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KANSERDEN KORUNMAK ICIN, TAS DEVRI DIYETI

istanbul Universitesi (iU) Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Metabolizma ve Beslenme Bilim Dali Bagkani Prof. Dr.
Ahmet Aydin, kanser ve beslenmenin dogru orantili oldugunu belirterek, "Dogru beslenmeyle kanserlerin en az
Ucte ikisi Gnlenebilir" dedi.

Aydin, yaptidi agiklamada, Tas Devrinden bu yana insan metabolizmasinda buylk degisiklik olmamasina
ragmen tiketilen gidalarda blyik oranda degisiklik oldugunu sdyledi.

"Tas devri diyeti" olarak adlandirdidi, "yiyeceklerin dogadaki haline en yakin sekilde tiketiimesi esasina
dayanan beslenme tarzinin uygulanmasinin kanseri énlemeye yardimci olacagini” belirten Aydin, sunlari
kaydetti:

"Tas Devri diyetinin genel ilkesi iki beyaz (seker ve beyaz un) mimkinse hi¢ yenmemelidir. Tuz (U¢Uncu beyaz)
tamamen kesilmese de iyice azaltiimalidir. Yiyecekler dogadaki sekline en yakin olarak tiketilmelidir. Yasaklar
haricinde yeme siniri yoktur. Cig yiyecekler toplam beslenmenin en az ylizde 60'ini olusturmahdir.”

Aydin, kansere neden olan faktérlerin baginda "beslenme hatalari ve sigaranin geldigini" belirterek, "Beslenme
hatalar ylzde 35, sigara ylzde 30, enfeksiyon hastaliklar ylzde 10, mesleki hastaliklar ylizde 4, alkol ylzde 3,
cevre kirliligi ylzde 2, gidalara konan katki maddeleri yiizde 1, bilinmeyen nedenler yiizde 15 oraninda kansere
neden oluyor" dedi.

Kanseri énlemek igin:

"Un ve sekerden kaginarak insilin direncini yenin. Higbir sekilde tatlandirici ve tatlandirici igeren 'light' hafif
yiyecek ve icecek tiketmeyin. Katki maddesi ilave edilmis, paketlenmis gidalari yemeyin. Tas devri diyetini
uygulayin. Bol taze sebze ve meyve yiyin. Yeterli omega-3 alin. Aygicegdi, misir, soya, pamuk ve margarin gibi
yaglari diyetinizden ¢ikartin.

Bunlarin yerine zeytinyagi ve dogal hayvani yaglari (tereyagd, icyadi ve kuyruk yag) yiyin. Kefir, yogurt, tursu,
sirke, nar eksisi ve boza gibi probiyotiklerden (faydall mikroplar) zengin gidalarla beslenin.

Ozgiir dolagan hayvanlarin etini ve yumurtasini yiyin. Pastérize siitlerden miimkiin oldugunca kaginin. Kutu siiti
tlketmeyin. Giinde iki dig sarimsak ve/veya 1 bas kuru sogan tiketin. Guinde 1-2 tath kasig1 zerdegal tozu
tiketin. Yesil ve siyah ¢ay tiketin (sekersiz). Stresten uzak durun. lyi uyuyun. Gevresel toksinlerden ve
sigaradan uzak durun. D vitamini diizeylerinizi yikseltmek i¢in dengeli sekilde glineslenin ya da D vitamini
takviyesi alin. Yeterli derecede egzersiz yapin.

islenmis soya Urlinli yemeyin. Yemekleri geleneksel ydntemler (bugulama, buharda pisirme) ile pisirin. Hizli
pisirme yéntemleri (mikrodalga gibi) besin kayiplarina yol acar, ayrica kanserojen olabilirler. Toprak (gtiveg),
cam ya da kalayli bakir kaplari tercih edin. Emaye ve ¢elik tencere daha sonraki tercihlerdir. Teflon ve
aliminyumu ise kesinlikle kullanmayin."

Ozetle:

.. Un ve sekerden kaginarak insilin direncini yenin.

.. Higbir sekilde tatlandirici ve tatlandirici igeren 'light' hafif yiyecek ve icecek tiketmeyin.

.. Katki maddesi ilave edilmig, paketlenmis gidalari yemeyin. Tas devri diyetini uygulayin.

.. Bol taze sebze ve meyve yiyin

.. Yeterli omega-3 alin; ayci¢edi, misir, soya, pamuk ve margarin gibi yaglar diyetinizden ¢ikartin. Bunlarin
yerine zeytinyadi ve dogal hayvani yaglar (tereyagu, i¢c yadi ve kuyruk yagi) yiyin.

f.. Kefir, yogurt, tursu, sirke, nar eksisi ve boza gibi probiyotiklerden (faydall mikroplar) zengin gidalarla
beslenin.

g.. Ozgiir dolagan hayvanlarin etini ve yumurtasini yiyin.

h.. Pastoérize sttlerden mimkin oldugunca kaginin. Kutu sitd tiketmeyin. MUmkiinse manda sitd kullanin. Stt
yerine sut Urdnlerini (yodurt, peynir) tercih edin.

i.. GUnde iki dig sarimsak ve/veya 1 bags kuru sogan tiketin.

j-- GUnde 1-2 tath kasi§i zerdecgal tozu tiketin

k.. Yesil ve siyah ¢ay tiketin (sekersiz!)

|.. Streslerden uzak durun

m.. lyi uyuyun.

n.. Gevresel toksinlerden ve sigaradan uzak durum.
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0.. D vitamini dizeylerinizi yikseltmek i¢in dengeli bir sekilde glineglenin

ya da D vitamini takviyesi alin.

p.. Yeteri derecede egzersiz yapin

g.. Asiri alkol kullanmayin

r.. Islenmis soya UrinU yemeyin.

s.. Yemekleri geleneksel ydntemler (bugulama, buharda pisirme) ile pisirin. Turbo firinlar da kullanilabilir.

t.. Hizh pisirme ydntemleri (mikrodalga gibi) besin kayiplarina yol agar; ayrica kanserojen olabilirler.

u.. Daha cok toprak (glivec), cam ya da kalayli bakir kaplari tercih edin. Emaye ve ¢elik tencere daha sonraki
tercihlerdir.

v.. Teflon ve aliminyumu ise kesinlikle kullanmayin.

Prof. Dr. Ahmet AYDIN
IU Cerrahpasa Tip Fak.
Cocuk Saghg ve Hastaliklari ABD
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