Kanser riskini azaltmak
amaciyla saghkli beslenme

Belirli bazi kanser tiirlerinin riskini azaltmak amaciyla Cancer Council, saglikli bir
beden agirligi, diizenli egzersiz ve saglikli bir beslenme bigimi 6gutlemektedir.
Asagida yer alan agiklamalar, kanser riskini azaltmada yardimei olmak amaciyla
beslenme diizenimize katacagimiz ya da kisitlayacagimiz gida tiirleri konusunda

bilgiler saglamaktadir.

Sebzeler ve meyveler

Sebze ve meyvelerin bolca yenilmesi, agiz,
yemek borusu, mide ve bagirsak kanseri riskini
azaltma egilimi gostermektedir.

Ogiitler

Bol miktarda sebze, baklagiller ve meyve yiyin.
Yetigkinlerin her giin en az bes porsiyon sebze ve
iki porsiyon meyve yemesi gerekir. Ogiitlenen
porsiyonlarin sayisi hamile olan veya bebek
emziren kadinlar icin daha ytksek ve cocuklar
icin ogltlenen porsiyon sayisi ise biraz daha
dustktir. Cesitli sebze ve meyve yiyin. Bunlarin
mutlaka taze olmasi gerekmez, konservelenmis,
donmus ya da kurutulmus olabilirler.

Bir porsiyon nedir?

1 porsiyon sebze =

o Y 0Olcek pismis sebze

o 1 olcek salata

o % 6lcek baklagiller (mercimek ve nohut gibi)

1 porsiyon meyve =

o 2 kiiclik parca meyve (kayisl, erik ve kivi gibi)

o 1 6lcek meyve salatasi ya da meyve parcalari
konservesi

Bir porsiyon bir yetiskinin yaklasik bir avug

dolusuyla aynidir. Bu nedenle yetiskinlerin her

glin bes avug dolusu sebze ve iki avug dolusu

meyve yemeleri gerekir.

Ekmek ve tahil (cereals)

Cok lifli gida rejimi ile bagirsak kanseri riskinin
azalmasi arasinda baglanti oldugu konusunda
yapilan bir cok arastirma olmasina karsin,
simdilerde bu baglantinin eskiden diistinildtgii
kadar giiclii olmadigi goriilmektedir.

Ogiitler

Saglikli bir yasam icin Cancer Council, saglikli
beslenme biciminin timiintn bir parcasi olarak
oncelikle bolca ekmek ve tahil (wholegrain (taneli)
tercih ediniz) yenilmesini 6gitlemektedir.

Her giin kadinlarin en az dért porsiyon ekmek
ve cesitli tahillar ve erkeklerin de ayni gidalardan
en az bes porsiyon yemeleri gerekmektedir.

Bir porsiyon nedir?

o 2 dilim ekmek

o 1 olcek pismis piring, makarna ya da eriste
o 1 6lcek kahvaltilik cereal

o 6lcek muesli (bir cins tahil)

Et

Yapilan arastirmalar, kirmizi et ve 6zellikle islem
gormus et yenilmesinin bagirsak kanseri riskini
arttirdigina isaret etmekedir.

Ogiitler

Cancer Council, Avustralya beslenme diizeni
icinde kirmizi etin demir, ¢inko, vitamin B12 ve
protein saglama yontinden 6nemli oldugunu
onaylamaktadir. Bununla beraber, bagirsak
kanseri ile olasi baglantisi nedeniyle haftada tic
ya da dort porsiyondan fazla pismis kirmizi etin
yenilmemesini 6gtitlemektedir. Diger giinler
balik, tavuk ya da baska secenekleri deneyin.
Sucuk, sosis, bacon (salam) ve jambon gibi islem
gormiis etleri kisitlayin.

Bir porsiyon nedir?

e 65-100 gram pismis et (6rnegin, 1/2 dlcek
kiyma ya da 2 kiiglik pirzola veya 2 dilim
rosto)

e 80-120 gram balik

o 2 kiicik yumurta

o ' dlcek pismis baklagiller (nohut, mercimek,
fasulye gibi)
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amaciyla saghikli beslenme

Yag

Bugtinkii glincel kanitlara gore, alinan yag ile
kanser arasinda bir dogrudan bir baglanti
bulunmamaktadir. Bununla beraber ¢ok yagh
yiyecekler, asiri sismanhiga neden olabilir, buda
birkac kanser tiirl icin risk etkenidir.

Ogiitler

Saglikli beslenme biciminin tiiminiin bir parcasi
olarak doymus yaglarin alimini kisitlayin ve
toplam yag tiiketiminizi makul olciide tutun.

Doymus yaglar cogunlukla et ve siit
ariinlerinde bulunur ancak, kek, biskivi, cerez ve
ayak Ustti yenecek gidalarda da vardir.

‘Iyi yaglar” (polyunsaturated [cok doymamis]
ve monounsaturated [tek doymamis]),
margarinlerde, kabuklu yemislerde, avokado ve
tohumlarda bulunur.

Tuz

Cok tuzlu gida maddeleri yenen ve gida
maddelerini tuzlayarak korumanin yaygin olarak
uygulandig tlkelerle, mide kanseri riskinde
gortlen artis arasinda baglanti saptanmigtir.
Sogutarak koruma yontemini benimsemis
ulkelerde ise, mide kanseri yaygin olarak
goriilmemektedir.

Ogiitler

Az tuzlu gida maddelerini yegleyin.

Yemek hazirlarken tat vermek icin tuz yerine
cesitli otlar (herbs), limon suyu ve baharat
kullanin. Tuzlu hafif yiyecekleri, ayak st
alinan yemekleri, islem gérmiis etleri peynir ve
tereyagini kisitlamaya calisin.

Alkol

Alkollii igkilerin kansere karsi koruma sagladig
konusunda hicbir kanit bulunmamaktadir.
Aslinda bazi kanser tiirleri icin 6zellikle agiz,
yutak, girtlak, yemek borusu ve karaciger icin
alkol énemli bir risk faktortdir ve giderek giic
kazanan bir kanita gore de alkol gogus kanseri
icin bir risk etkeni olusturmaktadir.

Ogiitler

The Cancer Council, kanser riskini azaltmak
amaciyla alkol tiketiminin kisittanmasini ya da
kesilmesini 6giitlemektedir.

Alkol alan kisiler icin 6gtitlenen 6lciler
asagida aciklanmaktadir:
o erkekler igin - gtinde en ¢ok iki standart icki
e kadinlar icin - giinde en ¢ok bir standart icki

Bir standart icki nedir?

e 285 ml normal glicte bira
e 100 ml sarap
e 30 ml damitilarak elde edilmis ickiler (spirits)

Daha fazla bilgi icin

The National Health and Medical Research
Council (Ulusal Saglik ve Tibbi Aragtirma
Konseyi), tarafindan yayinlanmis beslenme
rehberi, tim Avusturalyalilar icin saglikh
beslenme bicimi konusunda ayrintil 6giitler
icermektedir. Gerekli bilgiler,
www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm web adresinden saglanabilir.
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