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KAKO SPRECITI RAK

Da li si svestan da su mnoge vrste raka bolesti
koje mi sami na sebe navla¢imo? Sta pijemo,
gde Zivimo i radimo, i kakav vazduh udiSemo, u
velikom stepenu odreduje da li ¢emo i mi biti
statistika raka. Ovde ¢emo da kaZemo nekoliko
reCi o tome kako da sprec¢imo rak.

Medicinska nauka napreduje u ranom

otkrivanju i poboljSanim nac¢inima leCenja
mnogih vrsta raka. Ali to je uglavnom od koristi onima koji Zive u razvijenim
zemljama. Zalosna istina je da se o¢ekuje da ¢e broj dijagnoziranih slu¢ajeva raka na
svetu da poraste za 70%! To je uznemirujuca vest.! Na primer, u Americi 1 od 4
osobe sada umire od raka.i Medutim, taj se pravac moZe obrnuti. Kada bi samo
primenili oprezne mere koje ve¢ postoje, 70 do 80% slucajeva raka bi se moglo
sprediti.i

Zar ljudi nisu spremni sve da ucine, da bi izbegli tu srasnu bolest? Naizgled -- skoro
sve, izuzev promene nacina Zivota.

Uzmimo, na primer, rak pluca - rak koji u razvijenim zemljama ubija viSe ljudi i
Zena nego bilo koja druga vrsta raka. Ve¢ 50 godina nam je poznato da je rak plu¢a u
direktnoj vezi sa puSenjem cigareta, pa ipak milioni ljudi nastavljaju da puse.ii Sve
viSe ljudi po svetu koristi duvan. I nije tu u pitanju samo rak plu¢a. Skoro 90%
slucajeva raka pluca, usne, usta, jezika, grla i jednjaka bi se moglo spreciti kada bi
ljudi samo prestali da koriste duvan.ii Time bi se jo$ sprecila polovina slucajeva raka
mokracne besSike. v

Uglavnom, duvan je odgovoran za otprilike %5 svih slucajeva smrti od raka.v
Ali to nije cela prica. Rizik umiranja od sr¢anog udara je 60% visi kod puSaca nego

kod nepusaca posle 65 godina starosti.Vi Pored toga, hiljade pusaca joS umiru polako
guseci se od emfasime.



AKo pusis, odluci da prestanes, uz neciju pomoé¢. Adventisti Sedmoga Dana imaju
uspesSne programe za prestanak pusenja. Zasto se njima ne obratis?

Ljudi nisu ni svesni da izbor hrane, isto kao duvan, ili viSe od njega, utice na broj
smrtnih slucajeva od raka. Nova naucna istraZivanja pokazuju da je ¢ak i %3 trec¢ina
svih smrtnih slucajeva od raka povezana sa nacinom ishrane i sa fizickom
aktivnoscu.vi

Mozda se pitas: Kako moZe hrana da prouzrokuje rak?

Zbog hemikalija i pesticida koji se upotrebljavaju da doprinesu rastu i odrZavanju
nase hrane. Karcinogeni, to jest, supstance koje izazivaju rak, su zabrinjavajuce,
posebno ako pripadaju vrsti kao Sto su to dodaci, prezervativi, pojacivaci ukusa,
pesticidi, i druge hemikalije koje se koriste za proizvodnju i prodaju najveceg dela
nasih namirnica. Medutim, samo 2% raka se moZe pouzdano dovesti u vezu sa tim
supstancama.

Sa druge strane, svakoga dana postaje jasnija oCiglednost veze izmedu raka i faktora
ishrane, kao $to su to celuloza i masnoce (posebno od crvenog i preradenog
mesa).Vii U odnosu na ishranu pre sto godina, danas prose¢na osoba u zapadnom
svetu jede u svom obroku 34-36% masnoce, a 1/3 manje celuloze.* U oblastima
sveta u kojima hrana sadrZi manje masnoce, a viSe celuloze, vrlo je mali broj
slucajeva pojave obic¢nih vrsta raka, kao Sto su to rak debelog creva, dojke i
prostate.x

U zemljama, kao $to su to Sjedinjene Americke Drzave, Kanada i Novi Zeland, u
kojima hrana sadrzi malo celuloze, a dosta masnoce (posebno Zivotinjskog porekla),
uCestanost tih vrsta raka je mnogo veca.xi

Kako mogu stvari, kao $to su to celuloza i masnoca, da uti¢u na rak?

Svi uzroci nam jo$ nisu poznati, ali rak stoji u vezi sa karcinogenima -
razdrazuju¢im hemikalijama koje stvaraju ozlede, a koje u toku vremena uzrokuju
rak. Primer toga su Zucne kiseline. Koli¢ina masnoca, koju sa hranom unosimo u
telo, utiCe na koli¢inu Zuc¢ne kiseline koju telo luci. U probavnom sistemu, neke od
tih Zu¢nih kiselina mogu da proizvedu nadraZujuée karcinogeni¢ne supstance. Sto
duZe te supstance stoje u vezi sa unutra$njim slojem debelog creva, to se viSe ono
nadraZuje.xi

Ovde celuloza pocinje da igra ulogu. Hrana sa malo celuloze doprinosi da se hranljivi
material sporo krece kroz creva, tako da to prolazno vreme Cesto traje 3 do 7 dana -
od ulaska hrane u sistem do izlaska napolje iz njega.xiii Celuloza upija vodu kao
sunder. Tako ona ispunjava creva i stimuliSe ih na vecu aktivnost. Sa ve¢om
koli¢inom celuloze nasa hrana putuje kroz creva krace vreme - 1 do 1,5 dan.xv To
dvostruko pomaze debelom crevu. Vreme izlaganja nadraZuju¢im supstancama se



skracuje, a njihova koncentracija razblazuje i insulira vodom koju celuloza sa sobom
donosi.

Da li moZda varijacije medu rasama i kulturama doprinose tim razlikama, radije
nego ishrana?

[straZivaci su se to isto pitali. Oni su ustanovili, na primer, da Japanci koji Zive na
selima i u poljoprivrednim regionima imaju vrlo malo spomenutih vrsta rakova.
Tradicionalno, oni, posredstvom hrane, unose u svoje telo dosta celuloze, dok je u
njihovoj ishrani masnoca zastupljena samo 15-20%, $to je upola manje od one medu
Amerikancima. Ali kad Japanci migriraju u Ameriku i druge zapadne zemlje, i
private zapadnjacke obicaje ishrane i nacina Zivota, slucajevi spomenutih vrsta raka
se medu njima povecaju, i Cesto dostignu isti nivo kao Sto je i onaj medu
zapadnjacima.

A kakva je situacija sa ostalim vrstama raka?

Veliki procenat masnoce u hrani koju jedemo smanjuje aktivnost vaznih celija
odbrambenog sistema naseg tela. Taj efekat je dobro prostudiran u vezi sa rakom
dojke, i istrazivaci veruju da je to isto slucaj i sa ostalim vrstama raka. Oslabljeni
odbrambeni sistem bukvalo otvara vrata mnogim vrstama raka da zaposednu telo.xv

Alkohol pretstavlja drugi vazni faktor u vezi sa rakom. Preterana upotreba
alkoholnih piéa povecava rizik od zadobijanja raka jetre, gusterace i jednjaka,
posebno kod onih osoba koje jo$ i puse. Cak i umerena upotreba alkohola, kao $to je
to 3 CaSe nedeljno, povecava verovatnocu zadobijanja raka, posebno kod Zena.xi

Otprilike 4% slucajeva raka po svetu stoji u direktnoj vezi sa upotrebom alkohola.xvii
Taj procenat ne ukljucuje skoro jednu tre¢inu smrtnih slucajeva u saobracajnim
nesrecama godiSnje, prouzrokovanih vozac¢ima u pijanom stanju. Jos$ treba uzeti u
obzir i velike poteskoce koje upotreba alkohola nanosi pojedincima i njihovim
porodicama.xVii

Sve vise osoba po svetu zadobija rak koZe, a sto je na neki nacin povezano sa
izlaganjem suncevoj svetlosti. Umereno suncanje doprinosi zdravlju i pojacava
odbrambeni sistem.Xx Preterano izlaganje suncevoj svetlosti moZe da proizvede dve
vrste bezopasnog raka koze, a to su: rak bazalnih celija i rak skvamoznih ¢elija. Te
vrste raka sporo napreduju, i Cesto se mogu na vreme primetiti i otkloniti, pre nego
$to imaju priliku da se proSire po telu.

Rak, po imenu melanoma, je sasvim drugacija prica. Po svetu je on u porastu** On
se jos zove i ,crna mrlja”. Taj rak je u stanju da se vrlo brzo prosiri po drugim
delovima tela. Kada se to dogodi, on, u najve¢em broju slucajeva, vodi ka smrti.
Medutim, ako se taj rak rano primeti i potpuno otstrani, osoba se moze izleciti.
Postoji verovanje da do te vrste raka dolazi posredstvom Cestog izlaganja suncu, i
posredstvom zadobijanja sun¢anih opekotina.xi



[zuzetno je vazno zastititi koZu od preteranog suncanja i opekotina. To se postize
posredstvom zastitnog odela, izbegavanjem izlaganja suncu kada ono najjace sija
(od 10 ujutru do 4 sata poslepodne), i posredstvom krema za koZu koje Stite od
sunca.

Izgleda da je i neaktivnost povezana sa rakom.*ii Postoji preko 100 vrsta raka, pa je
stoga tesko izraziti se na nacin koji bi ih sve obuhvatio. Medutim, istrazivaci su
utvrdili da oni koji u€estvuju u nekoj aktivnosti bar 4 sata nedeljno, smanjuju rizik
od zadobijanja raka dojke i debelog creva za viSe od 1/3.xxiii

SuvisSna tezina, ili debelina, povecava rizik od zadobijanja raka. Preterana teZina se,
kao epidemija, Siri po celome svetu, posebno po zemljama u kojim se prodaje brza
hrana. Zdrava biljna ishrana i redovna aktivnost znacajno doprinose sprecavanju tog
problema.*V S obzirom da svi mi moramo da jedemo, promene u nac¢inu ishrane
zadaju najvece poteskoce.

Americko Drustvo za Rak daje sledece preporuke u vezi sa najboljom ishranom za
sprecavanje raka**v Ono sugerira da izabere$ da najveci deo tvoje ishrane bude
biljnog porekla. Ljudi koji uglavnom jedu voce, Zitarice i povrée imaju najmanji
procenat raka, 50% manje od onih koji redovno jedu meso, a malo voca i povr¢a.

Drustvo za Rak tvrdi i sledece: ,Mnoga naucna istrazivanja pokazuju da jedenje voca
i povr¢a stiti od raka.” Ono spominje ,posebno zeleno i tamnije Zuto povrce, kao i
ono u familiji kupusa, sojinih proizvoda i mahunara.”v

Dakle, ogranici jedenje hrane koja sadrZi puno masnoca, posebno onih Zivotinjskog
porekla. Americ¢ko Drustvo za Rak upozorava: ,Ishrana koja sadrzi dosta masnoca je
u vezi sa povecanim rizikom od zadobijanja raka.”xxvi

Da li su sve masnoce lose?

Orasi, seme, masline, i avokado sadrze zdrave biljne masnoce. Koliko god je moguce,
izaberi radije masnoce biljnog porekla.

,Jedenje mesa, posebno crvenog, stoji u vezi sa povecanim rizikom bolesti od
raka."XXVii

Oni koji sebe zasi¢uju mesnim sendvic¢ima, francuskim przenim krompirom, piju
sodu, i jedu krompir Cips, pate od nedostatka sastojaka koji se efikasno
suprotstavljaju raku, a koji se uglavom nalaze u voc¢u i povr¢u.

Ne zanemaruj tvoje zdravlje. U¢estvuj u lekarskim pregledima. Rano otkrivanje
bolesti, kao i pravilna intervencija, mogu da spasu Zivot, i da ga produZe.



Bog nije nikada nameravao da se ljudi razboljevaju od raka. Samo 4 faktora nac¢ina
zivota, kao Sto su to: ne pusiti, ne piti alkoholna piéa, jesti biljnu hranu sa vrlo malo
masnoca, i odrzavati normalnu teZinu, bi sprecila skoro 80% pojave raka koji se
danas mogu naci u Zapadnom drustvu. Takvim nacinom Zivota bi se rizik od
zadobijanja raka mogao da smanji sa 1 od 4 na 1 od 20 smrtnih slucajeva. To nije
neki neostvarljivi san.

Cak postoji i ve¢a nada od te. Usmerimo nase misli ka novom nebu i novoj zemlji na
kojoj viSe nikada nece biti nijedne osobe bolesne od raka.

»1 sam Bog bice s njima.... | Bog ¢e otrti svaku suzu od oc¢iju njihovijeh. I smrti
nece biti vise, ni placa, ni vike, ni bolesti nece biti vise; jer prvo prode.”
Otkrivenje 21:3,4.
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