Kanser Riskini Arttirici
Besinler

+Sucuk, sosis, salam gibi nitrat nitrit
‘eklenmis besinler
Tereyagl, i yag!
“Tuzianms besinler

tsilenmis besinler
“Dofjrudan ateste pisirimis etler
“Yagda kizartims besinler

Bagarmiz Saghgun...

Kanser Nedir?

Kanser, vicuta hirelern kontrolsiz gogalarak
el ilev olan hicrelei yok etmesiye olusan bir
hastalktr. Yetersiz beslenme, kanser hastalannda
dlimierin %20 kadanindan sorumiudur Bu nedenle
beslenme kanser tedavisinin Gnemli bir parcasidir.
Yapilan caligmalar fazla kiloluluk ve obezitenin
Kanser riskini arttrdgini gostermektedi.
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Karbonhidratiar ve Kanser

Karbohicratar besienmemizde ki temel enerji
Kaynaklandr.

Ozellikle seker oran! yiiksek karbonhidratiar

(pirng, patates, beyaz ekmek, seker vb.)

tilketildiginde kolon, rektum ve pankreas kanser riskini
arttirmaktadir. Bu nedenle kanserden korunmak igin
karbonhidrat tercihinizin tam tahil agirikii olmasina ozen
gosterin.Tam bugday ekmegi, cavdar ekmegibulgur,
kuru baKagileryulaf taze sebze ve meyve gibipos:
mikan yiksek karbonhidratar ikelerek kaiin bagirsak
ve rektum kanserine kars: koruyuculuk saglayabilrsinz.

Yaglar ve Kanser

Yalar, vicudumuza en yuksek eneryiverenbesierd.
Yapln qalismalar zelik 3

ve prostat kanser fiskii artrdigini gostermekedir
Bunun aksine omega-3 yag asiler (balk, ceviz,keten
tohumu, indi) ve oleik asit miktan yiksek olan
zeytinyag tiketimi ise kanser olusum riskin
azalimakiadi.

Bu nedenlebesienmenizde haftada 2 g balk, her giin

23 tim cevizaz yaglh it yogur, peynir tiketmeye ve
YemeKlerinizi eytinyag e pisimeye Gzen gstern.
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Proteinler ve Kanser

Proteinler,hicrelerin yapi taslan ve doku yikmii onaran
‘en bnemli besin gurubudur. Yapilan arastimalar hayvansal
Kaynaki protei alminin azelile yagyiksek,igenmis

et tiketiminin artmasinin basta meme olmak iizere, mide,
kolon,rektum ve pankreas kanser riskini artirdigin
gostermekedi

Diyette protein aliminizi artrrken;

« Az yaii ve kaymaksiz st yogurt, az yagh peyni, az yagi
el tavuk, balk iketiz

«Beslenmeniz de yumurayi ihmal elmeyiniz.
“KuruoaKiagiller ve thillr gbi bikisel protein kaynakiarina
da mutaka giniik beslenme planinizda yer veriniz.
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*Yeteri ve dengel beslenin

+ Oginlerinizde her besin grubundan besinleri tketmeye
calisn. (EL, yumurta, kurubakagil grubu, it ve sit
Griler sebze ve meyve grubu)

“Giinkik 15 - 2 e kadar su ve swi tiketmeye.

zen gosterin



