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SUNUS

Halk sagligi agisindan en ¢ok élimle sonuglanabilen bir hastalik kan-
ser, sebebi bilinen élimler siralamasinda Kalp ve Damar hastaliklarindan
sonra ikinci sirada yer almaktadir. Oldiiriicii olmasi, biraktigi sakatliklar
ve tedavideki yluksek maliyetler nedeniyle de kanser, lke ekonomisi ve
is guclinde agir kayiplara neden olmaktadir. Bu yontiyle énemli bir halk
saghgi sorunu olarak gindemdeki yerine her zaman korumaktadir.

Kanser, kontrolsliiz cogalan hicrelerin normal islevi olan hiicreleri 6l-
durmeleri sonucu ortaya cikan, 200’den fazla turt tanimlanan bir hastalk
grubudur. Vicuttaki tim doku ve organlarda kanser gelisebilmektedir.
Erigkin yas grubunda her yil 100 000 nufus i¢in 150-300 kisi kansere yaka-
lanmaktadir. Ulkemizde her yil 150 000 kisinin kansere yakalandigi tahmin
edilmektedir.

Kanserin, kalitimsal faktorler yaninda sigara, cevre kirliligi, yanhs bes-
lenme gibi gevresel faktorlerin etkisinde olustugu bilinmektedir. Epidemi-
yolojik ve deneysel calismalar beslenme ve kanser arasindaki iligkiyi or-
taya koymaktadir. Besinler bir yandan kanser yapici, diger yandan kanser
Onleyici maddeleri icerirler. Ayrica, besinlere uygulanan pisirme ve sakla-
ma iglemleri ile de zararli maddeler olusabilir. Bununla beraber, belirli be-
sinler, uygun pisirme yontemleri ve saglikli beslenme aliskanligi ile zararl
kimyasal maddelerin vicutta kanser yapici etkilerini 6nleyebilirler.

Ulkemiz icin 6nemli bir halk saghig: sorunu olan kanserden korunmada
faydali olacagini sandigim bu kitabi hazirlayan Sayin Yrd. Dog¢. Dr. Emine
Yildiz’a ve calismada emegi gecen herkese tesekkir eder, kitabin oku-
yanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin GOM
Genel Mudir






KANSER VE BESLENME

iCINDEKILER
SUNUS e e s s m e s e m e esme e e e e mn e e me e e me e amne s 3
Kanser Riskini Azaltan ve Arttiran Faktorler: .........cccooviiieniiieeniieenn, 7
Obezite-KanSer ..o 8
Karbonhidratlar ve KanSer ...........cccceviieiiieen e 8
Yag Ve KANSEN ... .coiieeiiiieeeeee e se e se e sme e s ne e s e e snne e 8
Protein ve KanSer ........cccco i 8
Vitaminler ve KanSer...........oooi e 9
Mineraller Ve KaNSEr .........occcieiiiiiiiee e 9
AIKOI Ve KaNSET.......cceriii i 11
Kanserden Koruyucu Rolii Olan Ogeler ve Kaynaklar-..................... 12
Kanser Riskini Arttiran Besinler ..o 13
Besinlere Uygulanan islemler ve Kanser.............ccooccueveeceeerennennn. 14
Kanserden Korunmak igin Oneriler ............coceueueereeeeeeveeccseesesenens 15
KAYNAKLAR ... eeeceerecmeess e e s e s ss e e s s ssnessssme e s me s sssme e nesmn e sesanees 16






KANSER VE BESLENME

Kanser riskini azaltan ve arttiran faktorler:

ARTTIRAN FAKTORLER

AZALTAN FAKTORLER

* Sigara i¢imi

* Yiuksek hizda bakteri ve
viriis enfeksiyonu

* Yiuksek miktarda pestisit
ve yapay kimyasallara maruz
kalma

* Asiri alkol tiiketimi

* Radyasyon

* Yag ve yagh besinlerin
fazla tiiketimi

* Yetersiz taze sebze ve meyve
tiketimi

* Yetersiz posa tiiketimi
* Olumsuz calisma kosullari
* Tuzlanmis, tiitsiilenmisg,

dumanlanmig besinlerin
fazla tiketimi

* Sigara icmemek ve sigarasiz
ortamda yasamak

* Bakteri ve viriis
enfeksiyonlarinin az olmasi

* Pestisit ve kimyasallara
az maruz kalma

* Alkol aliminin azligi

* Radyasyondan korunma

* Gunlik enerjiden gelen
yag oraninin <%30’un altinda
olmasi

* Bol taze sebze-meyve
tuketimi

* Posadan zengin diyet
ile beslenme
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Obezite-Kanser:

Ozellikle meme, kalin bagirsak-rektum ve kan kanserleri obez bireyler-
de normal agirliktakilere gére daha fazla goérilmektedir. Yag tiketiminin
yluksek olmasi obeziteye neden olmaktadir. Yagl besinler ve bozulmus
yag tuketimi, kanser yapici ve ilerletici maddelerin de aliminin artmasina
neden olmaktadir.

Karbonhidratlar ve Kanser:

Besinlerde bulunan karbonhidratlarin baslicalar seker, nisasta ve
posa’dir. Nisasta; tahillar ve bunlardan yapilan yiyecekler, kuru baklagiller
ve patateste bulunur. Siitte ve tath besinlerde seker vardir. Et, tavuk, balik
ve yumurta karbonhidrat icerikleri hic olmayan veya cok az olan besinler-
dir. Sebze, meyve, tahil ve kuru baklagiller tanelerinin dis kisminda posali
maddeler bulunur. Karbonhidratlar baslica enerji kaynagimizdir. Gerek-
sinimin Gzerinde alinmasi obeziteye neden olur. Bunun yani sira, kepekli
tahil Grunleri, kuru baklagiller, taze sebze ve meyvelerin fazla tiketilmesi,
posa alimini arttirip bagirsaklarin diizenli calismasini saglayarak kalin ba-
girsak-rektum kanserinin 6nlenmesinde etkindir.

Yag ve Kanser:

Her tarll yagin fazla alinmasi 6zellikle meme, prostat, testis, rahim,
yumurtalik ve kalin bagirsak-rektum kanserlerinin olusum riskini arttirmak-
tadir.

> Kanserojen maddeler (kanser yapici) yag icinde birikir ve fazla yag
alimi bu maddelerin viicuda girisini artirir.

> Cinsiyet hormonlari yapisal olarak yaga benzerler.Yagin fazla alimi
bu hormonlarin ¢alisma duizenini bozar.

> Ozellikle kalin badirsak-rektum kanserlerini ilerletici safra tuzlar gibi
maddelerin yapimi yag alimi arttikga artar.

> Goklu doymamis yag asitlerinden zengin sivi yaglar kolay okside
olurlar. Oksidasyon sonucu olusan 6geler bagisiklik hiicrelerinin yipran-
masina neden olarak kanser riskini arttirirlar.

Protein ve Kanser:

Asiri et, dolayisi ile hayvansal proteini ¢ok tiiketen
Ulkelerde meme, rahim, prostat, kalin bagirsak-rek-
tum, pankreas ve bdbrek kanserleri, hayvansal pro-
teini az tiketen Ulkelerden daha fazla goérulmektedir.
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Yagsiz hayvansal protein tiiketiminin kanserle iliskili olmadigi bilinmekte-
dir. Yagsiz et, st ve benzeri besinlerin tiketimi kanser riskini arttirmaz.

Vitaminler ve Kanser:

> A vitamini : Yesil ve sari sebze ve meyvelerde, A vitamininin 6n mad-
deleri karotenoidler bulunur. Bunlar gu¢li antioksidan 6zelligi tasirlar ve
vicutta A vitaminine déntsurler. Hayvansal besinlerde (karaciger, sut
yagdi, yumurta sarisi gibi ) A vitamini bulunur. A vitamini ve 6zellikle A vita-
mininin én maddesi karotenoidler kanserejen maddelerin etkisini azalta-
rak kanserin énlenmesinde etkindirler.

> C vitamini : En fazla taze sebze ve meyvelerde bulunur. En ¢ok C vi-
tamini iceren besinler; kusburnu, maydanoz, tere, roka ve diger yesil yap-
rakli sebzeler, karnabahar, yesil sivri biber, turuncgiller, domates, cilek ve
patates’tir. C vitamini viicuda alinan kanserojenleri etkisiz hale getirir.

> B vitaminleri : Yeterli diizeyde alinmalari, ba-
gisiklik sisteminin etkinligi icin énemlidir. Vicudun
savunma sistemi yeterli olunca kanser dahil pek cok
hastaliga karsi viicut direncli olur.

> E vitamini : Basta bitkisel yaglar, yesil yaprakl sebzeler, 6zl alinma-
mis tahillar, findik, fistik gibi kuruyemisler, kuru baklagiller olmak (izere
cesitli yiyeceklerde bulunur. Bazi toksik maddelerin etkilerini azalir, giicli
bir antioksidan oldugu igin yaglarin ve hiicrelerin oksidasyonunu onler.

> D vitamini : Karaciger, yumurta sarisi, sut ve sut Griinlerinde az mik-
tarda bulunur. Ginluk beslenme ile D vitamini gereksinmesi karsilanmaz.
En iyi kaynagi glinestir.

Duizenli glinesle temas ile derideki 6n maddeden D vitamini olusur ve
gereksinmeyi karsilar. Asiri ve uzun slre glines iginlari ile temas derinin
yanmasi durumunda D vitamininin etkisi kayboldugu gibi, deri kanseri ris-
ki de artar. Duzenli guinesten yararlanarak viicutta yeterli D vitamini olusu-
munun saglanmasi ve yeterli kalsiyum alimi kemik kanseri riskini azaltir.

Mineraller ve Kanser :
Kanser olusumuna neden olan mineraller;

> Nikel : Hava ve suda bulunur. Asiri alimi kansere neden olabilir.

> Kursun : Tasitlarin egzozlari, fabrika atiklari, boyalar en énemli
kaynaklandir. Cevre kirliligi ile su ve besinlere gegerek viicuda alinir. En
6nemli kanserojenlerdendir.
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> Kadmiyum : Kentlerin kirli havasindan ve fabrika atiklarindan sulara
ve besinlere karigarak viicuda alinir. Fazla alimi kanser olusumuna neden
olmaktadir.

> Arsenik : Ani zehirlenmeler yaptigi gibi, az miktarlarda surekli alimi
deri ve akciger kanser riskini arttirir. Fabrika atiklar ile hava, su ve besin-
lere karisarak vicuda alinir.

> Asbest : Gemi, bina, tasit, ev aletleri kaplamalarinda 6nemli miktarda
bulunur. Kaplamalarin déklilmesiyle havaya yayilmakta, bu havanin so-
lunmasiyla akciger kanser riskini arttirmaktadir.

Kanserden Koruyucu Mineraller:

> Selenyum : En ¢ok su Uriinlerinde ve kepegi ayrilmamis tahil Grin-
lerinde bulunur. Dilyetle yeterli miktarda tliketimi kanserojenlere karsi ko-
ruyucudur.

> Cinko : En zengin kaynaklar, ay ¢ekirdedi, su trlnleri, etler, mantar,
yumurta ve kuru baklagillerdir. Yeterli dizeyde ¢inko alimi, A vitamininin
etkisini ve savunma sistemini gui¢clendirerek kansere karsi koruyucudur.

g 8«

> lyot : En iyi kaynag iyotlu tuzdur. iyot yéniinden zengin besinler;
baliklar ve mantardir. lyot eksikligi tiroit bezinde kanser olusturma riskini
de arttirabilir.

> Molibden : Viicudun gereksinimi gok dustiktir. En zengin kaynaklari;
kurubaklagiller, kepekli tahil Grtnleri ve koyu yesil yaprakli sebzelerdir.

Vs Vs
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> Bakir : En zengin kaynaklari; etler, su urinleri, kuru baklagiller, yag-
Il tohumlar, pekmezdir. Yetersizliginde deride, beyin islevlerinde ve kan
hicrelerinin yapiminda bozukluklar olur. Asiri bakir alimi toksik oldugun-
dan, kanserden korunmak icin ek bakir alinmasi énerilmez.

Q f

> Demir : Demirden zengin besinler; etler, su Grlnleri, yumurta, yesil
yapraklh sebzeler, kuru baklagiller, susam, pekmez, kuru meyvelerdir. De-
mir bazi kimyasal kanserojenlerin etkisini azaltir. Fazla alimi zararl olabi-
lecegi icin uygun miktarlarda alinmasi énerilir.

g Q

> Kalsiyum : Kemik gelisimi ve saghgi icin en 6nemli besin égesidir.
Kalsiyumun en iyi kaynagi sut, yogurt, peynir, dondurma, yesil yaprakli
sebzeler ve kuru baklagillerdir. Kalsiyum, kemik ve kalin bagirsak kanser
riskini azaltir.

Alkol ve Kanser:

* Fazla bira igenlerde kalin bagirsak-rektum kanseri
daha fazla gérualar.

* Sert ickileri fazla tuketenlerde, agiz, bas ve boyun
kanserleri sik gorular.

* Alkol tiiketimi fazla olanlarda karaciger kanseri sik gorulir.

11
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Sigara ile birlikte alkol aliskanligi kanser riskini daha da fazla arttirir.
Alkol beslenme durumunu da olumsuz yénde etkilediginden kanser riskini
arttiric faktérler arasinda yer alir.

Kanserden Koruyucu Rolii Olan Ogeler ve Kaynaklari

Ogeler Besinler

Proteaz inhibit6rleri Soya fasulyesi, mercimek, kuru fasulye,
(engelleyiciler) nohut, taze fasulye, bezelye
Antioksidanlar Meyveler, ceviz, fistik ve findik vb
Biyoflavonlar Turuncgiller, kayisi, kara dut, kizilcik,

kiraz, visne, kus Gziim(, diger meyveler

Ozel koku ve tat Lahanalar, karnabahar, ispanak, pazi, turp
veren 6geler ve pancar yapraklari, salgam vb
Kakuartli 6geler Sarimsak, sogan, pirasa

12
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Sigara icenler, cevre kirliligine maruz olanlar ve kanser riski yliksek
olan bireylerin bu besinlere diyetlerinde siklikla yer vermeleri énerilmek-
tedir.

Kanser riskini arttiran besinler;
* Yagda kizartilmig besinler
* Tuzlanmis besinler

» Tutstlenmis besinler

* Nitrit, nitrat eklenmig besinler

* Atese ¢ok yakin pisirilmis kebaplar
Kanser riskini azaltan besinler;
Sebzeler

* Sogan, sarimsak

e Lahana

* Havug, 1spanak

e Marul, kivircik, salatalik

* Pazi, asma yaprag|

» Karnabahar, pirasa, salgam, turp

* Maydanoz, tere, nane, roka
* Biber

* Taze-kuru fasulye, bezelye

e Bakla, mantar, patlican, enginar
» Kabak

* Domates, pancar, bamya
Meyveler

* Portakal, greyfurt, limon

* Kusburnu, bégurtlen, kizilcik
* Elma, armut, ayva, erik

* Kiraz, vigne, gilek

e Kavun, karpuz
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« Uziim, incir, nar,dut

e Muz, hurma, yeni diinya
Kuru yemigler

* Leblebi, kestane, badem, findik, fistik, ceviz
Tahillar

» Kepekli ekmek

* GCavdar ekmegi

* Bulgur, yarma
Hayvansal besinler
 Karaciger, bobrek, ylrek
* Yumurta

* Yagsiz peynir, cokelek

* Yogurt
BESINLERE UYGULANAN iSLEMLER VE KANSER

v Tutstleme, tuzlanma, nitrit, nitrat gibi kimyasal maddeler ile isleme
y6ntemleri bazi kanserojen maddeler yol agmaktadir.

Odun ve kémir dumaninda bulunan kanserojen maddeler tiitstilenme
sirasinda besinler tarafindan emilerek yagh kisimlarda birikirler.

Nitrit ve nitrat katilmis besinler (salam, sucuk,
sosis gibi) yenildikten sonra midede nitrozaminlere
dénusdrler. Nitrozaminler kimyasal kanserojendir-
ler. Bu tur besinlerle birlikte C vitamininden zengin
bir besinin tiketilmesi (meyve, salata, domates vb)
nitrozamin olusumunu engelleyerek kanser riskini
azaltir.

v Besinlerin agiri sekilde saflastiriimasi, kanserden koruyucu madde-
lerin kaybina neden olur.

v Hatal pigirme yéntemleri, vitaminlerin kaybina neden olur.

Etin cok yuksek sicakliktaki 1zgara Uzerinde veya aleve ¢ok yakin tu-
tularak pisirilmesi sirasinda kanserojen maddeler olusabilir. Etin hafif si-
caklikta ve alevden uzak tutularak pisirilmesi ile kanserojen maddelerin
olusumu en aza indirilebilir.

14
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v Kizartmalar sirasinda yaglarin yapisinda bir takim degisiklikler olusur.
Kizartma yaglarinin tekrar tekrar kullanilmasi kanserojen maddeler olusu-
munu arttirir. Bu nedenle kizartmalara diyetimizde cok fazla yer vermeme-
li, kizartma yapilan yaglar stzulip, cam kavanozlarda serin ve karanlk bir
yerde saklanmalidir. Kizartma yaglar en fazla 3 kez tekrar kullaniimali, her
kullanimda Gzerine bir miktar yeni yag ilavesi yapilarak kullaniimahdir.

KANSERDEN KORUNMAK iCiN ONERILER

v Yeterli ve dengeli beslenmeli, 6gtinlerde 4 besin grubundan yiyecek-
g {;q lerin yer aldigi dengeli moéndler hazirlanmalidir.
¢

@ v Gunde en az 5 porsiyon sebze veya meyve tuketil-
melidir. En az 2 porsiyonu yesil yaprakl sebzeler veya
portakal, limon gibi turuncgiller olmahdir.

v Rafine tahillar ve saf geker yerine tam taneli tahillar
tercih edilmelidir.

v Ozellikle yag icerigi yiiksek ve islenmis kirmizi
et tiketimi sinirlandiriimahdir. Kirmizi et yerine balik,
tavuk, kuru baklagiller tercih edilmelidir.

v Yag aliminin azaltiimasi icin yemekler az yagla
pisirilmeli, et yemekleri yag eklenmeden kendi yaglari
ile pisirilmeli, kizartma, kavurma gibi pisirme yéntem-
leri yerine haglama, i1zgara, firrnda pigsirme yéntemleri
tercih edilmelidir.

[’ \ﬁ?\
CoENGaL)
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