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Karhonhidratlar ve Kanser

Karbonhidratlar beslenmemizde ki temel eneriji
kaynaklaridir.

Ozellikle seker orani yiiksek karbonhidratlar

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

tiketildiginde kolon, rektum ve pankreas kanser riskini
arttirmaktadir.Bu nedenle kanserden korunmak igin
karbonhidrat tercihinizin tam tahil agirlikli olmasina ézen
gosterin.Tam bugday ekmegi, cavdar ekmegi,bulgur,

Basarimuz Sagliginiz...
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Kanser Nedir? HASTANESI

Kanser, vicutta hlcrelerin kontrolsiiz gogalarak
belirli islevi olan hucreleri yok etmesiyle olusan bir
hastaliktir. Yetersiz beslenme, kanser hastalarinda
olumlerin %20 kadarindan sorumludur. Bu nedenle
beslenme kanser tedavisinin dnemli bir pargasidir.
Yapilan galismalar fazla kiloluluk ve obezitenin

Proteinler ve Kanser

Proteinler, hiicrelerin yapi taglari ve doku yikimini onaran
en 6nemli besin gurubudur. Yapilan aragtirmalar hayvansal
kaynakli protein aliminin dzellikle yagi yuksek, islenmis

e

kanser riskini arttirdigini géstermektedir.

Kanserden Koruyan Besinler

et tliketiminin artmasinin basta meme olmak (zere, mide,
kolon,rektum ve pankreas kanser riskini arttirdigin
gostermektedir.

kuru baklagiller,yulaf, taze sebze ve meyve gibi posa
miktar ylksek karbonhidratlar tuketerek kalin bagirsak
ve rektum kanserine kars! koruyuculuk saglayabilirsiniz.

Sebzeler Meyveler Tahillar

Sogan Portakal Bulgur Diyette protein aliminizi arttirirken;

Sarimsak Kusburnu Tambugday . .. o . . o
Ekmegi * Az yagli ve kaymaksiz sUt, yogurt, az yagli peynir, az yagl

Lahana Bogurtlen et, tavuk, balik tiketiniz.

spanak Visne Yol * Beslenmeniz de yumurtayi ihmal etmeyiniz

Domates Dut * Kurubaklagiller ve tahillar gibi bitkisel protein kaynaklarina

Taze Faslilye Elma P .

VP y—” da mutlaka gunlik beslenme planinizda yer veriniz.

Enginar Kizileik

Yaglar ve Kanser

Yaglar, viicudumuza en yuksek enerjiyi veren besinlerdir.
Yapilan ¢alismalar ézellikle doymus yag asitlerinden

(i¢ yadi, margarinler, tereyagi gibi) zengin

yag tuketiminin kolon, meme, rektum, yumurtalik

ve prostat kanser riskini arttirdigini gostermektedir.

Cagr Merkezi (216)

4573737

Kurubaklagiller | Kuruyemisler Bunun aksine omega-3 yag asitleri (balik, ceviz, keten _ . _

Nohut Findik Yumurta tohumu, findik) ve oleik asit miktari yiksek olan . \feterll ve dengeli beslenin.

Mercimek Ceviz Yagsiz veya az zeytinyag! tiiketimi ise kanser olusum riskini + Ogunlerinizde her besin grubundan besinleri tiiketmeye
yagh sit, . .. .
Jogurt azaltmaktadir. caligin. (Et, yumurta, kurubaklagil grubu, siit ve st

Barbunya Badem Probiyotik : : : drlinleri,sebze ve meyve grubu)

.. UL yogurt S e R Giinlik 1.5 - 2 lire adar su ve s tiketmeye
Fasulye Fistik Peynir, 2 - 3 tum ceviz,az yagh sut, yogurt, peynir tliketmeye ve ] L
Cokelek yemeklerinizi zeytinyagi ile pisirmeye 6zen gésterin. 0zen gosterin




