Sayin hastalarimiz ve hasta yakinlari

Diyet ve fiziksel aktivitenin sadece kanser tizerine degil hipertansiyon,
kolesterol yiksekligi, koroner kalp hastaligi, seker hastaligi gibi toplumun
blayuk bir kismini etkileyen bir cok 6nemli hastalik ile iligkili oldugu cok
saylda calismada ispatlanmis durumdadir. Hemen hemen her hastaya
doktorlar tarafindan diyet ile ilgili bazi kisitlamalar getirildigi ve her hasta ve
saglikli bireye, hastaliktan koruyucu 6zelligi sebebiyle egzersiz onerildigi
herkes tarafindan bilinmektedir.

Elinizdeki bu rehber, kanser riskini azaltan beslenme ve diger yagsam
tarzi aliskanliklariyla ilgili konularda, saglik calisanlarina ve genel halka
tavsiyeler vermek amaciyla Amerikan Kanser Birliginin belli araliklarla
yayinladigi kilavuzlar temel alinarak hazirlanmigtir. Her ne kadar hicbir
diyet hicbir hastaliga karsi tam korumay! garanti etmese de bu rehberler
diyetin ve fiziksel aktivitenin kanser riskini nasil dastrdigu hakkinda
gunumduzde bilinen en iyi bilgiyi sunmaktadirlar.

Bu rehber sayesinde beslenme ve egzersiz hakkindaki sorularinizi

cevaplayabilmek dilegi ile . . .
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Kanserin Onlenmesinde Diyet ve Fiziksel Aktivitenin Onemi
Sigara kullanmayan Amerikalilarin gogunlugu icin beslenme tercihleri

ve fiziksel aktivite kanser riskinin en onemli degistirilebilir belirleyicileridir.



ABD’de her yil ortaya cikan 500.000’'den fazla kansere bagli élimudn 1/3’U
diyet ve fiziksel aktivite aliskanlklarina, diger 1/3'G sigara kullanimina
baglanmaktadir. Her ne kadar kalitim kanser riskini etkiliyor olsa da ve
kanser, hiicrelerdeki genetik mutasyonlarla meydana geliyor olsa da toplum
ve Kkisiler arasindaki kanser riskindeki farklar, kanserin kalitilmayan
faktorlere de bagl olabilecegini dusindtrmektedir. Sigara kullanimi, belli bir
diyet ve yasam boyu aktif kalmak gibi kisiye has faktorler bir kiside kanser
gelisimi riskini 6nemli dlctde etkilemektedir. Saglikli bireysel davranislar en
etkili olarak toplumdaki sosyal ve cevresel faktorlerle mimkin oldugu icin,
bu rehber toplumsal davranisglar icin acgik tavsiyeler icermektedir. Amerikan
Kanser Birligi kanser riskini azaltan beslenme ve diger yasam tarzi
aligkanliklariyla ilgili konularda saglk calisanlarina ve genel halka tavsiyeler
vermek icin beslenme ve fiziksel aktivite rehberi yayinlamaktadir. Amerikan
Kanser Birligi Beslenme ve Fiziksel Aktivite Rehberi Danigmanlik Komitesi
tarafindan 2008'de guncellestirilen bu rehberler, kanser riski ile diyet ve
fiziksel aktivite arasinda laboratuar deneylerinde oldugu kadar insanlarda
yapilan calismalarda da baglanti kuran bilimsel kanitlarin son durumunu
yansitmaktadir. Bircok bakimdan hem c¢aligmalar hala mevcut olmadigi icin
hem de bulgular tutarsiz oldugu icin kanit kesin degildir. Her ne kadar
ciftkdr kontrolli calismalar bilimsel sonuglar icin altin standart olsa da boyle
bir kanit hentiz mevcut degildir. Diyet, fiziksel aktivite ve kanser riski ile ilgili
bircok karmasik iliski hakkindaki cikarimlar kanser biyolojisinin daha iyi

anlasilmasiyla birlikte gozlemsel ¢calismalara dayanmaktadir.



Diyetin ana bilesenleri ile sik
gorilen kanserlerin arasindaki bugunki
bilimsel kanitin  goOreceli dayanagi
Ozetlenmistir.  Farkh  kaynaklardan
kanitin  batanligl ele alindiginda bu
rehberler hem kanser riskinde azalmanin
yararlarini hem de kapsamli saglik

yararlarini ele almaktadir. Her ne kadar hicbir diyet hicbir hastaliga karsi tam

korumayi garanti etmese de bu rehberler diyetin ve fiziksel aktivitenin kanser

riskini nasil dustrdigll hakkinda qunumizde bilinen en iyi bilgiyi

sunmaktadirlar. Amerikan Kanser Birligi Rehberleri koroner arter hastaligini

onlemek icin Amerikan Kalp Derneginin cikardigi rehberler ile Saghk ve insan
hizmetleri bolimu tarafindan, Amerikalilar icin Beslenme Rehberi 2000°de
tanimlanan genel saglik tesviki ile benzerlik gostermektedir.

Amerikan Kanser Birligi Rehberleri diyet ve fiziksel aktivite sekilleri
hakkinda kisiye yoOnelik tavsiyeler icermektedir. Bu ylzden bu komite
kanser riskini dustirmeye yonelik beslenme ve fiziksel aktiviteyle ilgili 4
tavsiyeye eslik edecek toplumsal davranis icin de bir anahtar oneri
sunmaktadir. Bu tavsiye saglikli besin secenekleri ve fiziksel olarak aktif
olma olanaklarina ulasilabilirligi arttirarak saglikh davraniglari destekleyen

toplum olcatlerinin 6nemini vurgulamaktadir.



AMERIKAN KANSER DERNEGININ KANSER ONLENMESI ICIN BESLENME VE
FiZIKSEL AKTIVITE REHBERI
Amerikan Kanser Derneginin kisiye yonelik tavsiyeleri

1) Basta bitkisel kaynakh olmak lzere cesitli saghkl besinler
tiketin

*  Her gin 5 veya daha fazla porsiyon sebze ve meyve
cesitlerinden yiyiniz

* Islenmis (rafine) tahillar ve sekerler yerine, ham tahillari
tercih ediniz

i Kirmizi etin, 0Ozellikle yagh ve islenmis olanlarin,
tiketimini kisitlayiniz.

* Saghkh kiloyu korumaya yardimci olacak besinleri

seciniz

3) Yasam boyu saglikli kiloyu koruyunuz.

* Kalori alimini fiziksel aktiviteye goére dengelemek gereklidir




* Son zamanlarda fazla kilolu ya da sisman olanlar kilo vermelidir.

4) Alkolli iceceklerin tuketimi sinirlanmalidir

Toplumsal davraniglar icin Amerika Kanser Derneginin onerileri
Ulusal, 6zel ve toplumsal organizasyonlar saglikli beslenme ve fiziksel aktivite davraniglarinin
saglanmasini ve devam ettirilmesini destekleyen sosyal ve fiziksel cevre yaratmak icin

calismalidirlar.

* Okullarda, isyerlerinde ve toplumda saglikli besinlere ulastimasi saglanmalidir.
* Okullarda fiziksel aktivite igin, toplumda ulasim ve dinlenme igin givenli, eglenceli ve

ulasilabilir mekanlar saglanmalidir.

Tablo 1: Beslenme ve fizik aktivite kilavuzlari

TOPLUMA YONELIK TAVSIYELER

Sosyal, ekonomik ve kilttrel faktorler diyet ve fiziksel aktiviteyle ilgili
kisisel tercihleri belirgin bir bicimde etkilemektedir. insanlarin cogu saglikli
bir yagsam bicimi edinmek isteseler de diyet ve fiziksel aktivite rehberlerine
uymay zorlastiracak buyuk engellerle karsilasmaktadirlar. Yuksek kalorili
yiyeceklerin ve lokanta yemeklerinin rahat ve uygun fiyata olmasi bu
yiyeceklerin tiketiminde artisa sebep olmaktadir. Ayrica fiziksel aktivitedeki
azalma ile beraber buginki gidisat, her yastaki ve her toplum kesimindeki
insanlarda endise verici sismanlik salginina katkida bulunmaktadir. Uzun
calisma saatleri ve ev halkinin cogunun calismasi, yemek hazirlamaya
ayrilan zamani azaltmaktadir. Bu da ev diginda cogunlukla islenmis

besinler ve fast food (hazir yemek) yemede artisa neden olmaktadir.



Bos vaktin azalmasi, ulasim icin otomobillerin kullaniimasi, elektronik
eglencenin ve iletisim araclarinin kullaniminin artmasinin hepsi daha az
aktif bir yasam tarzi olusmasina katkida bulunmaktadir.
Beslenmenin iyilestiriimesi ve fiziksel aktivitenin artmasi birden fazla strateji
gerektirecektir. Bu stratejiler, toplum ve calisma alanlarinda saglik
programlarindan, toplumsal planlama, ulasim, okula dayanan fiziksel egitim
ve beslenme hizmetlerini etkileyen politikalara kadar uzanmaktadir.
Cabalar, 6zellikle tim halk gruplarinin
saglikli  beslenme secenekleri ve
fiziksel  aktivite icin  olanaklar
kullanabilmesini artirmak
durumundadir.  Ulusal ve  0Ozel
organizasyonlarin ~ her biri  yeni
politikalar ~ ve  ihtiyac  duyulan
degisiklikler icin yeni kaynaklar
uretmelidir. Yasam tarzi degisikliginde 6zellikle ikna edici olabilecek olan
saglik hizmetleri calisanlari, cevrelerinde politika degisikliklerini tesvik
etmede liderlik Gstlenehbilirler.

Yetigkinlerde sigara kullaniminda azalma, saglik davraniglarini
degistirmede sosyal cevrenin gicu icin yararl bir 6érnektir. Erigkinlerde kisgi
basina disen sigara tiketimi sigara kullaniminin saglia zararlarinin
anlatildigr 1964 Surgeon General raporundan sonra surekli bir dusitse

gecmistir. O zamandan sonra diger sosyal ve politik faktorler sigara



kullanimini azaltmada daha da énemli olmustur. Bunlar, sigara reklamlarini
duzenleyen wulusal politika degisikliklerini, ergin olmayanlarin tatdn
dranlerine ulagsmasini kisitlamayi, tttin drdnlerinin vergisini arttirmayi,
sigara kullanmayanlarin haklarina dikkati cekmeyi icermektedir.

Saglikh beslenme ve fiziksel aktivite sekillerini inga etmek kigisel yagsam
bicimi tercihlerinde ve ulusal politikalarda benzer amach dedisiklikler
yapmay! gerektirecektir. Ulusal, 6zel ve toplumsal organizasyonlari saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite davranig sekillerini benimsemeyi destekleyen

sosyal ve fiziksel cevre yaratmaya cabalamalidir.

KiSIYE YONELIK ONERILER

Duzenli fiziksel aktiviteyle birlikte saglikli beslenmenin kanser riskini
azalttigint gosteren gicli bilimsel kanitlar vardir. ABD’deki kanser
Olimlerinin yaklasik %35’ diyette yapilacak degisikliklerle
onlenebilmektedir. Beslenme ve kanser bilimsel calismasi ¢cok karmasiktir;
bu sebepten konu ile ilgili bircok 6nemli soru cevap beklemektedir. Tek
basina besinlerin, besin kombinasyonlarinin, asiri beslenmenin ve enerji
dengesizliginin ya da yagsamin belirli evrelerinde viicut yag dagiliminin nasil
kendine has olarak kanser riskini etkiledigi su an icin acik degildir. Fakat
epidemiolojik calismalar beslenmeleri sebze ve meyve yoninden zengin,
hayvansal yag, et ve/veya kaloriden fakir olan toplumlarin bazi sik goértlen
kanserlere yakalanma riskinin diguk oldugunu gostermektedir. Kanser

riskini etkileyen beslenmenin 6zgul bilegenleri hakkinda daha cok sey



bilinene kadar, en iyi 6nerinin bu rehberlerde tanimlandigi gibi tim besinleri
ve kapsamli diyet sekillerini vurgulamak oldugu dusinulmektedir.
1) Ozellikle bitkisel kaynakl cesitli saglikh besinler yenmelidir
a. Bes ya da daha fazla porsiyon
sebze ve meyve cesidi yenmelidir
Her 6gln ya da atigtirma meyve
ve sebze icermelidir.
Her cesit meyve ve sebze
yenmelidir.
Patates kizartmasi, cips ve diger kizartilmis sebzeler kisitlanmaldir.
Eder meyve ya da sebze suyu icilecekse %100 dogal olanlari tercih
edilmelidir.
b. Rafine tahil ve sekerler yerine ham tahil tercih edilmelidir.
Ham tahil, piring, ekmek ve makarna tercih edilmelidir.
Hamur isi, tatlandiriimis tahillar, yumusak icecekler ve sekerler dahil
rafine karbonhidratlarin tuketimi kisitlanmalidir.
c. Ozellikle yuksek yag iceren ve islenmis olan kirmizi etin tiketimi
kisitlanmaldir
Sigir, keci ve kuzu eti yerine balik,
tavuk ve fasulye tercih edilmelidir.
Kirmizi et yenilecekse ince ve kiguk

porsiyon secilmelidir.



Etleri kizartmak ya da kozlemek yerine firinda, 1zgarada ya da
haglayarak hazirlamak tavsiye edilmektedir.

d. Saglikh kiloyu korumaya yardimci olacak besinler secilmelidir.

Disaridan yemek yenecekse yagi, kalorisi, sekeri digsuk besinler
tercih edilmeli ve blyuk porsiyonlardan kacinilmahdir.

Yuksek kalorili yiyeceklerden kicuk porsiyon yenmeli, distk yagl ya
da yagsizin dusuk kalorili demek olmadigi hatirlanmalidir. Dustk yagh
kekler, pastalar ve benzer yiyecekler cogunlukla yuksek kalorilidir.

Patates kizartmasi, cheeseburger, pizza, dondurma ve diger tathlar
gibi kaloriden zengin besinler yerine meyve, sebze ve diger disuk kalorili
besinler tercih edilmelidir.

SEBZE VE MEYVELERIN YARARLI ETKILERI

Yiuksek oranda sebze, meyve tiketimi olan toplumlarda akciger, agiz,
yemek borusu, mide ve kolon kanseri daha az gorulmektedir. Hormona
bagl oldugu kabul edilen meme ve prostat gibi kanserler icin kanit daha az
gucladur. Diger faktorlerden kaynaklanan kanserlerde bile diyet 6nemli bir
faktor olabilmektedir. Mesela pek cok calismada, cok meyve ve sebze
tuketenlerde akciger kanseri gorilme sikligr diasuk bulunmustur. Her ne
kadar tuttin kullanimi akciger kanseri icin ana faktér olsa da diyet de sigara

kullananlarda ve yasam boyu kullanmamislarda riski degistirmektedir.



Meyve ve sebze tuketiminin kanser riskini dusurdugt yonundeki kanit

O0zel besinleri izole etmeye ve vyiksek risk altindaki populasyona

farmakolojik dozlarda vermeye tesebbls edilmesine

sebep olmustur. Bu tesebbuslerin cogu kanseri ya da

kanserin oncul lezyonlarini dnlemede basarisiz olmus

ve bazi vakalarda ters etkisi olmustur. Dikkate deger

ornekler akciger kanserini 6nlemek icin beta-karotenle

yapilan U¢ ©onemli calismadir. Beta-karotenden zengin beslenenlerde

akciger kanseri riskinin distuk oldugunu gdosteren bircok go6zlemsel

epidemiolojik calismadan sonra bu calismalar baglatilmistir. Bu klinik

denemelerden ikisinde yuksek doz beta-karoten destegi alan ve sigara

kullananlarda, placebo (icinde ilac yoktur) alanlara oranla daha yiksek

oranda akciger kanseri gelisirken, UclUncl calismada hicbir etkisi

saptanmamigtir. Bu bulgular, tekli yiksek oranda alinan besinlerin zararli
olabileceqi fikrini desteklemektedir.

Meyve ve sebzelerin hangi bilesenlerinin
kansere kargl en koruyucu oldugu su an igin net
degildir. Meyve ve sebzeler her biri kanseri
Onlemeye yardimci olabilecek olan ytizden fazla
potansiyel yararl vitamin, mineral, lif ve diger

maddeler iceren karmasik maddelerdir. Meyve ve sebzeler, deneysel

calismalarda bazi kanserlere kargi yarar sagladigi gosterilmis olan 6zel



karotenoid, flavonoid, terpene, sterol, indol ve fenol gibi 6zel fitokimyasallar
icermektedirler.

Sebzelerin, lahananin, fasulye, sogan, sarimsak ve domates gibi
drdnlerin yararlarinin olabilecegini test eden bir cok calisma devam
etmektedir. Ozel besin bilesenleri hakkinda daha fazla sey bilinene kadar
en iyi 6neri 5 veya daha fazla porsiyon meyve ve sebze cesidini her sekliyle
yemektir —taze, donmus, konserve, kurutulmus ve
suyu sikilmis olarak-.

Sayisiz saglik kurumunun ginde en az 5
porsiyon sebze ve meyve yenmesi yonundeki
Onerilerine ragmen hala bu besinlerin alimi, gcocuk
ve yetiskinlerde dusutktir. Meyve ve sebzelerin giinde 5 ya da daha fazla
yenmesi icin ‘DAHA iYi SAGLIK iCIN GUNDE 5 KEZ' programi

baslatiimistir.



TAHILLAR
Bugday, arpa, yulaf gibi tahillar ve
bunlardan yapilan besinler saglikli
bir diyetin temelini olusturmaktadir.
Tahillar; folat, vitamin E ve
selenyum gibi dusik kolon kanseri
ile iligkilendirilen pek ¢ok vitamin ve
mineralin onemli kaynagidir.
Tahillar, rafine unlardan, lif ve belli bagh vitaminler ve mineraller agisindan
daha zengindirler. Her ne kadar lifli besinler ve kanser riski arasindaki iligki
yetersiz olsa da yuksek lifli besinler tiketmek hala dnerilmektedir. Tahillarin
faydalari lif kadar icerdigi diger besin 6gelerinden kaynaklanabilecegi icin

lifi, lif-ekleri yerine tahillardan almak en iyisidir.

Fasulye; birgok vitamin, mineral, protein ve lifin mikemmel kaynagidir.
Fasulye, mercimek, bakla, bezelye ve soya fasulyesi, kansere karsi

koruyucu besinlerden zengindir ve ete karsi yararli bir alternatif olabilirler.



Meyveler

1 orta boy elma, muz ya da portakal

Y% bardak dogranmis, pisirilmis ya da konserve
meyve

¥ bardak %100 meyve suyu

Sebzeler
1 kupa ¢ig yaprakli sebze

Y bardak dogranmis, pismis ya da ¢ig sebze
¥ bardak %100 sebze suyu

Tahillar
1 dilim ekmek
28 gram yemeye hazir tahil

% bardak pismis tahil ya da makarna

Fasulye ve findik
Y bardak pismig kuru fasulye
2 yemek kasig1 fistik yagi
Y5 bardak findik

Sit Urdinleri ve Yumurta

1 kupa sit ya da yogurt
45 gram dogal peynir
52 gram rafine peynir

1 yumurta

Et
56- 84 gram pismis yagsiz kirmizi et, tavuk ya da balik

Tablo 2:Bir defada (serviste) alinacak yiyecek miktari



YAG DIYETI VE KIRMIZI ET TUKETIMI

Yuksek yag diyetinin kalin barsak (kolon ve rektum), prostat ve rahim
(endometriyum) kanserlerinin riskini arttirdigi bilinmektedir. Yiksek yag
diyeti ile meme kanseri arasindaki iliski ise zayiftir. Yiksek yag diyeti ile
degisik kanserler arasindaki iliskiyi arastiran calismalar, toplam yag
miktarinin, yagin 6zel tipinin (doymus, tekli-doymamis, coklu-doymamis
yaglar), ve yagdan alinan kalorilerin kanser geligsimi ile iligkili oldugunu
gOstermektedir. Kirmizi etteki doymus yaglarin, balktaki omega-3 yag
asitlerine ve zeytindeki tekli doymamis yaglara gore kanser riski oldukca
fazladir. Degisik yag tiplerinin degisik kanserlerdeki etkileri halen
arastiriimaktadir.

Bir gram yagdaki kalori miktari, bir gram protein ve karbonhidrattaki
kalori miktarinin yaklasik 2 kati olmasi sebebiyle yagin kendisi ve kalorisinin
kanser ile iligkisi tam olarak ayirt edilememektedir. Ayni zamanda yuksek
yagl diyet ile yiksek kalori ve fazla et tiketimi birliktelik gosterdiginden,
yagin kanser ile dogrudan iligkisini ispatlamak oldukca zordur.

Hayvansal gidalar doymus yaglarin ve kolesteroliin ana kaynagini
olusturmaktadir. Et, her ne kadar ytksek protein ve mineral kaynagi ise de,
etin 6zellikle de kirmizi etin fazla tiketilmesinin barsak ve prostat kanseri
basta olmak Uzere bircok kanserin riskini arttirdigi degisik calismalarda
gOsterilmistir. Bu iligskinin ne kadarinin etin icindeki yaga ne kadarinin diyet
faktorlerine bagl oldugu tam olarak bilinmemektedir. Ornek olarak, protein

yuksek isida pisirildigi zaman mutasyonlu bilesikler ortaya ¢cikmaktadir. Bu



mutasyonlu bilegikler et ile barsak kanseri iligkisine katkida bulunuyor
olabilir.

Doymus yaglarin, kanser ve koroner kalp hastaligi riskini arttirdigini
kesin sOylemek icin daha fazla delile ihtiya¢ vardir. Doymus yaglari
azaltmanin en iyi yolu, hayvansal yiyeceklerin tiketimini akillica yapmaktir.
Yagsiz etlerin, dusuk yagl veya yagsiz sut ve sit drinlerinin tiketilmesi,
tereyag! yerine sivi yaglarin kullaniimasi uygun olacaktir. Baklagiller ve
diger sebzelerin yemekte fazla kullanilmasi uygun olacaktir. Baklagiller ve
diger sebzelerin yemekte fazla kullanimi ile bitkisel besinleri arttirip
hayvansal besinleri azaltmak mumkidn olabilir. Firinda pisirmek ve ateste
kizartmak, tavada kizartmaya gore yag oranini dustrmektedir. Et, zararli
bakteriler ve parazitler yok edilecek sekilde tam olarak pisirilmeli ancak

komar haline gelecek sekilde kavrulmamalidir.

SAGLIKLI KiLO iCIN YIiYECEKLERIN SECILMESI

Birgok insan aldigi kaloriyi azaltmadan, sadece dizenli fiziksel aktivite
ile saghkh kiloya ulagamaz. Son donemlerde tlketilen yiyeceklerin buylk
oranlarinin yiksek yag, seker ve saf karbonhidrat icerdigi bilinmektedir.
Bitkisel yiyeceklerin fazla oldugu degisik diyetlerin tlketilmesiyle yiksek
kalorili yiyeceklerden uzak durulabilir. Bu yiyeceklerin porsiyon miktarinin

azaltilmasi da diger bir secenek olabilmektedir.



Diyetteki yag oranlarinin azaltilarak saf karbonhidrat oranlarinin
arttinnilmasiyla sismanligin azalmadigi, tersine sismanhgin %8 oraninda
arttigi  gosterilmistir. Fazla miktarda seker ve diger yuksek saf
karbonhidratlarin tiketilmesi, instlin duyarsizligina (seker hastaligi), vicut
yag dagihmin degismesine ve kanserin buylumesine sebep olabilecek

blytme faktorlerinin artmasina katkida bulunmaktadir.

FIZIKSEL AKTIVITENIN FAYDALARI
Kolon ve meme kanseri bagta olmak tzere bircok kanserin ve diger
saglik sorunlarinin risklerinin dizenli aktivite ile azaldigi bilinmektedir.
Fiziksel aktivite degisik sekillerde kanser riskine etki etmektedir. Duzenli
fiziksel aktivite sayesinde alinan ve verilen kalori dengesi diizenlenmekte ve
ideal kilo saglanmaktadir. Fizik
aktivite ile barsak hareketleri
artmakta, bu sekilde de barsak
ylUzeylerinin mutasyona ugramis
yiyeceklerle temas zamanl
azalmaktadir. Dolayisiyla fizik
aktivite ile kolon kanseri riski
azalmaktadir. Yine duzenli
aktivite, meme dokusunun kanda

bulunan 0Ostrojene maruziyetini



azaltarak, meme kanseri riskini azaltmaktadir. Ayni zamanda enerji
metabolizmasini arttirarak insulin ve bazi biyime faktorlerinin yogunlugunu
azaltir ve bu sekilde de bircok kanserin riskini dustrmektedir. Dizenli fizik
aktivite ile kanser disinda kalp hastaligi, seker hastaligi, kemik erimesi
(osteoporoz) ve hipertansiyonun da azaldigi unutulmamalidir.
ONERILEN AKTIVITE MIKTARLARI

Kanser riskini azaltmak icin yapilmasi gereken fiziksel aktivitenin ne
siklikta, ne kadar siure ve ne yogunlukta yapilmasi gerektigi tam olarak
bilinmemektedir. Ancak elimizdeki verilerle kolon kanseri riskinin en kicuk
aktivitelerle bile belirgin azaldigi bilinmektedir. Haftada 5 veya daha fazla
gun (her gtin 45 dakika olmak sartiyla) orta siddetteki egzersizlerle meme,
barsak, bobrek, rahim, yutak borusu ve diger bazi kanser risklerinin azaldigi
gosterilmistir.

Oldukca hareketsiz olan insanlar bile yavas yavas arttirarak her gun
30 dakika orta siddetli egzersizlerle kalp damar hastaliklarini ve kiloyu
onemli Ol¢ctide azaltabilirler. Orta derecede aktif olan insanlara ise 30 yerine
gunde 45 dakika egzersiz onerilmektedir.
HAREKETSIZ YASAMDAN KURTULMAK ICIN ONERILEN YOLLAR

1. Asansor degil merdiven kullaniimalidir.

2. Mumkunse yuruyerek veya bisikletle ise gidilmelidir.



3. Oglen yemegi arasinda
arkadaglarla, ailece veya
yalniz basina  egzersiz
yapilmalidir.

4. Hizlh  ydrayts icin 10
dakikalik egzersiz molasi
alinmalidir.

5. Beraber calistiginiz
arkadaslariniza e-mail ile

mesaj atilacagina yuruyerek bilgi verilmelidir.

6. Es veya arkadaslarla dansa gidilmelidir.

7. Aktif tatiller planlanmali, sportif faaliyetlerde bulunulmalidir.

8. Gunluk egzersizler zamanla arttiriimalidir.

Bu kurallarin 6nerdiginden daha az hareketli olan insanlarin fiziksel
aktivitelerini arttirmalari gereklidir. Kas iskelet hasarlarinin olmamasi icin
germe ve I1sinma hareketlerinin her seansta yapilmasi 6nerilmektedir.
Kanser ve diger hastaliklari engelleyen fiziksel aktivitelere kicuk yasta
baslanmasi en biyik faydayi veriyor olsa da, her yasta egzersiz yapmanin
faydall oldugu ispatlanmistir.

ALINAN HARCANAN ENERJI DENGESI
Fazla kilo ve sismanhgin asagidaki kanserlerle birliktelik gosterdigi yapilan
epidemiyolojik ve hayvan calismalariyla desteklenmigtir.

1. Meme kanseri



2. Barsak (kolon) kanseri

3. Rahim (endometriyum) kanseri

4. Yemek borusu (6sofagus) kanseri

5. Safra kesesi kanseri

6. Pankreas kanseri

7. Bobrek kanseri

insan kilosu ve boyundan faydalanilarak hesaplanan Viicut Kitle indeksi
(VKI) sismanhgin gostergesi olarak kullaniimaktadir. Uzmanlar, VKi'nin
18.5-25.0 kg/m2 arasindaki degerlerinin saglikli oldugunu distinmektedirler.
VKI 25.0-29.9 arasinda ise fazla kilolu, 30 ve Ustiinde ise sisman olarak
adlandirilir. Kisi VKI'ni 18.5-25 arasinda tutmaya calismalidir.

ideal viicut agirhigina ulagsmak icin yapilacak en iyi sey, alinan verilen
enerjiyi dengelemektir. Fazla miktardaki yaglar, kaloriyi azaltarak ve
egzersizi arttirarak kiloyu dustrmek mimkuindur. Kiglk porsiyonlarin
secilmesiyle, yag ve saf karbonhidrat oranlari fazla yiyeceklerin (tavada
kizartilmis yiyecekler, kekler, tath bisktvi, c¢coOrek-borekler, cikolatalar,
dondurma) sinirlandiriimasi ile kalori alimi azaltilabilir. Bu tir yiyecekler
sebze, meyve ve baklagiller ile degistirilmelidir.

Genclik donemindeki fazla kilo ve sismanhidin tim hayat boyu devam
ettigi bilinmektedir. Dolayisiyla genclik caginda sisman insanlarin fazla
oldugu gunumuz sartlari géz onunde bulundurularak gelecekte kanser

vakalarinin artacagindan endise edilmektedir.



ALKOLLU ICECEKLER KULLANILIYORSA TUKETIMI
SINIRLANDIRILMALIDIR

Alkol kullanan insanlar, erkekler icin glinde 2 oOlgek, kadinlar icgin
ginde 1 Olcek ickiyi gecmeyecek sekilde tuketimi sinirlandirmahdirlar.
Bayanlarin bedenleri daha kiguk ve alkoli metabolize etme hizlari daha
yavas oldugu icin 6nerilen miktar daha azdir. Alkol kullanimi agiz, farenks,
larenks, 0Ozofagus (yemek borusu), karaciger ve meme kanserlerinin
kanitlanmis nedenidir. Alkol tiiketimi kolon kanseri riskinin artisiyla da iligkili
olabilmektedir. Bu kanserlerin her birinin riski, giinde 2 6élcek ickiden fazla
alindiginda belirgin olarak artmaktadir. Sigara ile birlikte alkol alimi agiz,
larenks ve yemek borusu kanseri riskini sadece sigara veya sadece alkol
icmeye oranla ¢ok daha fazla arttirmaktadir. Bunun yani sira, dizenli olarak
haftada birka¢c Olcek icki kullaniimasi kadinlarda meme kanseri riskini
arttirmaktadir. Alkoliin meme kanseri ile iliskisinin mekanizmasi tam olarak
bilinmemektedir, fakat alkole bagli olarak kanda dolasan dstrojenlerin veya
diger hormonlarin artmasina, folik asit diizeylerinin azalmasina ya da alkol
veya alkol yikim Grtnlerinin meme dokusu Uzerine direkt etki etmeleri
sonucu olabilir diye dustnulmektedir. Meme kanseri riskini azaltmak igin
alkol aliminin azaltilmasi 6nemli bir yol olabilmektedir. Alkol kullanimi
nedeniyle artmis olan meme kanseri riskini dizenli dozda kullanilan folik
asit vitamininin azaltabilecegi bazi calismalarda 6ne surulmuastir, fakat bu

tam olarak gosterilememistir.



Alkol kullanimi koroner kalp hastaliklari riskini azaltabilse dahi meme

kanseri acisindan yiksek riski olan kadinlar alkol almamaya ciddi olarak

dikkat etmelidirler. Uzmanlar hali hazirda alkol

kullanan kisilerin alkol alim miktarini erkeklerde

gunlik 2 olcek, kadinlarda ise 1 dlcek icki ile

sinirlamalarini onermektedirler. Alkol

kullanmayan eriskinlerin kalp hastaliklari riskini

azaltmak amaciyla alkol almaya baglamalari

icin yeterli neden yoktur, ¢iinki kardiyovaskuler

riski sigara icmeyerek, az-doymus yagh diyet

alarak, sismanliktan korunarak, dizenli olarak

fiziksel egzersiz yaparak ve kan basincini kontrol ederek azaltmak
mumkuanddr.

Bazi insanlar hi¢ alkol almamalidirlar. Bunlar; cocuklar ve gencler,
hangi yasta olursa olsun ictikleri zaman kendilerini belirli bir diizeyde
sinirlayamayan kisiler, hamile olan veya hamileligi planlayan kadinlar,
araba kullanacak veya dikkat, beceri, koordinasyon gerektiren diger
aktivitelerde yer alacak kisiler ve alkol ile etkilesebilecek recetelendirilmis

veya dogal ilaglar kullanan kisilerdir.



SIK RASTLANILAN KANSERLERIN RISKIiNi ETKILEYEN DIYET VE

FiZIKSEL AKTIVITELER

Kilavuzda belirtilen diyet ve aktivitelerle genel kanser riskini azaltmak
amacglansa da belirli diyet ve fiziksel aktivite aligkanlklari 6zel kanser
bolgelerini etkilemektedir. Bu bdlimde diyet ve fiziksel aktivite faktorleriyle
sik gortlen baglica kanserler arasindaki iliski 6zetlenecektir.

Mesane ( idrar Torbasi ) Kanseri

Sigara icmek ve bazi endustriyel kimyasallara maruz kalmak mesane
kanseri icin 6nemli risk faktorleridir. Fazla miktarda sivi aliminin daha c¢ok
sebze tuketiminde oldugu gibi mesane kanseri riskini azalttigina dair sinirli
veri mevcuttur.

Beyin Kanseri

Beyin kanseri hakkinda bilinen besinsel risk faktori yoktur.

Meme Kanseri

Meme kanseri Amerikali kadinlarda en sik tani konulan ve akciger
kanserinden sonra 2. siklikta kansere bagli 6lime neden olan kanserdir. ilk
adetin 12 yasindan 6nce olmasi, hic dogum yapmamig olmak veya ilk
dogumu 30 yasindan sonra yapmak, gec yasta menopoza girmek ve ailede
meme kanseri hikayesi olmasi
meme kanseri riskini arttiran

faktorlerdir. Buna ragmen hormon



replasman tedavisi kullanimini sinirlamak, sismanlhktan korunmak, fiziksel
aktivite yapmak ve emzirmek gibi davranislarda olusturulan degisikliklerle
bu risk azaltilabilmektedir.

Diger kanserlere oranla eldeki veriler daha zayif olmasina ragmen
bazi calismalar fazla miktarda sebze ve meyve iceren diyetlerin meme
kanseri riskini azalttigini ileri stirmektedir. Alkol, riski orta derecede
arttirmaktadir. Uzun sureli ve yogun fiziksel aktivitenin meme kanseri riskini
azalttigina dair veriler cogalmaktadir. Su anda, meme kanseri riskini
azaltmak amaciyla verilecek en iyi beslenme 6nerileri sunlardir: Haftada en
az 4 saat cok yogun fiziksel aktivitede bulunmak, ginde 1 6lgek ickiden
daha fazla alkol alimini sinirlamak veya hi¢ alkol kullanmamak ve kalori
kisitlamasi ve duzenli fiziksel aktiviteyle birlikte 6dmur boyu kilo alimini
engellemek.

Kalin Barsak Kanseri ( Kolorektal Kanser)

Kolorektal kanser Amerikali erkek ve kadinlarin toplaminda kansere
bagl en sik 2. 6lum nedenidir. Kolon kanseri riski, ailede kolorektal kanser
hikayesi olanlarda artmigtir. Diyet ve fiziksel aktiviteye ek olarak
degistirilebilecek bazi diger faktorler bu kanserin etiyolojisini etkilemektedir.
Risk, sigara icimi ve muhtemelen agiri alkol alimiyla artmaktadir. Risk,
aspirin veya diger steroid olmayan anti-enflammatuar ila¢ kullanimi ve
muhtemelen hormon replasman tedavisiyle azaltilabilmektedir. Simdilik ne
aspirin benzeri ilaclar ne de post menapozal hormonlar muhtemel yan

etkileri nedeniyle kolorektal kanserden korunmak icin 6nerilmemektedir.



Calismalar dizenli olarak orta derecede aktivite yapanlarda, daha digstk
kolon kanseri riski oldugunu gostermektedir. Yogun egzersizin kolon
kanseri riskini azaltmakta yararli olabilecegine dair veriler artmaktadir.
Fiziksel hareketsizlik, rektum kanserinden ¢ok kolon kanseri riskinde artisla
iligkilidir. Sebze ve meyve agirlikli diyetler riski azaltmakta, kirmizi et igerigi
yiksek diyetler kolon kanseri riskini arttirmaktadir. Folik asit desteginin
kolon kanseri riskini distrebilecegine dair bir takim veriler mevcuttur. Kolon
kanseri riskini azaltmak icin yapilacak en iyi beslenme 0&nerisi: fiziksel
aktivitenin  yogunlugunu ve sdresini arttirmak, kirmizi et ttketimini
sinirlamak, sismanliktan korunmak ve fazla alkol tiketmemektir. Ayrica
Amerikan Kanser Grubu’'nun barsaktaki polipleri bulup cikarmakla ilgili

olarak duzenli kolorektal tarama Onerilerini uygulamak da ¢ok dnemlidir.

Endometriyum (Rahim) Kanseri

Sismanlik ve menopoz sonrasi hormon kullanimi rahim kanseri riskini

arttirmaktadir. Menopozdan sonra kilolu kadinlarda Gstrojen diizeyleri kilolu
olmayanlara gore daha fazladir. Bu
ostrojenin  rahim  kanserini  arttirdigi
dusunulmektedir. Sebze ve meyvelerin
tuketimi rahim kanseri riskini

azaltabilmektedir. Su anda rahim kanseri



riskini azaltmak icin verilebilecek olan en iyi 6neri diyet ve duzenli
egzersizle saglikli bir kiloda kalinmasi ve her giin en az 5 porsiyon sebze
ve meyvenin yenilmesidir.

Bobrek Kanseri

Asirn  kilolu kigilerde bobrek kanseri riski artmigtir. Bunun nedeni
bilinmemektedir. Bobrek kanseri riskini azaltmak icin verilecek olan en iyi
oneri sismanlamamaktir.

Losemi ve Lenfomalar

Ldsemi ve lenfomalar icin bilinen hicbir besinsel risk faktor yoktur.

Akciger Kanseri

Akciger kanseri Amerika'da en onde gelen kansere bagl olim nedenidir.
Akciger kanserlerinin % 85’den fazlasi sigara icme sonucunda olur. Pek ¢ok
calisma gunde en az 5 porsiyon sebze ve meyve yiyen kisilerde akciger
kanseri riskinin bu sekilde beslenmeyenlere oranla daha distk oldugunu
gOstermistir. Yuksek doz beta-karoten velveya A vitamini kullanimi sigara
icenlerde akciger kanseri riskini arttirmigtir (azaltmamigstir). Su anda akciger
kanseri riskini azaltmak amaciyla yapilacak olan en iyi Oneri sigara

icmemek ve her giin en az 5 porsiyon sebze ve meyve yenilmesidir.

Agiz ici ve Yemek Borusu (6zofagus) Kanseri



Tatin  (sigara,  tdtln
cigneme veya enfiye seklinde
cekme) ve alkol, tek bagina ve
Ozellikle birlikte kullanildiginda
agiz ve 0zofagus kanseri riskini
arttirmaktadir.  Sismanlhk, alt
O0zofagusta ve 0©zofagus ile

mide bileskesinin adenokanserlerini arttirmaktadir. Onerilen miktarda sebze
ve meyve yemek muhtemelen agiz ici ve 0Ozofagus kanseri riskini
azaltacaktir. Su anda agiz ici ve O0zofagus kanseri riskini azaltmak icin
yapilacak en iyi Oneri tatlnin tim cesitlerinden uzak durmak, alkol
kullanimini kisitlamak, sismanliktan korunmak ve her giin en az 5 porsiyon
sebze ve meyve yemektir.

Over Kanseri ( Yumurtalik Kanseri)

Over kanseri icin sebze ve meyve tuketiminin riski azaltabilecegi
dusinulmesine ragmen net bir beslenme faktéru yoktur.

Pankreas Kanseri

Pankreas kanseri ABD’deki kanserden 6lim nedenleri icinde 5. siradadir ve
yaklasik 30.000 6limden sorumludur. Eldeki veriler sigara icmenin, yasin
ve seker hastaliginin pankreas kanseri riskini arttirdigini goéstermektedir.
Bazi calismalar sismanlik ve fiziksel hareketsizligin (her iki faktor de
anormal glikoz metabolizmasi ile siki iligkilidir) artmis pankreas kanseri

riskiyle alakali oldugunu ve sebze ve meyve tuketiminin riski azalttigini



bildirmigtir. Su anda pankreas kanseri riskini azaltmak amaciyla yapilacak
olan en iyi 6neri sigara icilmemesi, sabit saglikli bir kiloda kalinmasi, fiziksel
aktivite yapmak ve her gin en az 5 porsiyon sebze ve meyve yemektir.
Prostat Kanseri

Prostat kanseri erkeklerde en sik gorulen kanserdir. Prostat kanseri erkeklik
hormonlariyla iligkili bir kanserdir. Beslenme faktorlerin riski nasil arttirdigi
tam olarak bilinmemektedir. Bazi calismalarda fazla miktarda kirmizi et ve
st dranleri taketiminin  prostat kanseri riskinde artigla iligkili oldugu
bulunmustur. Ayni zamanda disaridan fazla kalsiyum aliminin da daha hizl
ilerleyen prostat kanseri riskini arttirdigina dair veriler mevcuttur. Diger
calismalarda bazi sebzelerden zengin diyetlerin (domates, fasulye ve diger
baklagiller) riski azalttigi ileri sdrdlmektedir. Buna ragmen ginumuizde
bununla ilgili veriler sinirhdir. Ozellikle E vitamini, selenyum ve likopen gibi
besinlerdeki belirli maddelerin prostat kanserine karsli koruyucu olma
olasiigl incelenmektedir. Su anda prostat kanseri riskini azaltmak icin
yapilacak en iyi 6nerinin 0zellikle kirmizi et ve fazla yag iceren sut trtnleri
gibi hayvansal gidalarin tiketimini sinirlamak ve her giin en az 5 porsiyon

sebze, meyve yemek oldugu dusintlmektedir.

Mide Kanseri
Mide kanseri insidansi ABD basta olmak tzere tum dinyada azalmaktadir.
Gidalari koruma yontemlerinin gelismesi ile tim yil boyunca taze gida

tiketimi ve ayni zamanda H. pylori bakterisinin yol actigi kronik mide



infeksiyon yayginhginin azalmasi mide kanseri sikliginda dusmeye
yardimci olmustur. Su anda mide kanseri riskini azaltmaya yonelik
yapilacak en iyi 6neri giinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve yenilmesidir.
Diyet ve Kanser Hakkinda En Sik Sorulan Sorular

insanlar belirli gida veya besinlerin 6zel kanserlerle olan iligkilerini ¢ok
merak ettiklerinden diyet faktorleri ve kanser riskiyle ilgili calismalar basinda
sik yer almaktadir. Saglik calisanlarinin hicbir calismanin bu konuda son
s6zu soyleyemedigini ve bazi haberlerin tartismall veya farkli sonuclari cok
blyuttiklerini hastalarina séylemesi gereklidir. Ayrintili haber hikayelerinde
gazeteciler her zaman yeni calisma sonuclarint uygun bir gsekilde
okuyucuya sunamayabilirler. Tek bir caligma veya haber programina gore
diyet ve fiziksel aktivite degisikliklerinin yapilmamasi gereklidir. Asagidaki
soru ve cevaplar bu konudaki baglica endigeleri cevaplayacaktir.

Alkol

Alkol kanser riskini arttirir mi?

Alkol agiz, farenks, larenks, 6zofagus (yemek borusu), karaciger ve meme
kanseri riskini arttirir.  Alkol kullanan insanlar erkekler icin giinde 2 olgek,
kadinlar icin ginde 1 olcek ickiyi gecmeyecek sekilde tiketimi
sinirlandirmalidirlar. Sigara ile birlikte alkol alimi kanser riskini sadece
sigara veya sadece alkol icmeye oranla ¢cok daha fazla arttirmaktadir.
Duzenli olarak haftada birkac o6lcek icki kullanilmasi kadinlarda meme

kanseri riskini arttirmaktadir.



Antioksidanlar

Antioksidan nedir ve kanserle iligkisi nasildir?

Sebze ve meyvelerdeki bazi besinler, normal metabolizma sirasinda olusan
doku hasarlarina kargi vicudu korurlar. Bu hasar kanser riskini arttirdigi
icin, ‘antioksidanlar'in kansere kargi koruyucu oldugu dusuntlmektedir.
Antioksidanlar C vitamini, E vitamini, selenyum, karoten ve ¢cok sayida diger
fitokemikalleri icerirler. Calismalar zengin bir antioksidan kaynagdi olan
sebze ve meyveleri daha fazla tiketen insanlarda bazi kanser tiplerine
yakalanma risklerinin daha az oldugunu ileri sirmektedir. Antioksidan
kullanimiyla ilgili Kklinik caligsmalar halen surmektedir, fakat ek vitamin
kullaniminin kanser riskini azalttigi halen gosterilememistir. Su anda kanser
riskini azaltmak amacli verilebilecek en iyi 6neri anti-oksidanlarin ek ilaglarla

degil, dogal olarak besinlerden alinmasidir.

Aspartam

Aspartam kanser yapar mi?

Aspartam sekerden 200 kat daha tath olan dustk kalorili yapay bir
tatlandiricidir. Su andaki veriler aspartam aliminin kanser riskini arttirdigini
gostermemektedir. Genetik olarak fenilketoniri hastaligli olanlar aspartam

kullanmamalidirlar.

Beta-karoten

Beta-karoten kanser riskini azaltir mi?



Vitamin A ile kimyasal olarak benzer bir anti-
oksidan olan beta-karoten sebze ve meyvelerde
bulunur ve sebze ve meyve tiketmek kanser
riskini azalttigi icin yiksek dozlarda ek beta-
karoten aliminin kanser riskini azaltabilecegini
dusinmek mantikhdir.  Akciger ve diger
kanserlerden korunmak amaciyla yuksek doz
sentetik beta-karoten kullanilan G¢ 6nemli klinik
calisma vardir. Bunlardan ikisinde sigara icen hastalarda beta-karoten
kullanimi akciger kanseri riskini arttirirken, 3. ¢calismada herhangi bir fayda
veya zarar gosterilememigtir. Bu nedenle beta-karoten iceren sebze ve
meyvelerin tuketimi faydali olabilir, fakat ylksek doz ek beta-karoten

kullaniminin 6zellikle sigara icenlerde zararli olabilece@i unutulmamaldir.

Biyolojik islenmis Yiyecekler

Biyolojik /slenmis Yiyecekler nelerdir ve bunlar giivenilir midir?

Biyolojik islenmis yiyecekler, haserelere kargi bitkinin direncini arttirmak,
curimeyi engellemek veya nakliyati, lezzeti ve diger istenen Kkaliteleri
lyilestirmek icin bitki veya diger organizmalardan alinan genler ile
olusturulmaktadir. Teorik olarak eklenen bu genler bir takim maddeler
olugturarak, hassas veya allerjik kigilerde yan etkilere neden olabilmektedir.

Fakat su anda eklenen bu genlerden dolayr marketlerde satiimakta olan bu



yiyeceklerdeki maddelerin zararli olduguna, kanser riskini arttirdigina veya

azalttigina dair bir bilgi bulunmamaktadir.

Kalsiyum

Kalsiyum kanserle iligkili midir?

Bir cok calisma yilksek kalsiyum iceren yiyeceklerin kolorektal kanser riskini
azaltmaya yardimci oldugunu ve kalsiyum ilavesinin kolorektal adenomlarin
olugsmasini kismen azalttigini ileri sirmustir. Bununla birlikte ilave olarak
alinan yuksek doz kalsiyumun 0Ozellikle agresif (kotl seyirli) prostat kanseri
ile iligkili oldugunu gosteren bilgiler bulunmaktadir. Bu bilgiler 1siginda hem
kadinlar hem de erkekler 6zellikle yiyeceklerden 6nerilen dozlarda kalsiyum
almaya dikkat etmelidir. Onerilen kalsiyum duizeyleri 19-50 yas arasindaki
kisiler icin giinde 1000mg ve 50 yasin Ustindekiler icinse ginde 1200
mg.dir. Kalsiyumun en cok bulundugu kaynaklar; sut GrUnleri, bazi lifli
sebzeler ve yesilliklerdir. Kalsiyum ihtiyacini st drtnlerinden kargilayan
kisiler doymus yag miktarini azaltmak icin yagsiz veya dusuk yag iceren sut
dranlerini tercih etmelidirler. llave kalsiyum almak isteyen kisiler kendi

saglik ekibine danigmalidir.

Kolesterol
Kolesterol direkt olarak kanserle iliskili midir?
Diyetteki kolesterol sadece et, sut Urtnleri, yumurta ve hayvansal yaglar

gibi hayvan urtnlerinden gelmektedir. Su anda, kolesteroliin, hayvan



kaynakli Grtnleri tiketmekle bazi kanserlerin riskini arttirdigina dair cok az
kanit  bulunmaktadir. Kandaki kolesterol dizeylerini  dusirmek,
kardiyovaskuler hastalik riskini de dusiurmektedir fakat kan kolesterol

duzeyini digstrmenin kanser riski tGzerine etkisi ile ilgili bilgi yoktur.

Kahve

Kahve icmek kansere neden olur mu?

Bazi kadinlarda kahve fibrokistik meme hastaligina bagh (bir tar iyi huylu
meme hastaligi) sikayetleri arttirabilir fakat meme kanseri riskini veya diger
kanser risklerini arttirdigina dair bir bilgi yoktur. Kahve ve pankreas kanseri
iligkisi gecmiste sOylenmis ancak bu bilgi diger calismalarla

dogrulanmamisgtir.

Yaglar

Daha az yag tuketmek kanser riskini azaltacak mi?

Yagdan zengin diyetler ayni zamanda kaloriden de zengin oldugu icin
sismanliga neden olurlar ki, bu da vicutta kanser riskinin artigi ile
baglantihidir. Tium yaglar benzer sayida kalori icermesine ragmen, doymus
yaglarin kanser riskini arttirdigina dair veya omega- 3 yag asitlerinin kanser

riskini azalttigina dair bazi bilgiler bulunmaktadir.

Lifler

Urlinlerde bulunan lifler nelerdir ve kanseri 6nleyebilir mi?



Diyetteki lifler insanlar tarafindan sindirilemeyen birtakim  bitki
karbonhidratlarini igcerir. Cozundr (yulaf)
veya cOzunemez (bugday veya sellloz)
gibi  farkli  kategorilere ayriimiglardir.
COzunebilir  lifler kan  kolesterolliini
dusurerek koroner arter hastaligi riskini
azaltmaya yardimci olmaktadirlar. Bakla,

fasulye, meyve, sebze veya taneli yiyecekler en iyi lif kaynagidir. Lifler ve

kanser arasindaki iligki tam olarak anlagilamamistir. Ancak lifli yiyeceklerin

tuketilmesi ile kanserin azaltilabilecegi disuntlmektedir.

Balik Yaglari

Balik tiketmek kansere kargi koruyucu mudur?

Balik zengin bir omega-3 yag asidi kaynagidir. Hayvan calismalarinda
kanser olusumunu baskiladigi bulunmustur ancak insanlarda olasi
yararhligi ile ilgili kisith sayida bilgi vardir. Yapilan calismalar, balik
tuketimiyle ilgili faydalarin yerini, omega-3 veya balik yagi ilavelerinin

alabilecegini heniiz gostermemistir.

Floridler

Floridler kansere neden olur mu?



Dis tedavisinde kullanilan veya dis macunlarina, yiyeceklere eklenen

floridlerin etkileri cok kapsamli olarak incelenmistir. Floridler kanser riskini

arttirmamaktadir.

Folik Asit

Folik asit nedir ve kanseri dnleyebilir mi?

Folik asit bir cok sebzede,
bezelye ve fasulye gibi taneli
urtinlerde, meyvelerde,
kahvaltilik tahil  dGrdnlerinde
bulunan bir B vitaminidir. 1998
yilindan beri butin taneli
artnler folik asitle

zenginlestirilmistir. Folik asit

eksikligi kolorektal ve meme kanseri riskini arttirabilmektedir. Su andaki

bilgiler kanser riskini azaltabilmek icin folik asidin en iyi sebzelerden ve

meyvelerden alinmasi gerektigini onermektedir.

Yiyecek Katki Maddeleri

Yiyecek katki maddeleri kansere neden olur mu?

Yiyecekleri saklamak, seklini, rengini ve lezzetini muhafaza etmek icin bir

cok madde yiyeceklere katilmaktadir. Katki maddeleri yiyeceklerde cok

klcuk oranlarda bulunmaktadir ve bu diuzeylerde insanlarda kansere neden

oldugu ile ilgili inandirici bir veri yoktur.



Sarimsak

Sarimsak kanseri dnleyebilir mi?

Sarimsagin kan kolesterolini dustrmedeki kicuk etkilerine bagl olarak
sarimsakta ve diger sogan ailesine ait sebzelerde bulunan allium bilesiminin
sagliga faydali oldugu sdylenmektedir. Sarimsagin kanser riskini azalttigina
yonelik calismalar devam etmektedir. Bu asamada bu bitkinin kanseri

onlemede 6zel roli olduguna dair yetersiz bilgi bulunmaktadir.

Genetik

Eger genlerimiz kanser riskini belirliyor ise, nasil bir diyet kanseri
onleyebilir?

Hicre buydmesini ve olgunlagsmasini kontrol eden genlerdeki hasar kalitsal
olarak edinilebilir veya bir kisinin yasami stresince kazanilabilir. Birtakim
mutasyonlar veya genetik hasarlar kanser riskini arttirabilmektedir. Alinan
besinler DNA hasarini onleyebilmektedir. Genetik olarak kanser yatkinligi
olan insanlarda fiziksel aktivite, kilo kontrolii ve diyet kanser geligimini
Onleyebilmekte veya geciktirebilmektedir. Diyet ve genetik faktorler
arasindaki etkilesimler su anda slren pekcok calismanin ana konusunu

olusturmaktadir.

Isinlanmisg Yiyecekler:

Yiyecekler nigin iginlanir ve 1sinlanan yiyecekler kansere neden olur mu?



Isin besinlerdeki zararh Grunleri 6ldirtp onlarin raf dGmrint uzatmak igin
kullaniimaktadir. islemden sonra yiyeceklerde kalmaz. Isinlanmis triinlerin

tiketiminin kanser riskini arttirdigi ile ilgili bir bilgi yoktur.

Likopen:

Likopen kanser riskini azaltir mi?

Likopen domateste yuksek oranlarda bulunan kirmizi-turuncu karotenoid
antioksidandir.

Bir ¢cok calisma domates drinlerinin tiketiminin bazi kanser risklerini
azalttigini rapor etmistir. Fakat likopenin bundan sorumlu mikro-besin olup
olmadigi kesin degildir. Likopenin emilimi likopenden zengin besinlerin ¢ok
az miktarda yag ile pisirilip tiketilmesi ile artmaktadir. Yiyeceklerde bulunan
likopen azalmis kanser riski ile iligkili olsa da, bu yuksek miktarlarda

tuketilmesinin etkili ve givenli oldugu anlamina gelmemektedir.

Et: Pigsirme ve Saklama

Islenmis etten kaginmali miyim?

Bazi epidemiolojik caligmalar iglenmis et tiketiminin artmis mide ve
kolorektal kanserle baglantili oldugu sonucuna varmistir. Bu iligki, bakteri
kontaminasyonunu engellemek ve rengi korumak icin jambona, hamburgere
ve davetlerde verilen etlere katilan nitritlerle ilgili olabilir. Nitritler, midede
mide kanseri riskini arttiran karsinojenik nitrosaminlere dontsebilir. Vitamin

C ihtiva eden sebze ve meyvelerin tuketimi nitritlerin nitrosaminlere



dontsumund engellemektedir. TUtsl ve tuz metoduyla saklanan et tiketimi
karsinojenik kimyasal maddelerin aciga ¢ikmasina neden oldugu icin en
aza indirilmelidir.

Eti nasil pisirmek kanser riskini etkileyebilir?

Etin icindeki zararli mikroorganizmalari oldirmek igin iyi pisirilmesi
gereklidir. Ancak bazi calismalar ¢cok yuksek isilarda kaynatma, kizartma ve
Izgarada pisirmenin, kimyasal maddeleri aciga cikarabilecegdi icin kanser
riskini arttirabilecegini 6ne strmuslerdir. Bu kimyasallarin hayvanlarda
kanser yaptiginin gosterilmesine karsin insanlarda gercekten kansere
neden oldugu henliz kesin degildir. Buharda, benmari yéntemiyle, cok az
suyla hafif ateste agir agir veya mikrodalga firinda pisirmek bu

kimyasallarin agiga ¢ikmasini en aza indirmektedir.

Sismanlik

Kilolu olmak kanser riskini arttirir mi?

Kilolu ve sisman olmak artmis meme ( postmenopozal kadinlar arasinda),
kolon, rahim, safra kesesi, yemek borusu, pankreas, boébrek ve diger kanser

turleriyle iligkilidir.

Zeytinyag!
Zeytinyagi kanseri etkiler mi?
Zeytinyag! tuketimi artmig kanser riskiyle ilgili degildir. Zeytinyaginda kalori

miktari yiksek oldugu icin dl¢ula tuketilmelidir.



Organik Yiyecekler

Organik olarak tanimlanan yiyecekler kanser riskini digirmede daha mi
etkilidir?

Organik terimi bocek ilaci veya organik modifikasyon olmadan yetistirilen
bitkiler icin kullanilmaktadir. Su anda bu yontemle yetistirilen yiyeceklerin

kanser riskini azalttigi ile ilgili bir calisma bulunmamaktadir.

Bocek ve Yabanci Ot Olduriculer

Yiyeceklerin icinde bulunan bocek oldurtculer kansere neden olur mu?
Bocek ve ot 6ldurici ilaglar endistriyel alanda ve tarimda gerektigi sekilde
kullanilmadiginda zararli olabilir. Sebze ve meyveler ¢cok digtk oranlarda
bu kimyasal maddeleri icerse de cok sayida bilimsel veri, bu yiyeceklerin
tuketilmesini desteklemektedir. Su anda cok dusik dozlarda boécek ve
yabanci ot olduricta ilaglarin  bulundugu yiyeceklerin kanser riskini

arttirdigina dair bir bilgi yoktur.

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktiviteyi arttirmak kanser riskini azaltacak mi?

Cevap: Evet

Fiziksel aktiviteyle ugrasan insanlarin, ugrasmayanlara oranla meme ve
kolon kanseri gelistirme riski daha dusuktir. Bu risk azalmasi aktivitenin kilo

Uzerindeki etkisinden bagimsizdir. Diger kanserlere olan direkt etkileri ile



ilgili bilgiler kisithdir. Bununla beraber sismanlik bir cok kanser tiriyle
iligkilendirilmistir ve fiziksel aktivite daha saglikh bir vicut kilosuna
varilmada ve bunu muhafaza etmede anahtar rol oynamaktadir. Ayni
zamanda fiziksel aktivite kardiyovaskuler sistem ve diyabet Uzerinde de

olumlu etkilere sahiptir.

Fitokimyasallar

Fitokimyasallar nelerdir ve kanser riskini azaltirlar mi?

Fitokimyasal terimi bitkilerden (Uretilen c¢ok degisik bilesimlere verilen
isimdir. Bu bilesimlerden bazilari bitkileri zararli boceklere karsi korur veya
biyolojik olarak diger énemli fonksiyonlara sahiptir. Bazilari hem bitkilerde
hem de bunlar tiiketen insanlarda hormon benzeri veya antioksidan etkilere
sahiptir. Sebze ve meyve tiketmek kanser riskini azalttigi icin arastirmacilar
bu bilesimlerin yararl etkilere olan katkilarini arastirmaktadirlar. ilave olarak
alinan fitokimyasallarin, sebze, meyve ve taneli sebzelerden elde

edilenlerden daha yararli oldugunu goésteren bir kanit yoktur.

Sakkarin

Sakkarin kansere neden olur mu?

Yuksek dozlardaki tatlandiricilar sicanlarda mesane tasi olusmasina bu
taslar da mesane kanserine neden olmaktadir. Sakkarin bilesimi insanlarda
mesane tagl olusmasina neden olmaz. Sayet insanlarda kanser riskini

arttirirsa  bile  bunu tiketilen dozlardan c¢ok daha yuksek dozlarda



yapacaktir. Yapilan buyuk epidemiolojik calismalar, sakkarin kullanan
insanlarda mesane kanseri riskinin artmadidini rapor etmigtir ve sakarin
birlesmis milletler ulusal toksikoloji programinda, kanitlanmig insan

karsinojenleri listesinden kaldiriimistir.

Tuz

Yuksek oranda tuz tuketmek kanser riskini arttirir mi?

Bazi Ulkelerde yapilan calismalar artmigs mide, nazofarenks ve bogaz
kanserini, tuzlama ile korunan vyiyeceklere ve tursulama yontemine
baglamaktadir. Yiyeceklerin pisiriimesinde ve lezzeti arttirmak i¢in kullanilan

tuzun kanser riskini etkiledigi ile ilgili bir kanit yoktur.

Selenyum

Selenyum nedir ve kanser riskini arttirabilir mi?

Selenyum antioksidan savunma mekanizmasinin bir parcasi olarak
vicudun ihtiyact olan bir elementtir. Hayvan calismalari selenyumun
kansere karsi korudugunu ileri sirmektedir. Bir bagka calismada; selenyum
ilavesi ile akciger, kolon ve prostat kanserinin 6nlenebilecegi gosterilmigtir.
Ancak selenyumun kanseri dnlemede etkili oldugunu goésteren kontrolli
baska calismalarin da yapilmasi gerekmektedir. Guvenli ve toksik dozlar
arasinda c¢cok dar bir sinir oldugu icin, yuksek dozlarda ilave selenyum

alinmasi Onerilmemektedir. Ek olarak alinan selenyumun gtinde 200



mikrogrami gecmemesi gerekmektedir. Deniz drunleri, etler ve taneli

sebzeler selenyum icin iyi bir kaynaktir.

Soya Urlinleri

Soya urinleri kanser riskini azaltabilir mi?

Soya ihtiva eden yiyecekler mikemmel bir protein kaynagi ve ete iyi bir
alternatiftirler. Hayvan calismalarinda soyanin, zayif Ostrojenik aktiviteye
sahip bir ¢cok fitokimyasallar ihtiva ettigi icin hormona bagimli kanserlerden
korudugu ortaya ¢cikmigtir. Asya ve bati toplumlari arasindaki kanser riskini
karsilastiran bir cok calismadaki farklilik soya tiiketiminden bagimsiz baska
faktorlere de bagh olabilmektedir. Soya tozu veya soya sutlu tiketiminin
dolagimdaki Ostrojen duzeyini dugtrdugi gosterilmigtir. Ancak, soyada
bulunan fitoestrojenler zayif 6strojenik aktiviteye sahiptir ve diyetteki soya
veya soya ihtiva eden yiyeceklerin belirli dozlarda tiketilmesinin kanser riski
tzerindeki etkisi bilinmemektedir. Su anda soya ilavesinin kanser riskini
azaltmada vyararli etkisi oldugunu destekleyen inandirici bir calisma
bulunmamaktadir. Teorik olarak bazi kigilerde hormona duyarli meme ve
endometriyum gibi kanserlerin riskini, yiksek dozlarda kullanilan soyanin
arttirabilecegi dustindlmektedir. Meme kanseri olan kisiler, saghkl bitkisel
kaynakli diyetle sadece dlculi miktarlarda soya tuketebilirler. Kasitli olarak
diyetle yuksek dozlarda soya tiketilmemesi, soya ihtiva eden haplar, tozlar

veya izole veya konsantre isoflavonlarin alinmamasi gerekmektedir.



Seker

Seker kanser riskini arttirir mi?

Seker, kanser riskini azaltan hicbir gida saglamaksizin kalori alimini
arttirmaktadir. Yiksek seker aliminin, kandaki instlin seviyesini arttirdigi ve
sismanliga yol actigi ve bu nedenle de kanser riskini arttirabilecegi
dusunulmektedir. Beyaz sekerin (rafine edilmis), kahverengi sekerin (rafine

edilmemis) ve balin kilo ve instlin Gzerine etkileri arasinda bir fark yoktur.

Ek besinler

Ek besinler kanser riskini azaltabilir mi?

Sebze, meyve ve diger bitkisel yiyeceklerin kanser riskini disurdugtne dair
gucli  kanitlar olsa da ek besinlerin ayni sekilde kanser riskini
azaltabilecegine dair yeterli kanit yoktur. Bu konuda yapilmis az sayida
calismadan da hayal kirict sonuglar alinmistir. Cin’de ve Glney Afrika’da
beslenmesi bozuk kisilerde vitamin ve mineral destekli beslenme ile mide
kanseri riskinin azaldigi gosterilmistir. Fakat yuksek dozda tek tip yiyecekle
beslenme yarar getirmedigi gibi zarar getirmistir. En iyi vitamin ve mineral
kaynagi besinlerdir. Ek besinlerin alinmasi ise bazi 6zel durumlarda yararli
olabilmektedir, 6rnegin, hamile kadinlar, dogurganhk cagindaki kadinlar ve
kisith besin alimi olan kigiler gibi. Eger ek beslenme yapilacaksa, en iyisi
dengeli bir sekilde multi-vitamin/mineral almaktir. Bu da gunlik 6nerilen
miktarin yuzde yuUzinden fazla olmamalidir, ¢inki bazi besinler yiksek

miktarlarda alinirsa zararl etkiler yapabilmektedir.



Sebze ve meyvelerin besinsel esdegerini hap olarak alabilir miyim?

Cevap: Hayir.

Meyve ve sebzelerin icinde pek cok yararli madde bir uyum icinde yararli
etkilerin olugsmasini saglamaktadirlar. Cogu zaman bu bilesenlerden
hangisinin kanser riskini azaltmakta daha yararli oldugu bilinmemektedir.
Ayrica haplarin icindeki kiicuk miktarlardaki kurutulmus toz haline getirilen
besinler, sebze-meyvede bulunan dizeylerinin ¢ok altinda olabilmektedir.
Cay

Cay icmek kanser riskini dusurebilir mi?

Bazi arastirmacilar, icindeki antioksidanlar sayesinde, cayin kansere kargi
korudugunu duastndrler. Hayvan calismalarinda bir takim caylarin kanser
riskini azalttigr gosterilmis ise de epidemiyolojik calismalarin sonuglari her
zaman bu yonde olmamistir. Su andaki bilgilerimizle cayin insanda kanser

riskini azalttigini sdylemek miamkin degildir.

Trans-yaglar

Trans—doymus yaglar kanser riskini azaltir mi?

Trans-doymus yaglar margarin yapimi sirasinda olusturulmaktadir. Bu ttr
yaglarin kardiyovaskuler sistem Uzerinde, ©6rnegin, kan basincini ve
kolesterol duzeylerini ytkseltici etkileri gosterilmistir, ancak kanser ile olan

ilgileri hendiz bilinmemektedir.



Sebzeler ve meyveler

Sebze ve meyve yemek, kanser riskini azaltir mi?

Cok miktarda sebze vel/veya meyve yemenin, daha dusik oranda akciger,
yutak, agiz, mide ve kalin barsak kanserine yakalanma ile ilgisi oldugu pek
cok epidemiyolojik calismada gosterilmigtir. Meyve ve sebzelerin icinde
hangi maddelerin kansere karsi koruyucu oldugu bilinmediginden gtinde 5

ya da daha fazla porsiyon meyve ve sebze yenilmesi dnerilmektedir

Lahanamsi sebzeler hangileridir ve kansere karsi korunmada onemli

midirler?
Bu sebzeler kabakgiller ailesine mensup
olup, brokoli, karnabahar gibi sebzeleri
icerir. Bu sebzelerin barsak kanseri riskini
azaltict  bir takim maddeler icerdigi
bilinmektedir. Lahanamsi sebzeler de dahil
olmak (zere her cesit sebze iceren bir
beslenme seklinin kanser riskini azaltacagi

dusunidlmektedir.

Taze, dondurulmus, konserve meyve ve sebzelerin beslenme degerleri
arasinda fark var midir?
Bunlarin hepsi de uygun seceneklerdir. Taze besinlerin besinsel

degerlerinin daha yuksek oldugu dusunulmektedir. Fakat donmus



yiyecekler taze gidalara gore daha besleyici nitelikte olabilirler c¢unki
olgunlasmis olarak toplanirlar ve hemen dondurulurlar. Konserveleme ile
Istya duyarl ve suda ¢6zlnen besinlerin kaybi olabilir clinkl konserveleme
isleminde yuksek i1si gereklidir. Bazi meyvelerin tath suruplarin icinde
bazilarinin ise yiksek sodyum icerigi olan sivilar icinde sunuldugu

dolayisiyla secerken dikkatli olunmasi gerektigi akildan c¢ikariimamalhdir.

Pisirme ile gidalarin besin degeri kaybolur mu?
Sebzeleri uzun sure kaynatmak, icerdikleri suda c¢6zinen vitaminlerin
kaybolmasina neden olabilmektedir. Sebzeler besin degerlerini en lyi

buharla ve mikrodalga ile pigirildiklerinde korurlar.

Sebze ve meyvelerin suyunu ¢ikartmali miyim?

Sebze veya meyvelerin suyunu c¢ikartma 6zellikle cigneme gucligu olan
hastalar icin iyi bir beslenme yontemi olabilir. Meyve veya sebze sulari, bu
besinlerin icindeki bazi maddelerin emilmesini de kolaylastirabilir, fakat
meyve ve sebze sulari daha az doyurucu olduklari gibi daha az miktarda lif
de icerirler. Ozellikle de meyve sulari kalori agisindan da zengindir. Satilan,
suyu cikariimis besinler %100 sebze veya meyve olmali ve icindeki zararli

mikroorganizmalari yok etmek icin pastorize edilmelidir.



Vejeteryan diyetler

Vejeteryan diyetler kanser riskini azaltir mi?

Vejeteryan beslenmenin pek cok saglikli yonia vardir, 6rnegin doymus
yaglardan fakir, lif ve vitaminlerden zengin olmasi gibi. Fakat vejeteryan
diyetin kanserden korunma yontnde 6zel bir yarari oldugu sdylenemez.
Vejeteryan diyetler icerik olarak farkliliklar gbstermekle birlikte hicbiri kirmizi
eti icermez. Eger gerekli kaloriyi saglayacak sekilde planlanirsa vejeteryan
diyetler saglikli olabilir. Herhangi bir besini ciddi bir sekilde kisitlayan
diyetlerle 6nemli besin eksiklikleri olmasi olasiligi yuksektir. Tium hayvan
urtnlerini kisitlayan vejeteryan diyetlerde vitamin B12 ve demir takviye

edilmelidir.

Vitamin A

Vitamin A kanser riskini azaltir mi?

Vitamin A (retinol) ya bitkilerdeki beta-karotenden ya da hayvansal
urtinlerden elde edilir. Vitamin A takviyesinin kanser riskini azaltmadigi

bilakis yuksek doz takviyenin akciger kanseri riskini arttirdigi gosterilmistir.

Vitamin C
Vitamin C kanser riskini azaltir mi1?
Vitamin C pek ¢cok meyve ve sebzede bulunur. Bir ¢cok calismada yuksek

vitamin C tuketimi ile azalmig kanser riski arasinda bir iliski oldugu 6ne



surulmistir ancak vitamin C nin takviye edildigi az sayida calismada

kanser riskinde azalma gosterilememistir.

Vitamin E

Vitamin E kanser riskini azaltir mi?

Bir klinik calismada, giinde 50 mg vitamin E alan erkeklerde prostat kanseri
riski plasebo alanlara gére daha az bulunmus ancak, bu sonuclar teyit

edilmemisgtir.

Su ve diger sivilar

Ne kadar sivi almaliyim?

Sivi tuketimi mesane kanseri riskini azaltir ¢lnki su karsinojenleri
seyreltir ve mesane ile temas sirelerini azaltir. Ginde en azindan sekiz

bardak sivi alinmasi bu nedenlerle dnerilmektedir.

SONUC OLARAK

Kanser riski Uzerindeki potansiyel etkileri nedeni ile AKB (Amerika
Kanser Birligi) ulusal duzeyde saglikli beslenme ve fiziksel olarak aktif
yasama konusunda Amerikalilarin bilinglendirilmesi gorevini Ustlenmisgtir.
AKB 2015 yilina kadar kanser oranlarini ve kanserden olimleri azaltmayi,
kanser olup yasamakta olanlarin yasam kalitesini arttirmayi hedeflemistir.
Ulusal diizeyde, beslenmenin ve fiziksel aktivitenin kanser ile iligkisi

konusunda Amerikan halkini bilgilendirmek ve motivasyonlarini saglayarak



saglikli ve aktif bir yasam bicimini onlara benimsetmek bu kurumun baslica
amagclaridir. Bu amagclari yerine getirmek icin beslenme ve fiziksel aktivite
konusunda burada 6zetledigimiz, periyodik olarak 5 yilda bir yenilenen bu
kilavuzu yayinlamigtir. Bu kilavuz kanser arastirmalarinda, kanserden
korunma, kanser epidemiolojisi ve halk saglgi (zerinde uzman olan
kisilerden olusan bir panel tarafindan hazirlanmaktadir.

AKB, beslenme ve fiziksel aktivite ile kanser riski arasinda halen
co6zimlenememis sorulari cevaplamak amaci ile cok yonli arastirma
projelerini devam ettirmektedir. Yayinladigi bu kilavuz niteligindeki bilgilerin
uygulanmasinda suphesiz bireylere ve toplumdaki 6zel kuruluglara da
buyuk roller dismektedir.

AKB, su andaki veriler 1s1ginda halen siregelen yanlis beslenme ve
aktivite aligkanhklarini saglikli bir beslenme ve aktif bir yasam stili ile
degistirerek toplumda obesite gelismesinin 6dnlenebilecegini, bu arada bu
konularda devam eden arastirmalarinin ulusal kanser insidansini ve

kanserden 6lumleri azaltacagini digtinmektedir.



