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ONSOZ

Beslenme, kanserden korunmak icin oldukca 6nemli bir
faktordir. Ustelik hastalik sonrasinda yeterli ve dengeli
beslenmek, kendinizi iyi ve daha gugli hissetmeniz
acisindan onemlidir.

Baslangicta hastaliginiz hakkinda her bilgiyi edinmek
isteyebilirsiniz. Kanser hakkinda genel bir bilgi ilk asamada
yeterlidir. Tedaviye basladiktan sonra tedavinin sizi nasil
etkileyecegi konusunda daha ayrintili bilgiye ihtiyag
duyacaksiniz.

Tedavi Oncesi, tedavi sirasinda ve sonrasinda saglkli
beslenme kurallarini uygulamaniz kendinizi daha iyi

hissetmenizi ve daha glcli kalmanizi saglayacaktir.

Anadolu Saghk Merkezi olarak bu rehberi sizi ve
sevdiklerinizi dogru beslenme kurallari, kanser sirasinda
genel beslenme ilkeleri ve kanser tedavisine bagli olarak
gelisebilecek bazi  komplikasyonlarla nasil  basa
¢ikabileceginiz  konusunda bilgilendirmek amaciyla
hazirladik.



YETERLI VE
DENGELI
BESLENME

Yeterli ve dengeli beslenme; kanser tedavi
strecinde viicudun yenilenmesi ve calismasi igin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun bir sekilde
kullanilmasi igin oldukca 6nemlidir. Besin 6geleri protein,
karbonhidrat, yag, su, vitamin ve minerallerden olusur.

Yeterli ve dengeli beslenme ¢ok 6nemlidir ¢linkii gerek hastalik gerekse
hastaliga yonelik uygulanan tedavi programlari istahinizi etkileyebilir.
Tedaviler, viicudunuzun bazi besin 6gelerine olan tolerasyonunu ve
kullanimini degistirebilmektedir.

Besin 6gesi gereksinimlerinizi saptayarak bunlari karsilamaniz konusunda
size yardimci olunacaktir.

Kanser tedavisi sirasinda yeterli ve dengeli beslenmenin faydalari

Kendinizi Giiglii ve Enfeksiyon
iyi hissedersiniz enerjik olursunuz riskiniz diiser

Kilonuzu ve viicudunuzda Tedaviye bagli olugsan
depo edilmis besin dgelerini  komplikasyonlari daha iyi
korursunuz tolere edebilirsiniz



BESIN OGELERI

Proteinler: Bliyiime, gelisme, hiicre yenilenmesi ve bagisiklik sisteminin saglikh
strdurilmesi icin protein dnde gelen besin 6gesidir. Yetersiz protein alindigi
durumlarda, iyilesme siireci uzamakta ve enfeksiyonlara karsi viicudun direnci
dismektedir. Ameliyatlar, kemoterapi ve radyoterapi gibi islemler nedeniyle zarar
goren hiicrelerin iyilesmesi ve enfeksiyondan korunmasi icin daha ¢ok proteine
ihtiyaciniz vardir. Kaliteli protein kaynaklarini rehberimizin besin gruplari
bolimunde bulabilirsiniz.

Karbonhidratlar: Karbonhidratlarin baslica gorevi viicuda enerji saglamaktir. Kalori
ihtiyaci; bireyin yasi, cinsiyeti, boyu, kilosu ve aktivite diizeyine bagli olarak
degisiklik gostermektedir. Diyetisyeniniz enerji (kalori) gereksiniminiz konusunda
size yardimci olacaktir.

Yaglar: Yag, en cok enerji (kalori) veren besin 6gesidir. Besinlerde bulunan bazi
vitaminlerin (A, D, E, K) viicutta kullanilmasini saglarlar. Yag, mideyi yavas terk
ettiginden doygunluk hissi verir.

Vitamin ve mineraller: Vitamin ve mineraller optimum biyiime ve gelisme icin
gerekli olan besin 6geleri olup, besinlerden aldigimiz enerjiyi (kaloriyi) viicudun
kullanmasini saglar. Yeterli ve dengeli beslenen bireyler, glinltk tikettikleri
besinlerle bol miktarda vitamin ve mineral alirlar. Ancak tedavinin yaratacagi
komplikasyonlar sonucunda dengeli bir diyet tliketmek bazen mimkin
olamamaktadir. Bu gibi durumlarda hekiminiz ya da diyetisyeniniz size
multivitamin ve mineral takviyeleri tavsiye edebilir.

Su: Su, insan yasami icin oksijenden sonra gelen en 6nemli 6gedir. insan, besin
almadan haftalarca canliigini siirdlirmesine karsin susuz ancak birkag glin
yasayabilir. Eger yeterli sivi almiyorsaniz ya da kusma ve/veya ishal gibi durumlar
s0z konusu ise susuz kalabilirsiniz.



Yasam icin gerekli olan suyun/sivinin viicuttaki islevleri:

Yedigimiz besinlerin Hiicrelerin, dokularin, Metabolizma sonucu
sindirimi, emilimi ve organ ve sistemlerin olusan zararli maddelerin
hiicrelere tasinmasi calismasi tasinmasi ve atilmasi

Viicut isisinin Cesitli biyokimyasal
denetiminin olaylarin olusmasi
saglanmasi

Bir yetiskin glinde ortalama 10 bardak su kaybeder ve bu kaybedilen suyun
yerine konmasi gerekmektedir. Her ne kadar diger iceceklerden de sivi
ihtiyacimizi karsiladigimizi diisinsek de cay, kahve ve gazli icecekler aslinda
idrar sokturliciidir ve bedenimizin ihtiyaci olan suyu kaybetmesine neden
olurlar. Bu iceceklerin tiiketimi sinirlandirilmali ve viicudun sivi gereksinimi
sudan karsilanmalidir. Gunluk tiketilen 2 litre su, sivi ihtiyacimizi
karsilamaktadir. Kusma ve/veya ishal, ates gibi viicuttan su kaybina neden
olan durumlar s6z konusu ise sivi tiiketimini arttiriniz.




Besin gruplar:

Gunlldk alinmasi gereken temel besinlerin planlanmasinda dort besin grubu
kullaniimaktadir.

1. Sut Grubu:

« Protein, kalsiyum, fosfor, B2 ve B12 vitaminleri yoniinden zengindir.

- Saglikli kemik ve dis gelisimi icin en 6nemli besin grubudur.

« Sut ve Urlnlerinin yani sira 6zellikle kilgigr ile birlikte tuketilebilen baliklar, koyu
yesil yaprakli sebzeler, tam tahil Grlinleri, pekmez ve kuru baklagiller de kalsiyum
icerirler. Ancak bunlarin biyolojik degeri siit trlinlerine gore daha diistiktdr.

Sut grubu, saghkli kemik ve dis gelisimi icin gerekli olan kalsiyum yéniinden

en zengin olan besinlerdir.

- Yogurdun suyu, B2 vitamini icerdiginden dékilmemelidir.

« Kesinlikle sokak suitli tiiketmeyin, pastorize veya UHT st satin alin.

- Evinizde siitli tath yaparsaniz, sekeri karisima eklemeden dnce ocagin altini
kapatin, sekerle birlikte kesinlikle kaynatmayin. Aksi halde seker ve siit proteinleri
kendi aralarinda bag yaparak protein kalitesini diistrdr.



2. Et, yumurta, kuru baklagiller, yagh tohum grubu:

- Bu grup; protein, B vitaminleri (B1, B6, B12) ve A vitamini, demir, ¢inko, fosfor,
magnezyum ve posa (kuru baklagiller) igerir.

- Kan yapiminda goérevli yumurta ve et Grlinleri (6zellikle kirmizi et) bu grupta
bulunur. Hastaliklara karsi diren¢ kazanilmasinda, bagisiklik sisteminin
kuvvetlenmesinde roli vardir. Kansere yonelik uygulanan tedavilerle zarar goren
saglikli hiicrelerin yenilenmesi icin dnemlidir. Yumurta, anne sttiinden sonra
protein kalitesi en yiiksek besindir. Kolesterol yiikseltici etkisi sanildigi kadar yliksek
degildir.

- Yumurtayi 10 dakika haslayin, eger daha fazla haslarsaniz sarisinin etrafinda koyu
yesil demir siilfiir tabakasi olusur. Bu tabaka olustugunda yumurtadaki demiri
viicudunuz kullanamaz.

Giinde bir tane yumurta, protein ve demir ihtiyacinizi karsilamak icin 6nemlidir.

- Kan yapimini saglayan bu besinler C vitamini ile birlikte tuketilirse, viicudun demiri
kullanma kapasitesi daha da artacaktir.

Haftada en az iki defa kirmizi et tiiketin.

- Saglikh beslenme icin Omega-3 icerigi yiiksek olan baliklar haftada iki kez tiiketin.
- Posa alimini arttirmak icin haftada en az iki kez kuru baklagiller tiiketin.
- Kizartma yerine haslama, bugulama ve firinda etleri tercih edin.

Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagli tohumlar, protein ve demir gereksinimi
yliksek olan hastalar icin cok onemlidir.

- Salam, sosis gibi kanser riskini arttiran islenmis et Grinlerini tiiketmeyin.

Cig yumurta kesinlikle tiiketmeyin.



Yagh tohumlar:

Bu besinler; E vitamini, mineral,
yag ve protein bakimindan zengindirler.

- Yag icerikleri yiiksek olmasina karsin bitkisel
olduklarindan kolesterol icermezler. Cinko
icerdikleri icin bagisikhk sisteminin
glclenmesini saglarlar.

« Findik ve ceviz bu besin grubuna dahil
edilebilir.

3. Sebze ve meyve grubu:

- C, B, A, Evitamini, posa, demir ve magnezyum bakimindan zengindir.

« Bliylime ve gelismeye yardimcidir.

- Tedaviye bagli olarak zarar géormus hiicrelerin yenilenmesini saglarlar.

- Deri ve g6z saghgi icin dnemlidir.

- Hastaliklara karsi viicut direncinin arttirilmasinda etkilidir.

- Kan yapimricin gereklidir.

- Bagirsaklarin diizenli calismasina yardimci olurlar, icerdikleri posa sayesinde
kabizligi 6nlerler.

- Doygunluk hissi saglarlar.

- Filizlenmis sebzelerin (patates, sogan vs) zehirleyici etkisi oldugu icin tercih
edilmemesi gerekir.

- Cesitli renk ve turlerdeki sebze ve meyveleri tiiketin. Farkli renkteki meyve ve
sebzeler degisik tlirde vitamin ve mineral icerirler.

« Glinde en az bes porsiyon sebze ve meyve tiiketin.

ilag etkilesiminden &tiirii kemoterapi / immiinoterapi tedavisi altindayken
greyfurt, nar ve isirgan otu tiiketmeyiniz.



4. Ekmek ve tahil grubu:

- Karbonhidrat (kompleks karbonhidratlar) icerirler.

« Protein, B vitamini (B12 vitamini disinda butiin B grubu vitaminleri) ve posa
yoniinden zengindirler.

- Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un,
bulgur, yarma, gevrek ve benzeri trlinler bu grup icinde yer alir.

- Tahil ve tahil Griinleri; vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger
besin 6gelerini icermeleri nedeniyle saglik agsindan énemli besinlerdir.

- Kabuk ve 6z kismi ayrilmamis tarn tahillardan yapilan yiyecekler; vitaminler,
mineraller ve diyet posasi (diyet lifi) yonliinden zengindir.

- Lif icerigi ylUksek olan bu besinlerin tiiketilmesi bagirsak hareketlerini diizenler.

Seker kanser
hiicrelerini besler mi?

Seker ve sekerli gidalari yiiksek oranda tiiketen
bireyler, bu besinlerle doyum saglayarak,
besleyici degeri ytiksek olan gidalari yeterli
oranda tiiketemezler.

Seker ve sekerli besinler, vitamin, mineral ve
posa gibi besin 6geleri bakimindan fakirdir.

Tedavi boyunca yeterli kalori alarak enerjik olmak ve ideal kilonuzu korumak ana
hedefiniz olmali. Eger kilo kaybeden bir grafiginiz varsa, diyetisyeniniz kilo
kazanimi saglayabilmek icin seker gibi kalorisi yiiksek besinleri gtinliik
beslenmenizde tavsiye edebilir. Ancak kilonuz ideal ve stabil ise veya

sismanliga dogru giden bir kilo kazanimi mevcutsa, seker ve sekerli gidalarin
tiketimi tavsiye edilmez.




Seker ve sekerli besinler:

« Enerji almini arttirirlar ve besleyici degerleri yoktur.

« Dis curuklerine neden olurlar.

- Fazla tiiketildigi takdirde kilo artisina neden olurlar, bu ylizden mimkiin
oldugunca bu besinleri tiketmekten kaginin.

« Taze sikilmis meyve sularini, sit ve sit Grinlerini tercih edin.

- Sekerli besin tikettiginiz takdirde dislerinizi mutlaka fircalayin.

Seker kansere dogrudan neden olmadigi gibi, kanser hiicrelerinin
blylmesine de neden olmaz.

Yeterli ve dengeli beslenme
dnerileri

- Besin ¢esitliligi saglayin.
- Ogun atlamayin, giinde (i¢ ana, (i ara olmak tizere alti 6§iin beslenin.

Sekerli ve yagl besinlerin besleyici degeri olmadigi gibi kilo artigsina da

neden olurlar.

- ideal viicut agirhginizi koruyun.

- Seker ve tatli tiiketiminizi azaltin.

« Aksi belirtilmedikge posa alimini arttirin.

- Sebze ve meyve tiketimini arttirin.

- Duslik yagl besinler tuketin.

« Yuksek demir ve kalsiyum iceren besinler tiketin.
« Tuz tiketimini azaltin.

Sivi tiketimini arttirin.

- Etli sebze yemeklerine ayrica yag eklemeyin.
+ Hijyen kurallarina dikkat edin.

- Agiz ve dil saghginiza 6zen gosterin.

- Kesinlikle sigara icmeyin.

- Kafein alimini sinirlandirin.

- Besinleri dogru hazirlayin ve pisirin.



Tedaviye baslamadan 6nce

Saghkliysaniz yeterli gida tiiketerek ihtiyaciniz olan besin 6gelerini almaniz
genellikle sorun olmaz. Ancak tedavi sirasinda 6zellikle tedaviye bagli
komplikasyonlara maruz kalmissaniz ya da kendinizi iyi hissetmiyorsaniz durum
zorlasabilmektedir. Bu nedenle, glictiniizli geri kazanmaniz, hastaliginiza ve
tedavinin yan etkilerine gogus gerebilmeniz icin diyetinizin degistiriimeye
ihtiyaci olabilir.

Hastaliginizin tanisi ilk kondugunda, doktorunuz size uygulayacagi tedavi plani
hakkinda bilgi verir. Bu plan; kemoterapi, radyoterapi, cerrahi miidahale,
hormon terapisi, biyolojik terapi (immiinoterapi) ya da bunlarin birkagini iceren
bir tedavi programi olabilir. Biitiin bu tedaviler kanser hiicrelerini 6ldirtr ancak
bu siire icerisinde maalesef bazi saglikli hiicreler de zarar goriir. iste bu ylizden
kanser tedavisine bagh komplikasyonlar gelisebilmektedir.

Asagida belirttigimiz gelismesi muhtemel birtakim komplikasyonlar,

besin tiiketiminizi olumsuz yonde etkileyebilmektedir:

- Istahsizlik

- Kilo kaybi ya da kazanimi

- Agiz ve/veya bogaz yaralari
+ Kuru agiz

- Dil ve dis eti problemleri

- Tat ve koku duyusunda gelismeler
« Bulanti

+ Kusma

- Ishal

- Kabizlik

« Halsizlik

+ Depresyon

Bu komplikasyonlarin kagindan etkileneceginiz énceden tahmin edilemez.
Bircok faktor bu komplikasyonlarin hangilerine maruz kalacaginizi ve bunlardan
ne kadar etkileneceginizi belirler.



Bu faktorler arasinda:

- Kanserin tipi,

« Viicudun kansere maruz kalan bolim,
- Tedavinin tipi ve siresi,

« Tedavinin dozu bulunur.

Bircok komplikasyon tedavi bitiminde kontrol edilir ve ortadan kaldirilir.
Doktorunuzdan ve hemsirenizden komplikasyonlarin sizde yarattigi degisiklikler
ve bu degisikliklerin nasil olacagi konusunda bilgi isteyin.

ihtiyaciniz olan besin 6gelerini karsilamaniz 6nemli
Hastaliginiz sirasinda, asagidaki durumlari gerceklestirmek igin yeterli besin
0gesi saglayacak gidalar tiiketmelisiniz:

- Besin 6gesi eksikliginden korunmak,
- Kanser ve tedaviye bagli gelisebilecek olumsuz etkileri aza indirmek,
+ Yasam kalitenizi ylkseltmek.

Tedaviye kendinizi hazirlayin

Tedaviye baslayana kadar, bu tedavinin sizde bir etki yaratip
yaratmayacadini, yarattidi taktirde sizi nasil etkileyecegini tam olarak
bilemezsiniz. Bu tedaviye kendinizi hazirlamanin bir yolu olarak, bu stireci
“kendinize konsantre olmaniz ve iyilesmeniz” olarak diistinebilirsiniz.

Tedaviye bagh gelisebilecek komplikasyonlar konusunda duydugunuz
kaygiyi pozitif bir tutum gostererek, hissettiklerinizi ortaya koyarak, kanser
ve tedavi hakkinda daha bilgili olarak azaltabilirsiniz. Sonug olarak
tedavinin muhtemel komplikasyonlariyla basa ¢tkma konusunda planli
olmak, kendinizi daha fazla kontrol altinda hissetmenizi ve tedaviye olan
isteginizi korumaniza yardimci olacaktir.

Tedaviye bagh gelisebilecek muhtemel komplikasyonlar, bircok insanin
yemek yemesini ya ¢cok az etkiler ya da hi¢ etkilemez. Yemek yemenizi
engelleyecek bir komplikasyon gelismis olsa dahi, bunlar hafiftir ve
bircogu kanser tedavisi sonrasi ortadan kaybolacaktir.



Saghkl diyet

- Saglikli diyet, insan viicudunun optimum
sekilde fonksiyon gosterebilmesi icin
hayati 6nem tasir.

- Eger saglikli beslenirseniz, tedavi sliresince
glclintizii korur, viicut dokularinin
yipranmasini 6nler, dokularinizi yeniler ve
enfeksiyona karsi direncinizi
surdurdrsuniz.

- Saglikh beslenen bireyler her zaman
tedavinin muhtemel komplikasyonlarini
daha az yasama egilimindedirler. Hatta
bazi kanser tedavileri yeterli ve dengeli
beslenen bireylerde daha etkili olmaktadir.

« Yeni yiyecekler denemekten korkmayin.
Daha once sevmediginiz yiyecekler tedavi
sirasinda size lezzetli gelebilir.

Tedavi siireci

Tedavi suresince hastada yeme problemleri olusabilir. Problemler, tedavi
sekline gore degisebilir. Tedavi sekline gore olusabilecek problemler ve
¢6zlim Onerileri soyle siralanabilir:

1- Cerrahi girisim:

Ameliyattan sonra yaralarin diizelmesi ve iyilesmesi icin viicut daha fazla kalori
ve proteine ihtiyac duyar. Bu donemlerde bircok insan agri ve halsizlik yasar.
Ayrica operasyonun etkisiyle besin tiiketiminde zorluk da olabilmektedir.
Viicudun besin 6gelerini kullanma yetenegi de agiz, 6zefagus, mide, ince
bagirsak, kolon veya rektum gibi organlardan boélimler alinmasiyla
azalabilmektedir.

Operasyon sonrasi beslenme onerileri

Eger ameliyat olmussaniz, ameliyata bagli olusan etkileri birkag glin icerisinde
atlatacaginizi unutmayin. Bazi ilaglar ve diyetinizde yapilacak belirli degisiklikler
mevcut etkileri azaltma konusunda size yardimci olacaktir. E§er bu etkiler
gecmezse doktorunuza, hemsirenize ya da diyetisyeninize basvurabilirsiniz.



2- Radyoterapi:

Radyoterapiye bagli gelisebilecek muhtemel
yan etkiler viicudun radyasyon alan
bolgesine, radyasyona maruz kalan alanin
blyuklugine, toplam radyasyon dozuna ve
tedavinin sayisina baghdir. Asagidaki tablo
radyasyona bagl kalan bolgeye gore,
beslenmeyle iliskili yan etkileri
goOstermektedir.

Beyin, omurilik Bulanti, kusma

Dil, ses telleri, bademcik, tukurik Adizda aci ve kizarikhk, yutkunurken

bezleri, yutak, nazal bolge zorluk ya da aci, tat duyusunda degisiklik,
tat kaybi, bogaz agrisi, agiz kurulugu

Akciger, yemek borusu, gégus Yutkunmada zorluk, mide yanmasi

Kalin ya da ince bagirsak, prostat, istahta azalma, bulanti, kusma,

serviks, rahim, rektum, pankreas ishal, gaz, siskinlik, kabizlik

Yan etkiler genellikle tedavinin 2. ya da 3. haftasinda baslar ve tedavinin 2/3'liik
bolimi tamamlandiginda en st seviyeye ulasir. Radyoterapi bittikten sonra
bircok yan etki 2-3 hafta icerisinde gecer. Ancak bazen daha uzun sirebilir.

Eger herhangi bir yan etki gelisirse saglik personelinden ilag veya diyetinizle
ilgili degisiklik isteyebilir ya da baska bir tavsiye almak icin danisabilirsiniz.



Tumorln oldlrilmesiicin tasarlanmis giicla ilaglarla uygulanan bir tedavi
yontemidir. Kemoterapi kanserli hiicrelerin yaninda saglikli hiicrelere de
zarar verebilir. En ¢ok zarari kemik iligi, sa¢ ve agizdan rektum ya da anise
kadar olan sindirim kanali gordr.

Asagidaki yan etkiler besin tiiketiminizi engelleyebilir:

- Istah kaybi

- Koku ve tat almada degisiklikler

- Agizda yaralar ve salgilarin hassaslasmasi

- Bulanti

+ Kusma

- Bagirsak fonksiyonlarinda degisiklikler

- Halsizlik, yorgunluk

« Enfeksiyon riskini arttiran dlisiik beyaz kan hiicresi
- Kiloda degisiklikler

Eger kemoterapiye bagli yan etkiler yasiyorsaniz saglik personelinize danigin.

Kemoterapi alan hastalara beslenme onerileri

- Tedaviden once yemek yemeye 6zen gosterin. Kemoterapiden dnce hafif bir
yemegdi daha iyi tolere edersiniz.

- Kemoterapi sirasinda kendinizi yorgun hissedebilirsiniz. Halsizlik kemoterapi
sirasinda ¢ok yaygindir. Size aksi belirtilmedigi stirece, protein iceren (et, siit,
yumurta vs.) dengeli bir diyet tiiketin.




Tedavi sirasinda
gelisebilecek yan etkiler

Kitapgigimizin ilk bolimiinde, kanser hastaliklarinda beslenme tedavisi, yeterli ve
dengeli beslenmenin énemi ve besin gruplarindan bahsettik. ikinci bélimde ise
kanser tedavisine baglh olarak gelisebilecek birtakim yan etkilere karsi neler
yapmaniz gerektigini bulacaksiniz.

istah kaybi:

istah kaybl, hastalik ve tedaviye bagl olusan yan etkiler arasinda en yaygin
olanidir. istahsizliga neyin tam olarak etki ettigi bilinmemektedir. Tedaviler,
hastaligin kendisi ya da korku, kaygi gibi birtakim duygular istah kaybina neden
olabilmektedir. Bazen tedavinin neden oldugu bulanti, kusma ya da tat ve koku
almada bozukluklar yemek yeme isteginizi azaltabilir. E§er neden bu ise,
hekiminiz ya da hemsirenizden bu komplikasyonlari kontrol altina almak icin
yardim isteyin.

Bazi insanlarda istah kaybi bir veya birkac glin stirmekte, digerleri icin ise
sureklilik teskil edebilmektedir.

istahsizligi gidermek icin birkac pratik oneri:

- Sevdiginiz, kalorisi ytksek gidalar tiiketin.

« Az miktarda sik sik yemek yemeye 6zen g0sterin.

- Yemek sirasinda, siskinlige neden olabilecedi icin sivi almayin.

« Aileniz veya sevdiklerinizle birlikte, hos bir ortamda yemek yemeye calisin.

- Yemek piserken mutfaga girmeyin, yemek kokusu istahinizin kagmasina neden
olabilir.

- Yemeklerden en az yarim saat 6dnce 5-10 dakika egzersiz yapin, bu istahinizin
acilmasini saglayacaktir.

- Yemek sirasinda her tiirlii stresten uzak durmaya calisin.

- Yemeklerin daha sik servis edilmesi istahinizi arttirabilir. Unutmayin: “lyi bir
yemek 6nce gozle, sonra burunla ve en son agizla yenir”

 Kendinizi iyi hissettiginiz anlari iyi kullanin ve zengin bir 6gun tiiketin. Bircok
kisi daha dinlenmis oldugu icin sabah saatlerinde daha istahli olur.

- Tedaviden hemen sonra yemek yemeyin.

- Cok cigneyerek yutulan yiyecekler, az besin almaniza neden olacagiicin bu tir
yiyecekleri miimkiin oldugunca tiiketmeyin.

istahiniz diizelmez ve kilo kaybiniz olursa mutlaka saglik personelinden

yardim isteyin.




Bazi hastalar tedavi sirasinda kilo alabilmektedirler.
Ozellikle meme, prostat ve yumurtalik
kanserlerine yonelik uygulanan ilaclar,
hormon terapisi veya kemoterapi kilo
almaniza yol acabilmektedir.

Eger kilo aldiginizi hissederseniz,

kendi basiniza diyet yapmak yerine
hekiminize neden kilo aldiginizi sorun.
Birtakim ilaglar, viicutta su tutumuna yol
acarak kilo artisina neden olurlar. Eger boyle bir
durum s6z konusu ise hekiminiz tiikettiginiz tuz
ve sodyum miktarini azaltmaniz icin sizi diyetisyeninize
yonlendirebilir. Bu 6nemlidir, ¢linki tuz ve sodyum viicudunuzun fazladan su
tutmasina neden olur. Doktorunuz ayrica diliretik dedigimiz, viicudun fazla suyu
disari atmasini saglayacak ilaglar da tavsiye edebilir.

Eger kilo almanizin nedeni fazla kalori alimina bagl ise, diyetisyeninizden bu
konuda yardim isteyin. Diyetisyeniniz sizin beslenme aligkanliklariniza uygun,
enerji ve besin 6gesi gereksiniminizi saglayacak dengelenmis bir diyetle saglikh
kilo vermenize yardimci olacaktir.

Tat ve koku duyusunda azalma:

Aldiginiz tedaviye bagli olarak dilinizin Gzerinde tat almanizi saglayan bazi
hiicreler zarar gérebilir ve bu da tat alma duyunuzu azaltabilir. Ozellikle et ya da
yuksek protein iceren besinler agizda metalik tat birakir. Bircok besin tatsiz
gelebilir. Kemoterapi, radyoterapi ya da tiimoriin kendisi bu problemlere yol
acabilir. Tedavi bittikten sonra tat ve koku duyunuz tekrar eski haline gelecektir.

Tat ve koku alma problemine karsi birkag oneri:

» Guzel kokulu yiyecekler hazirlayin.

- Eger kirmizi etin tadi size tuhaf geliyorsa, beyaz et, yumurta ya da siit Griinleri
deneyin.

- Etleri marine ederek aromalarini degistirmeyi deneyin.

- Limonata ya da portakal suyu gibi icecekleri tiketin.



- Yiyecekleri soguk ya da oda isisinda servis edin.
- Cesitli baharat ve cesnilerle yiyeceklerinizi tatlandirin.
- Degisik goriinimlu ve renkli yiyecekler tercih edin.

+ Agiz kurulugunu gidermek icin nane sekeri veya limonlu sekerler tercih
edebilirsiniz.

« Yemeklerden 6nce agzinizi calkalayin.
- Yemek kokularindan veya kotl kokulu besinlerden kaginin.

Yutma guicliigii:

Adiz ici, bodaz, yutma borusundaki hiicrelerin yenilenememesi, viicudun
mikroplara karsi daha hassas olmasi, yetersiz sivi alimi, agiz bakiminin iyi olmamasi
gibi nedenlerden dolayi kemoterapi alirken agiz icinde, bodazda, yemek
borusunda kuruma, kizarma ve yaralar olusabilir. Bu durum yutma gui¢ligu,
dolayisiyla besin aliminda azalma ve mikroplara maruz kalma riskinizi artiracaktir.

Bu gibi durumlarda asagidaki onerileri dikkate alin:

- Yumusak besinler tercih edin, kati gida ve sert ekmek kabugu, uzun 6mdarli
bayatlamayan yiyecekler yemeyin.

« Asitli icecekler tiiketmeyin.

« Tatun kullanmayin.

« Az miktarda ve sik beslenmeye 6zen gosterin.

- Kalorisi ve besleyici degeri yliksek sivi gidalar tercih edin.

Erken doyma hissi (Siskinlik) ve hazimsizhk:

- Yagh ve yagda kizarmis yiyecekler tiiketmeyin.

- Gaz yapan yiyecekler (baklagiller, kepekli yiyecekler, misir, yesil biber, sogan, turp,
lahana, karnabahar) tiketmeyin.

- Yemekleri yavas, iyi cigneyerek, sik ve az miktarlarda yemeye 6zen gosterin.

- Yemeklerden hemen sonra yatmayin.

- Sit sekeri (laktoz) viicutta gaz olusumuna neden olur, siit alirken laktozsuz
olanlari tercih edin.




Bulanti ve kusma:

Bulanti ve kusma, ameliyat, kemoterapi ve radyoterapinin en yaygin gorilen yan
etkileridir. Bazi bireyler tedavinin hemen sonrasinda, bazilari ise iki-li¢ glin sonra
bulanti ve kusma yasar. Bu gibi durumlarda antiemetik ilaglar, yasadiginiz bu
sorunun kontrol altina alinmasinda size yardimci olacaktir. Bulantinin nedeni ne
olursa olsun, yeterli besin tiketmenizi ve ihtiyaciniz olan besin 6gelerini
almanizi engeller.

Bulanti problemiyle basa ¢ikmak icin:

+ Hekiminizden bulanti ve kusmanizi kontrol altina almak icin antiemetik ilaglar
isteyin.

Midenizi yormayacak;

- Tost, kraker gibi kuru gidalar,

-Yogurt

- Haslanmis patates, piring

- Derisi ayrilmis tavuk (haglama ya da firinda)

- Yogun kivamli ¢orbalar gibi besinleri tercih edin.

Fiziksel cevrenin temiz ve kokusuz olmasina 6zen gdsterin.

Oguinlerinizi az miktarda ve sik araliklarla tiiketin.

Ogtinlerde sivi alimindan kacinin.

Yemeklerden sonra dinlenin.

Yemeklerden hemen sonra sirt Ustl yatmayin.

Eger sabahlar bulantiniz oluyorsa, yataktan kalkmadan kraker atistirin.

+ Soguk ve yumusak besinler daha iyi tolere edilir, bu nedenle bu tip besinleri
tercih edin.

Bunlardan kag¢inin:

- Yagh ve kizarmis yemekler,

- Seker, pasta, kurabiye gibi cok tatli besinler,
- Sicak veya baharath yemekler,

« Sert kokulu besinler.



Kanser tedavisi sonrasi tiim sindirim sistemi salgisi ve genellikle agiz ici salgilari
hasar gordar.

Bu gibi durumlarda asagidaki onerileri dikkate alin:

- Taneli, ¢ig, asitli, cok sicak, cok soguk, aci, eksi, baharatl yiyeceklerden kaginin.
+ Yumusak kivaml yiyecekler yemeye 6zen g0sterin.

Agiz mukozasinin iltihaplanmasidir. Kemoterapi ve radyoterapi oral sorunlara
yol acabilmektedir.

Bu gibi durumlarda;

- Yemeklerden sonra ve yatmadan 6nce bir bardak suya bir cay kasigi karbonat
koyarak hazirladiginiz suyla agzinizi bolca calkalayin.

- Alkol ve gliserin iceren ticari gargaralari kullanmayin.

+ Agiz hijyeninize dikkat edin, agzinizi temiz, yumusak ve nemli tutmaya 6zen
gosterin.

- Sigara kullanmayin.

- Dudaklariniz kuru ise yumusaticilar kullanin.

- Yumusak dis fircasi kullanin.

- Takma disler agzinizin icini tahris ediyorsa cikartin.

- Asitli, tuzlu, baharath besinlerden kaginin.

- Bol sivi tiiketin.

Kabizlik-ishal:

Kanser tedavisine bagl olarak bagirsak floranizda birtakim degisiklikler
meydana gelebilir ve bu degisiklikler ishal veya kabizliga neden olabilir.

ishal:

ishal durumunda ana hedef diskiyla kaybettiginiz sivi ve elektrolitleri yerine
koyma esasina dayanir.



ishal sorunu varsa asagidaki onerileri dikkate alin:

« Sivi alimini arttirmak ve kaybedilen elektroitleri saglamak icin suyun yaninda
tuzlu ayran, elma suyu ve acik cay tercih edin.

- Yagsiz pilav, tost, haslanmis patates, makarna, muz, seftali tiketin.

- Kuru baklagiller, karnabahar, turp, fasulye, lahana, kepekli ekmek gibi lifli
ve gaz yapici besinlerden kaginin.

- Kafeinli ve karbonatl icecekler tercih etmeyin.

- Sik ve az yemeye 6zen gosterin.

- Cok sicak ve soguk besinlerden kaginin, oda sicakhgindaki besinleri tlketin.

« Eger ishalinizi siddetlendirdigini hissederseniz, sit ve sut trlnlerini tiiketmeyin.

Kabizlik, diskilama sikliginin her zamankinden daha az, agril ve rahatsiz edici
olmasina denir. Kabizlik ishalden daha sik goriilmektedir. Aldiginiz ilaglara,
hareketsizlige veya yeme aliskanliklarinizdaki degisikliklere bagli olarak kabizlik
gelisebilmektedir.

Kabizligi onlemek icin birkag¢ oneri:

- Kurubaklagiller, tam tahil Griinleri, kepekli ekmek, kepekli makarna, kuru
meyveler gibi lif icerigi yliksek besinler tiiketmeye 6zen gosterin.

- Lif ahmini arttirmak icin kabuguyla birlikte tiiketilebilen meyve ve sebzeleri
iyi yikayarak kabuguyla tiiketin.

« Bol miktarda ve 6zellikle ilik sivi almaya calisin. (Glinde 8-10 bardak)

- Daha aktif olmaya caligin.

Kansere baglh kansizlikta yapilmasi gerekenler:

Tedavi sliresince alacaginiz ilaglar kansizliga neden olabilir. Bunun igin;

- Et (6zellikle kirmizi), yumurta, kuru baklagiller, pekmez, kuru meyveler, yesil
yaprakli sebzeler gibi demir kaynaklarini tiiketmeye 6zen gosterin.

« Demirin vicutta kullanimini artirmak icin C vitamini tiiketimini arttirin.

- Folik asit ve B12 iceren yiyecekleri tiiketmeye 6zen gdsterin (Koyu yesil
yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, balik, yumurta, kuruyemisler).

« Demir emilimini azalttigi icin cay tiketimini azaltin veya

yemeklerden 1 saat dnce ya da sonra icin.

- Kahvalti ile birlikte cay tliketilecekse acik ve limonlu olmasina 6zen gosterin.




Bagisiklik sisteminin zayiflamasi:

Kanser ve tedavisi, bizi hastaliklardan ve yabanci organizmalardan koruyan kan
hicrelerine etki ederek bagisiklik sistemini zayiflatir. Sonug olarak, viicudunuz
enfeksiyonlarla ve yabanci maddelerle saglkli bir bireyinki kadar iyi savasamaz.

Kanser tedaviniz icin belirlenen bu slirecte, zaman zaman viicudunuz direncini
yitirebilir ve sizi hastaliklara karsi koruyamaz. Bagisiklik sisteminiz tekrar eskisi
gibi aktif hale gelene kadar bazi dnemli noktalara dikkat etmelisiniz. Ornegin
yiksek bakteri icerebilecek bazi besinlerden kaginmalisiniz.

Bagisiklik sistemi zayif olan bireyler icin beslenme onerileri:

Ka¢inmaniz gereken besinler:

- Cig ve yeteri kadar pismemis her tiirlii et ve et Grlin{i, yumurta ve deniz Uriinleri,
- Tutslilenmis gidalar (balik) ve salamura balik,

- Pastorize edilmemis sit, peynir ve yogurt dahil her tirlG st Grind,

- Kabugu soyulmamis meyveler,

- Yikanmamis ¢ig ve kiifli sebze ve meyveler,

- Temizlenmesi zor olan kiictik boyutlu meyveler (erik, Gziim vs.),

- Filizlenmis her tirll sebze,

- Pastorize edilmemis meyve ve sebze sulari,

- Pastorize edilmemis bal,

« Her tirlu kiflenmis ve tarihi gecmis gidalar.




Besin giivenligi

Bagisiklik sisteminiz zayifladiginda, 6zellikle besinleri satin alirken,
hazirlarken ve disarida yemek yerken ¢ok dikkatli olun. Bu boliimde size
sunacagimiz birtakim tavsiyelerle bagisiklik sisteminizin zayif oldugu
donemlerde enfeksiyona neden olan bakteriler ve diger organizmalara
maruz kalma riskinizi dislirecegiz.

Besin temasi sirasinda dikkat edilmesi gerekenler:

- Ellerinizi yemek hazirlamadan 6nce, sonra ve yemek yemeden 6nce sicak suda
yikayin.

- Besinleri 4 derece ya da altinda muhafaza edin.

+ Yemekleri, i¢ sicakligi en az 70 dereceye ulasincaya kadar pisirin.

- Etleri ortasindaki pembelikler gidene kadar iyice pisirin. Kirmizi etin i¢ sicakligi en
az 70, beyaz etin ise en az 80 derece olana kadar pisirin.

« Yumurtay beyazi tamamen katilasana kadar yaklasik 10 dakika hagslayin.

- Meyve ve sebzeleri soymadan once iyice yikayin. Tuhaf goriinen, kot kokan
yiyecekleri atin, kesinlikle tadina bakmayin.

- Pismis yiyecekleri iki saatten fazla oda sicakhginda bekletmeyin.

Besin ¢ozdiirme sirasinda dikkat edilmesi gerekenler:

- Donmus gidalar buzdolabinda ¢ézdiriin, oda sicakhiginda ya da kalorifer
Uzerinde kesinlikle ¢c6zdiirmeyin.

« Suyunun akip baska besinlerle temas etmemesi icin muhakkak bir kap icerisinde
¢Ozdirln.

- Gidalari pisirmeden 6nce tam olarak ¢6ziilmiis oldugundan emin olun.
¢6zulmus gidalar tekrar dondurmayin.

Alisveris sirasinda dikkat edilmesi gerekenler:

« Gidalarin son kullanma tarihlerini kontrol ederek en taze olani alin.

« Ambalaji yirtilmis, ezilmis ya da zarar géormus gidalari, pash ve sismis konserveleri
satin almayin.

« Lekeli, ezilmis meyve ve sebzeleri almayin.

- Acikta satilan sarkditeri gidalarindan uzak durun. Dolapta muhafaza edilmeyen

krema iceren tathlari satin almayin.



- Ucretsiz ikram edilen yiyecekleri tercih etmeyin.

- Kirik, catlak ve buzdolabinda muhafaza edilmeyen yumurtalari satin almayin.

- Donmus ve buzdolabinda saklanmasi gereken besinleri alisverisinizin en sonunda
satin alin ve derhal dolaba yerlestirin.

Disarida yemek yerken dikkat edilmesi gerekenler:

- Kalabaliktan kaginmak icin erken saatte yiyin.

+ Yemeginizin taze oldugundan emin olun.

- Salata bar, sarkiteri gidalari, biifeler, disarida bekleyen soslar ve seyyar olarak
satilan yuksek risk iceren gidalardan kaginin.

Evde dikkat edilmesi gerekenler:

Kisisel hijyen:

« Yemek hazirhginin her asamasinda ellerinizi akan sicak su altinda sabunla en az
15 saniye boyunca yikayin.
- Ellerinizi yemek 6ncesi, sonrasi ve ¢ope dokunduktan sonra yikayin.

Calisma alanlari ve mutfak gerecleri:

« Pismis ve pismemis gidalar icin ayri kesme tahtalari kullanin.

- Kesme tahtalarini her kullanimdan sonra muhakkak yikayin. Bu tahtalar
haftada bir, 1 6lcek camasir suyu ve 10 6lgek su ile hazirladiginiz camasir suyu
ile temizleyin.

- Lavabo, tezgah ve mutfak cihazlarinda kalan ve bakteri tiretimine yol acan
besin artiklarini 1 6lcek camasir suyu ve 10 Olcek su ile hazirladiginiz karisimla
temizleyin.

Lavabo bolgesi:

- Elinizi yikamak icin lavabo kenarinda sivi sabun bulundurun.

- Ellerinizi kurulamak icin kagit havlu tercih edin.

- Bulasik stingerini haftada bir degistirin.

« Bulasik stingerini 1 dlcek camasir suyu ve 10 dlcek su ile hazirladiginiz karisimla
temizleyin.

- Besinleri lavabo ¢evresinden uzak tutun ve besinleri temizlik maddeleriyle
beraber saklamayin.

- Elinizle yikadiginiz tepsi ve tabaklar icin sivi bulasik deterjani kullanin.



Buzdolabi:

+ Buzdolabinizi temiz tutun; dokiilen yiyecekleri hemen silin, besin artiklarini
kontrol edin, raflari ve buzdolabi kapagini temizleyin.

« Buzdolabinizi 1 6lgek camasir suyu ve 10 6lgek su ile hazirladiginiz karisimla
haftada 1 kez temizleyin.

- Buzdolabi sicakligini 4 ile 1 derece arasinda, dondurucunuzu -15 derecede
muhafaza edin.

« Pismis yiyecekleri sogutmadan buzdolabina yerlestirmeyin. Aksi halde
buzdolabi sicakhginin diismesine ve diger besinlerin bozulmasina neden
olabilirsiniz. Pismis yiyecekleri ne kadar hizli sogutursaniz o kadar az bakteri
tremesi olur. Bu amagla pismis yiyecekleri buzdolabina kaldirmadan 6nce,
kabiyla birlikte buzlu su icerisinde bekletin, oda isisina gelince agzini kapatarak
buzdolabina yerlestirin.

- Pismis yiyecekleri en fazla iki glin icerisinde tiketin.

+ Yumurtayl muhakkak buzdolabinda 6zel kapal bir alana yilkamadan yerlestirin.
Yikarsaniz yumurtanin tizerindeki gozle goriilmeyen porlar (gézenek) acilir, bu
da yumurtanin cabuk bayatlamasina ve disariya bakteri sagmasina neden olur.
Bu amacla her tirlt kirik ve ¢atlak yumurtay atin.

« Son kullanma tarihi ge¢mis olan gidalari ¢ope atin. Kiiflenmis yogurt, peynir,
ekmek, meyve, sebze ve salca gibi besinleri atin. Sadece kiiflenmis kismini
atmaniz, besindeki butiin kifu uzaklastirdiginiz anlamina gelmez.




Dolaplar:

 Bozulma belirtisi gosteren, kirik, catlak her tiirli besini atin.

- Son kullanma tarihi bitmeye yakin olan gidalari 6nlere dogru yerlestirin. Tarihi
gecmis gidalar tiiketmeyin.

- Besinleri yerlestirdiginiz bolgelerin temiz olmasina 6zen gosterin, hasere ve
kemirgen olup olmadigini kontrol edin.
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