Sadlykly Yapam Rehberiniz

Alkolun etkisini B vitaminiyle silin!

Viicuttaki B vitamini eksiklidi kanser riskini de beraberinde getiriyor. Ozellikle alkol tiiketiminden sonra kaybedilen B
vitaminlerini aksatmadan yerine koymak gerekiyor

Dodru beslen kanseri yen - 4 / Aypegul AYDOBAN

Kansere karpy adeta koruyucu meleklerimiz gibi gérev yapan vitaminlerin en dnemlileri arasynda yer alan B vitaminleri, viicutta
adeta birer savunma silahy gibi calypyyorlar. Besinlerdeki yiksek B vitaminlerinin viicudun savunma sistemini gliclendirerek tim
hastalyklardan korududunu vurgulayan Beslenme ve diyet uzmanlary Aysun - Murat Gékgen, B vitaminin viicutta eksilmesiyle
kanser riskini de ciddi bigcimde beraberinde getirdidine iparet ediyor. Gokgen ¢ifti, piyasaya ¢ykacak yeni kitaplary 'Kanseri
Beslenerek Yenebilirsiniz'de 6zellikle B vitaminlerine dnemli bir yer ayyryyor.

AKSATMADAN TUKETYN

Yapylan araptyrmalarda B kompleksi vitaminlerin fazla alynmalarynyn kanser olupumunu 6nlemedidi ancak, yetersizliklerinin
kansere yol acabilecedinin bildirildidini anlatan Gdkgen cifti, bu vitaminler hakkynda punlary séyluyor:

"B vitaminleri viicutta depolanmaz. Glnluk alynyr, metabolizma ihtiyacy kadaryny kullanyr, gerisini dypkyyla atar. Ginlik beslent
ihtiya¢ karpylanamazsa yetersizlik bap gosterir. B vitaminleri iceren besinlerin her giin aksatmadan tiiketilmesi parttyr.

B2 Vitamini yetersizlidinin epidel dokuda harabiyete neden oldudu, bunun da yemek borusu ve mide kanseri riskini arttyrdydy
dupundliyor. B6 Vitamin yetersizlidinin ise meme ve karacider kanser riskini artyrabildidi rapor ediliyor. B1 Vitamini yetersizlidind
tumor olupumunun hyz kazandydy biliniyor. B12 Vitamini kemoterapi syrasynda alynan bazy ilaglardan etkilenmekte, dolayysyyle
yetersizlidi gorilmektedir. Yetersizlidinin meme kanserini olumsuz yonde etkiledidi tizerinde duruluyor.”

AKPAMCILARA DUYURULUR

Apyry alkol tiketimi ve 'akpamcylyk'y tim B vitaminlerinin diijpmany olarak géren Gokgen cifti, "Alkol B vitaminlerini adeta yer biti
dolayysyyla da yetersizliklerine neden olur. Alkol tiiketiminden sonra kaybedilen B vitaminlerini yerine koyabilmek icin mutlaka
B vitaminlerinden zengin beslenmek gerekir" diyor. Gokgenler, alkol alanlar igin pu uyarylarda bulunuyor:

Meyveyle tiketin

Alkol alymynyn abartylmadydy ve de akpamcylyda dénuptirilmedidi stirece kanser yaptydy sdylenemez. Ancak alkoliin karacioe
oninde tutulup kronik alkoliklerde B kompleks vitaminleri ile demir ve ¢inko yetersizlidi oluptudu bilinirse, alkoliin ne denli zararly
oldudu ortaya cykar.

Alkolle beraber yeterli miktarda meyve ve sebze tiiketilmesi érnedin limon suyu i¢inde havug ve salatalyk dilimleri ya da taze
soyulmup meyve gibi ince detaylara dikkat edildidinde adyz - bodaz bopludu ve bazy sindirim sistemi kanserleri riskini uzaklaptyr

Ozellikle bira icmeyi abartanlarda kalyn badyrsak, rektum kanserinin syk goruldudu bildirilmektedir.

Alkol tiiketiminde apyryya kagmamanyn yany syra, alkolu sigara ile birlikte tiilketmemeye 6zen gosterin. Ozellikle sigaranyn olum
alkolle birlepince daha da artmaktadyr. Litfen bu uyarymyzy fazlaca dikkate alyn. Sigarayla alkol birlikte asla olmaz, ¢cok fazla
kanserojen.
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B1 vitamininden zengin besinler:

Bulgur pilavy

Yulaf, cavdar, kepek ekmedi
Tam budday ekmedi

Bamya

Tarhana corbasy

Yerfystydy

Dolmalyk fystyk

B6 vitamininden zengin besinler:

Acy pul biber

Sivri biber

Kereviz yapraklary
Ceviz

Dereotu

Keten tohumu
Tahin

Tam budday ekmedi

B2 vitamininden zengin besinler:

Sit dana karacider
Sut dana bobrek
Tavuk karacideri
Dereotu

Tarhana corbasy

Pul biber

B12 vitamininden zengin besinler:
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Syayr eti

Balyk eti

Kuzu bobredi, yiiredi, karacideri
Beyaz peynir

Sut

Yumurta sarysy

Gokgenler'in 6zel monulsinden
Barbunya ve yspanakly lazanya

MALZEMELER:

2 su bardady barbunya

1 corba kapydy zeytinyady

1 orta boy ince kyyylmyp sary sodan
4 dip ince kyyylmyp sarmysak

4 adet domates

1 corba kapydy pekmez

1 cay kapydy tuz

1 tatly kapydy rezene tohumu

1 tatly kapydy kuru fesleden

1 paket lazanya

SOSU YCYN:

1 adet ince kyyylmyp sary sodan

2 dip ince kyyylmyp sarmysak

1 demet ayyklanmyp yykanmyp yspanak
1 su bardady soya filizi

HAZIRLANIPI:

Barbunya, zeytinyady, sodan, sarmysak, domates, tuz, pekmez ve baharatlary bir miktar su ilavesiyle hafif sulu kalacak pekilde
pipirin

Ayry bir kapta sodan, sarmysak, yspanak ve soya filizini az miktarda su ilave ederek hafif sulu kalacak pekilde pipirin

Fyryn kabynyzda lazanyalar arasyna bir kat barbunyaly malzeme, bir kat yspanakly malzeme gelecek pekilde yerleptirin
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Lif ve posanyn kansere mithip etkisi

Beslenme yoluyla alynan lif ve posanyn, badyrsak - rektum kanser riskini ylizde 31 oranynda diprebildidi rapor edilmekte.
Araptyrmalara gore dupik posaly diyetlerle beslenenlerde kalyn badyrsak kanseri, yiiksek posaly diyetle beslenenlerden ¢ok dat
gorulayor. Lif - posasynyn kanser riskini dnlemedeki etkisi, badyrsaktaki bakteri florasyny dediptirerek zehirli maddelerin Gremesi
Onleyerek ortaya ¢ykyyor. Bir dider gorevini de eder tUremip zehirli maddeler varsa bunlary da dypky atym hyzyny artyrarak bady:
temas sirelerini mimkin oldudu kadar kysaltarak gercekleptiriyor.

Lif ve posanyn etkisi 6zellikle meme kanserinde 6nem kazanyyor. Kanserli timdrlerin gelipmesinden sonra, dstrojen seviyelerinir
dipirulmesiyle bu timérlerin yaklapyk lcte birinde gerileme oldudu bulunmuptur. Meme kanseri riskini azaltmanyn en etkili yont
- lif alymynyn yukseltiimesi ve yad alymynyn azaltylmasy peklinde olabilir. Ancak, ginlik alynacak lif - posa synyrsyz dedil. Gunl
posanyn bir miktary olmaly. Cuinkli, posa ayny zamanda bazy vitaminlerin emilimini azaltyyor, kalsiyum, cinko , demir gibi hayati
minerallerin de emilimi engelliyor. Gunlik diyet posasy alymynyn ortalama 14 - 24 gram civarynda olmasy Oneriliyor.
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