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Leefstijladviezen  
na behandeling voor kanker 
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Risicofactoren voor het ontstaan van kanker 

ωLeeftijd 

ωLeefstijl   

ςOvergewicht,  

ςOngezonde voeding   

ςOnvoldoende beweging  

ςRoken 

ςOvermatige blootstelling aan zonlicht 

ωVirus of bacterie 

ωErfelijke aanleg  

ωOmgevingsfactoren 
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Leefstijladviezen na behandeling voor 
kanker  
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wƛŎƘǘƭƛƧƴ ΨCƻƻŘΣ bǳǘǊƛǘƛƻƴΣ tƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǘƛǾƛǘȅ  
and the prevention of cancer 

GROW ς School for Oncology & Developmental Biology | Department of Epidemiology 

Ψ²ƻǊƭŘ /ŀƴŎŜǊ wŜǎŜŀǊŎƘ CǳƴŘΩ 
(WCRF) / 
American Institute for 
/ŀƴŎŜǊΩwŜǎŜŀǊŎƘ ό!L/wύ 
 
Rapport 2007 (Update in 2017) 
 
Gebaseerd op systematisch 
literatuur onderzoek 

http://www.wcrf.org  

 

http://www.wcrf.org/
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Spel  
 
 
Je voldoet      Je blijft  
aan de       staan !  
richtlijn         
 
Je voldoet      
NIET aan      Je gaat  
de richtlijn      zitten !  
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Zorg voor een  
gezond gewicht  
(BMI tussen 18 en 25)  

 
 
 
Gezond gewicht  
 
 
Overgewicht of  
ondergewicht  
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Beweeg  per dag  
minstens 30 minuten  
 
 
Beweeg 30 minuten  
of meer  
 
 
Beweeg minder  
dan 30 minuten  
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Drink per dag maximaal  
1 glas frisdrank/sap  
 
 
1 glas of minder  
   
 
 
Meer dan 1 glas  
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Eet per dag minstens  
400 gram groenten & fruit  
 
 
 
400 gram of meer  
 
   
Minder dan 400 gram  
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Eet per week maximaal  
500 gram rood  vlees  
 
 

 
500 gram of minder  
   
 
 
Méér dan 500 gram  
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Drink per dag maximaal  
1 glas     / 2 glazen  
drank met alcohol  
 

 
1 glas    / 2 glazen  
of minder  
 
 
Méér dan  
1 glas    / 2 glazen  
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Kook vers en gebruik  
weinig zout en producten  
waar veel zout in zit  
 
 
 

Weinig zout en  
zoutrijke producten  
 
  
Ruim zout en  
zoutrijke producten  
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Voorzie in behoeften  
aan voedingsstoffen  
door gewone voeding  
 

 
Geen  
voedingssupplementen  
   
 
Wel  
voedingssupplementen  
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Niet roken  
 

 
 
 
Rook niet  
 
 
 
Rook wel  
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Nederlandse bevolking:  

ω+ 50% heeft overgewicht 

ω+ 40% beweegt te weinig  

ω+ 90% eet te weinig groenten & fruit 

ω+ 65% eet te veel rood vlees 

ω+ 90% gebruik te veel zout 

                                                         
GROW ς School for Oncology & Developmental Biology | Department of Epidemiology 
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 Leefstijladviezen  
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Op gewicht Kom in beweging Beperk calorierijke 
voeding en dranken 

Eet plantaardig 

 

 

 

 

 
 

Eet minder vlees Drink geen alcohol 

 

 

 

 

 
 

Eet minder zout Voedingsstoffen
bij voorkeur uit  
gewone voeding 

Geef 
borstvoeding 

Niet roken Volg preventie 
richtlijnen na kanker 
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Kennis onder Nederlanders over 
relatie leefstijl en kanker?  
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