KANSER VE BESLENME

Kanser, genetik ve/veya cevresel faktorlerin etkisiyle normal vicut hiicrelerinin, kontrolsiiz
olarak boliinen, yakin veya uzak dokulara yayilabilen hiicrelere doniismesidir. Kanser, tilkemizde son
yillarda giderek artan oranlarda goriilmekte ve Oliime neden olan hastaliklar arasinda kalp damar
hastaliklarindan sonra ikinci sirada yer almaktadir. Kanser olusumu genetik, cevresel faktorler,
beslenme vb. bircok farkli sebeple iligkilidir. ~ Bununla beraber, bir¢cok kanser risklerinin
azaltilmasinda, yasam bicimi ile ilgili degistirilebilir faktorlerin kontrolii biiyiik 6nem tagimaktadir.
Degistirilebilir bu faktdrler arasinda, yanlis beslenme aligkanliklari, yetersiz fiziksel aktivite ve
hareketsizlik, obezite, sigara ve alkol kullanimi, gilines i1sinlarina yogun maruziyet ve stres gibi
etmenler yer almaktadir. Bu faktorlerden beslenme ile ilgili olan etmenler, farkli kaynaklara gore %10
ila %70 ortalama %35 oraninda kansere neden olmaktadir.

Kanser Olusumunda Etkili Olan Beslenme Durumu ile iliskili Faktorler
1. Hatah Beslenme Ahskanhiklari:

Insanin yasami icin bilimsel ¢aligmalarla belirlenen 50’ye yakin besin dgesine ihtiyaci vardir.
Viicudun bilyiimesi, yenilenmesi ve c¢aligmasi, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in gerekli olan
enerji ve besin Ogelerinin bireyin gereksinimi kadar alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi
durumuna Yeterli ve Dengeli Beslenme’ denir. Hatali ve dengesiz beslenme aliskanliklar1 ile besinleri
yanlis hazirlama ve pisirme yontemleri, kanser, kalp damar hastaliklar, seker hastaligi gibi
hastaliklarin olusumunda rol oynamaktadir. Hatali beslenme aligkanliklar1 sunlardir:

e Dengesiz beslenme ve buna bagli baz1 besin dgelerinin yetersiz alinmasi

e Diyette toplam yag tiiketiminin fazla olmasi

e  Enerji igerigi yuksek besinlerin fazla tiketimi

e Doymus yag tiikketiminin fazla olmasi

e  Kirmiz et tilketiminin fazla, omega 3 yag asiti iceren balik tiikketiminin az olmasi

e  Kalsiyum, fosfordan zengin sit ve sut grubu besinlerin yetersiz tiiketilmesi,

e Az posali beslenme. Sebze, meyve, baklagil tiikketiminin az olmasi; tam tahil tirtinleri yerine
kepegi alinmis tahil ve tahil unlarinin tiikketilmesi

e Sebze ve meyvenin az tiketimi ile A,C,E vitaminleri, mineral, beta karoten, polifenal,
flavonoid, posa gibi kanser karsi koruyucu bilesiklerin yetersiz alinmasi,

e Hatali besin hazirlama ve pisirmeye bagl vitamin/mineral kayiplari

e Kizartma, mangal, tlitsilleme gibi hatali pisirme yontemleri ile kanserojen madde olusumu

e Uygun olmayan kosullarda saklama sonucu besinde toksin ve kiif olusumu

e Fazlatuz tuketimi

e Koruyucu katki maddeleri i¢eren hazir gidalarin fazla miktarda tuketilmesi

e Fazla miktarda alkol tiiketimi.

Sismanhk:

Sismanlik ve fazla viicut agirligi 6zellikle gelismis toplumlarda yiiksek enerjili besinlerin fazla
tiketimi ve hareketsiz yasam nedeniyle artmaktadir. Sismanligin 6nlenmesi kanser disinda kalp
damar hastaliklar1, seker hastaligi gibi bir¢ok kronik hastaligin 6nlenmesinde de ¢ok buyik dnem
tasimaktadir. Yapilan ¢alismalarda sismanligin kadinlarda meme kanseri riskini 6nemli dizeyde
artirdigi; bunun yanisira uterus, endometrium, bobrek ve kolerektal kanser riskini de artirdigi
belirtilmektedir. Fazla viicut agirhigi erkeklerde ise kolon, rektum ve prostat kanser risklerini
artirmaktadir.



3. Hatah Pisirme ve Besin Hazirlama Yontemleri

Tutstleme ve mangalda pisirme gibi yontemler ile, 6zellikle mangalda atese yakin pisirilen
etlerde, nitrozamin denilen kimyasal karsinojenler olusmaktadir. Bu sekilde pisirilmis besinlerin
sik tiiketiminin, mide, 6zefagus ve sindirim sistemi kanser riskini artirabildigi belirtilmektedir.
Yagda kizartilan besinlerde de trans yag asitleri, bazi kimyasal karsinojenler ve serbest radikaller
olustugu i¢in; kizartma yonteminin de sik kullanilmamasi 6nerilmektedir. Bunun yanisira
besinlerin bilesimindeki vitamin ve mineral kayiplarin1 en aza indirmek icin; sebzelerin
dogradiktan hemen sonra pisirilmesi ve sebze, kurubaklagil, makarnanin pisirme sularinin
dokilmemesi besin 6gesi kayiplarini 6nleyecektir.

4. Besinlerin Depolanma ve Saklanmasi

Nemli ve sicak ortamlarda saklanan tahillar, yagli tohumlar (findik, fistik, ceviz gibi), kuru
meyveler ve baharatlarda bazi mikroorganizmalar ¢ogalabilmektedir. Bu mikroorganizmalarin
rettigi toksinlerin (aflatoksin) de 6zefagus ve karaciger kanserlerine neden oldugu bilinmektedir.
Bu nedenle depolama uygun kosullarda, buzdolabi ve serin depolarda yapilmali ve kiiflenmis
besinler iizerindeki kiifler atilsa bile higbir sekilde tiiketilmemelidir. Ozelikle kiiflendirilerek
satilan kiiflii peynirler de kesinlikle tuketilmemelidir.

Ozellikle yogurt, tarhana, pekmez, salga, recel ve tursu gibi besinlerin bosalmis deterjan veya
ila¢ kutularinda, boyali plastiklerde saklanmasi; saklama kabindan, kansere yol acan kursun gibi
bazi agir metallerin ve kimyasallarin viicuda alinmasina yol acar. Bu sebeple, yiyecekler kesinlikle
besinlerin saklanmasi i¢in yapilmis olan kaplarda saklanmali ve 6zellikle boyali olmayan cam
kaplar tercih edilmelidir.

5. Tuz tuketimi

Yapilan caligmalar yiksek tuz ve tursu, salamura gibi besinlerin fazla tuketiminin, mide
mukoza hucrelerinde anormal bolinmelere yol agarak mide kanseri riskini artirdigin
gostermektedir. Bu sebeple diyette tuz tiketiminin azaltilmasi, sofrada ek tuz kullanimindan
kaginilmasi dnerilmektedir.

6. Alkol

Alkol tuketiminin kolon ve rektum, agiz, bas ve boyun ve karaciger kanser riskini artirdigi
bildirilmektedir. Ayrica sigara ile birlikte alinan alkol ise kanser riskini birkag¢ kat artirmaktadir.
Ayrica alkol, kanserden koruyucu besin Ogelerinin alimi ve emilimini olumsuz etkilediginden
dolay1 da kanser riskini artirmaktadir.

7. Gida katki maddeleri

Ozellikle besinde mikrobiyal ¢ogalmay1 dnlemek ve raf dmriinii uzatmak icin islenmis et
Uriinlerinde kullanilan nitrit ve nitrat tuzlari sindirim sisteminde nitrosaminlere doniiserek
kanserojen bilesikleri olusturmaktadirlar. Bu bilesiklerin mide ve ozefagus kanser riskini
artirabilecegi bildirilmektedir. Diyette bu yiyeceklerin miimkiin oldugunca az ya da hig
tilketilmemesi onerilmektedir. Tiiketildikleri zaman da nitrit ve nitratlarin zararh etkisini azaltmak
icin bu katkilar1 igeren besinlerin C vitamini igeren taze sebze ve meyvelerle birlikte tiketilmesi
onerilmektedir.

8. Fiziksel Aktivite

Giinlik diizenli yapilan orta siddette fiziksel aktivitenin, 6zellikle kolon, rektum, meme,
akciger kanserlerine kars1 koruyucu oldugu belirtilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, viicut yag
kitlesini azaltir, kas kitlesinin korunumuna yardimci olur ve sismanligi 6nlemede 6nemli oldugu
icin sismanliga bagli kanser risklerine kars1 da koruyucu bir rol tstlenmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite, kan yaglarn ve kotii kolesterolii diisiirlip, iyi kolesterolii ylikselterek kalp damar
hastaliklar1 ve diger kronik hastalik risklerini azaltmaktadir.



KANSERDEN KORUNMAK iCIN BESLENME ONERILERI
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Ideal viicut agirhigmmzi koruyun. Viicut agirhgimz fazla ise, diyetisyen kontroliinde uygun bir

beslenme programi ve fiziksel aktivite ile saglikli kilonuza ulagmaniz
pekeok saglik riskini azaltacaktir.
\ 4 !‘
- .
»

o

A

Ylksek enerji igeren besinlerin fazla tiiketiminden sakinin.

Yeterli ve dengeli beslenin. Ogiinlerinizde her besin grubundan besin

tilketmeye calisiniz: et, yumurta ve kurubaklagil grubu, sut ve stt trdnleri,

ekmek ve tahil, sebze ve meyve ve yag grubu. l

Yiiksek yag tiikketimi pek ¢ok kanser riskini artirmaktadir (akciger, kolon- ¥

rektum, meme ve prostat kanserleri). Bu sebeple glinlik toplam

tiikettiginiz yag miktarini ve fazla yagli besin tlketimini azaltiniz.

5. Tekli doymamis yag asitleri igeren zeytinyagi ve ¢oklu doymamis

yag asitlerini igeren bitkisel sivi yaglar1 (aygicek, misirdzii yagi)

tercih ediniz.

, 6. Cok fazla miktarda kirmizi et tilketiminden sakinin. Omega 3 yag
asitlerinin koruyucu etkilerinden faydalanabilmek icin haftada 2-3
' kez bugulama veya firinda pisirilmis balik tiiketiniz.

sosis, sucuk), hazir gida tiiketimini sinirlandiriniz.

Mangal, titsuleme, kizartma gibi pisirme yontemleri yerine 1zgara,
haslama, bugulama, firinda pigirme gibi saglikli pisirme y&ntemlerini
tercih ediniz.

Besin 6geleri ve suda eriyen vitamin kayiplarini en aza indirmek igin
kurubaklagil, makarna ve sebzelerin haslama sularii dékmeden
pisiriniz.

Ozellikle kolon kanseri riskine karsi giinde 2-3 su bardagi orta yagh siit, yogurt veya kefir
tiketiniz. Kefir ve probiyotik yogurtlar yararli bakterileri igerir, bagisiklik sistemini giiglendirir,
hastalik yapici mikroorganizmalarin yerlesimini 6nler ve kansere kars1 koruyucu besinlerdir.

¥ - "V 11. Sebze ve meyve tlketimi 6zellikle akciger, yemek borusu,
: pankreas, mide, kolon, rektum, mesane ve larinks kanserlerine
karst koruyucudur. Mevsiminde olan, ¢ig sebze ve sebze
yemeklerinden 2—4 porsiyon, meyvelerden 3—4 porsiyon tiiketiniz.
Beslenmenizde her ¢esit sebze (sar1, kirmizi, beyaz, turuncu ve
yesil renkli) ve meyveye mutlaka yer veriniz.

12. Diyet lifi, yag ve kollesterol emilimini azaltir, kan sekerini
yavag yikseltir, kolon ve rektum kanserleri, kalp damar
hastaliklar1 ve seker hastaligina karsi koruyucudur. Bu nedenle beslenmenizde; kurubaklagiller,
saflastirilmamig tahillar ve tahil unlari, kepekli ekmek, sebze, meyve gibi diyet lif igerigi yiiksek
besinleri tliketiniz.

Giinliik tiikettiginiz seker miktarin1 azaltimiz. Tath se¢ciminde meyveli veya siitlii tathilar tercih
ediniz. Sekerli igecekler, hamur tatlilar1 ve serbetli tath tiikketim siklik ve miktarim azaltiniz.
Yemeklerde ve sofrada fazla tuz kullanimi, salamura, tursu gibi besinlerin fazla tiiketiminden
sakininiz. Taze/kuru baharat, aromatik otlar kullanilarak tuz kullanimini azaltabilir, besinleri
tuzlayip saklamak yerine dondurarak saklama yontemini tercih edebilirsiniz.
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Tahil, un, kurubaklagiller, ceviz, findik gibi yagli tohumlar ve baharatlarda kif ve toksin
olusumunu 6nlemek igin, bu besinleri kuru ve serin yerlerde saklayimiz.
Gunluk 1,5-2 litre kadar su ve sivi tiiketiniz (Su, meyve suyu, ™ .
cay, bitki ¢aylari, komposto, ayran, maden suyu gibi) i N
Alkol tuketiminizi sinirlandirin veya hig tiiketmeyiniz. Sigara
icmeyiniz. Sigara ve alkol tliketimi bircok kanserin goriilme
sikligimi artirmaktadir.
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Duzenli fiziksel aktivite yapiniz. Giinde en az 30 dk. ve ‘ 0’
haftada en az 3-4 giin yiiriiyis, ylizme, bisiklete binme gibi ‘ ,
aerobik egzersizleri diizenli olarak yapiniz.

Vitamin preperatt kullaniminin kanserden koruyucu etkisine karst heniiz yeterli kanitlar
bulunmamaktadir. Vitamin ve mineral gereksinmelerinizi dogal besinlerle karsilamaya ¢aliginiz.
Vitamin ve minerallerin hastaliklara karsi koruyuculugu ve etkinligi besinlerde bulunan diger
antioksidan molekiiller, fitokimyasallar, posa ve i¢erdikleri besin dgeleri ile birlikte olmaktadir.
Yapay tatlandirict kullaniminizi sinirlandirin. Yapay tatlandirici kullanmak yerine seker aliminizi
kisitlayiniz.

Doktor Diyetisyen Ozlem MUHSIROGLU

Giilhane Egitim ve Arastirma Hastanesi

Beslenme ve Diyet Bolimi



