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Kanser Daire
Baskanlig

Kanser olusumunun % 90-95‘inden
cevresel etRenler sorumludur.

Bu etRenlerden biri olan vyanls
beslenmenin Ranser Uzerine etRisi
%30-35'dir.

Yeterli ve dengeli beslenilmeli ve dogru
beslenme aliskanliRlari yasam tarzi
haline getirilmelidir.
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Beslenme ah;sl’eanllhlarlnga‘ ve yagam Sa g I I hl I BES'E n
anaerin gércime sk azalabili. IKANSER e IKarsi
S DURI
farRindayiz

KANSERI
YENECEGiz

HAYATINIZ BiziM iCIN DEGERLIDIR

KANSER ERKEN TESHIS, TARAMA VE EGITiM MERKEZi

www.kanser.gov.tr




IKANSERSIZ YASAM ICIN
SAGLIKLI BESLENME

IKansere Karsi
IKoruyucu Besinler

sogan, sarimsak, lahana, havug, Ispanak, pazi,
karnabahar, pancar, pirasa, turp, maydanoz, tere
nane, roka, biber, domates, havug, kabak,taze
fasulye, bezelye

Sebzeler

portakal, limon, kusburnu, kizilcik, elma, armut,
Meyveler kayis, kiraz, visne, cilek, bogurtlen, nar, dut,
yeniduinya, Uzim, muz, hurma

Tahillar bulgur

tam bugday ekmegi, cavdar ekmegi , kepek ekmegi,

Kurubak- mercimek, kuru fasulye, nohut, bezelye, barbunya,
lagiller soya fasulyesi

Kuruyemisler | ceviz, badem, findik, fistik

Asin TuRetimden I<acinilmasi
GereRen Besinler
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Yagl etler,

SucuR, sosis, salam

Yagda Rizarmis besinler

Tuzlanmis besinler

Tutstilenmis besinler

Dogrudan ateste pismis besinler (mangal vb.)

IKanserden IKorunmak
icin Saglikli Beslenme
Onerileri

|_

Yeterli ve dengeli beslenilmeli, her o6gunde 4
besin grubu (sut grubu - et, yumurta, RurubaRlagil
grubu- sebze ve meyve - ekmeR ve tahil gurubu)
tuRetilmelidir.

Fazla Rilolu olmakRtan Rag¢iniimalidir. Kilo RontrolG
saglanmalidir.

Haftada 3-4 Rez 30-60 daRiRaliR orta siddette
fiziksel aRtivite (yurlyUs, bisiklet vb.) yapiimalidir.

Kirmizi ve islenmis etin tURetimi sinirlandinimal,
balir, tavuRk ve RurubakRlagil (nohut, Ruru fasulye, vb.)
tuRetimine yer verilmelidir.

GUnlUR yag alimi azalulmalidir. YemeRler az yadla,
et yemeRleri yag eRlenmeden Rendi yadinda
pisirilmelidir.

GUnluRk sebze ve meyve tiRetimimiz en az 5 porsiyon
olmalidir. GUnldR alinan sebze ve meyvenin en az
iRi porsiyonu yesil yapraRll sebzeler veya portaRal,
limon gibi turuncgiller olmalidir.

Gun icerisinde cesitli renR ve turlerde sebze
tuRetilmelidir.
IKoyu yesil yapraRli sebzeler (ispanak, marul,
RivirciR, pazi, semizotu, broRoli vb.)
IKoyu sari sebzeler (havug, patates)
Nisastall sebzeler (patates, bezelye)
Diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye)
dengeli bir seRilde tuRetilmelidir.
Sebze yemeRleri az suda veya Rendi suyunda
pisirilmelidir
Asirl tuz tURetimi veya coR tuzlu gidalann (tursu,
salamura gibi) fazla alimi dnlenmelidir.

Rafine tahillar (beyaz ekRmeR, beyaz un, beyaz piring,
vb.) ve saf seRer yerine tam taneli tahillar tercih
edilmelidir.

Kizartma, Rozleme, tdtsileme gibi pisirme
yontemlerinin yerine haslama, 1zgara, firinda pisirme
yontemleri Rullaniimalhidir.

Besinlerin saklama Rosullarina (nem, sicaRliR, vb.)
diRRat edilmelidir.

Hazir satilan yiyeceRlerin etiketleri incelenmeli, fazla
RatRl maddesi iceren yiyeceR ve iceceRlerden uzakR
durulmalidir.

AlRol ve sigara Rullanilmamalidir.




