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Warzywa i owoce
Jedzenie duøych iloúci warzyw i owocÛw
prawdopodobnie zmniejszy Twoje ryzyko
zachorowania na raka jamy ustnej, prze≥yku,
øo≥πdka i jelita grubego.

Zalecenia
Jedz warzywa, roúliny strπczkowe i owoce 
w duøych iloúciach. Doroúli powinni jeúÊ co
najmniej piÍÊ porcji warzyw i dwie porcje
owocÛw dziennie. Kobiety ciÍøarne lub
karmiπce powinny zjadaÊ wiÍcej porcji warzyw
i owocÛw, a dzieci nieco mniej. Naleøy jeúÊ
rÛøne warzywa i owoce, niezaleønie od tego,
czy sπ one úwieøe, suszone, mroøone czy
pochodzπ z puszki ñ wszystko siÍ bowiem
liczy.

Co oznacza porcja?
1 porcja warzyw =
• 1⁄2 kubka-miarki gotowanych warzyw 
• 1 kubek-miarka sa≥atki z surowych warzyw
• 1⁄2 kubka-miarki roúlin strπczkowych

(soczewicy, ciecierzycy)
1 porcja owocÛw =
• 2 ma≥e owoce (morele, úliwki lub 

owoce kiwi)
• 1 kubek-miarka sa≥atki owocowej lub

owocÛw w kawa≥kach z puszki 
Jedna porcja ma, mniej wiÍcej, wielkoúÊ
garúci u doros≥ego. Tak wiÍc, doroúli powinni
spoøywaÊ codziennie piÍÊ garúci warzyw i
dwie garúci owocÛw.

Chleby i zboøa
Pomimo, iø wiele poprzednich badaÒ
wskazywa≥o na zwiπzek pomiÍdzy dietπ o
wysokiej zawartoúci b≥onnika a redukcjπ
zachorowalnoúci na raka jelita grubego,
obecnie nie uwaøa siÍ, øe zwiπzek ten jest aø
tak silny, jak siÍ kiedyú wydawa≥o.

Zalecenia
Aby zachowaÊ dobre zdrowie, Rada ds. Raka
zaleca, aby - w ramach ogÛlnie zdrowej diety -
spoøywaÊ duøe iloúci chleba, zbÛø i kasz,

zw≥aszcza tych z pe≥nego przemia≥u i
nie≥uskanych.

Kobiety powinny spoøywaÊ co najmniej
cztery porcje chleba i zbÛø dziennie, a
mÍøczyüni powinni jeúÊ ich co najmniej piÍÊ.

Co to jest porcja?
• 2 kromki chleba
• 1 kubek-miarka gotowanego ryøu, kaszy

lub makaronu 
• 1 kubek-miarka úniadaniowych p≥atkÛw

zboøowych
• 1⁄2 kubka-miarki muesli

MiÍso
Badania wskazujπ, øe jedzenie czerwonego
miÍsa, zw≥aszcza przetworzonego, moøe
zwiÍkszyÊ ryzyko zachorowania na raka jelit.  

Zalecenia
Rada ds. Raka uznaje wartoúÊ czerwonego
miÍsa w diecie australijskiej, poniewaø
zawiera ono øelazo, cynk, witaminÍ B12 and
bia≥ko. Jednakøe ze wzglÍdu na moøliwy
zwiπzek miÍdzy spoøyciem czerwonego miÍsa
a zachorowalnoúciπ na raka jelita grubego,
Rada zaleca spoøywanie nie wiÍcej niø trzech
do czterech porcji gotowanego czerwonego
miÍsa tygodniowo. W pozosta≥e dni powinno
siÍ jeúÊ kurczaka, ryby lub inne produkty.
Powinno siÍ ograniczyÊ spoøycie miÍsa w
postaci przetworzonej, a wiÍc kie≥basy,
parÛwek, szynki i bekonu.

Co to jest porcja?
• 65-100 gramÛw gotowanego miÍsa, w tym

drobiu (na przyk≥ad, 1/2 kubka miÍsa
mielonego albo 2 ma≥e steki, albo teø 
2 plastry pieczeni)

• 80-120 gramÛw ryby
• 2 ma≥e jajka
• 1⁄2 kubka-miarki gotowanych roúlin

strπczkowych (fasoli, grochu, soczewicy,
ciecierzycy)

W celu zmniejszenia ryzyka zachorowania na niektÛre rodzaje raka, Rada ds. Raka (Cancer
Council) zaleca utrzymanie odpowiedniej wagi cia≥a, regularny ruch fizyczny i zdrowy sposÛb
odøywiania. Poniøsze informacje s≥uøπ za wskazÛwki, jakie rodzaju poøywienie powinniúmy
w≥πczyÊ do naszego jad≥ospisu, a jakiego powinniúmy siÍ wystrzegaÊ, aby zmniejszyÊ ryzyko
zachorowania na raka.
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T≥uszcz
Bieøπce dane nie potwierdzajπ
bezpoúredniego wp≥ywu spoøywania
t≥uszczÛw na wystÍpowanie raka. Spoøywanie
duøych iloúci t≥uszczu moøe jednak
spowodowaÊ oty≥oúÊ, ktÛra stanowi czynnik
ryzyka w wystÍpowaniu kilku rodzajÛw raka.

Zalecenia
Zaleca siÍ, aby - w ramach ogÛlnie zdrowej
diety - ograniczyÊ spoøywanie t≥uszczÛw
nasyconych, a wszelkie t≥uszcze spoøywaÊ w
umiarkowanych iloúciach.

T≥uszcze nasycone znajdujπ siÍ przede
wszystkim w miÍsie i nabiale, lecz sπ takøe w
ciastkach, herbatnikach, gotowych
przekπskach i potrawach na wynos. ëDobre
t≥uszczeí (wielonienasycone i
jednonienasycone) znajdujπ siÍ w margarynie,
orzechach, awokado i nasionach.

SÛl
Wskazuje siÍ na istnienie zwiπzku pomiÍdzy
zwiÍkszonym ryzykiem zachorowania na raka
øo≥πdka, a duøym spoøyciem soli w tych
krajach, w ktÛrych solenie produktÛw
spoøywczych jest szeroko stosowane do ich
peklowania. 

W krajach, w ktÛrych na szerokπ skalÍ
stosuje siÍ ch≥odzenie artyku≥Ûw spoøywczych
w lodÛwkach, rak øo≥πdka wystÍpuje rzadziej.

Zalecenia
Wybieraj artyku≥y spoøywcze o niskiej
zawartoúci soli.

Gdy gotujesz potrawy, zamiast je soliÊ,
dodawaj im smaku za pomocπ ziÛ≥, soku z
cytryny i przypraw. Staraj siÍ ograniczaÊ
spoøycie s≥onych przekπsek, potraw na wynos,
miÍs konserwowych i przetworzonych, sera i
solonego mas≥a.

Alkohol
Nie ma dowodÛw na to, øe picie napojÛw
alkoholowych chroni przed rakiem. Przeciwnie,
alkohol jest waønym czynnikiem sprzyjajπcym
wystÍpowaniu niektÛrych rodzajÛw raka,
zw≥aszcza raka jamy ustnej, gard≥a, krtani,
prze≥yku i wπtroby, a rosnπ dowody na to, øe
picie alkoholu zwiÍksza takøe zachorowalnoúÊ
na raka piersi.

Zalecenia
Rada ds. Raka zaleca, øe aby zmniejszyÊ
ryzyko zachorowania na raka, naleøy
ograniczyÊ lub wyeliminowaÊ spoøycie
alkoholu.

Osobom pijπcym alkohol zaleca siÍ
spoøywaÊ go w nastÍpujπcych iloúciach:   
• mÍøczyüni ñ nie wiÍcej niø dwa

standardowe drinki dziennie
• kobiety ñ nie wiÍcej niø jeden standardowy

drink dziennie.

Co to jest standardowy drink?
• 285 ml piwa o zwyk≥ej mocy
• 100 ml wina
• 30 ml wysokoprocentowego trunku

Bliøsze informacje
Zalecenia dietetyczne Narodowej Rady BadaÒ
Zdrowotnych i Medycznych (National Health
and Medical Research Council) zawierajπ
szczegÛ≥owe porady dla wszystkich
AustralijczykÛw dotyczπce zdrowego
odøywiania. Informacje te moøna znaleüÊ pod
adresem internetowym:
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm
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