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CANCER SUPPORT

Saglikli beslenme ve kanser: Tirkge
Healthy eating and cancer: Turkish

Bu bilgiler, kanser tedavisi esnasinda ve sonrasinda saglikli beslenme
hakkindadir. Saglikli beslenmenin neden 6nemli oldugunu ve neleri
kapsamasi gerektigini aciklar. Ayni zamanda beslenmenizi iyilestirmek icin
yapabileceginiz basit degisiklikler ve kanser tedavisi esnasinda gida
guvenligi hakkinda oneriler bulunmaktadir.

Bu bilgilerle ilgili herhangi bir sorunuz varsa tedavi gordigunuz hastanedeki
kanser ekibine danisabilirsiniz.

Ayrica haftanin 7 ginu sabah 8'den aksam 8'e kadar 0808 808 00 00 numarali
Ucretsiz telefon hattindan Macmillan Cancer Support'u arayabilirsiniz.
TercUmanlarimiz bulunmaktadir, boylece bizimle kendi dilinizde
konusabilirsiniz. Bizi aradiginizda lUtfen hangi dilde konusmak istediginizi
ingilizce dilinde belirtin.

internet sitemizde bu dilde kanserle ilgili daha fazla bilgi bulabilirsiniz.
macmillan.org.uk/translations adresini ziyaret edin.

Bu bilgileri ingilizce olarak da okuyabilirsiniz.

e Saghlkh diyet neden onemlidir?
e Saglikh ve dengeli beslenme nedir?

e Beslenmenizde dedisiklik yapmak
e Yapabileceginiz seyler
e Gida etiketlerinin kullanimi

e Kanser tedavisi esnasinda ve sonrasinda gida givenligi

e Sizin icin dogru bakim ve destegi almak
e Macmillan size nasil yardimci olabilir?

e Kendi dilinizde daha fazla bilgi

e Referanslar ve tesekkir
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Saglikh diyet neden onemlidir?
Saglikl beslenmek, saghdiniz icin yapabileceginiz en iyi seydir. Kanser hastasi
pek cok kisi, saglikli beslenmeyi secerek kontrolU bir parca ellerinde
tuttuklari hissine sahip olduklarini soylemektedirler.
Saghkl bir diyet size su konularda yardimci olabilir:

e Saglikli kiloda kalmak

e Daha guclu hissetmek

e Daha fazla enerjiye sahip olmak

e Daha iyi hissetmek.
Saglikh beslenmek ve saglikli kilonuzu korumak, kanser riskini azaltmaya
yardimci olabilir. Gegmiste kanser gecirdiyseniz yeni bir kanser hastaligi riskini
azaltir. Ayni zamanda kalp, seker ve inme gibi diger rahatsizliklarin olusma
riskini azaltir.

Asiri kilolu olmak bazi kanser risklerini artirir. insanlarin asiri kilolu olmasi icin
pek cok neden vardir ancak sagliksiz beslenme ve fiziksel aktivite eksikligi
yaygin nedenlerdir. Saglikli ve dengeli beslenmenin yani sira aktif olmak,
saglikh kilonuzu korumaniza yardimci olur.

Hormon tedavisi veya steroid gibi bazi kanser tedavileri kilo almaya neden
olabilir. Boyle bir durumda kilonuzu, boyunuza oranla normal aralik icinde
tutmaya calisin.

Aile hekiminiz veya hemsireniz size ideal kilonuzu soyleyecektir. Kilonuzla ilgili
endiseleriniz varsa aile hekiminizden veya bir diyetisyenden tavsiye isteyin.
Diyetisyenler, gida ve beslenme uzmanidir.

Saglikli ve dengeli beslenme nedir?
Yiyecekler, vicudumuzun ihtiyac duydugu besinleri icerir. Dengeli ve saglikli
bir diyet, vicudunuzun iyi ¢alismasini saglayan tum besinleri saglar.
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Pek cok kisi icin saglikh bir diyet sunlari igerir:

e Bolca meyve ve sebze. Bunlar size vitamin, mineral ve lif saglar. Farkli
tur ve renklerdeki meyve ve sebzeler degisik besinlere sahiptir. Bu
nedenle bolca farkli tirlerde meyve ve sebze yiyin.

e Bolca nisastali yiyecek (karbonhidratlar). Bunlar size eneriji, lif, demir
ve B vitaminleri saglar. Bu besinlere tam tahilli ekmek, piring, eriste,
kuskus ve patates dahildir.

e Bir miktar protein. Vicudunuzun dizgin calismasli, bUyUmesi ve
kendini onarmasi icin proteine ihtiyaci olur. Bu besinlere yagsiz et,
kimes hayvanlari, balik, kuru yemis, yumurta ve tahil Grinleri (fasulye ve
mercimek) dahildir. Ayni zamanda tofu, soya veya Ayni zamanda tofu,
soya veya mikoprotein (Quorn®) gibi bitki bazli et alternatifleri de
bulunmaktadir.

e Bir miktar sUt UrUni. Gidalar arasinda siUt, peynir ve yogurt bulunur.

e Az miktarda yag, tuz ve seker. Gidalar arasinda sivi yagdlar ve kati
yagdlar bulunur.

Asagidaki tabloda her besinden ne kadar almaniz gerektigi gosterilmektedir.

Sivi yaglar ve kati yaglar

SUt Urinleri |

Protein

Saglikh bir diyet igin
her bir yiyecek Meyve ve
grubundan ne dlcide sebzeler
yemeliyim?

Nisastal yiyecekler
(karbonhidratlar)

Lif
iceriginde lif olan farkli besinlerden bolca yemeyi deneyin. Lif; tahil, meyve ve
sebzelerin sindirilmeyen ve bagirsaga (ince bagirsaga) gecen kismidir.
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Lifler, bagirsaklarinizi saglikh tutar ve kabizhdi onler. Kabizlik, tuvalete
ctkmanin zor ve agrili oldugu durumdur.

Lif agisindan zengin besinler:

e Kepek, tohumlu veya tahilli ekmek, kepekli lavas ve pide

e Tam tahil gevrekler ve makarna

e Kahverengi piring

e Kabuklari soyulmamis patates, tatli patates

e Bezelye, fasulye, mercimek, tahillar, yulaf ve tohumlar

e Meyve ve sebzeler.
Yag
Az miktarda yag tUketin. Sebze bazli yemek ve kahvaltilik yaglar gibi
doymamis yadlar ile kuru yemis, tohumlar, yagli balik ve avokadoyu
tercih edin.

Tereyadl, sade yag, hindistan cevizi yagi gibi doymus yaglar ile cips, turta,
pasta ve borek gibi yemeklerden kacinin. Daha az kizarmis yiyecekler ve etin
yagsiz olan kisimlarini yiyin.

Tuz

Her gin 6 gramdan (1 cay kasidi) fazla tuz tUuketmemeye calisin. Cok fazla tuz
tansiyonunuzu yUkseltebilir ve bazi kanser turleri, kalp hastaliklari ve inme
riskini artirir.

Yemeklerinize tuz ilave etmemeye calisin. Tuz yerine aromatik otlar, baharatlar
veya karabiber kullanarak yemeginizi lezzetlendirebilirsiniz. Konu tuz
oldugunda sadece yemeklerinize eklediginiz tuzu disUnmeyin. Bazi besinlerin
iceriklerinde yuUksek miktarda tuz bulunmaktadir, bu nedenle gida etiketlerini
dikkatlice okuyun.

Seker
Seker bize enerji verir. Seker, meyve ve sUt gibi bazi yiyeceklerin icinde dogal
olarak bulunmaktadir.

Ancak sekerlemeler, biskiviler, hamur isleri ve pudingler gibi pek ¢ok
yiyecege seker eklenmistir. Gazli icecekler ve alkol icerisinde de ¢ok fazla
seker bulunmaktadir. igerisine seker eklenmis yiyecek ve iceceklerden kaginin.

icecekler
icecekler, esas olarak su veya cay ve kahve (sekersiz) olabilir. Her giin en az 2
litre (3,5 pint) sivi tuketmeye calisin.

Kola ve gazoz gibi gazli icecekleri tUketecekseniz daha az tuketmeye calisin
ve bu iceceklerin seker icermeyen tirlerini secin. ictiginiz meyve suyu
miktarini sinirlamaya calisin, meyve sulari yUksek oranda seker igerir.
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Alkol
Alkol yuksek kalorilidir ve kilo almaniza neden olabilir. Alkol ayni zamanda bazi
kanserlerin olusma riskini artirabilir.

Asagida sagliginiz ve kilonuz igin onerilen icki tuketim kilavuzu yer almaktadir.
Devlet yonergeleri sunu onermektedir:
e Duzenli olarak bir hafta icinde 14 birimden fazla alkol tiketmeyin.
e Bir hafta icinde aldiginiz birim alkol miktarini 3 veya daha fazla
gune bolun.
e Her haftanin birkagc guniunu alkol tuketmeden gecirin.

Her igecegin kalori ve birim alkol miktari

icecek Birim alkol Kalori (enerji)
Yarim litre (pint) hafif
. 2 170 - 250
bira
Bir bardak standart 0 130 - 160
beyaz sarap (175 ml)
Tek votka (25 ml),
. . 1 115
karisim ile birlikte

Kalori
Yiyecek ve icecekler size enerji verir. Enerjinin miktari, kalori (enerji) cinsinden
olcUlur. Yiyecek etiketlerinde bunun kcal olarak yazildigini goreceksiniz.
Vicudunuzun ihtiyaci olan kaloriden daha fazlasini yiyerek veya icerek alirsaniz
vUcut ekstra kalorileri yag olarak depolar. Kilavuzlar sunu onermektedir:

e Erkekler ginde 2.500 kaloriden fazla almamalidir.

e Kadinlar ginde 2.000 kaloriden fazla almamalidir.
insanlar yaslandikca daha da az kaloriye gereksinim duyarlar.

Beslenmenizde degisiklik yapmak

Kanser ve kanser tedavisi ile bas etmeye calisirken beslenmenizde degisiklik
yapmak zor olabilir. Bazi kisiler, yasamlarina stres girdiginde daha fazla yemek
yer. Buna rahatlama icin yemek yemek denir. Bazi insanlar o kadar yogundur ki
gida alisverisi yaparken daha saglikli secenekleri aramaya vakit bulamaz.
Ancak bazi insanlar diyeti iyilestirmenin, hayatlarinda yapabilecekleri pozitif
bir degisim oldugunu diusundur.

Kendinizi hazir hissettiginizde beslenmenizde yavasca degisiklikler
yapabilirsiniz. Bunun pahali olmasi gerekmez. Fasulye, mercimek ve diger
sebzeler gibi saglikli besinler ucuz gidalardir.
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Birkag hafta boyunca yediklerinizi bir yere not almayi deneyin ve bu
sayfalarda verilen bilgilerle karsilastirin. Daha sonra beslenmenizi iyilestirmek
icin yapabileceginiz ufak degisikliklerin neler olacagina bakabilirsiniz.
Degisiklikleri yapmak zevkli olabilir. Daha once denemediginiz yeni yemekler
kesfedebilirsiniz.

Beslenmenizde buyuk degisiklikler yapmadan once doktorunuzla veya
hemsirenizle konusun.

Sizi, beslenme degisimi konusunda uzman gorusi verebilecek bir diyetisyene
sevk edebilirler.

Yapabileceginiz seyler

e Sadece ihtiyaciniz oldugu kadar yemek yiyin. Doktorunuz veya
diyetisyeniniz porsiyon boyutlari hakkinda size onerilerde bulunabilir.

e Her gin 5 porsiyon meyve ve sebze yemeye calisin. Kahvalti ile birlikte
meyve yemeye calisin. Yemeklerinizin yanina salata veya kavrulmus
sebze ekleyin. Meyve ve sebzeler, gunluk gida tuketiminizin Ugte birini
olusturmalidir.

e Daha az seker ve yag yiyin. Cips ve biskuvi gibi atistirmaliklarin yerine
meyve ve kuru yemis gibi saglikli atistirmaliklari secin.

e Kirmizi et ve sosis, hamburger ve kiyma gibi islem gormus et Urunlerini
daha az tUketin. Haslama veya korili et yemekleri yaparken daha fazla
sebze ekleyin ve daha az et kullanin.

e Saglikli beslenmenin yani sira hareketli olmak da onemlidir. Kisa
yUrUyuUsler yapmak ve ev isleri veya bahceyle ugrasmak zindeliginizi
artiracaktir.

e 'Fast food' restoranlarindan kaginin, bu tir yemekler genellikle bol
miktarda yag icerir.

Gida etiketlerinin kullanimi
Pek cok ambalajli gida UrininUn etiketinde trafik 1sik sistemi kullanmaktadir.
Etiket, gida maddesinin ne kadar seker, yag ve tuz icerdigini gostermektedir:
e Kirmizi yUksek anlamina gelir
e Sari orta anlamina gelir
e Yesil dusuk anlamina gelir.
Yesil ve sari etiketli besinlerden daha fazla, kirmizi etiketli Grinlerden daha
az tuketin.
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Seker

Doymus Tuz

Yag
Yiksek
(100 gricin)
Orta ;295'|e Sajile 1,5gile 0,3gile
(100 gricin) > 9 759 5 g arasi 1,5 g arasl
arasil arasi
DusuUk
(100 g igin)

Kanser tedavisi esnasinda ve sonrasinda gida giuvenligi
Kanser tedavisi goruyorsaniz bagisiklik sisteminiz daha zayif olabilir. Buna
dusik bagisiklida sahip olmak denir. Bagdisiklik sisteminiz, vicudunuzun sizi
koruma yoludur. Bagisikhdiniz azaldiginda vicudunuzun enfeksiyonla savasma
gucuy azalir ve gida zehirlenmesi riski daha yiksek olur. Ayni zamanda gida
zehirlenmesinin belirtileriyle bas etmek daha zor olabilir.

Gida zehirlenmesi riskini azaltmak Uzere oneriler:

Taze malzemeler kullanin

Ambalajin Uzerindeki son kullanma tarihi gegmemis Urinleri kullanin
Yiyecek ve igcecekleri dogru sicaklikta muhafaza edin (ambalaj
Uzerindeki talimatlari uygulayin)

TUm meyve ve sebzeleri akan soguk su altinda yikayin

Yiyecekleri tamamen pisirin

KUfIU yiyecekleri atin.

Mutfakta sunlari yapmalisiniz:

Yiyeceklere temas etmeden once ellerinizi yikayin

Yemek pisirme alet ve edevati ile kesme tahtalarini iyice temizleyin
Ozellikle ¢i§ et veya yumurta temas ettikten sonra tezgah Ustlerini sicak
sabunlu su veya antibakteriyel sprey ile temizleyin

Bulasik ve kurulama bezlerini dizenli olarak yikayin ve degistirin

Evcil hayvanlari mutfaga sokmayin.
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Bagisikhik sisteminiz disUkse kaginmaniz gereken besinler
Bagisikhk sisteminiz dUsukse belirli besinlerden kaginmaniz gerekecektir.
Kacinmaniz gereken besin maddeleri varsa doktorunuz, hemsireniz veya
diyetisyeniniz size soyleyecektir. Bunlar su yiyecekleri icerebilir:
e Pastorize edilmemis sut, krema veya yogurt Pastorize edilmemis
yiyeceklerde zararli bakteriler imha edilmemistir
e Pastorize edilmemis sUtten yapilan peynir (genellikle Brie gibi yumusak
peynirler ve Stilton gibi kufl peynirler)
e Her tir et ezmesi (paté)
e Probiyotik (canh bakteri veya maya) iceren yogurt veya yogdurtlu
icecekler
e Cig et veya ¢ig deniz UrUnleri
e Sarisi yumusak yumurta ve ¢ig yumurta iceren yiyecekler (evde yapilan
mayonez).

Yiyeceklerin saklanmasi, dondurulmasi ve yeniden isitilmasi
Yiyecekleri daha sonra tiketmek Uzere saklamak isterseniz buzdolabinda veya
buzlukta saklamadan once tamamen sogumasini bekleyin.

Kendinizi yapabilecek gibi hissediyorsaniz tedaviden once ekstra porsiyonlar
hazirlayin. Bu, ihtiyag duydugunuzda hizli bir sekilde yapabileceginiz
yemeklerinizin olmasi anlamina gelir.

Yemegdinizi 1sitmadan once dizgun bir sekilde buzlarinin ¢ozilmesini
saglamayi! unutmayin. Ambalaj Uzerinde besinin nasil dondurulup
¢ozduirulecegiyle ilgili talimatlar bulunmaktadir. Kanser tedavisi nedeniyle
diUsik bagisikliga sahipseniz ozellikle dikkatli olmaniz onemlidir.

Yiyecekleri sadece bir kez isitmalisiniz. Yiyeceklerinizi isittiginizda orta
kisminin da ¢ok sicak oldugundan emin olun. Yemeden once sogumasini
bekleyebilirsiniz. Yiyeceginizi isitirsaniz agzinizin yanmamasina dikkat edin.
Pilavi yeniden isitmayin, piser pismez tuketin.

Disarida yemek yemek

Bagisikhginiz disukse disarida yemek yememeniz en iyisi olacaktir. Disarida
yemek yiyecekseniz yemeklerin gunlik yapildigini ve iyi pisirildigini bildiginiz
bir yerde yiyin.

Acik salata bufelerinden kacinin, acik bifelerdeki ve sokak saticilarindaki
yiyeceklerin tazeligini garantilemek gictir. Ayrica acikta satilan
dondurmalari tuketmeyin.
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Sizin igin dogru bakim ve destegi almak

Kanser hastasiysaniz ve ingilizce konusmuyorsaniz bunun kanser tedavinizi ve
bakiminizi etkileyecegdinden endise edebilirsiniz. Ancak saglik ekibinizin
ihtiyaclarimzi karsilayacak bakimi, destegdi ve bilgileri size vermesi gerekir.

insanlarin bazen dogru destedi alma konusunda daha fazla zorlukla
karsilasabilecedini biliyoruz. Ornedin, calisiyorsaniz veya aileniz varsa para ve
ulasim maliyetleri hakkinda da endiselenebilirsiniz. BUtun bunlar stres
yaratabilir ve bunlarla bas etmesi zor olabilir.

Macmillan size nasil yardimci olabilir?

Macmillan olarak kanser tanisinin her seyi nasil etkileyebilecegini biliyoruz ve
size yardimci olmak igin yaninizdayiz.

Macmillan Destek Hatti

TercUmanlarimiz bulunmaktadir, boylece bizimle kendi dilinizde
konusabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken, konusmak istediginiz dili ingilizce
olarak bize belirtmeniz.

Macmillan Destek Hattindaki uzman danigsmanlarimiz tibbi sorularinizi
yanitlamaya yardimci olabilir veya birisiyle konusmak isterseniz sizi dinlemek
icin yaninizda olabiliriz. Ayni zamanda maddi konulardaki endiseleriniz
hakkinda sizinle konusabilir ve size yardimci olabilecek diger yararl kuruluslar
dnerebilirler. Ucretsiz ve gizli telefon hatti haftanin 7 gini sabah 8'den aksam
8'e kadar aciktir. 0808 808 00 00 numarali telefondan bizi arayin.

Macmillan internet sitesi
internet sitemizde ingilizce dilinde kanserle ilgili pek ¢ok bilgi yer

almaktadir. macmillan.org.uk/translations adresinde diger dillerde de pek

cok bilgi yer almaktadir.

Size 6zel tercime yapilmasini da saglayabiliriz. Neye ihtiyac duydugunuzu
bildirmek icin informationproductionteam@macmillan.org.uk adresine
e-posta gonderin.

Bilgi merkezleri

Bilgi ve destek merkezlerimiz hastanelerde, kitiphanelerde ve mobil
merkezlerimizde bulunmaktadir. Bunlardan birini ziyaret ederek ihtiyac
duydugunuz bilgileri alabilir ve birisiyle yUz yize gorisebilirsiniz. Size en yakin
merkezi macmillan.org.uk/informationcentres adresini ziyaret ederek veya
0808 808 00 00 numarali telefondan bizi arayarak bulabilirsiniz.
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Yere
Bir d
Bolg

| destek gruplari
estek grubunda kanserden etkilenen diger kisilerle konusabilirsiniz.

enizdeki destek gruplarini macmillan.org.uk/supportgroups adresini

ziyaret ederek veya 0808 808 00 00 numarali telefondan bizi
arayarak bulabilirsiniz.

Cevrim igi Macmillan Toplulugu
Kanserden etkilenen diger kisilerle cevrim ici olarak konusabilirsiniz:
macmillan.org.uk/community

GUnduz veya gece, istediginiz zaman erisim saglayabilirsiniz.
Deneyimlerinizi paylasabilir, sorular sorabilir veya sadece baskalarinin
gonderilerini okuyabilirsiniz.

Kendi dilinizde daha fazla bilgi
Asagidaki konularda kendi dilinizde hazirlanmis bilgilere sahibiz:

Kanser isaretleri ve belirtileri

isaret ve belirti kartlar

Kanser tanisi aldiysaniz

Birlesik Krallik'ta kansere yonelik bakim
Multeciler ve siginma talebinde bulunan kisiler icin saglik hizmetleri
Kanser tanisi aldiysaniz

Kanser turleri

Bagirsak kanseri
Meme kanseri
Rahim agz kanseri
Akciger kanseri
Prostat kanseri

Kanser tedavisi

Kemoterapi

Radyoterapi

Kan zehirlenmesi ve kanser
Kanser tedavisinin yan etkileri
Ameliyat

Kanserle yasam

Kanser hastasi olarak sosyal yardim talebinde bulunmak
Beslenme sorunlari ve kanser

Saglkli beslenme

Kanser tedaviniz esnasinda maliyetlere yonelik yardim
LGBTQ+ bireyler ve kanser

Yorgunluk (bitkinlik) ve kanser
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Yasamin sonu
e Yasamin sonu

Bu bilgileri gormek icin |itfen macmillan.org.uk/translations adresini

ziyaret edin.

Bilgileri anlamak igin daha fazla destegde ihtiyaciniz varsa
macmillan.org.uk/understandinginformation adresini ziyaret edin.

Referanslar ve tesekkur

Bu brosurdeki bilgiler, Macmillan Cancer Support'un Kanser Bilgi Gelistirme
ekibi tarafindan yazilmis ve dizenlenmistir. Profesyonel olarak tercime
edilmistir.

Bu belgedeki bilgiler, internet sitemizde ingilizce dilinde mevcut Diyet ve
kanser icerigimize dayanmaktadir.

Bu bilgiler ilgili uzmanlar tarafindan gozden gecirilmis ve Macmillan'in Klinik
Uzmanlik Merkezi Uyeleri veya diger kidemli klinisyenler veya uzmanlar
tarafindan onaylanmistir.

Ayrica bu bilgileri gozden geciren kanser hastaligindan etkilenmis herkese
tesekkir ederiz.

Sundugumuz tim bilgiler mevcut en iyi kanitlara dayanmaktadir. Kullandigimiz
kaynaklara yonelik daha fazla bilgi icin [Utfen bizimle iletisime gecin:

informationproductionteam@macmillan.org.uk
icerigin gézden gegirilme tarihi: 2025
Planlanan bir sonraki géozden gegirme tarihi: 2028

MAC15915_Turkish_EO5
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Healthy eating and cancer: English

This information is about how to eat well during and after cancer treatment.
It explains why a healthy diet is important and what it should include. There
are also ideas for simple changes you can make to improve your diet, and
advice on food safety during cancer treatment.

If you have any questions about this information, ask your cancer team at the
hospital where you are having treatment.

You can also call Macmillan Cancer Support on freephone 0808 808 00 00,
7 days a week, 8am to 8pm. We have interpreters, so you can speak to us in
your own language. When you call us, please tell us in English which
language you need.

There is more cancer information in this language on our website. Visit

macmillan.org.uk/translations

e Why is a healthy diet important?

e What is a healthy, balanced diet?

e Making changes to your diet

e Things you can do

e Using food labels

e Food safety during and after cancer treatment
e Getting the right care and support for you

e How Macmillan can help you

e More information in your language

e References and thanks
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Why is a healthy diet important?
Eating a healthy diet is one of the best things you can do for your health.
Many people with cancer say that choosing to eat a healthy diet gives them
back some feeling of control.
A healthy diet will help you to:

e keep to a healthy weight

e feel stronger

e have more energy

o feel better.
Eating a healthy diet and keeping to a healthy weight can help reduce the
risk of cancer. If you have already had cancer it can reduce the risk of a new
cancer. It also reduces the risk of other diseases, such as heart disease,
diabetes and strokes.

Being overweight increases the risk of some types of cancer. There are many
reasons why people are overweight, but an unhealthy diet and lack of
physical activity are common reasons. Having a healthy, balanced diet and
being active will help you keep to a healthy weight.

Some cancer treatments, such as hormonal therapy or steroids, can cause
weight gain. If this happens, try to keep your weight within the normal range
for your height.

Your GP or practice nurse can tell you what your ideal weight is. If you are
worried about your weight, ask your GP or a dietitian for advice. Dieticians
are experts in food and nutrition.

What is a healthy, balanced diet?

Food contains nutrients that our bodies need. A healthy, balanced diet gives
you all the nutrients you need to keep your body working well.

For most people, a healthy diet includes:

e Lots of fruit and vegetables. These give you vitamins, minerals and
fibre. Different types and colours of fruit and vegetables have different
nutrients so try to eat lots of different ones.

e Lots of starchy foods (carbohydrates). These give you energy, fibre,
iron and B vitamins. Foods include wholemeal bread, rice, pasta,
noodles, couscous and potatoes.

e Some protein. Your body needs protein to work properly, and to grow
and repair itself. Foods include lean meat, poultry, fish, nuts, eggs and
pulses (beans and lentils). There are also plant-based meat alternatives
such as tofu, soya or mycoprotein (Quorn®).

e Some dairy. Foods include milk, cheese and yoghurt.

e A small amount of fat, salt and sugar. Foods include oils and spreads.
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The diagram below shows how much of each food you should try to have.

Oils and spreads

Protein

What share of each

food group should | Fruit and
be eating for a vegetables
healthy diet?

Starchy foods
(carbohydrates)

Fibre

Try to eat lots of different foods with fibre. Fibre is the part of cereals, fruit
and vegetables that is not digested, and passes down into the gut (small
intestine).

Fibre helps keep your bowels healthy and prevents constipation.
Constipation is when you find it difficult or painful to poo.

Foods high in fibre include:
e wholemeal, seeded or granary bread, wholemeal chapatis and pittas
e wholegrain cereals and pasta
e brownrice
e yams and potatoes with their skin on
e peas, beans, lentils, grains, oats and seeds
e fruit and vegetables.

Fat
Eat a small about of fat and choose unsaturated fats, such as vegetable-
based cooking oils and spreads, nuts, seeds, oily fish and avocados.

Avoid saturated fats, such as butter, ghee, coconut oil, chips, pies, cakes and
pastries. Eat less fried food and less fatty cuts of meat.
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Salt

Try to have no more than 6 grams (1 teaspoon) of salt each day. Too much salt
can increase your blood pressure and your risk of some types of cancer, heart
disease and stroke.

Try not to add salt to your food. You could use herbs, spices or black pepper
for flavour instead. It is not just the salt you add to your food that counts.
Some foods already contain high levels of salt, so it is important to check the
food labels.

Sugar
Sugar gives us energy. It is found naturally in some food and drinks, such as
fruit and milk.

But many foods contain added sugar, such as sweets, biscuits, cakes, pastries
and puddings. Fizzy drinks and alcohol often contain a lot of sugar too. Try to
avoid foods and drinks with added sugar.

Drinks
Drinks should be mainly water, or tea and coffee (without sugar). Try to drink
at least 2 litres (3%2 pints) of fluids each day.

If you drink fizzy drinks, cola or squash, try to have less and have the sugar-
free types instead. Try to limit the amount of fruit juice you drink because it
has lots of sugar in it.

Alcohol
Alcohol contains lots of calories and can make you gain weight. Alcohol may
also increase the risk of some cancers.

Following recommended drinking guidelines is good for your health and
weight. Government guidelines suggest that you:
e should not regularly drink more than 14 units of alcohol in a week
e spread the alcohol units you drink in a week over 3 or more days
e try to have several days each week where you do not drink.

Number of calories and units of alcohol per drink

Drink Units of alcohol Calories (energy)
Pint of lager 2 170 to 250
I f whi
Standar.d glass of white 0 130 to 160
wine (175ml)
ingl ka (25ml
Single vodka (25ml) 1 115

with a mixer
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Calories
Food and drinks give you energy. The amount of energy is measured in
calories (energy). On food labels, you will see this written as kcal. If you eat or
drink more calories than your body needs, the body stores the extra calories
as fat. Guidelines suggest that:

e Men eat no more than 2,500 calories per day.

e Women eat no more than 2,000 calories per day.
As people get older, they need even fewer calories.

Making changes to your diet

It can be difficult to make changes to your diet when you are already coping
with cancer and cancer treatment. Some people eat more when life is
stressful. This is called comfort eating. Others are so busy that they do not
have time to look for healthier options when food shopping. But some
people find improving their diet is a positive change they can make in their
life.

You can make changes to your diet slowly, when you feel ready. It doesn't
have to be expensive. Healthy foods like beans, lentils and some vegetables
are cheap ingredients to use.

Try writing down what you eat for a few weeks and then compare this with
the information in these pages. Then you can look for small changes you can
make to improve your diet. Making changes can be enjoyable. You may
discover new foods that you have not tried before.

Before making any big changes to your diet, talk to your doctor or nurse.
They can refer you to a dietitian, who can give you expert advice about
changing your diet.

Things you can do

e Only eat as much food as you need. Your doctor or dietitian can give
you advice on portion sizes.

e Try to eat 5 portions of fruit and vegetables each day. Try having some
fruit with your breakfast. Add a side dish of salad or roasted vegetables
to your meals. Fruit and vegetables should make up a third of what you
eat in a day.

e Eat less sugar and fat. Choose healthy snacks such as fruit and nuts,
rather than crisps and biscuits.

e Eat less red meat and processed meat, such as sausages, burgers and
pies. If you make stews or curries, add more vegetables and less meat.

e It's important to keep active along with eating a healthy diet. Even just
short walks, housework or gardening will improve your fitness.

e Avoid 'fast food' restaurants - these foods usually contain a lot of fat.

Sayfa 16 / 21 Macmillan bilgi sayfasi 2025: Saglikli beslenme ve kanser



Using food labels
Many packaged foods use a traffic light system on their labels. The label
shows how much sugar, fat and salt they contain:
e red means high
e amber means medium
e green means low.
Eat more foods with green and amber labels, and less foods with red labels.

Sugars Fats Saturates Salt
High
(per 1009)
Medium Over 5g Over 3g Over 1.5g Over 0.3g
(per 1009) to 22.5g to 17.5g to 5g to 1.5g
Low
(per 100g)

Food safety during and after cancer treatment

If you are having cancer treatment, your immune system may be weaker. This
is called having low immunity. Your immune system is your body's way of
protecting you. When you have low immunity, your body is less able to fight
infection and you are more at risk of food poisoning. You may also be less
able to cope with the symptoms of food poisoning.

Tips to reduce the risk of food poisoning
e use fresh ingredients
e use foods before the use-by date on the packaging
e store food and drinks at the correct temperature (follow instructions
on the packaging)
e rinse all fruit and vegetables well in cold running water
e cook food thoroughly
e throw away mouldy food.
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In the kitchen you should:
e wash your hands before you touch food
e clean cooking utensils and chopping boards thoroughly
e wipe worktops with hot, soapy water or an antibacterial spray,
especially after preparing raw meat or eggs
e wash or replace dishcloths and tea towels regularly
e keep pets out of the kitchen.

Foods to avoid if your immune system is low
If your immunity is low, you will need to avoid certain foods. Your doctor,
nurse or dietitian will tell you if you need to avoid any foods These may
include:
e unpasteurised milk, cream or yoghurt. In unpasteurised foods, harmful
bacteria have not been destroyed
e cheese made from unpasteurised milk (usually soft cheeses, such as
Brie, and blue cheeses, such as Stilton)
e all types of paté
e yoghurt or yoghurt drinks that contain probiotics (live bacteria or
yeast)
e raw meat or seafood
e runny eggs and foods with raw eggs (such as homemade mayonnaise).

Storing, freezing and reheating food
If you decide to keep food to eat later, let it cool down completely before
storing it in the fridge or freezer.

If you feel able to, you could make extra portions and freeze them before
treatment. This means you have meals that are quick to make when you need
them.

Remember to defrost your food properly before reheating it. There are
instructions on the packaging about how to freeze and defrost food. It is
especially important to be careful if you have low immunity due to cancer
treatment.

You should only reheat food once. When you reheat it, make sure it gets very
hot, even in the middle. You can let it cool down before eating it. Be careful
not to burn your mouth if you reheat food. Do not reheat cooked rice, eat it
as soon as it's cooked.

Eating out

It is best to avoid eating out if you have low immunity. If you do eat out, eat
somewhere where you know the food is freshly made and make sure it is
thoroughly cooked.
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Avoid buying food from salad bars, buffets and street vendors, as it is difficult
to know how fresh the food is. Also avoid having ice-cream from an ice-cream
van.

Getting the right care and support for you

If you have cancer and do not speak English, you may be worried that this
will affect your cancer treatment and care. But your healthcare team should
offer you care, support and information that meets your needs.

We know that sometimes people may have extra challenges in getting the
right support. For example, if you work or have a family you might also have
worries about money and transport costs. All of this can be stressful and hard
to cope with.

How Macmillan can help you
At Macmillan, we know how a cancer diagnosis can affect everything, and we
are here to support you.

Macmillan Support Line
We have interpreters, so you can speak to us in your language. Just tell us, in
English, the language you want to use.

Our expert advisers on the Macmillan Support Line can help with medical
questions or be there to listen if you need someone to talk to. We can also
talk to you about your money worries and recommend other useful
organisations that can help. The free, confidential phone line is open 7 days a
week, 8am to 8pm. Call us on 0808 808 00 00.

Macmillan website
Our website has lots of information in English about cancer. There is also

more information in other languages at macmillan.org.uk/translations

We may also be able to arrange translations just for you. Email

informationproductionteam@macmillan.org.uk to tell us what you need.

Information centres

Our information and support centres are based in hospitals, libraries and
mobile centres. Visit one to get the information you need and speak with
someone face to face. Find your nearest centre at
macmillan.org.uk/informationcentres or call us on 0808 808 00 00.

Local support groups

At a support group, you can talk to other people affected by cancer. Find out
about support groups in your area at macmillan.org.uk/supportgroups or
call us on 0808 808 00 00.
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Macmillan Online Community
You can also talk to other people affected by cancer online at

macmillan.org.uk/community

You can access it at any time of day or night. You can share your experiences,
ask questions, or just read people's posts.

More information in your language
We have information in your language about these topics:

Signs and symptoms of cancer
e Signs and symptoms cards

If you are diagnosed with cancer
e Cancer care in the UK
e Healthcare for refugees and people seeking asylum
e |If you are diagnosed with cancer

Types of cancer
e Bowel cancer
e Breast cancer
e Cervical cancer
e Lung cancer
e Prostate cancer

Treatment for cancer
e Chemotherapy
e Radiotherapy
e Sepsis and cancer
e Side effects of cancer treatment
e Surgery

Living with cancer
e Claiming benefits when you have cancer
e Eating problems and cancer
e Healthy eating
e Help with costs when you have cancer
e LGBTQ+ people and cancer
e Tiredness (fatigue) and cancer

End of life
e End of life

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations

For more support to understand information, go to
macmillan.org.uk/understandinginformation
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