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Kanser Nedenleri

e Diyet (%35)

e Sigara (%30)

e Mesleki maruziyet (%4)
e Alkol (%3)

e Cevre kirliligi (%2)

o Yiyeceklerdeki katki maddeleri (%01)
Prof. Dr. Richard Doll (1981)



Beslenme & Kanser

BESLENME ALISKANLIKLARINDAKI DEGISIiM

Onceleri diisiik yag oram iceren karbonhidrat ve fiber
oran1 Yyiiksek gidalarin 6n planda oldugunu
goriiyoruz. Son Ikl yiizyllda besin iiretimi, islenmesi,
depolanmasi ve dagitimindaki gelismeler
sanayilesmis iilkelerde beslenme ahskanhklarinin
hizla degismesine neden olmustur.



Beslenme & Kanser

YASAM BICIMINDEKI DEGISIM

Son iki yuzyillda sedanter yasam bicimini
secen asiri kilolu bir populasyon ortaya
cikmasiyla kalp-damar hastahiklar ve
kanser gibi kronik hastaliklara yakalanma
ve bu hastaliklardan olum oranlari artmistir.



Beslenme & Kanser

DIYETTEKI BELIRLI DUZENLEMELERLE

® Kalin barsak ve mide kanserlerinin %6901
® Meme ve pankreas kanserlerinin %650°si

® Akciger, Yyemek borusu ve mesane
kanserlerinin %20’si

® ve prostat kanserlerinin  %10’unu
onlemenin olasilik icinde



Beslenme & Kanser

IDEAL BIR KILOYU KORUYUN

Amerikan Kanser Dernegi tarafindan 1960-1972 yillan
arasinda yapilan bir cahsmada ideal kilonun yiizde
40’mndan fazla olan kadinlarda yiizde 55, erkeklerde ise
yiizde 33 ideal kilolulara gore kanserden éliim olasihiginin
daha fazla oldugu saptanmistir. Asir: Kilo ile rahim, safra
kesesi, bobrek, mide, kalin barsak ve meme Kkanserine
yakalanma olasihigmmin arttigi yine bu arastirmada
bulunmustur.



Beslenme & Kanser

COK YONLU BESLENIN

Beslenme konusundaki oneri i1ki kelimeyle
ozetlenmistir; Cok yonlia ve asirnya kacmayan
diyet. Her tiirlii besinin asirnya kag¢madan
alinmasinin kanser riskini azaltacagi
belirlenmistir.



Beslenme & Kanser

GUNLUK DIYETTE SEBZE VE MEYVELER BULUNDURUN

Pek cok epidemiyolojik calisma taze sebze ve
meyvelerden olusan diyetin akciger, prostat,
mesane, yemek borusu ve mide kanseri riskini
azalttigim Dbildirmektedir. Sebze ve meyveler
pek cok vitamin, mineral ve fiber icermekte ve
bunlarda kanser riskini azaltmaktadur.



Beslenme & Kanser

YUKSEK FIBER ICERIKLI YIYECEKLERLE BESLENIN

Tahillar, bakliyat, sebze ve meyveler yiiksek fiber
iceren besin maddeleridir. Fiber yiyeceklerin insan
barsak sisteminden emilmeyen boliimleridir. Cok
sayida epidemiyolojik calisma yiiksek fiber icerikli
beslenmenin kalin barsak kanserine yakalanma
olasiligini azalttigin1 gostermaistir.



Beslenme & Kanser

GUNLUK DIiYETTEKIi YAG MIKTARINI AZALTIN

Amerikan Kanser Dernegi toplam kalori ihtiyaci
icin aliman Dbesinlerdeki yag oranmmn yiizde
40’tan  yuizde 30’un altina dusurulmesini
onermektedir. Epidemiyolojik ve deneysel
calismalar diyetteki yag oram ile meme, kalin
barsak ve prostat kanseri gelisimi arasinda iliski

oldugunu gostermektedir.



Beslenme & Kanser

ALKOLALIMINIAZALTIN

Son yillarda cesitli toplumsal sorun yada etkilesimlere
paralel olarak asim alkol alimmmn arttigim
gostermektedir. Asir1 alkol alim ile agiz boslugu, girtlak,
geniz ve yemek borusu kanseri riskinin arttig
saptanmustir. Ozellikle bu risk sigara ile birlikte daha da
fazladir. Diizenli olarak alkol alan kadinlarda meme
kanseri riskinin arttigina dair bulgular vardir. Ayrica
asir1 alkol almmm ile siroz ve siroz ile de karaciger
kanserleri arasinda bir iliski vardir.



Beslenme & Kanser

TUZLANARAK, TUTSULENEREK VE NITRITLERLE
KORUNARAK SAKLANAN YIYECEKLERDEN UZAK DURUN

Jambon, bazi salamura cesitleri ve balik gibi tiitsiilenerek saklanan
yiyeceklerin tiitsilenme islemi sirasinda uygunsuz isleme
nedeniyle bir miktar katran bu yiyeceklere islemektedir. Bu
katranda tipki sigaradaki gibi bazi karsinojenleri icermektedir.
Tuzlanarak saklanan yiyeceklerin mide ve yemek borusu kanseri
riskini arttirdigr  bildirilmektedir.  Nitritler etlerin korunmasi
amaciyla kullanilmaktadir. Bu nitritler migde-barsak sisteminde
karsinojen oldugu bilinen nitrozaminlere doniismektedir



Beslenme & Kanser

KATKI MADDELERI

Giiniimiizde gida sanayiinde kullamilan pek c¢ok katki
maddesi vardir. Bu maddelerin kanser riskini
arttirdigina dair Kkesin bulgular yoktur. Hayvan
deneylerinde bu maddelerin bazilarn  kanser
gelisimine yol acarken bazilar1 da kansere Kkarsi
onleyici olarak davranmaktadir. Insanlar iizerinde bu
maddelerin herhangi bir etkisi olduguna dair bulgu

yoktur.



Beslenme & Kanser

E-VITAMINI

Diyetteki yiiksek E-vitamini diizeyinin kansere
kars1 koruyucu rolii olabilecegine iliskin
bulgular vardir. Her ne kadar E-vitamini
antioksidansa ve antioksidanlarin koruyucu
rolii biliniyorsa da, E-vitamininin kanserden
korunmada yaygin kullanimm icin yeterli veri
yoktur.



Beslenme & Kanser

SELENYUM

Selenyumunda baz1 kanser tiirlerinde oOnleyici etKisi
biliniyorsa da ¢ok fazla selenyum aliminin 6nerilmesine
yetecek kadar bilimsel veri yoktur.

YAPAY TATLANDIRICILAR

Ratlara yiiksek yogunlukta sakkarin verilmesinin mesane
kanseri gelisimine neden oldugu saptanmakla birlikte
Insanlarda bunu destekleyecek bir veri yoktur.



Beslenme & Kanser

KAHVE

Cahismalar asir1 kahve iciminin bazi kanser tiurlerine
yakalanma riskini arttirdigimi bildirmekteyse de bir ¢cok
calisma boyle bir iliskiyi onaylamamaktadir. Ayrica normal

diuizeylerde kahve icimiyle kanser riski arasinda iliski
yoktur.

KOLESTEROL

Yiiksek kolesterol ile kanser arasinda iliskiyi kesinlestirecek

bir bulgu olmamakla birlikte koroner arter hastaliklarini
arttirdigi kesindir.




Beslenme & Kanser

Akciger Kanseri & Beslenme

e Meyve ve sebzelerin fazla alinmasiyla akciger kanseri
gorulme olasiligi arasinda ters iligki vardir.

e Beta karoten ve vitamin-A onemlidir.

e Dusuk vitamin-C, yuksek yag ve kolesterol icerikli
diyetin akciger kanseri olasiligini arttirdigi
dusunulmektedir.



Beslenme & Kanser

Bas-Boyun Kanserleri & Beslenme

e Meyve ve sebzelerin fazla alinmasiyla bas-boyun
kanseri gorulme olasiligl arasinda ters iligki vardir.

e Asiri alkol alimi riski arttirir.
e Beta karoten ve vitamin-A onemlidir.
e Beslenme bozukluklari riski arttirir.



Beslenme & Kanser

Yemek Borusu Kanseri & Beslenme

Asiri alkol alimi riski arttirir.
Vitamin B12 ve folik asit riski azaltir.

Bu kanserin sik goruldugu bolgelerde diyette taze ve
meyvelerin yani sira hayvansal gidalar, vitamin -A,
vitamin-C, ribofalvin, ¢ginko ve diger eser elementlerin
az oldugu saptanmistir

Tuzlanarak saklanan sebzeler, yuksek 1sida pisirilen
yiyecekler ve kuflu yiyeceklerin riski arttirdig
dusunulmektedir.



Beslenme & Kanser

Mide Kanseri & Beslenme

Yuksek isida, direkt alevler Uzerinde, 1zgarada yada dumanda
pisirilen yiyeceklerde olusan polisiklik hidrokarbonlar riski
artirmaktadir.

Sicak havada kurutma, kavrulmus kahve ve kavrulmus
yiyeceklerde de yine polisiklik hidrokarbonlar olugsmaktadir.

Nitrozaminler diger risk faktorlerinden olup yiyecek ve
iceceklerde bulunan nitratlardan olusmaktadir.

Vitamin-C ve E ile diger antioksidanlar koruyucu rol
oynamaktadir.

Asiri tuzlu yiyecekler, tuzlanarak saklanan et ve sebzeler riski
artirmaktadir.



Beslenme & Kanser

Karaciger Kanseri & Beslenme

Hepatit-B enfeksiyonu riski arttirir.

Bazi mantarlarin urettikleri aflatoksinler karaciger
kanserine yol acmaktadir.

Hepatit-B'nin yani sira parazitik enfeksiyonlar ve
beslenme yetersizlikleri kanser gelisimini arttirci
yonde etki yapmaktadir.

Asiri alkol alimida yardimci faktordur.



Beslenme & Kanser

Pankreas Kanseri & Beslenme

Et, yag, protein, yumurta, sut ve alkol gibi yuksek
ekonomik duzey yiyecekleri pankreas kanseri riskini
arttirir.

Sebze ve meyveler riski azaltabilir.
Vitamin-A ve retinoidler korucu etkilidir.

Baklagiller ve bazi sebzelerde bulunan tripsin
iInhibitorleri riski artirabilir.

Asiri alkol alimiyla pankreas kanseri riskinin
artabilecegi dusunulmekle birlikte yeterli veri yoktur.



Beslenme & Kanser

Kalin Barsak Kanseri & Beslenme

Yuksek total yag,

Yuksek total protein,

Et ve et urunleri,

Doymus yaglar,

Dusuk sebze ve meyveler,

Dusuk fiber icerikli diyet onemli rol oynamaktadir.

Asiri kalori alimi, sedanter hayat ve sismanlik kolon
kanseri gelisime riskini arttirmaktadir.



Beslenme & Kanser

Amerikan Kanser Derneginin onerileri
Ideal bir kiloyu koruyun
Cok yonlii beslenin
Giinliik diyette sebze ve meyveler bulundurun
Yiiksek fiber icerikli yiyeceklerle beslenin
Giinliik diyetteki yag miktarini azaltin
Alkol alimini azaltin

Tuzlanarak, titsiilenerek ve nitritlerle  korunarak
saklanan yiyeceklerden uzak durun



