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GIRIS

Jinekolojik kanserlerin dnlenmesi ve
tedavisinde dogru beslenme ve fiziksel aktivite
aliskanliklarinin kazanilmasi 6nemli etkenlerdir.
Onemle vurgulamak isteriz ki bir hastanin
beslenme durumunu ve egzersiz programini

dizenleyerek, medikal tedavisonucunu etkileyen
diger faktorleri buytk olctde etkileyebiliriz.

Bu brosur dncelikli olarak jinekolojik kanseri olan
hastalar ve aileleri icindir. Kanser ve beslenme
arasindaki iliskiye dair bilimsel temelli bilgi
almaktan hoslanan kisiler icin de yararli olabilir.
Amaci, kanser tedavisi sirasinda ve sonrasinda
beslenme ve fiziksel aktivite hakkindaki sorulari
cevaplamaktir. Ayrica bu hastaliga ve tedavisine
eslik edebilecek yan etkilerle basa cikmak
icin  6nerilerde  bulunmayr amaclamaktadir.
Yayinin - bolumleri ayni  zamanda guvenilir
bilgi kaynaklarinin nasil taninacagini, nerede
bulunacaklarini ve profesyonel tavsiye ve yardim
almak icin nereye basvurulmasi gerektigine
dair Onerileri icerir. Bu brostrde yer alan
bilgiler ~ bilimsel arastirmalarin  sonuclariyla
desteklenmektedir, ancak tedavinizin strdidgu
hastaneden aldiginiz tavsiyeler veya tedavinizi
ylrUten doktorunuzun ve tibbi ekibin diger
Uyelerinin  profesyonel tavsiyelerinin  yerine
gecmemelidir.

Kanserle bas etmek tedaviden sonra bile devam
eden ve tanidan sonra hayatinizi dnemli 6lctide
etkileyen zorlu bir slrectir.

Jinekolojik kanser hastalari i¢in
hedefler

1. Saghkl  beslenmeyi  ve  vicudunuzun
iyilesmesi icin  gerekli olan  besleyici
yiyeceklerin neler oldugunu 6grenmek

2. Saglikl vicut agirhgina ve mumkdn olan
en iyi fiziksel performansa ulasmak ve
sGrdUrmek.

3. Kanser ntkstnU ve diger kronik hastaliklarin
(ateroskleroz, diyabet veya osteoporoz gibi)
olusumunu 6nlemek icin aktif yasam tarzini
benimsemek ve duzenli kontroller ile bunu
strddrmek.

4. Tedavi sUresince o anki saglik durumunuza
uygun fiziksel hareketleri dizenli olarak
yasaminiza dahil etmek ve tedavi bittikten
sonra da sUrdirmek; egzersiz, dayaniklilig,
kas glictint ve kendine glveni arttirmak icin
etkili bir aractir. Ayni zamanda yorgunlugu
ve depresyonu azaltir ve genel yasam kalitesi
kadar tedavi sonuclarini da iyilestirir.
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BiLGi KAYNAKLARI

Yeni tani alan kanser hastalari , tani ile ilgili ilk
soku atlattiktan sonra, hastalikla savasmaya ve
iyilesmeye calisirlar. Bu slrecin bir parcasi da
uzmanlar, aile ve arkadaslarla iletisim kurarak
ve internette arama yaparak hastalik ve tedavisi
hakkinda arastirmalar yapmaktir. Bu arastirmada,
her zaman yeni bilgiler alirken sagduyu, saglikl
analiz etme ve belirli bir bakis acisi olusturmayi
hedeflemeliyiz.

Bilimsel olarak dogrulanmis énerileri bulmak her
zaman kolay degildir ve dogru bilgiyi ilk bakista
gercek olmayan ve efsanelerden ayirmak kolay
degildir. Cigir acici sonuclar ya da mucizeler vaad
eden UrUnler ve diyet uygulamalarindan her
zaman stphelenmelisiniz. Bu tr bir séylem varsa
bunu bir ‘uyari isareti’ olarak kabul edebilirsiniz.
Tek referans veya tek vakalarin sonuclarina
dayanan bilgilerden stphe duyun. Kitle iletisim
araclarindaki bilimsel veriler ile ilgili makaleler
genellikle gerekli ayrintilardan yoksundur ve
genellikle sadece bilimsel kaynaklara atifta
bulunur. Bir calismadan elde edilen olumlu
sonuglar, yeni bir tedavinin etkinliginin kesin
kaniti degildir. Bilgiye bilimsel bir yaklasim,
tip meslegi  mensuplar  tarafindan  yeni
dUsUncelerin kabul edilmesi, daha fazla bilimsel
makalelerde benzer sonuclarin bulunmasi ve
bulunan sonuclarin Uzerine, tartisilan bilginin
kanitlanmasini gerektirmektedir.

Her zaman  tibbi  ekibinizin  Gyeleriyle
arastirmalariniz sonucunda elde ettiginiz
bilgileri dogrulamaya calisin. Ayni zamanda,
hi¢ kimse sizin hastaliginiz ile ilgili arastirmalar
yapmaniza, aktif olarak makaleler okumaniza
engel olmayacaktir. Onerilen teshis, tedavi ve
takip sureci ile bilgilendirilmis onam ilkesi, aktif
yaklasiminizi ve ilginizi gerektirir.

Buldugum tibbi bilgilerin givenilir
olup olmadigini nasil anlarim?

e Bilgi nerede yayinlandi? Tibbi bir dergi
mi (ideal olarak gdzden gecirilmis
bilimsel bir dergi) ya da bir yasam tarzi
dergisi mi?

e Calismayi kim finanse etti?

e Calismaya kag hasta dahil edildi?

e Sonuclar o6nceki benzer calismalarin

bulgulariyla értistiyor mu?

Cok basitgortnen tavsiyeler verildiginde (6rnegin
tek bir yiyecegin iyi gelecegi gibi), dikkatli olmak
gerekir. Lutfen sadece guvenilir kaynaklardan
bilgi toplayin. Onkolojik tedavinizin etkinligini
olumsuz etkileyebileceginden % 100 dogal
dranler dahil olmak Uzere (sizi takip eden tibbi
ekibiniz disindaki bireyler tarafindan onerilen
veya biryerde duydugunuz veya okudugunuz)
herhangi bir kansere care olarak gosterilen
tedaviyi denemeden 6nce mutlaka doktorunuza
danisin.
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Sikc¢a Sorulan Soru 1

Plasebo nedir ve alternatif tedavi yontemleriyle nasil baglantiidir?

Saglik Uzerinde olumlu etkisi olan ve fiziksel etkileri icin degil psikolojik yarar icin
recete edilen maddelere plasebo denir. Plasebo etkisi olarak da bilinen bu durum
genellikle  tablet formunda zararsiz  maddelerin  hastaya verilmesi ile  olusturulur.

Bu etki, oto kontrol ile acklanmaktadir - hasta, etkili bir sekilde tedavi edildigine ve
saghk durumunun iyilesecegine ikna olmustur. Bu beklenti, olumsuz degisimlerin
bastinlmasina  ve  pozitif  duygularun  abartiimasina neden  olur, dolayisiyla  hasta
daha iyi hissettigine inanir. Ayrica hastalar yUksek kaliteli bakim aldiklarina inanirlar.

Bu bilgi, stresin azaltlmasina neden olur ve hastanin plaseboya verdigi fizyolojik yanit
sayesinde hastanin saghginin iyilestirilmesi saglanabilir. Plasebo etkisi tim hastalar icin
calisir, ancak bireysel olarak etkinin seviyesi degisir. Ayrica, plasebo etkinligi hastalik
tipleri icin farkhdir. Agri veya depresyon gibi hastaliklarin belirtileri, plaseboya gucli bir
sekilde tepki gosterir; buna karsin, kanser tedavisi minimal dlzeyde etkilenmektedir.

Plasebo, kanserin bazi yan etkilerine veya tedavisine yonelik olumlu etki vyaratabilir.

Ancak unutulmamalidir ki genellikle Plasebo etkisi, buytk 6lcide kendine 6zgl etkinligi
olmayan alternatif  ilac  maddelerinin  tesadufi  terapotik  etkisinden  kaynaklanabilir.

Beslenme ve kanser ile ilgili yaygin dogru bilinen yanhslar

* Yiyecek hazirlama konusunda dikkatli olmaliyim clinkd kanser bulasicidir.

e Yapay tatlandiricilari kullanmayi birakmak zorundayim ctinkd bunlar kanserojendir.

e Basit karbonhidrat (seker) yemeyi birakmam gerekiyor clinkd timér blytmesini hizlandiriyor.
e Daha hizli iyilesmek icin eti diyetimden cikarmaliyim.

e Kanserle savasmak icin calismayi birakmali ve enerjimi korumaliyim.

e Kanseri ac birakmak icin yemek yemeyi birakmaliyim.
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TIBBIi EKIP VE
BESLENME

Jinekolojik  kanserlerin ~ tani  ve  tedavisi
jinekolojik onkoloji uzmanlarinin liderliginde,
ideal olarak uzman merkezlerde mumkin
olan en  kisa  zamanda  yapiimaldir.

Modern tip multidisipliner bir alandir. Tibbi
ekipler, elbette doktorlari ve hemsireleri, ayni
zamanda fizyoterapistler, klinik psikologlar,
eczacilar, beslenme uzmanlari  vb. gibi
uzmanlardan olusan bir ekiptir. Beslenme
ve diyet tavsiyelerinizi klinik  beslenme
konusunda uzman bir diyetisyen ile gorisun.

Lutfen klinik beslenme konusunda uzman bir
diyetisyen ile beslenme danismani, beslenme
kocunu  karistirmayin.  Bunlar  genellikle
uygulamalarini  hastaneler disinda yapan ve
resmi tip egitimi almayan uygulayicilardir. Bunun
yerine, ideal isbirliginiz, dogrudan kanser tedavisi
gordiginliz hastanede gdrev yapan klinik
diyetisyen veya nUtrisyon ekibi ile yapiimalidir.

Beslenme planiniz ve aldiginiz gida takviyeleri
hakkinda saglik ekibinizi strekli bilgilendirin.
Farkli besinler binlerce  besin &gesi icerir.

Diyete tek bir besin maddesi veya besin takviyesi
ekleyerek veya cikararak olumlu etki yaratmak
mumkun degildir. Basarili bir beslenme stratejisi,
diyetin bir bltin olarak dizenlenmesi ile
olusur. Diyetinizin beslenme gereksinimlerinizi
karsilamadigi  durumlarda, suni  beslenme
onerilebilir (bu brosurun ilerleyen kisimlarindaki
“Suni Beslenme” bolimune bakiniz).

BESLENME VE
KANSERDEN KORUNMA

Kanserin gelisimi cok faktérludur. Hatali
beslenme aliskanliklari, asirt kilolu olma ve fiziksel
aktiviteden yoksun olma, jinekolojik kanserler
gibi bazi timorler icin 6nemli risk faktorleridir.

Vicudun kanser gelisimini  baskilayabilme
yetenegi, saglikli bir diyet, dazenli fiziksel
aktivite ve obezitenin dnlenmesi veya azaltilmasi
ile gUclendirilebilir.

Saglikh bir diyetin 6zellikleri

Kanser olusum riskini azaltan saglikli bir diyet
sebze, meyve, kepekli ekmek ve baklagiller
acisindan zengindir. Kirmizi eti kontrolli bir
sekilde icerirken , islenmis et Grdnlerini ( sucuk,
salam, sosisvb)olabildigincediyettenuzaklastirir.

Saglikli bir diyetin 6z, vitaminler, mineraller
ve eser elementler de dahil olmak Uzere
gerekli besin  maddelerini icermesidir. Bitki
temelli (sebze, tahil, kurubaklagil, meyve
ve kuruyemislerden olusan) bir beslenme
sekli yeterli besin  maddelerini icerir.

Bu besin gruplarinin icerisindeki bazi yararl
maddeler kanser yapici Ogeleri ve toksinleri
vicudunuzun notralize(etkisizlestirmesine)
etmesine yardimcl olur. Bazilari viicudunuzun
hicresel hasari giderme yetenegine katkida
bulunurken, diger tdrler bu hasar nedeniyle
olusabilecek timaor hicrelerinin  cogalmasini
dogrudan oOnler. BUtdn bunlar saghkh bir
diyetin, karsinogenez (kanser hcrelerinin
olusma ve tumor olusumu icin ilerlemesi stireci)
gelisiminin farkli asamalarinda durdurulmasina
yardimci olabilecedi anlamina gelir.
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Kanser 6nleme icin en iyi diyet ipuclari

e Tabaginiza yakindan bakin. Ogle yemeg@inde veya aksam yemeginde, tabagin yarisi sebze olmali,
dortte biri tam tahillar ve geri kalani yiksek kaliteli bir protein kaynagindan olusmalidir. Yiksek kali-
teli protein kaynaklari ¢zellikle balik, kimes hayvanlari ve baklagilleri icerir.

e VYeterince lif alin. Sebze, meyve, kepekli tahillar ve baklagilleri diyetinize dahil ederek yeterli miktarda
lif alabilirsiniz. Diyetinizdeki lif miktarini arttirmaniz gerekiyorsa, bunu sindirim sisteminizin alismasi
icin azar azar arttirarak yapin.

e Yiyeceklerin porsiyon olcllerini bilin. GUnlik meyve ve sebze aliminiz en az 5 porsiyon olmalidir. Bir
porsiyon sebze, 5-6 yemek kasigi sebze veya 1 blyuk kase salata, 1 porsiyon meyvedir.

e Kirmizi et miktarini azaltin ve et Grlnleri (sosis, tuzlu et), sekerleme ve fast food tiketiminizi sinir-
landirin.

e Alkol ve sekerli gazli icecek aliminizi sinirlayin, su tiketmeyi tercih edin.
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- v 10 ml zeytinyagi

Saglkli beslenme, belirli yiyecek tlrlerini yasaklamaniz gerektigi anlamina gelmez , ayrica abur cuburun
tamamen kisitlanmasi anlamina da gelmez. Beslenme, bireysel gereksinimleri karsilayacak diizeyde besin
icerigi, miktarlari ve kaynaklarini icermelidir. Bunu saglayacak beslenme aliskanliklarinin olusturulmasi ve
yemek yemekten keyif alinan giizel bir ortamda ve mimkunse sevdiginiz kisilerle birlikte yemek yemeniz
saglanmalidir. Ornek olarak, bu iki saglkl tarifi deneyin:

ORNEK OLARAK SU iKi SAGLIKLI TARIiFi DENEYIN:

Tavuklu Kuskus (1 porsiyon)

v 150 g tavuk gogsi

v 40 gr ince dilimlenmis kirmizi et Firini 200°C'ye isitin.

Tavuk g6gsinl yaklasik 50 gramlik parcalar halinde
kesin; onlari yag ve baharatla harmanlayin.

Her tavuk parcasini ince dilimlenmis ve dovilmus
kirmizi ete sarin.

v' 1 tutam kekik
v 80 g kuskus

v 160 mL su
v Tuz Sarili parcalari pisirme tabagina yerlestirin ve firinda
v 5mLyag 200 °C’de 30 dakika pisirin.

Bu arada, kuskusu tuz ve yag ile karistirin ve Gzerine

v" 30 gr kurutulmus domates
v' 20 gr cekirdeksiz yesil zeytin
v 50 gr kiraz domates

v 30 gr marul

v’ pesto sos

sicak su dokdn. Tencerenin kapagini kapatarak

15 dakika demlendirin. Catal ile karistirarak suyu
yeterince cekmesini saglayin ve kabartin. Daha
yumusak seviyorsaniz pisirin.

Blyuk bir kapta, hazirlanmis kuskusu pesto sos,
dogranmis kurutulmus domates, zeytin ve kiraz
domatesleri ile karistirin. En son marul ile tavuk ve
kuskus karisimini arzunuza gére servis edin.

3672 kJ - 873 Kcal
64 g protein

42 g yag

54 g karbonhidrat

Mozzarella peynirli firinda patlican ve kerevizli patates piiresi (1 porsiyon

1 adet patlican (yaklasik 150 g)
1 tutam tuz

j Firini 200°C’ye Isitin.
- v 15mlyag

v

v

Patlicanlari yikayin ve dilimler halinde kesin. Dilimleri
tuzlayin ve aci suyu ¢ikana kadar dinlendirin. Bir kagit
havluyla kurulayin ve dilimleri yagsiz tavada ¢ok az
yag ilave ederek pisirin.

Patlican ve mozzarella peyniri dilimleri, kat kat bir
pisirme tabagina yerlestirin.

Uzerine domates puresi dokln ve Gzerine taze
feslegen yapraklari ve cok ince dogranmis Parmesan
peyniri ( parmesan cipsleri) ekleyin.

Firinda 15 dakika 200°C'de pisirin.

Patatesleri ve kerevizi az miktarda tuz ilave ederek
kaynatin. Patatesler ve kerevizler pistiginde stiziin ve
ezin. Pure yaparken kremayi veya sttl yavasca ekleyin.

100 gr mozzarella peyniri
100 g domates puresi

v 20 g Parmesan peyniri

v’ Taze feslegen

v' 200 gram patates

v 50 g kereviz

v" 50 mL krema veya sit

v’ 3 gr ezilmis aygicedi cekirdegi

v Tuz

3607 kJ - 862 Kcal

41 g protein . " may s
50 gr yag Servis yapmadan once (stiine kirilmis aycicegi tohumu
73 g karbonhidrat serpin.
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Sikca Sorulan Soru 2
I

Organik veya “biyo” yiyecekleri yemek diger yiyecekleri yemekten daha mi
iyidir?

insanlar cesitli nedenlerden dolayi organik yiyecekler yemeyi tercih ederler. Saglik agisindan bakildiginda,
en basta gelen neden, geleneksel tarima gore daha az bdcek ilaci ve diger kimyasal maddelerin
kullanilmasidir. Bununla birlikte, geleneksel tarim Urlnlerinde izin verilen kalinti madde seviyeleri iyi
tanimlanmistir, bu nedenle bu seviyelere uyuldugu zaman, kanser riski artmaz. Ayrica, organik yiyeceklerin
kanseri dnlemek icin geleneksel olanlardan daha yuksek kaliteli besin maddeleri icerdigini gdsteren hicbir
kanit yoktur. Organik yiyecekler daha pahalidir ve bu nedenle erisilebilirlikleri daha azdir. Ozetle, organic
olup olmamasina bakilmaksizin, yeterli miktarda meyve, sebze, kepekli tahillar ve baklagilleri beslenme

planiniza dahil etmeniz saglhiginiz icin dnemlidir.

inflamatuar cevap (yangu), kilo ve saghginiz

inflamatuar cevap viicut icin cok énemli bir savunma aracidir ve bu nedenle hayatta kalmak icin temel
bir on kosuldur. Bir yaralanma, enfeksiyon veya hatta timore karsi inflamatuar bir yanit olmadan,
iyilesemeyiz. Diger taraftan, yogun veya uzun sureli (kronik) bir iltihaplanma, hayati organlarda
hasara ve bir dizi hastalik olusumuna neden olabilir. Ozellikle uzun sureli kronik iltihap varligi hicresel
genetik bilginin zarar gérmesine neden olabilir ve bu ytzden cok tehlikelidir. Kilolu ve obez olmak ,
yag hicrelerinin cogalmasina yol acar ve bu sekilde inflamatuar aktivitenin artmasina katkida bulunur.
Dusuk yogunluktaki kronik inflamasyonun nedeni, fiziksel aktivitenin yetersizligi sonucu kas kutlesinin
ve glictinin azalmasi buna karsin yag dokusunun miktarindaki artistir. Obezite, dncelikle tim jinekolojik

kanserler arasinda endometrial kanser riskini arttirabilmektedir.

Optimal vicut agirligi ve vicut yag dagilimi

Vicut agirh@ kategorisini degerlendirmek icin, su anki vicut agirhgini boy uzunlugunuzun metre
cinsinden karesine bolerek elde ettiginiz deger BMI veya BKI'ni (kg/ m2) verir. Asagida BMI degerine gore

vicut agirhiginin siniflandiriimasini gériyorsunuz.

e (Ciddi derecede zayif: <16.5
e Zayif: 16.5-18.4
e |deal (saglikl)) agirlik: 18,5 -24,9
e Asiri kilo: 25.0-29.9
e Obezite: 30.0-39.9
e Asiri obezite: >40.0
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Bununla birlikte BKI, vicuttaki kas ve yag oranini
ayirt etmez. Buradaki risk, ylksek oranda yagdir.
Bu nedenle, bir vicut gelistiricinin dahi BKi
30 ve Uzerinde olabilir. Yag kutlesinin orani ve
yag kutlesinin vUcuttaki dagilimi obezitenin
neden oldugu hastaliklarin  olusumu ve
tumor gelisimini  6nemli dlctde tetikleyebilir
. Yag huUcreleri vicut agirhgr arttikca blydr.

En riskli olani, organlarin cevresinde, karin
bolgesinde yagin birikmesidir. Karin ¢evresinde
biriken yaga visseral yag denir ve viicudunuza bir
elma seklini verir (elma tipi sismanlik). Kalcalar ve
uyluklar Gzerinde daha fazla yag birikmesine ise
subkltan6z yaglanma denir ve bireylerin viicudu
armut seklindedir (armut tipi sismanlik). EIma tipi
sismanlik armut tipi sismanliga gore daha risklidir.

Dahasi, visseral yag inflamatuar faktorlerin
Uretimini ve hormonlarin (instlin ve 6strojen gibi)
seviyesiniartirir, bu da timaor olusum riskini artirir.

Vlcuttaki yag orani 6zel aletler sayesinde
Olculebilir( BIA gibi). Bel cevresini 6lcmek risk
tahmini icin cok daha kolay olabilir. Bel cevrenizi
Olcerken nefes verirken kalca kemigi dikeni
Uzerinden 6lclintz. Bel cevreniz 80 cm’nin
Uzerinde ise risk grubuna girdiginizi bilin.

Spesifik besinlerin 6nemi

Seker ya da karbonhidrat alimi kanser
olusmasinda ve ilerlemesinde etkili degildir.
Basit sekerlerin (masa sekeri, fruktoz, laktoz
vb) fazla miktarda tlketilmesi bireylerin kilo
almasina ve sismanlik egiliminin artmasina
neden olur. Ustelik, bu besinlerin, cogunlukla,
proteinler, vitaminler ve eser element icerikleri
zayiftir. Kas katlesinin gelisimi ve hizli iyilesmeyi
saglayan, ayni zamanda kanseri 6nleme ve
saghgl desteklemek icin gerekli biyolojik
aktif maddeleri yetersiz oranda igerirler.

Meyve sulari ve smoothiler yerine meyve yemeyi
tercih ediniz. Meyvelerin yenilebilir kabuklari
besin degerini arttiran cok kiymetli fitobesinler
ve lif icerir. Lif tokluk hissi yaratarak istahinizi
azalttigr icin  kilo kontrolinde yardimcidir.

Hayvansal ve bitkisel yaglar
beslenmenin  bir diger 6nemli parcasidir.

Enerji iceriklerine ek olarak, vicudunuzun
Uretemedigi  elzem yag asitlerini  saglarlar.
Karbonhidratlarda oldugu gibi, yag aliminin
artmasi  kilo alimmna yol acabilir; Ancak,
tUkettiginiz yaglarin bilesimi énemlidir. Doymus
yaglar, proinflamatuar (inflamasyon &nclsu)
etkilerinden dolayr saglk riski tasirlar. Ote
yandan, zeytinyadi ve balikta bulunan doymamis
yag asitleri saglik Gzerinde olumlu etkiye sahiptir.

Ayrica, vyeterli protein alimi, saglikli  bir
diyetin 6nemli bir parcasidir. Yiksek kaliteli
protein kaynaklari, agirlikli olarak balik ve
kiimes hayvanlar, yumurta, sGt UrGnleri,
sert kabuklu yemisler, tohumlar, baklagiller
ve vyagsiz etlerdir. Tum evrelerde, Ozellikle
de iyilesme evresinde, kanser hastaliklarin
tedavisi sirasinda proteinlerin - énemi artar.

Protein kaynaklarinin icerigi ve kalitesi hakkinda
daha fazla bilgi takip edin.
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Sikca Sorulan Soru 3
I

Seker tiuketimi timorlerin gelisimini ve biliylimesini baslatir mi?

Monosakkaritlerin, 6zellikle masa sekerinin, “timori beslemesi” yaygin bir inanistir. Karbonhidratlar,
diyetimizin énemli bir parcasidir ve basit seker (glikoz), metabolizmamizin temel enerji kaynagidir. Basit
sekerleri 6zellikle meyve, sebze ve sut Urlnlerinden aliyoruz. Karbonhidrat aliminiz gtinltuk karbonhi-
drat gereksiniminizi karsilamiyorsa, viicudunuz bunlari proteinlerden saglayacaktir. Bu nedenle, vicutta
hicbir zaman, timoértn ac kalmasini saglayacak kadar karbonhidrat eksikligi yaratilamaz. Ek olarak,
karbonhidrat alimi, asiri enerji alimina, dolayisi ile obeziteye neden olacaktir. Obezite varligi ise tumor
gelisimindeki riski arttirabilir.

Kanser tedavisi sirasinda diyet

Kanser tedavisi sirasinda diyet, hastaligin turtine ve ilerlemesine bagl olarak farkli yaklasimlar gerek-
tirir. Tedavinin ydnetiminde pisikolojik dayaniklilik kadar fiziksel uygunluk da énemlidir. Bazen bir tedavi
modalitesi( yontemi) yeterli olabilirken , genellikle cerrahi ve kemoterapi veya radyoterapinin bir kom-
binasyonu seklinde uygulanmasi gerekebilir. Antikanser tedavisi, hastaya fiziksel ve psikolojik bir baski
uygular. Beslenme agisindan bakildiginda ana amag, hastanin vicut agirligini optimal veya en azindan
makul bir aralikta tutabilmesi icin yeterli besin ve sivi alimini saglamaktir, bdylece viicudun iyilesme igin
yeterli miktarda besin almasi ve iyilesme saglanir.

Ameliyat icin hazirlanirken

Ameliyat, bir tUmordn vlcuttan c¢ikarimasini iceren cerrahi bir prosedtrdir. Hastanin  bu
ameliyatin  sonuclariyla basa c¢ikmasi gerekmektedir. Ameliyat sdresi U¢ bolume ayrilabil-
ir: ameliyat oncesi, ameliyattan hemen sonra ve ameliyat sonrasi daha uzun bir streyi kapsar.

Lutfen, doktorunuz veya saglik ekibinizin Gyeleri tarafindan verilen talimatlarin, bu brostrde okudugunuz
bilgilere gére dncelikli oldugunu unutmayin.

Ameliyattan 6nce

Ameliyat 6ncesinde hasta ve yakinlari ameliyat stireci ve sonrasinda olusabilecek gelismeler hakkinda bil-
gilendirilmelidir.Bu stirecte Beslenme Riski Taramasi yapilarak beslenme ile iliskili ameliyat 6ncesi hazirlik
yapilabilir. Beslenme risk faktorleri distk BMI, istenmeyen kilo kaybi, diyet aliminda azalma veya bun-
larin kombinasyonudur. Bu risk faktorleri bir skorda hesaplanir. Beslenme risk skoru belirli bir seviyeyi
asarsa, risk onemlidir ve ameliyat éncesi 10-14 glnlik bir beslenme destek planina ihtiyaciniz olacaktir.

Beslenme destek planinin amaci, vicudunuzun ameliyat icin hazir hale gelebilmesi ve kom-
plikasyon riskinin azalmasi icin diyet veya suni beslenme plani ile besin alimmnizi arttirmak-
tir (“Suni Beslenme” bash@ altinda bu brostrde anlatilmistir). Beslenme durumunuz iyi ise,
ameliyat 6ncesi hazirlamaya baslayacaksiniz.  Ameliyat 6ncesi  hazirlik, bagirsaklarinizin = sivi
bir diyet ve laksatifler ile tamamen bosaltimasina ihtiya¢ duydugunuzda farkliik gosterir.

Bagirsak hazirligi ameliyattan 6nceki glin boyunca sirer. Hasta gece yarisindan sonra kati yiyecekler
tlketmez. Eger ameliyat Carsamba ginu planlanmissa, barsak temizligi icin uygulanan diyet Pazartesi
sabah 11: 59'da baslayacaktir. Ameliyattan énceki giin sabah, sadece sivilari icebilirsiniz. Ogleden sonra
uygulanacak olan laksatifleri tolere etmek icin yeterince sivi almaniz sarttir. Bu preparatin amaci, bagir-
sagin diski ve kalintilarindan tamamen temizlenmesidir. Bu tedavinin bitiminde ameliyattan bir giin 6nce,
diyetinizin berrak siviya ge¢mesi gerekir. Eger berrak sivi diyete gecemezseniz, derhal doktorunuzu
bilgilendirmelisiniz.
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Barsak hazirligi icin 6neriler

e Gece yarisindan sonra yemeyin

o Laksatifler bagirsaklari temizlerken ishale neden olur; Uygulamadan sonra 30 dakikadan 3 saate ka-
dar etkili olurlar.

o Laksatifler uygulandiktan sonra tuvalet ve banyonun yakininda olun. Hastalar genellikle mide bu-
lantisi hisseder, ancak kusarsaniz doktorunuza bilgi verin.

e Su kaybini 6nlemek icin, 6zellikle aksamlari laksatifleri kullandiktan sonra yeterli sivi almayr unut-
mayin.

e Eger bagirsak hazirligi gerekli degilse, ameliyattan dnce gece yarisindan itibaren kati yiyeceklere izin
verilmeyecektir. Kullandiginiz gida takviyeleri ve bitkisel Griinler de dahil olmak tzere ilaclarin bir liste-
sini hastaneye getirmeyi unutmayin. Alerjiniz varsa allerjenlerinizin listesini hazirlayin(sivalar, ilaclar,
dezenfeksiyon, gida vb.).

e MuUmkinse, aliskin oldugunuz gunlik fiziksel aktivitelerinizi ameliyathaneye gidene kadar yapmaya

devam edin.

Ameliyattan sonraki giinler

Ameliyattan hemen sonra bir stre ac¢ kalmaniz istenecektir, yemeye veya icmeye izin verilmeyecektir.
lyilesme strecinizle birlikte bu yasak hizla degistirilir ve beslenme planiniza devam etmenize izin verilir.
Ameliyat sonrasi erken dénemde uygun bir egzersiz plani cok énemlidir ve bunun ayrilmaz bir parcasi
nefes egzersizleridir. Bu egzersizleri ameliyattan énce bile uygulamaya baslamaniz tavsiye edilir. Oturma,
ayakta durma ve yiriime gibi temel fiziksel aktivitelere, onlari tolere edebildikce adim adim ilerleyerek
izin verilirUygulanan cerrahi prosediriin derecesine bagli olarak hareket kabiliyetiniz degisebilir, ancak
tipik bir postoperatif sirecte, ameliyattan 12 saat sonra yardim almadan yataginizdan kalkabilmeniz
gerekir. Agri siddetinizin izin verdigi kadar aktivitenizin yogunlugunu yavasca artirin. Kalkmak, ayakta
durmak veya yUrUmede yasanan herhangi bir glclik varsa saglk ekibine bildirilmelidir. Agrinin
rehabilitasyona engel teskil etmesi durumunda, agri tedavisi uygulamasina gore aktiviteler planlanmalidir.

Ameliyattan sonra fiziksel aktivite , diyet ve diger konular ile ilgili 6nlemler

e Agir nesneleri kaldirmayin (maks. 5 kg).

e YUrUyebilir ve merdivenlerden cikabilirsiniz.

e Cerrah ya da fizyoterapistinize danistiktan sonra diger fiziksel egzersizleri onlarin 6nerisine gore plan-
layin.

e Sinirh miktarda lif iceren bir diyet uygulayin (iyi pismis ve haslanmis olanlari tercih edin); Alistiginiz
beslenme planina gegmeden dnce doktorunuza veya beslenme uzmaniniza danisiniz.

e Banyo yapmayin ya da ylzmeyin.

e MuUmkinse, aliskin oldugunuz gunlik fiziksel aktivitelerinizi ameliyathaneye gidene kadar yapmaya

devam edin.
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Ameliyattan sonraki aylar

Ameliyattan sonra vicudun yeni durumuna alismasi  bir ka¢ aydan  bir yila kadar surebilir.

Kemoterapi sirasinda ve sonrasinda

Kemoterapi, kanseri tedavi etmek icin sitostatiklerin kullanildigi bir tedavidir. Sitostatikler hizli bélinen
hucreleri yok eden ilaclardir; Bu nedenle, timor hicreleri bunlara duyarlidir. Kemoterapinin dezavantaj,
kan hacrelerinin olusumu ve gastrointestinal kanalin ve diger organ sistemlerinin isleyisinde yan etkil-
erinin olmasidir. Kemoterapi, periyotlar(kiir) olarak adlandirilan ddzenli araliklarla uygulanir. Gida alimi
acisindan, kemoterapi uygulandiktan sonra bazi yan etkiler (mide bulantisi, kusma, istahsizlik, sindirim
glcligu, tat aliminda bozukluk, bazi besinlerin tiiketimine yonelik isteksizlik) meydana gelebilir. Diger yan
etkiler icin doktorunuza danismaniz énemlidir. Siddetli veya coklu yan etki dénemlerinde, en azindan
kilo kaybini en aza indirmek ve fiziksel aktiviteyi asgari dizeyde tutmak gereklidir. Kemoterapiden sonraki
ikinci veya UclncU haftada ise sorunlar hafifleyebilir ve azalabilir. Bdylece beslenme planinizi daha dizenli
uygulayabilirsiniz, ayrica dizenli fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde beslenme acigini kapatmak ve kas
glclndzUu yeniden yerine koymak gerekir.
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BESLENMEYLE ILGiLi
YAN ETKILER

istah kaybi ve istenmeyen kilo
kaybi

istahsizlik ve istemsiz kilo kaybl, istenmeyen bir
durumdur, ancak kanser tedavisi sirasinda ne
yazik ki sik goérulur. Eger zamaninda mudahale
edilmezse, yetersiz beslenmeye neden olabilir.
Yetersiz beslenme, bagisiklik ve iyilesme strecini
kotllestirir. Ciddi beslenme bozuklugu kalp, ka-
raciger ve bagisiklik sistemi de dahil olmak tzere

onemli organlarin islev bozukluguna yol acabilir.

istahi iyilestirmek ve enerjiyi koru-
mak icin oneriler

e Sikyiyin, ginde en az 5 kez.

e Protein bakimindan zengin yiyecekleri tercih
edin.

¢ Kendinizi daha cok ac hissettiginiz 6ginlerde
daha blyUk porsiyonda yemeye calisin

e En sevdiginiz yiksek kalorili atistirmaliklari
tercih edin ve yaninizda bulundurun.

e Dizenli fiziksel aktiviteyi ihmal etmeyin; bu
istahinizi artiracaktir.

e Sevdiklerinizin sizin icin yemek hazirlamasina
firsat verin  veya belediyelerin  yemek
hizmetlerinden yararlanin

e Bireysel beslenme plani olusturmak icin bir
beslenme uzmani ile iletisime gegin.

e stah artincilara ihtiyaciniz varsa doktorunuza

danisin.

e Tabaginizin tamamini bitirmek icin kendinizi
zorlamayin, bunun yerine yeme sikliginizi
arttirin .

e Kisitlayici bir diyetten ve “yasaklarla dolu lis-
telerden” kacinin.

Duyusal degisiklikler (tat ve koku al-
mada degisim)

Koku ve tat algisindaki degisiklikler maalesef
kanser tedavisi sirasinda sik gordldr. Bazi durum-
larda, gida alimi Gzerinde 6nemli bir etkisi olabilir.

Koku ve tat alma duyularinizdaki degisik-
likleri hafifletmek icin

e istah acici yemekler secin. Daha énce tercih
etmedigin yemekleri isteyebilirsin. Genellikle
tatli yiyecekler daha iyi tolere edilir.

e Yemekleri daha dustk sicakliklarda yemeyi
deneyin. Lezzet ve kokularinin daha az
yogunlukta oldugunu géreceksiniz.

e lyi tolere edemediginiz lezzetlendiricileri
yeniden degerlendirerek beslenme planiniz-
da miktarini dizenleyebilirsiniz. Béylece yeni
durumunuza en uygun lezzeti yakalayabilir-
siniz.

e Kirmizi et gibi tedavi sirasinda hayati énem
taslyan yuksek protein icerigi olan yemekler
size daha az istah acici gelebilir. Bunun
yerine yumurtalari, baklagilleri, baliklari ve
kiimes hayvanlarini deneyin.

e Genellikle yemeklerin icerisinde hig aci ve tuz
olmasa bile siz tuzlu ve aci algilayabilirsiniz.
Boyle bir durum yasadiginizda size daha iyi
gelen lezzetlendiricilerden yardim alabilir-
siniz.

e Dislerinizi ve dilinizi dizenli olarak fircalayin
ve yemeklerden sonra agzinizi yikayin. Dok-
torunuzun o6nerisi dogrultusunda alkolstiz
seyreltilmis bir gargara kullanabilirsiniz. Bu
ozellikle yemeklerden énce yardimci olacak-
tir.

e Tuz ve kabartma tozunu karistirarak (bir cay
kasigl tuz ve bir cay kasigl karbonat bir litre

© European Network of Gynaecological Cancer Advocacy Groups 2019 | Jinekolojik Kanserlere Sahip Hastalar icin Beslenme ve Egzersiz



suya ekleyin ve cozllmesini bekleyin) cozelti
hazirlayin. Bu ¢ozeltiyi iyi bir sekilde tolere
ederseniz ve semptomlarinizin azalmasina
yardimci oluyorsa glinde birkac kez dizenli
olarak gargara yapabilirsiniz.

Bulanti veya kusmayi gidermek veya
hafifletmek icin

e Klguk ama sik 6gunler halinde yiyin.

e Oda sicakliginda olan yiyecek ve icecekleri
tlketmeyi deneyin; daha iyi tolere edebilir-
sin.

e Yagl, baharath ve asin tatli yemeklerden
kacinin.

e Keskin ve yogun tadi olan yiyecekleri yeme-
yin.

e icecekleri yemek aralarinda icin.

e Oturarak yemek yiyin ve yemekten en az
bir saat sonrasina kadar dik bir pozisyonda
oturun.

e Kustugunuzda, kendinizi iyi hissetmeden
yemek yemekten kacinin, iyi hissedince
yavasca az miktarda su, komposto, sekersiz
cay veya sivi kivamli kolay sindirilebilen bir
corbayi tercih edebilirsiniz.

e Antiemetikler, kusmaya ve mide bulantisi-
na karsi etkili ilaclardir. Onlari sadece recete
edilen sekilde kullanin. Eger recete edilen
antiemetik beklendigi gibi etki yaratmazsa,
hemen doktorunuza bildirin.

e Mide eksimesi ve bulanti arasindaki ayrimi
yapmaya calisin cinkd bu belirtilerin farkl
¢Ozimleri vardir.

Yorgunluk

Yorgunluk kanser hastalarinin en sik yasadigi
semptomdur. Taniya veya kanser tedavisine bagli
olabilir. Duzenli yemek yemek, fiziksel aktivite ve
dinlenme, yorgunlukla micadele etmeye ve ruh
halinizi iyilestirmeye yardimci olur.

Yorgunlugu gidermek igin

e Hazir yemek hizmeti alabilir, yari pismis
hazir yiyecek kullanarak hazirlama surecini
kisaltabilir veya yemek siparis ederek
hayatinizi gecici olarak kolaylastirabilirsiniz.

e En iyi hissettiginiz zaman dilimlerinde
yemeklerinizi hazirlayin ve kuclk porsiyonlar
halinde dondurucuda saklayin. Yorgun
zamanlarinizda ~ dondurucudaki  minik
6gunler imdadiniza kosacaktir.

o Yeterli s almaya calisin, ctnkd
dehidratasyon  yorgunlugunuzu  arttirir.
Baska bir nedenden dolayi bir sivi kisitlamasi
yoksa, glnde en az 8 bardak sivi tiketin.
Uygun nemlendirici sivilar meyve sulari,
spor icecekleri, et suyu veya acik cayi tercih
edebilirsiniz.

Kabizlik- ishal

ishal veya kabizlik, bir timaériin varligindan, karin
ve pelvik bdlgeye radyoterapi uygulanmasindan,
kemoterapi ve bazi ilaclarin yan etkisinden dolayi
olusabilir. Kabizlik, diskinin sert, kuru ve sindirim
kanalindan gecisinin zor oldugu bir durumdur.
Ishal ise ince, sulu diski varlgidir.

ishal semptomlarini gidermek icin

'_POS'aSZ | eyve stra ( 5] a, Se ta. Ub): Spo
icecekleri, acik cay, yagsiz et suyu, ayran
gibi swvilart yeterli sivi alimini saglamak igin
kullanin.

e GUn boyunca sik, kicik porsiyonlar yiyin.

e Cozunur lifli yiyecekleri diyetinize ekleyin
(6r., Muz, beyaz piring, elma suyu ve beyaz
ekmek).

e Diyetinizdeki ¢oziinmeyen lif  miktarini
azaltin (tohumlar, cig sebze ve meyveler, tam
tahilli ekmek, findik ).

e Receteli olarak anti-diyare ilaclari kullanin.
Etkileri  yetersiz  gelirse  doktorunuzu
bilgilendirin.

Kabizlik diskinin barsaktan gegmesindeki gicluk
veya diskinin gecis sdresinin uzamasidir. Kabizlik,
timore bagl bir semptom olabilecegi gibi, agri
kesici ilaclardan kaynaklanabilir.

Kabizhgi rahatlatmak icin

e Kabizhg azaltan su ve meyve suyu gibi
icecekleri kullanin.
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e Diyetinizdeki lif miktarini arttirin (tam tahill
ekmek, ¢ig ve pismis sebzeler, cig ve kuru
meyveler, tohumlar, findik).

e Size en uygun ¢6zUmU olusturabilmek icin
tedavinizin ydrattldugi hastanede tibbi ekip
ile iletisime gecin. Sizin icin uygun laksatifler
ve kabizliginizi giderici diyet dnerileri olabilir.

e Mduimkinse, her gin yuriyin ve dizenli
egzersiz  yaparak  fiziksel  aktivitenizi

arttirmaya calisin. Tedavinizin yGrattlduga

hastanede tibbi ekip ile iletisime gecerek
hangi egzersizlerin sizin icin uygun oldugunu
ogrenin.

istenmeyen kilo alimi

istenmeyen agirhk artisi, hormona duyarli
timorlerden kaynaklanabilir. Ayrica bazi ilag
tarleri de kilo almaya katkida bulunabilir. Cogun-
lukla, yetersiz fiziksel aktivite temel neden olabil-
ir.

istenmeyen kilo alimini azaltmak icin

e Yiksek enerjiicerigi olan yiyecekleri sinirlayin
ve bunlari sadece 6zel glinlerde az miktarda
tikettiginizden emin olun.

e Doygunluk hissinizi arttiran ve lif acisindan
zengin (Sebze, meyve, kepekli Grtnler ve
baklagiller gibi) ayni zamanda daha dusuk
enerji icerigine sahip gida tdrlerine odak-
lanin.

e Porsiyon boyutlarini kontrol edin.

e Ogunlerinizi ac oldugunuzda yiyin.

e Dizenli fiziksel aktivite hem yorgunlugu
hem de kilo alma egiliminizi azaltir ve kendi-
nizi daha iyi hissetmenizi saglar.

Agiz ve bogazda yara oldugunda
(mukozit)

Agiz ve bogazi cevreleyen yumusak dokunun
(mukoza) iltihaplari agrili yutmaya neden olur
ve bu kemoterapinin sik goérilen bir yan etkisidir.
Uzmanlar buna mukozit diyor.

Agrili bogaz ve agiz uilserleri oldugunda

e Soslar veya suni tatlar olmaksizin yumusak,
nemli yemekleri tercih edin.

e Kuru, ufalanabilir yemekler veya keskin
kenarli (kuru ekmek ceviz findik parcalari
gibi) yiyecekler yemeyin.

e Alkol, turuncgiller, kahve, sirke ve eksi tadi
olan yiyeceklerden kacinin.

e Farkli sicakliktaki yiyecekleri deneyerek
sizin icin en uygun islyl bulmaya calisin. (Bu
denemeyi yaparken cok sicak ve cok soguk
yiyeceklere temkinli yaklasin)

e Daha fazla s icerek agzinizin g
yUzeyini(bukkal ~mukoza) surekli nemli
tutun. Asitli yiyecek ve iceceklerden sakinin.
Sut kivamindaki sivilara odaklanin - (bunlari
inceltin) ve ayrica hafif kopuklu icecekler ,
sivi kivamli tuzsuz, salcasiz ve eksisi olmayan
corbalar ve et sularini tercih edebilirsiniz.

e Tuz ve kabartma tozu ile sollsyon hazirlayin
(1 litre suya 1 cay kasigi tuz ve karbonat
ekleyin). lyi tolere ederseniz, ginde birkac
kez tekrarlayabilirsiniz. Lutfen bu cozeltiyi
yutmayin; takarin.

e Sizi takip eden doktorunuz ve tibbi ekibe
danisin. Agrinizi hafifletmek ve agzinizin ig
kismindaki agriyr ve lezyonlari yatistirmak
icin ilac 6nerebilir ve recete edebilirler.

Beyaz kan hiicresi sayisinin diismesi,
bagisiklik ve beslenme

Bazi kemoterapi rejimleri( protokolleri), beyaz
kan hdcrelerinin sayisinda bir dislse neden
olabilir. Buna nétropeni denir. Hem notropeni
nedeniyle  hem de hastaliginizdan dolayi
vicudun bagisikligr zayiflayabilir ve enfeksiyon
riskiniz artabilir. Enfeksiydz komplikasyonlar
zamaninda  tani  ve  tedavi  gerektirir.

Onleyici tedbirlere bagl kalmak, bir enfeksiyon
gelistirme olasihigini azaltir. Belirtilerin farkinda
olmak, uygun tibbi yardim alma ve tedaviye
erken baslama sansinizi artinr.  Eger  bir
enfeksiyon oldugunu dudstndyorsaniz, lutfen
tibbi yardim alin.
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Olasi enfeksiyon belirtileri

e 38°C'nin Uzerinde vicut Isisi

e Ates

e Titreme

e Vicudunuzun herhangi bir kisminin sismesi
ve kizarikhg

Notropeni hastalan icin koruyucu diyet
onerileri

Et, balik ve yumurta gibi hayvansal Grinleri

iyi pisirerek yiyin.

e Her zaman sebze ve meyveleri yemeden
once iyice yikayin.

e Mayonez, sarkUteri Grlnleri veya 6nceden
hazirlanmis soguk yiyecekler ile salata yeme-
yin.

e Musluk suyu icmeyin

e Suyunuzu filtreliyorsaniz, filtreleri duzenli

olarak degistirin.

Kemoterapi sirasinda ve sonrasinda gida
hijyeni kurallan

Ellerinizi en az 20 saniye boyunca sabun ve

ik su ile yikayin.

e Su ve sabun mevcut degilse bir dezenfektan
sollsyonu kullanin.

e (Catal bicak takiminizi, kesme tahtalarini ve
tezgahinizi temiz tutun.

e Bulasik bezlerini ve bulasik stingerlerini sik
sik degistirin.

e (Cig et, yumurta ve balklarn diger

yiyeceklerden ayri tutun.

Yemekleri yeterince uzun ve yiksek sicak-
liklarda pisirin (i¢ sicaklik en az 65-75° C'ye
ulasmalidir).

Bakteri Gremesini dnlemek icin buzdolabina
veya dondurucuya koydugunuz yemeklerin
kapali kaplar icerisinde olmasini saglayin.
Buzdolabi sicakhigini 2-4° C ve donduru-
cunuz -16°C'nin altinda olmalidir.
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Klinik beslenme ve beslenme
tedavisi

Klinik beslenme ve beslenme tedavisi, dizenli bir
diyet plani ile hastanin beslenme ihtiyaclarinin
karsilanamadigr durumlar icin tasarlanmis tibbi
prosedurleri icerir. Bu prosedurlerin icerigi;
hastanin beslenme durumunu degerlendirmeyi,
bireysel beslenme plani olusturmayi, diyet
tavsiyesinde bulunmayi ve 6zel diyet tedavisi
ve yapay beslenme ydntemlerini tavsiye etmeyi
icerir.

Beslenme uzmaninin ve beslenme
konusunda uzman hekimin 6nerileri

Beslenme uzmani, ayaktan tedavi
alirken veya hastanede vyatarken dogru
beslenme  plani  olusturmaniza  yardimci
olur.  Beslenme  durumunuzu  anlamanizi
saglar  ve  beslenme  gereksinimlerinize
dikkat etmeniz icin sizi  motive eder.

Beslenme durumunuz ile ilgili sorunlari ¢czmeye
calisirken ayni zamanda tibbi ekibin diger Uyeleri

Ozellikle doktorunuz ve gerekiyorsa nultrisyon
destek ekibi ile ishirligi yapar.

Ne zaman bir beslenme uzmanina
danismalisiniz:

e Size uygun beslenme secimlerini yap-
amadiginizda veya mevcut diyetinizin ise
yaramadigini ddstinUyorsaniz.

e Ne yiyece@inizden veya ne kadar yemeniz
gerektiginden emin degilsiniz.

e Beslenme durumunuz hakkinda endiseleni-
yorsaniz.

¢ istenmeyen kilo kaybini veya kilo alimini fark
ettiyseniz.

e stahsizliginizin oldugunu farkettiginizde ya
da yemek yemekten nefret ettiginizde.

e Yeme ve yutma hareketleriyle ilgili sorun-
lariniz var ise ( cigneme —yutma gucligu).

e Yemege bagli olarak ortaya cikan bagirsak
sorunlari var ise (ishal — kabizlik)

e Beslenme ve yemek hazirlamanin dog-
ru yontemi hakkinda vyeterli bilgiye sahip
degilseniz.
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Sikca Sorulan Soru 4

Kemoterapi esnasinda bazi meyve ve sebzelerin (6rnegin greyfurt, brokoli
veya soya gibi ) uygun olmadigi dogru mu? Eger 6yleyse, bunlarin bir listesini
nerede bulabilirim?

Eger doktorunuz veya eczaciniz sizi kullandiginiz ilaclar ile birlikte tiketmemeniz gereken yiyecekler
konusunda uyarmadiysa sadece ndtropeni yasadiginizda meyve ve sebze tiketiminde sinirlama yap-
maniz gerekebilir. Ancak bu durum icin doktorunuzun ve beslenme uzmaninizin tavsiyesini mutlaka
ogreniniz.

Enteral Parenteral Beslenme (Suni Beslenme)

Agizdan enteral beslenme, dizenli yeme plani ve 6zel diyetlerin beslenme gereksinimlerinizi karsilaya-
madigi durumlarda uygulanir. Sivi veya kremsi yapida agizdan alinabilir formdadirlar. Agizdan gida alimi
yetersiz oldugunda ancak gastrointestinal sistem( sindirim sistemi) iyi islev goériyorsa dogrudan mid-
eye veya ince bagirsaga ince bir tlp yerlestirilerek enteral beslenme uygulanir. Bagirsaklari yeterince
calismayan ve agizdan beslenemeyen hastalar icin, damardan(parenteral) kan dolasimina 6zel beslenme
sivilari uygulanarak beslenme &nerilebilir.

Parenteral beslenme yalnizca normal diyet ve enteral beslenme uygulandiginda olusabilecek yan etkile-
rden daha avantajli oldugunda tercih edilebilir.

Genellikle, dUzenli bir diyete ek olarak agizdan entreral beslenme uygulamak mimkinddr. Besin aliminin
dogal fonksiyonlarini korumak ve bunlari sindirim sistemini kullanarak uygulamak daima onceliklidir.
Tibbi ekibiniz gerekirse suni beslenmenize yardimci olmak icin hazirdir.

Siklikla enteral - parenteral beslenme uygulamasini gerektiren durumlar

e Kilo kaybi veya dehidrasyon

e Yutma ile ilgili sorunlar

e stah kaybi veya yiyeceklere duyulan isteksizlik

e Yetersiz bagirsak islevi (kusma, ishal, blyik stoma hacmi)
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Fiziksel aktivitenin onemi

Yukarida belirtildigi gibi, sagliginiz icin, kanser de dahil olmak Uzere ¢ok sayida hastaligin énlenmesinde
fiziksel aktivite gereklidir. DUzenli fiziksel aktivite sadece sagliginiz Gzerinde olumlu bir etkiye sahip
degildir, ayni zamanda nese kaynagi ve sosyal yasaminizin bir parcasi olabilir. Ciddi bir hastalik sirasinda,
yeterli egzersiz, saglikli oldugunuz zamandan daha énemlidir. lyilesmenizin énemli bir bileseni haline
gelir. DUzenli fiziksel aktivitenin strdUrtlmesi veya baslatiimasi kolay degildir ctinkl yorgunluk ve diger
semptomlar egzersizi daha da zorlastirir. Yine de, cabaniza deger. Fiziksel aktiviteye basladiginizda,
kendinizi daha glclu hissedeceksiniz ve tedavi sireci ve iyilesme icin gerekli olan yeni enerjiyi
kazanacaksiniz. Duzenli egzersizin uzun sureli yarari, tim organ sistemlerinde, daha fazla kas guci
ve kemik dayanikligi ile baslayarak, dolasim sistemine (daha iyi kan akimi) ve merkezi sinir sistemine
(daha iyi ruhsal durum) yardimcr olmasiyla gordlebilir. Fiziksel hareket vicudunuzdaki hormonal ve
inflamatuar aktiviteyi etkiler ve doku yenilenmesi ve yara iyilesmesi icin beslenmenin kullanimini gelistirir.

Diizenli egzersizin avantajlari

e stemsiz kilo artisini azaltir
e Yasam kalitesini arttirir B
e Egzersiz yaparken arkadaslarinizla daha zevkli zaman gecirmek icin firsat saglar

e Daha iyi bir ruh hali olusmasini saglar

Onkolojik tedavi sirasinda fiziksel aktivitenin baslatiimasi

e Hekiminize, fizyoterapistinize ve diger saglik gorevlilerine danisarak, sizin icin uygun fiziksel aktivite
turleri hakkinda bilgi isteyin.

e Fiziksel aktiviteye yavas yavas baslayin. Egzersizin uzunlugunu ve yogunlugunu azar azar artirin.

e Siradan glnluk aktivitelerle baslayin(yataktan kalkarken yardimsiz kalkmak, ev icinde daha uzun stre
yUrtimek, yatmak yerine diger koltukta dinlenmek ve ¢z bakiminizi gerektiren aktiviteler icin ola-
bildigince gayret gostermek vb) Gunlik fiziksel aktivitelerinizi yaparken yardim tekliflerini sadece ge-
rekli 6lclide ve gerekli zaman diliminde kabul edin.

e Basit alistirmalara odaklanin. ideal olarak, bunlari tedavinizin baslangicinda bir fizyoterapistten 6gren-
meli ve bunlari glinde birkag kez tekrarlamalisiniz. Sik ve kisa egzersizler daha iyidir ciinkl kendinizi
cok fazla yormazsiniz.

e Baslangicta guvenli alanda ( evin koridoru, bahcenizde diz bir yol , gerekiyorsa tutunabileceginiz
aparatlarin oldugu alanlari seciniz) kisa ytrlyUsler veya bisiklet sirmek. Bunlar idealdir!

e Utangac olmayin. Bir fizyoterapistle rehabilitasyon plani hazirlayin.

» Size nese getiren bir aktivite secin

» Gercekci bir plan olusturun

» Amacladiginiz aktivite diizeyini basardiginizda kendinize vereceginiz bir 6dil belirleyin

» Kayit tutun

» Size katilmasi icin bir arkadas bulun ( bu kisi esiniz, cocugunuz, arkadasiniz veya yardimciniz olabilir)
» Basaramazsaniz hemen strese girmeyin, egzersizinizin doz ve siddetini gézden gegcirin

» Calismalarinizin sonuclarini kutlayin ve arkadaslarinizla ve ailenizle paylasin
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OZET

Bu brosiriin beslenme, yeterli fiziksel aktivite konularinda nerilerimizi izlemenize yardimc olacagina
inaniyoruz. En iyi bakimi alabilmeniz igin tedavinizi yurtten medikal ekibinizle iyi iletisim kurun ve bunu
sUrduran.

Psikolojik durumunuzun fiziksel saghginiz kadar énemli oldugunu unutmayin. GUntumuzde, tedavi yon-
temlerinde kaydedilen ilerlemeler sayesinde, hastalarin blyuk bir kismi uzun vadede cok iyi bir yasam
kalitesi ile iyilestiriimekte ya da stabilize edilmektedir. Ayni zamanda, belirli bir olgunlukla hastaligi ka-
bul etmek ve tedavi icin savasmak dnemlidir. Olumlu bir bakis acisi olusturmaniza yardimci olabilecek
davranislar; gortntstnize dikkat etmek (hastaligin gértindtstnize zarar verdigini hissetseniz bile), il-
iskileri strdtrmek ve sevdiklerinizin ilgisini ve cabalarini kabul etmektir. Utangag hissedebilirsiniz, ancak
kendinizi eve kapatmayin, ¢lnkid arkadaslarinizla iletisim iyi gelecektir. MUmkinse, kultlrel ve diger
sosyal etkinliklere katiimaya devam edin. Tibbi agidan hangi aktiviteleri yapmaniza izin verildiginden emin
degilseniz, doktorunuza danisin. Hastaliginizi dinyadan gizlemenize gerek yoktur, bir érnek belirleyin ve
baskalarina kendi tavrinizla itham verin.
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Bu brostir, Profesér Karina Dahl Steffensen (Danimarka) tarafindan Profesér
Annette Hasenburg (Almanya), Birthe Lemley (Danimarka),
Maria Papageorgiou (Yunanistan), Ico Toth (Macaristan),
Murat Giltekin (Turkiye) ve Esra Urkmez (ABD) katkilariyla yazilmistir.
ENGAGe yazarlara ve katkida bulunanlara,
Kanserle Dans Dernegi’ne
Onkolojik Beslenme Uzmani Dilsat Bas’a

ve ENGAGe Ybnetim Grubundaki (yelerine

calismalari ve sdrekli mevcudiyetleri icin tesekkdr eder.
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