Kanser, viicutta hiicrelerin kontrolsiiz cogalarak belirli islevi olan bazi
hiicreleri yok etmesiyle olusan bir hastaliktir.

Kanser, toplumda 8lim nedenleri arasinda ilk siralarda yer alir.
Kanserden korunma, ancak ona neden olan faktérlerin ortaya konmasi
ve bunlardan uzak bir yasam sirmekle mimkindiir.

Kanserin genel nedenleri;

* Toksik kimyasal maddeler
- saghksiz icme suyu
- yanhs besin secimi ve kotii beslenme
* Genetik
* Radyasyon
* Hormonlar
* Diger

Kanser artik korkunc bir hastalik degil 6nlenebilir

ve erken tam ile iyilestirilebilir bir hastahktir.

Beslenme sekli; kanser olusmasinda énemli
faktorlerden biridir.

Beslenme kanser olusmasina etki ettigi gibi,
kanser de kisinin beslenmesini etkilemektedir.

Beslenmenin kanser olusumdaki rolii:

* Yetersiz diyet posasi

e Zararh ve yiiksek dozda kullanilan katki
maddeleri

¢ Tiitiin ve alkol

* Asin veya yetersiz beslenme

* Uygun olmayan pisirme yontemleri

* Kiif ve toksinler

KANSERDEN

KORUNMA ONERILERi

Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.
Ideal viicut agirhg: korunmalidir.
Yag ve seker tuketimi azaltilmalidir.

Yagh etlerden ve sakatatlardan mimbkiin
oldukc¢a uzak durulmalidir.

Yiyeceklerde pisirme ydntemi olarak;
bugulama, haslama veya firinda pisirme
yontemileri tercih edilmelidir.

Asin tuz tiiketiminden ve tursu, salamura
gibi fazla tuzlu yiyeceklerin tiketiminden
kaciniimalidir.
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KANSERDEN

KORUNMA ONERILERI

Kanser 6nleyici maddelerden olan sebze ve
meyveler giinde en az 5 porsiyon kadar
tiiketilmeli ve bunun en az 2 porsiyonu yesil
yaprakli sebzeler veya portakal, mandalina
gibi turunggiller veya domates olmalidir.

Kabuklu yenilebilen meyveler kabugu ile
birlikte tiketilmelidir.

Atese dogrudan temas eden, cok yuksek
sicaklikta pisirilen ve tiitstilenmis besinler

tuketilmemelidir.
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Haftada en az 2 porsiyon kurubaklagil (kuru-
fasulye, nohut, mercimek vb.) tiiketilmelidir.
Kurubaklagillerin haslama sulan dékil-
memelidir.

KANSERDEN o
KORUNMA ONERILERI

Besinlerin saklama kosullarina dikkat edil-
melidir.

Alkol ve sigara tuketilmemeli, sigara icilen
ortamlarda bulunulmamalidir.

Haftada en az 3-4 defa 30-45 dakika yUriyis,
yuzme, bisiklete binme vb. egzersizler ya-
pilmali ve bu egzersizler yasam boyu sir-
dardlmelidir.

Selenyum ve E vitamininden zengin,
kanserden koruyucu olan posali besinlerin
(kepekli ekmek, cavdar ekmegi, yulaf ekmegi,
bulgur, yarma vs.)tuketilmesine 6zen
gosterilmelidir.
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