkfe

& quméshtit,

jogurt, djath me pak yndyré,
peshk, mish pule, bizele,

vezé dhe arra

Buké t& zezg,
drithéra,
pasta, oriz °

Fruta

Perime

Mbani né mend! DIETA MESDHETARE
Gijithashtu mbron nga sémundja koronare t& zemrés, sulmi né tru dhe diabeti

Kufizoni pérdorimin e alkoolit,
qé shkakton kancerin né ményré
t& drejtépérdreité.

Kufizoni pérdorimin e mishit t& kug

(lopés, derrit, gengjit) né disa heré né javé.
Kéto pérmbajné yndyrna t& démshme.

Né vend té tyre pérdorni

mish pule dhe peshk.

Shmangni ushgime t& procesuara
me shumé energji si: hamburgerét,
patatinat, ushgimet e férguara:
kéto shkaktojné mbipeshg.

Ruani ushgimin e pazier apo t& zier,
veganérisht perimet, né frigorifer.

GJITHMONE

Béni kontroll t& rregullta
pér kancer t& mitrés,
gjirit, zorrés sé trashé,
gojés dhe lékurés.

Késhillohuni me mjekun tuaij!
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