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X Cagmuan Sneml
A ' sorunlarindan biri
< ’ olan kanserin

S beslenme ile

iligkisi oldukca

Y onemlidir.

yetersiz alimi gibi faktorler
kansere yakalanma riskini
artirmaktadir. Sebze ve meyveleri
yeterli almak, fiziksel aktivite
yapmak, alinan enerjinin
harcanan enerjiden fazla
olmamasi, posal1 besinlerin
tliketimi gibi faktorler ise kansere
yakalanma riskini azaltmaktadir.

Kansere sebep olan etkenler
arasinda kalitsal ve cevresel
faktorler yer almaktadir. Sigara
kullanimi, beslenme tarzi, obezite,
hormonlar, kimyasal ajanlar ve
viriisler kansere yol acan cevresel
faktorlerdir.

Son yillarda diinya
genelinde oldukca yaygin
hale gelen kanser, onemli
kiiresel saglik
sorunlarindan birisidir.
Oliim sebepleri arasinda
diinyada ikinci sirada olan

iliski oldukca 6nemlidir. Yiiksek

kanserin gelecek yillarda doz alkol alimi, yagh ve sekerli

gorillme Slkllglnln daha da pesinlerin fazla alhm, yiiksek ateste
artacagi tahmin pisirilmis ve tiitsiilenmis tirtinlerin

edilmektedir. tiiketimi, meyve ve sebzelerin

Kanser ve beslenme arasindaki

Bazi besin ogeleri kansere karsi
korunmada olumlu etkilere
sahipken baz1 besinler olumsuz
etkiye sahiptir.

Sebze ve
Meyvelerin
Kanserdeki
Roli

Calismalar, kanser riskinin
diistirilmesinin, daha fazla
sebze tiiketimi ile baglantili
oldugunu gosteriyor. Bircok
sebze kansere kars1 savasan
antioksidanlar ve
fitokimyasallar icerir.
Ornegin, brokoli, karnabahar
ve lahana gibi sebzeler, tiimor
biiyiikliigliniin azalmasina
neden olan stilforafan
icermektedir.

Domates ve havuc gibi diger
sebzeler, prostat, mide ve akciger
kanseri riskinde azalma saglar.

Sebzelere benzer sekilde
meyveler de kanseri Onlemeye
yardimci olabilecek
antioksidanlar ve diger
fitokimyasal maddeler igerir.
Baz1 arastirmalar polifenollerin
anti kanser ve tiimorle savasma
ozelliklerine sahip oldugunu
gostermektedir.
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Kanserden korunmada sebze ve meyuve tiiketiminin 6nemi
vurgulanmaktadir. Bazi sebzelere sofralarda daha fazla yer vermek
kanseri riskini azaltmaktadir. Peki hangi sebzelere sofralarimizda
daha fazla yer vermemiz gerekiyor?
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Yesil sebzeler mide kanserine karsi Sarimsagin anti kanser ozelligi
koruyucu etki gostermektedir. Yesil bulunmaktadir. Sarimsak, allil kiikiirt
sebzelerin basinda yer alan 1spanak, yani kanseri onleyici bir bilesik icerir.
icerigindeki onemli vitaminlerden Bu da tiimor hiicrelerinin biiylimesini
folik asit, karotenler ve lutein gibi yavaslatir veya engeller. Sarimsagin
fonksiyonel bilesenler ile kansere karsi yani sira, kirmizi sogan ve pirasa gibi
giiclii bir silahtir. Calismalarda sebzeler de kolon, mide ve 6zefagus
ozellikle ag1z, 6zefagus ve mide kanserlerinden koruyucu besinlerin
kanserine kars1 koruyucu oldugunu basinda gelir.

gostermisgtir.

Probiyotikler

\d

Halk arasinda dost bakteriler olarak T ) *

da bildigimiz probiyotikler mide / 4 Y |

kanserini onlemede onemli bir rol ,' ' .

oynar. Probiyotik iceren yogurt ve !\ /a » N Amerikan Kanser

kefir gibi besinler midede mikrobik , ;( ’ /A J Arastirmalar Enstitiisii'ne
enfeksiyon riskini azaltarak mide . gore, findiklar kanseri
kanserine kars1 koruyuculuk saglar. Probiyotik iceren besinlere yogurt, onleyici 6zellikler
Dontisiimlii olarak giinde 1 su kefir, peynir, boza ve lahana sergiledigini sdyliiyor.
bardag tiiketilebilir. tursusunu ornek olarak verebiliriz.

Tuz Tuketimine Dikkat!

Mide kanserleri, iilkemizde erkeklerde 2. kadinlarda 6. en sik
goriilen kanser tiirtidiir. Mide kanseri gelisimi i¢in baz risk
faktorleri mevcuttur. Bu faktorler; yiiksek tuz tiikketimi, nitrat orani
yiiksek besinler tiiketmek, meyve ve sebzeden fakir beslenmek ve
sigaradir.

Tuz tiiketimi ile ilgili calismalar mide kanseri tlizerine
yogunlasmistir. Yapilan calismalar da stirekli yiiksek doz tuz
tiiketiminin mide mukozasina zarar vererek erken donemde atrofik
gastrite neden oldugu, DNA sentezini ve hiicre cogalmasim
arttirarak mide kanserini arttirdig1 gercegi kabul edilmistir.

Dolayisiyla cok tuzlu besinlerin yogun oldugu bir beslenme sistemi
bu riski arttirir. Cok tuzlu salamura besin tiiketiminin yogun oldugu
Japonya’da mide kanseri orani bu nedenle yiiksektir.
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Giinde en az 5 porsiyon sebze veya meyve tiiketilmelidir. En az 2 porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya
portakal, limon gibi turuncgiller olmalidir.

Kanser
Savascilar::
Baharatlar

Kimyon: Bagisiklik
sistemi icin ¢cok
onemlidir ve L limonen
denen kanser savasgisi
bir maddeyi ihtiva
eder.

Baharatlar
kanserden
korunmak i¢in ¢ok
onemli besinlerdir.

Keten tohumu, kolorektal
kansere karsi koruyucu
oldugu tespit edilmistir.

Keten Tohumu: koruma saglar. Keten

Bagisiklik sistemini tohumunun
gliclendirerek ogiitilldiikten sonra
kanserden korur. bekletilmeden
Ozellikle bagirsak tikketilmesi
kanserine karsi gerekmektedir.

Sifali Bitki Yesil Cay

Uzmanlar, yesil cayin DNA'miz1
serbest radikal hasarlarindan
koruyan zengin polifenoller
icerdigini soyliiyor.

Diinyanin en sifal otlari
arasinda yer alan yesil cay,
neredeyse zamanin kendisi
kadar eskidir. Diinyanin bazi
yerlerinde uyanma icecegi
olarak biliniyor. Bazilar1 icin de
kilo vermek veya temizlemek
i¢in iyi bir yoldur.

Zerdecal: Koriye
karakteristik koyu
sar1 rengini ve

lezzetini verir. Kanser
destek iiriinleri icinde

en giicliistudiir.
Akciger, kolon,
karaciger, mide,
meme, yumurtalik,

beyin, 1osemi gibi pek
cok kanserde tiimorlii

hiicrelerin
biiylimesini
engelledigi
gosterilmistir.
Kanserin
damarlanmasini
engeller, kanser
hiicrelerini 6lmeye
zorlar.

Corek Otu: Corek
otu, viicutta mikrop
veya tiimorle
miicadele eden dogal
katil hiicrelerinin
sayllarinin artmasini
saglar. Bagisiklik
sistemimiz i¢in de
onemlidir.

Kanser ile ilgili ytiriitiilen
calismalarda yesil cayin; kolon,
mide, 0zefagus ve akciger kanserleri
basta olmak tizere bircok kanser
tiiriinde tedaviye olumlu yonde

destek oldugu biliniyor. Ayrica

polifenoller tiimor hiicre oliimiinii
tetikleyebilecegini ve tiimor hiicre
cogalmasini azaltabilecegini

gostermistir.

sahiptir.

Ancak yesil cay giinde iki fincandan
fazla tiiketilmemesi gerekiyor. Clinkii
yesil cay yogun kafein icerigine

YAGLARIN
KANSERE KARSI

ETKILERI

Genelde yaglarin kanserle olan
iligkilerinde, yagin cinsi ve miktari

onemli olmaktadir.

Her tiirli yagin fazla
alinmasi ozellikle
meme, prostat, testis,
rahim, yumurtalik ve
kalin bagirsak-
rektum

kanserlerinin olusum
riskini arttirmaktadir.
Kanserojen maddeler
(kanser yapic1) yag
icinde birikir ve fazla

4. Sayfa’da devam ediyor
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yag alimi bu
maddelerin viicuda
girisini artirir.
Cinsiyet hormonlar
yapisal olarak yaga
benzerler. Yagin
fazla alimi bu
hormonlarin
calisma diizenini
bozar. Ozellikle
kalin bagirsak-
rektum kanserlerini
ilerletici safra
tuzlar gibi
maddelerin yapimi
yag alimi arttikca
artar. Coklu
doymamis yag
asitlerinden zengin
siv1 yaglar kolay
okside olurlar.
Oksidasyon sonucu
olusan ogeler
bagisiklik
hiicrelerinin
ylpranmasina
neden olarak kanser
riskini arttirirlar.

)

Besinlere Uygulanan
I§lenﬂer le Kanseri
Onlemek

olmayan trans yag
asitleri nedeniyle
kanser olusturma

Sivi yaglarin hidrojen
ile doyurulmasi ile
elde edilen

margarinler, islem acisindan tehlikeli

sirasinda ortaya goriilmektedir.

cikan ve dogal Buna karsin balik
= = yaginda ve bazi

sebzelerde bulunan
Omega- 3 yag
asitleri, kansere
kars1 koruyucu
etkinlik

gostermektedir.

Ozellikle yag icerigi yiiksek
ve islenmis kirmizi et
titketimi stmirlandiriimahdar.

Yag aliminin
azaltilmasi i¢in
yemekler az yagla
pisirilmeli, et
yemekleri yag
eklenmeden kendi
yaglari ile pisirilmeli.

Kizartma, kavurma
gibi pisirme
yontemleri yerine
haslama, 1zgara,
firinda pisirme
yontemleri tercih
edilmelidir.

Tiim besin 6gelerinden yeterli ve dengeli miktarda
alinmali, bu besin gruplarinin yer aldig1 dengeli meniiler
hazirlanmalidir.

Hatali pisirme yontemleri,
vitaminlerin kaybina neden
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Tutstileme, tuzlanma,
nitrit, nitrat gibi kimyasal
maddeler ile isleme
yontemleri bazi kanserojen
maddelere yol acmaktadir.
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Mucize
Zeytinyagi

Bengisu Odabas kaleme aldi

Zeytinyag1 kolerektal
kanser gelisimi uizerinde
koruyucu bir etkiye sahip
olabilir.

Yapilan bir
calismada, diinya
capinda 28 iilkedeki
kanser oranlarina
bakild: ve daha

yiiksek zeytinyagi

alimina sahip
bolgelerde
kolerektal kanser
oranlarinin azaldig:

buldu.

Etin cok yiiksek
sicakliktaki 1zgara
tizerinde veya aleve
cok yakin tutularak
pisirilmesi
sirasinda
kanserojen
maddeler
olusabilir. Etin
hafif sicaklikta ve
alevden uzak
tutularak
pisirilmesi ile
kanserojen
maddelerin
olusumu en aza
indirilebilir.

Kizartmalar
sirasinda yaglarin
yapisinda bir takim
degisiklikler
olusur.
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Kizartma
yaglariin tekrar
tekrar kullanilmasi
kanserojen
maddeler
olusumunu arttirir.




