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Advertentie

Gezondleven
helptkanker
voorkomen
Van onze verslaggeefster
Ellen de Visser

amsterdamRuimeenderdevan
allegevallenvankanker is tevoor-
komendooreengezonde leefstijl.
Alsweniet zoveel rokenendrin-
ken,meerbewegen,niet tedik
wordenengezondeten, scheelt
dat jaarlijks zo’n40duizendkan-
kerdiagnoses.

DatblijktuitonderzoekvanTNO,inop-
drachtvanKWFKankerbestrijding,dat
donderdag is gepubliceerd in hetNe-
derlandsTijdschriftvoorGeneeskunde. In
diestudie isvoorheteerstopeenrijtje
gezet hoe vaak een verkeerde leefstijl
in Nederland tot kanker leidt. Roken
blijkt de grootste boosdoener; verant-
woordelijk voor bijna 19.000gevallen
vankankerperjaar.Datiseenvijfdevan
alle diagnoses. Verkeerd eten veroor-
zaakt jaarlijks 9.500gevallen, overge-
wicht 3.600, alcohol 2.900 en gebrek

aan beweging 2.100. Voor de schade
tengevolgevanteveelzonlichtwasal-
leeneenschattingmogelijk;TNOkomt
uitopbijna5.000kankerdiagnoses.
Onderzoek in andere Europese lan-

den levert een vergelijkbaar beeld op.
Alleen is in Groot-Brittannië de bij-
dragevanovergewichtgroterenspeelt
inFrankrijkdealcohol eenprominen-
tererol.DeNederlandseonderzoekers
haalden gegevens over de risico’s op
kanker uit de internationale weten-
schappelijke literatuur enpasten die
toe op cijfers vandeNederlandse kan-
kerregistratieuit 2010.

‘Wekunnenkanker veel vaker voor-
komen dan we denken’, constateert

hoogleraarkankerepidemiologieBart
Kiemeney (Radboudumc), maar de
meeste mensen beseffen dat niet.
Daarom kunnen we het niet vaak ge-
noegbenadrukken.’Datrokenhetdna
beschadigt, is meestal wel bekend
maar dat alcohol eenzelfde effect kan
hebben, isminder duidelijk. Alcohol
stimuleert ook de aanmaak van be-
paaldehormonendie de kans opkan-
ker kunnen vergroten. Rood vlees be-
vat een stof die (in grote hoeveelhe-
den) de darmwandkanbeschadigen,
watdekansopkankerkanbevorderen.
En in lichaamsvetwordenhormonen
enontstekingseiwittengeproduceerd
diehetontstaanvantumorenkunnen
bespoedigen en soms een verstoorde
celdelingopganghouden.

Kanker ontstaat vaakdoor toeval of
door genetische aanleg,maar dat ook
ongezondgedrag eenbelangrijke rol
speelt, is een lastige tijding, zegt Kie-
meney. ‘Als we dat zeggen, reageren
veelkankerpatiëntenmetdecynische
opmerking: o, dus ik hebhet aanme-
zelf te danken. Toch moeten we die
boodschapblijvenherhalen,wanteris
nogveeltewinnen.’Daarbijzaldeover-
heid een rolmoeten spelen, denkthij.
Hijwijst opde Scandinavische landen
en Australië waar het percentage ro-
kersveel lagerligtdanhier,dankzijeen
strengoverheidsbeleid. ‘Alswehetaan
de mensen zelf overlaten, komt het
nietgoed.’Hetverbandtussenleefstijl
en ziektes is immers nogal abstract.
Wie nu rookt, krijgt nietmorgen kan-
ker. ‘Zeg je tegen jongerendat ze door
desigarettenuitdemondstinken,dan
komtdatvermoedelijkharderaandan
wanneer jeoverkankerbegint.’
Niet bij alle vormen van kanker

speelt leefstijleenrol.Deonderzoekers
onderscheiden zeventien vormendie
zijn te beïnvloeden. Longkanker staat
bovenaandielijst:ruim80procentvan
degevallenwordt door roken veroor-
zaakt. Gezond gedrag vrijwaartmen-
sennietvandievormenvankanker,al-
dus de onderzoekers, maar wie zich
houdtaandeaanbevelingen,maaktde
kansopdeziektewelzokleinmogelijk.
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Te beïnvloeden oorzaken kanker

Persoonlijke risico’s
Als percentage van
totaal

Aantal aan oorzaak
gerelateerde kanker-
gevallen (2010)

18,818.601

2.868

2.688

1.573

2.073

3.629

1.373

2,9

1,4

1,6

3,7

Roken

Te weinig vezels

Vleeswaren

Te weinig beweging

Overgewicht (obesitas)

Alcohol

Preventie: niet roken

Optimaal: 30 gram per dag
voor vrouwen, 40 gram voor mannen.
Vezels zitten vooral in volkorenproducten,
groente, fruit en peulvruchten.
Ter indicatie: een volkorenbroodje
bevat 3,8 gram vezels. Een schaaltje
fruit bevat 2,1 gram vezels.

Optimaal: geen worst,
salami, ham of rookvlees

Optimaal: minstens 5 keer per week
een half uur lichamelijke inspanning

Optimaal: Body Mass Index (BMI):
minder dan 25.
BMI = gewicht (kg)/lengte (m)2

Preventie: geen alcohol drinken
Kanttekening: matige alcohol-
consumptie verkleint wel kans
op hart- en vaatziekten

1.189 1,2

Vlees
Optimaal: minder dan 500 gram
per week, geen bewerkt vlees
zoals worst

4.801 4,9

Zon
Preventie: huid beschermen,
verbranden huid voorkomen

1.807

Te weinig groente en fruit
Optimaal: meer dan 200 gram
groente en fruit per dag

2,7

1,8

2,1

1.293

Calcium
Optimaal: 1.000 mg per dag
of meer

1,3

Man, in procenten

Vrouw, in procenten

...rookt:

nooit gerookt, toch kanker:

...meer dan 4 glazen alcohol per

dag drinkt:

nooit gedronken, toch kanker:

...te dik bent (BMI>25):

normaal gewicht, toch kanker:

...te weinig beweegt:

voldoende beweging, wel kanker:

...te weinig fruit eet (<100gr):

voldoende fruit, toch kanker:

16,2
27,4

8,8
17,2

12,6
24,6

8,5
19,0

5,7
22,6

3,8
15,9

18,0
11,4

15,6
9,9

...te veel rood vlees*:

matig, toch kanker:

7,3
5,8

6,1
4,8

...te weinig groente eet (<100gr):

voldoende groente, toch kanker:

16,0
9,9

14,0
8,8

31,9
31,2

13,1
21,4

*>700gr per week

Hoeveel kankergevallen
worden veroorzaakt door
een ongezonde leefstijl?

Hoofd en hals: 85 %
Totaal: 2.866
Leefstijl: 2.423

Long en luchtpijp: 81 %
Totaal: 11.670
Leefstijl: 9.442

Borst: 28 %
Totaal: 13.263
Leefstijl: 3.680

Dikke darm en
endeldarm: 56 %
Totaal: 12.848
Leefstijl: 7.192

Blaas: 47 %
Totaal: 6.032
Leefstijl: 2.860

Aantal gevallen als gevolg van leefstijl

Hoe groot is de kans om voor
je 85ste kanker te krijgen
(vergeleken met iemand die
gezond leeft) als je …

‘Dat ongezond
gedrag een grote rol
speelt bij kanker is
een lastige tijding’

AlasamS., demandie twee
mensen inhetGroningseBaflo
doodde,heeftgisteren inhoger
beroepvanhetgerechtshof in
Leeuwardenzes jaargevange-
nisstraf en tbsmetdwangver-
pleginggekregen. S. sloeg in
2011 eerst zijn29-jarigevrien-
dindoodmeteenbrandblusser
entrofdaarnaeen48-jarige
politiemandodelijkmethet
vuurwapendathijdeagent
afhandighadgemaakt.

Zes jaarentbs
voorAlasamS.

Ziekenhuizenhebben in2012
en2013voorbijna300miljoen
euroaanverkeerdedeclaraties
gestuurd.Uitonderzoekvan
minister Schippers (Volksge-
zondheid)blijkt 1,2procentvan
deomzetniet correctgedecla-
reerd. Erwordtoverlegdhoe
datgeld terugmoetnaarde
zorgverzekeraars.Dezorgver-
zekeraars zullenhetgeldge-
bruikenomdepremies in2016
teverlagen. ANP

Ziekenhuizen

Moordzaak Baflo

Kabul

Crisismaatregel

Groente en fruit

300miljoenaan
declaratiesniet juist

DecentralebankvanRusland
heeft zijnbelangrijkste rente-
tarief verhoogdvan9,5naar
10,5procent.Datmaaktede
bankdonderdagbekend.Met
demaatregelhooptdebankon-
dermeerdevrije val vanderoe-
bel tebreken.Ruslandkampt
metdegevolgenvandeda-
lendeolieprijs endewesterse
sancties.Daardoorverloorde
roebeldit jaaral circa40pro-
centaanwaarde. ANP

Russischerente
bovende10procent

Op2procentvangroenteen
fruitdat indewinkels ligtwor-
denteveel restenvanbestrij-
dingsmiddelengevonden,
meerdanvorig jaar.Datmeldt
deNederlandseVoedsel- enWa-
renautoriteit.DeNVWAcontro-
leerde tot junidit jaar9.200
partijen.Demeesteoverschrij-
dingenwordengevondenop
productenvanbuitendeEU, zo-
alsZuidoost-Azië, China,Kenia
enSuriname.

Meerbestrijdings-
middelengevonden

EenDuitser isdonderdagom-
gekomenenzestienmensen
raaktengewondbij eenzelf-
moordaanslagdoordeTaliban
opeenFranscultureel centrum
indeAfghaansehoofdstadKa-
bul. Inhetauditorium,waar
eentienerzichopblies,werd
juist eentoneelstukgespeeld
overzelfmoordaanslagen. Een
zegsmanvandeTalibanzeidat
het toneelstuk ‘de islamitische
waardenbeledigt’. Reuters

AanslagopFrans
cultureelcentrum


