Te beinvloeden oorzaken kanker

Aantal aan oorzaak
) gerelateerde kanker- totaal

gevallen (2010) \»
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Roken
Preventie: niet roken

I_' 2868 29
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Alcohol

Preventie: geen alcohol drinken
Kanttekening: matige alcohol-
consumptie verkleint wel kans
op hart- en vaatziekten
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Overgewicht (obesitas)
Optimaal: Body Mass Index (BMI):
minder dan 25.
BMI = gewicht (kg)/lengte (m)?
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Te weinig beweging
Optimaal: minstens 5 keer per week
een half uur lichamelijke inspanning

i 2688 27
!

1807~ 18
OO0 00 I

Te weinig groente en fruit

Optimaal: meer dan 200 gram
groente en fruit per dag
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Vlees

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

((6 1373 1,'4

Vleeswaren

Optimaal: geen worst,
salami, ham of rookvlees
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Te weinig vezels
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.
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Calcium

Optimaal: 1.000 mg per dag
of meer

- 4801~ 4.9

Preventie: huid beschermen,
verbranden huid voorkomen
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Als percentage van

Persoonlijke risico’s
Hoe groot is de kans om voor
je 85ste kanker te krijgen
(vergeleken met iemand die
gezond leeft) als je ...
...rookt:
319
31,2
r11§>0|t gerookt, toch kanker:

214

...meer dan 4 glazen alcohol per
dag drinkt:

16,2

274

ngoglt gedronken, toch kanker:

172

12te dik bent (BMI>25):

24,6
n80gmaal gewicht, toch kanker:

190

..éte weinig beweegt:
226
v3o|doende beweging, wel kanker:

15,9

wip

8t8 weinig fruit eet (<100gr):

114
ilsoldoende fruit, toch kanker:

99
6t8 weinig groente eet (<100gr):

9,9

voldoende groente, toch kanker:

14,0
88

...te veel rood vlees*:
73

58

matlg toch kanker:

48.

*>700gr per week

Hoeveel kankergevallen
worden veroorzaakt door
een ongezonde leefstijl?
Aantal gevallen als gevolg van leefstijl

Hoofd en hals: 85 % C
Totaal: 2.866
Leefstijl: 2.423 -+

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

Borst: 28 %
Totaal: 13.263
Leefstijl: 3.680

Dikke darm en
endeldarm: 56 %
Totaal: 12.848

Leefstijl: 7192 o

Blaas: 47 %
Totaal: 6.032 .
Leefstijl: 2.860: - h

Van onze verslaggeefster
Ellen de Visser

AMSTERDAM Ruim eenderde van
alle gevallen van kanker is te voor-
komen door een gezonde leefstijl.
Als we niet zoveel roken en drin-
ken, meer bewegen, niet te dik
worden en gezond eten, scheelt
datjaarlijks zo’n 40 duizend kan-
kerdiagnoses.

Datblijkt uitonderzoekvan TNO, in op-
drachtvan KWFKankerbestrijding, dat
donderdag is gepubliceerd in het Ne-
derlands Tijdschrift voor Geneeskunde.In
diestudieisvoor heteerst op eenrijtje
gezet hoe vaak een verkeerde leefstijl
in Nederland tot kanker leidt. Roken
blijkt de grootste boosdoener; verant-
woordelijk voor bijna19.000 gevallen
van kanker per jaar. Dat is eenvijfde van
alle diagnoses. Verkeerd eten veroor-
zaaktjaarlijks 9.500 gevallen, overge-
wicht3.600,alcohol 2.900 en gebrek

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

aan beweging 2.100. Voor de schade
ten gevolge van te veel zonlicht was al-
leen een schatting mogelijk; TNO komt
uitop bijna 5.000 kankerdiagnoses.

Onderzoek in andere Europese lan-
den levert een vergelijkbaar beeld op.
Alleen is in Groot-Brittannié de bij-
drage van overgewicht groter en speelt
in Frankrijk de alcohol een prominen-
tererol. De Nederlandse onderzoekers
haalden gegevens over de risico’s op
kanker uit de internationale weten-
schappelijke literatuur en pasten die
toe op cijfers van de Nederlandse kan-
kerregistratie uit2010.

‘We kunnen kanker veel vaker voor-
komen dan we denken’, constateert

Zeecruise

Compleet verzorgd!
22 dagen alv.a.

1699

Vertrek: alléén 26 maart

Kaapstad naar Italié

Cruise mee vanuit Kaapstad naar St. Helena, Lanzarote, Cadiz, Malta, Corfu,
Dubrovnik en Venetié. Inclusief excursie naar de Tafelberg en Cape Peninsula!
v Cruise per MSC Opera**** inclusief alle maaltijden aan boord
v KLM-vlucht, transfers en 2 hotelnachten in Kaapstad

p Kras.nl/37237 of bel 0900-9697 s com

Prijs per persoon 0.b.v. 2 personen excl. reserveringskosten en Calamiteitenfonds
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Ten eerste

Gezond leven
helpt kanker
voorkomen

hoogleraar kankerepidemiologie Bart
Kiemeney (Radboudumc), maar de
meeste mensen beseffen dat niet.
Daarom kunnen we het niet vaak ge-
noeg benadrukken.’ Datroken hetdna
beschadigt, is meestal wel bekend
maar dat alcohol eenzelfde effect kan
hebben, is minder duidelijk. Alcohol
stimuleert ook de aanmaak van be-
paalde hormonen die de kans op kan-
ker kunnen vergroten. Rood vlees be-
vat een stof die (in grote hoeveelhe-
den)de darmwand kan beschadigen,
watde kans op kanker kan bevorderen.
En in lichaamsvet worden hormonen
en ontstekingseiwitten geproduceerd
die hetontstaanvan tumoren kunnen
bespoedigen en soms een verstoorde
celdeling op gang houden.

Kanker ontstaat vaak door toeval of
door genetische aanleg, maar dat ook
ongezond gedrag een belangrijke rol
speelt, is een lastige tijding, zegt Kie-
meney. ‘Als we dat zeggen, reageren
veel kankerpatiénten met de cynische
opmerking: o, dus ik heb het aan me-
zelf te danken. Toch moeten we die
boodschap blijven herhalen,wanteris
nog veel tewinnen.’ Daarbijzal de over-
heid een rol moeten spelen, denkt hij.
Hij wijst op de Scandinavische landen
en Australié waar het percentage ro-
kers veel lager ligt dan hier, dankzij een
streng overheidsbeleid. ‘Als we hetaan
de mensen zelf overlaten, komt het
niet goed.’ Het verband tussen leefstijl
en ziektes is immers nogal abstract.
Wie nu rookt, krijgt niet morgen kan-
ker. ‘Zeg je tegen jongeren dat ze door
desigaretten uit de mond stinken,dan
komtdatvermoedelijk harderaandan
wanneer je over kanker begint.’

Niet bij alle vormen van kanker
speeltleefstijl eenrol. De onderzoekers
onderscheiden zeventien vormen die
zijn te beinvloeden. Longkanker staat
bovenaandie lijst: ruim 80 procentvan
de gevallen wordt door roken veroor-
zaakt. Gezond gedrag vrijwaart men-
sen nietvan die vormen van kanker, al-
dus de onderzoekers, maar wie zich
houdtaan deaanbevelingen, maaktde
kans op de ziekte wel zo klein mogelijk.

MSC

CREIRES

Ziekenhuizen

300 miljoenaan
declaraties niet juist

Ziekenhuizen hebben in 2012
en 2013 voor bijna 300 miljoen
euro aan verkeerde declaraties
gestuurd. Uit onderzoek van
minister Schippers (Volksge-
zondheid) blijkt1,2 procent van
de omzet niet correct gedecla-
reerd. Er wordt overlegd hoe
datgeld terug moet naar de
zorgverzekeraars. De zorgver-
zekeraars zullen het geld ge-
bruiken om de premies in 2016
teverlagen. ANP

Moordzaak Baflo

Zesjaarentbs
voor Alasam S.

Alasam S.,de man die twee
mensen in het Groningse Baflo
doodde, heeft gisteren in hoger
beroep van het gerechtshofin
Leeuwarden zes jaar gevange-
nisstraf en tbs met dwangver-
pleging gekregen.S. sloeg in
2011 eerst zijn 29-jarige vrien-
din dood met een brandblusser
en trof daarna een 48-jarige
politieman dodelijk met het
vuurwapen dat hij de agent
afhandig had gemaakt.

Kabul

Aanslagop Frans
cultureel centrum

Een Duitser is donderdag om-
gekomen en zestien mensen
raakten gewond bij een zelf-
moordaanslag door de Taliban
op een Frans cultureel centrum
in de Afghaanse hoofdstad Ka-
bul. In het auditorium, waar
een tiener zich opblies, werd
juist een toneelstuk gespeeld
over zelfmoordaanslagen. Een
zegsman van de Taliban zei dat
het toneelstuk ‘de islamitische
waarden beledigt’. Reuters

Crisismaatregel

Russischerente
boven de 10 procent

De centrale bank van Rusland
heeft zijn belangrijkste rente-
tarief verhoogd van 9,5 naar
10,5 procent. Dat maakte de
bank donderdag bekend. Met
de maatregel hooptde bank on-
der meer de vrije val van de roe-
bel te breken. Rusland kampt
metde gevolgen van de da-
lende olieprijs en de westerse
sancties. Daardoor verloor de
roebel ditjaaral circa 40 pro-

centaan waarde. ANP
Groente en fruit

Meer bestrijdings-
middelen gevonden

Op 2 procent van groente en
fruitdatin de winkels ligt wor-
den te veel resten van bestrij-
dingsmiddelen gevonden,
meer dan vorig jaar. Dat meldt
de Nederlandse Voedsel-en Wa-
renautoriteit. De NVWA contro-
leerde totjuniditjaar9.200
partijen. De meeste overschrij-
dingen worden gevonden op
producten van buiten de EU, zo-
als Zuidoost-Azié, China, Kenia
en Suriname.



