Zdrowe odzywianie si¢ zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka

W celu zmniejszenia ryzyka zachorowania na niektdére rodzaje raka, Rada ds. Raka (Cancer
Council) zaleca utrzymanie odpowiedniej wagi ciata, regularny ruch fizyczny i zdrowy sposéb
odzywiania. Ponizsze informacje stuza za wskazowki, jakie rodzaju pozywienie powinni§my
wlaczy¢ do naszego jadtospisu, a jakiego powinniSmy si¢ wystrzegaé, aby zmniejszy¢ ryzyko

zachorowania na raka.

Warzywa i owoce

Jedzenie duzych ilosci warzyw i owocow
prawdopodobnie zmniejszy Twoje ryzyko
zachorowania na raka jamy ustnej, przetyku,
zotadka i jelita grubego.
Zalecenia
Jedz warzywa, rosliny straczkowe i owoce
w duzych ilosciach. Doro$li powinni jes¢ co
najmniej pie¢ porcji warzyw i dwie porcje
owocow dziennie. Kobiety ciezarne lub
karmigce powinny zjadac¢ wiecej porcji warzyw
i owocow, a dzieci nieco mniej. Nalezy jesé
rézne warzywa i owoce, niezaleznie od tego,
Czy sg one Swieze, suszone, mrozone czy
pochodzg z puszki - wszystko sie bowiem
liczy.
Co oznacza porcja?
1 porcja warzyw =
¢ ' kubka-miarki gotowanych warzyw
¢ 1 kubek-miarka safatki z surowych warzyw
e ) kubka-miarki roslin straczkowych
(soczewicy, ciecierzycy)
1 porcja owocow =
e 2 mate owoce (morele, Sliwki lub
owoce kiwi)
e 1 kubek-miarka satatki owocowej lub
owocow w kawatkach z puszki
Jedna porcja ma, mniej wiecej, wielko$é
garsci u dorostego. Tak wiec, doro$li powinni
spozywac codziennie pie¢ garéci warzyw i
dwie garsci owocow.

Chleby i zboza

Pomimo, iz wiele poprzednich badan
wskazywato na zwigzek pomiedzy dietg o
wysokiej zawartosci btonnika a redukcja
zachorowalnosci na raka jelita grubego,
obecnie nie uwaza sie, ze zwigzek ten jest az
tak silny, jak sie kiedy$ wydawato.

Zalecenia

Aby zachowac¢ dobre zdrowie, Rada ds. Raka
zaleca, aby - w ramach ogo6lnie zdrowej diety -
spozywac duze iloéci chleba, zbdz i kasz,

zwtaszcza tych z petnego przemiatu i
niefuskanych.

Kobiety powinny spozywaé co najmniej
cztery porcje chleba i zb6z dziennie, a
mezczyzni powinni jeS¢ ich co najmniej piec.
Co to jest porcja?

e 2 kromki chleba

e 1 kubek-miarka gotowanego ryzu, kaszy
lub makaronu

e 1 kubek-miarka $niadaniowych ptatkdw
zbozowych

e ' kubka-miarki muesli

Mieso
Badania wskazuja, ze jedzenie czerwonego

miesa, zwtaszcza przetworzonego, moze

zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na raka jelit.

Zalecenia

Rada ds. Raka uznaje warto$¢ czerwonego

miesa w diecie australijskiej, poniewaz

zawiera ono zelazo, cynk, witamine B12 and
biatko. Jednakze ze wzgledu na mozliwy
zwigzek miedzy spozyciem czerwonego miesa

a zachorowalnoscig na raka jelita grubego,

Rada zaleca spozywanie nie wiecej niz trzech

do czterech porcji gotowanego czerwonego

miesa tygodniowo. W pozostate dni powinno
sie jes¢ kurczaka, ryby lub inne produkty.

Powinno sie ograniczy¢ spozycie miesa w

postaci przetworzonej, a wiec kietbasy,

paréwek, szynki i bekonu.

Co to jest porcja?

e 65-100 graméw gotowanego miesa, w tym
drobiu (na przyktad, 1/2 kubka miesa
mielonego albo 2 mate steki, albo tez
2 plastry pieczeni)

e 80-120 graméw ryby

e 2 mate jajka

e s kubka-miarki gotowanych ro$lin
straczkowych (fasoli, grochu, soczewicy,
ciecierzycy)
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Zdrowe odzywianie si¢ zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka

Ttuszcz

Biezace dane nie potwierdzaja
bezposredniego wptywu spozywania
ttuszczoéw na wystepowanie raka. Spozywanie
duzych iloéci ttuszczu moze jednak
spowodowac otyto$¢, ktéra stanowi czynnik
ryzyka w wystepowaniu kilku rodzajow raka.

Zalecenia

Zaleca sie, aby - w ramach ogodlnie zdrowe;j
diety - ograniczy¢ spozywanie ttuszczéw
nasyconych, a wszelkie tfuszcze spozywac w
umiarkowanych iloSciach.

Ttuszcze nasycone znajduja sie przede
wszystkim w miesie i nabiale, lecz sg takze w
ciastkach, herbatnikach, gotowych
przekaskach i potrawach na wynos. ‘Dobre
ttuszcze’ (wielonienasycone i
jednonienasycone) znajduja sie w margarynie,
orzechach, awokado i nasionach.

Sol

Wskazuje sie na istnienie zwigzku pomiedzy
zwiekszonym ryzykiem zachorowania na raka
zotadka, a duzym spozyciem soli w tych
krajach, w ktorych solenie produktow
spozywczych jest szeroko stosowane do ich
peklowania.

W krajach, w ktérych na szeroka skale
stosuje sie chtodzenie artykutéw spozywczych
w lodéwkach, rak zotagdka wystepuje rzadziej.

Zalecenia

Wybieraj artykuty spozywcze o niskiej
zawartosci soli.

Gdy gotujesz potrawy, zamiast je solic,
dodawaj im smaku za pomoca zi6t, soku z
cytryny i przypraw. Staraj sie ograniczaé
spozycie stonych przekasek, potraw na wynos,
mies konserwowych i przetworzonych, sera i
solonego masta.

Alkohol

Nie ma dowodoéw na to, ze picie napojow
alkoholowych chroni przed rakiem. Przeciwnie,
alkohol jest waznym czynnikiem sprzyjajacym
wystepowaniu niektorych rodzajow raka,
zwtaszcza raka jamy ustnej, gardta, krtani,
przetyku i watroby, a rosng dowody na to, ze
picie alkoholu zwieksza takze zachorowalno$é
na raka piersi.

Zalecenia

Rada ds. Raka zaleca, ze aby zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka, nalezy
ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ spozycie
alkoholu.
Osobom pijgcym alkohol zaleca sie
spozywac¢ go w nastepujacych ilosciach:
* mezczyzni - nie wiecej niz dwa
standardowe drinki dziennie
¢ kobiety - nie wiecej niz jeden standardowy
drink dziennie.

Co to jest standardowy drink?

e 285 ml piwa o zwyktej mocy
e 100 ml wina
¢ 30 ml wysokoprocentowego trunku

Blizsze informacje

Zalecenia dietetyczne Narodowej Rady Badan
Zdrowotnych i Medycznych (National Health
and Medical Research Council) zawieraja
szczegbtowe porady dla wszystkich
Australijczykéw dotyczace zdrowego
odzywiania. Informacje te mozna znalez¢ pod
adresem internetowym:
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm
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