BESLENME VE KiSISEL
ALISKANLIKLAR iLE ILGILI
KANSER RiSKi

- AGIZ VE BOGAZ
Alkol ve sigara

* YEMEK BORUSU
Alkol ve sigara

- MIDE
Tuz ve tuzlu yiyecekler

* PANKREAS
Hayvansal yaglar, kirmizi ve
islenmis et, alkol, asiri kilo

« KALIN BAGIRSAK
Kirmizi ve islenmis et, yetersiz
sebze tiiketimi, asiri kilo

» KARACIGER
Gidalardaki katki maddeleri, alkol,
asiri kilo ve Hepatit Enfeksiyonlari

* MEME
Asini kilo, alkol

* RAHIM
Asiri kilo

BESLENME VE KANSER

Beslenme énemlidir, ¢iinki:

1.Butun kanserlerin Ugte biri sagliksiz

beslenme ve diyet ile iliskilidir.

2.Asiri kilolu olma, kansere zemin hazir-
layan evrensel bir sorun.

Unutmayin: kanserden korunma c¢ocuk-
luk ¢aginda baslar. Cocuklarinizi gere-
ginden fazla beslemekten kaginin:
cocukluktaki asiri kilo, kansere zemin

hazirlar.

3.Asiri kilolu kadinlarin meme ve rahim
kanserine yakalanma riski %50 daha
yuksektir.

4. Asiri kilolu kigilerin kalin bagirsak kan-
seri ve diger tumorlere yakalanma riski
%30 daha yuksektir.

Kanserden daha etkin
korunun: dogru beslenin!
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HAYATINIZ SizZIN ELLERINIZDE

Kansere karsi bir Akdeniz
girisimi

KANSER ONLENEBILIR BIR
HASTALIKTIR

Bu brosiirdeki beslenme, diyet ve saghkh kisisel
aliskanhklara dair onerilere uyun
Kendinizi ve sevdiklerinizi izmeyin

NITCC  @uice

member organisé%ion CINBO

BU MESAJI SiZE ILETEN:
MTCC ve CINBO’dur

(Akdeniz Kansere Kargi Gii¢
Birligi Toplulugu
(MTCC)

MTCC ,Hedefi Akdeniz bolgesi Ulkelerinde
kanseri onleme, tarama ve erken tani
koyma olan, uluslararasi, kar amaci
gutmeyen bir kurulustur.

www.mtcc.cinbo.org

CINBO
CINBO ,italyan Universiteleri
Kanser Arastirmalar Birligidir

www.cinbo.org

o

Associazione Italiana per la Diagnosi Precoce
e la Prevenzione dei Tumori-ONLUS
(A.LD.P.P.T.-ONLUS)

Bolgenizde nereye basvurabilirsiniz ?




Saghkh davramslar

Sigara igcmeyin, igiyorsaniz birakin,
cocuklarinizin sigaraya baglamasini onleyin.

Kilonuzu, glinde en az 30 dakika tempolu
yurlyus ya da baska egzersizler yaparak
kontrol altinda tutun.

Ne kadar ¢ok hareket ederseniz o kadar iyi!

Anneler! Bebeginizi emzirin:
Emzirme, meme kanseri riskinizi azaltir.

Bolca taze meyve ve sebze yiyin:

Gunde en az 5 6gun olmak Uzere !
Taze meyve ve sebzeler, kanseri dnleyici
lifler ve besin maddeleri icerir.

Tahil (bakliyat, tam bugday ekmegi...),
baklagiller (fasulye, mercimek...),ve bitkisel
gidalar tiketin.

Zeytinyagi kullanmayi tercih edin.YUksek
dereceli acik alevle (1zgara)

pisirmekten kaginin. Yemeklerinizi koruyucu
etkileri olan sarimsak ve baharatlarla
tatlandirin.

Tuzu ve tuzlu yiyecekleri sinirl tuketin.
Bunlar midede zararli maddeler Uretir.

Az yagh sut ve sut GrUnleri tuketin (yogurt,
ayran, kefir):

sut Urunleri, kalsiyum icermesinin yani sira
kalin bagirsak kanserine kargi da koruyucudur.

AKDENIZ ULKELERININ GELENEKSEL DIYETINE UYUN:
AKDENIZ DIYETi KANSERE KARSI KORUYUCUDUR.

Yaglar, tatllar,
sekerli igecekler,
kirmizi et, cipsler,
kizarmis yiyecekler,
hayvansal yaglar

St ve siit Grtnleri,
yogurt, az yagli peynir,
balik, baklagiller,

Tam bugday
unu ile yapilmig
ekmek, tahillar,
makarna, piring

Meyveler

Sebzeler

Unutmayn !! AKDENIZ DIYETI
aym zamanda kalp hastaligs, inme ve diyabete kars: da koruyucudor.

Saghkh davramslar

® Dogrudan kansere neden olan alkolin

tuketimini sinirlayin.

® Kirmizi et (dana, koyun ve kuzu) tiketi-

mini haftada bir kag kere ile sinirlayin.
Kirmizi et zararli yaglar icerir. Onun
yerine beyaz et (tavuk , balik) yiyin.

® Hamburger, cips, kizarmis yiyecekler

gibi yuksek enerijili islenmis gidalardan
kaginin: fazla kilo ve sismanliga yol
acarlar.

® Cig ve pismis yiyecekleri, 6zellikle

sebzeleri, buzdolabinda saklayin.

Rahim, meme, kalin bagirsak,
prostat, agiz ve deri kanserlerine
yonelik taramalari diizenli

olarak yaptirin

Doktorunuza sorunl



	cover
	inside

