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atvija ik gadu vairak ka

11 takstosiem iedzivotaju tiek

diagnosticéts laundabigs audzéjs.

Viriesiem visbiezak tiek diagnosticéts
prostatas; plausu un kolorektalais vézis, bet
sievietéem - krasu, adas un kolorektalais vézis.!
Veézis ir visparéjs termins slimibu grupai, kas var
skart jebkuru kermena dalu. Vézis rodas, normalajam
sStinam transforméjoties audzéja Sitinas. Tas ir
pakapenisks process, kas parasti sakas ar pirmsvéza
bojajumu un progresé lidz laundabigam audzejam.
Sis izmainas notiek cilvéka genétisko faktoru un
aréjo agentu mijiedarbibas rezultata.?
Visiem vézu veidiem ir viena raksturojosa iezZime - atra
patologisko stinu veidoSanas, kuras aug arpus to
parastas robezZas, un kas péc tam var skart blakus
esosas kermena dalas un izplatities uz citiem
organiem (veidot metastazes).



Riska fakiei, kas va'y veicindt

el A = = 3

véza allistibu, i%:

1. Apkartéjas vides faktori:
« fizikalie kancerogéni (pieméram,
ultravioletais un jonizejosais
starojums);
« kimiskie kancerogeéni (pieméram,
tabakas diimu sastavdalas, alkoholiskie
dzérieni, partikas piesarnojums
(pieméram, mikotoksini, benzopiréns,
smagie metali u.c.);
» biologiskie kancerogéni (pieméram,
virusi, baktérijas, paraziti).

2. Biologiskie faktori - vecums, dzimums,
rase, iedzimtiba.

3. DzZivesveids - kaitigie ieradumi, fizisko
aktivitasu trikums, neveseligi uztura
paradumi.

Péc Pasaules Veselibas organizacijas
aprékiniem 30-50% véza gadijumu var
tikt novérsti, izvairoties no riska faktoriem
un istenojot uz pieradijumiem balstitus
profilakses pasakumus. Modificgjot
un noveérsot galvenos riska faktorus, ir
iespéjams butiski samazinat risku saslimt
ar vezi.

Modificéjamie riska faktori ir:

[+ tabakas izstradajumu un citu
nikotinu saturosu produktu lietosana;

« liekais svars, aptaukosanas;

* neveseligs uzturs ar zemu auglu un
darzenu patérinu;

« fizisko aktivitasu trakums;

* alkohola lietosana;

e cilvéka papilomas virusa infekcija;

« virushepatita infekcija;

e jonizétais un ultravioletais

starojums;

* gaisa piesarnojums.?

Saskana ar Eiropas Pretvéza ricibas
kodeksu, ievérojot 12 ieteikumus, ir
iespéjams samazinat véza attistibas
risku.* Veseligs uzturs, pietiekamas
fiziskas aktivitates, normalas kermena
masas saglabasana un alkohola
lietoSanas ierobeZosana ir dala no
veseliga dzivesveida paradumiem, kas
var palidzét samazinat véza risku.
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véia viska sama;

Zinams, ka nepastav viens vai
vairaki konkréti partikas produkti jeb
,superprodukti”, kas pasi par sevi var
palidzét samazinat véza risku.

Veseligs uzturs véza profilaksei atbilst
veseliga uztura ieteikumiem un tas ietver
sadus principus:

3 — ¥

v’ ést pietiekama daudzuma darzenus
un auglus,

v ést pietiekama daudzuma
pilngraudu produktus, paksaugus;

v/ ierobeZot uztura produktus ar augstu kaloriju
saturu (galvenokart produktus, kas satur daudz
cukuru un taukus), izvairities no saldinatiem
dzérieniem;

v’ ierobeZot sarkanas galas lietosanu uztura;

v/ izvairities no galas produktu (desas, cisini,
sardeles, galas konservi) lietosanas ikdienas
uztura;

v ierobeZot partikas produktu ar augstu sals
saturu lietosanu uztura;

v/ uznemt pietiekama daudzuma Skidrumu.
Ikdiena ievérojot veseliga uztura
pamatprincipus un édot daudzveidigus
partikas produktus, ar uzturu ir iespéjams
uznemt visas organismam nepiecieSamas
uzturvielas un papildus uztura bagatinataju
lietoSanas nav nepieciesama. Uztura
bagatinataji nav “brinumlidzeklis”, kas varétu
aizvietot veseligu uzturu, un tiem nepiemit
pret vézi aizsargajoss efekts.’

Neveseligi uztura paradumi tiek saistiti ar:

-------------------------- * mutes Vezi
% ---------- * rikles vézi

WY * balsenes vézi

........................ ° plaugu vezi

..................... ° kunga Vvezi

N * zarnu vézi¢’

Zindtniskie pieradijumi par uzturu, fiziskajam
aktivitatem un veza profilaksi apkopoti materiala
pielikuma.




Ed vairak augu valsts
izcelsmes partikas
produktus

Augu valsts izcelsmes partikas
produkti ir darzeni, augli, graudaugu
produkti, paksaugi (pupas, zirni,
|écas), rieksti, séklas un sénes. Lielaka
dala augu valsts izcelsmes produktu
to dabiga, neizmainita forma satur

mazak kalorijas ka citi produkti. Ja
uztura lieto galvenokart augu valsts
izcelsmes partikas produktus, tiek
remdéts gan izsalkums, gan art |lauj
vieglak saglabat veseligu kermena
masu.® Tiek uzskatits, ka cilvékiem,
kuri ed galvenokart augu valsts
izcelsmes partikas produktus, ir

par apméram 10-12% mazaks risks
saslimt ar vézi. Augu valsts produkti
(darzeni, augli) un to sastava esosas
vielas (Skiedrvielas, antioksidanti) un
normala kermena masa samazina véza
risku.?

lietesana uzlivia

Pieaugusam cilvékam diena jaapéd
400 lidz 500 g jeb 5 porcijas darzenu
un auglu, un vismaz pusi no tiem svaiga
veida. Darzeniem un augliem javeido
% Iidz % no ikdienas kopé&ja uztura
daudzuma.

Atceries! Darzenu grupa netiek
ietverti kartupeli. Kartupeli un
graudaugi ietilpst cieti saturoso
produktu grupa.

Darzeni un augli ir svariga veseliga
uztura sastavdala, tie ir labs vitaminu,
mineralvielu, skiedrvielu avots un
satur biologiski aktivas vielas (t.sk.
antioksidanti), kuram ir labvéliga
un aizsargajosa ietekme uz cilvéka
organismu. To lietoSana uztura var
palidzét nodrosinat veseligu kermena
svaru, nemot véra, ka tie satur

salidzinosi maz kalorijas.
Darzeni un augli satur
antioksidantus - biologiski aktivas
vielas, kas novérs siinu membranu
bojajumus, palénina novecosanas
procesu, aizsarga imano sistému un
nelauj vézim attistities. Antioksidanti
novers vai aizkavé nevajadzigus un
kaitigus oksidéSanas procesus audos,
pasarga organismu no brivajiem
radikaliem pirms tie paspéjusi nodarit
Jaunumu organismam - bojat stnas,
pavajinat imdno sistému. Ja darzeni
netiek uznemti pietiekama daudzuma,
brivie radikali var izplatities un veicinat
véZza attistibu.'°

Antioksidantu Tpasibas piemit
C, E vitaminam, A vitaminam, beta
karotinam, dazadiem karotinoidiem,
likopénam, luteinam.

Antioksidantu veids un daudzums
dazados darzenos un auglos atskiras, tadél
uztura nepiecieSams ieklaut dazadas krasas
produktus, ievérojot ,varaviksnes” principu.
Daudz C vitaminu satur dazadi kaposti,
paprika, spinati, dilles, augli (citrusaugli,
kivi), ogas (upenes, zemenes, smiltsérkski).
Bagatigs beta karotina (tas cilvéka organisma
tauku klatbGtné parvérsas A vitamina) avots
ir burkani, kirbji, paprika, tomati, kaposti,
brokoli, dzelteni sarkanas ogas un augli. E
vitaminu satur zalie lapu darzeni, dazadi
kaposti, avokado, paprika, smiltsérksku
ogas, zalie zirnisi un citi paksaugi. Galvenais
likopéna avots ir tomati, aprikozes, paprika un
sarkanie greipfrati. Lutelnu satur spinati, salati,
kolrabji.tt

leteikumi, k3 palielinat antioksidantu
uznemsanu ar uzturu:

e Katra maltité ieklauj darzenus un auglus,
vélams svaiga veida!

e Ja vélies panasketies starp édienreizém,
izvélies sezonai atbilstoSu augli vai ogas!

e Pavéro, kada krasa ir édiens uz Tava
skivja! Ja tas ir galvenokart briins vai
smilskrasas, visdrizak antioksidantu
[Tmenis taja bls zems. Pievieno tam
krasas - lapu kapostus, bietes, burkanus,
ogas u.c.

e Izvélies dazadu krasu darzenus un
auglus katru dienu! Gan svaigi, gan saldéti
darzeni, augli un ogas bez pievienota sals
un cukura ir veseliga izvéle.

Lietojot uztura daudz darzenus un auglus,
tiek samazinats mutes, rikles un plausu véza
risks.1?
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Graudaugu produkti nodrosina
organismu ar nepiecieSamo energiju,
ka art ar olbaltumvielam, Skiedrvielam,
vitaminiem un mineralvielam. Lai
gan Skiedrvielas satur ari darzeni
un augli, tiesi pilngraudu produkti
ir galvenais skiedrvielu avots. Véza
attistibas riska samazinasana nozimiga
loma ir Skiedrvielam, kas nodrosina
gremosanas sistémas tiribu un
veselibu. Skiedrvielas nodrosina ari
sata sajutu ilgaku laiku un novérs
iespéju parésties.

Graudaugu produkti (maize,
putra, makaroni, griki, branie risi
u.c.) ir svariga uztura sastavdala.
AtbilstoSsi veseliga uztura ieteikumiem,
pieaugusam cilvékam puse no diena
nepiecieSamas energijas ir jauznem
ar graudaugu (ipasi pilngraudu)
produktiem.®

Ko nozimé pilngraudu produkts?
Katru graudu veido tris
dalas: virs€jais slanis ir skiedram
bagats apvalks (klijas), iek3€jais -
mineralvielam bagatais diglis un cieti
saturosais kodols - endosperma.
Lielakoties graudi (kviesi, risi, mieZi,
auzas u.c.) razosanas procesa tiek
apstradati, tiem atdalot aréjo grauda
apvalku, un tikai tad tos izmanto
partikas produktu razoSana un ieklauj
uztura. Sada graudu apstrade maina
graudu 1pasibas, tostarp teksttru
un garsu, ka art apstrades procesa

tiek atdalitas vértigas uzturvielas,
galvenokart skiedrvielas.'*
Pilngraudu produkts nozimé, ka
produkta (maizes, parslu, makaronu
u.c.) pagatavosana miltu vai parslu
veida, ir ietvertas visas tris minétas
grauda dalas. Sada veida produkta
ir saglabajusas visas graudos esosas
vértigas vielas (Skiedrvielas,

E vitamins, B grupas vitamini, dzelzs,
magnijs u.c.).

Savukart rafinéti milti un to
izstradajumi, kas satur tikai grauda
cietes dalu (augstaka labuma milti,
pulétie risi, manna, cepumi u.c.), ir
uzturveértibas zina nabadzigaki, tos
ir iespéjams atrak un vairak apést
un, tos apédot, asinis cukura limenis
paaugstinas atrak.

AtbilstoSi veseliga uztura
ieteikumiem veselam pieaugusam
cilvekam diena jauznem 30-35
grami Skiedrvielas (balastvielas).

Sis $kiedrvielas tiek iedalitas Gdeni
SkistoSajas un adeni neskistosajas.
Udeni $kisto3as skiedrvielas ir pektini,
oligosaharidi un rezistent ciete. Sis
Skiedrvielas gandriz pilniba sadala
resnas zarnas mikroorganismi, kas
nodrosina baribas vielas ari t.s.
“labajam” zarnu baktérijam. Udent
neskisto3as Skiedrvielas ir celuloze,
hemiceluloze, lignins. Tas resnas zarnas
mikroorganismi sadala nedaudz vai
nesadala nemaz.®

Skiedrvielu ietekme zarnu véza riska
samazinasana

Ar uzturu uznemtas Skiedrvielas var palidzét
samazinat véZa attistibas risku dazados veidos.
Skiedrvielas palielina fé¢u masu, saskidrina
zarnu saturu un veicina regularu védera izeju.
Tas savukart samazina fécés esoso kaitigo vielu
kontakta laiku ar zarnu sieninam. Skiedrvielas
palidz zarnu baktérijam raZot noderigus
kimiskus savienojumus (pieméram, butiratu),
kas maina apstaklus zarnas, samazinot iesp€&ju
attistities audzéjam.* ¥7 Visi minétie faktori
kopuma var palidzét samazinat zarnu véza risku.

leteikumi, ka ieklaut uztura vairak pilngraudu
produktus un skiedrvielas:

* brokastu putru gatavo no pilngraudu
parslam, pieméram, pilngraudu auzu
parslam;

¢ brokastis izvélies pilngraudu brokastu
parslas vai pievieno klijas brokastu jogurtam;

* parasto makaronu vieta izvélies pilngraudu;
e puléto risu vieta izveélies brinos risus;

« gatavojot édienu, balto kviesu miltu vieta
izvélies pilngraudu miltus vai aizstaj pusi no
nepiecieSsama miltu daudzuma ar pilngraudu
miltiem;

e izvélies pilngraudu produktus, pieméram,
pilngraudu maizi. Pievérs uzmanibu
produkta markéjuma noraditajam
sastavdalam nevis produkta krasai. Pirmajai
markéjuma noraditajai sastavdalai vajadzétu
bat pilngraudu kvieSiem, auzam, mieZiem
u.c. graudaugiem;

e izpéti partikas produktu markéjumu.
Partikas produktiem ar augstu Skiedrvielu
saturu viena porcija irvismaz 4 g
Skiedrvielas.®




Pyedukti, ki lieteSana wzliia
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Partikas produkti, kas satur daudz
taukus un cukuru (pieméram, atras
édinasanas tipa produkti - fri kartupeli,
nageti, saldétas picas, ktkas, saldinatie
dzérieni u.c.), satur art daudz kaloriju
un parasti ir ar zemu vitaminu un
mineralvielu saturu. Sis liekas kalorijas
lielakoties cilvékam nav nepiecieSamas
un netiek patérétas. Uztura regulari
lietojot Sadus partikas produktus, tiek
veicinats svara pieauguma un lieka
svara vai aptaukosanas iespéja, kas
savukart palielina véza risku.* Partikas
produktos ar augstu tauku saturu ir
20 un vairak grami tauku 100 gramos
produkta.

lerobezo partikas
produktu ar augstu
pievienoto tauku,
cukura un sals saturu
lietosanu uztura

leteikumi, ka samazinat cukura

daudzumu uztura:
e Péti partikas produktu
markéjumu! Izvélies tos partikas
produktus, kas satur mazak
cukuru. Partikas produkti ar augstu
cukura daudzumu satur 10 - 15
gramus un vairak cukurauz 100 g
produkta.

e legaumé un atpazisti! Cukuru
apzimé ar dazadiem nosaukumiem,
pieméram, saharoze, glikoze,
fruktoze, glikozes - fruktozes
sirups, dekstroze, maltoze u.c.

e Gatavojot édienu, samazini
recepté noradito pievienojama
cukura daudzumu!

e Pievérs uzmanibu saviem
dzerSanas paradumiem! Saldinato
dzérienu un nektaru vieta izvélies
Gdeni. Auglu sulu atskaidi ar Gdeni.
Kafiju un téju dzer bez cukura.

Sali més lielakoties uznemam ar
apstradatiem partikas produktiem,
pieméram, maizi, sieru, galas
produktiem u.c. - mazak, pievienojot
to édiena gatavosanas procesa. ligstosa
sals lietosana, parsniedzot ieteicamo
dienas devu, tiek saistita ar palielinatu
kunga véza risku. Lai samazinatu kunga
VvEza, paaugstinata asinsspiediena,
insulta un infarkta risku, uznemta
sals daudzumam diena nevajadzétu
parsniegt 5 gramus (apméram 1
téjkarote).?° Lai gan iemesls, kadé| sals
lietoSana palielina kunga véza risku, nav
skaidri definéts, pétijumos aprakstits, ka
noteikti uztura paradumi, galvenokart
sals un salito produktu lietosana, tiek
saistiti ar atrofisko gastritu (procesu, kad
kunga glotada tiek noveérots iekaisums
un $tinu izmainas). Atrofiskais gastrits
savukart var veicinat kunga véza
attistibu.?*

leteikumi, ka samazinat sals
lietosanu uztura:

« Péti partikas produktu markejumu. Izvélies
tadus partikas produktus, kas satur mazak
sals! Partikas produkti ar augstu pievienota
sals daudzumu satur vairak ka 1,25 g sals
100 g produkta.

* lerobeZo marinétu, konservétu, salitu
un rapnieciski raZzotu partikas produktu,
pieméram, Cipsi, salas uzkodas, lietoSanu
uztura, jo parasti tie satur daudz sals.
Sadus partikas produktus éd reti un mazos
daudzumos!

» Samazini dazadu mércu (pieméram, sojas
meérce, keCups) un sali saturosu garsvielu
lietosanu!

« Ediena pagatavo$ana garsas pieskirsanai
un uzlabosanai sals vieta pievieno garsvielas,
zalumus!?

Izvairies no galas produktu
lietosanas uztura un
ierobezo sarkanas galas
lietoSanu

Galas produkti tiek gatavoti galu kipinot,
konservejot, salot vai pievienojot konservantus
(pieméram, nitratus, nitritus) un garsas
pastiprinatajus - tie ir cisini, desas, Salami,
Skinkis u.tml. Parasti tie ir ar augstu tauku un
sals daudzumu. Galas produkti pretstata galai
nav uzskatami par nozimigu uzturvielu avotu
un ir pieradits, ka pat mazos daudzumos tos
lietojot, pieaug zarnu véza risks.

Ja tomeér vélies lietot uztura galas
produktus, tad éd tos maz un reti!




Sarkana gala ir ciikgala, liellopu, tela,
aitas, kazas gala. Majputnu (vistas, titara,
zoss, piles) un trusa gala nav sarkana
gala. leteikums par sarkanas galas
lietoSanas ierobezosanu neattiecas art
uz medijuma galu, jo tas saistiba ar véza
risku nav zinama.? Sarkana gala ir labs
olbaltumvielu, vitaminu un mineralvielu
(pieméram, dzelzs) avots un ta ir veseliga
uztura sastavdala. Tacu, lietojot sarkano
galu uztura liela daudzuma, pieaug zarnu
véZa risks.?*

Potencialie faktori, kas tiek minéti
saistiba ar véza risku, lietojot uztura

sarkano galu, liels hema dzelzs daudzums

un policikliskie aromatiskie ogludenrazi
un heterocikliskie amini, kas veidojas
galu apstradajot augsta temperattra
(grilgjot, cepot, kipinot).?®

Ja uztura tiek lietota sarkana gala, to
ieteicams ierobezot lidz trijam porcijam
nedéla, kas atbilst 350 - 500 g sarkanas
galas pagatavota veida.? 27 Vertigi

zivis, ari olas un piena produkti ir vértigi
olbaltumvielu un mineralvielu avoti.

leteikumi, ka samazinat galas patérinu:
« levéro Skivja principu, lai % porcijas
batu gala, % graudaugu produkti
un % no $kivja darzeni, vismaz puse
svaiga veida!

e Galu pievieno maltitei ka garnéjumu

jeb garniru nevis ka maltites galveno
sastavdalu.

e Lai aizvietotu galu, édienu
pagatavosana izmanto paksaugus
(pupas, zirnus, lécas), kas ir labs
olbaltumvielu un skiedrvielu avots,
ka ar1 éd liesus piena produktus,
pieméram, biezpienu, svaigo sieru!

e Sarkanas galas vieta izvélies zivis,
majputnu galu!?®

lerobezo alkoholisko
dzerienu lietosanu

Véza profilaksei ir ieteicams atteikties
no alkoholisko dzérienu lietosanas.
Alkohola lietosana var izraisit krats,
aknu, mutes, rikles, baribas vada, kunga,
zarnu vézi.? *°Turklat nav nozime,

kada veida alkoholiskais dzériens tas

ir (alus, vins, likieris vai cits), visiem ir
vienada ietekme uz véza attistibas risku.
Etanols, ko satur alkoholiskie dzérieni,

ir atzits kancerogéns, kas var izraisit
DNS bojajumus.3! Svarigs véza riska
faktors ir patérétais alkohols (etanols),
ta uznemsana pat mazos daudzumos
palielina véza risku.

Citas pailikas piedukdes esesas vielas,
kas vay veicinal véza atlislibu

« Vielas, kas rodas partikas produktu
apstrades laika

VEzZa attistibas riska samazinasanai
svarigi ir pievérst uzmanibu art
édiena pagatavosanas veidam. Ediena

gatavosanas laika augsta temperatira
(cepot, grilgjot, kipinot, Zavéjot) un
izmantojot lielu tauku daudzumu,
veidojas kancerogéni savienojumi, kas
var izraisit véza attistibu.

Sadi kancerogéni savienojumi ir:
 Heterocikliskie amini - rodas termiski
apstradajot olbaltumvielam bagatus
produktus, pieméram, augsta temperatdra
cepot vai grilgjot galu.

¢ Policikliskie aromatiskie ogladenrazi
(zinamakais - benzpiréns) rodas degsanas
procesa, klipinot, Zavéjot zivis un galu.

* Nitrozoamini - veidojas gan partikas
produktu gatavoSanas procesa temperatiras
iedarbibas rezultata, gan pasa organisma,
kunga sulai iedarbojoties uz partikai
pievienotajiem konservantiem - nitritiem un
nitratiem. Nitritus kopa ar varamo sali lieto
galas salisanai, lai kars€jot gala saglabatu
sartu krasu. Nitriti kavé art tauku oksidésanos
un botulisma izraisitaja (Clostridium
botulinum) attistibu galas produktos.

» Akrilamids - var veidoties cieti saturosos
produktos (kartupelu Cipsos, cepumos,
grauzdéta maizé), tos apstradajot augsta
temperatara (virs 120°C). Akrilamids var
izraisit vézi dzivniekiem un to saista ari

ar paaugstinatu véza risku cilvékiem.%?
Akrilamida klatbltne konstatéta gan
rapnieciski razotos, gan majas gatavotos
partikas produktos (maize, konditorejas
izstradajumi, sausini).®

Lai péc iesp€jas samazinatu Sadu partikas
produktu apstrades laika radusos kaitigo
savienojumu uznemsanu, ikdiena édiena
gatavosanai ieteicams izmantot tadas metodes
ka tvaicésana, varisana, sautésana. Savukart,
cepot produktus, janodrosina, lai tie netiek
sadedzinati. leklaujot maltité kapinatus, Zavétus
produktus, uznemto kaitigo savienojumu
daudzumu iesp€jams samazinat, atdalot
produkta virs€jo, tumso kartu, un izvairoties no
dzivnieku izcelsmes taukus saturosu produktu
lietoSanas uztura.




* Vielas, kas var veidoties partikas produktu
uzglabasanas laika

Mikotoksini - mikroskopisko sénu izdaltti
toksini. Viskaitigakie ir peléjumsénes Aspergillus
flavus izdalitie aflatoksini. Sis pel&jumsénes aug
galvenokart uz riekstiem un labibas graudiem
siltas, mitras vietas. Aflatoksini, produktu cepot
vai varot, karstuma nesadalas.®* Lai novérstu ar
aflatoksiniem saistito audzéju attistibas risku,
uztura nedrikst lietot partikas produktus, kas ir
sapeléjusi.

Pieméram, maizei ar peléjumu nepietiek ar
peléjusas vietas nogrieSanu. DaZu dienu laika
aflatoksini var noklit maizes dzilakajos slanos.
Sadu maizi uztura lietot nedrikst. Ari riekstus,
séklas, kuriem peléjums var nebit redzams, bet,
jatot kaut nedaudz divainu garsu, Sadu produktu
nav ieteicams lietot uztura.

7). ﬂ.(

Zinatnisko pieradijumu apkopojums par uzturu,
fiziskajam aktivitatem un véza profilaksi.%

Atras édinasanas édieni

(fast food)

(mérenas un augstas intensitates)

Pilngraudu produkti
Skiedrvielas saturosi produkti
Aflatoksini

Darzeni un augli

(cieti nesaturosi)

Sarkana gala

Galas produkti

Saliti partikas produkti

Ar cukuru saldinati dzérieni
Fiziskas aktivitates
Pastaigas

Pie ekrana pavaditais laiks
(bérniem)

)

pieaugusajiem

(

Mutes, rikles,
balsenes vézis

Baribas vada vézis

Kunga vézis

—6 Kermena tauku daudzums

Aknu vézis o

Zarnu Vezis ¢—@)— @

@ @ @ @ ¢ Alkoholiskie dzérieni

Krits vézis
(pirms menopauzes)

Endometrija vézis

Elposanas un
gremosanas sistéma

Svara pieauguma risks, o — @ 0@

liekais svars,
aptaukosanas

. — Parliecinosi pieradijumi, ka samazina véza risku
— lespé&jams, samazina véza risku (pieradijumu baze zemaka)
— lespé&jams, palielina véza risku (pieradijumu baze zemaka)

. — Parliecinosi pieradijumi, ka palielina véZa risku
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