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The food we eat can affect 
our risk of developing cancer. 
Experts think that nearly one 
in 10 cancers in the UK may  
be linked to unhealthy diets.

Choosing healthy options 
does not have to be difficult  
or expensive and can lower the 
chances of developing cancer.

In this leaflet you can find out about:
•	 �what research tells us about the links between 

food and cancer
•	 �the facts behind some food myths
•	 �our recommendations for a healthy, balanced 

diet that can help lower cancer risk.

Which types of food affect the risk of cancer?
There are more than 200 types of cancer. 
Unravelling the effects of different foods and 
nutrients on cancer risk is very complicated.  
It is difficult to pinpoint which specific nutrients  
have an impact. For now, research is helping to 
give us more clues about what general types of 
food affect the risk of cancer.

Fruit and vegetables could protect  
against cancer
Research has shown that eating plenty of fruit and 
vegetables could protect against some cancers. 
These include cancers of the mouth, throat, 
oesophagus (food pipe), stomach and lung.

Fruit and vegetables contain a wide variety  
of nutrients and are high in fibre. Scientists are 
working to find out which of these nutrients 
protect against cancer. 

It’s best to eat lots of different types of fruit and 
vegetables to get a good balance of vitamins and 
minerals. If you eat a healthy, balanced diet with 
plenty of fruit and vegetables, there’s no need 
to rely on supplements, unless advised by your 
doctor.



Too much red and processed meat can increase 
cancer risk
Bowel cancer is more common in people who eat 
lots of red and processed meat.  
Red meat includes all fresh, minced and frozen 
beef, pork, lamb or veal. Processed meats include 
bacon, ham, salami, sausages, spam, corned beef, 
black pudding, pâté and tinned or canned meat.

Scientists think chemicals in red and processed 
meat are involved in increasing cancer risk. Some 
chemicals are a natural part of the meat, and others 
are made when the meat is preserved, or cooked  
at high temperatures, such as grilling.

Fibre reduces bowel cancer risk
Much research has shown that bowel cancer is less 
common in people who eat lots of fibre.

Scientists think fibre could protect against bowel 
cancer by increasing the size of stools, reducing 
the time they spend in the bowel and diluting their 
contents. All of these things make it harder for 
cancer to develop.

Too much salt raises stomach cancer risk
Eating too much salt and foods high in salt 
increases the risk of stomach cancer.  
One way salt could increase cancer risk is by 
making the stomach lining more sensitive to 
cancer-causing chemicals. 

Food and cancer in the headlines
Many stories about food and cancer make the 
headlines. But often the evidence in these areas  
is still unfolding.

You might have seen anything from broccoli to 
pomegranates named as the latest ‘superfood’, 
while additives and sweeteners have both been 
billed as causes of cancer.

These stories are sometimes based on a single 
study which disagrees with the weight of 
evidence. Overall, scientists do not think that 
either broccoli or pomegranates alone will 
prevent cancer. And the weight of evidence 
does not show that additives or sweeteners 
cause cancer. Even if one study finds a link, 
many others haven’t.

There have been stories about so-called health 
benefits of supplements. Research has shown 
that vitamin and mineral supplements do not 
have the same health benefits as vitamins and 
minerals in fruit and vegetables. And in some 
cases they may even increase the risk of cancer.

To get a balanced view on cancer stories in the 
news check out our blog cruk.org/blog



Applying evidence to our daily lives
There is no ‘food prescription’ for exactly what 
you should eat, or how much of it, if you want 
to reduce the risk of cancer. But as the evidence 
grows, we can make recommendations about  
the balance of foods to aim for.

Aim for a healthy balanced diet that is:
•	� high in fibre, fruit and vegetables
•	� low in red and processed meat,  

saturated fat and salt.

Eat plenty of fibre
•	� Boost your fibre intake by eating lots  

of fruit and vegetables, including pulses.
•	� Try eating wholegrain starchy foods such 

as wholemeal bread and pasta, wholegrain 
cereals and brown rice.

Cut down on red and processed meat  
and saturated fat
•	� Choosing fish rather than red meat  

will help you cut down on saturated fat.
•	� Choose low-fat options and limit the  

oil or butter you add during cooking.

Cut down on salt
•	� Try to use less salt when cooking.  

And taste your food at the table before  
adding salt.

•	� Remember that ready-prepared meals are 
often high in salt, so check the labels  
before buying.

Get your five-a-day
•	� Try to eat at least five portions of fruit  

and vegetables each day.
•	� Choose a balance of different-coloured 

vegetables and fruit as these are likely  
to contain a variety of nutrients.

•	� It does not matter if they are tinned,  
dried or fresh, they still count towards  
your daily portions.

What counts as a portion?
A portion of fruit or vegetables is an 80g 
serving, for example:
•	� a medium-sized apple or other similar  

sized fruit
•	� a banana
•	� two satsumas or other similar sized fruit
•	� three heaped tablespoons of cooked 

vegetables such as carrots, peas or broccoli
•	� a cereal bowl’s worth of salad.

Lentils, beans and other pulses only count 
towards one of your daily portions as they  
do not contain as many nutrients as other fruits  
and vegetables. Similarly a 150ml glass of fruit 
juice or smoothie can only be counted as one 
portion each day,  as they are high in sugar  
and low in fibre.
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Further information
About food and cancer
For more about healthy eating and the science 
behind our messages visit cruk.org/health 

About cancer
For more about cancer visit our patient information 
website cruk.org/cancer-help

If you want to talk in confidence about cancer, 
call our information nurses on freephone 
0808 800 4040

Order our full range of leaflets free online  
at cruk.org/leaflets

About Cancer Research UK
We pioneer life saving research to bring forward the 
day when all cancers are cured. Sooner or later we 
will beat cancer, let’s make it sooner.

Information in Lithuanian
For more information about cancer in Lithuanian 
please visit the website of Lithuanian Cancer Patient 
Coalition (POLA) www.pola.lt.

Cancer Research UK accepts no responsibility for the accuracy of this translation,  
nor the context in which the translation is published. This translation is solely  
the responsibility of POLA. © Cancer Research UK, 2013. 
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Mūsų mityba gali padidinti 
vėžio išsivystymo grėsmę. 
Specialistų nuomone, beveik 
vienas iš dešimties vėžio atvejų 
Jungtinėje Karalystėje gali 
būti susijęs su nesveiko maisto 
vartojimu.

Sveikos mitybos pasirinkimas 
neturi būti varginantis ir 
brangus apsisprendimas, 
bet privalo sumažinti vėžio 
išsivystymo galimybę.

Šis lankstinukas suteiks Jums informaciją apie tai:
•	 �ką moksliniai tyrimai liudija apie mitybos ir 

vėžio ryšį,
•	 �kokie faktai griauna mitus apie kai kuriuos  

maisto produktus,
•	 �kokį sveikatai naudingą subalansuotą maistą, 

galintį sumažinti grėsmę susirgti vėžiu, 
rekomenduoja specialistai.

Koks maistas gali padidinti susirgimo vėžiu 
grėsmę?
Egzistuoja daugiau kaip 200 vėžio tipų. Įvairių 
maisto produktų poveikį, nulemiantį vėžio 
išsivystymo grėsmę, atskleisti labai sudėtinga.  
Sunku tiksliai nustatyti, kurios maistingosios 
medžiagos labiausiai prisideda prie vėžinių navikų 
vystymosi. Tačiau šiandienos moksliniai tyrimai jau 
padeda susidaryti aiškesnį vaizdą apie bendruosius 
maisto produktų tipus, didinančius riziką susirgti 
vėžiu.

Nuo vėžio padėtų apsisaugoti vaisių ir  
daržovių vartojimas
Moksliniai tyrimai parodė, kad gausus vaisių ir 
daržovių vartojimas gali padėti apsisaugoti nuo  
kai kurių vėžio rūšių, pavyzdžiui, burnos, ryklės, 
stemplės, skrandžio ir plaučių vėžio. 

Vaisiuose ir daržovėse yra gausybė maistingųjų 
medžiagų ir ląstelienos. Mokslininkai atlieka tyrimus, 
siekdami išsiaiškinti, kokios būtent maistingosios 
medžiagos apsaugo nuo vėžio.

Labai pravartu valgyti įvairių rūšių vaisius ir daržoves, 
iš jų gausite pakankamą gerai subalansuotų 
vitaminų ir mineralų kiekį. Jei maitinatės sveikai, 
Jūsų maiste gausu vaisių ir daržovių, Jums neprireiks 
jokių papildų, nebent juos Jums būtų paskyręs Jūsų 
gydytojas.



Itin didelis šviežios ar perdirbtos mėsos bei  
jos gaminių vartojimas gali padidinti grėsmę 
susirgti vėžiu
Sirgti žarnyno vėžiu labiau linkę žmonės, vartojantys 
itin daug šviežios ar perdirbtos mėsos. Šviežia 
mėsa – tai šviežia, smulkinta ar šaldyta jautiena, 
kiauliena, ėriena bei veršiena. Perdirbta mėsa – tai 
rūkytas ar sūdytas kumpis, dešra, saliamis, dešrelės, 
konservuota kiauliena, sūdyta jautiena, kraujinė ar 
kepeninė dešra, paštetas bei mėsos konservai.

Mokslininkų nuomone, cheminės medžiagos, 
esančios šviežioje ir perdirbtoje mėsoje, didina 
grėsmę susirgti vėžiu. Kai kurios cheminės 
medžiagos yra būdingos žaliai mėsai, o kitos 
atsiranda mėsos konservavimo ar apdorojimo 
aukštoje temperatūroje (pavyzdžiui, kepant) metu. 

Ląsteliena sumažina susirgimo žarnyno 
vėžiu grėsmę
Daugelis tyrimų patvirtina, kad sirgti žarnyno 
vėžiu yra mažiau linkę žmonės, vartojantys daug 
maistinių skaidulų turinčių maisto produktų. 

Mokslininkai mano, kad skaidulos galėtų apsaugoti 
nuo žarnyno vėžio, nes jos gerina tuštinimąsi bei 
sutrumpina maisto virškinimo laiką. Visa tai užkerta 
kelią vėžiui vystytis. 

Itin sūrus maistas didina susirgimo skrandžio 
vėžiu grėsmę
Pernelyg gausus druskos vartojimas ir itin sūrus 
maistas didina galimybę susirgti skrandžio vėžiu. 
Druska padaro skrandžio gleivinę jautresnę vėžį 
sukeliančioms medžiagoms ir tuo būdu didina 
vėžio riziką. Ji pažeidžia skrandžio sieneles, 
todėl šios tampa jautrios, sąveikauja su vėžį 
sukeliančiomis cheminėmis medžiagomis. 

Informavimas apie mitybos ir vėžio  
sąsajos svarbą
Žodžiai „mityba“ ir „vėžys“ mirga daugelio 
straipsnių antraštėse – daug kalbama apie 
mitybos ir vėžio sąsają, tačiau aiškumo šioje 
srityje vis dar nepakanka. Dažnai nepakankamai 
atskleidžiama tokios sąsajos svarba.

Jums tikriausiai teko girdėti apie tai, kad brokoliai 
ar granatai yra vadinami supermaistu, tuo tarpu 
maistiniai priedai ir saldikliai vadinami vėžio 
sukėlėjais.

Tokie pasakojimai kartais grindžiami vienkartiniais 
tyrimais, kuriems pritrūksta įrodymų. Mokslininkai 
nemano, kad vien tik brokoliai ar granatai 
apsaugos Jus nuo vėžio. Trūksta įrodymų ir kitam 
teiginiui pagrįsti: kad vėžį sukelia maistiniai priedai 
ir saldikliai. Nes jei vieni tyrimai nustato tokią 
sąsają, kiti tyrimai to nepatvirtina. 

Egzistuoja pasakojimų apie maisto papildų 
naudą sveikatai. Moksliniai tyrimai parodė, kad 
maisto papilduose esantys vitaminai ir mineralai 
nepasižymi tokia pat maistine verte, kokia 
pasižymi vaisiuose ir daržovėse esantys vitaminai 
ir mineralai. Kai kuriais atvejais maisto papildai gali 
net padidinti grėsmę susirgti vėžiu.

Apie nuosaikų požiūrį į vėžio išsivystymo 
prielaidas galite pasiskaityti mūsų tinklaraštyje  
cruk.org/blog.



Pagrįstų metodų taikymas kasdienybėje
Tikslaus „recepto“, nurodančio ką tiksliai ir kiek 
turėtumėte valgyti siekdami išvengti susirgimo 
vėžiu, nėra. Tačiau sparčiai daugėja mokslo 
tyrimais pagrįstų įrodymų, kuriais remdamiesi 
galime Jums rekomenduoti, kaip geriausia 
subalansuoti savo mitybą.

Sveikai ir subalansuotai mitybai priskiriama:
•	� skaidulinėmis medžiagomis turtingi maisto 

produktai, vaisių ir daržovių gausa,
•	� mažas šviežios ir perdirbtos mėsos, sočiųjų 

riebalų bei druskos kiekis.

Valgykite daug ląstelienos
•	� Padidinkite skaidulų suvartojimą, valgydami 

daug vaisių ir daržovių, ypač ankštinių.
•	� Vartokite rupių miltų krakmolingus produktus, 

tokius kaip rupių miltų duoną ir makaronus, 
košes, dribsnius, lukštentus ryžius.

Sumažinkite šviežios ir perdirbtos mėsos bei 
sočiųjų riebalų vartojimą 
•	� Teikdami pirmenybę žuviai, o ne mėsai, 

sumažinsite gaunamų su maistu sočiųjų  
riebalų kiekį.

•	� Rinkitės neriebų maistą, apribokite aliejaus  
ar sviesto vartojimą.

Sumažinkite druskos kiekį
•	� Ruošdami maistą, stenkitės naudoti mažiau 

druskos, ragaukite maistą prieš įberdami druskos 
papildomai.

•	� Atminkite, kad maisto ruošiniai dažnai yra sūrūs, 
prieš įsigydami juos perskaitykite etiketes.

Valgykite penkiskart per dieną
•	� Stenkitės kasdien suvalgyti ne mažiau kaip 

penkias porcijas vaisių ar daržovių.
•	� Rinkitės skirtingų spalvų daržovių ir vaisių derinius, 

kadangi taip papildysite organizmą maistingųjų 
medžiagų įvairove.

•	� Nėra svarbu, ar jos bus konservuotos, džiovintos 
ar šviežios, visų tipų vaisiai ir daržovės sudarys 
Jūsų dienos porciją. 

Iš ko susideda viena porcija?
80 g vaisių ar daržovių porciją sudaro:
•	� vidutinio dydžio obuolys ar kitas panašaus  

dydžio vaisius,
•	� bananas,
•	� du mandarinai ar kiti panašaus dydžio vaisiai,
•	� trys pilni su kaupu šaukštai paruoštų daržovių, 

tokių kaip morkos, žiniai, žirneliai ar brokoliai,
•	� dubenėlis dribsnių, košės ar salotų.

Lęšiai, pupelės ir kitos ankštinės daržovės 
vartojamos tik kartą per dieną, kadangi jose  
nėra tiek daug maistingųjų medžiagų, kiek turi 
vaisiai ir kitos daržovės. Maždaug 150 ml vaisių 
sulčių ar nektaro taip pat turėtų būti vartojamas  
tik kartą per dieną, kadangi jose gausu cukraus ir 
mažai ląstelienos.



Nuoroda: RTR950a Sausis 2013 m.
Numatoma peržiūros data: Sausis 2015 m.
Registruotoji labdaros organizacija 
Anglijoje ir Velse (1089464), Škotijoje 

Papildoma informacija
Apie maistą ir vėžį
Daugiau informacijos apie sveiką mitybą ir mūsų 
įspėjimus patvirtinančius mokslinius duomenis rasite 
apsilankę Cancer Research UK interneto svetainės 
tinklalapyje cruk.org/health.

Apie vėžį
Daugiau informacijos apie vėžį galima rasti 
pacientams skirtoje svetainėje  
cruk.org/cancer-help. 
Jei pageidaujate apie vėžį pasikalbėti konfidencialiai, 
kreipkitės į informaciją teikiančias slaugytojas 
nemokamu telefonu Jungtinėje Karalystėje 
0808 800 4040.
Užsisakykite visus mūsų lankstinukus nemokamai 
svetainėje cruk.org/leaflets.

Apie Cancer Research UK
Tai siekiančių išsaugoti žmonių gyvybes mokslininkų 
organizacija, besistengianti priartinti tą dieną, kai visų 
tipų vėžio ligos bus įveiktos. Anksčiau ar vėliau mes 
įveiksime vėžį, padarykime tai anksčiau.

Informacija lietuvių kalba
Daugiau informacijos apie vėžį lietuvių kalba galite 
rasti Pagalbos onkologiniams ligoniams asociacijos 
(POLA) internetinėje svetainėje www.pola.lt.

Cancer Research UK neprisiima atsakomybės dėl vertimo netikslumų ir  
dėl konteksto, kuriame vertimas publikuojamas. Už šį vertimą atsakinga  
yra tik POLA. © Cancer Research UK, 2013. 
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