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Hasta Adi-Soyada:
Tarih:

Kilo:

Boy:

BKi:

BESINLERE UYGULANAN ISLEMLER VE KANSER

Tiitslileme, tuzlanma, nitrit, nitrat gibi kimyasal maddeler ile isleme yontemleri bazi

kanserojen maddeler yol agmaktadir.

Odun ve komiir dumaninda bulunan kanserojen maddeler tiitsiilenme sirasinda besinler

tarafindan emilerek yaglh kisimlarda birikirler.

Nitrit ve nitrat katilmig besinler (salam, sucuk, sosis gibi) yenildikten sonra midede

nitrozaminlere dontisiirler. Nitrozaminler kimyasal kanserojendirler. Bu tiir besinlerle birlikte C

vitamininden zengin bir besinin tiiketilmesi (meyve, salata, domates vb) nitrozamin olusumunu

engelleyerek kanser riskini azaltir.

Besinlerin asir1 sekilde saflastirilmasi, kanserden koruyucu maddelerin kaybina neden olur.

Hatali pisirme yontemleri, vitaminlerin kaybina neden olur.

Etin ¢ok yliksek sicakliktaki 1zgara {izerinde veya aleve ¢ok yakin tutularak pisirilmesi

sirasinda kanserojen maddeler olusabilir. Etin hafif sicaklikta ve alevden uzak tutularak pisirilmesi
ile kanserojen maddelerin olusumu en aza indirilebilir. Asitli ve tuzlu gidalardan uzak

durulmalidir. Sebzeler ¢esitlendirilmeli, 6zellikle ¢esitli renklerdeki sebzeler tercih edilmeli.

Ishalde;
* Yemeklerdeki yag miktarin1 azaltiniz. Yagh yiyeceklerden uzak durunuz.
* Yayla, az yagl pirin¢-sehriye c¢orba tercih ediniz.
* Siit yerine, yogurt ve ayrani tercih ediniz.
* Sebzelerden havug ve patatesi tercih ediniz.
* Meyvelerden elma, seftali, muz veya ayvayi tercih ediniz.

* Baharat kullanmayiniz.
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Kabizlik durumunda;
» Mercimek, ezogelin ve sebze ¢orbalarini tercih ediniz.
« Haftada 2-3 kez kurubaklagil yemeklerini tiiketiniz.
* Kayisi, erik, incir gibi meyveleri tercih ediniz.
* Bol siv1 tiiketiniz.
* Fiziksel aktivitenizi arttiriniz.
Ag1z kurumasi oldugunda;
* Her yemekten sonra agzinizi ¢alkalaymiz ve dislerinizi fir¢alayiniz.
* Soguk ya da oda 1s1sindaki yiyecekleri tercih ediniz.
*» Cok sekerli yiyecek ve i¢eceklerden kacininiz.
* Hafif tath ve hafif eksi besinleri tercih ediniz.
* S1vt aliminiz1 arttiriniz.
* Sakiz ¢igneyebilirsiniz.
Agiz i¢i yaralar oldugunda;
* Bol miktarda su tiiketiniz.

* Yumusak, piire kivaminda yiyecekleri tercih ediniz.

» Domates, portakal, greyfurt, limon gibi asitli meyve ve sebzeleri tiikketmeyiniz.

* Yiizeyir piuriizlii, sert, pismemis, kurutulmus yiyecekler, agzimzin yarali alanin1 rahatsiz

edeceginden bu tip yiyeceklerden uzak durunuz.
* Cok tuzlu ve baharatl yiyecekleri tiiketmeyiniz.
Bulantiniz oldugunda;

* Tost ve kraker gibi kuru besinleri tercih ediniz.

* Yemek pisirilen ortamlardan ve yemek kokularindan uzak durunuz. Yogun kokulu yiyecekleri

tilketmeyiniz.

* Yemekten Once ve sonra agzinizi su ile calkayimiz.

* Yemek yedikten sonra 1 saat basiniz ¢ift yastikta yatar pozisyonda olacak sekilde dinleniniz.

» Agzimizda kotii bir tat varsa, limonlu veya naneli seker kullanabilirsiniz.

* Az az ve sik sik besleniniz.
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