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Editorden...

Bu yilki temamiz stirdiiriilebilir beslenme...

Ozellikle biz diyetisyenlere ¢ok is disiiyor. Tipk siirdiiriilebilir
beslenme gibi. Dergimizin de siirdiriilebilir olmas1 gerekir.

Simdilik 3. sinif 6grencilerimize ¢ok is diisiiyor. Buradan baslayin
ve strdirilebilir beslenme i¢in ¢abalariniz devam etsin.

Sizlere inaniyorum, yolunuz agik olsun...

Dr. Ogr. Uyesi Ayse Huri 0ZKARABULUT
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KONU OZETLERI

eBagirsaklardaki faydali bakterilerin azalmasi zararh

bakterilerin artmasidir. Bu dengenin bozulmas ile
olusan sagliksiz mikrobiyota bagisiklik sistemini
zayiflatir, insiilin direnci artar basta obezite olmak
tizere pek ¢cok hastaligin olusumuna zemin hazirlar.

#Saglikli bagirsak mikrobiyotasi olusumunda 6nemi
giderek artmaktadir.

eSaglik acisindan ¢ok dengeli kullanilmalidir asir
terleme, ishal gibi durumlarda yeterli tuz alinmalj,
hipertansiyon, 6dem gibi durumlarda tuz

kisitlanmahdir. Tuz tiiketiminde etiket okuma
onemlidir.

= Zerdecal

¢ Aktif maddesi kurkumin olan zerdegalin kullanimina
ilgi son yillarda artmistir. Bu konuda yapilan
calismalar antioksidan ve antienflamatuvar etkisini
ortaya ¢ikarmaktadir.

=l Kemik saghig:

eKemik sagliginin korunmasinda kalsiyum emilimini
azaltmamak i¢in asir1 protein almamaya ve asr1 tuz
tiikketmemeye dikkat etmek gerekir.

= Semizotu

«Onemli bir omega -3 kaynag1 oldugunu biliyor
musunuz?
eKullanimda genelde ¢ig yenilmesi tavsiye edilir.

vii - TARCIN






ONLINE DIiYETiSYENLIK NEDiR?
NASIL UYGULANIR?

Yagmur YiGIT", Dilek SIMSEK™, Serife CETIN*"

Online diyet nedir?

Literatiirde “telehealth” olarak
gecer. Sesli veya gorintili
iletisim sistemleriyle, yliz ylize
danismanlik sistemindeki
hizmeti uzaktan erisim ile
saglamaktir. Zamani olmayan,
yurtdisinda ya da kirsal
kesimde yasayan bireyler icin
saglhkli  beslenme imkani
sunmaktadir.

Peki, online diyet nasil olmalidir?

*Online diyet hizmeti i¢in bize ulasacaklari platformlari giincel ve
aktif tutmaly,

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: dyt.yagmuryigitt@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: dyt.dileksimsek@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: dyt.serifecetin@gmail.com
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*Tipki yiiz yiize danismanlik sistemindeki gibi sessiz, ciddi bir
ortamda mutlaka gorintiilii ya da sesli iletisim sistemleri ile
yapilmali,

*Goriisme oncesi ya da sirasinda anamnez formu doldurulmali,
eSon 3-6 ay icerisindeki kan tahlilleri istenmeli,

eBireyin gereksinimlerine, yasam sekline uygun bireysel bir liste
olusturulmaly,

eUyum stireci takip edilmeli gerektiginde liste {zerine
giincellemeler yapilmalidir.

eRandevu olusturma diizeni belirlenmeli. Goriisme bitimi ya da
gorismeden bir hafta 6ncesinde randevu olusturulmali.

eMutlaka bir muhasebeci ile ¢alisilmall.

Bilgilendirme mail yoluyla yapilmali. Bilgilendirme metninde
sistemler ve igerikler detayli sekilde yer verilmelidir.

Online diyetin avantajlari:

eKolay, elverisli, ekonomiktir.

eDaha fazla kisiye ulasma imkéani vardir.
eZaman kazanci saglar.

eEsnek ¢alisma sartlari vardir.

Online diyetin dezavantajlari:

eRahatlikla suiistimal edilebilir. Mutlaka belirli smirlar
cizilmelidir.

*Teknolojiyi kullanamayanlar i¢in zor bir sistemdir.
«Etik olmayan kullanimi ¢ok yaygindir.

*7/24 hizmet verilmektense verimli zaman dilimi yaratilmalidir.

2 - TARCIN



Ozellikle son zamanlarda pandeminin de getirdigi kosullardan
dolay1 ¢ok popiiler olan online diyet bizleri yakindan ilgilendiren
bir konu haline donlismiisttir.

Bizde bu konu hakkinda isi en iyi bilenlerden yani
diyetisyenlerimizden fikir almak istedik ve bizimle paylastiklar
diisiinceleri asagida sizlere aktardik.

UZMAN DIiYETISYEN ORCUN KURUM

Online diyet yazmak esasinda bir yontemin adi degil. Normalde
yapilan konsiiltasyonun dijital platform tizerinden yapilmasidir.
Kurallara uygun ve tecriibeli bir diyetisyen tarafindan
uygulandiginda etik olmasi ve verim alinmasi, normal ytlz ylize
seanslardan farkli degildir. Fakat burada online goriismelerden
ne anladigimiz da ¢ok énemli. Hi¢ gérmedigin, tanimadigin birine
sadece mailden gelen bilgilere gore diyet yazmaya c¢alismak
konsiiltasyon yapmak degil. Dogru bir online goriisme icin kisiye
dogru sorularin sorulmasi, gerekli 6ykiiniin alinmasi icin yeterli
zamanin birakilmasi, danisanin tahlilleri ve varsa doktor goriisii
alindiktan sonra diyet yazimina baslanmasi gerekir. Bu sartlar
dahilinde uygulanmasina karsi degilim ve ben de talep eden
danisanlarimla bu sekilde ¢alisiyorum.

Olumlu yanlari;; seanslarin daha pratik ve hizli iletilmesine
yardimal oluyor. ki tarafa da cok zaman kazandiriyor, 6zellikle
ofise gidip gelmekte giicliik yasayan damisanlar icin biytlik
kolaylik. Diyetisyen oturdugu odadan tim diinyaya hizmet
verebiliyor, bu biiyiik bir avantaj. Ayn1 zamanda bir miktar daha
uygun fiyati ile online seanslar danisanlar icin de cazip
bulunabiliyor.

Olumsuz yanlari; iletisime 6nem veren biri olarak yiliz yiize
goriismeler benim favorim. Damisani daha iyi anlayabilmek ve
psikolojisini gozlemleyebilmek i¢cin her zaman fiziki oturumlar
daha etkili. Onun disinda bazen giinliik tempo igerisinde online
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goriismelerin 6nemi disiiyor ve bazen ge¢ kalabiliyorum veya
saatini  kaydirmam  gerekebiliyor. Maddi olarak bir
olumsuzlugunu gérmedim. Calistifim kisilerden her zaman seans
oncesi 6demesini aliyoruz. Cok nadiren goriintili goriismelerde
internetten kaynakli problemler olabiliyor. Bu da ¢ok normal
aslinda, o zaman goriintiiyii kapatip devam ediyoruz.

DIYETiSYEN GOKHAN CELIK

Online diyet konusunda agik¢asi yliz ylize de diyet kadar verim
alinamadig diisiincesindeyim. Kisilerle yiiz yiize goriisiip viicut
analizi cihazindan degisimleri gormenin, online diyet
sistemindeki sadece kilo kiyaslamaktan daha anlamli ve olumlu
oldugunu diisiinliyorum. Ama yeri ve zamanina gore online diyet
yontemi de kullanilabilir iyi bir yéntem. Ozellikle pandeminin ilk
aylarinda bir¢ok danisanimi online diyete ¢ekmistim ve bu siirece
iyi bir sekilde gec¢irmistim. Duruma goére kullanilabilecek bir
sistem.

Olumlu yonlerinden bahsetmek gerekirse en o6nemlisi sehir
disindaki, uzaktaki klinige gelemeyecek ama danigsmanlik almak
isteyen Kisilerle siirecte ilerleyebilmeyi sagliyor. Goriintiilii sesli
goriismelerle yer ve zaman konusunda nerdeyse sinirlari
kaldiriyor. Bu agilardan gergekten ¢ok faydali. Ancak olumsuz
yanlarina gelirsek yiiz ylize goriismenin verdigi o etkiyi, iletisimin
giiciinii yeteri kadar saglayamadigini diistiniiyorum. Viicut analizi
yapamadigimiz i¢in tam anlamiyla dogru yolda ilerleyip
iletmedigimizi kestirmekte zor olabiliyor.

Ancak olumlu ve olumsuz yanlarini degerlendirdigimizde bana
kalirsa birgok zamanda faydali olabilecek, kullanilabilir bir sistem
oldugunu diisiiniiyorum.

DIYETiSYEN CEMRE BALKAN

Online diyet yazma konusunda ne diisiiniiyorsun sorusu tabii ki
genis kapsamli bir soru aslinda. Ben pandemi déneminden 6nce
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de online beslenme danismanligl veriyordum zaten simdi
tamamiyla artik o sekilde ¢alisiyorum. Diyetisyenleri kendi isini
yapma imkani veriyor kesinlikle yani kendi isinizin patronu
olabiliyorsunuz bu sayede ofis agmaya gerek kalmadan. Ancak
ilerlemek i¢in iyi bir kitle genis bir kitleye sahip olabilmek i¢in
stirekli kendinizi gelistirmeniz gerekiyor bu noktada da. Yani
kagida diyetleri yazayim kisilere fotografini gondereyim olmuyor
kesinlikle. Ben kafamda nasil siireci daha kolaylastirabilirim,
danisan sayimi artirabilirim, danisanlara daha faydali olabilirim,
listelerini daha giizel bir sekilde olusturabilirim, daha gorsele
uygun bir sekilde olusturabilirim, nasil takibini daha kolay
saglarim diye stirekli diisiiniiyorum mesela ve ona yonelik bir
seyler yapmaya calisiyorum. Bunun haricinde de tabii ki online
diyet hem gercekten kolaylik rahatlik istedigin her yerde ki ¢cok da
her yer olmuyor aslinda ¢iinkii ben goériismelerimi goriintuli
olarak gerceklestiriyorum uygun bir ortamin olmas1 gerekiyor
ancak farkl sehirlerde de yapabiliyorum tabii ki bu giizel yan.
Kotl yanina gelecek olursak biraz zaman aliyor ve soyledigim gibi
zaman mekan fark etmiyor tabi bunu biraz sen belirliyorsun ama
nasil olsa online diye aksam dahi ¢alismaya devam edebiliyorsun.
Bunun ayarlamasii glizel tutturmak gerekiyor kesinlikle.
Kisacas iyi bir sistem yiriitiildiigii takdirde online diyette ¢ok
giizel basarilar elde edilebilir ancak kendi sistemini kurallarina
planlarinla giizel olur mesela siirekli danisanla iletisimde olmak...
Buna bile bir sinir koymak lazim.

DIYETISYEN UMRAN UYSAL URAL

Online diyet konusunda sdyle diisiiniiyorum. Toplum ve diinya
diizeninde bizim de degisen diinyaya adapte olmamiz gerekiyor.
Hem teknolojik imkanlardan faydalanmali hem de teknolojiyi
yararh kullandirmahyiz. Ornegin ben her damisanimi goriintiilii
arar, porsiyonlar1 gosteririm. Sonra her giin iletisim halinde
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olurum. Onlara hem arkadas hem de giivenilir bir diyetisyen
oluyoruz.

Online diyetin olumlu yonleri konusunda da 6ncelikle insanlara
dogru bilgiyi verdikten sonra hem yakindan takip
edebiliyorsunuz danisanlar1 hem de sizle yakin olduklar1 anda
size kacamaklarin1 goénil rahathgiyla soéyleyip o haftanin
sonucunda neler yapabilecegimizi goriiyoruz. Ayni zamanda
onlar1 fiziksel aktiviteye daha fazla yo6nlendirebiliyoruz.
Olumsuz yoénleri konusunda sosyal medya tam bir bilgi kirliligi
oldugu icin maalesef bir¢ok sosyal medya iiriiniinii konusuyoruz,
cok yiiksek vaatleri var ve danisanlar ¢ok sabirsiz oldugu i¢in bir
an oOnce kilo vermek istiyorlar istedikleri kiloyu veremeyince
neden diye bunu diisiiniiyorlar.

UZMAN DIYETISYEN IREM ASLAN

Online diyetisyen olmak bence yiiz ytize diyetisyen olmaktan daha
faydali oluyor bir¢cok agidan. Danisan belli saatler aralifinda
diyetisyeniyle iletisim kurabiliyor. Merak ettiklerini soruyor ve en
onemlisi yogun is temposuna sahip olabiliyorlar ekstra
diyetisyene gitmeyle vakit kaybetmiyorlar. Olumsuz yonii ise yag
kas su 6l¢limlerini evde herkes yapamiyor.

DIYETISYEN MELIKE NUR iLDEMIR

2015 yilinda Selcuk Universitesinde basladim beslenme ve
diyetetige ve o zamanlar online diyet hocalarimizin dahi hatta
bizlerinde ¢ok hosuma gitmeyen bilimsellik dis1 bir olay olarak
gorilirdii. Lakin su son 2-3 yilda aslinda toplumun teknolojiye
yonelmesiyle ile cagin biiyiik gerekliliklerinden biri haline geldi.
Insanlar vardiyal calisiyor yahut calisma saatleri uymuyor veya
cok fazla cocugu var ve evden cikacak durumda degil. Iste durum
boyle olunca online diyet yaptiran diyetisyenin 6énemli bir roli
ortaya c¢ikiyor. Ciinkii online diyet yapan bir diyetisyen uzaktan
dahi olsa kisinin sagligi i¢in biiylik adimlar atmasima yol agiyor.
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Yani online diyet yazmak gayet giizel ama kesinlikle kolay
oldugunu diisinmiyorum hatta yiliz yiize yazmaktan ve
anlatmaktan daha zor. Bazen goriintiilii gériismeler de yapiyorum
isteyen danisanlarimda ama bunu istemeyen, sosyallik sikintisi
olan insanlarla bunu yapmadan da iletisim kurmaya ¢alisiyorum.
Tabi ki belli zorluklar1 oluyor. Ciinkii kiiltiirden kiiltiire yemekler
degisir yasam tarzi degisir ve buradaki bir diyetisyen de her ne
kadar yurt disinda yasayan bir kiside olsa bu kiiltiire goére
beslendigi icin kisiyi cok daha iyi anlar. Benim de yurt disindan
birka¢ danisanim var ve ¢ok etkili bir durum oluyor online diyet.
Aslinda orada da diyetisyenler var ama buradaki 6nemli faktor
kiltiir birlesmesi. Aslinda teknoloji o kadar ¢ok gelisti ki pek bir
olumsuzlugu kalmadi online diyetin. Yani isteyen
danisanlarimizda yiiz yiize bile gelebiliyoruz ve daha rahat
iletisim kurabiliyoruz. Evden c¢ikmamaya 06zen gosterdigimiz
durumlara insanlarin hayatini bu sekilde kolaylastirmak ¢ok
giizel. Online diyet de tam olarak bunu sagliyor. Mesela yurt
disinda yasayan, gelme imkani olmayan kisiler tizerinde de gayet
giizel bir etkisi var. Tek sikinti dedigim gibi sosyal fobisi olan
insanlarla iletisim kurmak. Ama burada da is diyetisyene diisiiyor.
Psikoloji dersleri aldik ve elimizden geldigi kadar yararli olmak
psikolojik anlamda da bizim gorevimiz danisani anlamak asla
yargilamamak. Eger halledemedigimiz bir durum varsa Psikolog
arkadaslarimizdan destek almak ve kisiyi yonlendirmek. Ozellikle
bu anoreksiya ve bulumiya hastalarda (kendinin 6yle oldugunu
inkar edenler tabi ki) toplu bir c¢alisma ile destek almak ve
yonlendirmek ¢ok 6nemli.

ey

Sonug¢ olarak “zamanin bizlere yetmedigi” su dénemde online
diyet biiytlik kolaylik ve ¢okta keyifli. Bir yerden bir yere gitmek
icin efor sarf etmeden saglikli bir biinyeye kavusmayi
kolaylastiriyor.
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DIYETISYEN CERENNUR TURAN

Oncelikle benimle iletisim kuran kisilere mail yoluyla bir anamnez
formu génderiyorum. Onlar1 taniyabilecegim ve iletisim bilgileri
bulunan bu formu doldurup bana génderiyorlar ve ortak bir saat
belirleyerek telefon goriismesi yapiyoruz. Ben uygun listeyi
yaptiktan sonra tekrar mail atiyorum ve haftalik takip seklinde
ilerliyoruz. Diisiinceme gelecek olursak pandemi siirecinde online
diyet ¢ok dogru bir is. Kimse evinden ¢ikmak istemiyor ve online
diyette siirekli iletisim halinde oluyorsun. Ben sadece su an igin
online c¢alistifim icin telefon elimde geziyorum mesela
danisanlarim 6giin fotograflarim atiyor onlarin takibini
sagliyorum. Ben hemen vazgecerim takip edilmem gerekiyor
diyenler icin de online diyet mantikli clinkii ofis c¢alisma
temposunda bu takipler pek miimkiin olmuyor. Benim fikrime
gelirsek ben pandemi stlirecinden dolay1 online devam ediyorum
ama ben dogru olanin bu meslegin gercek degerinin anlasilmasi
adina yiiz yiize olmasin isterim. Ben danisanimla goz goéze
konusmak, onun mimiklerini gérmek, sohbet havasinda saglikli
beslenmeyi anlatmak isterim. Online olunca ister istemez sadece
diyet mantig1 olusuyor ve sen istedigin kadar beslenme anlat
telefonda karsindaki seni ciddiye almiyor sadece kilo vermeye
odaklaniyor.

UZMAN DIYETISYEN OLCAY BARIS

Ulkemizde ve diinyada ¢18 gibi biiyiiyen obezite karsisinda sirf
zaman yaratamamaktan dolay1 beslenme danigsmanlig1 alamayan
kisilere rastlar olduk. Ozellikle zaman acisindan diyet
gorliismelerine vakit ayirmakta zorlananlar, yurtdisinda olanlar,
sehir disinda olup goriismeye gelemeyenler icin biz diyetisyenler
online diyet hizmeti verebiliyoruz. Ayni diyet randevu goriismesi
gibi ayrintih anamnez sorular1 gonderiyoruz ve son 6 ay
icerisindeki tahlillerini istiyoruz. Ister whatsapp ister yiiz yiize
goriisme ister telefonlagsma ile de siireci genellikle her hafta
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devam ettiriyoruz. Goriismelerimizi tarti olcimi ve diyeti
degistirme ile de siirdiiriiyoruz. Glinlimiiz sartlarinda ulasilabilir
olmak online diyet hizmetinin pozitif yanlarindan biri gercekten
ama bence negatif yonleri daha fazla. Kisi ile yiiz yiize goriiserek
motivasyonu arttirmak, sohbet etmek, onu anlamak cok daha
etkili diye diisiiniiyorum. Iki sisteme de zaman olarak ayni siireyi
harcadigim halde ayni motivasyonu saglayamadigim ¢ok zaman
oluyor acike¢asi. O yiizden yiiz yiize diyetin ¢ok daha basarili
sonuglar getirdigini diisiiniiyorum. Unutmayin beslenme parmak
izi gibidir ve kisiye 6zeldir.
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DISBIYOSIZ NEDIiR?

Seda YAMAC AKBIYIK", Biisra AKDAG™

Mikrobiyota ve Disbiyozis Nedir?

Viicudumuzda, mikrobiyota ismi verilen bakteri, viriis, mantar,
okaryotik gibi mikroorganizmalarin olusturdugu yeni bir organ,
ikinci beyin de dedigimiz bir
topluluk, bizimle birlikte
yasamaktadir. Cogunlugu bakteri
olan ve bagirsaklarimizda daha
fazla olan mikrobiyotanin
saghigimiz tizerinde olumlu etkileri

vardir ve viicudumuzun dogal

BAD & GOOD
BACTERIA

siireglerine katkida bulunurlar.
Ancak bu bakteriyel topluluk
icerisinde zararli bakterilerin artmasi, faydali bakterilerin
azalmasiyla  bir  dengesizlik  durumu s6z  konusu
oldugunda “disbiyozis” olarak adlandirilir. Diger bir ifadeyle
bagirsak mikrobiyotasinin hemostazinin bozulmasi durumuna
disbiyozis denir. Bu nedenle mikrobiyota kavraminin iyi bilinmesi
gerekir. Mikrobiyota insanda goz ardi edilmis bir organ gibi
diisiiniilebilir. Basta intestinal mikrobiyota olmak tizere insanda
mikrobiyota, hastalik ve saglik durumlarini, bagisiklik
hiicrelerinin olgunlasmasini ve bagisiklik sistem fonksiyonlarinin

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,
E-posta: syamac@gelisim.edu.tr

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: bakdag8816@gmail.com
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normal gelisimini tesvik etmek icin gerekli sinyalleri saglayarak,
sindirilmemis karbonhidratlar1 absorbe ederek, fermantasyon
yaparak ve bir¢cok karmasik diger mekanizmalar ile
diizenlemektedir. insan, kabaca %10’u insan hiicresi, %90’1 bu
makroskobik konaga yerlesmis mikrobiyal hiicrelerden olusan
bir siiper organizmadir. insandaki gen sayis1 35.000, bakteriyel
genom sayisl ise 2 milyondan fazladir. Insan viicudunda yerlesmis
bakterilerin ylizey alami yaklasik 400 m?2 (tenis kortu kadar),
bakteri kitlesi ise yaklasik 1.5-2 kg'dir.

Disbiyozisin Belirtileri ve Disbiyozise Neden Olan Faktorler
Nelerdir?

Disbiyozis durumunda, bagirsak dostu mikroorganizmalarda
(Bifidobakteriler ve Laktobasiller gibi) azalma goriilmesine
karsilik zararli mikroorganizmalar ve bir takim mantar tiirlerinde
artis s6z konusudur. Saglikli bir insan mikrobiyotasini etkileyen
kalitimsal ve ¢evresel bircok etmen vardir. Bu etmenler Sekil 1 de

gosterilmistir.

Sekil 1: Mikrobiyotay: etkileyen etmenler

Kati gidalarla Saghikl

beslenme I :
DNA|
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I DNA o
65-80'i yaslar

. o |
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| ‘SFJ 165
Anne siitd ile | m-ﬁ]
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Antibiyotik >100 yag
IDNA tedavisi wgl
Hs]
16 165
Firmicutes
~ M Bacteroidetes

M Aktinobakteri

- M Proteobakteri

Diger

11 - TARCIN



Disbiyozisin belirtileri, dengede olmayan bakteri grubuna goére
cesitlilik gosterebilir. Hafif diizeydeki disbiyozis zaman icerisinde
diizelebilmektedir ancak belirtiler ciddi bir halde goriiliiyor ise bir
gastroenteroloji uzmanina goriinmekte fayda vardir. Belirtiler
genel olarak agiz kokusu, mide rahatsizliklary, konstipasyon
(kabizlik), diyare (ishal), idrara ¢ikmada zorluk, goégiis agrisi,
anksiyete, yorgunluk, depresyon, konsantrasyon bozuklugu, ciltte
kasint1 ve kizarikliklar olarak siralanabilir. inflamatuvar bagirsak
hastaliklarinin, obezite ve Tip-2 diyabetinde gelisimi i¢in risk
faktorudiir.

Besinlerin ve Diger Hastaliklarin Disbiyozisle iliskisi ve
Etkileri Nelerdir?

Disbiyozise neden olan yanlis beslenme durumlari, seker, total
gida, protein, katki ve koruyucu madde aliminin artmasi iyi
yikanmamis meyvelerin ve sebzelerin tiiketimi sonucu viicuda
alinan kimyasallar ve yabanci maddeler, siklikla paketli iirtin
kullanmak, posasiz beslenmek, asir1 yagli beslenmek, sik sik ve
diizenli olarak yapay tatlandirici kullanmak olarak siralanabilir.
Diger bir ifadeyle Bati tipi beslenmek, yani yiliksek seker, rafine
karbonhidratlar, fast food, doymus yaglar, hayvansal proteinler ve
tuzdan zengin; posa, vitamin, mineral, meyve, sebze ve omega-
3’ten fakir beslenme sekli disbiyozise yol agar.

Bunlarla beraber bilingsiz antibiyotik kullanimi, hareketsiz bir
yasam tarzini benimsemek, asir1 hijyenik (sihhi) ortamda
biiytimek ve ytliksek diizeyde stres ve anksiyete disbiyozis riskini
arttiran etmenlerdendir.

Floradaki bakteriler belirli bir oranda faydali ve zararl bakterileri
icerir. Faydali/zararli bakteri orani azaldiginda “mikrobiyal
disbiyozis” adim1 verdigimiz patolojik bir siire¢ baslar. Faydal
bakteriler vitamin, kisa zincirli serbest yag asidi (KZYA), konjuge
linoleik asit (KLA) tretimleri, aminoasit sentezi, safra asitlerinin
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biyotransformasyonu, sindirilemeyen besinlerin fermantasyonu
ve hidrolizi, immiin sistemin modiilasyonu, amonyak sentezi ve
detoksifikasyon gibi biyolojik ve kimyasal siireclerde rol alirlar.

Faydali/zararh bakteri oraninin bozuldugu mikrobiyal disbiyozis
siireci; alerji, enflamatuvar bagirsak hastalig, kanser, lupus, astim,

multipl skleroz, Parkinson hastaligi,
¢olyak hastaligi, obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler  hastaliklar  gibi
birgok hastalik ile iliskili
bulunmustur (Tablo 1). Ayrica seker
hastalig1, otoimmiin hastaliklar ve
karaciger hastaliklar1 gibi kronik
hastaliklar ile disbiyozis arasinda
iligki vardir.

Tablo 1: Bagirsak mikrobiyal flora biyolojisi ve disbiyozisi

Mikrobiyal biyoloji Mikrobiyal disbiyozis

Vitamin, kisa zincirli ya asidi Gretimi Allerj

Amino asit sentezi Enflamatuvar bagirsak hastalig

Safra asit biyotransformasyonu Kanser

Sindirimeyen besinlerin fermentasyonu, hidrolizi Obexzite, diyabet ve kardiyovaskdler hastaliklar
Konjuge linolik asit Uretimi Lupus

Immin sistem modulasyonu Astim

Amonyak iire ddnisim Muttip! skleroz

Detoksifikasyon Golyak

Disbiyosizten Korunma Yollari Nelerdir?

Bagirsak saghgimizi korumak ve dibsiyozis riskini azaltmanin

yollar1 sdyle siralanabilir:
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o ilaglar, 6zellikle de antibiyotikler mutlaka doktor kontroliinde
kullanmalidir.

o Lif tiketimi artirilmalidir. Bunun igin diyetlerde, tam tahilli
kompleks karbonhidratlar, kuru baklagiller, meyve ve sebzeler
tercih edilmelidir.

o Yogurt, kefir gibi probiyotik bagirsak dostu besinler diyetlerde
mutlaka yer almalidir.

o Fiziksel aktivite diizeyi arttirilmalidir.
e Alkol titkketimini sinirlandirilmalidir.

e Tiiketilen meyve-sebzelerin temizligine dikkat edilmeli,
ozellikle pestisitlerden arindigindan emin olunmalidir.

e Stres ve anksiyeteden uzak kalinmaya ¢alismalidir.

Unutulmamalidir ki, giiniimiizden yaklasik 2500 yil o6nce
Hipokrat'in dedigi gibi “Ne yersek O’yuz”.
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OMEGA-3 KAYNAGI SEMIZOTU

Serife EFE", Ilayda CAKIR™, Zeynep TURKER™*

OMEGA-3 NEDIR?

Yaglar viicudumuzun ihtiya¢ duydugu temel besin gruplarindan
biridir. Ayrica besin gruplari i¢cinde en fazla enerji yaglardan elde
edilmektedir. Yaglarin da birgok ¢esidi ve gesidine gore farkh
faydalar1 vardir. Son zamanlarda en ¢ok konusulan yaglardan biri
de balik yag1 yani omega-3 yag asididir.

Omega-3 yag asitleri, viicut i¢in

gerekli yaglardir. Bu saglklh

yaglarin ozellikle beyin icin

o6nemli faydalar1 vardir. Bununla OMEGA

birlikte, standart bir beslenme (' ) P

dizeni uygulayan ¢ogu insan {

yeteri kadar omega-3

alamamaktadir. Hatta almasi

gereken miktara dahi yaklasamadigini séylemek miimkiindiir. Bu
yluzden sik¢a balik yagi hapi, omega 3 kapsiil ya da balik yag:
kapsiil gibi takviyeler kullanilmaktadir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: serifefel9@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: ilayda00cakir@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Simif Ogrencisi,

E-posta: turkerzeynep99 @gmail.com
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EPA, DHA ve ALA bu yag asitlerinin en ¢ok bilinenleridir. Viicut,
diger bazi yaglar gibi omega 3 yag asitlerini kendisi liretemez. Bu
nedenle esansiyel yag asitleri olarak siniflandirilirlar.

Neden Omega 3 bu kadar 6nemli?

v Kolesterol ve trigliseritleri diisiiriir ve boylece kalp krizi ve
inme riskini en aza getirir.

v' Kan akisini diizenleyerek pihtilagmay1 énler, kan sekerini
diizenler, kemikleri giiclendirir, romatizma hastaliklarin1 ve
astimi 6nler.

v" Konsantre olmay saglar, depresyon ve dikkat dagimikligini
onler.

v" Alzheimer ve bunama gibi hastaliklara yakalanma riskini
azaltir.

v' Yasa bagh gelisen gozdeki sar1 nokta tehlikesini 6nler.

v' Hamilelikte erken dogumu o6nler, bebegin retina ve beyin
gelisimine fayda saglar. Lohusalik sendromundan korur

v’ Cilt, karaciger ve bagisiklik i¢in de ¢ok 6nemlidir

v" Timor biyimesini durdurdugu da bilimsel c¢alismalarda
savunulmaktadir.

Bu ylizden beslenmemizde omega 3 kaynagi olan bu besinlere;

sardalya, somon, ton baligy, ringa, uskumru, alabalik, morina, soya

fasulyesi, lahana. semizotu, 1spanak, ceviz, keten tohumu ve chia,
tohumuna yer vermeliyiz.

Omega 3’iin Mucize Kaynagi Semizotu

Omega 3'lin en zengin kaynaklarindan biri balik olarak bilinir.
Fakat bitkisel omega 3'lerin en iyi kaynaginin semizotu oldugunu
biliyor muydunuz?
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Semizotundaki

asil mucize;
enerji degeri ¢ok
disiik kalori

olmasina
ragmen, omega-3
yag asidi

acisindan son
derece zengin

olmasidir.

Sadece 16kcal/100g kalori icermesine karsin, yag asitleri
acisindan bu kadar zengin ve islevsel olmasi sasirtici bir
durumdur. 100 gram taze semizotu yapragi yaklasik 350 mg. alfa
-linoleik asit igerir.

tiikketilen 18 - TARGIN
semizotundan -
¢ok daha fazla
vitamin, mineral
ve omega-3
alinmaktadir.
Semizotunu
yogurtla yemek
yani sira
sarimsakli
salatasini tiiketmek ¢ok faydalidir. Semizotu omega 3 kaynagi
olmakla beraberinde A ve C vitaminlerini de icerir.

A vitamini: Yesil yaprakl sebzeler icerisinde vitamin A orani en
yuksek sebzelerden bir tanesi semizotu iken; 100 gr semizotu
ginlik vitamin A ihtiyacimizin yaklasik %44'tini Kkarsilar.
Vitamin A cilt ve goz saghgim desteklerken ayni zamanda
antioksidan kapasitesi ile birlikte kanser hiicrelerinin lireme ve



yayllmasina da engel olusturur. Yapilan calismalar ozellikle
sindirim sistemi kanserlerinde vitamin A'nin koruyuculuguna
dikkat cekmektedir.

C vitamini: C vitaminin de en iyi kaynaklarindan birini olusturan
semizotunun 100 gr' 1 giinliik ihtiyacin %35'ini karsilarken; bir
porsiyonu glinliik ihtiyacin yaklasik %15'ini tamamlar. Bu sayede
viicutta kolajen yapimini arttirarak kirisikliklarin éniine gecerken
sikilagsmaya da destek olusturur.

Diger faydalari

v

Enerji icerigi diisiik ve posa icerigi yiiksek oldugundan hem
sindirim sistemini rahatlatir hem de uzun siire tokluk saglar.
Bunun yaninda magnezyumun iyi bir kaynagidir ve insiilin
hormonunun  dengeli  salinmimi  saglayarak istahi
dengelerken o6zellikle kan sekerini dengelemekte zorlanan
kisiler i¢in iyi bir tercih olusturur.

Demir, kalsiyum, potasyum ve manganez gibi minerallerden
de zengindir. Bu sayede kan basincini dengelerken; kemik, dis
ve kalp saglhigimi korumak ve gelistirmek icin de olumlu
etkilere sahiptir.

Idrar séktiiriicii ve toksin temizleyici 6zellige sahip olan
semizotunun, bobrekteki kumu ve tas1 doktiigii, dizanteri ve
hemoroit problemlerinde olumlu etki gosterdigi calismalar
ile kanitlanmstir.

Semizotu icerigindeki demir ve bakir mineralleri kirmizi kan
hiicrelerinin iiretimine yardimci olur. Ayrica, demir ve bakir
sacin uzamasina da yardimeci olur.

Semizotu sindirim sistemini rahatlatarak kabizligi onler.
Ozellikle mide rahatsizhig1 olan kisilere iilserlere iyi geldigi
icin tavsiye edilir.

Hemoroitlere karsi faydahdir. Ozellikle Cin tibbinda birgcok
bagirsak problemini tedavi etmek i¢in kullanilir.

Kotii kolesteroliin diisiirilmesine yardimcidir.
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v" Kilo vermeye yardimci olma, kalp saghigini iyilestirme,
saglikli biiylimeyi ve cocuklarin gelisimini saglama.

v Otizm ve dikkat eksikligi gibi gelisimsel hastaliklar1
onleyebilecegini gosteriyor.

100 GRAMINDA BULUNAN BESiN DEGERLERI
Enerji Degeri 22 Kal
Karbonhidrat 1,7 gram
Protein 2,6 gram

Yag 0,12 gram

Lif 1,6 gram

C Vitamini 24,6 mg

A Vitamini 1320 [U
Potasyum 414 mg
Kalsiyum 155 mg
Demir 4,45 mg

KAYNAKLAR
https://www.dilarakocak.com.tr/omega-3

Tungtiirk R. Fonksiyonel gida olarak tiiketilen semizotunun
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Bilimsel Derlemeler Dergisi. 2013;6(1):101-103.
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TUZ TUKETIMINE GENEL BAKIS

Rumeysa OZKESKIN*

Sofra tuzu ve yiyecek tuzu nedir, ayn1 midir?

Tuz (sodyum kloriir) ve sodyum kavramlar1 birbiri ile
karistirllmamalidir. Besinlerin dogal olarak yapisinda bulunan
sodyuma dogal yiyecek tuzu da denmektedir. Tuz ise denizlerden,
gollerden ve kayalardan saf olarak elde edilip, rafine edildikten
sonra besin hazirlamada masa tuzu veya sofra tuzu olarak
kullanilmaktadir. Tiirk Gida Kodeksi Tuz Tebligi'ne gére sofra

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boltimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: rumeysa.ozkeskinn@gmail.com
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tuzu dogrudan tiiketiciye sunulan, ince o6giitiilmis, iyotla
zenginlestirilmis, rafine edilmis veya edilmemis yemeklik
tuzlardir.

Neden tuz kullanirz?

Tuz lezzet verici olarak kullanilmasinin yani sira biitlin
bakterilere etki etmese de, besinin nem miktarin1 6énemli 6l¢lide
diisiirerek  bozulma yapan bakterileri denetim altinda
tuttugundan, koruyucu bir madde olarak da kullanilmaktadir.
Ornegin sebze tursusunun yapiminda genellikle %15’lik tuzlu
salamura kullanilirken, peynirler %16’lik tuzlu salamurada
bekletilmektedir. Bu da  yiyeceklerin tuz  igerigini
ylkseltmektedir.

Neden kullanmaliy1z?

Sodyum, potasyum ile birlikte viicut sivilarinin ozmotik basinci ve
asit-baz dengesi icin gereklidir. Sodyum iyonlarinin viicut
swilarindaki yogunluklarinin uygun sekilde olmasi, sinirlerin
uyarimi, normal hiicre islevi ve kas dokusunun c¢alismas1 gibi
bir¢ok gorevi vardir.

Yarari kadar zarari da var mi1?

Normal durumlarda, bobrek ve hormonlarin denetimi ile
gereginden fazla sodyum disar1 atilir. Hiicrelerde ve viicut
swvilarindaki yogunlugu bobrekler tarafindan denetlendiginden
ve bobrek hastaliklarinda sodyum atimi olmadigindan sodyum
birikimi olur. Viicutta fazla sodyum birikimi 6deme yol acar. Fazla
sodyum alimi kan basincini artirmakta, hipertansiyona neden
olmakta, idrarla kalsiyum atimini artirarak kemiklerden kalsiyum
kaybina neden olabilmektedir. Bu durumlarda sodyum alimi
azaltilmalidir. Ishal, kusma gibi nedenlere bagh olarak goriilen
sodyum yetersizliginde ise zihni bulamiklik, kas yorgunlugu,
agrilar ve solunum yetersizligi gibi belirtiler goriliir. Asirn tuz
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tiikketimi hipertansiyona ek olarak, inme, kemik erimesi ve mide
kanseri gibi hastaliklara neden olabilmektedir.

Ne kadar tiiketmeliyiz?

Diinya Saglik Orgiitii hipertansiyon, kalp hastaliklari, bébrek
hastaliklar1 basta olmak lizere obezite, diyabet ve baz1 kanser
tiirlerinden korunmak ve kemik sagligini olumsuz etkilememek
amaciyla giinliik olarak tiiketilmesi gereken tuz miktarini giinde 5
g’dan az (2 g'dan az sodyum) olarak 6nermektedir.

Peki, biz ne kadar tiiketiyoruz?

Diinyada kisi basina giinde ortalama 9-12 g tuz tiiketilirken,
Tirkiye’de ortalama tuz tliketimi saglikli bir insanin almasi
gereken oranin yaklasik i¢
katindan fazladir. Tirk
Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklar Dernegi
tarafindan 2008 yilinda
yapillan Tirkiye’de Tuz
Tiiketimi ve Hipertansiyon

Toplum  Arastirmalarinin
sonuglarina gore, Tiirkiye'de kisi basi tuz tiiketimi ortalama
giinliik 18 g, 2012 yilinda tekrarlanan calisma sonucunda da
giinde 15 g olarak bulunmustur. Bu ¢alismanin sonucuna gére
tiiketilen tuzun sadece 0,25 g besinlerin dogal yapisindan gelen
sodyumdur. Sodyumun c¢ogunlukla sofra tuzu seklinde
yiyeceklerle tiiketildigi, en fazla yemekler (%57) ve ekmege
(%30) eklendigi, daha sonrada besinlerin hazirlanmasi sirasinda
(tursu, peynir, salam, sucuk, konserve ve hazir gidalar) eklenen
tuzdan geldigi belirlenmistir.

Asin tuz tiiketimine kars1 yetkililer neler yapiyor?

Diinya Saghk Orgiitiine iiye iilkeler, 2025 yilina kadar kiiresel
popiilasyon tuz tiiketimini goreceli olarak %30 oraninda
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azaltmaylr hedeflemistir. Asir1 tuz tlketiminin azaltilmasi
amaciyla da Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kabul géren “Diinya
Tuz ve Saglik Hareketi (WASH)” kurulusunca her yil belirtilen
farkli bir tarihte “Diinya Tuza Dikkat Haftas1” etkinlikleri
stirdirilmektedir. Avrupa Birligi ulusal eylem plani gelistirirken
tuz icerigi azaltilmasi icin oncelikli olmasi1 gereken besinleri
aciklamistir. Ulkemizde Tarim ve Koy Isleri Bakanlig Gida ve
Kontrol Genel Miudirligii de basta ekmek olmak tlizere peynir,
pastirma, kirmizi pul biber, salga, sofralik zeytinin tuz iceriginde
azaltma yolunda diizenlemeler yapmistir. Tiirk Gida Kodeksi
Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi'nin yirirlige girmesi ile
ekmeklerin kuru maddesindeki tuz miktar1 6nceki teblige gore
%25 veya 2.0 g’'dan 1.5 g azaltlmistir. Diinya genelinde tuz
tiikketimi 6nerilen diizeye distriildigi takdirde, her yil yaklasik
2.5 milyon 6liimiin 6nlenebilecegi tahmin edilmektedir.

Asir tuz tiiketimini biz nasil engelleyebiliriz?

Tiiketilen yiyecekleri baharat ve taze otlardan yararlanarak
cesnilendirmek tuz ihtiyacinin azaltilmasina yardimci olacaktir.
Yemeklerin tadina bakmadan tuz kullanilmamali, sofrada tuzluk
bulundurulmamali ve hazir iiriinlerin etiket bilgileri dikkatlice
okunmalidir. Tuzlu besinleri tercih etmek ve asir1 tuz tiiketimi
sonradan kazanilan bir 6zelliktir. Bu yiizden ¢ocukluk ¢agindan
itibaren beslenme aliskanliklarinin diistik tuz tiiketimi saglayacak
sekilde planlanmalidir. Bu konuda diyetisyenlerin ve doktorlarin
onemi biytktir.
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KANSERDEN KORUNMAK ICIN NASIL
BESLENMELIYiZ?

Aleyna ASIK", Ash Nur DOGDU™, Mert Can GIViCi™

Kanser nedir?

Hiicrelerin boliniip ¢ogalmasindan sorumlu olan genler
hiicrelerinin asir1  proliferasyonunu engelleyerek anormal

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: aleynaasikk@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: aslinurdogdu@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
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E-posta: civicimertcan@gmail.com
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gelisimlerin Oniinii keserler bazen hiicreler ¢oklu faktérlerin
etkisiyle, DNA’sinda ve Genlerde olusan degisiklikler sonucu
kontrolsiiz olarak béliinmeye baslarlar ve normalde olmayan bir
olusum meydana getirirler bu durum kanser olarak
tanimlanmaktadir.

Diinya Saghk Orgiiti'niin agiklamasina gére kanser, anormal
hiicreler kontrolsiiz bir sekilde biiytidiigiinde, viicudun hemen
hemen her organinda veya dokusunda baslayabilen viicudun
bitisik kisimlarini istila etmek ve/veya diger organlara yayilmak
icin sinirin 6tesine gecerek baslayabilen biiyiik bir hastalik
grubudur.

Kanserin olusumu ¢ok degisik nedenlere baghdir. Diyetle ilgisi
tlim nedenlerin %35 olarak kabul edilmektedir. Kanser olusum
sebebi oranlari su sekildedir:

KANSER OLUSUM SEBEBi  ORAN(%)

Beslenmede yanhishklar = %35

Sigara kullanimi %30
Enfeksiyon %10
Meslek Hastaliklar: %4
Alkol Kullanim %3
Cevre Kirliligi %2

Besin Katki Maddeleri %1

idiopatik %15

Beslenmenin Kanser Olusumuna Etkisi

Kanserin olusumu farkl nedenlere baghdir. Bu nedenler arasinda
cevre kosullar1 baslhi basina en biiylik oranla ilk siray1 alir.
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Beslenmenin hastaliktaki pay1 ¢evre kosullar i¢ine alindiginda
%70-75, yalniz degerlendirildiginde ise %35-45'e vardig1 kabul
edilmektedir. Cevre ile beslenmenin bu derece i¢ ice olma
nedenleri asagidaki gibi 6zetlenebilir;

1) Yiyecek ve Cevre:

A) Yiyecegin iiretildigi ortam (yayla, ova, trafige uzak veya
yakin mesafede olmasi)

1-Hava, su, toprak kosullar1 (bunlarin verimliligi ve/veya
cesitli sekilde ve nedenlerde kontaminasyonu)

2-Uretimin arttirilmas1 amaciyla kullanilan maddeler (dogal
ve/veya yapay glibre, hormon, biiyiime faktorleri)

3- Uriinii zararh yabanca canlilardan korumak i¢in kullanilan
kimyasallar (bunlar bocekler veya parazitler olabilir-pestisit ve
herbisitlerin tiri ve miktarlari, yiyecekte kalanlar)

B) Yiyecegin hasadi (bitki ise makine veya elle toplanmasi,
hayvan ise kesimi veya avlanmasi icin kullanilan yontemler)

C) Yiyecegin tasinmasi (soguk zincir sistemiyle, normal
tasitlar ve/veya acikta)

D) Yiyecegin depolanmasi, ambalajlanmasi, pazarlamaya
hazirlanmasi:

1-Depo kosullari (sicak, soguk, nemli, kuru, hasereleri vb.)

2- Kullanilan ambalaj cinsi ve kalitesi (tepkimeye girmeyen
ve Onerilen maddeler cam ve seramiktir)

3- Yikama-soyma, dondurma, yogunlastirma, kurutma,
1sinlama, haslama, pisirme (besin 6gelerini kaybetme ve
kontamine olma olasiliklari)
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E) Yiyecegin tiikketime hazirlanmasi:

1-Yikanip, kesilip, dogranmasi, oda 1sisinda bekletilmesi
(kontaminasyon, besin 6gelerinde kayip ve oksitlenme goriiniim-
sekil bozuklugu)

2-Tiiketim i¢in uygulanan cesitli pisirme yontemleri
(kizartma, haslama, 1zgara etme, buharda pisirme vb.) Yiiksek
hizda pisirilen etlerde heterosiklik aminler gibi mutajenik
maddeler olusmaktadir. Bunlarin cinsi ve miktar1 pisirme zamani
ve metodu ile degisir.

3- Pismis yiyecegin tliketim ve saklama sekilleri (sicak-soguk
tiikketim, uzun siireli uygun olmayan ortamda saklanmasi,
defalarca 1sitilip sogutulmasi vb.)

4- Yiyeceklerin neden oldugu akut veya kronik hastaliklar.

Bu noktalar dikkate alindiktan sonra, kisinin tiikettigi
yiyeceklerin tiirleri, miktarlar1 ve oranlar1 6nem tasimaktadir.
Giinliik alinan enerji, makro ve mikro besinler, bunlarin oranlari
ve diyet posasinin miktari ile tiirii 6ne ¢ikmaktadir.

OBEZITE-KANSER: Bazi kanser tiirleri fazla kilo ile ilgilidir.
Beden kiitle indeksinin (BKi) yiikselmesi ve inaktif yag
deposunun artmasi adipokin denilen biyolojik  aktif
polipeptitlerin ve regiilatér proteinlerin artmasina yol acar.
Bunlar genel olarak karsinojenik mekanizmayla anjiojeneze
neden olarak, hiicre proliferasyonunu arttirarak, metastaza yol
acarak ve cinsiyet steroit hormonlarinin diizeyini degistirerek
karsinojenik mekanizmayla iliskilendirilmektedir. Ozellikle
meme, kalin bagirsak-rektum ve kan kanserleri obez bireylerde
normal agirliktaki bireylere gore daha fazla goriilmektedir.
Unutmamak gerekir ki 6nemli miktarda yag iceren diyetler
genellikle fazla et ve enerji igerirler, bu durumda fazla kilolu ve
obez olmaya ve artmis kanser riskine katkida bulunabilmektedir.
Yag, et ve kanser riski arasindaki ek bir baglanti besin hazirlama
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ve isleme siireclerine bagh olarak goriilmektedir. Bunlara érnek
olarak pisirme sirasinda ortaya c¢ikan polisiklik aromatik
hidrokarbonlar (PAH) veya heterosiklik aminlerin (HCA) varlig,
isleme sirasinda Kkarsinojenik N-nitrozo bilesenlerin (NOC)
olusumu ve hem demirin potansiyel olarak kanseri destekleyen
etkisi gosterilebilir. Diyetle alinan yag protein toplam enerji ve
karsinojen bilesikleri birbirinden ayirmak zordur. Bu nedenle
islenmis et ve kirmizi et tiiketiminin sinirlandirilmasi
onerilmektedir.

Onemli olarak goériilen konulardan birisi de omega-6 yag asitleri
(aspir yag1 ve aycicegi yag1 gibi ¢oklu doymamis yag asitleri)
karsisinda daha fazla omega-3 yag asitleri (yagl balik, keten
tohumu yagy, ceviz ve bazi algler) tiiketilmesi gerektigidir. Omega-
3 yag asitleri inflamasyonu hiicre proliferasyonunu ve
anjiyogenezi azaltip apoptozu artirarak potansiyel olarak kanser
riskini azaltmaktadir.

KARBONHIDRAT-KANSER: Nisasta olmayan karbonhidratlarin
pankreas, kolon, rektum ve mide kanser riskini azalttigi, rafine
sekerlerin ise mide, kolon, pankreas ve rektum kanser riskini
arttirdigl bilinmektedir. Karisik karbonhidrat olarak alimin
6zofagus kanser riskini arttirirken posa aliminin kolon, rektum,
pankreas, meme ve mide kanser risklerini genellikle azalttig1
belirtilmektedir. Sebze ve meyvelerden alinan bilesik
karbonhidratlarin kanser riskini azalttig1 bilinmektedir. Diyetle
alinan karbonhidratlarin miktar1 ve c¢esidine gore kanser riski
degismektedir. Fazla miktarda rafine karbonhidrat alimi1 kan
glikozunu ve insiilini hizli bir sekilde yiikseltmektedir. Tiiketilen
karbonhidrat, insiilin diizeyi, glisemik indeks ve glisemik ytik ile
gastrik kanserler arasinda pozitif iliski bulunmustur. Bir c¢esit
karbonhidrat olan posanin kanserde koruyucu oldugu
bilinmektedir. Tam tahil iiriinleri, kurubaklagiller, taze sebze ve
meyvelerin yeterince tiiketilmesi, posa aliminin arttirilmasi
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bagirsaklarin diizenli ¢alismasini saglayarak kalin bagirsak-
rektum kanserlerinin 6nlenmesinde etkilidir.

YAG-KANSER: Yaglarin kolay okside olmalari, mutasyona yol
acmalari, doku-yap:r degisikligine neden olmalariyla hastalikla
iliskileri olumsuz degerlendirilir. Omega-6'dan diisiik, omega-
3’ten yiiksek diyet tiiketimiyle kanser riskinin azaltilabilecegi
bilinir. Ayrica omega-6 yag asitlerinin “rasp-21” adli genin ve
kanser uyarici proteinin yapimini tetikledigi go6sterilmistir.
Bunun aksine omega-3 yag asitleri bu proteini inaktive ederek
kanser riskini azalttigi savunulmaktadir. Ustelik fazla miktarda
omega-6 yag asitlerinin tiikketimiyle (linoleik asit) malign
tlimorlerin hizli bliylimesi ve saldirgan olmasi uyarilmaktadir.
Buna karsin omega-3 yag asitleri tiimor olusumunu geciktirdigi
gibi biiylimeyi yavaslatip, metastaz riskini azalttig1 gosterilmistir.
Her tirli yagin fazla tiiketimi 6zellikle; meme, prostat, testis,
rahim, yumurtalik ve kalin bagirsak-rektum kanserlerinin olusum
riskini arttirmaktadir. Diyetler yagdan gelen enerji %30'u
asmamalidir.

PROTEIN-KANSER: Onemli miktarda protein iceren diyetlerin
posa igerikleri dusiiktiir. Kanser riskini azaltmak ve genel sagligi
gelistirmek i¢in Oneriler: Bitkisel besinlerin tiiketimini
desteklemek ve kirmizi et, islenmis etler ile kiimes hayvanlari
dahil olmak tzere hayvansal kaynakli besinlerin tiiketimini
sinirlamaktir. Asir1 hayvansal protein tiiketen kisilerin meme,
rahim, prostat, kalin bagirsak-rektum, pankreas ve bobrek
kanserlerine yakalanma riski tiiketmeyenlere oranla daha
ylksektir. Tiitsiilenmis 1zgara ve konserve besinler etlerin yiiksek
sicakliklarda acik alevde pisirilmesi veya tlzerinin yanmasi
polisiklik aromatik hidrokarbonlarin (PAH) ve heterosiklik
aminlerin (HCA’lar) olusumuna neden olabilir. PAH’larin
mutojenite ve Kkarsinojenitenin agik endikasyonlar1 oldugu
gosterilmistir. Normal olarak kavrulmus ve kizartilmis besinler
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acik alev iizerinde pisirme ile karsilastirildiginda fazla miktarda
PAH iretmezler. Alevlere fazla yag damlamasina neden olan
hayvansal kaynakli proteinler, en yiiksek PAH olusumu seklinde
bildirilmektedir. Ornegin; 1zgara sigir eti, Izgara tavuk etinden
daha fazla miktarda PAH olustururken, Izgara tavuk da firinda
1zgara tavuktan daha fazla PAH olusturmaktadir. Alevin kaynagi
da PAH olusumunu etkileyebilmektedir. PAH’lar en fazla
mangalda pisirme ile olusurken bunu gaz alevinde ve son olarak
da firinda yapilan 1zgara izlemektedir.

TUZ-KANSER: Asir1 tuz tlketimi, salamuralar, tursu ve
tiitsiilenmis besinler, nitrit-nitrat edilmis besinlerden (sosis,
salam, sucuk vb.) kaginilmalidir. Bu besinler mide ve 6zofagus
kanserine neden olabilmektedirler.

ALKOL-KANSER: Hi¢ alkollii icecek tiikketmeyenler ile
karsilastirildiginda her giin 1,5-3 kadeh tiiketen kisilerin agiz,
farinks, larinks ve 6zofagus kanserlerinin riski anlamh sekilde
artmaktadir. Alkol ve sigaranin birlikte kullanimi 6zellikle st
sindirim ve solunum yolu kanserleri olmak iizere kanser riskini
arttirmaktadir. Ayrica alkolizm iligkili malniitrisyon bazi
kanserlerin risk artisi acisindan onemli olabilmektedir. Bazi
popiiler alkollii iceceklerin porsiyon miktarlari bira 360 cc, sarap
150 cc ve alkol derecesi 80 olan likorler icin 150 cc belirlenmistir.
Giinde yaklasik 1 birim yiiksek alkollii igecek tiiketiminin meme
kanseri riskini yaklasik %7 arttirdigi bulunmustur. Son ¢alismalar
alkol tiiketimi ile iliskili meme ve kolon kanseri riskinin, diisiik
folat alimi olan kisilerde daha yliksek olabilecegini
gostermektedir. Alkollii ickileri fazla tiiketen bireylerde karaciger
kanserine daha sik rastlanmaktadir. Sigara ile birlikte alkol alma
aliskanligi olanlar da kanser riski birka¢ kat artar. Alkol
kanserden korunacak sekilde beslenme ile olumsuz
etkilediginden kanser riskini artiran maddeler arasinda yer
almaktadir. Fazla bira icenlerde kalin bagirsak-rektum kanseri,
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fazla sert icki icenlerde agiz, bas ve boyun kanserleri sik
gorilmektedir.

AKRILAMID-KANSER: Olasi kanserojen olarak siniflandirilan
akrilamid, asparajin aminoasidinin yiiksek sicakliklarda isitilip
sekerle reaksiyonu sonucu olusmaktadir. Baslica kaynaklari
patates kizartmasi, patates cipsi, kraker, ekmek, kurabiye,
kahvaltilik gevrekler, konserve siyah zeytin ve kahvedir.

KAHVE-CAY-KANSER: Kahve antikanser o6zellikleri oldugu
gosterilmis c¢esitli antioksidan ve fenolik bilesikler icermektedir
aynt zamanda alkoloid-fitokimyasal ailesine ait kafeini
icermektedir. Cay da iyi bir fenol ve antioksidan kaynagidir. Yesil
cay yapraklarinin pisirilmesi preslenmesi kurutulmasi ve
kavrulmasi ile yapilmaktadir. Bu nedenle yesil cay antioksidan
antianjiyogenez ve antiproliferatif o6zellikleri ile biyolojik
aktiviteye sahip olan Kkatesinleri, siyah ¢aydan daha ¢ok
icermektedir. Kahvenin hem erkeklerde hem de kadinlarda agiz,
bogaz kanserlerinin yani sira bazal hiicreli cilt kanseri ve
kadinlarda muhtemelen melanom riskini diisiirmekte etkilidir.

VEJETARYEN DIYETLER-KANSER: Bu tip diyetler doymus
yagdan dusiik, lif orani ve vitamin icerigi yliksek ve diger biyoaktif
bilesenlerinden zengin, kirmiz1 ve islenmis etleri icermedikleri
icin kanser riskini azaltmada etkili olabilirler.

UYKU-KANSER: Diizensiz uyku kansere neden olabilmektedir.
Uyku yoksunlugu (genellikle bir gecede 7 saatten az uyku),
obezite ve asir1 yeme ile yiiksek bir riske sahiptir. Yetersiz uyku
kanser riskini etkileyen, bilinen mekanizmalari olan daha yiiksek
seviyelerde stres hormonu ve iltihapla iliskilidir.

PESTISIT-KANSER: Pestisit uzun doénemde kansere neden
olabilmektedir. Sebze ve meyve gibi besinlerin ¢ok iyi bir sekilde
yikanmasi pestisitin bir kismini ¢ikarabilir ve mikrobiyal
kontaminasyon riskini en aza indirebilir.

33 - TARCIN



PiSIRME YONTEMLERI-KANSER: Tiitsileme, tuzlanma, nitrit-
nitrat gibi kimyasallar kansere yol acabilmektedir. Besinlerin asir1
saflastirllmas1 kanserden Kkoruyucu maddelerin kaybina yol
acabilmektedir. Etin ¢ok ytliksek sicaklikta veya 1zgarada aleve ¢ok
yakin tutularak pisirilmesi sirasinda kanserojen maddelerin
olusumuna neden olmaktadir. Kizartmak, kizartma yaglarinin
tekrar tekrar kullanilarak pisirme yapilmasi kanserojen
maddelerin olusumuna neden olmaktadir.

POSA-KANSER: Diyet posasi basta kolon rektum olmak tzere
bagirsak kanserlerine karsi koruyucudur. Bu etkiyi kolon bakteri
florasim1 degistirerek bilesiklerin bagirsaktan gecisini kisaltip
diski  attmini  hizlandirip, bagirsak  mukozasini  toksik
metabolitlere ve potansiyel karsinojenlere maruz kalma siiresini
azaltarak ve fekal hacmi arttirip kansere neden olabilecek
bilesikleri seyrelterek sagladigi diisiiniilmektedir. Farkl
kaynaklardan saglanan diyet posasinin kanseri 6nleme derecesi
farklilik gosterir. Bugday kepeginin kanserden koruyucu etkisinin
seliiloza kiyasla daha fazla oldugu bildirilmistir. Diyet posasinin
kolonda fermentasyona ugrama orani arttikca bagirsak saglig
daha iyi korunur. Coziiniir posa bagirsakta daha ¢ok fermente
olur. Kuru baklagillerin fermente olma orani %100 iken kepek ve
bugday %20-80 arasinda fermente olmaktadir.

Posanin Kanserden Koruyucu Etkisi

1) Bagirsak florasini olusturan saglikli bakterilerin ¢ogalmasini
saglar.

2) Kolonda su tutumunu arttirir.
3) Bazi maddelerin ¢oziintrliiklerini arttirir.
4) Baz1 maddeleri etkiler;

-Kan sekerinin yavas ylikselmesini saglar.

-Kolesteroliin yiikselmesini dnler.
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-Safra asitlerini baglar.

-Notral yag olusumunu saglar.
5) Enerji alimini diizenler ve doygunluk ve tatmin hissi verir.
6) Amonyagin ve baz1 yabanci maddelerin atimini arttirir.

SEBZELER-KANSER: Sebzelerin saglhk iizerinde faydalarim
belirlemek daha zordur. Ispanak, domates ve biber gibi nisasta
icermeyen sebzeler muhtemelen agiz, farenks, larenks ve
6zofagus kanserlerine karsi koruma saglamaktadir. Tiim sebzeler
ozellikle de yesil ve
sar1renktekiler mide
kanserine karsi
koruyucudur.  Cok
sayida iilkede sebze

ve meyvelerin
tilketimine  iliskin
farkl oneriler

mevcuttur ancak
genel olarak giinde
yaklasik olarak 80 gram ve/veya 1/2 kupa olan bir porsiyon
o6lciisiinde, 3 veya daha fazla sebze porsiyonu ve 2 veya daha fazla
meyve porsiyonu 6nerilmektedir. C ve E vitaminleri selenyum ve
fitokimyasallar gibi antioksidanlar iceren karsinojenik ajanlar
meyve ve sebzelerde bulunmaktadir. Fitokimyasallar: Besin
olmaylp ancak besin gibi yararlar1 ve islevleri olan ve
“fonksiyonel, saglik, tibbi, diizenleyici, 6zel beslenme amagh veya
farmakolojik besinler” olarak cesitli sekilde adlandirilan ve
yiyeceklerin yapisinda yer alan maddelerdir. Karotenoidler,
flavonoidler, izoflavonlar, lignanlar, organosiilfitler, fenolik
bilesikler ve monoterpenleri icermektedirler. Meyve ve
sebzelerdeki hangi spesifik maddelerin kansere Kkarsi en
koruyucu oldugu hala belirsizdir.
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SEBZE VE MEYVELERDE BULUNAN FiTOKIMYASALLAR

Likopen; kirmizi rengi ile domates ve domates ile yapilmis
iiriinler, pembe greyfurt ve kavunda bulunmaktadir.

Antosiyanin, Polifenoller; kirmizi ve mor renkli olup, ¢ilek-
bogiirtlen gibi meyveler, lUzim kirmizi sarap ve erikte
bulunmaktadir.

Alfa ve beta karoten; turuncu rengi ile bilinmekte havug, mango
ve kabakta bulunmaktadir.

Kriptoksantin, Flavonoidler; turuncu ve sari renkte olup kavun,
seftali, portakal, papaya, nektarinde bulunmaktadir.

Lutein, zeaksantin; sar1 ve yesil renkte olup i1spanak, avokado, kis
kavunu, karalahana, salgam, kuskonmazda bulunmaktadir.

Siilforafanlar, indoller; yesil renkte olup lahana, brokoli, Briiksel
lahanasi, karnabaharda bulunmaktadir

Allil stilfitler; beyaz ve yesil renkte olup pirasa, sogan, sarimsak,
Frenk soganinda bulunmaktadir.

ORNEK VERECEK OLURSAK;

¢ Antosiyaninler (miirdiim erigi, karadut, bogiirtlen, kiraz,
visne, yaban mersini, iiziim)

e  Katesinler (siyah cay, yesil cay)
e Likopen (domates, kayisi, pembe greyfurt, karpuz)
e  Beta karoten (havug kayis1 kavun mango)

. Lutein, Zeaksantin (1spanak, karalahana, kirmizi Giziim,
kivi, brokoli, kuskonmaz)

. Flavonoidler, Kriptoksantin (Kavun, nektarin, seftali,
portakal, papaya)
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e Polifenol (yesil cay, erik, ¢ilek, elma, ahududu, yaban
mersini, soya, tiziim)

o  Allil siilfitler (sogan, sarimsak, pirasa)

. Siilforafanlar, Indoller (brokoli, karnabahar, kabak,
Briiksel lahanasi)

e Resveratrol (Uziim, yaban mersini, kizilcik)
e  Kapsaisin (Kirmizi ac1 biber)

e  Kuversentin (kirmizi sogan ve elma)

. Elajik asit (Nar, liziim, kiraz, cilek)

. Glukosinolatlar (Briiksel lahanasi, su teresi, karnabahar,
brokoli)

. C vitamini (kusburnu, biber, kivi, portakal, greyfurt,
brokoli)

e  Evitamini (ayc¢icegi cekirdegi, badem, bugday tohumu)

e  Selenyum (ay ¢ekirdegi, yumurta, patates)

TOKSIK CEVRE-KANSER:

Cevre koruma Ajansi (EPA) ¢evredeki maddelerin neden oldugu
akut ve uzun vadeli saglik tehditlerini denetlemek amaciyla 1970
yilinda kurulmustur.

Bisfenol A'nin Toksisitesi (BPA):

1960']1 yillardan itibaren ¢ok sayida sert plastik sisenin ve metal
bazli yiyecek ve igecek konserve kutularindan epoksi astarlarin
iiretiminde kullanilan endiistriyel bir kimyasaldir. Ayn1 zamanda
boya ve yapistiricilarda da kullanillan epoksi reginesinin
iiretimindeki bir bilesendir. Yapilan son c¢alismalarda BPA'nin
cinsiyet hormonlari, leptin, insiilin ve tiroksin de dahil olmak

37 - TARCIN



iizere bazi hormonlarin islevlerini bozabilecegini ve hepatotoksik,
immiinolojik ve kanserojen etkilere neden oldugunu géstermistir.

BPA MARUZIYETINI EN AZA INDIRMEK iCiN FDA ONERILERI;

Plastik kaplarin altindaki geri déniisiim kodlarini kontrol edin.
Hepsi olmasa da bazilar1 3 ve 7 kodlari ile isaretli olan Plastikler
BPA ile yapilabilmektedir. BPA ile iiretilen plastik kaplara ¢ok
sicak veya kaynar sivilar1 koymaktan kacinin kimyasal ile tiretilen
kaplar ve iirtinler 1sitildiginda ve besin ile bulustugunda BPA
diizeyleri artar. Cizikleri olan siseleri kullanmayin ¢iinki bunlar
bakterileri barindirabilir ve eger olusan hasar BPA igeren
siselerde ise BPA'nin siv1i yag daha fazla salinmasina neden
olabilir.

KANSER OLUSUMUNDA KORUYUCU VITAMINLER VE
MINERALLER:

SELENYUM: En ¢ok su friinleri ve kepegi alinmamis tahil
iirtinlerinde bulunur.

CiNKO: En zengin ay c¢ekirdegi, su iiriinleri, etlerde, mantar,
yumurta ve kurubaklagillerde bulunur. Yeterli diizeyde alimi A
vitamini etkisini ve savunma sistemini giiclendirerek kansere
kars1 korur. Cinko, selenyum, magnezyum gibi mineraller
bagisiklik sistemi mekanizmasini gii¢lendirir. Nikel, kursun,
kadmiyum, arsenik ve asbest kanser olusumuna neden olan
mineraller iken, selenyum, ¢inko, iyot, bakir, demir ve kalsiyumun
kanserin 6nlenmesinde etkili olabilecegi gosterilmektedir. Cinko
HDL, A vitamini ve DNA sentezini metabolizmasi aracilig1 ile
kanserin 6nlenmesinde etkili olabilmektedir. Cinko normal hiicre
hasarini 6nlemek i¢in hidrojen peroksitle, karsi koruyucu bir etki
gosterir. Normal hiicreleri DNA ya zarar veren etkilerden
koruyabilir.
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IYOT: En iyi kaynag: iyotlu tuzdur ancak belirli oranlarda balik ve
mantarda da bulunur. Eksikliginde tiroit bezi kanseri olma riskini
artirir.

MOLIBDEN: Kurubaklagiller, kepekli tahillar, koyu yesil yaprakli
sebzelerde bulunur.

KAROTENOIDLER: Molekiiler yapilarinda bulunan konjuge cift
bag sayesinde antioksidan ozellik gostererek serbest radikal
reaksiyonlarinin olusmasini 6nler ya da iretilen serbest
radikallerin ya da reaktif oksijen iirtinlerini baskilayarak dokulari
oksidatif ve foto oksidatif hasara karsi korur. Kanserin
onlenmesinde C vitamininin yararini gosteren bir¢ok c¢alisma
mevcuttur. C vitamini hem hiicre icinde hem de hiicre disinda
suda eriyen bir antioksidan olarak gorev yapar ve lipit
oksidasyonunu farkli hiicresel mekanizmalarla énler. C vitamini
bir serbest radikal giderici olarak sayilir ve C vitamininden zengin
besinleri yliksek miktarlarda tiiketilmesi mide kanseri insidansi
azaltmada rol oynayabilmektedir.

VITAMINLER: Baz1 epidemiyolojik calismalara gore yeterli Folat,
B6 ve B12 vitamini alinmasi meme kanserinin 6nlenmesinde
6nemli olabilir. Diisiik folat 6zofagus ve mide kanserleri de dahil
olmak tizere bir¢ok gastrointestinal kanser i¢in artmis bir risk
faktorudiir. Serviks, karaciger mesane ve orofaringeal bolge gibi
epitelyal kanserler, Folik asit ve B12 vitaminindeki lokalize
eksiklikler nedeniyle olabilir. Bu besin 6gelerinin, preneoplastik
lezyonlarin varligindan 6nce viicuda yeterince alinmasi timor
gelisimini  Onleyebilmektedir. Yag asitleri ve fosfolipit
metabolizmasindaki roliinden étiirii 300'den fazla enzim ve Iyot
tasinmasi magnezyum gerektirir. Bu sayede magnezyum
membranlarin kararliligi ve permeabilitesi lizerinde etkilidir.
Magnezyum eksikliginde hiicrelerde fonksiyonel dengesizlik
geliserek kansere zemin hazirlanir. Magnezyum eksikligi
membran gecirgenligini arttirarak karsinojenik etki olusturur.
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Amerika Kanser  Arastirma Enstitiisii'niin kanserin
onlenmesindeki onerileri;

e Viicut yagi: Normal viicut agirhign aralifinda miimkiin
oldugunca zayif olun.

e Fiziksel aktivite: Giinlik yasamin bir parcasi olarak
fiziksel olarak aktif olun.

e Agirlik kazanimi destekleyen besinler ve icecekler: Yogun
enerji iceren besinlerin tiikketimini sinirlayin. Sekerli iceceklerden
kaginin.

e Bitkisel kaynakl besinler: Cogunlukla bitkisel kaynakli
besinleri tiiketin.

e Hayvansal kaynakli besinler: Kirmizi et tiiketimini
sinirlayin ve islenmis etten kaginin.

e Alkollii icecekler: Alkollii icecekleri sinirlayin.

e Saklama, isleme, hazirlama: Tuz tiiketimini sinirlayin.
Kifli hububatlardan (tahillar) veya  bakliyatlardan
(kurubaklagiller) kaginin.

e Diyet suplemanlari: Beslenme gereksinimini tek basina
diyet ile karsilamayi hedefleyin.

Tiirkiye Kanserle Savas Vakfi kanserin 6nlenebilmesi hakkinda
sunlari soyliiyor;

e Sigara kullanmamak

e Saglikl bir viicut agirlhigini korumak
o Alkolii kesmek

e Saglikli ve dengeli bir diyet

e Aktif olmak
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e Belirli bazi enfeksiyonlardan korunmak (HPV gibi)
¢ Giinesten korunmak
e Meslek (isyerinde kimyasallar boliimiine bakiniz)

e Baz kisiler mesleklerinde kullandiklari kimyasallar ya da
uygulamalarin bir sonucu olarak daha fazla kanser riski
altindadir. Isyerinde giivenligin iyilestirilmesi gecmise oranla
daha az kisinin risk altinda olmasi anlamina gelmektedir.

Kanserden korunmak istiyorsak, beslenme diizenimiz ile birlikte
yasam tarzimizda da belirli degisiklikler = yapmamiz
gerekmektedir.

Saglik riski olusturan nitrojen dioksit ozon ve karbon monoksit
gibi acik hava Kkirleticilerine ve agir metallere pestisitlere
herbisitlere maruziyet minimuma indirilmeli, oksidatif stres,
sigara kullaniminin birakilmasi1 ve diyetteki degisikliklerin
uygulanmasi da dahil olmak iizere yasam tarzindaki degisimlerle
kansere yakalanma riski azaltilabilir.

Antioksidan acisindan zengin besinlerin ve besin 6gesi yoniinden
zengin bir diyetin rutin tiiketimi Onerilmektedir. Beslenme
aliskanliklar;, yeme davranislari saghgin gelistirilmesi ve
hastaligin 6nlenmesi konusunda ¢ok énemli bir rol oynamaktadir.

Kemoprevensiyon: Kanser riskini azaltmak veya gelisimine veya
niiksiinii  geciktirmek icin ilaglarin vitaminlerin veya diger
ajanlarin  kullanimi olarak tamimlanmaktadir. Giiniimiizde
arastirilan dogal iriinler veya molekiller arasinda meyve ve
sebzedeki yiizlerce polifenol, yesil ¢ay, kurkumin (zerdegal ve
kori) ve kirmizi tiziimlerden ve ¢ileklerden elde edilen resveratrol
yer almaktadir.

Akdeniz ilkelerinde yapilan calismalara gore: Rafine edilmis
unlarin kullanimi kolorektal mide, tst sindirim sistemi, meme ve
tiroit kanserleri riskini arttirmaktadir. Ozellikle beyaz ekmek gibi
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rafine edilmis ve basit karbonhidratlarin glisemik yiiki
arttirmalari ve insiilin, insiilin benzeri biiyiime faktorii nedeniyle
gliseminin hizla yiikselmesinin, kolon prostat ve meme hiicre
proliferasyonunu stimiile etmesiyle kanserin gelisebilecegi
bildirilmistir. Beslenme seklinin kanser olusumunda etkili
olmasinin yani sira kanserin kendisi de bireyin beslenme
durumunu olumsuz etkileyebilir.

KANSERDEN KORUNMA YOLLARI VE BESLENME ONERILERI

e Saglikl viicut agirligina ve bel cevresine ulasmak, agirlik
kazanimindan kacinarak bu agirligi korumak.

e Mevsimin taze sebze ve meyvelerini secerek gilinltik en az
5 porsiyon ve lizerinde tiiketmek

e (400-800 gram), tiikketmeden veya hazirlamadan dnce
kimyasal kontaminantlar, organizmalar ve pestisitlerinden
arindirmak i¢in akan suyun altinda, gerekli durumlarda sirkeli
suda bekleterek iyice temizlemek.

e Tiiketime hazir sebze meyveleri bekletmeden tiiketmek.
e Posa alimini arttirmak (25-35 gram/giin)

e Sit ve siit Urinleri tiketimini en az 2 porsiyon/giin
olarak tiiketmek.

e Kahve, cay, kola, ¢ikolata gibi kafein igerigi yliksek olan
yiyecek ve iceceklerin tiiketimini sinirlamak (Saglikli bireyler icin
ginliik total kafein alimi 400 miligram veya altinda olacak
sekilde)

e Enerji yogunlugu diisiik besinlerin tiketimini tercih
ederek fast food tarzi besinlerin tiiketimini azaltmak miimkiinse
hic tiitketmemek.

¢ Beslenmede tam tahilli besinler ve kurubaklagillere daha
sik yer vermek.
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e Giinltk total enerjinin %30'undan daha azini yaglardan
saglamak.

e Kirmizi et yerine beyaz et (tavuk balik hindi eti) tercih
etmek ve kirmizi eti sinirlamak (3 porsiyon veya altinda/haftada
80 gram veya daha az/giin)

e Basit seker cay seker ve sekerli iceceklerin tiiketimini
azaltmak ya da tamamen kaldirmak ve basit seker yerine
kompleks Karbonhidratlari tercih etmek.

e Sigara alkol tiiketiminden ve sedanter yasam dan
kacinarak diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite yapmak.

¢ Besinleri saklama kosullarina dikkat ederek kiif mantar
olusumunu engellemek.

e Katki maddesi iceren besinleri diizenli olarak
titketmekten kaginmak.

e Titsiilenmis besinleri kizartma, kavurma, atese direkt
maruz kalacak yakinlikta 1zgara gibi pisirme ydntemleri yerine
haslama, bugulama, firinda pisirme gibi yontemleri kullanmak.

e Tursu ve salamura gibi tuz igerigi yiiksek besinler
tiikketiminden kaginmak.
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