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Dinya XU r¢l ng Arasdirmalari Fondunun aliml0ri xU r¢ ng x0 st likl0 rinin riskini azaltmaq
tctlin bunlan tévsiyl edirllr:

1. Artiq ¢ ki yigmayin. Artiq ¢aki 10 xargang néviniin risk faktoru sayilir, xisusile bu gara
ciyer, prostat vazi, bagirsaqglar, gadinlarda sid vazilari xargengina aiddir.

2. HOrO kOt edin. Fiziki aktivlik gan dévrani, hezm proseslari, immuniteti yaxsilasdirir ki, bu da
bir cox xarceng xastaliklerinin garsisinin alinmasina kdmak edir.

3. Tez-tez meyvi -t0rd vl z, goyl rti yeyin.Bu mahsullar antioksidant maddalarla zangindir.
Antioksidantlar organizmi hiiceyra saviyyasinda qoruyur. Qidali liflarle zangin olan
meyva-taravezlar qabizliklarin gargisini alir. Xroniki gabizlik ise bagirsaq xargenginin asas risk
faktorlarindan bri sayilir.
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4. Spirtli ickill rin q0 bulunu azaldin. Ekspertlarin fikirina géra, spirtli ickilarin goxlu migdarda
gaebulu gida borusu, gara ciyer, bagirsaqglar, gadinlarda std vazilari xar¢ganginin asas risk
faktorlarindan biri sayilir.

5. Sirin qazh ickilOri vO fast-fud qidalari q0 bul etm0yin. Bu gidalar piylanmaya sebab olur.
Piylanma isa xargang xastaliklerinin asas sabablerindan biridir.

6. Duzun q0 bulunu m0 hdudlasdirin. Duzun hadden artiqg migdarda gabulu mada xargenginin
riskini artirir.

7. Kolbasa, sosis kimi m( hsullari gidalanmadan c¢ixardin. Alimlarin fikirina gére, bu
mahsullarin daim gabulu mada-bagirsaq sistemi xarganginin inkisafina tekan veras biler.

Qirmizi atin (mal, gqoyun ati) gebulunu ise 1 hafte arzinda 500 gr kimi azaltmaq tdvsiys edilir.

8. VitaminlO rin q0 bulunu azaldin. Bazi vitaminlarin (hab seklinde) haddan artiq miqdarda
gabulu xargeng xastaliklerinin inkisafina tekan vera bilar. Bu sababdan hakimlar vitaminleri
hablerdan deyil, tabii mahsullardan almagq tévsiys edirlar.

9. Qadinlara m{ sli hi t — 0 mizdirin. Alimlarin fikirina gbra, 6 ay ve bundan artiqg miaddet
arzinda amizdirme gadinlarda sud vazi xargenginin riskini azaldir.

10. Sigaret ¢ km( kd( n imtina edin. Ag ciyer xarganginin sababi 90% hallarda siqaret cokmak
olur. Bundan slava bu pis verdis bogaz, qirtlaq, gida borusu xar¢anginin inkisafina tekan vera
biler.
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