DIKKAT! SAGLIKSIZ BESLENME
ALISKANLIGI KANSER NEDENI

thi — 4 Subat Diinya Kanser Giinii.
Diinyada yapilan bilimsel
calismalar sonucunda diyet ve
kanser arasinda kuvvetli bir
iliski oldugu gorildi. Liv
Hospital Medikal Onkoloji Uzmani
Prof. Dr. Duygu Derin beslenme
ve kanser iliskisini anlatta.

»Bat1i tarzi beslenmede yag orani yuksek hayvansal
proteinli gida ile beslenme 6n plandadir ve lifli gida
tuketimi azdir. Asiri et, dolayisi ile hayvansal
proteini cok tuketen uUlkelerde meme, rahim, prostat,
kalin barsak-rektum, pankreas ve bodbrek kanserleri,
hayvansal proteini az tuketen Ulkelerden daha fazla
gorulir. Yagsiz hayvansal protein tiketiminin kanserle
iliskili olmadigi biliniyor. Yagsiz et, sut ve benzeri
besinlerin tuketimi kanser riskini arttirmaz.

 Dizenli olarak her gin tuketilen 100 gram etin kalain
bagirsak-rektum kanseri riskini ylzde 29, 50 gram
sarkliteri Urdninin 1ise riski ylzde 21 artirdig:i
gorulmustir.

» Sebze, meyve, tahil ve kuru baklagiller tanelerinin dis
kisminda posali maddeler bulunur. Bu gidalar posa
alimini arttirip bagirsaklarin dizenli calismasini
saglayarak kalin bagirsak-rektum kanserinin Oonlenmesinde
etkindir. Bol sebze ve meyve ve diger posali gida ile
beslenme kolorektal kanser olusumunu yuzde 20 - 40
oraninda azaltuir.

- Sebze ve meyveler hem posa olusturarak bagirsak kanseri
icin, hem de icerdigi vitaminlerin antioksidan
ozellikleriyle tum kanserlerden Kkorunmak ic¢in
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faydalidir. En cok A,C,D ve E vitaminin antioksidan
0zelligi on plana cikarlar. Antioksidanlarla ilgili
laboratuar ve hayvan calismalari umut verici olmakla
beraber insan calismalarinin sonuclari celiskilidir. Bu
konuyla ilgili arastirmalar suruyor.

Tutsulenmis balik ve et yuksek tuz iciren gida(salamura)
nitrit iceren 1islenmis et ve konserve tuketilen
toplumlarda mide kanseri sikligi belirgin olarak
yuksektir. Buna en iyi ornek Japonya’dir. Dunyada mide
kanserinin en sik oldugu uUlke olan Japonya’dan baska
Ulkelere giden goécmenlerde on yillar icinde mide kanseri
sikli1gi azalir ve yerlestikleri Ulkedeki mide kanseri
sikligina geriler. Bu durum diyetin bu hastaligin
olusumun ne kadar etkili oldugunu goésterir.

Son arastirmalar batili toplumlarda erkeklerde
kanserlerin yaklasik yuzde 10,8'i, kadinlarda yuzde
4,5'"i alkol tiketiminden kaynaklandigini goOsteriyor.
Risk, alkol tirine gbére degil, guinde icilen alkol
miktarina gore artiyor. Gunde bir kadehin agiz, bogaz ve
girtlak kanseri riskini yuzde 168, yemek borusu kanseri
riskini yuzde 28, meme kanseri riskini yuzde 10 ve kalain
bagirsak-rektum kanseri riskini yizde 9 artirabilir.
Sigara ve tatun kullanimindan sonra, erkeklerde en fazla
kansere yol acan neden, yeterince sebze ve meyve
yememeleri; kadinlardaysa sismanliktair.

Ozellikle meme, kalin bagirsak-rektum endometriyum ve
yemek borusu kanseri obez bireylerde normal
agirliktakilere goére daha fazla goérulmektedir.
Yapilan arastirmalarda haftada en az 3 gun, gunde en az
30 dakikalik fiziksel faaliyetin, kalin barsak, meme ve
rahim kanseri riskini, meyve sebze tuketiminin
artirilmasinin agiz, bogaz, girtlak, yemek borusu,
akciger ve mide kanseri riskini azalttigina
vurgulanmakta ve Akdeniz tarzi diyet onerilir.



