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This document is a condensed version of the article describing the American Cancer Society (ACS)
Nutrition and Physical Activity Guidelines, which are updated about every 5 years. The guidelines were
developed by the American Cancer Society Nutrition and Physical Activity Guidelines Advisory Committee.
The full article (including references), which is written for health care professionals, is published in the
January/February 2012 issue of CA: A Cancer Journal for Clinicians, and is available for free online at:
http: :‘L'Onlinelibrary. wiley.com/doi/10.3322/caac.20140/full

For most Americans who do not use tobacco. the most important cancer risk factors that
can be changed are body weight, diet. and physical activity. One-third of all cancer
deaths in the United States each year are linked to diet and physical activity, including
being overweight or obese, while another third is caused by tobacco products.

Although our genes influence our risk of cancer, most of the difference in cancer risk
between people 1s due to factors that are not mnherited. Avoiding tobacco products,



Egzersiz ve Vucut agirliginin korunmasi

(d The World Cancer Research Fund tahminine gore;

d Amerikalilarin yaklasik %20 asiri kilo, sedanter yasam(egzersiz yapmama)
ve alkol tiiketimine ve saglikli olmayan beslenmeye baglh olarak kanser
olmakta ve bu sebepten dlmektedir.

d Viicut agirliginin korunmasi, kas kiitle oranin artirilmasi, diizenli egzersiz
ve alkol tiiketiminin sinirlandirilmasiyla, basta kanser olmak uizere diger
onemli 6lium nedeni olan kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesi 6nemli
bir oranda mumkindur.




Obezite ve Kanser iliskisi

Asiri kilolu olmanin Kilolu veya obez
neden oldugu kanser olmakla riski artan
turleri; kanser turleri;

e Meme (menapoza girmis e Safra kesesi
kadinlarda) e Karaciger

 Kolon ve rektum e Nonhogking lenfoma

e Ozofagus e Multipl miyelom
e Bobrek e Serviks

e Pankreas e Yumurtalik

e Prostat kanserinin agresif
turleri




Obezite ve Kanser iliskisi

Yapilan calismalara gore;

kilo kaybiyla menapoz sonrasi meme CA gorilme riskinin
birlikte distagi

Abdominal

yaglanma ve kolon kanserlerinin %70 ‘iyle iliskili oldugu
visseral yag

dokusu

bu bolgede
artan yag
dokusu

meme, pankreas, ve endometrial kanser
riskini artirdigi gortlmustar




Normal Vucut Agirligi Hangi Aralikta Olmal

A Saglikli kilonun degerlendirilmesi icin kullanilan en
basit yontem BKI’'dir (beden kitle indeksi- BMI).

J BKI = vicut agirligi-kg / (boy uzunlugu-cm) 2

18-25 arasi > Normal
>25-> Kilplu

>30—2> Obez

>40-> Morbid Obez




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

 Duzenli fiziksel aktivite ile;
Meme
Kolon
Endometrium
Prostat kanserlerinin riski azalmaktadir.

 Diger kanser tirleri icin yapilmis bliyliik calismalar olmasa da
yararl oldugu tartisiimaz.

J Vivut kas kitlesinin artmasi ve yag oranin artmasiyla,
hipertansiyon, diyabet, osteoporoz ve kalp hastaliklarinda da
onemli oranda dusus izlenmektedir.




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Aktiviteler normal aktiviteler ve kasith aktiviteler olarak ikiye ayrilir.

Normal Kasith aktiviteler;

e Rutin aktivitelerdir e Rutinin disinda planlanarak
yapilan aktivitelerdir.

e Bisiklete binme
e Tempolu ylruyuls veya kosu
e Egzersiz seanslar

e Rutin olaylarin aktivitesini
artirmak
e Otobus yerine bisiklet kullanmak

veya otobusten iki durak once
inmek gibi

e Merdiven ¢cikma

e Otoparktan ofise kadar yurime
e Giyinme

e Odalar arasinda yurimeler




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

* Yetiskinler 2>haftada 150 dk orta aktivite veya 75
dk agir aktivite

* Cocuk ve gencler = hergiin 1 saat orta veya
siddetli aktivite yapmalilar ve siddetli aktivite
yvapilan gunler haftada en az 3 glin olmali

e GuUnlik en az 20-30 dakika aktif olunmalidir.




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

d Ek hastaliginin olmasi, yas ve benzeri faktorler egzersiz seciminde
etkilidir.

d Aktiviteler siddetlerine gore hafif, orta ve yogun olarak tice ayrilir.

» Hafif aktivite; alisveris, ev isleri ve bahce isleri vb.

» Orta aktivite; daha yorucu aktivitelerdir. Ylrtyus gibi.

» Agir aktivite; bliylik kas gruplarinin kullanildigl ve daha fazla kalp hizi daha
derin ve hizli solunum ve terleme ile sonuclanir.




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Ideal egzersiz nasil olmali?

American Cancer Society onerisi, orta siddete egzersiz yapanlar icin haftada en az 150 dakika,

glinde en az 30 dakika 5 giin olmalidir. Daha yogun egzersiz yapanlarda en az 75 dakika olmalidir.

American College of Sports Medicine dnerisi kalp hizi sedanter yasayanlar %55 ve spor yapanlarda
%65 artacak sekilde orta-yogun egzersizde 300 dakika, yogun egzersizde 150 dakika haftalik egzersiz

onermektedir.

Ozelikle Aerobik ve yiike karsi yapilan kombine egzersizler maksimum oksijen tiiketimini artirmak

icin 6nerilmektedir.

Batida Yoga programlari artan oranda uygulanmaktadir. Her kultire uygun bir egzersiz programi

gerekmektedir.
Gosterilmis faydalari nelerdir?

Egzersiz yapan kadinlarin yapmayan kadinlara gore meme kanserine yakalanma riski %25 daha

distk oldugu 75 fazla yapilan bilimsel calismada gosterilmistir.




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

832 Evre Il kolon kanserinde yapilan bir calismada haftalik 6-9 saat fitness yapanlarla 1 saaten az yapanlar karsilastiriimistir. Bu
calisma 6-9 saat fitness haftalik yapan hasta gurubunda bagirsak kanserine bagl 6lim %51 oraninda daha az oldugu saptanmistir.
En 6nemlisi, bu risk azalmasi, yas lenf nodu sayisi, kilo, boy, cinsiyet ve aldigi kemoterapiden bagimsiz olarak bulunmustur. Bu
calismayi Healt Professional Study ve yapilan metaanalizle dogrulanmistir. Bu calismalarin dnemi evre Il kolon kanserinin

tekrarini 6nlemek icin alinan kemoterapinin yaptigi fayda goz alinirsa daha aciklayici olacagi ortadadir.

Peki egzersiz nasil bu etkinligi gosteriyor?

Seks hormon baglayici protein diizeyini artirarak ve androjen, 6strojen hormon sentezini azaltarak, hormon bagimli kanserlerin
gelisimini azaltiyor (6rnek, meme, prostat, rahim kanseri vs.). Kilo alimini azaltarak, adiponectin seviyesini artirip ve leptin

dizeyini azaltarak kanser gelisimini azaltiyor.

Bazi inflamatuar faktorlerin seviyesini azaltarak ( TNF a, IL,6, C-Reaktif protein) ve inslilin direncini azaltarak kanser gelismesini ve

nlkslni azathgl varsayilmaktadir.




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz
T o aite | agrslae

Egzersiz ve eglenceler

Spor

Ev aktiviteleri

Isyeri aktiviteleri

Yariyas yapmak
Dans etmek

Paten kaymak

Ata binmek

Yavas hizda bisiklet

Voleybol

Golf

Beyzbol

Badminton

Yokus asagi kayak yapma

Cim bicme
Bahce bakimi

Yuruyus ve hafif kaldirma isleri
Doktor

Otomobil veya makine tamiri
Gardiyan

Kosu

Hizlh bisiklet sirme
Agirlik antrenmanlari
Aerobik dans

Dovis sanatlari

Futbol
Buz hokeyi
Tenis
Basketbol
Kayakeilik

Kazma
Tasima
Marangozluk
Duvarcihk

Agir el emegi gerektiren isler
Ormancilik

Insaat

itfaiye

v



Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Sedanter Yasami Artiran Aktiviteler Kisitlanmalidir

JFazla televizyon izleme

JOyun oynamak

JdMasa basl internete fazla zaman gecirmek




Alkol Tuketimi ve Kanser

Alkol Tliketimin Artmasiyla Artan Kanser Tirleri
Agiz ici,
Farenks,
Larenks,
Ozofagus,

Karaciger,

Meme,

Kolon ve rektum kanser
Pankreas Kanseri

Alkoluin tutunle birlikte kullanimi ile zararh etki ¢cok
fazla artirmaktadir.




Alkol Tuketimi ve Kanser

JGenel 6neri olarak giinltuk tiketim;

Erkeklerde en fazla 2 birim icki,

Kadinlarda ise 1 birim icki ile sinirlandiriimalidir.

ABir birim icki 360 ml bira, 150 ml sarap veya 45
ml sert likor gibi yogun ickiler olarak tanimlanuir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Pestisit ve Herbisit

d Sanayi, tarim veya baska bir ortamda pestisit ve herbisitler yanlhs kullanildiginda

toksik olabilirler.

L Sebze ve meyveler bazi durumlarda bu kimyasallari diisiik seviyelerde igerebilirler.

O Son c¢alismalara gore besinlerde bulunan diisiik doz tarim ilaglarinin kanser riskini

artirdigina dair kanit yoktur.

L Sebze ve meyvelerin yenilmeden dnce iyi yikanmasiyla riskleri azalacaktir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser lliskisi

Et ihtiyaci saglayan hayvanlara, hormon ve antibiyotik verilmesi

Gidalarin korunup ambalajlanmasi icin bisphenol A(BPA) ve fitalik asit vb.
kimyasallarin kullaniimasi

Zararli haserelere karsi sebze ve meyvelerin korunmasi icin kullanilan Pestisit
ve Herbisit

Yukarda sayilan faktorlerin direk olarak insanlarda kanser artirdigina dair
kanit yoktur.

Fakat indirek olarak, ornegin viicut hormon dengesinde degisikliklere yol
acarak bazi kanser tiirlerini artirdigina dair spekiilatif bilgiler vardir




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Organik besinler

1 Hormon veya antibiyotik eklemesi olmadan dogal yollarla
yetistirilen besinleri tanimlamak icin kullanilir.

A isleme sirasinda kimyasal glibre, hasere veya yabanci otlarin
cogalmasini engelleyen ilaclar vb kullanilmadan dGretim yapilir.

1 Ancak bu tir besinlerin diger klasik Giretim yontemlerine gore
daha Ustun oldugunu, kanseri dnledigini gosteren herhangi bir
kanit yoktur.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

istem disi besinlerle kontamine olan agir metaller

 Cevre kirliligin artmasi ve sanayi artiklarin denize dokiilmesiyle

A Ozelikle balik tiiketimiyle agir metaller, cadmium or mercury
maruz kalinabilir

3 ideal olan bu tir zararli etkenlere maruz kalmamaktir.

[ Fakat, balik tiketimiyle agri metallere maruziyetin kanser riski
yapmasi arasinda belirgin bir iliski saptanmamustir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Gidalarin islenmesi ve Korunmasi

Gidalarin endustriyel olarak islenmesi lif ve diger dogal yapisini bozarak,

saglikh ve kanser dnleyici 6zeliklerini azaltabilir.

Gidalari korumak icin kullanilan sodyum nitrat, kanserojen etkisi

bulunmaktadir.

Ozelikle islenmis etler(sucuk, salam, islenmis et vb), 6zelikle bagirsak

kanseri ve mide kanseri ile iliskili oldugu belirlenmistir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Isinlanmis besinler

Besinlerin isinlanmasinin kansere neden olabilecegi veya insan sagligina etkileri

konusunda hicbir kanit bulunmamaktadir.

Radyasyon besinlerin raf dmrinid uzatmak icin zararh mikroorganizmalarin

oldurulmesinde kullanilir.

Bu uygulamadan sonra besinlerde radyasyon kalmaz. Kanser riskini artirdigi da

saptanmamistir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Kirmizi et hangi pisirme yontemleri kullaniimalidir

d Zararli pisirme yontemleri

» Kizarma

» Kaynatma

» Yuksek sicakliklarda 1zgara yapma

» Polisiklik aromatik hidrokarbonlar, Heterosiklik aromatik aminler

O Uygun-saglikl pisirme yontemleri

» Bugulama,

» haslama,

» mikrodalga ve

» hafif sicaklikta 1zgara yontemleriyle bu kimyasallar daha az olusurlar.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Tatlandiricilar

O Aspartam, sakarin ve sukraloz besin degeri olmayan ve FDA tarafindan onaylanmis

tatlandiricilardandir.

Bunlarin kullaniminin bazi hayvan deneylerinde |6semi, lenfoma, beyin kanserleriyle

baglantili olabilecegi bulunmustur.

Ancak insanlara yapilan calismalarda hicbir artmis risk gérilmemektedir.

Seker icermeyen tatlandiricilar, seker alkolleri(ksilitol, mannitol, sorbitol) ve stevia,
agavenin, fazla tiketildiginde dispepsi ve siskinlik yapabilir, orta dizeyde tltketilmesi

onerilir. Kanser ile iliskisi yoktur.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Zeytinyagi

Zeytinyagi tuketmek kalp hastaligi riskinin azalmasi ile
baglantilidir.

Kansere karsi direk koruyucu etkisi ise yoktur.

Tekli doymamis yag asitleri acisindan zengin olan zeytinyaginin
tereyagl ve margarinin saglik icin alternatiftir

Kalorisi yogun olan bir besin oldugu unutulmamall




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Tuz
 Diyetlerinde yliksek miktarda tuz bulunduran bireyler;
> mide,
» nazofaringeal ve
» Bas-boyun kanserleri icin risk tasimaktadirlar.

J Koruyucu olarak tuz kullanimini azaltmak, salamura
besinler tuketmemekle bu tur kanserlerin riskleri
azaltilabilir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

TUZ TUKETIMI

GUNLUK TUZ TUKETIMI 3-6 GRAM/ GUN OLANLARDA YASAM BEKLENTISI DAHA UZUN.

Turkiye de Tuz tiketimi normal, olmasi gerekenden en az 3 kat fazla

Tedavi plani ve hastalik bilgilendirmesinden sonra en sik sorulan ve merak edilen soru hocam ne yemeliyim.
Aslinda bu soru hastalanmadan 6nce birey olarak herkesin bu konuda uzmanlasmis hekimlerine sormali.

En 6nemli tip dergilerinden olan, New England Journal of Medicine, glinliik sodyum(tuz) tiiketimi ile ilgili 3
makale ve 1 bas yazi ¢ikti. Sadece bir gbz gezdirmek istedim fakat bilgiler goz ardi edilecek gibi degil.

Derginin agustos-2014 sayisinda ¢ikan bu makaleler, bu konudaki kilavuzlari degistirecek gibi duruyor.

Gunde 3-6 gram sodyum alanlarda, 3 gram/gin alti ve 6 gram/glin st alanlara gore daha uzun sag -
kalima (daha uzun yasiyor)sahip oldugu saptanmis.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

TUZ TUKETIMI

Amerikan kilavuzlari(AHA, ACC) ve dinya saghk orgutt (WHO)daha 6nce ginlik tuz kullaniminin 2.3 gr/giin ve 1.5
gr/gun 'den az olmasini sirasiyla 6nermisti.

Bu calismalarda ozelikle 55 yas Ustil ve hipertansiyon 6ykisi olanlarda tuz alimiyla tansiyonun artmasinin arasinda
kuvvetli bir iliski oldugu belirtiliyor.

Potasyum alimiyla tansiyon arasinda ters bir iliski oldugu yani potasyum degeri yiksek gidalarla beslenen( sebze ve
meyveler potasyum acisindan zengin) tansiyon degerlerinin daha disuk saptandigi belirtilmis.

Diger calisma Dilinyada ki ortalama tuz tiiketimini ve 2 gr/ giin referans alinirsa buna bagl 6limi 6ngérmds.

Bu calisma tim dinyanin tuz tiiketiminin 3.95 gr/gun oldugunu ve 2 gram guin referans alinirsa buna bagli gelisen kalp
damar hastaliklarla yilda 1.645 milyon insanin dlebilecegini hesaplamis.

Turkiye de dlnya ortalamasinin ¢ok Ustiinde tuz tiketimi oldugunu, Tirk Bobrek ve Hipertansiyon Dernegi daha 6nce
aciklamis, 18 gram glin olarak, ortalamanin ¢ok Ustlinde bir deger.

Peki, bu tuz oranini nasil hesaplayacagiz yada, oturup bunu hesaplamak gerekir mi. En basitti tuzluklari masaya
koymamak. Alinan ekmek, hazir gida, yag vs. yeterince mevcut. Hic tuz kullanmasak da 3-6 gram arasi aliyoruz.

Ornek 100 gram ekmekte, 1,4 gram tuz tiiketilmektedir.

Kaynak: The New England Journal of Medicine, august 14, 2014




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser lliskisi

Selenyum

Hayvan calismalari kansere karsi korunmada etkili olabilecegini ileri stirmustar.

Takviyelerinin ise insanlarda akciger,kolon ve prostat kanser riskini azaltmasinda etkili oldugunu
gosteren ¢alismalar vardir.

Ancak genis bir klinik calismada takviyelerinin prostat kanser riskini azaltmadigi gortulmustur.
Genel olarak kanser riskinin azaldigini gésteren kesin kanitlar bulunmamaktadir.
Glvenli dozu ile toksik dozlar arasinda az bir fark oldugundan takviyesi tavsiye edilmez.

Ek olarak glinlik maksimum 200 mcg asmamalidir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser lliskisi

Soya urunleri

J Diger kurubaklagil tirlerinde oldugu gibi soya ve soya bazli
urdnler cok iyi protein kaynaklaridir ve bu nedenle ete
alternatiftirler.

[ Soya izoflavon dahil olmak tGzere pek cok fitokimyasallar icerir
J Bu bilesikler 6strojen benzeri aktiviteye sahiptirler

J Hormona bagh kanser tirlerine karsi koruyucu olabilmektedir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Soya lirunleri

1 Tofu gibi soyali tGriinleri cokca bulunduran toplumlarda
— meme,
— prostat veya
— endometrium kanseri

1 Ayni sekilde diger kanser tirlerinin de riskini azaltabilir.

 Ayni etkinin soya proteini izolatlari veya soyadan tiretilmis bitkisel
protein iceren besinler icin de gecerli olup olmadigi bilinmemektedir.

[ Kanser riskini azaltmak icin izole soya fitokimyasallarinin kullanimini
destekleyen ¢ok az veri vardir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser lliskisi

Seker

[ Seker besinlere kanser riskini azaltici-artirici herhangi bir madde vermeden
kalori alimini artirir,

O Yiksek seker tiketimi obeziteye yol acarak kanser riskini artirabilir.

[ Beyaz (rafine) sekerin vicut agirhgi ve insilin salinimi Gzerindeki etkisi
kahverengi seker veya baldan farkli degildir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Seker

Seker ve Seker Uriinlerini Kullanmak Bazi Kanser Tiirlerini Artirabilir

Isvigre, Karolinska Enstitiisiiniin 13 yillik gozlemsel ¢alismasi, Journal of the National Cancer Institute

dergisinde yayinlandi.

Bu ¢alisma 71.000 eriskin arasinda, ileriye doniik gézlemsel olarak verilerin toplanmasiyla (Anket

seklinde) yapilmis.

Calismanin sonuglarina gore, giinde 2 veya daha fazla gazh sekerli(kola vb.) icecek icenlerde

ekstarhepatik safra yollari(1.79 kat) ve safra kesesi kanseri(2.24 kat) riskinde artis saptanmis.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Seker

Bu ¢alismada ayni zamanda, sekerli igecek tiiketimi fazla olan bireylerde artmis obezite ve tip 2 Diyabet

riski saptanmis.

Diyet kapsaminda icilen ve seker icerigi olmayan igeceklerin tiiketimiyle kanser arasinda bir risk

saptanmamis.

Calismayi yapan doktorlar, sekerli sivi tiiketimiyle ekstarhepatik safra yollari ve safra kesesi kanserindeki

artisin nedenini, artmis insiiliin diizeyi ve buna baglh artan inflasyona bagli olabilecegini 6ngoériiyor.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Seker

Glisemik indeksi ylksek gidalar akciger kanseri riskini artirabilir.

Daha onceki epidemiyolojik calismalar 6zelikle sekerli gidalar tiketimi ile meme kanseri

gelisimi arasinda bir iliskinin oldugunu gostermis.

Cancer Epidemiol Biomarkers Prevention dergisindeki makaleye gore, glisemik indeksi

yuksek gida tiketen hastalarda akciger kanser riskinin artabilecegi disinilmektedir.

Ozelikle sigara icmemis olanlarda bu iliskinin daha giiclii oldugu gosterilmis.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Cay

O Cay bitkisi (camelia sinensis) yapraklarinin tomurcuklarinin veya stirgtinlerinin

fermentasyonu ile elde edilen bir icecektir.

O Bazi arastirmacilar ¢cayin antioksidan, polifenol ve flavonoid iceriginden dolayi kansere

karsi koruyucu olabilecegini ileri sirmuslerdir.

O Hayvan calismalarinda bazi cay tiirlerinin kanseri azalttigi gorilmus

O Ancak insan calismalarinda net bilgiler bulunamamistir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Trans yaglar

 Bitkisel yaglar oda sicakliginda kati margarin gibi kat
vaglari olusturmak icin hidrojene oldugunda trans yaglar
olusur.

dTrans yaglar kan kolesterol diizeylerini yikseltir ve kalp
hastaligl riskini artirir.

J Ama kanserle olan iliskisi net degildir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Sebze ve meyveler
Akciger,
Ag1z ici,
Farinks,
Larinks,

Ozofagus,
Mide,
Kolon, ve

Rektuma karsi koruyucu oldugu bilinmektedir




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Sebze ve meyveler

Taze, dondurulmus, konserve tiirler arasinda besin degeri acisindan fark var midir?

Taze besinler hem besin degeri hem de lezzeti en iyi olanlardir.

Ancak dondurulmus besinler hasattan hemen sonra dondurulmussa besin degeri
daha yuksek olabilir. Clinkl taze besinlerde hasattan tiiketime kadar gecen zamanda

besin degeri kaybi mevcuttur.

Konserve Uretim asamasinda ise yiksek sicakliklar kullanildigi icin 1siya hassas besin

ogeleri kayba ugrayabilir.




Cevresel Faktérler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Sebze ve meyveler

Pisirme ile besin 6gesi kaybi olur mu?

Farkl pisirme yontemleri kullanarak besin dgelerinin kullanilabilirligi artirilabilir.

Genel olarak pisirme ile hlicre duvarlari yikilir ve bitkilerdeki fitokimyasallar daha kolay emilebilir.

Uzun sireli kaynatarak pisirme ile suda ¢ozlinen vitaminler kayba ugrayabilir.

Bazi potansiyel yararl fitokimyasallar yagda ¢6zinir bu nedenle az yagda soteleme ile bu bilesiklerin kullanilirhgi

artabilir.

Mikrodalga ve bugulama ile pisirme sebzelerin besin icerigini korumak icin en iyi yoldur.

Ayrica ¢ig olarak tiiketmek de en iyi yollardandir.




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser iliskisi

Sebze ve meyveler

Sebze ve meyvelerin suyu tuketilebilir mi?

Cigneme ve yutma gibi sorunlar oldugunda sular tiiketilebilir.

Sebze ve meyvelerin sularinda da kendisi gibi vitamin ve mineraller bulunmaktadir.

Ancak posa icerigi aslina gore cok daha dusuktur.

Bir kisi sebze ve meyveler yerine sularindan bol miktarda tiiketiyorsa bol miktarda kalori alinir.

Ticari meyve sulari tiketilmek istendiginde %100 olanlar tercih edilmel




Cevresel Faktorler, Beslenme ve Kanser lliskisi

Vejetaryen beslenme

Bu tip beslenme tarzlari;

— lif,vitamin, fitokimyasallar acisindan zengin
— doymus yag orani dusuk

— kirmizi et ve islenmis et Urlnlerini icermez.

Hayvansal Urlnleri kismen iceren vejetaryen diyetler
kansere karsi daha avantajli olabilir.

Sut, yumurta ve balin dahi tuketilmedigi vegan diyetlerde ise 6zellikle
menapoz oncesi donem kadinlarda ve klicik cocuklarda B12 vit, cinko ve

demir takviyesi gerekir.




Meme Kanseri icin Oneriler

Degistirilebilir risk faktorlerinden viicut agirligi ve fazla kilo alimi en 6nemli risklerdendir.

Alkol kullanimi meme kanseri riskini artiran diger nedenlerdendir.

Agir fiziksel aktivite yapan kisilerde meme kanseri riskinin oldukga diisiik oldugu pek ¢ok ¢alisma ile

kanitlanmistir.

Sebze, meyve, kiimes hayvanlari, balik ve diisiik yagh siit iiriinleri agisindan zengin bir diyetin de meme

kanseri riskinin azalmasi ile baglantili oldugu bulunmustur.

Yag alimini diisiirmenin kanser riski lizerindeki etkisini arastiran cogu ¢alisma net bir iliski
saptayamamistir. Meme kanseri riskini azaltmak i¢in oneriler fiziksel aktivite ve beslenme lizerine

odaklanmalidir




Meme Kanserini Onlemek icin Oneriler

Duzenli, planh fiziksel aktiviteler yapilmali

Kalori kisitlamasi yapilmali ve dizenli dmur boyu kilo
alimindan kacinilmali

Alkol alimindan kacinilmali veya alimi sinirlandiriimali




Kolerektal Kanser icin Oneriler

d Uzun sireli titdn ve alkol kullanimi bagirsak kanseri riskini artirir

d Calismalar kilolu veya obez bireylerde her iki cinsiyette de kolerektal
kanser riskinin arttigini goéstermistir

 Cok gicli calismalar bulunmamakla birlikte sebze, meyve ve tam
tahillarin riski dastrdagt 6n goralur.

[ Son yillarda yapilan calismalara gore lif aliminin artmasi ozellikle
tam tahilli besinlerin aliminin artirilmasinin riski azaltabilecegi
gosterilmistir. Bu konuda calismalar devam etmektedir.




Kolerektal Kanserini Onlemek icin Oneriler

A Ozellikle erkeklerde artan alkol alimi ile kolerektal kanser
gorulme orani arasinda kuvvetli iliski oldugu gorulmustur.

[ Bir cok calismada ise kirmizi et ve islenmis et Grlnlerinin fazla
tuketimiyle Kolerektal kanser arasinda baglanti bulunmustur.

[ Fiziksel aktivite ve egzersiz Kolerektal kanser riskini azaltmakta
onemli rol oynamaktadir.

1 Kolorektal kanser tarama programina uymak, erken teshisi saglar
ve kansere bagli 6limu onemli oranda azaltir




Kolerektal Kanserini Onlemek icin Oneriler

 Fiziksel aktivite yogunluk ve miktari artiriimali
d Kirmizi ve islenmis etlerin tiketimi sinirlandiriimali

1 Kalsiyum ve D vitamini onerilen miktarlarda alinmali.

] Sebze ve meyve tiiketimi artirilmali

J Gobek cevresinde yaglanma ve kilo alimindan kaciniimali.

[ Fazla alkol tiketilmemelidir.




Endometriyum Kanserini Onlemek icin Oneriler

[ Kilolu yada obez olan bireylerde kanser riski cok ytksektir.

 Yuksek fiziksel aktivite ile disiik kanser riski baglantili
bulunmustur.

[ Sebze ve posa alimini artirmak riski azaltmakta etkili
olabilecegi 6ne surulmektedir.

d Kirmizi et, doymus yag, hayvansal yaglar ve alkol tiiketimiyle
endometriyum kanseri arasinda iliski olabilecegi dne
sirulmektedir.




Endometriyum Kanseri Onlemek icin Oneriler

 Bel cevresi yaglanmasi fazla olan bireylerde endometriyum
kanser daha cok goruldigu tespit edilmistir.

J Sedanter-hareketsiz yasayanlarda endometriyum kanseri riski
yuksektir.




Bobrek Kanserini Onlemek Icin Oneriler

 Bobrek kanseri icin nedenler net olmamakla birlikte
onlenebilir risk faktorlerinden en iyi bilinenler obezite ve
tatun kullanimidir.

Diyet degiskenleri ve bdbrek kanseri arasindaki iliskiyle ilgili
net sonuclar elde edilememistir.

* Ancak fiziksel aktivitenin fazla olmasinin riski distrdigu
bilinmektedir.




Akciger Kanserini Onlemek Icin Oneriler

Akciger kanserinin nedenleri arasinda %85 ten fazlasini titlin kullanimi olusturmaktadir.

Bircok calisma sigara icen ve icmeyen gruplarda glinde 5 porsiyon sebze tiiketenlerde

akciger kanserinin daha dustk oldugunu gostermistir.

Saglhkli beslenme akciger icin riskleri disurse de sigara kullanan gruplarda risk daima

yuksek kalmaktadir.

Yiksek dozda beta karoten veya A vitamini takviyelerinin sigara kullanan bireylerde

akciger kanser riskini artirdig1 gosterilmistir.




Agiz, Bogaz ve Ozofagus Kanserleri Onlemek Icin
Oneriler

Alkol, tuttin ve ozellikle ikisinin beraber olmasi en ciddi tehlikedir.

Obezite, alt 6zofagus ve mide kavsaginda (buyuk olasilikla artan asit

reflisi sebebiyle) kanser riskini ylkseltir.

Cok sicak ve soguk besinler tiketimi de hasara yol acarak kansere

donusmesine yol acabilir.

Sebze ve meyvelerden zengin bir diyet ise riski dusurar.




Agiz, Bogaz ve Ozofagus Kanserleri Onlemek Icin
Oneriler

Tatdnun her tarlisinden kacinilmali

Alkol alimi sinirlandiriimali

Sismanliktan kacinilmali

Her glin en az 5 porsiyon sebze ve meyve
tiketilmelidir.




Pankreas Kanserlerini Onlemek I¢in Oneriler

 Cesitli calismalarda kilolu ve obez olan bireylerde pankreas kanser
riski yuksek cikmistir.

J Bazi arastirmalarda ozellikle kadinlarda karin bolgesindeki yaglanma
ile pankreas kanseri arasinda glclu baglanti oldugu bulunmustur.

 Pankreas kanseri riski fiziksel aktivitenin artan seviyeleriyle azaldigi
tespit edilmistir.

[ Ote yandan sebze ve meyvelerden disiik, kirmizi ve islenmis
etlerden yuksek diyetlerin artan riskle iliskili oldugu gorulmustur.

O En iyi tavsiye titin kullanimini 6nlemek ve saglikli kiloda kalmaktir.




Prostat Kanserini Onlemek Icin Oneriler

Bazi calismalar kilolu erkeklerde genel prostat kanseri riski daha diistik ama olimcil olabilecek prostat kanseri

riskinin daha yuksek olabilecegini gostermistir.

Dizenli fiziksel aktivite ile prostat kanseri arasinda kuvvetli iliski vardir.

Calismalarda belirli sebzeler; domates, brokoli, karnabahar soya, fasulye ve baklagiller gibi ve balik acisindan

zengin diyetlerin daha dislik prostat kanseri iliskisi oldugunu gostermistir.

Calismalar E vitamini ya da selenyum gibi antioksidan 6geleri iceren takviyeleri alanlarda bir yarar oldugunu
gostermemektedir. Bu konuda yapilan son 6nemli bir calisma ise E vitamini takviyelerinin prostat kanseri riskini

artirabilir sonucuna ulasmistir.

Bazi ¢calismalarda kalsiyum igerigi ylksek diyetlerin yuksek prostat kanseriyle iliskili oldugunu géstermistir.




Prostat Kanseri Onlemek Icin Oneriler

[ Sebze ve meyveler en az 5 porsiyon tiiketilmeli

[ Fiziksel olarak aktif olunmali

J Saglikl kiloda kalinmal

J Ayni zamanda kalsiyum takviyesi sinirlanabilir ve kalsiyum
iceren besinlerin alimini kisitlamak da gerekebilir.




Mide Kanserini Onlemek Icin Oneriler

Bir cok ¢calismada tuz, koruma amaciyla tuz eklenmis besinler ve islenmis etlerin fazla miktarda alimi riski

Meyve ve sebzelerin fazla alinmasi ise riski

Sebze ve meyveleri en az 5 porsiyon tiiketilmeli

Koruma amaciyla tuz eklenmis besinler, islenmis et iiriinleri ve fazla tuz tiiketiminden kaginilmali

Fiziksel olarak aktif olunmali

Saghkh kiloda kalinmahidir.




Genel Oneriler

Saglikli kiloyu korumak icin

1 Besin etiketleri okunmali. Porsiyon boyutlari ve kalori iceriklerinin farkinda

olunmali,
Dusuk yagh veya yagsiz yazmasi dusuk kalorili anlamina gelmemektedir.
Yiksek kalorili yiyecekler tiketmek istediginizde kiicuk bir parca yenilmeli,

Patates kizartmasi, diger kizartmalar, dondurma, kek, diger tathlar gibi yogun

yiyecekler yerine sebze, tam tahilli Grinler, meyveler secilmeli,

Spor icecekleri, meyve aromali icecekler, asitli icecekler gibi sekerli iceceklerin

tuketimi sinirlandirilmali,

Ev disinda yemek yenildiginde soslu ve yagl besinlerden uzak durulmalidir




Genel Oneriler

Kirmizi et ve islenmis et Uruinleri sinirlandirilmalidir

d Pastirma, sosis, salam, sucuk gibi islenmis et Uriinleri tiketimi
sinirlandirilmal

d Kirmizi et yerine daha cok balik, kiimes hayvanlari veya kuru
baklagiller tercih edilmeli

d Kirmizi et yagsiz olarak secilmeli ve kiictik porsiyonlarda tiiketilmeli

 Pisirme yontemi olarak kizartma kavurma yerine haslama, firinda
pisirme ve i1zgara tercih edilmelidir.




Genel Oneriler

[ Rafine tahillar yerine tam tahilli olanlari tercih edilmeli

J Rafine unlardan yapilmis ekmek, makarna yerine tam bugday
unuyla yapilanlari tercih edilmeli

J Beyaz piring yerine bulgur, esmer pirincleri tercih edilmeli

J Hamur isleri, sekerler, tatlandiricili kahvaltilik tahillar ve saf
karbonhidratli besinlerin tiketimi sinirlandirilmalidir.




Genel Oneriler

Alkol kullaniyorsaniz, aliminizi sinirlandirin.

Alkol alimi erkeklerde giinliik 2 icki kadinlarda ise 1 i¢ki olarak sinirlandiriimalidir. Onerilerin

farkh olmasi viicut buylikliigli ve parcalanma hizlariyla iliskilidir.

icki ise bira i¢in 360 ml, sarap i¢in 150 ml, sert likorlii ickilerde ise 45 ml olarak belirlenmistir.

Kanser riski acisindan alkollii iceceklerin tiikketim miktarlari onemlidir.

Bu giinliik limitler haftanin bazi giinlerinde fazlaya kagabilirsiniz anlamina gelmez. Alkoliin

fazla alimi diger hastaliklar ve sosyal sorunlara yol agabilmektedir.




