Zdrava prehrana radi
smanjenja opasnosti od raka

Da bi se smanjila opasnost od odredenih vrsta raka, Vijece za rak (Cancer Council) preporucuje
zdravu tjelesnu teZinu, redovite vjezbe i zdravu prehranu. Ovdje su sadrzane informacije o vrstama
hrane koju bismo trebali ukljuciti ili ograniciti u nasoj prehrani kako bismo pomogli smanjenju

opasnosti od raka.

Povrce i voce

Konzumiranje vecih koli¢ina povréa i vo¢a
moze smanjiti opasnost od raka u ustima,
na jednjaku, na stomaku i na debelom
crijevu.

Preporuke

Jedite puno povréa, mahunarki i voca.
Odrasle osobe bi trebale jesti najmanje pet
porcija povréa i dvije porcije voca svaki
dan. Trudnicama i dojiljama se preporucuje
jos vise takvih porcija, a djeci se
preporucuje malo manja koli¢ina. Jedite
razne vrste povréa i voc¢a. Nije vazno je li
voce i povrée svjeze, konzervirano,
smrznuto ili osu$eno - sve je dobro.

Sto je porcija?

1 porcija povréa =

e ' Salice kuhanog povrc¢a

¢ 1 Salica salate

¢ ! Salice mahunarki (kao $to su le¢a i
slanutak)

1 porcija voca =

e 2 komada manjeg vocéa (npr. marelice,
Sljive i kivi)

¢ 1 Salica voéne salate ili konzerviranog
voca

Veli¢ina porcije odgovara veli¢ini pune Sake

odrasle osobe. Prema tome, odrasle osobe

bi trebale jesti pet $aka povrca i dvije Sake

voca dnevno.

Kruh i pahuljice

lako su vrSena brojna ispitivanja kako bi se
utvrdilo da hrana koja sadrzi velike koli¢ine
vlakana smanjuje opasnost od dobivanja
raka crijeva, €ini se da to nije toliko
povezano kako se ranije mislilo.

Preporuka

U interesu zdravlja, Cancer Council
preporucuje da treba jesti puno kruha i
pahuljica, po moguénosti onoga koji sadrzi
cijelo zrnevlje, u sklopu opéenito zdrave
prehrane.

Zene bi trebale jesti najmanje Getiri
porcije kruha i pahuljica dnevno, a
muskarci bi trebali jesti najmanje pet.

Sto je porcija?

2 kriSke kruha

1 Salica kuhane rize, tjestenine ili nudla
1 Salica pahuljica koje se jedu za
dorucdak

' Salice muslija

Meso

Ispitivanja pokazuju da crveno meso, a
osobito preradeno meso, moze povecati
opasnost od raka debelog crijeva.
Preporuka

Cancer Council zna da je crveno meso u

Australiji potrebno u prehrani radi zeljeza,

cinka, vitamina B12 i proteina. Medutim,

zbog moguce veze s nastankom raka
debelog crijeva, ne preporuCuje se jesti vise
od tri do Cetiri porcije kuhanog ili pe¢enog
crvenog mesa tjedno. Ostalim danima
probajte jesti ribu, piletinu i druge
alternative. OgraniCite koli¢inu preradenog
mesa, kao §to su kobasice, hrenovke,
slanina i Sunka.

Sto je porcija?

e 65-100 grama kuhanog ili pe¢enog
mesa ili piletine (na primjer, 1/2 Salice
mljevenog mesa ili 2 male krmenadle ili
2 kriske peGenog mesa)

e 80-120 grama ribe

e 2malajaja

e ' Salice kuhanih mahunarki (kao $to su
slanutak, le¢a, grah)
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Zdrava prehrana radi
smanjenja opasnosti od raka

Masnoca

Prema dokazima koje posjedujemo, koli¢ina
unesene masno¢e nema nikakve izravne
veze s nastankom raka. Medutim, hrana
koja sadrzi velike koli¢ine masno¢e moze
izazvati gojaznost, Sto predstavlja faktor
rizika za nekoliko vrsta raka.

Preporuka

Alkohol

Nema nikakvog dokaza da alkoholna pica
Stite ni na koji nacin od raka. Alkohol je, u
stvari, vazan faktor rizika za neke vrste raka,
osobito rak usta, zdrijela, grkljana, jednjaka
i jetre, i sve su jaci dokazi da je alkohol
jedan od faktora za nastanak raka dojke.

Preporuka

U svrhu zdrave prehrane, ogranicite koliinu
zasiéenih masnoca i svedite ukupnu
masnoéu na umjerene koli¢ine.

Zasicene masnoce se uglavnom nalaze
u mesu i mlije¢nim proizvodima, ali su
prisutne i u kola¢ima, keksu, snack
proizvodima i ‘take-away’ hrani. “Dobra
masnoca” (polinezasicena i
mononezasi¢ena) moze se naéi u
margarinu, ora$astim plodovima, avokadu i
sjemenkama.

Sol

Veca opasnost od raka na stomaku
povezuje se s hranom koja sadrzi velike
koli¢ine soli u zemljama gdje je soljenje
hrane est nagin konzerviranja hrane.

U zemljama gdje se obi¢no koristi
rashladivanje, rak na stomaku nije tako
¢esta pojava.

Preporuka

Odaberite hranu koja sadrzi male koli¢ine
soli.

Kada pripremate hranu, zaCinite je
zacinskim biljem, sokom od limuna i
zacCinima umjesto soli. PokuSajte smanijiti
zasoljene snack grickalice, ‘take-away’
hranu, preradeno meso, sir i maslac.

Cancer Council preporuéuje, u svrhu

smanjenja opasnosti od raka, da se ogranici

ili izbjegava konzumiranje alkohola.
Osobama koje piju alkohol, preporuéene

koli¢ine iznose:

e za muskarce - najviSe dva standardna
pi¢a dnevno

e za zene - najviSe jedno standardno pice
dnevno.

Sto je standardno pice?

e 285 ml obi¢nog jakog piva
100 ml vina
e 30 ml zestokog pi¢a

Za vise informacija

Upute za prehranu Nacionalnog vijeca za
zdravstvena i medicinska istrazivanja
(National Health and Medical Research
Council) daju detaljne preporuke o zdravoj
prehrani za sve Australce. Informacije se
mogu naci na
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm
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