
A rák 

A különböző szövetekben-szervekben előforduló 
rosszindulatú, kontrollálatlan sejtszaporulat  okozta 
elváltozások általánosan ismert megnevezése.  [1]

 Rosszindulatú megbetegedés bármely életkorban
előfordul [ 2 ]

 Számtalan oka lehet, nincs egy kockázati tényező
amit megnevezhetünk mint egyetlen kiváltó okot

 A túlsúly vagy elhízás, az egészségtelen
táplálkozás, a fizikai aktivitás hiánya, valamint az
alkoholfogyasztás és dohányzás mind az
egészségtelen életmód indikátorai, amely az egyik
fő oka lehet a rosszindulatú megbetegedéseknek [ 3 ]

 A korai felismerés és kezelés növeli a túlélési esélyt, 
ezért nagyon fontosak a szűrővizsgálatok![4 ]

• A rákos megbetegedések több mint 40%-a
megelőzhető lenne [ 5 ] 

A dohányzás 

 Az egészségünk érdekében a legnagyobb
elkerülhető viselkedési kockázati tényező [5]

 A rák legfontosabb elkerülhető oka, évente 8
millió elhalálozás oka világszerte [6] 

• A dohányosok  körülbelül fele korábban hal
meg, átlag 14 évvel hamarabb a
nemdohányosokhoz képest  [5] 

 A legkisseb mennyiségű cigaretta elszívása is
árt az egészségnek, nincs  egy meghatározott
„egészségre bíztonságos” szint

 A tüdőrák előfordulásának kockázata 20-25-
ször nagyobb a dohányzó nők és férfiak
esetében, mint a nemdohányzóknál  [7]

 Európában a tüdőrákos esetek körülbelül 82%-
át a dohányzás okozza. A passzív dohányzás
egy kockázati tényező a nemdohányzókra
nézve! [7]

Vegyük figyelembe, hogy amikor
dohányzunk saját magunkat és a

környezetünkben lévőket is kitesszük a 
rákos megbetegedések kockázatának![1]

Az alkoholfogyasztás

 Évente 3 millió halálesettel hozzák
összefüggésbe világszerte [ 6 ]

 Az egyidejű dohányzás és
alkoholfogyasztás ötszörösére növeli a rák
kialakulásának kockázatát [6]

 A májcirózis fokozza a májrák
kialakulásának kockázatát [ 8 ]

 Az Európai Unióban, a májrák okozta 
elhalálozás 70%-al nőtt 1990-től 2019-ig [ 6 ]

 A gyomor-bélrendszeri elváltozások okozta 
elhalálozások 30%-a az alkoholfogyasztásnak 
tulajdonítható [ 6 ]





Az alkoholfogyasztás hormonszint növekedést 
okoz, így az ösztrogénszint megemelésével 
növeli az emlőrák kockázatát [8]

Mennyiségtől függetlenül, az alkoholfogyasztás 
növeli a rosszindulatú megbetegedések 
kockázatát [9]

Az ártalmas szokások kerülése 
csökkentik a rákos 

megbetegedések kockázatát!

Minél nagyobb mennyiségű alkoholt 
fogyaszt az egyén, annál nagyobb a 
különböző rákos megbetegedések 

kialakulásának kockázata [6]



Az elhízás 

Az európai felnőttek több mint 50%-a túlsúlyos vagy 
elhízott [6]

 A túlsúly vagy elhízás körülbelül 3 évvel
csökkenti az életesélyt  [5]

 Az elhízott egyének kockázata a rákos
megbetegedésben való elhalálozásra 6-10%-al
nagyobb  [6]

 Az elhízás növeli a rákos megbetegedések
kockázatát a vastag- és végbélben, a
vesékben, nyelőcsőben, hasnyálmirigyben és
az epehólyagban [11]

 A rosszindulatú megbetegedések kockázata 
6%-al kissebb a normál testsúlyú egyéneknél az 
elhízottakhoz képest (TTI>30 kg/m²)  [10]

 A testtömegindex 5 egységgel való
növekedése 5-50%-al növeli a rák
kialakulásának kockázatát  [6]

 A vastag-végbélrák kockázata nő:
o 15%-al a túlsúlyos egyéneknél
o 32%-al az elhízott egyéneknél  [11].

Az egészséges életmód 29%-al 
csökkenti a rákos megbetegedések 

kialakulásának kockázatát! [6]

Tudta, hogy...

Európai szinten kidolgozták az Európai Rákellenes 
Kódexet, amely 12 kulcsfontosságú üzenetben foglalja 
össze a legfontosabb lépéseket a lakosság számára, a 
rákos megbetegedések megelőzésének érdekében [12] ?
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