
àÌÙÓÏ‡ÚË‚Ì‡ ëÎÛÊ·‡
Á‡ ê‡Í:
• å‡ÍÂ‰ÓÌÒÍË 

(03) 9209 0169
• ÄÌ„ÎËÒÍË 

13 11 20

Jadete zdrava hrana za
da go namalite rizikot
od rak

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

Macedonian

Zelen~uk i ovo{je
Jadeweto na izobilstvo od zelen~uk i
ovo{je  najverojatno }e go namali rizikot
za rak na ustata, na hranoprovodnikot,
`eludnikot i debeloto crevo.

Preporaka
Jadete izobilstvo na zelen~uk, me{unkasti
rastenija i ovo{je. Vozrasnite treba da
jadat najmalku pet obroci zelen~uk i dva
obroci ovo{je sekoj den. Brojot na obroci
{to se prepora~uva za `enite koi se
bremeni ili koi dojat e pogolem, a
preporakite za deca se nezna~itelno
pomali. Jadete raznoviden zelen~uk i
ovo{je. Ne e va`no dali tie se sve`i,
konzervirani, zamrznati ili suvi - seto
toa e vredno.

[to e obrok?
Eden obrok na zelen~uk =
• 1⁄2 filxan za merewe na varen   zelen~uk
• 1 filxan za merewe salata
• 1⁄2 filxan za merewe na me{unkasti

rastenija (kako {to e le}a ili
leblebija)

Eden obrok na ovo{je =
• 2 par~iwa na ovo{je so mala golemina

(kako {to se kajsii, modri slivi ili
kivi)

• 1 filxan za merewe ovo{na salata ili
1 kutija od konzervirano ovo{je.

Goleminata na obrokot e otprilika ista
kolku grstot na vozrasen ~ovek. Zna~i,
vozrasnite treba da jadat pet grsta na
zelen~uk i dva grsta na ovo{je sekoj den.

Leb i `itarici
I pokraj mnogute napraveni istra`uvawa za
povrzanosta na ishranata {to sodr`i
golemo koli~estvo na fiber (vlakna)  i
namaluvaweto na rizikot na rak na
debeloto crevo, ne izgleda deka
povrzanosta e taka jaka i kako {to porano
se misle{e.

Preporaka
Vo interest na dobroto zdravje, Sovetot za
rak prepora~uva jadewe na izobilstvo na

leb i `itarici, najdobro wholegrain (leb od
celi zrna), kako del od globalnata zdrava
ishrana.

@enite treba da jadat najmalku ~etiri
obroci na leb i `itarici dnevno, a ma`ite
treba da jadat najmalku pet.

[to e obrok?
• 2 tanki par~iwa leb
• 1 filxan za merewe na varen oriz,

pasta ili makaroni
• 1 filxan na `itarici za pojadok
• 1⁄2 filxan za merewe musli (me{avina

od oves, ovo{je, orevi, le{nici i
sli~no ovo{je na niv)

Meso
Istra`uvaweto poka`uva deka jadeweto na
crveno meso, a osobeno preraboteno meso,
mo`e da go zgolemi rizikot za rak na
debeloto crevo. 

Preporaka
Sovetot za rak priznava deka crvenoto
meso e va`no za obezbeduvawe na `elezo,
cink, vitamin B12 i protein vo
avstraliskata ishrana. Me|utoa, zaradi
mo`nata povrzanost so rakot na debeloto
crevo, se prepora~uvaat ne pove}e od tri
do ~etiri obroci na vareno crveno meso vo
nedelata. Drugite denovi jadete riba,
pile{ko meso i drugi mesa. Vo va{ata
ishrana ograni~ete go prerabotenoto meso,
kako {to se kolbasite, hrenovkite,
slaninata i {unkata.

[to e obrok?
• 65-100 grama na vareno meso ili pile

(na primer, _ filxan  na meleno meso,
ili 2 mali par~iwa meso, ili 2
par~iwa pe~eno meso)  

• 80-120 grama riba
• 2 mali jajca
• 1⁄2 filxan za merewe vareni me{unkasti

rastenija (kako {to se leblebija, le}a,
grav)

Da go namalite rizikot od izvesni vidovi na rak, Sovetot za rak prepora~uva zdrava
telesna te`ina, regularni ve`bi i zdrava ishrana. Tekstot {to sledi  obezbeduva
informacii za tipovite na hrana koi nie treba da gi vklu~ime ili da gi ograni~ime vo
na{ata ishrana so cel da ja namalime opasnosta od dobivawe rak. 
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Mast
Spored dosega{noto poka`uvawe ne postoi
direktna povrzanost pome|u vnesuvaweto
na mast i rakot. Me|utoa, ishrana so golema
koncentracija na mast mo`e da predizvika
zgoenost, koja e rizi~en faktor za nekolku
vidovi na rak.

Preporakai
Kako del od globalnata zdrava ishrana,
ograni~ete gi zasitenite masti i umerete
go vkupnoto vnesuvawe na mast. 

Zasitenite masti se sodr`at naj~esto
vo mesoto i mle~nite proizvodi, no isto
taka se sodr`at i vo torti, biskviti, hrana
za brzi obroci i take-away hrana (hrana
koja mo`e da ja ponesete so sebe).

“Dobrite masti” (polisaturirani i
monosaturirani) mo`e da se najdat vo
margarinite, orevite, le{nicite i sli~ni
na niv, avokadoto i semiwata.  

Sol
Zgolemeniot rizik za rak na `eludnikot  e
povrzan so ishrana koja sodr`i golemo
koli~estvo na sol vo zemji  kade soleweto
na hranata e op{t metod za ~uvawe na
hranata. 

Vo zemji kade obi~no se koristi
ladeweto , rakot na `eludnikot ne e ~est.

Preporaka
Odberete hrana koja sod`i malku sol.

Koga ja pripremate hranata, za~inete ja
so trevki, limonov sok ili za~ini namesto
sol. Obidete se da go namalite jadeweto na
soleni brzi obroci, take-away hrana,
preraboteno meso, sirewe ili puter.

Alkohol
Ne postoi indikacija deka alkoholnite
pijaloci obezbeduvaat nekakva za{tita od
rakot. Vsu{nost, alkoholot e va`en

rizi~en faktor za nekoi vidovi na rak,
osobeno vidovite na rak na ustata, na
`dreloto, grloto, hranoprovodnikot i
etrata, a indikacijata e posilna deka
alkoholot e rizi~en faktor za rak na
gradite.

Preporaka
Sovetot za rak prepora~uva deka, za da go
namalite rizikot za rak, konzumiraweto na
alkohol treba da bide ograni~eno ili da
se izbegnuva.

Za lu|eto koi pijat alkohol,
prepora~anite koli~ini se slednive:
• za ma`i - ne pove}e od dva standardni

pijaloci dnevno
• za `eni - ne pove}e od eden standarden

pijalok dnevno.

[to e standarden pijalok?
• 280 ml regularno jako pivo
• 100 ml vino
• 30 ml rakija

Za pove}e informacii
Principite za ishrana na Sovetot za
nacionalno zdravje i medicinsko
istra`uvawe obezbeduva detalni
preporaki vo vrska so zdrava ishrana za
site Avstralijani. Informaciite mo`e da
se najdat na veb stranata
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm
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