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PovrÊe i voÊe
Konzumiranje veÊih koliËina povrÊa i voÊa
moûe smanjiti opasnost od raka u ustima,
na jednjaku, na stomaku i na debelom
crijevu.

Preporuke
Jedite puno povrÊa, mahunarki i voÊa.
Odrasle osobe bi trebale jesti najmanje pet
porcija povrÊa i dvije porcije voÊa svaki
dan. Trudnicama i dojiljama se preporuËuje
joö viöe takvih porcija, a djeci se
preporuËuje malo manja koliËina. Jedite
razne vrste povrÊa i voÊa. Nije vaûno je li
voÊe i povrÊe svjeûe, konzervirano,
smrznuto ili osuöeno - sve je dobro.

äto je porcija?
1 porcija povrÊa =
• 1⁄2 öalice kuhanog povrÊa 
• 1 öalica salate
• 1⁄2 öalice mahunarki (kao öto su leÊa i

slanutak)
1 porcija voÊa =
• 2 komada manjeg voÊa (npr. marelice,

öljive i kivi)
• 1 öalica voÊne salate ili konzerviranog

voÊa 
VeliËina porcije odgovara veliËini pune öake
odrasle osobe. Prema tome, odrasle osobe
bi trebale jesti pet öaka povrÊa i dvije öake
voÊa dnevno.

Kruh i pahuljice
Iako su vröena brojna ispitivanja kako bi se
utvrdilo da hrana koja sadrûi velike koliËine
vlakana smanjuje opasnost od dobivanja
raka crijeva, Ëini se da to nije toliko
povezano kako se ranije mislilo.

Preporuka
U interesu zdravlja, Cancer Council
preporuËuje da treba jesti puno kruha i
pahuljica, po moguÊnosti onoga koji sadrûi
cijelo zrnevlje, u sklopu opÊenito zdrave
prehrane.

éene bi trebale jesti najmanje Ëetiri
porcije kruha i pahuljica dnevno, a
muökarci bi trebali jesti najmanje pet.

äto je porcija?
• 2 kriöke kruha
• 1 öalica kuhane riûe, tjestenine ili nudla 
• 1 öalica pahuljica koje se jedu za

doruËak
• 1⁄2 öalice muslija

Meso
Ispitivanja pokazuju da crveno meso, a
osobito preraeno meso, moûe poveÊati
opasnost od raka debelog crijeva. 

Preporuka
Cancer Council zna da je crveno meso u
Australiji potrebno u prehrani radi ûeljeza,
cinka, vitamina B12 i proteina. Meutim,
zbog moguÊe veze s nastankom raka
debelog crijeva, ne preporuËuje se jesti viöe
od tri do Ëetiri porcije kuhanog ili peËenog
crvenog mesa tjedno. Ostalim danima
probajte jesti ribu, piletinu i druge
alternative. OgraniËite koliËinu preraenog
mesa, kao öto su kobasice, hrenovke,
slanina i öunka.

äto je porcija?
• 65-100 grama  kuhanog ili peËenog

mesa ili  piletine (na primjer, 1/2 öalice
mljevenog mesa ili 2 male krmenadle ili
2 kriöke peËenog mesa)

• 80-120 grama  ribe
• 2 mala jaja
• 1⁄2 öalice kuhanih mahunarki (kao öto su

slanutak, leÊa, grah)

Da bi se smanjila opasnost od odreenih vrsta raka, VijeÊe za rak (Cancer Council) preporuËuje
zdravu tjelesnu teûinu, redovite vjeûbe i zdravu prehranu. Ovdje su sadrûane informacije o vrstama
hrane koju bismo trebali ukljuËiti ili ograniËiti u naöoj prehrani kako bismo pomogli smanjenju
opasnosti od raka.
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MasnoÊa
Prema dokazima koje posjedujemo, koliËina
unesene masnoÊe nema nikakve izravne
veze s nastankom raka. Meutim, hrana
koja sadrûi velike koliËine masnoÊe moûe
izazvati gojaznost, öto predstavlja faktor
rizika za nekoliko vrsta raka.

Preporuka
U svrhu zdrave prehrane, ograniËite koliËinu
zasiÊenih masnoÊa i svedite ukupnu
masnoÊu na umjerene koliËine.

ZasiÊene masnoÊe se uglavnom nalaze
u mesu i mlijeËnim proizvodima, ali su
prisutne i u kolaËima, keksu, snack
proizvodima i ëtake-awayí hrani. ìDobra
masnoÊaî (polinezasiÊena i
mononezasiÊena) moûe se naÊi u
margarinu, oraöastim plodovima, avokadu i
sjemenkama.

Sol
VeÊa opasnost od raka na stomaku
povezuje se s hranom koja sadrûi velike
koliËine soli u zemljama gdje je soljenje
hrane Ëest naËin konzerviranja hrane. 

U zemljama gdje se obiËno koristi
rashlaivanje, rak na stomaku nije tako
Ëesta pojava.

Preporuka
Odaberite hranu koja sadrûi male koliËine
soli.

Kada pripremate hranu, zaËinite je
zaËinskim biljem, sokom od limuna i
zaËinima umjesto soli. Pokuöajte smanjiti
zasoljene snack grickalice, ëtake-awayí
hranu, preraeno meso, sir i maslac.

Alkohol
Nema nikakvog dokaza da alkoholna piÊa
ötite ni na koji naËin od raka. Alkohol je, u
stvari, vaûan faktor rizika za neke vrste raka,
osobito rak usta, ûdrijela, grkljana, jednjaka
i jetre, i sve su jaËi dokazi da je alkohol
jedan od faktora za nastanak raka dojke.

Preporuka
Cancer Council preporuËuje, u svrhu
smanjenja opasnosti od raka, da se ograniËi
ili izbjegava konzumiranje alkohola.

Osobama koje piju alkohol, preporuËene
koliËine iznose:  
• za muökarce - najviöe dva standardna

piÊa dnevno 
• za ûene - najviöe jedno standardno piÊe

dnevno.

äto je standardno piÊe?
• 285 ml obiËnog jakog piva
• 100 ml vina
• 30 ml ûestokog piÊa

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

Croatian

Telefonska
informacijska sluûba 
o raku:
• Hrvatski

(03) 9209 0169
ï Engleski

13 11 20

1 Rathdowne Street
Carlton Vic 3053 
Australia
Telephone: 61 (0)3 9635 5000  
Facsimile: 61 (0)3 9635 5270
enquiries@cancervic.org.au
www.cancervic.org.au

August 2004

Zdrava prehrana radi
smanjenja opasnosti od raka

�

Proudly sponsored by

Healthy eating to reduce
cancer risk


