MACM'LLAN Heal.thy eating and cancer:
CANCER SUPPORT Turkish

Saglikli beslenme ve kanser

Bu bilgiler, kanser hastaligi ve tedavisi esnasinda saglikli beslenme hakkindadir.
Saglikl beslenmenin neden 6nemli oldugunu ve neleri kapsamasi gerektigini aciklar.
Ayni zamanda beslenmenizi iyilestirmek igin yapabileceginiz basit degisiklikler ve
kanser tedavisi esnasinda gida guvenligi hakkinda éneriler bulunmaktadir.

Alti cizili kelimeler, belgenin sonundaki kelime listesinde agiklanmaktadir.
Kelime listesinde, kelimelerin ingilizce dilinde sdylenigleri de yer almaktadir.

Bu bilgilerle ilgili herhangi bir sorunuz varsa tedavi gérdugunuz hastanedeki
doktorunuza veya hemsirenize danisabilirsiniz.

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

macmillan.org.uk/translations adresinde kanserle ilgili diger dillerde bilgiler
bulunmaktadir.

Bu brosurdeki bilgiler sunlar hakkindadir:

e Saglkh beslenmek neden 6nemlidir?

e Saglkh ve dengeli beslenme nedir?

e Beslenmenizde degisiklik yapmak

e Yapabileceginiz seyler

e Gida etiketlerinin kullanimi

e Kanser tedavisi esnasinda ve sonrasinda gida guvenligi
e Sizin igin dogru bakim ve destegi almak
e Macmillan size nasil yardimci olabilir?

e Kelime listesi

e Kendi dilinizde daha fazla bilgi

e Referanslar ve tesekkir
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Saglikhi beslenmek neden onemlidir?

Saglikl beslenmek, sagliginiz icin yapabileceginiz en iyi gseydir. Kanser hastasi pek
cok kisi, saglkl beslenmeyi secerek kontroll bir parga ellerinde tuttuklari hissine
sahip olduklarini séylemektedirler.

lyi beslenmek ve saglikli bir diyet uygulamak size su agilardan yardimci olacaktir:

e Saghkh kiloda kalmak
e Daha guclu hissetmek
e Daha fazla enerjiye sahip olmak
e Daha iyi hissetmek
Saglikl beslenmek ve saglikl kilonuzu korumak, kanser riskini azaltmaya yardimci

olabilir. Gegmigte kanser gegirdiyseniz yeni bir kanser hastaligi riskini azaltir. Ayni
zamanda kalp, seker ve inme gibi diger rahatsizliklarin olugma 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, saglikli kilonuzu
korumaniza yardimci olur.

Hormon tedavileri ve steroidler gibi bazi kanser tedavileri kilo almaya neden olabilir.
Bdyle bir durumda kilonuzu, boyunuza oranla normal aralik i¢inde tutmaya calisin.

Aile hekiminiz veya hemsireniz size ideal kilonuzu sdyleyecektir. Kilonuz hakkinda
endiseleniyorsaniz aile hekiminizden veya bir diyetisyenden tavsiye isteyin.

Saglikh ve dengeli beslenme nedir?

Yiyecekler vicudumuzun ihtiya¢c duydugu besinleri icerir. Dengeli ve saglikli bir diyet,
vicudunuzun iyi galismasini saglayan tim besinleri saglar.

Pek cok Kisi icin saglikli bir diyet sunlar icerir:

e Bol meyve ve sebze. Bunlar vitamin, mineral ve lif saglar. Farkl tir ve
renklerdeki meyve ve sebzeler degisik besinlere sahiptir. Bu nedenle bolca
farkh tlrlerde meyve ve sebze yiyin.

e Bol nisastal (karbonhidratlar) yiyecekler. Bu yiyecekler size eneriji, lif, demir
ve B vitamini saglar. Bu besinlere tam tahilli ekmek, piring, eriste, kuskus ve
patates dahildir.

e Biraz protein. Vicudunuz ig gorebilmek, buyumek ve kendisini onarmak igin
proteine ihtiyag duyar. Bu besinlere yagsiz et, kimes hayvanlari, balik, kuru
yemis, yumurta ve tahil Grlnleri (fasulye ve mercimek) dahildir. Ayni zamanda
tofu, soya veya mikoprotein (Quorn) gibi bitki bazli et alternatifleri de
bulunmaktadir.

e Bazi sut ve sut drunleri. Bu yiyeceklere peynir ve yogurt dahildir.
¢ Az miktarda yag, tuz ve seker.
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Asagidaki tabloda her besinden ne kadar almaniz gerektigi gosteriimektedir.

Yaglar ve
sirulebilir Grinler

Meyve ve
sebzeler

Sit urdnleri

Saghkh beslenme
icin her yiyecek

grubundan hangi
oranda yemeliyim?

Nisastal
yiyecekler
(karbonhidratlar)

Daha az iglenmis ve kirmizi et tiketin. "Fast food" restoranlarindan kaginin, bu tir
yemekler genellikle bol miktarda yag igerir.
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Lif

iceriginde lif olan gok gesitli besinleri yemeyi deneyin. Lif tahillarin, meyve ve sebzelerin
icerigini olusturur ve bagirsaklar tarafindan emilmeden sindirim sisteminden gecer. Lifler
bagirsaklarinizin sagligini korumaya yardimci olur ve kabizhidi onler.

Lif acisindan zengin besinler:

o Kepek, tohumlu veya tahilli ekmek, kepekli pide

Tam tahil gevrekler ve makarna

e Kahverengi piring

o Kabuklari soyulmamis patates, tatli patates

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

o Meyve ve sebzeler

Yag
Az miktarda yag tuketin. Sebze bazli yemek ve kahvaltilik yaglar gibi doymamig
yagdlar ile kuru yemis, tohumlar, yagli balik ve avokadoyu tercih edin.

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

Tuz

Her giin 6 gramdan (1 cay kasigi) fazla tuz tiketmemeye ¢alisin. Bu miktardan
fazlasi tansiyonunuzu yukseltebilir ve bazi kanser tirleri, 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 dusunmeyin. Bazi besinlerin
iceriklerinde yuksek miktarda tuz bulunmaktadir, bu nedenle gida etiketlerini
dikkatlice okuyun.

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

Ancak sekerlemeler, biskuviler, hamur igleri ve pudingler gibi pek ¢ok yiyecege seker
eklenmistir. Gazli icecekler ve alkol igerisinde de gok fazla seker bulunmaktadir.
Icerisine seker eklenmis yiyecek ve igceceklerden kaginin.

igecekler
Icecekler, esas olarak su veya cay ve kahve (sekersiz) olabilir. Her giin en az 2 litre
(3,5 pint) sivi tiketmeye ¢alisin.

Kola ve gazoz gibi gazli icecekleri tiketecekseniz daha az tiketmeye caligin ve bu
iceceklerin seker igermeyen turlerini segin. Ictiginiz meyve suyu miktarini
sinirlandirin, meyve sulari yuksek oranda seker igerir.
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Alkol
Alkol yuksek kalorilidir ve kilo almaniza neden olabilir. Alkol ayni zamanda bazi
kanserlerin olugsma riskini artirabilir.

Asagida sagliginiz ve kilonuz igin onerilen igki tiketim kilavuzu yer almaktadir.
Devlet yonergeleri sunu dnermektedir:

e Duzenli olarak bir hafta icinde 14 birimden fazla alkol tiketmeyin.
e Bir hafta iginde aldiginiz birim alkol miktarini 3 veya daha fazla gine boldn.
e Her haftanin birkag gununa alkol tiketmeden gegirin.

Her icecegin kalori ve birim alkol miktari

icecek Birim alkol Kalori (eneriji)
Yarim litre (pint) hafif bira 2 170 - 250
Bir bardak standart beyaz 2 130 - 160

sarap (175 ml)

Tek votka (25 ml), 1 115
karisim ile birlikte

Kalori

Yiyecek ve icecekler size enerji verir. Enerjinin miktari kalori ile élgulur. Yiyecek
etiketlerinde bunun kcal olarak yazildigini géreceksiniz. Vicudunuzun ihtiyaci olan
kaloriden (enerjiden) daha fazlasini yiyerek veya icerek alirsaniz, vicut ekstra
kalorileri yag olarak depolar. Kilavuzlar sunu dnermektedir:

e Erkekler giinde 2.500 kaloriden fazla almamalidir.
e Kadinlar glinde 2.000 kaloriden fazla almamaldir.

insanlar yaslandik¢a 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
yerler. Buna rahatlama icin yemek yemek denir. Bazi kisiler ise ¢ok yogun
olduklarindan saglikli alternatifleri aramak icin zamanlari yoktur. Ancak diger kisiler
ise beslenmelerini iyilestirmenin yagsamlarina olumlu bir degisiklik olabilecegini
dusunmektedir.

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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Birka¢ 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 6nce denemediginiz yeni yemekler kesfedebilirsiniz.

Beslenmenizde buyuk degisiklikler yapmadan 6nce doktorunuzla veya hemsirenizle
konusun. Sizi beslenmenizin degisimi konusunda uzman gorusu verebilecek bir
diyetisyene sevk edebilirler.

Yapabileceginiz geyler

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

e Her gln 5 porsiyon meyve ve sebze yemeye ¢alisin. Kahvaltiniz ile birlikte
meyve yemeye calisin. Yemeklerinizin yanina salata veya kavrulmusg sebze
ekleyin. Bunlar gunlik gida tiketiminizin Ugte birini olusturmalidir.

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

e Daha az kirmizi et ve sosis, hamburger ve kiyma gibi islem géormus et Urtnleri
tuketin. Haslama veya korili et yemekleri yaparken daha fazla sebze ekleyin
ve daha az et kullanin.

e Saglikh beslenmenin yani sira hareketli olmak da dnemlidir. Kisa yuruyugsler
yapmak ve ev isleri veya bahgeyle ugrasmak zindeliginizi artiracaktir.

Gida etiketlerinin kullanimi

Pek ¢cok ambalajli gida tGrinunun etiketinde trafik 1s1k sistemi kullanmaktadir. Etiket
gida maddesinin ne kadar seker, yag ve tuz icerdigini gostermektedir.

o Kirmizi yuksek anlamina gelir
e Sari orta anlamina gelir
e Yesil duguk anlamina gelir

Yesil ve sari etiketli besinlerden daha fazla, kirmizi etiketli Griinlerden daha az
tiketin.
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Kanser tedavisi esnasinda ve sonrasinda gida guvenligi

Kanser tedavisi gorlyorsaniz bagisiklik sisteminiz daha zayif olabilir. Bu,
viicudunuzun enfeksiyonla savasma gucunun azaldigi ve gida zehirlenmesi riskinizin
daha yuksek oldugu anlamina gelir. Ayni zamanda gida zehirlenmesinin belirtileriyle
daha zor bag edebileceginiz anlamina gelir.

Gida zehirlenmesi riskini azaltmak tizere oneriler:

Taze malzemeler kullanin
Ambalajin Uzerindeki son kullanma tarihi gegmemis trunleri kullanin

Yiyecek ve igecekleri dogru sicaklikta muhafaza edin (ambalaj tUzerindeki
talimatlari uygulayin)

TUum meyve ve sebzeleri soguk suyla akan su altinda yikayin
Yiyecekleri tamamen pisirin

Kaflu yiyecekleri atin

Mutfakta sunlari yapmalisiniz:

Yiyeceklere temas etmeden dnce ellerinizi yikayin.

Yemek pisirme alet ve edevati ile kesme tahtalarini iyice temizleyin.

Ozellikle ¢ig et veya yumurta temas ettikten sonra tezgah Ustlerini sicak
sabunlu su veya antibakteriyel sprey ile temizleyin.

Bulasik ve kurulama bezlerini duzenli olarak yikayin ve degistirin.

Evcil hayvanlari mutfaga sokmayin.
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Bagisiklik sisteminiz duslikse kaginmaniz gereken besinler

Bagisiklik sisteminiz gok dugukse belirli besinlerden kaginmaniz gerekecektir.
Kaginmaniz gereken besin maddeleri varsa doktorunuz, hemsireniz veya
diyetisyeniniz size sOyleyecektir.

e Pastdrize edilmemis sut, krema veya yogurt

e Pastorize edilmemis sutten yapilan peynir (genellikle brie gibi yumusak
peynirler ve stilton gibi rokfor tird peynirler)

e Her tlr et ezmesi (paté)
e Probiyotik iceren yogurt veya yogurtlu icecekler
e (ig et veya ¢ig deniz urunleri

e SarisI yumusak yumurta ve ¢ig yumurta igeren yiyecekler (evde yapilan
mayonez)

Yiyeceklerin saklanmasi, dondurulmasi ve yeniden isitiimasi

Yiyecekleri daha sonra tuketmek Uzere saklamak isterseniz buzdolabinda veya
buzlukta saklamadan 6nce tamamen sogumasini bekleyin.

Kendinizi yapabilecek gibi hissediyorsaniz tedavinizden énce ekstra porsiyonlar
hazirlayin. Bu, ihtiyag duydugunuzda hizli bir gsekilde yapabileceginiz yemeklerinizin
olmasi anlamina gelir.

Yemeginizi 1sitmadan dnce duzgun bir sekilde buzlarinin ¢ézilmesini saglamayi
unutmayin. Ambalaj Uzerinde besinin nasil dondurulup ¢dzdurilecegiyle ilgili
talimatlar bulunmaktadir. Kanser tedavisi nedeniyle disuk bagisiklida sahipseniz
Ozellikle dikkatli olmaniz 6nemlidir.

Yiyecekleri sadece bir kez 1sitmalisiniz. Yiyeceklerinizi isittiginizda orta kisminin da
¢ok sicak oldugundan emin olun. Yemeden 6nce sogumasini bekleyebilirsiniz.
Yiyeceqginizi 1sitirsaniz agzinizin yanmamasina dikkat edin. Pilavi yeniden isitmayin,
piser pismez tuketin.

Disarida yemek yemek

Bagisikhginiz dugtukse disarida yemek yememeniz en iyisi olacaktir. Digarida yemek
yiyecekseniz yemeklerin gunltk yapildigini ve tamamen pisirildigini bildiginiz bir
yerde yiyin.

Aclik salata blfelerinden kaginin, agik bufelerdeki ve sokak saticilarindaki
yiyeceklerin tazeligini garantilemek gugtur. Ayrica acgikta satilan dondurmalari
tuketmeyin.
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Sizin i¢in dogru bakim ve destegi almak

Kanser hastasiysaniz ve ingilizce konugsmuyorsaniz bunun kanser tedavinizi ve
bakimini etkileyeceginden endise duyabilirsiniz. Ancak saglik ekibinizin ihtiyaglarinizi
karsilayacak bakimi, destegi ve bilgileri size vermesi gerekir.

insanlarin bazen dogru destegi alma konusunda daha fazla zorluklarla
kargilagabilecegini biliyoruz. Ornegin calisiyorsaniz veya bir aileniz varsa hastane
randevularina gitmek igin zaman bulmakta zorlanabilirsiniz. Para ve ulasim
maliyetleri hakkinda da endigelenebilirsiniz. Batlin bunlar stres yaratabilir ve bas
etmesi zor olabilir.

Ancak yardim almaniz mumkin. 0808 808 00 00 numarali Ucretsiz destek hattimiz
size durumunuzla ilgili olarak kendi dilinizde dnerilerde bulunabilir. Hemsirelerin yani
sira maddi isler, sosyal haklar ve is destek danigsmanlariyla konusabilirsiniz.

Ayrica kanser hastalarina Macmillan hibeleri sunmaktayiz. Bunlar hastanede park
ucretlerini 6demek, seyahat masraflarini, cocuk bakimi veya i1sinma harcamalarini
kargilamak Uzere kullanilabilecek tek seferde yapilan 6demelerdir.

Macmillan size nasil yardimci olabilir?

Macmillan olarak kanser teghisinin her seyi nasil etkileyebilecegini biliyoruz ve size
yardimci olmak i¢in yaninizdayiz.

Macmillan Destek Hatti

Tercimanlarimiz bulunmaktadir, boylece bizimle kendi dilinizde konusabilirsiniz.
Sadece konusmak istediginiz dili ingilizce olarak bize belirtin. Tibbi sorularinizi
yanitlamaya yardimci olabilir, maddi destek konusunda bilgi verebilir veya birisiyle
konusmak isterseniz sizi dinlemek icin yaninizda olabiliriz. Ucretsiz ve gizli telefon
hatti haftanin 7 ginl sabah 8'den aksam 8'e kadar agiktir. 0808 808 00 00 numaral
telefondan bizi arayin.

internet iizerinden sohbet

Bize internet lzerinden bir sohbet mesaji géndererek terciman istediginizi
belirtebilirsiniz. Bize konusmak istediginiz dili ingilizce olarak séyleyin. Sizinle
iletisime gececek birisini bulacagiz. internet sitesindeki sayfalarda goriintilenen
"Chat to us" (Bizimle sohbet edin) digmesine tiklayin. macmillan.org.uk/talktous
adresini de ziyaret edebilirsiniz.

Macmillan internet sitesi

internet sitemizde kanserle ilgili pek ¢ok bilgi yer almaktadir.
macmillan.org.uk/translations adresinde diger dillerde de pek ¢ok bilgi yer
almaktadir.

Size 6zel tercime yapilmasini da saglayabiliriz. Neye ihtiyaciniz oldugunu bize
bildirmek icin cancerinformationteam@macmillan.org.uk adresine bir e-posta
gonderin.
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Bilgi merkezleri

Bilgi ve destek merkezlerimiz hastanelerde, kitiphanelerde ve mobil merkezlerde
bulunmaktadir. Bunlardan birini ziyaret ederek intiya¢c duydugunuz bilgileri alabilir ve
birisiyle yliz ylize gorusebilirsiniz. Size en yakin merkezi
macmillan.org.uk/informationcentres adresinden veya 0808 808 00 00 numaral
telefondan bizi arayarak bulabilirsiniz.

Yerel destek gruplari

Bir destek grubunda kanserden etkilenen diger kisilerle konusabilirsiniz. Bélgenizdeki
destek gruplarini macmillan.org.uk/supportgroups adresinden veya 0808 808 00
00 numarali telefondan bizi arayarak bulabilirsiniz.

Cevrim igi Macmillan Toplulugu

Kanserden etkilenen diger kisilerle gevrim igi olarak macmillan.org.uk/community
Uzerinden konusabilirsiniz. Gece veya guindiz, gunin her saatinde erisebilirsiniz.
Deneyimlerinizi paylasabilir, sorular sorabilir veya bagka kisilerin gdnderilerini
okuyabilirsiniz.
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Kelime listesi

Kelime

ingilizce

ingilizcede
soylenisi

Anlami

Bagisiklik sistemi

Immune system

Immuun sistim

Bagisiklik sisteminiz,
vUcudunuzu zararh
bakterilerden korur ve
enfeksiyonlara kargi korur.

Besinler

Nutrients

Nutriyints

Vucudunuzun dizgin
calismasi ve saglikli kalmasi
icin ihtiya¢ duydugu
maddelerdir.

Diyetisyen

Dietitian

Diyatigin

Gida ve beslenme uzmanidir.
Sizin igin hangi besinlerin en
iyisi oldugunu soyler.
Diyetinizle ilgili bir sorun
oldugunda da size
tavsiyelerde bulunur.

Enfeksiyon

Infection

infeksin

Bakterilerin viicudunuza
girmesi ve hastaliga neden
olmasiyla ortaya ¢ikar.

Gida zehirlenmesi

Food poisoning

Food poysining

Bakteri iceren yiyecekler
yendiginde ortaya ¢ikan
hastaliktir. Mide bulantisi ve
kusmaya neden olur.

Hormon tedavisi

Hormonal therapy

Hormanil terapi

Bazi kisilere kanser tedavisi
olarak yapilan bir uygulama.

Kabizlik Constipation Konstipeysin Tuvalete gtkmanin zor ve
agrih oldugu durumdur.

Pa_stt')rize_z Unpasteurised Anpastérayzd Bu, bir yiyecegin veya

ediimemis icecegin igindeki zararli
bakterilerin henliz ortadan
kaldirilmamis oldugu
durumdur.

Probiyotikler Probiotics Probiyotiks Bazi yogurtlarin veya yogurtlu
iceceklerin icinde bulunan
canli bakteri veya maya.

Steroidler Steroids Steroids Bazi kisilerin kanser

tedavilerinin pargasi olarak
alabilecekleri bir ilag.
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Kendi dilinizde daha fazla bilgi

Asagidaki konularda kendi dilinizde hazirlanmis bilgilere sahibiz:

Kanser turleri Kanserle yagsam
e Meme kanseri e Kanser ve koronavirtis
e Kalin bagirsak kanseri e Kanser hastasi olarak sosyal yardim talebinde

o Akciger kanseri bulunmak

e Prostat kanseri e Beslenme sorunlari ve kanser

e Yasamin sonu

Tedaviler y
e Saglikh beslenme
e Kemoterapi e Kanser oldugunuzda maliyetlere yonelik yardim
e Radyoterapi e Kanser tanisi aldiysaniz — Hizh bir kilavuz
e Ameliyat e Sepsis ve kanser

e Kanser tedavisinin yan etkileri
e Yorgunluk (bitkinlik) ve kanser

Bu bilgileri gormek igin lutfen macmillan.org.uk/translations
adresini ziyaret edin.

Referanslar ve tesekkur

Bu brogurdeki bilgiler, Macmillan Cancer Support'un Kanser Bilgi Gelistirme ekibi
tarafindan yazilmis ve dizenlenmistir. Bir tercime sirketi tarafindan tercime
edilmigtir.

Burada yer alan bilgiler, Macmillan'in Saglikli beslenme ve kanser baglikli
broglrinden alinmistir. Size bu belgenin bir nishasini gonderebiliriz, ancak
brogurun tamami Ingilizce dilinde hazirlanmistir.

Bu bilgiler ilgili uzmanlar tarafindan gézden gegirilmistir ve Bas Tibbi Editérimuz
olan Danigsman Tibbi Onkolog ve Macmillan Bas Tibbi Editéri Profesér Tim Iveson
tarafindan onaylanmistir.

Ayrica bu bilgileri gézden gegiren kanserden etkilenmis herkese tesekkur ederiz.
Sundugumuz tim bilgiler mevcut en iyi kanitlara dayanmaktadir. Kullandigimiz
kaynaklara yonelik daha fazla bilgi icin lutfen bizimle iletisime gegin:
cancerinformationteam@macmillan.org.uk
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Healthy eating and cancer

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.

Any words that are underlined are explained in the word list at the end. The
word list also includes how to say the words in English.

If you have any questions about this information, ask your doctor or nurse 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 other languages at
macmillan.org.uk/translations

This information is about:

e Why a healthy diet is 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 Word list

e More information in your language

e References and thanks
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Why a healthy diet is 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.

Eating well and keeping to a healthy diet will help you:

e keep to a healthy weight
o feel stronger

e to 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 can cause weight gain, such as hormonal therapy or
steroids. 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.

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 function, 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 milk and dairy — Foods include cheese and yoghurt.

¢ A small amount of fat, salt and sugar.
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The diagram below shows how much of each food you should have.

Starchy foods
(carbohydrates)

Oils and

Epnancs Fruit and

vegetables

Dairy

What share of
each food group
should | be eating
for a healthy diet?

Try to eat less processed meat and red meat. Avoid ‘fast food’ restaurants, these
foods usually contain a lot of fat.

Fibre

Try to eat a variety of foods with fibre. Fibre is the part of cereals, fruit and vegetables
that is not digested and passes down into the gut. Fibre helps keep your bowels healthy
and prevents constipation.

Foods high in fibre include:

wholemeal, seeded or granary bread, wholemeal chapatis and pitas
wholegrain cereals and pasta

brown rice

yams and potatoes with their skin on

peas, beans, lentils, grains, oats and seeds

fruit and vegetables.
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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 foods and less fatty cuts of meat.

Salt

Try to have no more than 6 grams (1 teaspoon) of salt each day. Eating more than
this 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% 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, 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 should:

e 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.
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Number of calories and units of alcohol per drink

Drink Units of alcohol Calories (energy)
Pint of lager 2 170 to 250
Standard glass of white 2 130 to 160
wine (175ml)
Single vodka (25ml) 1 115
with a mixer

Calories

Food and drinks give you energy. The amount of energy is measured in calories. On
food labels, you will see this written as kcal. If you eat or drink more calories (energy)
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 less 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.
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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 Tryto 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. They 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.

Using food labels

Many packaged foods use a traffic light system on their labels. The label shows how
much sugar, fat and salt it contains:

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 Over Over Over
(per 100g) 5gto 3gto 1.5gto 0.3gto
2259 17.5g 5g 1.5g
Low 5gor 3gor  15gor 0.3gor
(per 1009)  [under’ \under’ |under |under
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Food safety during and after cancer treatment

If you are having cancer treatment, your immune system may be weaker. This
means 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

use fresh ingredients
use foods before the use-by date on the packaging

store food and drinks at the correct temperature (follow instructions on the
packaging)

rinse all fruit and vegetables well in cold running water
cook food thoroughly

throw away mouldy food.

In the kitchen you should:

wash your hands before you touch food

clean cooking utensils and chopping boards thoroughly

wipe worktops with hot, soapy water or an antibacterial spray, especially after
preparing raw meat or eggs

wash or replace dishcloths and tea towels regularly

keep pets out of the kitchen.

Foods to avoid if your immune system is low

If your immune system is very 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:

unpasteurised milk, cream or yoghurt

cheese made from unpasteurised milk (usually soft cheeses, such as Brie,
and blue cheeses, such as Stilton)

all types of paté
yoghurt or yoghurt drinks that contain probiotics
raw meat or seafood

runny eggs and foods with raw eggs (homemade mayonnaise).
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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.

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 face extra challenges in getting the right
support. For example, if you work or have a family it can be hard to find time to go to
hospital appointments. You might also have worries about money and transport
costs. All of this can be stressful and hard to cope with.

But help is available. Our free support line 0808 808 00 00 can offer advice, in your
language, about your situation. You can speak to nurses, financial guides, welfare
rights advisers and work support advisers.

We also offer Macmillan Grants to people with cancer. These are one-off payments
that can be used for things like hospital parking, travel costs, childcare or heating
bills.
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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. We can help with medical questions, give
you information about financial support, or be there to listen if you need someone to
talk to. The free, confidential phone line is open 7 days a week, 8am to 8pm. Call us
on 0808 808 00 00.

Web chat

You can send us a web chat message saying you would like an interpreter. Tell us,
in English, the language you need, and we will arrange for someone to contact you.
Click on the ‘Chat to us’ button, which appears on pages across the website. Or go
to macmillan.org.uk/talktous

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 can also arrange translations just for you. Email us at
cancerinformationteam@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.

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 through people’s posts.
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Word list

Word Meaning
Constipation When you find it difficult or painful to poo (pass stools).
Dietitian An expert in food and nutrition. They can tell you which foods

are best for you. They can also give you advice if you have any
problems with your diet.

Food poisoning

An illness caused by eating food that contains bacteria. It can
cause nausea and vomiting.

Hormonal therapy

A type of treatment for cancer that some people may have.

Immune system

Your immune system is your body’s way of protecting you from
harmful bacteria and fighting off infections.

Infection When bacteria gets into your body and causes an iliness.

Nutrients Substances that your body needs to keep working properly and
stay healthy.

Probiotics Live bacteria or yeast that might be in some yoghurts or yoghurt
drinks.

Steroids A medicine that some people may have as part of their cancer

treatment.

Unpasteurised

This means the harmful bacteria in a food or drink has not been
destroyed.
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More information in your language

We have information in your language about these topics:

Types of cancer Living with cancer

e Breast cancer e Cancer and coronavirus

e Large bowel cancer e Claiming benefits when you have cancer
e Lung cancer e Eating problems and cancer

e Prostate cancer e End of life

Treatments e Healthy eating

e Help with costs when you have cancer

* Chemotherapy ¢ |If you're diagnosed with cancer — A quick guide

 Radiotherapy e Sepsis and cancer

* Surgery e Side effects of cancer treatment

e Tiredness (fatigue) and cancer

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

References and thanks
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