


[ta danas znamo o povezanosti 
ishrane i raka

Posledwih godina sve ~e{}e se u nau~noj literaturi
sre}emo sa dokazima da postoji povezanost izme|u navika u
ishrani i pojave izvesnih oblika zlo}udnih bolesti. Ovi
podaci oslawaju se na brojna epidemiolo{ka istra`ivawa,
eksperimentalne radove i klini~ka zapa`awa. Tako|e je
poznata i ~iwenica da je skoro polovina malignih oboqewa
prouzrokovana spoqnim faktorima, me|u kojima, pored
na~ina ishrane, bitnu ulogu imaju vazduh koji udi{emo,
izvesne hemijske materije, radioaktivnost, kao i navika
inhalirawa duvanskog dima, preterana upotreba alkohola,
pa i neki medikamenti. Po nekim autorima nepravilana
ishrana je direktno povezana za pojavu tre}ine od ukupnog
broja zlo}udnih tumora.

Sigurno je da nam danas jo{ nedostaju izvesni ele-
menti neophodni za obja{wewe povezanosti raka i navika u
ishrani, me|utim sa sigurno{}u mo`emo da damo izvesne
preporuke o pravilnoj zdravoj ishrani. Treba podvu}i da ne
postoji prava dijeta za suzbijawe, a jo{ mawe za le~ewe ma-
lignih oboqewa. Pojedine preporuke nadrilekara ili sen-
zacionalni novinski ~lanci su bez ikakvog nau~nog osnova.

Mi }emo se u ovoj kwi`ici truditi da vam damo
objektivna obave{tewa o povezanosti ishrane i raka,
konkretne predloge da bi smo ~itaoce uputili da se hrane
{to je mogu}e pravilnije.

Ukratko, ako se hranimo umereno i raznovrsnom hra-
nom, bez velikih koli~ina masti, sa dovoqno fibroznih
materija (biqnih vlakana), i vitamina, sigurno mo`emo
re}i da se hranimo zdravom hranom, koja nas {titi od malig-
nih a i od kardiovaskularnih oboqewa. Ovde treba dodati
dva zlatna pravila - da ne pu{ite i da umereno uzimate alko-
holna pi}a.
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Hrana i pove}ani rizici za 
zlo}udne tumore

Prema savremenim nau~nim saznawima rizici se
mogu klasifikovati po veli~ini, od onih najve}ih, u koje se
ubraja nezdrava hrana, do onih mawih, vezanih za nepravilnu
pripremu ili za neke dodatke namirnicama.

Ako se uzmu svi ovi elementi, nau~nici su saglasni
da je nepravilna, lo{a ishrana najva`niji faktor me|u
rizicima za zdravqe u industrijalizovanim zemqama.
Indirektno, jedan deo odgovornosti za nastajawe raka ust-
vari je vi{ak ili nedostatak nekih elemenata u hrani koji
mo`e osloboditi kancerogene materije u organizmu. Danas
se zna da masno}e i alkohol igraju zna~ajnu ulogu u nastajawu
raka, dok, sa druge strane, za{titno mogu delovati bastne
materije, vitamini i oligoelementi.

Mawi su rizici sa supstancama koje su produkt
pripremawa ili ukvarenosti hrane (nitrozamin, afla-
toksin, benzopiren), koje prihvatamo kao potencijalne
kancerogene. U pore|ewu s nezdravom ishranom ovi imaju
neznatan doprinos u smrtnosti od raka u industrijski razvi-
jenim zemqama. Ovo va`i i za supstance koje dospevaju u
hranu usled zaga|ewa sredine u kojoj `ivimo, kao {to su
te{ki metali, olovo, kadmijum, bakar, i sl. Iako ove mater-
ije mogu biti veoma opasne, one se ne nalaze u ve}im
koli~inama u hrani, jer postoje veoma strogi propisi u kon-
troli namirnica.

Obi~no se misli da opasnost vi{e preti zdravqu od
dodataka ili zaga|ewa nego pogre{na ishrana. Ovo shvatawe
je u suprotnosti sa mi{qewem nau~nika. Tako mnogi
dobrovoqno prihvataju opasnost kao {to je duvanski dim, a
sistematski odbijaju da hrana mo`e sadr`ati opasne sasto-
jke. Modifikacija navika koje su poznate kao {tetne po
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zdravqe, kao {to su nedovoqna ili prekomerna ishrana,
pu{ewe, preterano uzimawe alkoholnih pi}a i nedostatak
fizi~kih aktivnosti omogu}i}e svakome da sa~uva svoje
zdravqe.

Uloga raznih dodataka namirnicama

Priroda i koli~ina aditiva u hrani su jasno defin-
isani propisima, tako da se nalaze uvek u granicama
podno{qivosti. Ovi dodaci (sredstva za konzervisawe, boje,
zasla|iva~i) su u industriji ishrane primeweni u ciqu
produ`etka trajawa, poboq{awa izgleda ili ukusa. Do
danas ni za jedno od tih sredstava koja su bila pod sumwom
dda su kancerogeni nije dokazano da izazivaju rak kod
~oveka. Posebno treba naglasiti da zasla|iva~i, kao {to su
ciklamati, saharin i drugi, primeweni u uobi~ajenim dnevn-
im dozama ne predstavqaju rizik za ~oveka.

Aditivi u ishrani su supstance koje su bri`qivo
ispitivane u smislu wihove toksi~nosti i wihova upotreba
je pod stalnom kontrolom, tako da ne postoji nikakav rizik
za zdravqe. U toku posledwih godina mnogi konzervansi su
koli~inski smaweni ili potpuno napu{teni uvo|ewem pas-
terizacije ili zamrzavawa, ali ne u ciqu smawewa rizika
ve} ao napredak i za zadovoqstvo potro{a~a.

Prerada hrane kao faktor rizika

Najmawe 1% od svih proizvoda koji se nalaze u pro-
daji nisu potpuno oslobo|eni nekih supstanci i imamo
pravo da pomi{qamo da su doze kojima smo izlo`eni ve}e od
dozvoqenih. Skora{wa istra`ivawa su dovela do zakqu~ka
da su ove materije slabo prisutne u odnosu na koli~ine u
ranijim godinama.

Ishrana i rak

3



Korisnici mogu smawiti koli~ine ovih produkata,
kao {to su konzervansi i te{ki metali, bri`qivim prawem
vo}a, povr}a i zeleni. Za salatu se preporu~uje i uklawawe
spoqnih listova.

Otrovne supstance u povr}u

Sa mnogo bri`qivosti prou~avan je uticaj mnogih
dodataka da bi se iskqu~ila svaka mogu}a opasnost po
zdravqe qudi. Sa druge strane, nedovoqno je poznavawe
prirodnih toksi~nih materija u mnogim biqkama koje se
koriste u ishrani.

Prona|ene su metode koje omogu}uju da se boqe
odrede mogu}i lo{i efekti koje mogu naneti male koli~ine
uzimane na du`e vreme. Me|utim, primenom
bakteriolo{kih testova mo`e se utvrditi da li neka sup-
stanca proizvodi mutagene efekte. Mutagene supstance su
uvek shva}ene kao kancerogene bez tvrdih nau~nih dokaza.

Dakle, broj inkriminisanih supstanci je znatno
uve}an. Lista prirodnih potencijalnih mutagenih ili
kancerogenih supstanci se pove}ava iz dana u dan. One se
nalaze u za~inima i gqivama i u raznim ~ajevima.
Toksikolozi ovim nisu iznena|eni, jer im je to odavno poz-
nato i ako bi se detaqno pretra`ivalo, moralo bi do}i do
zabrane mnogih biqnih produkata za upotrebu u ishrani.

Danas nismo u mogu}nosti da dajemo ispravne savete,
jer jo{ dovoqno ne poznajemo ulogu koju imaju prirodne
toksi~ne materije u pojavi raka kod qudi. Va`i pravilo: ako
se hranimo raznovrsno, umereno, tj. bez preterivawa, rizici
su neznatni. Apsorpcija prirodnih potencijalnih mutagena
i kancerogena ne}e nikada biti potpuno izbegnuta. Zdrav
organizam raspola`e mehanizmima odbrane koji se efikas-
no suprotstavqaju razvoju tumora. Sigurno je da nam i priro-
da stavqa na raspolagawe uspe{ne za{titne supstance.
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Nitrati, nitriti i nitrozamini

Mnoge namirnice, naro~ito usoqeno meso i suhomes-
nati proizvodi, riba i sirevi, sadr`e nitrate i nitrite, a
lisnato povr}e, krtolasti plodovi i koreni povr}a
naro~ito su bogati nitratima. Najve}i deo nitrata unosi se
u organizam preko povr}a i pija}e vode.

Glavni sastojak nitrata je azot, koji je neophodan za
rast biqaka. ^ovek ne bi trebalo da ih unosi u preteranim
koli~inama, jer iako su nitrati malo toksi~ni, oni pod uti-
cajem enzima pquva~ke postaju nitriti, tojest dosta
toksi~na supstanca. Poznato je tako|e da se nitriti sa
drugim sastojcima prisutnim u `elucu, kao {to su amini,
koji dospevaju sa mesom, sirom kao i nekim medikamentima,
pretvaraju u nitrozamine. Ovi posledwi su dokazani
kancerogeni za neke `ivotiwske vrste, ali za sada bez
potvrde da igraju zna~ajnu ulogu kao kancerogeni kod ~oveka.
Na suprot tome, znamo sigurno da je hemijski proces u
stvarawu nitrazamina usporen pod dejstvom vitamina Ce.
Nitrati koji se nalaze u salatama i povr}u ne mogu imati
potpuno dejstvo zbog prisustva vitamina Ce u velikim
koli~inama.

Redukcije nitrata pod uticajem bakterija ne doga|aju
se samo u toku varewa, ve} se de{avaju i pri dr`awu namir-
nica pod nepovoqnim uslovima. Nitrozamini mo`da mogu da
budu odgovorni za nastajawe raka u `elucu, mada nam ovi
mehanizmi nisu poznati. Neke epidemiolo{ke studije
obolelih od raka na `elucu ukazuju da usoqeni i dimqeni
proizvodi pretstavqaju faktor rizika. (Meso stavqeno u
salamuru radi konzervacije bogato je kuhiwskom soqu i
{alitrom, koje daje izvrsnu aromu i boju koje ostaju posto-
jane ~ak i kod kuvawa).
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Nitrati u zelenoj zimskoj salati

Svake zime sre}u se u dnevnoj {tampi ~lanci o zim-
skoj zelenoj salati. Posa|ena, bez obzira na doba godine, ona
ni~e u staklenicima i bogata je nitratima, jer svetlost i
toplota koju koristi nisu dovoqni da podstaknu
metaboli~ne procese, te biqka ne mo`e da asimilira azot
koji je prethodno uzet iz zemqe i nagomilava ga u svojim
}elijama u obliku nitrata.

Kada jedemo sezonsko povr}e (zelenu salatu, po~ev od
meseca aprila), onda unosimo mawe nitrata, jer produ`eno
osun~avawe u toploj sezoni omogu}ava biqkama da se skoro
potpuno oslobode nitrata. To je i razlog zbog ~ega savesni
povrtari i ba{tovani beru salatu u popodnevnim ~asovima.
Kontrolu nitrata treba obaviti pre brawa, uz vo|ewe
ra~una o zrelosti biqke, jer se sadr`aj nitrata smawuje i sa
sazrevawem.

Iako pretpostavka da je pove}an rizik sa ve}im
uno{ewem nitrata nije potvr|ena, po`eqno je da ih ne
unosimo u organizam nepotrebno.

Upotrebqavajmo salatu i povr}e koje je zrelo i
sezonsko, i koje je uzgajano na otvorenom ili u plas-
ti~nim povrtwacima koji nisu zagrevani.
Izbegavajte zelenu salatu u toku zime. I za vreme
hladne sezone sa malo sunca mo`ete na}i u dovoqnim
koli~inama kisele salate kao {to su endivija
(`utka), cikorija (vodopija), poto~arka (ugas), i sl.
Jedite sve`u salatu za~iwenu samo limunom.
Vitamin Ce, koji je rastvorqiv u vodi, pona{a se kao
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neutralizator nitrata, brzo se uklawa i uni{tava
prawem u vodi.
Isecite srce i rebraste delove li{}a, bacite spo-
qne listove salata, isecite peteqke spana}a i
bacite vodu u kojoj je kuvan.
Koristite smrznuto povr}e tek po{to je odmrznuto.
Ostatke jela ~uvajte na hladnom.
Bacite ostatke spana}a i salate koji su za~iweni.
Izbegavajte usoqene i dimqene proizvode (meso,
ribu, suhomesnate proizvode).

Aflatoksini

Aflatoksini su toksi~ne materije izvesne vrste
Aspergillus flavus-a, plesni, i poznati su kao veoma jaki
kancerogeni. Na osnovu dana{wih saznawa mo`e se tvrditi
da su kancerogeni za qude i `ivotiwe. Aflatoksini su
prisutni u mnogim namirnicama iz tropskih predela, a
posebno u uvezenom samlevenom bademu, pista}ima i, u mawoj
meri, u kukuruzu. Ako se stoka hrani ubu|alim senom, afla-
toksini se izlu~uju sa mlekom.

U mnogim zemqama uvedene su mere koje onemogu}uju
uno{ewe aflatoksina sa hranom. Pored stroge kontrole i
odre|ivawa dozvoqenih vrednosti, postoje i zabrane hrawe-
wa krava muzara bra{nom od pista}a. Kontrola namirnica
je u~inila zna~ajan uspeh, a postojawe aflatoksina u namir-
nicama je svedeno na minimum, {to dokazuju uzorci mleka i
plodova uvezenih iz tropskih krajeva.

Poznato je da je ovaj kancerogen odgovoran za pojavu
raka na jetri, koji je prili~no redak u na{im sredinama.
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Aromati~ni policikli~ni 
hidrokarbonati

U uqaricama, `itaricama i li{}u mogu se na}i
tragovi benzopirena i drugih aromati~nih policikli~nih
hidrokarbonata. Ovi produkti se stvaraju pri sagorevawu
organskih materija, prilikom pr`ewa, pe~ewa na `aru, ili
dimqewa mesa. Kancerogeno delovawe ovih hidrokarbonata
dokazano je kod `ivotiwa. Kod ~oveka ovo se sre}e i pri-
likom inhalirawa duvanskog dima i udisawa zaga|enog vaz-
duha u gradskim sredinama.

Previ{e masti i rak

U na{im sredinama u ishrani se mnogo koriste
`ivotiwski produkti bogati mastima, zbog ~ega je pove}ano
oboqevawe od raka na debelom crevu, dojci, materici i pro-
stati. Upotreba masti je direktno odgovorna za razvitak
raka, mada nam jo{ nedostaje potpunije poznavawe ovih meh-
anizama. Kod debelog creva pove}ano lu~ewe `u~nih kiseli-
na sigurno igra izvesnu ulogu.

U evropskim zemqama potro{wa masti kre}e se oko
120 grama dnevno po osobi, {to pretstavqa skoro polovinu
dnevne potrebe u kalorijama. S druge strane, znamo da tradi-
cionalna ishrana Japanaca sadr`i samo 10% masno}a, i to
uglavnom od ribqeg uqa. Zato je broj obolelih od raka na
debelom crevu kao i onih oblika koji su hormonozavisni (na
dojci, materici, prostati) u Japanu veoma mali. Sa
uvo|ewem novog, zapadwa~kog na~ina ishrane, me|u bogatim
stanovnicima, broj hormonozavisnih tumora se pove}ava.

Nutricionisti preporu~uju da se kori{}ewe masti
ograni~i tako da sadr`i samo 30% dnevne kalori~ne vred-
nosti, a da najva`niji izvor energije budu hidrokarbonati
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bogati u fibroznim materijama. Ograni~ena upotreba masti
nas ne {titi samo od raka ve} i od kardiovaskularnih obo-
qewa.

Samo 60 do 80 grama masti dnevno je dovoqno za
ishranu odrasle osobe. Polovina ove masti ve} se nalazi u
namirnicama koje koristimo, tako da nam ostaje samo 30
grama za premaze na pecivu koje upotrebqavamo u jutarwem i
ve~erwem obroku.

Kako se umeriti u potro{wi masti

Izbegavajte meso i suhomesnate proizvode bogate
mastima. Koristite mr{avo meso i ribu.
Prilikom pripreme hrane koristite {to je mawe
mogu}e masti.
Meso oslobodite od vidqivih masnih naslaga pre
kuvawa. Pre jela skinite ko`icu sa `ivinskog mesa.
Nemojte koristiti punomasne mle~ne proizvode, ve}
samo one od obranog mleka. ^uvajte se masnih sireva
i pavlake.
Kupujte prvenstveno proizvode sa malo masti. Danas
se, po pravilu, na ambala`i nalazi ozna~ena
koli~ina masti, uz ostale sastojke.
Umereno jedite umake, majoneze, premaze bogate mas-
tima i zasla|ena jela.
Uzdr`avajte se od pom frita, pom ~ipsa, oraha, ~oko-
lade i kola~a, koji su po pravilu veoma bogati masti-
ma.

Nedostatak balastnih materija i rak

U zapadnim zemqama, sa pove}anim blagostawem, koje
je donela industrijalizacija, promewene su i navike u
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ishrani, i to u pove}anoj potro{wi hrane `ivotiwskog
porekla i znatnom smawewu hrane bogate fibroznim flakn-
ima. Mi ne unosimo preporu~ene koli~ine ovih materija, 30
do 45 grama dnevno, pa ~ak ni polovinu od toga.

U na{im obrocima nema dovoqno krompira, `itari-
ca i drugo povr}a. [tavi{e, ve}ina ugqenih hidrata je u
formi rafiniranih proizvoda (vlakna su delimi~no ili
potpuno uklowena, kao kod belog mekog bra{na). Fibrozna
vlakna ne mogu se svariti, jer qudski organizam ne lu~i
neophodne enzime za razlagawe celuloza. One u stvari imaju
ulogu balasta, a sposobnost da apsorbuju vodu pove}ava
zapreminu i olak{ava pra`wewe crevnog sadr`aja.
Razli~ita ispitivawa su pokazala da se sa pove}avawem vol-
umena fekalija smawuje i koli~ina potencijalnih kancero-
gena u predelu creva, zbog brzog prolaska i skra}enog dodi-
ra sa sluzoko`om creva. Pored toga, razne fibrozne mater-
ije imaju sposobnost da ko~e stvarawe kancerogenih materi-
ja, deluju}i na crevnu floru. Fiksacija {kodqivih supstan-
ci od strane balastnih materija umawuje i rizik od malig-
nih tumora.

Kako regulisati uno{ewe 
balastnih materija?

Dajte prednost produktima od celokupnog zrna `i-
tarica, od crnog bra{na i nepoliranog pirin~a. Iz-
begavajte beli hleb, kifle, kola~e i sli~na peciva.
Jedite svakodnevno sve`e sezonsko povr}e i vo}e.
Su{eno povr}e, gra{ak, boranija i so~ivo je deli-
mi~no bogato fibroznim materijama. Quska krompi-
ra tako|e sadr`i balastne materije, ali je neophodno
da se krompir pre pripremawa bri`qivo opere i to
o{trom ~etkom.
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Kuhiwska so i rak

Preterana upotreba soli, a naro~ito usoqeno meso i
riba, dimqeni proizvodi i jako za~iwene namirnice, se
sumwi~e da pogoduju u razvoju raka na `elucu. Ako se du`e
upotrebqava, so o{te}uje sluzoko`u `eluca i ona slabi pa
ne}e mo}i da se brani od kancerogenih materija.

Od kako su uvedene metode zamrzavawa namirnicama,
rak `eluca je znatno opao u zemqama zapadne hemisfere.
Ipak, u na{im sredinama, jo{ se mnogo upotrebqava so i
mo`e se re}i da je wena dnevna potro{wa po glavi stanovni-
ka dvostruko ve}a od dnevne koli~ine koju preporu~uju
nutricionisti (5 do 6 grama dnevno), u koju je ura~unata i so
sadr`ana u sirovima namirnicama. U ve}im koli~inama so
se nalazi u konzerviranoj hrani, usoqenim proizvodima, u
sosovima, konzerviranim supama, sirevima, soqenom i
dimqenom mesu, suhomesnatim proizvodima (salami, {unki,
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slanini), u za~iwenim premazima, slanim biskvitima,
pr`enom krompiru (~ipsu), kao i za~inima. Malo soli ima u
krompiru, pirin~u, vo}u, povr}u i mleku. Treba pomenuti da
smawena upotreba soli tako|e smawuje rizik od kardio-
vaskularnih oboqewa, naro~ito povi{enog krvnog pri-
tiska.

Kako smawiti upotrebu soli?

Izbegavajte usoqene namirnice.
Kad god je to mogu}e, zamenite so aromati~nim trava-
ma, i to sve`im, ili miro|ijom.
Solite na kraju kuvawa.
Ne solite konzervirano povr}e ni gotovu hranu, jer
oni sadr`e dovoqno soli.
Odstranite slanik sa trpeze; lo{a je navika da se
automatski dosoqava jelo.
Ako ve} ne mo`ete da se odreknete soli, koristite
dijetetsku so i za~ine.

Pripremajte hranu na “zdrav na~in”

Poznato nam je da vrlo visoka temperatura i du`ina
kuvawa stvaraju mutagene supstance za koej se sumwa da su i
kancerogene. ^esto uno{ewe ovih produkata poma`e
stvarawe malignih tumora. To se naj~e{}e de{ava sa mesom
koje je pr`eno ili pe~eno na `aru, jer se tada, pirolizom
belan~evina, zbog visoke temperature pojavquju kancero-
gene supstance. Naro~ito ih nalazimo u zagorelim delovima
mesa koje je pr`eno u uqu ili pe~eno na `aru. Preporu~uje
se da se meso ili riba koja se pe~e na `aru dovoqno udaqi od
plamena i da se na svaki na~in izbegava kapawe masti. Ovo
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se mo`e posti}i i stavqawem mesa u posude ili alumini-
jumske folije.

Smawite upotrebu mesa pe~enog na `aru, pogotovu
ako je i usoqeno.

Kada se jelo priprema bez masti, na vodi, u pari ili
mikrotalasnoj pe}i, stvara se vrlo malo mutagenih supstan-
ci. Koristite ove na~ine i ne dozvolite da vam se hrana
zape~e u posudi.

Na kojim organima nepravilna 
ishrana izaziva rak?

Odavno je postojala sumwa da su izvesne navike u
ishrani povezane s nastankom malignih tumora u organima
za varewe, a u novije vreme su i hormonozavisni tumori dove-
deni u vezu sa ishranom, kao {to su tumori dojke, prostate i
tela materice.

Rak jedwaka

Pojava ovog malignog tumora je u pojedinim delovima
sveta vezana za razli~ite uzro~nike, tako na primer, u
Evropi je naj~e{}i u Francuskoj, i to u Bretawi, a direkt-
no se povezuje sa u`ivawem u jakim alkoholnim pi}ima,
jabukova~i, uz istovremeno udisawe duvanskog dima. U azi-
jskim zemqama, na primer u Iranu, ova pojava se povezuje sa
upotrebom ubu|alog hleba, dok je u Kini sigurno uzrokovana
obi~ajem da se te~nosti i hrana uzimaju veoma topli. U
na{im sredinama ovaj tumor je direktno vezan za strasne
pu{a~e i te{ke alkoholi~are. 

Zakqu~ak koji nam se name}e je da ovaj oblik raka
mo`e biti izazvan razli~itim uzro~nicima.
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Rak `eluca

Rak `eluca se povezuje sa raznim uslovima. U SAD je
kod pripadnika bele rase redak, dok je u Japanu veoma
u~estan. U skoro svim zemqama Zapadne Evrope broj obo-
lelih od raka na `elucu se smawuje. U na{oj zemqi smrtnost
je smawena za 30% u odnosu na stawe koje smo imali pre tri
decenije.

Mnoga zapa`awa vezana za migraciju stanovnika
ukazuju da postoji povezanost ove vrste raka sa navikama u
ishrani i sredine u kojoj `ivimo. Prva generacija useqeni-
ka u SAD zadr`ava navike i oboqeva u istim procentima
kao i stanovnici zemaqa iz koje poti~u. Slede}a generacija
ve} se adaptira na novi na~in `ivota zemqe u kojoj su
nastaweni i imaju isti procenat oboqevawa kao i
starosedeoci. Ovaj primer nam nedvosmisleno govori da
ishrana igra zna~ajnu ulogu u nastajawu malignih tumora na
`elucu.

Dru{tvo Srbije za borbu protiv raka
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Moramo se zapitati koji su elementi u ishrani
direktno vezani za ovo oboqewe. Tradicionalna navika u
ishrani Japanaca je preterana upotreba soli. Prema ispiti-
vawima na velikom broju obolelih ustavnovqeno je da pored
usoqenih namirnica treba spomenuti dimqeno meso i ribu,
pr`ena jela, preteranu upotrebu dodatne soli i kiselih
za~ina.

Smawen broj oboqevawa u Evropi i SAD mo`e se
direktno povezati sa smawenom upotrebom soli i pove}anom
upotrebom vitamina Ce, smawewu konzervansa, kao {to su so
i nitriti. Ovo je direktno vezano za uvo|ewe smrzavawa
hrane, koje se danas vr{i u svakom doma}instvu savremenim
zamrziva~ima, koji su postali neophodan ku}ni inventar.

Rak debelog creva

U zemqama kao {to su Japan i zemqe u razovju, gde je
ishrana siroma{na u mastima i malo kalori~na, a bogata
fibroznim sastojcima, rak debelog creva je redak, za raz-
liku od industrijalizovanih zapadnih zemaqa, gde se jede
hrana `ivotiwskog porekla, sa vi{e masti a siroma{na u
fibroznim vlaknima.

Poznato je tako|e da u SAD neki delovi stanov-
ni{tva koji iz religioznih razloga imaju posebne navike u
ishrani, kao {to su, na primer, adventisti subotari, i hrane
se namirnicama bogatim fibroznim vlaknima, re|e oboqe-
vaju od raka na debelom crevu.

Ima primera, kao {to su seoski stanovnici Finske,
koji i pored ishrane bogate u mastima mle~nog porekla, ali
uz upotrebu povr}a bogatog u balastnim (fibroznim) mater-
ijama, samo izuzetno oboqevaju od raka na debelom crevu u
pore|ewu sa ostalim stanovni{tvom u skandinavskim
zemqama, koje se hrani tako|e hranom bogatom mastima, ali
sa nedovoqnim uzimawem fibroznih materija.

Ishrana i rak
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Jo{ nam nisu poznate sve specifi~ne okolnosti, ali
se mo`e pretpostaviti da `u~ne kiseline imaju zna~ajnu
ulogu. Na osnovu epidemiolo{kih istra`ivawa na
klini~kim materijalima i eksperimentima na `ivotiwama
mo`e se zakqu~iti da preterane koli~ine masti uz
nedostatak fibroznih balastnih materija imaju ulogu u
razvoju ovog oboqewa.

Ishrana bogata mastima podsti~e lu~ewe holestero-
la i `u~nih kiselina koje imaju uticaj na smawene bakteri-
jske flore u crevima, {to direktno pogoduje osloba|awu
kancerogenih materija. Fibrozne materije uti~u na bakter-
ijsku floru i na taj na~in umawuju delovawe kancerogenih
materija.

Siroma{tvo u balastnim materijama usporava pro-
laz hrane kroz creva {to produ`ava delovawe kancerogenih
materija na sluzoko`u creva. Najnovija istra`ivawa ukazu-
ju da i hrana bogata kalcijumom ima zna~ajnu ulogu jer vezuje
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masne i `u~ne kiseline, potencijalne kancerogene, i na taj
na~in smawuje rizik od raka na debelom crevu.

Hormonozavisni maligni tumori

U toku su jo{ uvek istra`ivawa o povezanosti
ishrane sa malignim tumorima u dojkama, materici, jajnici-
ma i prostati. Tumori ovih organa su hormonozavisni jer se
razvijaju u tkivima koja su pod uticajem hormona i kao takvi
mogu se i le~iti hormonima koji imaju mogu}nost da inak-
tivi{u hormone izaziva~e oboqewa.

Kao i kod drugih tumora, i kod ove grupe postoje
geografske varijacije u incidenci (broj novih slu~ajeva na
100.000 stanovnika u kalendarskoj godini). Na osnovu
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zavr{enih studija na imigrantima Japancima i Poqacima u
SAD ustanovqeno je da se oni, kao i wihovi potomci, vrlo
brzo "izjedna~uju" sa incidencom starosedelaca. Zapa`eno
je, tako|e, da gojazne `ene ~e{}e oboqevaju od raka na dojka-
ma nego one koje imaju normalnu te`inu. Postoji sigurno
povezanost u ishrani proizvodima bogatim u mastima i
pojave ovog oboqewa. U zemqama u kojima je potra`wa
`ivotiwskih masti velika broj obolelih je znatno povi{en.
Ovo nije zapa`eno kod ishrane sa mastima biqnog porekla.
Pretpostavqa se da postoji veza izme|u masne hrane, holes-
terola i raka na dojci.

Rak prostate je u~estan u industrijskim zemqama
zapada, dok je u Japanu i zemqama u razvoju redak. U zemqama
gde je potro{wa masti po stanovniku pove}ana postoji i
uve}an rizik od ovog malignog tumora u istim starosnim
grupama. Kao i za tumore na dojci, uzrok je vezan za hormon-
sku zavisnost i pove}anu potro{wu masti `ivotiwskog
porekla.

Uloga prirode u odbrani 
od zlo}udnih bolesti

Sigurno je da iz na{e ishrane ne mo`emo potpuno da
elimini{emo mutagene i prirodne kancerogene. Dozvoqeno
nam je da potvrdimo da se wihov efekat mo`e smawiti dovo-
qno sa vitaminima i solima minerala.

Vitamini i organske supstance koje su prisutne u
malim koli~inama u hrani, neophodne su u qudskom metabo-
lizmu, kao i za rast i razvoj }elija. Betakarotini, vitamin
A i vitamin Ce au za{titne materije, dok uloga vitamina E
nije jo{ definitivno razja{wena.
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Betakarotin i vitamin A

Povezanost vitamina A sa karcinogenezom dokazana
je u mnogim nau~nim radovima. Hroni~ni nedostatak vitam-
ina A povla~i visoki rizik za nastajawe raka na plu}ima,
grkqanu i mokra}noj be{ici. Uloga ovog vitamina je veoma
zna~ajna, jer on deluje direktno na ko`u i sluzoko`e, a to su
polazi{ta najve}eg broja malignih tumora. Mehanizam
za{tite izgleda da je u regulaciji razvoja }elija. Druga
mogu}nost mo`e biti zbog povoqnog uticaja na odbrambeni
sistem organizma. Ispitivawa na `ivotiwama pokazala su
da je delovawe mnogih kancerogena na razne organe smaweno
primenom vitamina A. Ustvari, on usporava dva procesa,
}elijski razvoj i regulaciju deobe, koji su najva`niji u
kancerogenezi i u odvajawu tkiva tumora od zdravog tkiva.

Vitamin A u na{oj ishrani nalazi se u dva oblika:
kao ~ist vitamin, u xigerici, mleku, siru i buteru, i kao
provitamin A (beta-karotin), koji se nalazi u zelenom
povr}u, kajsijama i {argarepi.

Betakarotin se u na{im crevima pretvara u vitamin
A. Konzervisawe i zamrzavawe ne uti~e na ovaj vitamin.
Poznato je da su konzerve sa {argarepom polarne britanske
ekspedicije iz 1824. godine, na|ene sto godina kasnije,
pokazale u analizama da je betakarotin bio potpuno isti kao
i kod sve`e {argarepe. Betakarotin iz {argarepe najboqe
se koristi ako se ona nastru`e ili prokuva, ili iscedi, uz
malu koli~inu mleka, butera ili uqa.
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Vitamin Ce

Prvi put je objavqeno u Engleskoj da je rizik od raka
pove}an u predelima gde se koriste namirnice siroma{ne
vitaminom Ce. Epdemiolo{ka istra`ivawa pokazala su da
ovaj vitamin ima ulogu za{tite od raka na `elucu i jedwaku.

Vo}e, povr}e i krompir, najva`niji su izvori vit-
amina Ce. Od vo}a bogatog ovim vitaminom treba
spomenuti jagode, ribizle, limun i pomoran|e, a od povr}a
papriku, prokule, karfiol, briselski kupus.

Vitamin Ce neophodan je }elijskom tkivu, pre svega
za stvarawe kolagena, koji povezuje }elije. Poznato je da
}elije raka uni{tavaju kolagen, oslabquju zdrave }elije i
olak{avaju prodirawe malignih }elija u zdrava tkiva.
Otuda je prirodan zakqu~ak da vitamin Ce ima ulogu da
pove}ava odbrambenu sposobnost prema raku. [tavi{e, on
spre~ava stvarawe nitrozamina u `elucu, usporavaju}i
pretvarawe nitrata u supstance koje dovode do razvoja raka
i to mo`e imati glavnu ulogu u prevenciji raka `eluca. Ovo
delovawe je potvr|eno i na `ivotiwama.

Priroda je obezbedila usporavawe delovawa nitra-
ta, pogotovu kada su ovi pove}ani u povr}u, {to zavisi od
godi{weg doba i upotrebqenog |ubriva. Vodite ra`una da je
vitamin Ce zaista prisutan u velikim koli~inama u vo}u i
povr}u pre brawa, posle ~ega se brzo razla`e, naro~ito u
li{}u, dok se vi{e zadr`ava u vo}u, kao {to je limun i
pomoranxa, a od povr}a u plodovima kao na primer u krom-
piru. Trudite se da salatu i povr}e upotrebite dok je jo{
sasvim sve`e.
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Unosite dovoqno prirodnih vitamina

Jedite svakodnevno sve`e vo}e, salate i povr}e, i to
sirovo. Izbor je svakako vezan za period godine.
Zeleno i `uto (bogato u betakarotinu) povr}e, krom-
pir, limun, pomoranxa, mandarina i borovnice su
bogate u vitaminima.
Trudite se da priprema bude na na~in koji ne}e
razoriti ili odstraniti vitamine. Nemojte nepo-
trebno ostavqati vo}e i povr}e u vodi, ve} ga brzo
operite pod mlazom vode i bri`qivo o~istite.
Po`eqno je povr}e pariti, a ne kuvati. Izbegavajte
da namirnice dr`ite na toploti ili da ih podgre-
vate.
Pijte vo}ne sokove ili sokove od sve`eg povr}a bez
dodavawa {e}era ili soli.
Svako treba da poznaje sezonske proizvode, {to je

posebno va`no u dugoj zimskoj sezoni. Luk, {argarepa,
cvekla i kupus su zimsko povr}e bogato vitaminima i miner-
alnim solima. Kiseo kupus sadr`i vitamin Ce u velikim
koli~inama, jer se on odr`ava u kiseloj sredini, zbog spon-
tane fermentacije mle~ne kiseline.

Kada je ishrana bogata u vitaminima
nepotrebni su sinteti~ki vitaminski

preparati

Svako ko se zdravo i umereno hrani unosi u organi-
zam potrebnu koli~inu vitamina. Preko cele godine ima
dovoqno namirnica bogatih vitaminima i nije potrebno da
se uzimaju i vitaminski preparati. Izuzetak ~ine osobe u
starijim godinama, jer kod wih je oslabqena asimilacija
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vitamina iz namirnica zbog procesa starewa. Svakako je tu
mesto lekara da im prepi{e vitamine koji su im neophodni.

Poznat nam je odnos nedostatka vitamina, posebno A
i Ce, i pove}anog rizika za maligna oboqewa. Ne postoje
sigurni dokazi da pove}ani unos vitamina ima preventivnu
odnosno kurativnu ulogu. Ne savetuje se uzimawe vitamina u
ciqu prevencije odnosno le~ewa, jer nisu iskqu~eni mogu}i
toksi~ni efekti.

Kod odrasle zdrave osobe dnevna doza vitamina Ce je
oko 100 miligrama, kod pu{a~a je ova potreba oko 140
miligrama, jer su kod wih ve}e potrebe za ovim vitaminom.
Prekomerne koli~ine se vrlo brzo izlu~uju putem mokra}e,
te nema koristi od pove}anog uno{ewa u ciqu stvarawa rez-
ervi, a pogotovu {to ne pru`aju sigurnu za{titu od raka.

Vitamin A je lek koji se uzima samo po preporuci
lekara i ne sme se prekora~iti odre|ena doza. Za razliku od
vitamina Ce, koji je rastvorqiv u vodi, pove}ana koli~ina
vitamina A, koji se rastvara u mastima, ne mo`e se lako
izbaciti iz organizma i tako postaje toksi~an.
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Jod, selen i kalcijum

Poseban efekat u za{titi od malignih oboqewa
pripizuje se i nekim mineralnim solima. ^oveku je neopho-
dan jod u ishrani, jer je glavni sastojak tireoidnog hormona.
U krajevima gde postoji nedostatak joda u ishrani, javqa se
gu{avost i pove}ano oboqevawe od raka {titaste `lezde. U
tom slu~aju jod se dodaje kuhiwskoj soli i na taj na~in se
uti~e na u~estalost ovog malignog tumora. Zapamtite da
samo jedan obrok nedeqno u kome ima morske ribe podmiruje
najve}i deo potrebe za jodom.

Na osnovu mnogih epidemiolo{kih studija i eksper-
imenata na `ivotiwama mo`e se zakqu~iti da selen, jedan
oligoelement, ima za{titnu ulogu protiv raka, pogotovo na
debelom crevu. Eventualni biohemijski odnosi su u toku
ispitivawa, pa je zasad nemogu}e dati odre|ene preporuke za
selen, kako u za{titi tako i u le~ewu raka. Uravnote`ena
ishrana zadovoqava potrebu za ovim elementom, a pove}ane
doze mgu biti toksi~ne. Selen, uglavnom nalazimo u `itari-
cama, orahu, mesu i ribi.

Na osnovu novih istra`ivawa, pove}an unos kalciju-
ma mo`e umawiti rizik od raka na debelom crevu.

Neutralne materije u povr}u iz
porodice krsta{ica

Pored vitamina i oligoelemenata priroda nam daje
druge za{titne supstance ~iji efekti do danas nisu dovoqno
prou~eni, a koji se nalaze u raznom povr}u. One su u stawu da
delimi~no neutrali{u kancerogene ili da aktiviraju odgo-
varaju}e enzime koji imaju antikancerske efekte.
Pretpostavqa se da ti neutralni sastojci iz porodice
krsta{ica (obi~an, crveni, briselski kupus i prokule)
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imaju za{titnu ulogu. Neke uporedne studije pokazuju da su
osobe obolele od raka na debelom crevu mawe koristile ovu
vrstu povr}a nego zdrave osobe iste populacije.

Zra~ene namirnice u ciqu konzervirawa
nisu radioaktivne

Danas se u ciqu konzervisawa namirnica primewuje
jonizuju}e zra~ewe. Tako se mo`e spre`iti klijawe kod
krompira i luka, usporiti sazrevawe vo}a i povr}a, ili
uni{titi mikroorganizmi, kao {to su salmonele, ili paraz-
iti (insekti, crvi, trihine).

Za ova zra~ewa koriste se zraci mawe energije koji
nisu u mogu}nosti da dovedu do artificielnog radioak-
tiviteta, te su namirnice sa te strane potpuno bezopasne.
Tako|e se zna da ove namirnice nisu ni kancerogene ni muta-
gene. Ne treba niukom slu~aju brkati ozra~ene i zaga|ene
(kontaminirane) namirnice jonizuju}im zracima.

Ove nove metode nisu dozvoqene u mnogim zemqama
zapada. Konvencionalni na~ini konzervirawa omogu}uju da
se na tr`i{tu na|u namirnice visokog kvaliteta i potpuno
bezbedne. Me|utim, na tr`i{tu se mogu na}i mnogi uvezeni
proizvodi koji su na ovaj na~in konzervisani. Do danas nisu
prona|eni na~ini da se rutinskom kontrolom mo`e utvrdi-
ti da li su namirnice bile podvrgnute ovoj metodi konzer-
vacije, a po me|unarodnim pravilima ne postoji obaveza
deklarisawa.

Svetska zdravstvena organizacija trebalo bi da
zatra`i obaveznu deklaraciju, a zemqe korisnice bi
odlu~ivale da li da kupuju i koriste ove ozra~ene namir-
nice.
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Alkoholna pi}a i pu{ewe pove}avaju
rizik od raka

Kada se govori o povezanosti ishrane sa rakom ne
mogu se zaobi}i ni problemi vezani za preterano u`ivawe
alkoholnih pi}a i pu{ewa, jer je poznata ~iwenica da su
alkoholi~ari i te{ki pu{a~i sigurni kandidati za rak.

Budite umereni u pi}u

Potro{wa alkoholnih pi}a kod nas je znatno
pove}ana po zavr{etku Drugog svetskog rata i u stalnom je
porastu. Alkohol ne dovodi samo do psihofizi~kih proble-
ma ve} direktno uti~e na razvoj malignih oboqewa - raka
jetre, usne {upqine, `drela i jedwaka. Ovaj rizik je znatno
pove}an ukoliko je alkoholizam udru`en sa pu{ewem.
Epidemiolo{ke studije potvr|uju da te{ki pu{a~i, koji su
istovremeno i alkoholi~ari, 40 puta vi{e oboqevaju od
raka na jedwaku nego oni koji ne pu{e i piju umereno.

Da bi ste sa~uvali zdravqe umerite se u pi}u, jer to
istovremeno uti~e na odr`avawe normalne telesne
te`ine.
Ne zaboravite da 3 decilitara piva sadr`i istu
koli~inu alkohola kao 1,5 decilitara vina ili 0,33
decilitara `estokog pi}a.
Radije koristite bezalkoholne napitke.

Budite nepu{a~i...  ili to postanite

Jedna tre}ina smrtnih slu~ajeva od raka je direktno
vezana za pu{ewe. Devet od deset obolelih od raka na
plu}ima su pu{a~i. Duvan je i uzro~nik raka grkqana,
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mokra}ne be{ike i grli}a materice. Pored toga, kod
pu{a~a su pove}ana o{te}ewa kardiovaskularnog sistema.

Nepu{a~i koji `ive u porodici pu{a~a tako|e imaju
povi{en rizik od malignih oboqewa. To je razlog za{to se
danas u mnogim zemqama stvaraju zone nepu{a~a na javnim i
radnim mestima.

Antikancerska dijeta 
ne postoji

Jo{ ne postoji dijeta koja nas mo`e za{tititi ili
nam pomo}i u izle~ewu od raka. Zato nauka nije u stawu da
vam ponudi ishranu koja mo`e usporiti razvoj raka, smawiti
mogu}nost stvarawa metastaza, ili dovesti do povla~ewa
nastalog tumora. Preporuke koje se mogu na}i ili ~uti u
raznim medijima bude samo neopravdane nade kod obolelih i
wihovih porodica i nemaju nikakve nau~ne podloge.
Na`alost, one nisu samo bez efekta ve} su i vrlo opasne, jer
su uglavnom povezane sa izgladwivawem i smawuju izglede za
izle~ewe.

Ishrana obolelih treba da bude kalori~na, hranqi-
va i pod nadzorom lekara.

S obzirom da ne postoji posebna antikancerska
dijeta koja bi nas za{titila od raka, a sa jo{ nepot-
punim poznavawem uloge ishrane u nastajawu raka,
mo`emo da damo samo prakti~ne savete u pogledu zdrave
ishrane. Oni koji ih se budu pridr`avali `ive}e u boqem
zdravqu i sa malim izgledima da jednog dana obole od
raka.
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Ponovimo na kraju najva`nije preporuke:

Koristite raznovrsnu hranu, jer u protivnom mo`ete
na{koditi va{em zdravqu.

Ograni~ite masno}e izborom mr{avog mesa i mleka.
Izbegavajte slatki{e i proizvode sa "skrivenim"
mastima.

Trudite se da svakodnevno imate u obrocima povr}e,
salate i sve`e sezonsko vo}e. Birajte produkte
`itarica od punog zrna. Na taj na~in va{a ishrana }e
biti bogata vitaminima i balastnim materijama.

Imajte ~e{}e na trpezi povr}e iz porodice
krsta{ica.

Nemojte piti ili jesti previ{e topla pi}a i jela.

Umerite se u pi}u.

Nemojte pu{iti.

Prilikom kupovine gotovih proizvoda proverite
wihovu sadr`inu koja se nalazi na pakovawu. Za
pripremawe jela koristite "blage" za~ine.

Pridr`avajte se ovih pravila i pri ishrani u
restoranima. Ne zaboravite da sa ovim preporukama
upoznate i va{u decu.

Ovi saveti sigurno mogu pomo}i da se msawi rizik
od kardiovaskularnih oboqewa i bolesti jetre, {to je
razlog vi{e da ih se pridr`avate.
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@eleli smo da vam skrenemo pa`wu na
razli~ite rizike koji su vezani za ishranu, i da
vas sa nekoliko pravih preporuka potstaknemo
da se hranite na {to je mogu}e zdraviji na~in da
bi do~ekali duboku i krepku starost.
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