3apaBa UCXpaHa

CMamby]€ OIMACHOCT Of paKa

3a cMameme onacHocTH of ogpehennx Bpcra paka, Cancer Council (Caset 3a 60p0y npoTuB
paka) mpenopyuyje 30paBy TeJIECHY T€XHHY, peloBHe BexOe U 3apaBy ucxpany. Cienehu Tekct
naje uaopmanuje 0 Bpcrama XpaHe Kojy Ou Tpedasio YKIbYUUTH Y UCXPaHy WJIM MK OrPaHUYHTH,

Ja Ou CMarbHJIN OMACHOCT Of1 paKa.

Bohe u nosphe

Ako jegemo nyHo Boha v nospha, HajsepoBaTHuje
CMatbyjeMo onacHocT Aa Bobnjemo pak y yctuma,
jenmbaky, xenyuy 1 Lpesuma.

Llta ce npenopyuyje

Jepute pocTa nospha, MaxyHa v Boha. Oppacnu
Tpeba ga umajy Hajmarbe 5 nopumja nospha u 2
nopuuje Boha ceaku gaH. Mpenopyuyje ce Behu
0poj nopumja 3a TPYLHE XKeEHe 1 32 XEeHe [10jurbe;
3a peuy 6poj nopuuja je HeWTo mMarbu. Jeoute
pa3HoBpCHO Bohe M NoBphe; HKje BaXKHO fa Nn je
CBEXE, U3 KOH3epBe, 3aMP3HYTO UMK CYBO - CBE
Bpeau.

Konuka je jenHa nopuuja?

JesHa nopuwja nospha =

® Y, wosbe KyBaHor nospha

® cafate KOMKO 3a jefHy LOsby

® ' Wwome MaxyHacTor nospha (ka0 CouMBo 1
nebnebuje)

JenHa nopuwnja sBoha =

® [1Be Kajcuje, OBe WIbUBe, Ba KMBKja I
cnuyHor Boha

o 1 worba BohHe canare unu Boha M3 KOH3epBe
JegHa nopumja je oTnpUInNKe OHONMMKO KOSIMKO

MOXE Aa CTaHe y Wwaky ogpacne ocobe. Tako

ogpacnu Tpeba aa nojemy net waka nospha 1 ABe

Lake Boha CBaku fiaH.

Xneb u xutapuue

Mpempa je 6uno pocTa UCTpaxmBarba 0 BE3M
n3mehy ucxpaHe 3acHOBaHe Ha BENWKO] KOAMYNHY
BIaKHaCTe XpaHe U CMarberby OnacHoCTH 0f,
paka, Huje cacBuM [,0Ka3aHO OHO LUTO Ce paHuje
MUCAMWIO - 1a NOCTOjU jaka NoBe3aHOCT n3meny
0Ba fiBa (hakTopa.

Lta ce npenopyuyje

Y nHtepecy pobpor 3npasba, Cancer Council
npenopy4yje aa ce jene pocra xneba v xutapuua,
Hajbosbe fa cy Lena 3pHa, Kao 1eo CBEOMNLUTE
3[paBe 1cxpaHe.

KeHa tpeba ga uma Hajmarbe 4 nopuyje xneba
W XUTapuLa AHEBHO, a MyLLKapaL, HajMarbe 5.

Konuka je jegHa nopuuja?

* 2 napuerta xneba

e 1 Womba KyBaHor NpUHYa, TECTEHNHE (NacTa)
unu pesaaua

® 1 Womba XUTHUX MaxyrbrLa 3a fopyyak
(breakfast cereal)

® ' LLO/bE CMTHO CeLkaHor CyBor Boha u
3pHeBsba (muesli)

Meco

AcTpaxwneara nokasyjy aa LpBEHO MECO,
nocebHo mMecHe npepahesnHe mory nosehaty
0nacHoCT Of, paka Lpe.a.

Llita ce npenopyuyje

Cancer Council npuxsara fia je LpBEHO Meco
BaXHO 3a cHabaeBarbe opraHuama rsoxhem,
LLMHKOM, BUTaMUHOM B12 1 npotenHnma, y
aycTpanujckoj ucxpasu. Mefytim, 36or moryhe
BE3e Ca pakoM LpeBa, He npenopyuyyje ce BuLle
of 3 00 4 nopLmje LpBEHOr Meca HELEeSbHO.
Opyrux naHa npobajte puby, MUNETUHY UK HELTO
apyro. OrpaHuunte MecHe npepefeBmnHe Kao Hp.
kobacuLe, BUpLLNE, CAAHWUHY W LLUYHKY.

Konuka je jegHa nopuuja?

¢ 65-100 rpama KysaHor Meca unu nuieTuHe
(Hnp. 1/2 WwWorbe MneBeHor Meca, Ui 2 Mana
0Opecka, um 2 napyeta NeyeHor Meca)

¢ 80-120 rpama pube

* 2 Mama jaja

® ' LIO/be KyBaHUX MaxyHa (kao Hnp.
nebnebuje, counso, nacym)
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3apaBa UCXpaHa

CMamby]€ OIMACHOCT Off paKa

Mactu

Mpema capalutbuM NofauuMa, Hema AUpeKTHe
BE3e U3MeRy KONMYMHE YHETUX MacT 1 paka.
Mnak, Benuka 3acTyn/beHOCT MacTh Y UCXpaHm
MOXe [0BECTU [10 F0ja3HOCTY Koja NpeAcTae/ba
(haKTOp OMACHOCTY 3a HEKOMMKO BPCTA paKa.

Lta ce npenopyuyje

Ankoxon

Huje pokasaHo aa ankoxonHa nuha WwruTe of
paka. AnKoxon je y cTBapyu oakTop onacHoCTH 3a
HEKe BPCTe paka, HapounTo 3a pak ycTa, Xapena,
rpna, jefHaka v jetpe, a Cee je BULLE A0Ka3a Aa
je ankoxon hakTop ONacHOCTH 1 3a pak LojKe.

LTa ce npenopyuyje

Kao [ieo cBeonLuTe 3apase WcxpaHe, orpaHnimuTe
YHOLLEHE 3aCUNEHMX MaCTU U CBELUTE YKYMHY
KOMMYMHY MaCTU Ha YMEPEHY MEPY.

3acuheHe macTu HajueLLhe cy y Mecy ¢
MIIEYHUM NMPON3BOAMMA, anu Ce Mory Hahm ny
Konauuma, BUCKBMTUMA, XpaHu Koja ce y3uma aa
ce Ha 6p3auHy npesanoraju (snack foods), kao u
0p30j xpaHu koja ce Hapyuyje (take-away foods).

'[obpe MacTn' (nonnHe3acuhexe 1
MOHOHe3acuheHe mMacTi) ce mMory Hahu y
MaprapyHy, opaLacTm njogaoBMMa, aBokagy n
cemeHkama.

Co

lMosehaHa onacHOCT Of, paka Ha »enyLy y Beau je
Ca BESIMKOM KOJIMYMHOM COMM Y UCXpaHu, y
3emM/bama e je Corberbe XpaHe yobuuajeru
METOf, OfpXaBarba XpaHe.

Y 3eM/bama e ce Kopucte opuxuaepu, pak
XXenyLa Huje Tako YecT.

Lra ce npenopyuyje

BupajTe xpaHy Koja Huje nyHo cnaxa

Kapa npunpemare xpaHy, Kopuctute pasHe
OurbHe popatke (herbs), NMMyHOB COK 1 3auiHe,
ymecTo conu. Mpobajte ga orpaHnumTe cnaty
xpaHy u3mehy obpoka (snacks), 6p3y xpaHy (take-
away foods), mecHe npepahesuHe, cup, 1 nyTep.

Cancer Council npenopyuyje aa ce panu
CMakberba 0nacHOCTH Of, paka, orpaHnym
KOH3yMUpar-e ankoxona unn nak usberxe.
3a OHe Koju y3umajy ankoxon, npenopyuyje ce
cnegeha KonuuuHa:
¢ 3a MyLLKapLEe - He BMLUE Of ABa CTaHAApLHA
nuha Ha gaH
® 33 )eHe - He BHLLe Of, jeflHOr CTaHLapaHor
nuha Ha faH

Llira je craHpappHo nuhe?

o 285 ml nuBa yobuuajeHe jaunHe
e 100 ml BMHa
e 30 ml xecTokor nuha

3a BuLe MHpopMaLmja

CMepHuLama MHeTuTyTa 3a HalmoHanHo
30paB/be U MEOULMHCKA UCTPaXMUBAKHA, fajy Ce
[leTajbHe NPenopyKe Yy Be3u 3opase UcxpaHe 3a
cBe AyctpanujaHue. VHdopmauuje ce mory
pobutn Ha
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm
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