


Wat kun je verwachten van deze sessie?

e Feiten & cijfers: waarom is kankerpreventie belangrijk?
e Hoe zet Kom op tegen Kanker in op preventie?
e De Nieuwe Levensgenieter

e Tips voor je gezondheid




Wat denk jij?

Hoeveel van de kankerdiagnoses in onze samenleving
zouden kunnen voorkomen worden dankzij gezonde
levensstijl en leefomgeving?
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dag geen kwaad kan voor je gezondheid?

30 % 90 %

70 %



Meer Info, cijfers en bronnen?

Zie fact sheet op

Preventie kan zo’n 20 % van de ziektekosten
voor kanker, hart- en vaatziekten, diabetes type
2 en chronische longziektes voorkomen.

In 2050 worden wereldwijd meer dan 35 miljoen
nieuwe gevallen van Kanker verwacht.
Een toename van ten opzichte van de

geschatte gevallen in 2022.
Hoe vaak drinkt de Viaming? \
% 8 %o drinkt (bijna) elke dag | |
10 % drinkt 4 a 6 dagen per week ' e News®
45 % drinkt 1a 3 dagen per week ‘ LEVENS
37 % drinkt (bijna) nooit
GENIETER




Met andere woorden:

Gezondheidswinst is 00K een grote
kracht in de




Gezondheldswinst

En meer nog:

Kostenbesparing




Aan de slag dus met kankerpreventie!

Hoe?

Focus op vermijdbare risicofactoren van kanker



Kanker IS multifactorieel

e Aan sommige (onvermijdbare) oorzaken kun je niets doen
(bijv. genen of leeftijd)

e Wél kun je altijd je risico verkleinen dankzij gezonde
levensstijlkeuzes en door blootstelling aan schadelijke
stoffen te beperken



Vermijdbare vs onvermijdbare factoren

g Roken, alcohol, fijn stof, A

hormoonverstoorders, slechte
voedingsgewoontes, asbest, te
weinig beweging, virussen,

overgewicht ...
N\ /

Erfelijkheid, ouderdom ...

Focus



Vermijdbare risicofactor: alcohol

Hoe vaak drinkt de Viaming?

% 8 9% drinkt (bijna) elke dag
10 % drinkt 4 a 6 dagen per week
45 %o drinkt 1a 3 dagen per week
37 % drinkt (bijna) nooit
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Bescherm kinderen: laat hen niet
uw rook inademen ‘

e Kinder: Lassen Sjesie |

Schiitzen Slnhahralll:h einatmen
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Krijgen de waarschuwingslabels die we kennen van op tabaksproducten navolging op alcohol?

Belangrijkste gezondheidsadviseur VS pleit voor
kankerwaarschuwing op alcohol, net zoals op pakjes sigaretten

2°C & 56km Q. Zoek

\ ») \

Komt er na de waarschuwingen op pakjes sigaretten ook een soortgelijk label op alcohol?
De belangrijkste Amerikaanse gezondheidsadviseur 'surgeon general’ Vivek Murthy pleit
voor zo'n kankerwaarschuwing op alcoholproducten in een nieuw advies. "Alcohol is de
derde belangrijkste oorzaak voor vermijdbare kankers”, zegt hij. Na de aankondiging van het

P Newre
LEVENS
GENIETER



Alconol & Kanker

e Verhoogt het risico op minstens 7 soorten kanker
e 4 % kankergevallen wereldwijd komt door alcohol

o in Belgie 3.200 per jaar



Bron: Rumgay H et al. (2021).
Percentage per type kanker dat
veroorzaakt wordt door alcohol

(bijv. 7,1 procent van de
borstkankers wordt veroorzaakt
door alcohol).

mondholte 31,8 %

— keelholte 31,8 %
strottenhoofd 22,6 %

slokdarm 26,2 %

borst (vrouwen) 7,1 %

lever 23,6 %

dikke darm 11,5 %

alle kankers behalve

niet-melanoom
huidkanker: 4,4 %

“De Me™

LEVENS
GENIETER



Do New®
LEVENS
GENIETER



Alconol & Kanker

e Geen veilige, gezonde ondergrens
e Al vanaf licht & matig gebruik bij sommige soorten kanker
e Hoe meer alcohol, hoe hoger je risico op kanker
P Newwre
LE
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Wat doet Kom op tegen Kanker qua preventie?
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4 Mensen / individu A

bewuster maken van

impact levensstijl &
leefomgeving.
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structurele maatregelen die
gezondere levensstijl en
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leefomgeving vergemakkelijken.
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We hepleiten bijv. maatregelen alcohol

 Beschikbaarheid: verhogen leeftijdsgrens, betere handhaving
 Betaalbaarheid: hogere accijnzen, minimum eenheidsprijs
e Zichtbaarheid: alcoholmarketing inperken

e Informatie & bewustzijn: etikettering
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5 ﬂ/ we
LEVENS

GENIETES

Proost, op de
bourgondiér
van de toekomst.

Een initiatief van Kom op tegen Kanker

Inspiratie Smaakmakers Over ons

De Mieuwe Levensgenieter is een beweging waar iedere Viaming -
ook jij - zich bij kan aansluiten. Moeite- en kosteloos. Je krijgt
haalbare tips, bourgondische verhalen, lekkere recepten en

inzichten van experts (tweemaandelijks).

Dit is een initiatief van Kom op tegen Kanker. 4 op de 10
kankergevallen komen door onze levensstijl en leefomgeving. 49%
van de Belgen heeft overgewicht. 55% van de Vlamingen weet niet
dat er een link is tussen alcohol en kanker. In de strijd tegen kanker
die we samen voeren, ligt op vlak van preventie nog veel
gezondheidswinst te rapen. Tijd voor een nieuwe vorm van
genieten!

Doe mee »

Ja, ik doe mee »
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Alexander is
sommelier
gespecialiseerd in
alconolvrije dranken

Lees meer »

Als het lievelingseten

van je Kind frietjes

met pizza is Do Mo
| ees meer » I.EVE“S



3 recepten die je Ginger wat? Infused

avond compleet hoe? Wegwijs in 0,0-

maken land met onze

Lees meer » ura“kles Ilngo! @e wj&
Lees meer ) I-EVE“S

GENIETEN



( Fact che-:l-:) ( Fact check)

IK drink niet meer dan 0p supermarktsafari:
10 glazen per week, 85% van aanbod In
dus ik ben goed rekken is

hezig? ultrabewerkt

/ W&
Z)a 1ev”
Lees meer » L=es meer »
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( Interview )

'Je moet toch niet Bert De Backer: 'Het is

rijden?’ Handige geen kwestie van

reacties bij sociale alles of niets’

druk o e > e
De N

eesmest LEVENS

GENIETEN












LEVENS
GENIETER

Cadeautip

IS @&n glas rode LEVENS
wiin pveoroﬁg goed GENIETER LekKer V[lgl‘
pezondhedd? 'Geef gasten de kans om e chet -
gezond te smullen. Zet
rauwe groentjes met
guacamole of hummus als

dip op tafel. Veel gezonder
en minstens zo lekker.

| " Bruiswater
-
Limoen . \
¥y
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Watermeloen ¥ ' : GENIETEN

Geef je feesttafel
TevENs l
} een frisse twist

: \ # E'L"’a v

i

41.:.'_ B h




Benadering

e Niet culpabiliserend
* Niet belerend
* Niet cliché
e Wetenschappelijk gegrond
e Newnr®
LE

VENS
GENIETER



‘Eén glas rode wijn per dag is
toch gezona?

Do Newr®
e, LEVENS
. GENIETER



Rode wiin 2

e Antioxidanten, ja
e Maar ook alcohol

e Mogelijke voordelen wegen niet op tegen schadelijkheid

Do N
LEVENS
GENIETER



(0

Hlopy Nief
‘Eén glas rode wijn per dag 1 ..

gezond?




'Ik drink gemiddeld maar één glas
alcohol per dag. Da’s toch oké?’



Ricoholrichtlijn




Ricoholrichtlijn

“Om de risico's van alcoholgebruik te beperken, drink je
best niet meer dan 10 standaardglazen per week. Wil je

geen risico lopen, dan drink je beter geen alcohol. Als je wel
alcohol drinkt, spreid je dit gebruik best over meerdere

dagen in de week en drink je een aantal dagen niet.”

Do Neww®

Bron: https://vad.be/artikels/een-nieuwe-richtlijn-voor-alcoholgebruik/ I-EVEHS

GENIETEN



Ricoholrichtlijn

“Drink geen alcohol of in ieder geval niet
meer dan één glas per dag.”

De Mo

Bron: https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2015/11/04/richtlijnen-goede-voeding-2015 I-Ev “s

GENIETEN



0 drinks per week
Not drinking has benefits, such as better health,
and better sleep.

1 to 2 standard drinks per week
You will likely avoid alcohol-related consequences
for yourself and others.

3 to 6 standard drinks per week
Your risk of developing several different types of cancer,
including breast and colon cancer, increases.

7 or more standard drinks per week
Your risk of heart disease or stroke increases.

Each additional standard drink
Radically increases the risk of these alcohol-related
consequences.

No risk

Increasingly
high risk
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safe option.

A standard
drink means:

i

Beer
341 ml (12 oz) of beer
5% alcohol

or

Cooler, cider,
ready-to-drink
341 ml (12 oz) of drinks

5% alcohol

or

Wine
142 ml (5 02) of wine
12% alcohol

or

Spirits

(whisky, vodka, gin, etc.)
43 ml (1.5 02) of spirits
40% alcohol




Ricoholrichtlijn

e Elk land anders
e Compromis

e Veilige ondergrens voor gezondheid bestaat niet



?

‘Ik drink nooit sterke drank, enkel
hier of wijn. Dat is heter voor mijn
risico op kanker, toch?’




Standaardglas alcohol =10 g pure alcohol = 12,7 ml pure alcohol

STANDAARD- STANDAARD- STANDAARD- STANDAARD- STANDAARD- STANDAARD- STANDAARD-
GLAZEN GLAZEN GLAZEN GLAZEN GLAZEN GLAZEN GLAZEN

1,0 1,0 10 10 13 17 7.5
25

25 cl 10 cl 5cl 3.5cl 33 cl 33 cl
GLAS GLAS APERITIEF STERKE BLIK ZWAAR FLES
BIER WIJN (PORTO,SHERRY DRANK BIER BIER WIJN

De New’®
LEVENS
GENIETER



Ko
‘Ik drink nooit sterke umf’”""’

bier of wijn. Dat Is beter voor mijn
[1sico op kanker, toch?’




LE“E"S Ja, ik doe mee >
GENIETER

< Alle inspiratie

b

I[: Tips )

15 tips om je kans op
kanker te verkieinen

Geen tijd om zelf uit te dokteren wat wel en niet gezond is? Of om te
lezen over kankerpreventie? Dan is dit lijstje iets voor jou!




Hoeveel ultrabewerkte producten (snoep, chips, fantasie-ontbijtgranen _.)
Zitten er in je winkelmand? Daag jezelf uit om dat aantal zo laag mogelijk te

houden.

Drink (zo veel mogelijk) alcoholvrij.

Rook en vape niet (mee).

LEVENS
GENIETEN



Proost, op de
hourgondier
van de toekomst

www.denieuwelevensgenieter.be
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Bedankl




