UVODNE MISLI

Sedemdeset odstotkov smrti je posledica nezdravega nadina Zivljenja in
Skodljivih razvad. NovejSe epidemiologke raziskave kaZejo, da je ob kajenju
prehrana najpomembnejsi dejavnik tveganja za nastanek raka in da je tretjina
vseh smiti zaradi raka posledica nepraviine prehrane. Zdrava prehrana
zmanjSuje tveganje za nastanek najpogostejsih rakov, $e zlasti pa za bolezni
srca in oZilja. Zdrava prehrana ne pomeni uZivanje samo rastlinske hrane ali
makrobiotiko, temveC je vsaka uravnoteZena prehrana, ki vsebuje malo
beljakovin in mas¢ob Zivalskega izvora ter dovolj sveZega sadja, zelenjave in
balastnih snovi. Poleg uravnoteZzene prehrane je za prepredevanje raka
pomembno tudi vzdrZzevanje ustrezne telesne teZe in vsakodnevna telesna
aktivnost.

Izbolj$anje prehrambenih navad, zmanj$anje uZivanja alkohola, vzdrZzevanje
ustrezne telesne teze in vsakodnevna felesna aktivnost lahko zmanjsajo
zbolevnost in umrljivost za rakom. Z nameno izbolj§ati prehrambene navade
Slovencev, predvsem pa, da bi ljudje spoznali, da lahko sami zmanjsajo
zbolevnost za rakom, &e bodo upostevali priporogila slovenskega in
evropskega kodeksa proti raku, smo letodnji 8. Rejev seminar, ki poteka v
¢asu evropskega tedna boja proti raku, posvetili zdravi prehrani.

Seminar je namenjen vsem, ki opravijajo zdravstveno vzgojno delo v okviru
regijkin drustev za boj proti raku, obmognih zdruZenj Rdedega kriza,
regionalnih zavodov za zdravstveno varstvo, predvsem pa je namenjen
uciteljem in predavateljem zdravstvene vzgoje v $olah. Prepriani smo, da bo
vsem, ki opravljajo zdravstveno vzgojno delo, knjiZica, v kateri so zbrana
najpomem-bnejSa dejstva o vlogi zdrave prehrane pri prepreevanju raka, v
veliko pomo¢ pri njihovem zdravstveno vzgojnem delu na podrocju
prepreCevanja bolezni raka.
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