KANSERE COZUM VAR!

Nelerden uzak durmali, ne yemeli, nasil yasamal?

Hayykitap - 4. Bask:, Mart 2012
363 Sayfa

Icindekiler
Tiirkiye Kanserle Nasil Savagiyor? Prof. Dr. A. Murat Tuncer
Sigara Sizi Yok Etmeden, Siz Onu Terk Edin! Prof. Dr. Ahmet Rasim Kiigiikusta
Kanser Cesitlerine Gore Tedavi Yontemleri ve Kanserden Korunma Yollar1 Prof. Dr. Erkan Topuz
Cocuklarda Kanser Nasil Onlenir? Prof. Dr. M. Alp Ozkan
Hangi Kanserde Hangi Bitki Kullanilir? Do¢. Dr. V. Canfeza Sezgin
Dogru Beslenme Kanserden Korur! Prof. Dr. Ahmet Aydin
Seker, Neden Tatli Tatli Zehirler? Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay
Gidalarimiz Ne Durumda? GDO, Kansere Sebep Olur mu? Uzm. Dr. Yavuz Dizdar
Zehirli Kimyasallar1 Viicudunuza Almayin! Kimya Miihendisi Mennan Aysan Kuzanl
Elektromanyetik Alanlar ve Kanser Prof. Dr. Siileyman Dasdag
Cep ve Baz’dan Yayilan Dalgalarla Kanser iliskisi Prof. Dr. Selim Seker
Niikleer Tip ve Radyoloji Alan Yontemlerini Kullanirken Nelere Dikkat Etmeliyiz? Yard. Dog. Dr. Erol Ergiiler
Kanser Tedavisine Manevi ve Psikolojik Yaklasim Do¢. Dr. Oznur Ozdogan

Tiirkiye Kanserle Nasil Savasiyor?
Prof. Dr. A. Murat Tuncer
Saglik Bakanligi Kanserle Savag Dairesi Baskani

Kanser nedir? Tiirkiye’de hizla artan kanserin sebepleri nelerdir?

Kanser, bildiginiz gibi 6ldiiriicii, dokulari istila (invaze) eden, anormal hiicre ¢ogalmasi ile birlikte giden bir hastalik tiirtidiir.
Ancak hepsine birden kanser dememize ragmen, kanser tiirleri genellikle birbirinden ¢ok farklidir. ... Yani kanser deyince hem
neden, hem yap1, hem tedavi, hem de ‘survival’ yani yasam siireci itibari ile birbirlerinden tamamen bagimsiz yiizlerce
hastaliktan bahsediyoruz.

Tiirkiye’de kanser artis h1z1 ne diizeyde?

Kanser, iilkemizde diinya ortalamasinin biraz daha iistiinde artis gostermektedir. Ozellikle de gok sigara tiiketmemiz nedeniyle
akciger kanseri!

Kanserden geng yasta 6liim veya meme kanserinden 6liim de beklenmeyen dliimdiir. Ciinkii meme kanseri, artik tedavi
edilebilmektedir. Bir akciger kanseri de beklenmeyen 6liimdiir. Aslinda ¢ok basit yontemlerle bu kanserlerin %60°1n1 yok
etmek miimkiin oldugunu goriiyoruz. Oliimlerin ¢ogu bu dnlenebilir kanserlerden olmaktadir.

“Sigara eninde sonunda kanser yapar” diyebilir miyiz?

Eger sigara igmiyorsaniz, sigaradan etkilenmiyorsaniz basit tedbirlerle kanserden korunabilirsiniz. Ornegin beslenme, fiziksel
aktivite, alkol kullanmamak, katki maddelerinden uzak durmak, elektromanyetik alanlardan ve X 1sinlarindan miimkiin
oldugunca uzak durmak, giines 1s1gindan korunmak.

Ancak yogun tiiketimden dolayi sigara o kadar ‘kitlesel” bir sekilde kansere neden olmaktadir ki, biitiin diger saydiklarimiz
aslinda sigara olmazsa dikkat edilecek unsurlardir.

Yani bir insan sigara iciyorsa, artik sigaray1 kesmeden dikkat edecegi baska bir sey yoktur! Ilk yapacag sey sigaray1
birakmaktir.

Bahklarda kanser riski var m?

Tiirkiye nin gevresinde risk tasiyan bir balik yok. Kefal hari¢! Yani kefal kirli yerlerde yasadig igin zaten ¢ok tiiketilen bir
balik degil.

Dip baliklar1 da dahil mi buna?

Kalkan da dahil, tim dip baliklar1 su anda giivenli...

Yani kursun civa oranlarinda korkulacak bir sey yok...

Arsenik oranina kadar baktik, yurtdisinda laboratuarlara kontrole gonderdik, hi¢bir sikint1 yok. Sadece Marmara’daki midyeler
i¢in Tarim Bakanligi 6nceden uyarmig, Marmara’dan midye ¢ikarilmasi yasak! Onun disinda bir problem yok. Karanlikta
uyumak ¢cok mu énemli?

Evet, gece karanlik igindir ve o karanliktan yararlanalim diyorum. Insan viicudu nasil giinesten besleniyorsa, karanliktan da
besleniyor. Melatonin diye bir hormonumuz var. Iste o karanlikta salgilaniyor. Bu hormonun anti-kanser, yani bizi dinlendirici,
bir¢ok hiicreyi yenileyici bir rolii var.

www .dltinicizdiklerim.com Sayfa 1




Sigara Sizi Yok Etmeden Siz Onu Terk Edin!
Prof. Dr. Ahmet Rasim Kiiglikusta
Gogiis Hastaliklart Uzman

* Sigara dumaninda 4 binden fazla kimyasal madde var. Bunlarin en azindan 40 tanesi kanserojen yani kanser yapict madde.
icilen sigara sayis1 ve sigara igilen siire ne kadar fazla ise kanser riski de o kadar artryor.

* Sigara icmis olanlarin kansere yakalanma riski hicbir zaman hig sigara igmemislerinki kadar olamiyor. Bundan dolay1 da, en
dogrusu hig sigara igmemekle igenlerin de kanser riskini azaltmak i¢in bir an dnce sigara ile iligkilerini kesmeleri sart.

* Kanser teshisi konduktan sonra sigarayi birakanlarin 5 yil yasama ihtimali %60-70 iken, sigaraya devam edenlerin ancak
%30’u 5 y1l yasama sansini yakalayabiliyor. Sigaray1 birakanlarin daha uzun siire yagamalarinin kalp-damar hastaliklarina
bagli 6liimlerin azalmasindan degil, kanserin ilerlemesinin durmasindan dolay1 gergeklestigi de bildiriliyor.

» Sigara tiryakilerinin en bilyiik avuntulari ¢ok ileri yaslara geldigi halde hala sigara icen, ama ‘turp gibi’ olan dedeleri veya
cevrelerindeki yash bir tiryakidir. Dogru, her sigara igen akciger kanseri olmuyor! Ciinkii bunlarin bir kismu akciger
kanserinden 6nce agiz, yemek borusu, girtlak, mesane, rahim agzi kanserleri veya 16semiden, bir kismu hipertansiyon, kalp kriz
ve felclerden, bir kismn da KOAH’tan dliiyor ve akciger kanseri olmaya firsat bulamiyorlar.

* Light sigaralarin daha az bagimlilik yaptig1 ya da daha zararsiz oldugu biiyiik bir aldatmacadan baska bir sey degil,
iclerindeki nikotin miktar1 daha diisiik oldugundan daha fazla sigara i¢gme istegine sebep oldugu da unutulmamali. Bazi yabanci
marka sigara paketleri lizerinde gordiigiimiiz “ultra-light’ (¢ok hafif), ‘mild’ (hafif) veya ‘low-tar’ (diisiik katranli) terimleri de
tiiketiciyi yaniltmak i¢in icat edilmis kurnazca ifadeler.

* Bir nargile i¢imi sirasinda 3 gram tiitiin ve 5 gram kdmiir yakilip, toplam 2,25 miligram nikotin ve 242 miligram partikiiler
madde alintyor. Boylelikle, 50 tane sigara i¢ilmesi ile alinan nikotin miktarina esit oluyor.

* Pasif sigara icimine baglh akciger kanserine, 6zellikle kocalar1 ya da babalari sigara i¢en kadinlarda rastlaniyor.
Aragtirmalarda sigara dumanina maruz kalanlarin kan ve idrarlarinda yiiksek miktarlarda karsinojen maddeler saptaniyor.

+ Ikinci el duman sadece solunum yoluyla etkili olurken, iiciincii el duman ise sigara igmeyenleri deri ve sindirim sistemi
yoluyla da etkileyebilmekte. Ugiincii el duman kavramina gore, kapali bir alanda mesela evlerde ve arabalarda sadece bagkalar
oldugu zaman degil, asla sigara i¢ilmemesi gerekiyor. Bunun sebebi de nikotinin deriye ve diger yiizeylere sikica yapigsmasi ve
ortamin havalandirilmasinin nikotini uzaklastirmaya yetmemesi. Sigara i¢en bir kisinin {istiinii basini degistirmeden ve hatta
banyo yapmadan bagkalarinin bulundugu ortamlara girmeleri bile sakincali olarak kabul ediliyor.

Kanser Cegsitlerine Gore Tedavi Yontemleri ve Kanserden Korunma Yollar
PROF. DR. ERKAN TOPUZ
Tibbi Onkoloji Uzmani
KAPSAMLI DIYET TEDAVIiSi SART!
Tek basina hicbir bitki yoktur ki, kanseri tedavi etsin! Ama verilecek bir diyet ve diyetle beraber doktorun uygun gordiigi
bitkisel takviyeler hastanin giiglii olmasini, bagisiklik sisteminin giiclendirilmesini, tedavi esnasinda beslenme fonksiyonlarinin
iyi galigmasini yani proteinini, karbonhidratini, yagini belli oranlarda belli 6l¢iilerde almasini Saglar. Bazi bitkiler var ki,
bunlarin genellikle hayvan deneylerinde ve bazilar1 da insanlarda yapilan ¢alismalarda kansere kars1 faydali oldugu
gosterilmis. Ancak bitkiler keskin kili¢ gibi, bir yanda ¢ok faydaliyken diger yanda eger bilingsizce verilirse biiyiik bir
depreme sebep olabilir!
Baz bitkilerin kemoterapiyle ters etkiler yaptigini yine dncelikle doktorlarimiza anlatarak, doktorlarin da hastalara anlatmasinm
saglayarak toplumun bilinglendirilmesi gerekiyor. Bugiin fitoterapi dedigimiz bir dal var. Bu dal1 tiniversitelerde medikal
onkologlara da 6 greterek, bunun onciiliiglinii ortalama 15 senedir ben yaptim ama ¢ok tenkitler aldim.
Kanser deyince akla gelen ilk silah kemoterapi. Kemoterapi hastaligi tedavi eder mi?
Kanser tedavisi yapilip, hasta kurtulduktan sonra saglikli yasamasi i¢in gerekli tedbirleri aliriz. Cilinkii hastanin kurtulmasi,
temelli kurtuldu anlanmina gelmez! Her kanserli hastada bes sene sonrasinda bile %3-5 tekrarlama riski vardir. Bu sebeple 6
kiirliik veya 8 aylik bir koruyucu tedavi (her kansere gore bu degisebilir) gerekebilir. Eger hastada kemoterapi, radyoterapi
veya cerrahi sonrasinda hic hastalik yoksa hasta 3 ayda bir siki bir sekilde takip edilir. Ug sene sonra 6 ayda bir, bes sene sonra
da yilda bir takip edilmeye devam edilir.
Kanser tedavisi bittikten sonra hastaya bir yaklasim daha vardir. Bu da 3 ayda bir hangi tip tiimorse ona gore dogrudan
dogruya bir check-up tarzinda yaklasimdir. Bu bilgisayarli tomografi, ultrasonografi veya tiimér markerleri olabilir.
Timor marker’leri cok 6nemlidir pek ¢cok kanserlimizde yol gosterici olabilir. Yiikselmesi kanserin lehine bir gelisme
oldugunu, diismesi de kanserin yok oldugunu gdstermesi bakimindan ¢ok biiyiik &nem kazanir. Ozellikle kolon, karaciger,
meme, akciger, erkeklerdeki testis, kadinlardaki over kanserlerinde ve daha pek ¢ok kanserde tiimor markerler cok 6nemli rol
oynar. Bunlarin gidisati bir parametredir, tiimoriin gidisatin1 buna gore tayin ederiz.
Ayrica kanser tedavisi gérmiig, kemoterapiden ¢ikan bir hasta zaten yorgun ve bagisiklik sistemi bozuk olarak ¢ikacaktir. Bu
sebeple ayr1 bir diyet tedavisi uygulamak gerekir. Kanserden koruyucu ve bagisiklik sistemi (immiin sistem) giiglendirici bir
diyet kesinlikle gereklidir.
Ciinkii bu insanlar yeniden dogmus, yeni bir hayata baglamistir. Manevi olarak da destek olmak gerekir. Bu hastalarda %30
oraninda kesinlikle depresyon tespit edilmistir. Bunlara psiko-onkolojik yaklagim sarttir.
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Kanser nedir tam olarak?

Insan viicudunda normal hiicreler tipik (normal) bir sekilde belli bir zamanda ¢ogalir, belli bir zamanda yaslanir ve sonra
oliirler. Ancak kanser hiicreleri kontrolden ¢ikmug hiicrelerdir, bunlar bilingsizce ¢ogalirlar ve hizla boliinerek atipik (normal
olmayan) sekilde katlanarak biiyiirler. Bu da viicudun koruyucu mekanizmalari tarafindan kontrol altina alinamaz.

Kanser hiicreleri ortalama bir santimetre kiipe kadar viicudun bagisiklik sistemi tarafindan kontrol altinda tutulabilir ama bunu
gectikten sonra artik kontrol edilemez hale gelir. Ondan sonra pervasizca, ¢ilginca bir cogalmayla tiimor baslar. Iste bu
kanserin olayidir, bunun da sebebi DNA kirilmasidir.

DNA kirilmasinin sebepleri dogrudan dogruya %90 oraninda gevre faktorleridir. Genetik faktorlerin etkisi %5-10 arasinda
degisir. DNA kirilmasindan belli bir zaman sonra tiimér ufak ufak biiyiir, bagisiklik sistemi DNA hasarini tamir edemezse
kanser hizla ¢ogalir ve ondan sonra da metastazini yaparak hastanin durumunu agirlastirabilir.

Peki tam anlamiyla kemoterapi nedir, ne ise yarar?

Hala %80-90 oraninda kullanilan ‘eski’ kemoterapi tarzinda dogrudan dogruya hiicrenin ¢ogalma fazlarma (G1 fazi, GO fazi, S
faz1) tiimdr ilacini yollayarak o fazda hiicreyi 6ldiirmiis ve durdurmus oluyoruz, yani kanser hiicresinin ¢ogalmasini
engelliyoruz. Fakat bu esnada viicudun faydali yani normal ¢ogalan hiicrelerine de zarar vermis oluyoruz. Kan tablosunu
mahvediyoruz, viicudun koruyucu bagisiklik sistemini yok edebiliyoruz. Hastada pek ¢ok yan tesirler ¢ikiyor; agiz yaralari, sag
dokiilmeleri, bulantilar, kusmalar... Ama son zamanlardaki biiyiik gelismelerle bu yan tesirleri de biiyiik oranda azalttik.
Mesela kan diismelerine kars1 yeni ¢ikan biiyiime faktorleri ile trombositleri kontrol altina alip artirabiliyoruz. Bunun diginda
kan transvizyonu yapabiliyoruz, kanin gogalmasi i¢in takviye edici maddeler veriyoruz veya diyetle bunu ¢ogaltabiliyoruz.
Ag1z yarigina kars1 koruyucu faktorler var, onlart kullanabiliyoruz. Sag dokiilmelerine karsit maskeler var onlar1 takiyoruz, sag
dokiilmesini azaltiyoruz vb.

Kemoterapi sistemik olarak devrede, biitiin viicuda etkili yani kafasindan tut sa¢ tirnagina kadar biitiin kanda yayiliyor, lenf
bezleri vasitasiyla kan yoluyla biitiin tiimore etki ediyor. Ama tabii ki bu sistemik etkisinden dolay1 da segiciligi

olmuyor. Ancak yeni ¢ikan ‘hedefe yonelik tedavi’ dedigimiz tedaviler genellikle secici yani direkt tiimore etki ediyor.

Bizler artik hastalik yoktur hasta vardir teorisiyle yol aliyoruz. Bir meme kanserinde 30 ¢esit hasta geldigi zaman, en az 30
¢esit tedavi uygulanabilir yani bunun i¢in hastanin genetik ve molekiiler seviyesine iniliyor ve her hastaya 6zel bir tedavi
uygulamiyor. iste en 6nemli olay bu!

Biraz da radyoterapi konusunda bilgi verebilir misiniz? Onun tam olarak islevi ne?

Radyoterapide lokal olarak tiimorlii bolgeye radyoaktif iyonlar veriliyor ve radyasyon o tiimérii yok ediyor. Bundan birkag yil
Oncesine kadar eski aletlerle (kobalt serisi aletler) ¢ok genis alani 1sinlayarak, faydali olan dokulara da zarar veriliyordu ve bu
hastanin viicuduna biiyiik zarar getiriyordu. Fakat son zamanlarda bu alanda da biiyiik ilerlemeler oldu. Yeni aletler tiimdrii
belli bir boyutta, belli bir hizada yakaliyor ve belli bir hudutta ¢ok iyi bir planlamayla, normal dokuya zarar vermeden timorii
yok ediyor. Bu uygulamada, genellikle beyin, akciger, pankreas karaciger kanserleri gibi kanserlerde nokta atisi yaparak timor
yok ediliyor. Ama tabii bunun da belli kistaslari var; timoriin 3 cm’i gegmemesi, timdr sayisinin da 2-3’den fazla olmamasi
lazim.

Bundan 30 y1l 6ncesinde mesela bir insan kanser oldugu zaman, 6ldiim bittim, gidiciyim diye diisiiniiyordu. Tabii
cevresindeki insanlar da o gozle bakiyordu. Simdi durum ¢ok degisti degil mi?

Simdi de dyle diisiiniiliiyor, asrin vebasi deniyor, millet kanser lafin1 duydugu zaman 61diim zannediyor halbuki bugiinkii
durum oyle degil.

Mesela meme kanserli hastalar1 eskiden %50 oraninda kurtarirken, simdi bu oran %85’ ¢ikt1. Ornegin meme kanserlilerde
eskiden ‘HER-2 pozitif” denilen bir faktdr bulundugu zaman tedavi yapardik, durduk mu hastay1 temelli kaybederdik. Biiyiik
ilerlemelerden sonra bugiin HER-2 pozitif® tespit edilince, hastaya ‘herseptin’ dedigimiz bir ilag veriyoruz. Iste bu ilag eskiden
%350 oranin kaybettigimiz hastalara simdi %85 sans getirdi.

Kanser tedavi edilebilir bir hastalilk ama sizin de baslarken ifade ettiginiz gibi en 6nemli unsur korunma! ilk adimda
bireysel olarak alabilecegimiz 6nlemler neler?

» oncelikle cep telefonu, televizyon, bilgisayar, floradan lamba, yiiksek enerjili isiticilar vb gibi radyasyon yayan cihazlardan
uzak durmak ve kullanma zorunlulugu olan durumlarda da 6l¢iilii siirede kullanmak gerekiyor. Ayrica yiiksek gerilim
hatlarinin yakininda yasamamaya dikkat etmelisiniz!

* Maalesef toplum olarak cep telefonu bagimlisiyiz. Ancak kanser agisindan bu telefonlar ¢ok biiyiik risk faktorii! Cep telefonu
ilk ¢aldig1 an kesinlikle agmamali, yolculukta telefonu kapatmali (seyir halindeyken telefon sinyalleri daha gii¢liidiir, bu
nedenle yolculukta telefon kullanim daha tehlikelidir), yatarken de telefonu yatak odanizdan uzakta sarj etmelisiniz.

* Radyasyon, kanserin en 6nemli sebepleri arasindadir. Elektromanyetik alan yaymalarinin diginda, bilgisayar, televizyon, cep
telefonu vb aletler radyasyon yayar ve bu iyonlar havada asili kalir. Bizler de bunlar1 direkt soluyarak aliyoruz. Bu tozlar,
solunum yoluyla akcigerlere geger. En ucuz radyasyon savar ise kaktiistiir. Evinizde ve igyerinizde kaktiis yetistirebilirsiniz
(ama siis kaktiisii degil, biiyiik kaktiis)! Azicik toprakta bile yetisir, su istemez. Ayrica alge vera, leylak, Ingiliz sarmasig ve
benjamin de radyasyon savardir.

* Coziiciiler, boyalar, miirekkepler, bocek ilaglart vb gibi kimyasallardan kaginmak gerekiyor. Ayrica kagit ve miirekkep
kartuslarinin geri doniigiimlii olmasina dikkat etmelisiniz.

+ Evde kullanilan deterjanlar, kanserojen maddeler icerdigi i¢in kanser riskini artirtyor. Ozellikle meyve kokulu oda spreyleri
de kanserojendir, kullanmayin. Ev temizligini sirke, limon suyu, kabartma tozu, camasir sodasi ve zeytinyagi ile yapmanizda
fayda var. Oda kokusu olarak da taze dogal ¢igekler veya organik ciceklerden elde edilen saf ugucu yaglar en ideali...
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* Leke, su tutmayan yatak ortiileri, mobilyalar, el ¢cantalar1 zararli ve kanserojen maddelerdir, bu tiir iiriinlerden uzak
durmalisiniz.

» Hammaddesi pamuk, keten, yiin ve kenevir olan elbiseleri tercih etmelisiniz. Dolaplarinizda da naftalin yerine ceviz yapragi
kullanmalisiniz.

* Koruyucu ve yapay katki maddesi ihtiva eden fabrikasyon gidalar, seker (beyaz, esmer yani her tiirliisii), beyaz un, rafine tuz,
kizartma vb gibi yiyecekleri tiiketmemelisiniz. Ozellikle gebelikte tuzlama tiirii gidalardan uzak durmalisiniz.

CT TARAMALARI ZANNEDILENDEN 4 KAT FAZLA RADYASYON YAY1YOR

Kétii beslenmeden sonra en biiyiik tehlikelerin basinda radyasyonu saydimz. Odalarimza yetistirecegimiz kaktiisle
cevremizdeki radyasyona karsi basit 6nlemler alabilecegimizden bahsettiniz. Peki, bugiine kadar icimize islemis olan
radyasyondan arinmanin yollar1 var mi? Radyasyona karsi etkili gidalar hangileri?

Yayinlanan arastirma sonuglari, CT taramalarinin, zannedilenden dort kat daha fazla radyasyon yaydigini ortaya koydu.
Siradan tibbi X 1ginlartyla karsilastirildiginda, CT taramalari ¢ok daha yiiksek ¢oztniirliiklii goriintiiler verir. Ama maalesef
hastalar yiizlerce, hatta bazen binlerce kat daha fazla miktarda radyasyona maruz birakir.

CT taramalari, insanlarin tiim viicutlarini yiiksek seviyelerde DNA gen mutasyonuna neden olan radyasyona maruz birakir.
Iyonize edici radyasyon (6zellikle X 1sinlar1 ve gama 1sinlar1) canli dokuyla etkilestiginde, biiyiik miktarda reaktif oksijen ve
azot tiirevleri agiga cikarir. Bu durumun patolojik sonucu, hassas DNA zincirlerinde serbest radikal hasar1 olugmasidir.
Hiicresel proliferasyonu diizenleyen DNA genleri hasar gordiigiinde ise sonug kanser olabilir. Radyasyonla tetiklenen kanser
riski, okside edici prosesleri kesintiye ugratarak azaltilabilir. Cogu hekim ve radyolog tarafindan gzden kagirilan husus,
iyonize edici radyasyona kars1 besin katkilarinin radyo-koruma saglamadaki ¢arpici roliidiir.

Eger hekiminiz bir CT taramasi, X 1511 veya radyasyon igeren diger diyagnostik prosediiriin yapilmasini istiyorsa, bunlar i¢in
giin alir almaz, kullandiginiz antioksidan katkilarinin dozunu artirin. Radyoprotektif kabiliyetleri nedeniyle incelenmis olan
pek ¢ok besin maddesi sinifi vardir. Bunlarin baginda vitaminler, eser mineraller, polifenoller ve ¢esitli bitki ekstreleri gelir.
UZAY BESINLERI ILE RADYASYONDAN KORUNUN!

Vitaminler, radyasyona kars1 savasta dnemli bir yer tutar. ‘ACE’ vitaminlerinin (A, C ve E), molekiiler yapilar1 sayesinde
antioksidan koruma sagladigi kanitlanmigtir. Bu vitaminlerin ve diger antioksidanlarin yiiksek miktarda alinmasi, pilotlar gibi
yiiksek irtifada caliganlari, mesleki bir tehlike olan ve radyasyonla harekete gegen kromozom hasarindan korur. ACE katkilart
ayrica, astronotlan yiiksek radyasyon seviyelerinden korumak i¢in ‘uzay besinleri’ olarak da 6énerilmislerdir,

A vitamini, radyasyon etkilerini iyilestiriyor ve kanser hiicrelerini oldiiriiyor

A vitamini prekiirsorii olan beta karoten, klinik agidan ilk olarak Cernobil’deki niikleer kazadan etkilenen bolgedeki ¢ocuklarin
tedavisinde kullanilmistir. Hayvanlar tizerinde yapilan arastirmalar da, A vitamininin kansere yol agabilecek radyasyonla
harekete gegen gen ekspresyonu anormalliklerini tersine ¢evirebildigini gdstermistir, A vitamini, radyasyon etkilerini iyilestirir
ve kanserdz hiicrelerin 6liimiinii artirir. C vitamini, glutatyon gibi dogal antioksidan sistemleriyle birlikte, DNA’nin ve
kromozomlarin, oksidatif hasardan korunmalarina yardimci olur. C vitamini ayn1 zamanda insan kan hiicrelerinin radyasyon
yiiziinden 6limiinii de 6nler.

C ve E vitamini, serbest radikalleri etkisiz hale getiriyor

C vitamini gibi E vitamini de serbest radikalleri olusur olugmaz stabilize eder ve toksisitelerini azaltir. Bu etki radyasyonun
olumsuz etkilerinden korunmada hayati dnem tagir. Siirekli radyasyona maruz kalan radyoloji uzmanlar iizerinde yapilan bir
calismada; bir grup teknisyene, 15 giin boyunca her giin C vitamini (500 mg) ve E vitamini (150) katkis1 verildiginde, doku
oksidasyonunun diistiigii ve dogal antioksidan seviyelerinin arttigi goriilmiis.

Cinko ve manganez viicut direncini sagliyor

Eser mineraller, 6zellikle ¢inko ve manganez; radyasyona kars1 viicut direncinin saglanmasinda biiyiik 6nem tasir. Cinko
katkis1, kemik iligini radyasyonla harekete gegen hasardan korur, fakat timor hiicrelerini koruyamaz.

Resveratrol, quercetin ve yesil cay en kuvvetli radyo- koruyucular

Polifenoller, bitki iiriinlerinde bulunan ¢ok yonlii molekiillerdir ve kolektif olarak, radyasyonun viicuttaki bazi etkilerine karg1
onemli miktarda koruma saglar. Resveratrol, quercetin ve yesil ¢ay polifenolleri bu siniftaki en kuvvetli radyo- koruyucular
arasindadir. Resveratrol, hem saglikli dokular1 korur, hem de tiimor karsit1 etkiye sahiptir. En ¢ok ¢ekirdekli kara iiziimde, yer
fistiginda ve yaban mersininde bulunur. Ayrica kapsiil seklinde resveratrol ekstreleri de bulunmaktadir. Antioksidan
ozellikleri, radyasyonun hasta edici etkilerine karsi en hassas olan karaciger ve ince bagirsaktaki radyasyon toksisitesini onler.
Yesil cay ekstreleri de, bagirsaklarda hizla gogalan hiicreleri ve sag folikiillerini radyasyon tedavisinin hasar verici etkilerinden
korur.

Kurkumin, DNA hasarini ve tiimér olusumunu azaltiyor

Zerdegaldan ve diger Giiney Asya baharatlarindan elde edilen kurkumin maddesi, DNA hasarini ve timdr olusumunu azaltir.
Kurkumin ikili etkiye sahiptir. Antioksidan etkisi, normal dokuyu radyasyondan korur. Fakat ayn1 zamanda kanserde hiicre
6liimiinden sorumlu olan genleri yukar1 dogru regiile ederek, tiimor tahribini artirir.

Sarimsak ve zencefil de birlikte saswrtici radyo-koruma saglyor

Sarimsa@in yiiksek kiikirt igerigi, glutatyon gibi dogal antioksidan sistemleri destekler. Ayrica alyuvar hiicrelerini radyasyon
hasarindan korur. Zencefil ekstresi ise glutatyon aktivitesini artirir, ayr1 ve tamamlayici bir mekanizma ile lipit
peroksidasyonunu azaltir. Ekstreler, radyasyonla meydana gelen bir¢ok serbest oksijen ve azot radikalini hemen temizler.
Gingko biloba ve ginseng DNA hasarina karst koruyor

Gingko biloba radyasyona maruz kalan kisilerin kanindaki DNA hasarini azaltir. Bu etki o kadar kuvvetlidir ki, Cernobil
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Niikleer Santrali’ndeki is¢ilerin radyasyona maruz kalmalarindan ¢ok uzun zaman sonra tedavi edilmelerinde faydali oldugu
kanitlanmigtir. Daha yeni olarak ginkgo ekstrelerinin, insanlar radyoaktif iyot tedavisini takiben hiicre hasarindan korudugu
kanitlanmistir. Ginseng kayda deger radyoaktif etkileri olan diger bir nemli bitkidir. Cesitli ginseng ekstreleri kisiyi,
radyasyonla tetiklenen DNA hasarina kars1 korur. Antioksidan etkileri; kemik iligi, dalak ve testislerdeki hiicreler dahil olmak
iizere, radyasyona karsi hassas olan ¢esitli dokulari korur.

OMEGA-3, PROSTAT KANSERINDEN KORUYOR

Prostat kanserinden korunmak isteyenler ve prostat kanseri tedavisi gorenler beslenme konusunda nelere dikkat etmeli?

* Omega-3 igeren balik, ceviz, keten tohumu vb yiyecekler bol miktarda tiiketilmeli, hi¢ degilse koruyucu olarak giinde 1.000
mg omega-3 hap1 alinmali.

* Soya yag1 (GDO’suz soyadan iiretilmis olmak sartryla) kullanilmali.

* Meyve tiiketimi (mevsiminde taze olarak) artirilmali.

* Manganez, selenyum, E vitamini prostat kanserine ¢ok faydali... Ayrica normal olarak giinde 8 iinite 3 vitamini alinmali.

* Yesil cay icerdigi katesinlerden dolay: prostat kanserinden korunmada da ¢ok etkili, her giin iki-ii¢ fincan igilmeli.

* Hipertansiyonu olan erkeklerde krizantem yani kasimpat1 yine ¢ay olarak korunma amagli kullanilabilir.

* Prostat kanserinden korunmak i¢in 6zellikle asirt miktarda siit tiiketilmemeli, yiiksek dozlarda ¢inko ve kalsiyum alinmamali!
Testosteron takviyesi de alinmamali!

* Doymus yaglardan, kizartilmis her tiirli yiyecekten, fazla kirmizi etten uzak durulmali!

* Genellikle mantar yemekleri (haftada 2-3 defa) tercih edilmeli.

* Beyaz piring yenmemeli, onun yerine bulgur yenebilir.

* Endokrin bozucu olduklari i¢in her tiirlii bocek ilaci, metal tozlar gibi metal isleme sivilar1 ve hidrokarbonlardan uzak
durulmali!

+ Fazla kilolu olmamak, spor yapmak ve kilo-boy indeksini uygun seviyede tutmak da hem korunmak adina hem de tedavi
stirecinde ¢ok 6nemli! Aslinda bu spor ve formda kalma konusu tiim kanserlere karg1 nemli olan ortak bir nokta.

Prostat kanserinde hem koruyucu hem de tedavi destegi olarak hastalariniza onerdiginiz bitkiler hangileri?

Ozellikle en ¢ok kullamilanlar arasinda meyan kokii, reishi mantari, panax ginseng, brokoli, 1sirgan yapragi ve kokii sayilabilir.
Biraz once tavsiye ettigim domates suyu, yesil ¢ay, kasimpati da prostat kanserine karsi en etkili bitkiler arasinda.

Peki, prostat kanserinde ilk belirtiler ve erken tani icin yapilacak kontroller neler?

Prostatta siki kontrol yapmak ¢ok dnemli, ¢linkii 6nlimiizdeki 15-20 yilda 3 erkekten birinin (bilyiik ihtimalle) prostat kanseri
olacagin diisiindiigiimiize gore tiim erkeklerin 50-60 yasindan sonra senede bir PSA kontrollerini yapmak, PSA sonuglarina
gore eger gerekiyorsa 6 ayda bir rektal muayene yapmak gerekiyor. Ayrica prostat kanserli hastalar genellikle bel agrist
sikayetiyle gelirler. Ciinkii prostatin en ¢ok sevdigi ve metastaz yaptigt yer bel kemigidir. 50 yas altinda bel agrisiyla
gelenlerde muhakkak film ¢ekerek ve PSA’sina bakarak prostat kanseri aramak lazimdir.

Peki, son yillarda kadinlarda stk goviilen meme kanserinde son gelismeler neler?

Meme kanseri vakalari, 1960 yilindan bu yana hizla Cogaliyor. Bu gelisme, tibbi X 1gmlarinin kullaniminin artmasiyla
baglantilidir. En yeni verilere gore, sadece 2007 yilinda yapilan CT taramalarinin sonucunda, yaklasik 2 bin yeni meme kanseri
vakasinin gelisecegi belirtilmektedir Ote yandan, CT taramalarinda yayilan radyasyon, yiiz binlerce kanser vakasi ve muazzam
sayida kalp krizi ve felce neden olabilecekse de; bu yasaklanmalar1 gerektigi anlanmina gelmemektedir.

Tedavi siireci nasil isliyor?

Meme kanserinde tedavi ¢ok farklidir; hastalik yok, hasta vardir! Cilinkii her kanser, her hasta ayr1 ayr tedavi edilir. Her
hastanin apayri bir ilaca, apayri bir korumaya, apayri bir hormon tedavisine ve ayr1 bir bakima ihtiyaci vardir. Bu yaklagim, 5
ya da 10 sene iginde tamamen yerlesecektir. Meme kanserinde en 6nemli faktorler; tiimoriin biiyiikliigii, kadinin adet gérmekte
veya gormemekte olmasi, koltuk altina sigrayip sigramamasi, reseptorler HER-2 (kanser hiicre ylizeyi HER-2 adi verilen ve
tliimoriin bliylimesini tetikleyen reseptorler agisindan incelenir) ve kadinin yasidir. Tedavi siireci, bu faktorlere gore
planlanmalidir. Daha 6nce de ifade ettigimiz gibi meme kanseri tedavisinde de diger kanserlerde oldugu gibi ¢ok dnemli
gelismeler kaydettik.

Yeni ilaglar sayesinde meme kanserinde mucizevi bir tedavi yaklasinu getirdik, ama kanserde hala en gecerli yaklagim, ondan
korunmaktir! Bunu her zaman sdyliiyorum; bir korunma, bin tedaviden evladir! Tedavi siralamasinda da erken tani, iyi bir
kemoterapi ve kemoterapinin ardindan iyi bir bakim gelir.

Peki, nasil korunabiliriz meme kanserinden?

Erken adet gormek, kanserin baglamasi agisindan en temel faktordiir. Bugiin artik 18 yasinda bile meme kanseri vakalarina
rastliyoruz! Erken adet gdrmek de, geg adetten kesilmek de meme kanseri agisindan 6nemli risk faktdrleridir. Iste bu nedenle
cocuk dogar dogmaz kanser faktorlerinden korunmalidir. Artik her seyden hormon aliyoruz! Bocek ilaglari, tarim ilaglar
soluyor, fast food yiyoruz. Hormonlu gidalarla beslenmek, ge¢ menopoza da neden oluyor. Eskiden kadinlar 40-45 yasinda
adetten kesilirken, bu yas 50-55’e yiikseldi.

Meme kanserine karsi etkili olan gidalar hangileri?

» Ekmek kabugu. Tabii tam bugday, arpa ve ¢avdar ekmeklerinin kabugu!

* Kimyon.

* Esmer piring veya bulgur pilavi.

» Karnabahar, beyaz lahana, brokoli ve Brilksel lahanasi yani anti kanser gidalarin basinda gelen tiim lahana ailesi nanmu diger
lahanagiller. Lahanagiller, igerdigi A, B, C vitaminleri, folat ve kalsiyum ile serbest radikallere kars1 viicudu korur. Kanser
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riskini azaltmak icin bu sebzelerden, mevsiminde taze olarak giinde 3-5 porsiyon tiiketilmeli.

» Kuskonmaz.

+ Kan portakali.

* Yesil cay (6zellikle ostrojen reseptorleri pozitif olanlarda).

+ Baklagiller. Haftada iki kere baklagil tiiketin.

* Yesil mercimek ve yer fistig.

* Semizotu, 1spanak, pirasa ve sogan. Mevsiminde her giin sofranizda bulundurun.

* Maydanoz, dereotu, tarhun ve karaturp. Bunlardan birini mutlaka her salataya katin.

Durduk yerde kemik olgiimii yaptirmak riski artiriyor

Kadinlarin her buldugu yerde “Dur bir kemik erimesi var mi baktirayim” diigtincesi ile sik araliklarla gereksiz yere kemik
6l¢limii cihazlaria girip kemik filmleri ¢cektirmesi, ya da ayni sekilde doktor kontroliinden uzak olarak bilingsizce
mamografi ¢ektirmesi viicuda alinan radyasyon dozunu ve beraberinde kanser riskini de artirtyor.

Ayrica egzoz kirliligi de kanser artiglarinda biiyiik rol oynuyor.

3 AYDA BiR SUYUNUZUN MARKASINI DEGISTIRIN

Sularin dikkatlice tiiketilmemesi derken...

Sular genellikle arsenik ihtiva etmekteler ayn1 zamanda plastik kaplarda muhafaza edilmekteler, eve konulacak bir iyi bir filtre
sistemi faydali olabilir. Tabii bunun da arsenik siiziip siizmedigi siipheli, Amerika’da yapilan yeni bir aragtirma da, su
filtrelerinin magnezyumu tuttugu, magnezyumun da viicuda ¢ok faydali bir element oldugu, bundan dolay1 da disaridan
magnezyum alinmasi gerektigi 6zellikle belirtiliyor. Amerika’da evine filtre koyanlarda yapilan incelemede 150 tane filtre
varsa ancak bunun 3-4 tanesinin arsenigi tutabildigi tespit edilmis. Yani su filtresi alirken prospektiisiinii dikkatlice okuyarak
bunu taktirmali, taktirdiktan sonra da 6zellikle hastalar disaridan magnezyum takviyesi almali.

KOLON KANSERINDEN KORUNMAK ICIN MEYVE VE SEBZELERI SUYUNU SIKMADAN, BUTUN BiR
SEKILDE POSAL| OLARAK TUKETMEKTE YANi BAGIRSAGI DOLDURMAKTA COK BUYUK FAYDA
VAR.

GUNDE BiR-iKi AVUC YER FISTIGI KOLON KANSERINi ONLUYOR

Kolon kanserleri de son yillarda arng giosteren kanserlerden. Bu kanserden korunmak ve tedavi siirecinde dogru beslenmek
adina nelere dikkat edilmeli?

Kolon kanserinin en dnemli koruyucu faktorlerini soyle siralayabiliriz:

* Giinde 5-7 porsiyon sebze ve meyve tiikketmek. Mevsimine gore sebze olarak lahana, karnabahar, brokoli, koyu yesiller, pazi,
pirasa, kereviz, sogan, sarimsak; meyve olarak da yaban mersini, bogiirtlen, visne, kara erik, kara liziim, kayisi (taze veya giin
kurusu) ve hurma tercih edilebilir. Meyve ve sebzeleri suyunu sikmadan, biitiin bir sekilde posali olarak tiiketmekte yani
bagirsagi doldurmakta ¢ok biiyiik fayda vardir.

* Giinde 2-3 porsiyon tam tahil tiiketmek.

* Her giin probiyotik olarak yogurt yani geleneksel ev yogurdu tiiketmek

* Her giin en az iki litre s1v1 tiiketmek

+ Haftada en az iki kere baklagillerden yemek. Kuru fasulye, bezelye, nohut ve genetigi degistirilmemis soya iirlinleri olabilir.
* Her giin kuruyemislerden ceviz ama en 6nemlisi yer fistig1 yemek. Giinde bir- iki avug yer fistig tiiketmenin genellikle
bagirsak kanserinden korudugu gosterilmistir. Ancak yer fistig1 ¢ig alinip, evde kavrulmalidir. Ciinkii fazla kavrulmus olunca
vitaminleri kaybolabilir, ¢ig olunca da nemli oldugu i¢in i¢inde bazi mantarlar iireyebilir. Hafif 1s1da nemini alip, kabugu ile
beraber firinladiktan sonra yemek daha sagliklidir.

» Ozellikle zeytinyag, avokado yagy, saf findik yag1, keten tohumu ve genetigi degistirilmemis soyanin yaglarini kullanmak.
Bu yaglar da kolon kanserinin en 6nemli koruyucu faktorlerindendir. Ancak 1s1l iglem gérmemis sekilde yani soguk sikim
olarak {iretilmis olmalidirlar.

» Mercan kosk, kekik, adagay, biberiye, hardal otu, karahindiba, zencefil ve zerdegal bitkilerini sofradan eksik etmemek.
Salataya eklenebilir veya gay olarak tiiketilebilirler. Ozellikle giinde bir tatli kasig1 zerdegalin hemen her kanserde ‘anti kanser’
bir gida olarak muhakkak tiiketilmesi 6nerilir. Hakiki olmak sartiyla yani saf-dogal bal olursa giinde 1 tatli kagig1 baharatlarla
kanistirarak tiiketilebilir.

* Yapay katki maddeleri igeren ve raf omrii uzun olan gidalardan kaginmak.

* Her seyi taze olarak tiiketmek.

* Hamilelik yonii varsa giinde 4 tinite folik asit almak, kalsiyum E vitamini (giinde 4 iinite) ve B vitamini takviyesi almak.
Bunlarin koruyucu rolleri vardir.

* Kabizliktan kesin kaginmak. Her giin bir-iki kere bagirsaklar: bosalacak sekilde biiyiik abdeste ¢ikilmalidir.

* Obeziteden yani sismanliktan kaginmak.

* Sigara, alkol kullanmamali. Ozellikle bira ve sert alkoller kolon kanserinin artmasinda énemli faktorlerdendir. Radyoterapi
gorenlerde riski daha da yiiksektir.

* Asir1 yanmus 1zgara ve kizartmadan kaginmak! Ulseratif kolit hastaliginda ve bagirsak poliplerinde asir1 yannus 1zgara
yiyenlerde ve kizartilms kirmuzi et tiiketenlerde kanser riski ¢ok fazladir.

* Klorlama yan iiriinlerinden kaginmak.

KEMOTERAPI ESNASINDA KANTARON VE GREYFURTTAN UZAK DURUN!

Peki, kolon kanseri tedavisi girenlere neler tavsiye ediyorsunuz?
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+ Kemoterapi esnasinda genellikle tedavide kullanilan ilaglar mukozit yapar, buna karsin ilagla beraber giinde 30gr glutamin
verilirse hasta rahatlamaktadir. Zencefil de hem bulanti i¢in hem de ayn1 zamanda hastanin sindirim sistemini diizenleme
bakimindan faydalidir.

* Omega-3 kilo durumuna gore muhakkak verilmelidir. Giinde 3-4 grama kadar ¢ikilabilir.

» Kemoterapi esnasinda kantaron ve greyfurttan kaginilmalidir. Bu biitiin kanserler i¢in gegerlidir.

+ Kanser tedavisi sonras1 muhakkak, kalsiyum, selenyum, folik asit, bebek aspirini, D ve E vitaminleri verilmeli. Son
zamanlarda yapilan ¢aligmalarda 6zellikle D vitamininin ¢ok faydali oldugu gosterilmis. Bunun disinda yesil ¢ay ve rezene cay
olarak da verilebilir. Isirgan yaprag ve 1sirgan kokii yemek olarak hastaya verilebilir. Keten tohumu ve zerdegal devamli
olarak muhakkak verilmeli. Kara erik kolon kanserinde koruyucu olarak en basta gelenlerdendir, bol bol verilmelidir. Hatta
hurma ve giin kurusu kayisi da bu gruba girer, ¢ok faydalidir. Kara iiziim, gerek ¢ekirdegiyle gerekse kabugunla beraber fayda
saglar.

* Yogurt, ¢cokelek ve dzellikle peynir suyu tiiketmenin kolon kanserlerinin tedavisinde faydali oldugu gosterilmistir.

* Ayrica agiz siitii (colostrum) yani inek, koyun ve kegi gibi hayvanlarin yavruladiktan sonra ilk 5 giin boyunca memelerinden
gelen siit de kanser hastalar1 i¢in ¢ok sifalidir. Normal olarak, a1z siitii yeni dogan yavrularin biitlin gida ihtiyaglarim
karsilayabilecek bir 6zellikte sahip olup, protein, yag, mineral maddeler, vitaminler ve bagisiklik maddeleri agisindan,
sonradan salgilanacak siite gore daha zengindir. Bunun yani sira rengi siitten ¢ok farkli olup, koyu saridan kahverengiye kadar
degismektedir. Tad1 ise tuzlu veya acimtirak olup, asidik bir reaksiyon gostermektedir.

Hastaya ne kadar omega 3 veriliyor?

Omega3 tiimoriin biiyiimesini inhibe eder (yavaslatir), bu etkiyi gostermesi i¢in giinde 2.000 veya 3.000 mg alinmasi gerekir.
Normal seyirdeki hastalara giinde 2.000 mg. veriyoruz, eger hasta ¢ok zayifsa omega3 miktari giinde 3.000 mg’a kadar
cikariryoruz.

Burada 6zellikle alinan omega3’iin i¢inde omega-6 bulunmamasina dikkat etmek gerekiyor. Ciinkii omega6 ise timorii
progrese eder (ilerletir) yani kesinlikle kullanilmamali!

Peki, kanserden korunma i¢in ne kadar omega-3 takviyesi almamuz gerekiyor?

Giinde 1.000 mg yeterli.

SENTETIGIi BIRAK, SAF PAMUGA GEL!

Hem uzun yillardir kanser hastalarini tedavi eden, hem de insanlarin kanserden korunmalari icin savas veren uzman bir
hekim olarak siz bir pazartesi giiniinden baslayarak bir haftay1 nasul geciriyorsunuz yani bu bitmeyen enerjinizi neye
bor¢lusunuz? Mesela sabah kacta kalkiyorsunuz, giine nasil basliyor, giin icinde nelere dikkat ediyor, aksam kacta
yatiyorsunuz? Evinize esya veya iizerinize kiyafet secerken kistaslariniz neler?

* Bir kere sabahtan kalktigin yatak ve o anki durumun her seyi ifade ediyor! Yattigin yatak sentetik, tizerine aldigin yorgan
sentetikse giine 1- 0 yenik baslarsin. Bunlarin hepsinde kanserojen etki vardir! Bu sebeple benim biitiin yataklarim pamuk veya
yiindiir. Yastiklarim ve yorganim da ya kustiiyiidiir veya pamuktur.

+ Camasr olarak sadece organik olan saf pamuktan iiretilmis iiriinleri tercih ederim. I¢ camasir1, havlu ve nevresim gibi birebir
cildimize temas eden tekstil ihtiyaglarimizi organik malzemeden firetilmis iiriin satan magazalardan alirim.

* Dogrudan dogruya sentetik halilardan kaginmak lazim, ¢iinkii onlar da kanserojen! Evde makine halis1 dahi kullanmam.
Hakiki kdk boya ile boyanmus, elde dokumasi kilim veya hali kullanirim.

* Yatak odamda hicbir zaman bilgisayar, televizyon vb olmaz. Cep telefonu ya da bagka bir elektrikli alet, sarjda olmaz!

* Ben her aksam saat 22.30-23.00’te yatarim, karanlikta uyurum, odamda ufacik bir 1g1k, bir mum dahi yanmaz! Ciinkii kanser
genellikle karanlikta uyuyan bir tiimordiir. Aydinlikta gece vardiyasinda kadinlarda meme kanserin 5 kat fazla oldugu
gosterilmis.

+ Sabahleyin saat 05.00-06.00 arasinda kalkarim.

* Banyoda sakin kaynar suyla yikanmayin! Ciinkii suda bulunan arsenik ve klor birlestigi zaman kaynar suda kanserojen bir
madde agi1ga ¢ikiyor, onun i¢in daima ilik suyla banyonuzu yapin.

* Glinliik olarak siislenmek i¢in kullanilan kisisel bakim ve kozmetik iirtinleri arasinda, erkek {irlinlerinin en az 10, kadin
tirlinlerinin de en az 20 tanesinde cesitli kimyasallar bulunuyor. Tabii bunlarin da ¢ogu kanserojen. Bu sebepten dogrudan
dogruya zeytinyagl sabunla yikanirim saglarimi da ya bebe sampuani ile ya da zeytinyagli sabunla yikarim. Dislerimi
genellikle giinde bir kere firgalarim ama yumusak dis firgasi ve ayni1 zamanda bitkisel dis macunu tercih ederim. Ayrica
radyasyon etkisinden de korunmak igin tiras makinesi kullanmam, normal olarak jiletle tirag olurum.

* Her sabah ag karnina iki bardak 1lik (oda sicakliginda) su igerim. Sabah kahvaltisinda muhakkak beyaz peynir, bir koy
yumurtasi, ¢okelek, bir kasik bal, yiyebildigim kadar zeytinyagli salamura olmayan zeytin, 6zellikle de yesil zeytin tiiketirim.
Tabii mevsimine gore bir veya iki dogal domates, salatalik, biber de yerim. Regel veya tatli tiikketmem, hakiki temiz bir hurma
varsa bir iki tane de hurma yerim ama yoksa o zaman bir iki tane giineste kurumus kayisi tercih ederim.

* Acik ¢aymn (siyah ¢ay) zarar yoktur ama ben pek igmem. Yesil ¢ayla, nane limon karigim bir gayi tercih ederim.

Ekmek yer misiniz?

Genellikle ¢avdar, yulaf veya arpa ekmegini tercih ederim ve normal olarak ekmegin kabugunu tercih ederim. Bir ya da en
fazla iki dilim! Kesinlikle margarin ve tereyagi kullanmam.

Et tiirii seyler?

Salam, sucuk, sosis kesinlikle benim soframda olmaz. Bunlarin higbirini titketmem. Ciinkii sosis, salam genellikle ¢ig etten
yapilir ve onun igin 6zellikle katki maddesi en fazla olan gidalardan biridir.
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Ancak ayda bir gibi zaman araliklariyla kasabin yaptigi sucugu tiiketirim, ¢iinkii onda yapay katki maddesi yoktur! Baharat ve
yalniz et vardir. Onu da hindi sucugu olarak tercih ederim.

Peki, ara égiinleriniz var midir? Oglen yemeginde neler yersiniz?

Sabahla 6glen arasinda kesinlikle hi¢bir sey yememeye ¢alisirim ama bu arada igersem yesil ¢cay veya nane-limon igebilirim.
Hatta bazen biiyiik bir bardagin igine bol miktarda nane ve limon dogratirim, i¢ine maden suyu koyarim (dikkat soda degil)
onu da yavas yavas 6glene kadar tiiketirim.

Karnim ¢ok aciktiysa ve mevsimiyse (her seyi mevsiminde yemek lazim) iki-ii¢ tane salatalik veya marul yerim. Salatalik sifir
kalori olmasina ragmen c¢ok faydalidir, genellikle cilde olumlu etkisi vardir, klorofil bakimindan zengindir ayn1 zamanda ‘beta
karoten’ ihtiva eder. Marul da ¢ok sifalidir, sifir kaloridir, o da biiyiikk miktarda beta karoten ve yesil oldugundan dolay1 da
klorofil ihtiva eder.

Oglen aksam arast bir sey yer veya icer misiniz?

Arada bulursam 6zellikle ‘kdy elmasi’ glinde bes tane (kiigiik boy) titkketmeye ¢alisirim. Bu arada bes tane kiigiik elma ideali
ama bulamazsam elma suyu igebilirim veya eger siktirabiliyorsam hakiki havug suyu icebilirim ya da ara sira ananas
yiyebilirim.

Mevsimine gore kiraz ama Napolyon kiraz1 degil kdy kiraz veya azicik karpuz ya da kara iiziim 6zellikle de misket tiziimii
makbuldiir, bulabilirsem bunlardan birini yetim. Taze ¢iktiginda Malatya kayisisini tiikketebildigim kadar yerim, o da ¢ok
faydalidir. Eger seftali koy seftalisi ise onu da yerim kocaman kocaman organik olmayan seftalileri yiyemem! Mesela kara erik
de ¢ok faydalidir, kanserden koruyucu bir etkisi vardir, ayn1 sekilde bogiirtlenin de... Kigin da nar diinyanin en sifali
meyvesidir. Taze sikilmig nar suyu icerim veya muhakkak giinde bir-iki tane nar yerim.

Peki, ya aksam yemegi?

Aksamleyin muhakkak bir protein alirim. Bu genellikle hindi etidir. Kirmiz1 eti ayda bir ya tiiketirim ya tilketmem ama koy
tavugu bulursam yerim. Haftada 3 kere muhakkak balik yerim veya balik ¢orbasi i¢erim. Bunlar diginda her giin zeytinyagli
kesin yetim. Haftada iki kere de baklagillerden bir ¢esit tiikketirim. Ot olarak genellikle semizotunu tercih ederim, kara trup
salatas1 bulursam hi¢ ka¢irmam. Kara trup ve havug salatasi en birinci tercihimdir. Karahindiba, kuzu kulagi, tere, biberiye,
maydanoz, dereotu, tarhun bunlardan hangilerini bulursam muhakkak salatalarima kattiririm.

Bizim eve zeytinyaginin disinda baska bir yag kesinlikle girmez. Ayrica eV sirkesi ¢ok kiymetlidir... Sofrada elma sirkesi
(geleneksel yapim- dogal fermantasyon) veya limonu eksik etmem, yerine gére mutlaka kullanirim.

Aksamleyin yemekten sonra ders ¢alisirken, kitap okurken veya televizyon seyrederken ya da herhangi bir misafir oldugu
zaman az miktarda meyve tiiketirim. Mevsimine gore her tiirlii meyveyi yerim.

Tuz titketmez misiniz?

Genellikle kaya tuzu kullanirim ama kaya tuzunu da iyice yikadiktan son biraz firinlatirim ve ondan sonra degirmenden
¢ekerek ¢ok az kullanirim.

Kaya tuzunu nicin yikiyorsunuz?

Ne olursa olsun pislenebilir, nerelerden geliyor, ne yapiliyor tam olarak bilmiyoruz ki. Bu yiizden yikamak en iyisi.

Peki, bahsettiginiz meyveleri. sebzeleri ve yiyecekleri organik iiriin satan yerlerden mi altyyorsunuz?

Ben Tiirkiye’de organik tarimin %90 dogru olduguna inannuyorum.

Hibrit tohum kullandiklar: icin mi?

Hayr, ne derece kontrol edildikleri belli degil, denetim yok. Ben dogrudan dogruya en ucuz veya kurtlu olani segerim. Mesela
elma, ne kadar pahali, ne kadar gosterisli olursa o kadar hormonlu, o kadar ilagl ve o kadar {izeri parlatilmigs mumludur.
Meyve ve sebzelerin iizerine kaplanan bu mumlar da kanserojen. Bundan dolay: genellikle segiciyimdir. Taze yani haftalik
veya giinliik olarak semt pazarindan aligveris yaptiririm. Bir de ¢ok iyi marketler var, o marketler de iiriin alirken ¢ok segici,
onlardan da olabilir.

Evde camagr, bulagik ve ev temizliginde deterjan olarak ne kullanrsiniz?

Genellikle zeytinyagli temizlik malzemeleri kullaniriz. Simdilerde hem bulagik hem de ¢amasir i¢in dogal bitkisel maddelerden
tiretilmis kimyasal igermeyen deterjanlar bulmak miimkiin. Halilari, kilimleri ve yerleri sirkeli ve zeytinyagli sabunla
sildiririm. Bulasik yikandiktan, makineden ¢iktiktan sonra sirkeli suya tabaklar1 sokup ¢ikarttiririm. Madeni egyalari karbonatla
temizlemek gerekir, buna da dikkat ederim.

Ayrica evde higbir sekilde renkli tabak kullanmam ve kullandirtmam, Avrupa’dan 6zenerek aldigimiz renkli tabaklarin hepsini
verdim. Artik beyaz (diimdiiz desensiz) porselen tabak kullaniyoruz. Ciinkii porselen iizerindeki renkli ¢igekler veya desenler,
dogrudan dogruya kanserojen madde ihtiva edebilir!

Duvar boyast ve ahsap cilast konusunda nelere dikkat edersiniz?

Bizim evde kesinlikle saten ya da dyle leke tutmayan teknoloji harikas1 boyalar falan yapilmaz. Genellikle su bazli olan
boyalari tercih ederim. Duvar boyasi yapildigi zaman o eve 15 giin kesinlikle girmem! Ayrica duvarlara yapisan su
yapistirmali folyolardan kaginirim.

Yerler ve mobilyalar ahsap olacak ama ya cilasiz ahsap ya da cilasi eski (kokusu ugmus) olacak... Dolu olan yani yasanun
stirdiigii evlerde cila yapilmasina karsiyim ¢linkii o ahsap cilalarindaki kimyasallarin ¢ogu da kanserojen.

OZETLE...

* Erken tan1 ¢ok 6nemlidir! Hastay1 erken tani ile yakaladigin takdirde %85 kurtulma sans1 varsa, geg tani ile ancak uzun
yasatabilirsin veya %10-15 oraninda kurtarma sans1 yakalayabilirsin.

* Tamamlayici tip dedigimiz zaman bizim insanlarimiz yanlis anliyor. Bu yalniz bitkisel tedavi demek degildir, bu alanda dua
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(inang tedavisi) vardir, meditasyon vardir, dans, giilme, miizik terapi ve aromaterapi gibi rahatlatici tedaviler vardir,
akupunktur, hipnoz gibi bilimsel olarak da arastirilip incelenen daha pek ¢ok tedavi vardir. Bunlar birebir kanseri tedavi etmez
ama hastaya manevi bakimdan bir umut ve gii¢ verir.

* Yesil cay hem giiclii bir radyo-koruyucu yani radyasyonun zararli etkilerine karsi giiclii bir kalkan, hem tiim kanserlerden
koruyucu giice sahip hem de tedavi sirasinda iyi bir destek... Yesil ¢ayda bulunan katesinler tim6r yayilimini engelliyor.

* Agiz siitli (colostrum) yani inek, koyun ve keci gibi hayvanlarin yavruladiktan sonra ilk 5 glin boyunca memelerinden gelen
siit de kanser hastalart i¢in ¢ok sifalidir.

Cocuklarda Kanser Nasil Onlenir?
PROF. DR. M. ALP OZKAN
Pediatrik Hematoloji ve Onkoloji Uzmani

TIBBi GORUNTULEME YONTEMLERINi COCUKLA MUMKUN OLDUGUNCA AZ UYGULATI N

Cevresel faktirler icinde radyasyon ve elektromanyetik alana maruz kalma konusundaki énerilerimi séyle siralayabilirim:
Tibbi goriintiileme yontemlerini ¢ocuklariniza miimkiin oldugunca az uygulatin. Bilgisayarli tomografi, PET-CT yontemlerinin
endikasyonlarini hekimlerinizle goriigiin, gerekirse bir bagka goriis daha alin. Ultrasonografi ve manyetik rezonans
gorlintiilemede ¢ocugunuz radyasyona maruz kalmaz. Bu konuda hekimlerimiz de artik daha duyarli davranmaktadirlar.
Elektromanyetik alan kavramu artik yasamimizin her alanina girmis durumda. Teknolojik olarak biiyiik bir endiistriyel pazar
olmasinin yani sira yasantimizda vazgecemeyecegimiz araglarin da bir pargasini olusturmakta. Bu yilizden giin gegmiyor ki
medyada bu konularda lehte veya aleyhte bir yazi ile karsilasmayalim.

Bence burada ¢ocuklar agisindan en 6nemli nokta sudur: Cep telefonlarinin radyasyonu ¢ocuk beyni tarafindan daha derin
olarak emiliyor. Yani ¢cocuk beyni elektromanyetik dalgalara daha duyarlidir.

Cocuklarmmza miimkiinse cep telefonu kullandirmayalim. ihtiyag hallerinde olabildigince gec yasta ve az siireli kullanmalari
konusunda bilin¢lendirelim. Evimizde miimkiinse klasik kablolu telefonlardan bulundurup, ¢ocuklarimiza onlardan
kullandirtalim. Cocuklarimizi, biiyiik aligveris merkezlerinde uzun siireli gezdirmeyelim. Bu merkezler yiiksek oranlarda
elektromanyetik dalga igeren alan haline gelmektedir. Binlerce cep telefonu tasiyan kisi, magazalardaki kredi kart1 aletleri,
cihazlar, telefonlar vb.

Miimkiin oldugunca mikrodalga firin kullanmayalim. Eger kullaniyorsak, ¢caligma aninda ¢ocugumuzu mutfakta
bulundurmayalim ve karsisinda durmayalim.

Birgok cocuk televizyonlarda bilgisayar oyunlari oynamakta ve saatlerini bunlarin ¢ok yakininda gegirmektedir. Cocugumuzu
yiiksek teknoloji iiriinii televizyonlarimizin yakininda uzun siireli oturtmayalim.

COCUKLARINIZIN YATAKLARI VE ODA DOLAPLARI GERCEK AHSAP OLMALI!

Kimyasal karsinojenler konusunda klasik bilgilerimizin 6tesinde, her gegen giin yeni bir kimyasal maddenin sanayi ve
dolayistyla yasantimiza girmesi ile bu alandaki bilgilerimiz de yetersiz kalmaktadir. Ornegin, her giin daha iyi temizledigi
sOylenilen bir deterjanla tanigiyoruz, ancak i¢indeki yeni maddenin hayatinmza ne getirecegini bilmiyoruz. Bu maddelerin
ancak 20-30 yil sonra kanser ya da baska hastaliklar yaptigini yasayarak 6grenmek zorunda kaliyoruz.

COCUGUNUZUN SAGLIGI iCiN EViNiZDE DOGAL URUNLERIi TERCiH EDIN!

Kimyasal karsinojenler konusunda ailelere énerilerim sunlar:

» Sigara kullanmayin. Balkonda sigara i¢gmeniz ¢ocugunuzu korumaz, iizerinize yerlesen nikotin ve diger {iriinler cocugunuzu
kucaginiza aldiginizda yine etki gosterir.

* Cocuklariizi gezdirmek igin trafigi yogun alanlara ¢ikarmayin, bu alanlari kendiniz de tercih etmeyin. Ozellikle toksik
gazlar zeminden ilk 90 cm’de birikmekte ve ¢ocuklar bu toksik petrol yanma iiriinlerine daha ¢ok kalmaktadir.

* Evinizin duvarlarinda kursunsuz ve ‘VOG’ (Volatile Organic Compound yani ugucu organik bilesenler igermeyen boyalar
kullanin. Bu tip boyalar zamanla duvarlarinizdan buharlasip oda havasina karisir. Bunlarin asil maddeleri de petrol tiirevi ve
tinerdir. Duvarda ve zeminde vinil kullanmayin. Duvar kagidi ve yer kaplama tiriinleri bu maddeyi igerir.

* Yer zemininiz tag, mermer veya ahsap parke olsun. Laminant parke kullanacaksaniz, diisiik oranda VOG igeren yapistiric
kullanilanlar tercih edin.

* Hali kullanacaksaniz sentetik halilardan uzak durun! Yiin halilar1 ve kilimleri tercih edin.

* Yer temizliginde ¢ok az miktarda deterjan kullanin. Hatta miimkiinse hi¢ kullanmayin. Tercihen kokusuz saf arap sabunu
veya yliksek buharli su ile temizleme aletleri olabilir.

* Cocuklarinmizin yataklari ve oda dolaplari gergek ahsap olmali!

* Yataklarinda ger¢ek pamuklu yorgan ve silteler kullanin. Son dénemlerde hazir silteler birgcok magazalarda satilmaktadir.
Fakat bunlarin ¢ogu PVG (polivinil kloriir) igermektedir. Kanserojendirler.

* Yanmadig1 iddia edilen yataklarin ¢ogu da arsenik ve fosfor igerirler.

* Cocuklarinizin giysilerini organik pamuklu kumaslardan veya yiinlerden tercih edin. Hazir giyim iiriinlerini aldiginizda,
¢ocugunuza giydirmeden 6nce mutlaka yikayin.

» Kiiflenmis iiriinler aflatoksin igerir. Ornegin, bayat kuruyemisler vb. Tercih etmeyin!

» Igme sularimizi cam kaplarda saklayin (ne yazik ki ¢ocuklugumuzun cam damacanalar artik yok). Plastik ambalajda su
saklamayin. (Almaym diyemiyorum. Ciinkii sularin tamamina yakini plastik kaplarda satiliyor). Miimkiinse evinizde mutfak
tipi su aritma cihazi bulundurun. Cesme suyu igiyorsaniz havalandirip dinlendirerek igin.
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Siit veren anneler ve ¢ocuklart icin tavsiye edeceginiz anti-kanser (kansere yakalanma riskinden koruyan) gidalar neler?

» Amerikan Kanser Birligi, sa¢ boyalarinin hayvanlarda kanserojen oldugunu bildirmekte, insanlar i¢in bir sey
soyleyememektedir. Boyanin cilde ve agik yaralara temas etmemesini 6nermektedir. Bence bu belirsizlik siit veren anneleri de
kapsar. Ayrica ¢cocukluk ¢aginin en kotii kanserlerinden biri olan néroblastomla ilgili olarak sa¢ boyasini suglayan bir ¢calisma
mevcuttur.

* Bir diger nokta koltuk alt1 deodorantlaridir. Meme kanserli kadinlarin kanserli meme dokularinda yapilan analizlerde civa ve
alliminyuma rastlandigin1 gésteren ¢alismalar mevcuttur. Deodorantlarin biiyiik bir kismu aliiminyum igermektedir. Koltukalti
lenfatikleri aracilig1 ile meme dokusuna ulasabildigi diigiiniilmektedir. Siite gecisi konusunda bir bilgi s6z konusu degildir.
Ancak bence emzirme siiresince deodorant kullanilmamali, kullanilacaksa aliiminyum igermeyen (ayn1 sekilde diger agir
metalleri de icermeyen) iiriinler kullaniimalidir.

+ Kanser diger bir sdylemle hiicre bozulmasidir. Antioksidan gidalarin (meyveler, sebzeler, sarimsak, sogan vb) kanserden
korudugu one siiriilmektedir. Viicudumuzda asirt serbest radikal olugumu hiicre bozulmasina yol agar. Bunu dnlemek icin de
antioksidan sistemlerimiz devreye girer.

AKSAM YEMEGINDEN SONRA BiR FINCAN YESIL CAY

Cocukluk ¢cagi kanserlerinde sik kullanilan bitkisel tamamlayicilar hangileri? Bunlar: hangi kanser tiiriinde nasil (hangi
stklikta ve hangi dozda vb) kullanmali?

Tamamlayici ve alternatif tedavi (TAT), ingilizce s6ylemle Complementary and Alternative Medicine (CAM) baslig1 altinda
toplanan tedavi seklinin bir parcasidir. Burada alternatif tedavi (Ortodoks veya konvansiyonel olmayan tedavi) terimi, bilimsel
caligmalarla etkinligi ispatlanmanus ilag ve tedavi sekilleri i¢in kullanilmaktadir. Cocukluk ¢agi kanserlerinde klasik tedavi
sekillerinin alternatifi yoktur. Yani hastalar klasik tedavi (cerrahi, radyoterapi, kemoterapi) yontemlerini birakip alternatif
tedaviye gecerse hayatini kaybedebilir.

Giiniimiizde tamamlay:c: ve alternatif tedavi yontemlerini su 5 ana bashk altinda toplamaktayiz:

1. Alternatif Tip: Homeopati, Naturopati (Ayurveda, Cin Tibb1) vb

2. Diigiince-Beden Etkilegsimleri: Dua, Meditasyon, Miizik, Dans vb

3. Biyolojik Bazli Tedaviler: Diyet, Bitkisel Diyetler, Vitamin ve Besin Destegi vb

4. El ile yapilan tedaviler: Kayropraktis, Ospatik, Masaj vb

5. Enerji Tedavileri: Biyoalan (Gi gong, tedavisel dokunma vb) ve Bioelektro-magnetik (elektromagnetik alan tedavileri)
Ulkemizde cocukluk ¢cagi kanserlerinde ebeveynlerin en sik kullandigi bitkisel tamamlayicilar sirast ile sunlardir:

1. Isirgan otu

2. Yesil cay

3. Okseotu

4, Zerdegal

5. Sarimsak

6. Zencefil

ISIRGAN OTU

Ingilizce ad: Nettit

Bilimsel (Latince) ad: Urtica Dioica

Kanser dis1 klinik kullanimi

* Prostat bilyiimesi (prostat hipertrofisi)

* Akciger iltihabi (bronsit)

* Romatizma (artrit)

» Agn kesici iltihap giderici (analjezik ve antienflamatuar)

Kanserde kullanimi

Eriskin hastalarda agirlikli olarak prostat kanserinde kullanilmakla beraber, diinyada ve 6zellikle tilkemizde erigkin ve gocuk
yas diliminde her tiirlii kanser tipinde geleneksel olarak kullamldig1 goriil miistiir. Ulkemizde en sik kullanilan bitkisel
tamamlayicidir.

YESIL CAY

Ingilizce adi: Green tea

Bilimsel (Latince) ad:: Camella Sinensis

Kanser dis1 klinik kullanimi

+ Idrar soktiiriicii (diiiretik)

* AIDS (HIV-immunstimulan)

* Yag diistirticii (antilipid)

 Mikroplara kars1 (antibakteriyel)

Kanserde kullanimi

Kanserin hizin1 ve yayilmasini engeller. Giiglii antioksidan 6zellige sahiptir.
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ZERDECAL

Ingilizce adi: Turmeric, Indian saffron
Bilimsel (Latince) adi: Curcuma Longa
Kanser dist klinik kullaninu

* Safra kesesi iltihabi (kolesistit)

+ AIDS (HiV-immunstimulan)

* Romatizma (artrit)

* Spazm

* Kistik fibroz

Kanserde kullanimi

Kanserin hizin1 azaltirlar. Her tiirli kanserde kullanilirlar.

SARIMSAK

Ingilizce adi: Garlic

Bilimsel (Latince) atl; Aijum Sativiim

Kanser dis1 klinik kullanimi

* Tansiyon diisiiriicii

* Kolesterol disiiriicii

» Mikroplara kars1 (dizanteride, bogaz enfeksiyonlarinda)

Kanserde kullanim

Meme, bagirsak, yemek borusu, cilt, mide ve prostat kanserlerinde tiimor biiyiimesini yavaslattigi gdsterilmistir. Ilerlemis
kanserlerde etkisi gosterilmemistir.

ZENCEFIL

Ingilizce adi: Ginger

Bilimsel (Latince) ad.’ Zingiber Officinale

Kanserde kullanimi

Kanser tedavisinde bulanti, kusmay1 engellemek i¢in kullanilmaktadir. Cay olarak tiiketilir.

OZETLE..

e Giintimiizde gevresel faktorler ve ¢evre-gen etkilesimi, kanserden korunmak i¢in en ¢ok dikkat edecegimiz alani
olusturmaktadir. Tibbi goriintiileme yontemlerini ¢ocuklariniza miimkiin oldugunca az uygulatin. Cocuklarimiza miimkiinse
cep telefonu kullandirmayalim. Cocuklarimizi, biiyiik aligveris merkezlerinde uzun siireli gezdirmeyelim. Cocugumuzu yliksek
teknoloji tiriinii televizyonlarimizin yakininda uzun siireli oturtmayalim.

* Cocugunuza az oyuncak alin. Oyuncaklarda tahtay1 tercih edin. Plastik oyuncaklardan uzak durun!

* Nitrit ve nitrat igeren iiriinleri ¢ocuklariniza vermeyin. Literatiirde kan kanserine yol agtigin1 gosteren ¢aligmalar mevcut. Bu
tirinler 6zellikle sosis, daha sonra salam. Geleneksel usul ile tiretilmis kasap sucuklar1 giivenli bir alternatiftir.

« Kanser, sonugta bir kronik enflamasyon (iltihap) olarak da tanimlanir. Omega-3 yag asitlerinden zengin beslenme, kronik
enflamasyonu (iltihap) azaltir yani kanserden de korur. Mevsiminde ¢ocuklariniza bol balik yedirin ve balik yeme aligkanlig
kazandirin. Balik olmayan mevsimlerde ‘balik yagi’ takviyesi yapabilirsiniz.

* D vitamini giinimiizde anti kanser 6zelligi vurgulanmaya baglayan bir vitamindir. Cocuklarimizi giineslendirelim. Ancak
giinesin yogun oldugu saatlerde, giinesle fazla temas ettirmeyelim. Cocugumuzu her ev disina ¢ikarisimizda glinesten
koruyucu krem kullanmayalim.

* Meme kanserli kadinlarin kanserli meme dokularinda yapilan analizlerde civa ve aliiminyuma rastlandigin1 gosteren
calismalar mevcuttur. Deodorantlarin biiyiik bir kisnu aliminyum i¢ermektedir. Bence emzirme siiresince deodorant
kullanilmamali, kullanilacaksa aliiminyum igermeyen (ayn1 sekilde diger agir metalleri de igermeyen) iirtinler kullanilmalidir.
* Bilingsizce asir1 yapilan egzersizler viicudumuzda asirt miktarda serbest radikallerin olusmasina neden olur. Siit veren
anneler, kendinizi degisik isimli egzersiz programlari ile zorlamayin.

Hangi Kanserde Hangi Bitki Kullanilir?
DOC. DR. V. CANFEZA SEZGIN
I¢ Hastaliklar1 ve T1bbi Onkoloji Uzmani

EN COK YAPILAN YANLIS: MEY VENIN SADECE SUYUNUN TUKETILMESI!

Kansere kars1 etkili fitokimyasallar igeren bitkilerin kanserden koruyucu olduklari gésteren birgok aragtirma bulunmaktadir.
Bu ¢aligmalarda bitkisel iiriinlerin daha gok ¢ig veya yar1 pismis olarak kullanilmasinin besin degerini korudugu ve maksimum
yarar sagladig1 gosterilmistir. Bununla birlikte bazi1 besinler igin istisna olabilmektedir. Oregin domatesin pismesi ile
‘likopen’ gibi sagliga ¢ok yararli maddenin emilimi daha fazla olmaktadir. Kansere kars1 koruyucu olan bitkilerin diger sistem
hastaliklarina kars1 da biiyiik yararlar1 bulunmakta ve sagligin idamesine katkida bulunmaktadirlar. Insiilin direncinin
azaltilmasi, kan sekerinin diizenlenmesi, bagisiklik sisteminin uyarilmasi, pihtilasmanin azaltilmasi, tansiyonun diisiiriilmesi,
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kalp ve damar sertligini azaltmalari en 6nemli diger yararlaridir.

Giiniimiizde en ¢ok yapilan yanliglardan biri, meyvenin sadece suyunun tiiketilmesidir. Kansere kars1 etkili olan meyvelerin
sadece suyunun degil, posasinin da tiiketilmesi daha yararli olmaktadir.

Uziim

Kansere kars1 koruyucu besinlerin basinda gelmektedir. I¢inde bulunan ‘resveratrol’ maddesi temel etkili olup, {iziim
kabugunda bol miktarda bulunmaktadir. Uziim ¢ekirdegi ekstrakti da yararli olan bir diger besin takviyesidir. Ozellikle
menopoza girmis kadinlarda, iziim ¢ekirdegi ekstraktinin meme kanserine karsi koruyucu olabilecegini diisiindiiren ¢aligmalar
bulunmaktadir.

Brokoli

Son yillarda saglik i¢in en yararli bitkilerin baginda sayilmakta olup, kansere kars1 koruyuculugu en yiiksek diizeyde olan
bitkilerdendir. Akciger, kalinbagirsak, rahim, prostat, yumurtalik ve meme kanseri riskini azaltmaktadir. Asil yararli maddesi
ac1 tadin1 veren ‘siilfiirofan’ olup, brokoli filizinde bol bulunmaktadir. Giinde bir yemek kasig1 brokoli filizi alinmasi, haftada
1,5 kg brokoli tiikketilmesine esdegerdir. Giiniimiizde brokoli filizinden hazirlanan yiiksek kalitede tiriinler bulunmaktadir.
Domates

Likopen isimli maddeyi igermekte olup prostat, akciger ve mide kanseri riskini azaltabilmektedir. Pismis olarak tiiketilmesi
daha fazla yarar saglamaktadir. Mevsiminde giinde 3-5 adet domates tiiketilmesi ¢ok yararlidir.

Mantar iiriinleri

Reishi ve shitake basta olmak {izere ¢ok sayida mantar tiiriiniin, ¢esitli kanserlerin goriilme sikligini azalttig1 distiniilmektedir.
Icerdigi ‘beta glukan’ maddesi temel etkilidir. Bagisiklik sistemini uyarmak icin gerekli doz bilinmemeKkle birlikte, iiretici
firmalar giinde 50-1,000 mg beta glukanin a¢ karnina alinmasini 6nermektedirler. Taze mantar ise giinde 10 gr civarinda
alinmalidir,

Sarimsak

Mide, kalinbagirsak, yemek borusu ve prostat kanserine kars1 koruyucudur. Pisirme, mikrodalgada ya da firinda kurutma gibi
hazirlama yontemlerinde, sarimsagin as1l yararli maddesi olan “alil siilfiir’ bilesenleri azalmaktadir. ideali ¢ig tiiketilmesidir.
Giinliik doz olarak ¢ig sarimsak 2-5 gr/giin, kurutulmus (dogal olarak agik havada) toz sarimsak 0,4-12 gr/giin, sarimsak yagi
2-5 mg/giin, sarimsak ekstrakt1 300-1,000 mg/giin tiikketilmesi gereklidir.

Soya

Soya iiriinlerinin diizenli olarak tiiketilmesi ile meme, rahim ve yumurtalik kanseri gibi kanserlerden korunma saglamaktadir.
Ancak bu noktada soyanin fermente edilmis ve genetigi degistirilmeden (GDO’suz) yetistirilmis olmasi 6nem tasimaktadir.
Soya fermente edilirken biitiin olumsuz 6zellikleri azalmig oluyor. Fermantasyon uygulanan soyali gidalara mizo, soya sosu,
tofu ve tempeh 6rnek gosterilebilir.

Uzakdogu’da meme kanserinin az goriilmesinin nedenlerinden birisi soya iiriinlerinin daha ¢ok tiiketilmesidir. Soya siitli veya
soyadan hazirlanan tofu yurtdisinda kullanimui yaygindir. Tofu basta olmak tizere diger soya {iriinleri, igerikleri diisiik ve
proteinden zengin olmasi nedeniyle saglikli besinlerin basin gelmektedir.

Yesil Cay

Karaciger, prostat, akciger, pankreas, kalinbagirsak kanserine kars1 koruyucu etkisi vardir. Giinde 5 fincandan fazla yesil ¢ay
icilmemelidir.

Zerdecal

Onemli baharatlardan olup agiz, idrar torbasi, mide, rahim agz1, kalinbagirsak ve cilt kanserlerine kars1 koruyucu
olabilmektedir. Giinde iki tatli kasig: tiiketilmesinin yararli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Zeytinyagi

Diinyada son yillarda 6nem kazanan saglikli besinlerin basinda gelmektedir. Meme, yumurtalik, kalinbagirsak, yemek borusu,
mide ve akciger kanserine karsi koruyucu oldugu ile iligkili ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir. Zeytinyag, pisirildigi zaman
besin degerini yitirmesi ve yapisinin bozulmasi nedeniyle ¢ig olarak tiiketilmelidir. Ayrica 11k ve hava ile temas1 sonucu
okside olarak yararli maddeleri azalmaktadir. Bu nedenle giinliik kullanimda zeytinyag: agz1 kapali, kiigiik ve koyu renkli
sigelerde saklanmalidir.

BAZI BITKILER ILACLARIN ETKISINi BOZABILIR!

Radyoterapinin, uygulandigi sahada ciltte kizariklik ve yara agilmasi, akcigerde ve verildigi organ ¢evresindeki dokularda
hasar ile kemik iliginin islevini bozucu yan etkileri olabilmektedir. Amla, avemar, aynisefa, beta glukan, coriolous, Cin
melekotu, ellajik asit, 1skin, lycium, 6kseotu, pan ginseng, reishi mantari, tesveratrol somnifera ve sakayik gibi dogal iriinler
radyoterapinin yan etkilerini azaltmaktadir.

Kemoterapi ilaglarinin ¢ogu da viicutta birgok sistem iizerine yan etkilere neden olabilmektedir. Ozellikle sac, mide-bagirsak
sisteminin i¢ yiizlinli déseyen ve kemik iligi gibi hizli ¢ogalan hiicreleri 6ldiirebilmekte ve buna bagli siddetli yan etkiler ortaya
cikabilmektedir. Ayrica bobrek ve karaciger testlerini bozabilmektedir. AHCC, astragalus, beta glukan, biberiye, coriolous,
¢emen otu, Cin melekotu, ¢orekotu, devedikeni, dulavrat otu, ginkgo biloba, karahindiba, keten tohumu, lycium, meyan kokii,
Okseotu, reishi mantari, shitake mantari, panax ginseng, sakayik, tiziim, yesil ¢ay, zencefil ve zerdegal gibi iiriinler de
kemoterapinin yan etkilerini azaltmakta ve/veya kanser hiicrelerini 6ldiiriicii etkilerini artirmaktadirlar.

Burada en 6nemli ayrinti, bitkisel {iriinlerin bazilariin birlikte kullanildig: ilaglarin etkisini azaltabilmeleri durumudur.
Ornegin meyan kokii-cisplatin, zerdegal-irinotekan, sar1 kantaron ve greyfurt da diger birgok ilacin etkisini bozmaktadir. Bu
nedenle, bu {irlinler ancak fitoterapi egitimi almis tibbi onkologlar tarafindan daha bilingli kullanilabilir. Tedaviyi yliriiten
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doktora danisilmadan, uzman olmayan kisilerden alinan kulaktan dolma bilgilerle bitkilerin bilingsiz kullanimindan mutlaka
kaginilmalidir.

KEMOTERAPI iLE BIRLIKTE TAMAMLAYICI TEDAVi OLARAK 3 AYDAN DAHA FAZLA SURE ILE
FiTOTERAPiI UYGULADIGIM HASTALARIMDA TEDAVi BASARISININ COK DAHA iYi OLDUGUNU
GOZLEMLEDIM

BITKIiSEL URUNLER HER BiR HASTA iCiN FARKLILIK GOSTEREBILiYOR

Kanser tedavisinde son yillarda (geg¢mis yillara gore) daha fazla kemoterapi ilaci kullanilmaktadir. Bu ilaglarin gesitli bitkisel
iirtinlerle etkilesimi farklidir. Bu nedenle kanser hastalarimin tedavisinde tamamlayici olarak uyguladigim bitkisel iriinler her
bir hasta i¢in farklilik gdsterebiliyor. Daha 6nce bahsettigim her bir kanserde etkinligi ¢esitli calismalarda gosterilmis olan
tiriinleri, hastanin ek hastaliklarina ve kullandigi kemoterapi ilacina gore belirliyorum. Bitkisel iiriinlerin se¢imi cinsiyetten
ziyade kanser ve kanser tedavisinde kullanilan kemoterapi ilacinin ¢esidine gore farklilik gostermektedir.

Bir tibbi onkoloji uzmani ve akademisyen olarak kanser tedavisinde en yeni giincel bilimsel ilag tedavilerini kullanmaktayim.
flaglarla kanser tedavisi konusunda uluslararas1 bilimsel camiada saygin dergilerde yayimlanms ¢ok sayida makalem
bulunmaktadir. Fakat bu tedavilerin yaninda geleneksel bilimsel tedavilerden olan fitoterapiyi de tamamlayici tedavi olarak
uyguluyorum ve basarili sonuglar elde ediyorum. Fitoterapi 3-4 aylik diizenli uygulama periyodundan sonra yararli etkisini
gosterebilmektedir. Bu nedenle sabirli olmak gerekmektedir. En az 3-4 ay kullanan hastalarin yarisindan fazlasinda hastaligin
biiylimesinin durduruldugunu ve geriletildigini gdzlemledim. Hastalarimiz kisa siirede sonug almak istiyorlar, bunu anlayisla
karsiliyorum ama bu konuda sabirli olmak gerekiyor.

Ben kendim de ¢aligma tempomun yogunluguna bagli gelisen yorgunlugu gidermek ve zihinsel aktiviteyi uyarmak igin bir
fitoterapi {iriinii olan ‘rhodiola rosea’ ile bagisiklik sistemini kuvvetlendiren ‘reishi mantar1’ igeren {iriinleri kullaniyorum.
AZ SAYIDA BIiRBIRININ ETKISINi ARTIRACAK BiTKi SECILMELI!

Hangi Kansere Hangi Bitki? isimli kitabimizda bir kanser tiirii icin bircok bitki oneriyorsunuz. Bunlart birlikte kullanmak
zararl olabilir mi?

Fitoterapi yaklagimi olarak az sayida ve birbirinin etkisini artiracak iirtinlerin tercih edilmesi gereklidir. Ayrica bitkisel iiriinler,
kullanilan ilaglarin tedavi edici 6zelliklerini ve yan etkilerini olumsuz yonde etkilememelidir.

Bitkisel tiriinleri, yasaklanmig olmamasina, insan ¢aligmalarinda yan etkileri ile ilgili bilgi bulunmasina, kullandigim kanser
ilacinin etkisini artirmasina, hastanin bagisiklik sistemini uyarmasina gore se¢iyorum. Kanserin alternatif tedavisi degil de
tamamlayici tedavisi olduguna inaniyorum. Integratif tedavi olarak isimlendirilen bilimsel tedaviler yaninda tamamlayici
tedavilerin yararli olabilecegini diisiiniiyorum.

Tamamlayici tedavide sadece bitkisel tiriinlerin degil hipnoz, akupunktur, masaj, miizik tedavisi gibi diger yaklasimlarin da
yararli oldugunu disiiniiyorum. ABD ve Avrupa’da birgok gelismis kanser merkezinde, bahsettigim yaklasimlar integratif
kanser tedavisi kapsaminda konsiiltasyonlarla yiiriitilmektedir. Fakat burada tedavinin genel gidisatin1 onkoloji uzmanlar
takip etmektedir. Son giinlerde ehil olmayan kisilere basvurup sadece bitkisel tedaviler ile tedavi olmaya ¢alisan ve hastaligi
ciddi sekilde ilerlemis ¢ok sayida hasta bana bagvurmaya bagladi. Biz hekimler fitoterapi veya diger tamamlayiCi yontemleri
Ogrenerek hastalarimizin bu tiir suiistimallere kurban gitmesini engelleyebiliriz.

HER GUN EN AZ 5 BARDAK SU ICILMEST TOKSINLERIN ATILMASI ACISINDAN YARARLIDIR.

TEK TiP GIDA TUKETIMINDEN KACININ

Kanser tedavisi goren hastalara yasam bicimi ve beslenme aliskanliklari ile ilgili neler tavsiye edersiniz?

Kanser tedavisi alan hastalara énerdigimiz yasam bi¢imi genel olarak kanserden korunmak i¢in 6nerdiklerimize
benzemektedir.

» Ogiinlerin biiyiik ¢ogunlugunu giinde en az 5 porsiyon olacak sekilde bitkisel gidalara ayirmak gereklidir. 1 porsiyon; orta
boy bir meyve, ince bir dilim kavun-karpuz, orta boy bir domates, bir fincan ahududu, dut veya yaban sini olarak kabul
edilebilir. Meyve ve sebzenin suyu yerine, posast ile birlikte biitiin olarak tiiketimi daha yararlidir. Meyve ve sebzeler vitamin,
lif ve yararl1 kimyasal maddelerden zengin olup, kanserden koruyucudur.

* Her giin en az 5 bardak su igilmesi de toksinlerin atilmasi agisindan yararlidir.

« Lifli gidalar 6zellikle kalinbagirsak kanserine kars1 koruyucu olup, fasulye, meyve ve sebze ve tam tahil iriinlerinde bol
miktarda lif bulunmaktadir.

* Tek tip gida tiikketiminden kaginilmali ve farkli gidalar tiiketilmelidir. Sebzelerden koyu yesil olanlar secilmelidir. Tiiketilen
gidalarin doyurucu olmasi yani sira kalori miktarlar diisiik olmalidir. Saglikl bir beslenmede bitkisel gidalar 6giiniin 2/3’{int,
hayvansal gidalar ise 1/3’{in{i olusturmalidir. Kirmiz1 et tiiketimi giinliik olarak 90 gr ile sinirlandirilmalidir. Balik veya kiimes
hayvanlari i¢in porsiyon kisitlamasi yoktur ama meyve ve sebze alimini kisalamayacak diizeyde tiiketilmelidir. Bununla
birlikte kalorisi yiiksek olan kuru iiziim, kuru kayisi, kuru incir, muz gibi meyvelerin tiikketimi azaltilmalidir.

* Kalori alimini azaltmak igin sos, yemek sosu ve salata sosunun tiiketimi de sinirlandirilmalidir. Kilo artis1 veya sigsmanlik
kanser riskini artirir (meme, Kalinbagirsak, rahim ve bobrek kanseri gibi) Ayrica meme kanseri gibi hastaliklarda, kanser
tanisindan sonra kilo alimi hastaligin tekrarlama riskini artirmaktadir. Bu nedenle kilo alimindan ve asir1 kilolu olunmasindan
kaginilmalidir.

« Kansere kars1 yararli gidalarin basinda sarimsak ve sogan, brokoli ve lahana, domates ve biber, portakal ve limon, kirmizi
renkli meyveler, tam tahil ve fasulye, bitki ve baharatlar, yesil cay gelmektedir.

* Keklik otu meme, yumurtalik ve rahim kanserlerine karsi, zerdegal, prostat, kalinbagirsak ve cilt kanserine karsi, biberiye de
meme, akciger ve cilt kanserine kars1 koruyucu olabilir. Zencefil de antioksidan ve iltihap giderici 6zelliklere sahip yararli
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gidalar arasinda ilk sirada yer almaktadir.

* Yulaf ezmesi, kahverengi piring, bakliyat ve tam bugday ekmegi gibi diger bitkisel gidalardan da tiiketilmesi gereklidir.
Yemeklere baharat ve sifal1 bitkiler katilabilir.

MEME VE KALINBAGIRSAK KANSERLERINDEN KORUNMAK ICIN ALKOL ALIMININ DA KESILMESI
SART!

* Diizenli olarak alkol kullamlmasi karaciger, meme ve kalinbagirsak kanserlerinin gelisme riskini artirmaktadir. Bu nedenle
alkol aliminin kesilmesi sarttir. Alkol kanser tedavisinde kullanilan ilaglarin metabolizmasini olumsuz etkilemekte, kendisinin
dogrudan kanser yapici etkisi bulunmakta ve beslenmeyi bozmaktadir.

* Sigara kesinlikle birakilmali, sigara igilen kapali ortamlardan da uzak durulmalidir. Bu zaten genel saglik kuralidir. Sigara
igilmesi kanser tedavisinde kullanilan ilaglarin etkisini bozmakta, hastalarin daha fazla kanser agrisi gekmesine neden
olmaktadir. Kanser tanisi konan ve tedavi alan hastalar sigara igmeye devam ederlerse, kendilerine en bilyiik kotiiliigi yapmis
olurlar.

* Yagda kizartma ve komiirde pisirme islemleri sirasinda da kansere neden olan maddeler agiga ¢ikmaktadir. Gidalarin ideal
tilketimi ¢ig, bugulama veya haglama ile pisirilerek yenmesidir.

EGZERSIZ!

* Biitiin saglikli insanlar ve kanser hastalar1 diizenli egzersiz yapmalidir. Egzersiz ile kalinbagirsak, meme, prostat, karaciger,
bobrek ve safra kesesi kanseri gibi sismanlik ile iliskili kanserlerin goriilme sikligin1 azaltilabilir. Ozellikle, egzersiz ile
bagirsak hareketlerin diizenlenerek kabizlik gibi sorunlar azaltilir. Meme kanserinde ise egzersiz agirlik kontrolii yani sira
oOstrojen, insiilin ve IGF gibi meme kanseri hiicrelerini biiyiitebilen hormonlarin diizeylerini diistirerek yarar saglar. Fiziksel
aktivite kanserli hastalarda riski artan kalp ve seker hastalig1 iizerine de olumlu etkilidir. Ozellikle kanser tedavisi esnasinda ve
iyilesme doneminde yapilan egzersizlerin yarar biiyiiktiir. En ideal egzersiz sekli aerobik egzersizdir. Aerobik egzersizinin en
dogru sekli ise, 220’den - yasinizin ¢ikarilmasi ile elde edilen saymin %65-75’ine tekabiil eden rakama ulasacak sekilde kalp
atim hizinda en az 20 dakika egzersiz yapilmasidir. Aerobik egzersiz i¢in bisiklete binmek, hizli yiiriiyiis, yiizme, hafif
tempoda kosu, kayak ve tirmanma gibi aktiviteler de yapilabilir. Kisi yapacag aktiviteyi kendi yas ve durumuna uygun sekilde
secmelidir. En kolay yapilabilecek egzersiz onerisi, haftada bes giin en az yarim saat tempolu yiiriiytistiir.

Aerobik egzersiz ile saglanabilecek faydalar sunlardir:

* Asirt kilolar azaltilabilir

* Viicudun kas kitlesi korunur ve artirilir

* Bagisiklik sistemi uyarilir

* Kisi kendisini daha zinde hisseder

* Zinde bir viicut, stres ve depresyonu azaltarak kisiyi rahatlatir

* Dikkat ve konsantrasyon yetenegi artirilir

Yeni yapilan bir ¢alismada meme kanseri tanisi ve tedavisi alan erken evre hastalarda diizenli ev egzersizlerinin bile
kondisyonun diizelmesini ve iyilesmenin artmasini sagladigi gosterilmistir. Egzersiz progranu haftada iki giin 10 dakikadan
baglanmis ve sonra kademeli olarak haftada bes giin 30 dakikaya ¢ikarilmistir. Giiniimiizde onkolojik tedavilerin en dnemli
parcalarindan birisini egzersiz olusturmaktadir. Hastalarinuza da kesinlikle kendi durumlarina uygun egzersizi 6neriyoruz.
ORGANIK TUKETILECEK URUNLERIN TERCIHINDE ET VE YUMURTA BiRINCi SIRADA GELMEKTEDIR.
* Giiniimiizde kanser giderek artmakta ve bu, toplumun yaslanma hiz1 ile niifusun artma hizindan ¢ok daha fazla olmaktadir.
Kanserdeki artisin en 6nemli nedenlerinden biri de tiikettigimiz gidalarin kimyevi maddelerle kirlenmesidir. Bu nedenle
bitkisel ve hayvansal gidalarin olanaklar dahilinde organik tercih edilmesi ve bitkisel gidalarin mevsiminde tiiketilmesi biiyiik
onem tasimaktadir. Organik iiriinlerin fiyatinin daha pahali olmasi nedeni ile insanlarin organik {iriinlere ulagmasi
kisitlanmaktadir. Bu nedenle organik olarak tiiketilmesi gereken gidalarin ve buna gore aile biitgesinin belirlenmesi bityiik
onem tasimaktadir. Organik tiiketilecek iiriinlerin tercihinde et ve yumurta birinci sirada gelmektedir. Ciinkii hayvanlar organik
olarak yetistirilmiyorsa, beslendikleri ortamdan yogun olarak sagliga zararli maddeleri viicutlarina almakta ve yag dokularinda
uzun siire depolamaktadir. Boylece tiim zararli maddeler de onlarin eti, siitii veya yumurtalarina gegmektedir. Ayrica bu
hayvanlara verilen antibiyotik ve biiyiime hormonlar: da tiiketilmeleri esnasinda bizim viicudumuza gegerek saglik i¢in risk
olusturmaktadirlar. ‘Environmenral Working Group’ tarafindan yiiksek oranda bocek ilaci gibi zararli kimyasal maddeler
igeren elma, tatli biber, kereviz, tilysiiz seftali, ¢ilek, kiraz, marul, iziim, armut, 1spanak ve patates gibi bitkilerin organik
olarak tliketilmeleri gerektigi ileri siiriilmektedir. Bocek ilaci gibi zararli maddeleri biinyelerinde daha az igeren brokoli,
patlican, kabak,. muz, kivi, kuskonmaz, mango, ananas, misir, avokado ve sogan gibi iiriinlerin ise organik olmayanlarinin
tiiketilebilecegi ileri siiriilmektedir. Ancak bunlarda da GDO sorunu ortaya ¢ikabilmektedir. Bu sebeple organik olmayan
iirtinleri alirken jeneriginin degistirilip degistirilmediginin sorgulanmasi gerekmektedir.

KANSER HASTALARI DENiZ, OKYANUS VEYA GOL GiBi DOGAL ORTAMLARDA YUZMELIDIR.

* Yeni aragtirmalarda deodorant, ev kokusu i¢in kullanilan kimyasal maddelerin meme kanseri riskini artirdig1 gosterilmistir.
Bu nedenle kanser hastalar1 kadar saglikli insanlar da bu tiir kimyasal koku veren {irlinleri kullanmamalidir.

« Tibbi ihtiyag olmadikga hastaya zararli 151n veren bilgisayarli tomografi, kemik sintigrafisi ve rontgen tetkiki yapilmamalidir
(bu ihtiyaci hastaya takip eden onkoloji uzmani belirlemelidir). Fakat kanser tanis1 konan hastalarda tibbi gereklilik halinde
(kanser tedavisinin basarili olup olmadiginin degerlendirilmesi veya kanserin tekrarladigini diistindiiren bulgular varliginda)
onkoloji hekimi veya takip eden diger brans hekimi tarafindan bu tiir tetkiklerin istenmesi tibbi bir gerekliliktir.

» Kapal1 yiizme havuzlarinda Klorin ile dezenfeksiyon sonrasi ter, idrar, sag, deri ve digkt gibi organik maddelerle bol
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miktardaki Klorin reaksiyona girerek dezenfeksiyon iiriinlerine neden olur. Kapali ylizme havuzlarinda olusan bu
dezenfeksiyon tirlinleri, klorinin kendisinden 100.000 kat daha toksiktir ve yiiziiciilerde ¢esitli zararlara neden olabilecegi
diistiniilmektedir. ... Kanser riskine neden olan kan lenfositlerinde ¢ekirdek bozukluklarinda artis gosterdigi, genlere zarar
verici toksik maddelerin idrarda bulundugu ve akcigeri doseyen hiicrelerde gegirgenligin arttigi saptanmustir. Havuz suyunda
yiizden fazla dezenfeksiyon tirlinii bulundugu saptanmustir. ... Kanser riskinde artis olasilig1 yiiksektir. ... Dezenfeksiyon
iiriinleri, bagisiklik sistemini baskilamakta, santral sinir sistemini bozabilmekte, kalp ve damar sistemine ve bobrege zarar
verebilmekte ve solunum sistemi rahatsizliklarina neden olabilmektedir. Diizenli olarak havuzda yiizenlerde bu zararl {iriinler
viicuda gegmektedir. Arastirmacilar klorlanmis havuzlarda yiiziilmesinin kabul edilemez bir sekilde kanser riskine ve saglik
sorunlarina neden oldugunu ileri siirmektedirler. Bu nedenle kanser hastalar1 ve saglikli insanlar deniz, okyanus veya gol gibi
dogal ortamlarda yiizmelidir.

PLASTIK VE TENEKE KUTULARDAN ZiYADE CAM KAPLARIN TERCIiH EDILMESi GEREKLIDIR.

Konserve kutularinin i¢ yiizlinii déseyen plastik tabaka i¢inde ve plastik siselerin ¢ogunda BPA isimli madde bulunmakta olup,
bunun disilik hormonu benzeri etkileri bulunmaktadir. Erkeklerde cinsel istek kaybi, sperm kalitesinde azalma ve ¢ocuk yapma
yeteneginde kayba neden olmaktadir. Bu nedenle 6zellikle cam kaplarin tercih edilmesi gereklidir. ... Kemoterapi tedavisi hem
erkek hem de kadin hastalarinuzda iireme yeteneklerini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle saglikli insanlarin oldugu kadar
kanser hastalarinin da plastik ve teneke kutulardan ziyade cam kaplari tercih etmesi gereklidir.

OZETLE...

« Kanser tedavisinde kullanilan ilaglarm bir boliimii de bitkilerden elde edilmektedir. Ornegin porsuk agaci (taksan grubu
ilaglar), Cezayir meneksesi (vinka alkoloidler, Asya mutluluk agaci (kamptotekinler) ve mayis elmasi (podofilotoksinler) bu
bitkiler arasinda sayilabilir. Ayrica streptomiges grubu mantarlardan elde edilen antibiyotik grubu ilaglar da (antrasiklinler)
kanser tedavisinde yogun olarak kullanilmaktadir. Bir tiir deniz canlisindan elde edilen trabectedin ilaci da son yillarda kanser
tedavisinde kullanilmaya baslanmustir.

* Kansere kars1 koruyucu olan bitkilerin diger sistem hastaliklarina kars1 da biiyiik yararlari bulunmakta ve sagligin idamesine
katkida bulunmaktadirlar. Insiilin direncinin azaltilmasi, kan sekerinin diizenlenmesi, bagisiklik sisteminin uyarilmast,
pihtilagmanin azaltilmasi, tansiyonun digiiriilmesi, kalp ve damar sertligini azaltmalar1 en 6nemli diger yararlaridir.

* Glinlimiizde en ¢ok yapilan yanlislardan biri, meyvenin sadece suyunun tiiketilmesidir. Kansere kars1 etkili olan meyvelerin
sadece soyunun degil posasinin da tiikketilmesi daha yararli olmaktadir. Meyve suyunun, ayni hacimdeki posa igeren meyveye
gore kalorisi daha yiiksek oldugu i¢in, zamanla kilo alimina ve kanser riskinde artisa neden olabilmektedir.

* Diinyada son yillarda 6nem kazanan saglikli besinlerin basinda zeytinyag: gelmektedir. Meme, yumurtalik, kalinbagirsak,
yemek borusu, mide ve akciger kanserine karsi koruyucu oldugu ile iliskili ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir. Zeytinyag,
pisirildigi zaman besin degerini yitirmesi ve yapisinin bozulmasi nedeniyle ¢ig olarak tiiketilmelidir.

* Radyoterapinin, uygulandigi sahada ciltte kizariklik ve yara agilmasi, akcigerde ve verildigi organ ¢evresindeki dokularda
hasar ile kemik iliginin iglevini bozucu yan etkileri olabilmektedir.

+ Kemoterapi ilaglarinin ¢ogu da viicutta birgok sistem iizerine yan etkilere neden olabilmektedir. Ozellikle sag, mide-bagirsak
sisteminin i¢ ylizlinii doseyen ve kemik iligi gibi hizli cogalan hiicreleri 6ldiirebilmekte ve buna bagli siddetli yan etkiler ortaya
cikabilmektedir. Ayrica bobrek ve karaciger testlerini bozabilmektedir. AHCC, astragalus, beta glukan, biberiye, coriolous,
¢emen otu, Cin melekotu, ¢orekotu, devedikeni, dulavrat otu, ginkgo biloba, karahindiba, keten tohumu, lycium, meyan kokii,
oOkseotu, reishi mantari, shitake mantari, panax ginseng, sakayik, tiziim, yesil ¢ay, zencefil ve zerdegal gibi iiriinler de
kemoterapinin yan etkilerini azaltmakta ve/veya kanser hiicrelerini 6ldiiriicii etkilerini artirmaktadirlar.

+ Burada en énemli ayrint1, bitkisel iiriinlerin bazilar1 birlikte kullan1ldig1 ilaglarin etkisini azaltabilmeleri durumudur. Ornegin
meyan kokii-cisplatin, zerdegal-irinotekan, sar1 kantaron ve greyfurt da diger birgok ilacin etkisini bozmaktadir. Bu nedenle, bu
iirtinler ancak fitoterapi egitimi almus tibbi onkologlar tarafindan daha bilingli kullanilabilir.

* Kansere kars1 yararli gidalarin baginda sarimsak ve sogan, brokoli ve lahana, domates ve biber, portakal ve limon, kirmizi
renkli meyveler, tam tahil ve fasulye, bitki ve baharatlar, yesil ¢cay gelmektedir.

* Keklik otu meme, yumurtalik ve rahim kanserlerine karsi, zerdegal prostat, kalinbagirsak ve cilt kanserine karsi, biberiye
meme, akciger ve cilt kanserine kars1 koruyucu olabilir. Zencefil de antioksidan ve iltihap giderici 6zelliklere sahip yararlt
gidalar arasinda ilk sirada yer almaktadir.

Dogru Beslenme Kanserden Korur!
PROF. DR AHMET AYDIN
Beslenme Uzmani - Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dali
Metabolizma ve Beslenme Bilim Dali Bagkani

Mekanizma agisindan bakarsak kanser, agir1 hiicre liremesinin dizginlenememesine, yani yikimdan ¢ok yapim olmasina verilen
ad.

Basgta beslenme, hava kirliligi, radyasyon, sigara, ¢evre kirliligi, gida katki maddeleri ve gesitli toksinler yaptiklar1 hasarla gen
fonksiyonlarin1 bozuyorlar (mutasyon). Bu nedenle hiicreler agir1 sekilde iriiyorlar. Hiicrelerin agirt sekilde tiremesini
dizginleyen genler ise aktiviteleri azaldig1’ ya da bu asiriliklarla bag edemedigi i¢in kanser olusuyor.

Yiyeceklerimizde ya da diger gevresel faktorlerde bulunan kanser ajanlart DNA’larinmza baglanarak onlar1 hasara ugratiyorlar.
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Hasar kritik bir diizeye ulaginca da normal hiicreler kanserli hiicreler haline doniistiyor. Saglikli bir insan viicudunda bulunan
DNA onarim enzimleri ve diger gen koruyucu mekanizmalar 24 saat iginde hasarin %90’1n1 temizliyor. Her insan hiicresinde
giinde yaklasik 10 bin mutasyon oluyor. Eger DN A onarim enzimleri yoksa ya da yetersiz ¢alisiyorsa bu mutasyonlar hizla
kansere yol agtyorlar.

Hiicrelerin DNA onarim kapasiteleri sinirli; sonsuz degil. Bu nedenle gen koruyucu mekanizmalar son derece 6nemli. Genlerin
korunmasindaki en 6nemli faktor ise onlari besleyen besin maddeleri ve vitaminler.

DOGAL OLMAYAN YiYECEKLER, HUCRELERIMIZi YIPRATIYOR

Eger genlerimizin bag edemeyecegi dogal olmayan yiyeceklerle beslenirsek, hiicrelerimiz yipraniyor ve normal islevlerini
goremiyorlar. Sonugta genler ve yiyecekler arasindaki bu evrimsel uyumsuzluk hali sismanlik, diyabet, koroner kalp hastaligi,
hipertansiyon, felg, depresyon, hiperaktivite, otizm, refli, iilser, astim, romatizma, kronik yorgunluk sendromu, kanser ve
osteoporoz gibi son yillarda miithis artis gdsteren ¢ok sayida kronik-dejeneratif hastaliga neden oluyor.

Kanserin baglamasi ve/veya ilerlemesini saglayan mekanizmalarin 6nlenmesinin hemen her asamasinda beslenme unsurlarinin
onemli bir rolii var.

Beslenmenin kanserin olusmasini engelleyen gorevierini soyle siralayabiliriz

» Kanseri aktiflestirecek enzimlerin engellenmesi

* DNA’ya hasar veren serbest radikallerin temizlenmesi

* Kanser zehirlerini temizleyen (detoks) enzimlerin aktiflestirilmesi

* DNA onarim mekanizmalarinin harekete gegirilmesi

* DNA’ya hasar veren serbest radikallerin temizlenmesi

+ {ltihabin azaltilmas1

* Normal hiicre 6liimiiniin (apoptozis) gecikmesinin 6nlenmesi

* Bagisikligin giiclendirilmesi

* Timoriin damarlanarak (anjiyogenezis) ¢evre organlara metastaz yapmasinin engellenmesi

Peki, kirnuzi et kanser yapar mi?

Hem evet, hem hayir; bu durum etin niteligi, islenme tarzi ve yaninda yenilen diger yiyeceklerle ¢ok iliskili. Bu nedenle bazi
arastirmalarda et yiyenlerde daha fazla kanser goriiliirken, bazilarinda da daha az kanser goriilmektedir.

SAF VEJETARYENLIGI KESINLIKLE ONERMIYORUZ

YAYLADA BESLENMIS HAYVANLARDAN GELENEKSEL USULLE YAPILMIS KAVURMA, PASTIRMA YA
DA SUCUGUN KANSERE YOL ACMA OLASILIGI DUSUK.

Ne yapmalr?

Saf vejetaryenligi yani veganligi kesinlikle 6nermiyoruz. Hi¢ hayvansal gida yemeyen insanlarda B12 vitamini, taurin, omega-
3, karnitin ve koenzim Q-I0 gibi 6nemli besi unsurlarinin eksikligi olusabilecegi i¢in bunlarin mutlaka takviye edilmesi
gerekiyor. Aksi halde saf vejetaryenlerin uzun yasamasi miimkiin degil.

Laktoovo vejetaryenler tiikettikleri siit {irtinleri ve yumurtanin organik olmasina dikkat ederlerse fazla bir sorun yasamazlar.
Ama unlu ve sekerli gidalan fazla tiiketmemeleri sart1 ile.

Biz “Sadece et yiyin” demiyoruz. Mutlaka ot da (taze sebze-meyve) yememiz lazim. Istediginiz kadar yumurta da
yiyebilirsiniz (giinde 2-3 tane). Yumurtanin ¢ok sayida hastaliga faydasi vardir, bunlarin baginda da kalp hastaligi geliyor!

Ete merakliysaniz, kalitesine de 6nem verin. Yesillik yiyen, dogal ortamda biiyiiyen hayvanlarin etini almaya 6zen gosterin.
Biz kirmuz ette miktar kisitlanmasina karsiyiz, istediginiz kadar yiyebilirsiniz. Ama etinizi kasabinizdan alin; goziiniiziin
oniinde kesilsin ya da kiyma yapilsin.

Geleneksel usuller ile yapilmus sucuk, kavurma, pastirma serbest. Katki maddelerinden dolayr salam ve sosis gibi sanayi tipi et
iirtinleri tiiketilmemeli.

Sakatat (bobrek, yiirek, kokoreg, iskembe, uykuluk) kirmizi etten daha yararlidir. Fakat hastalikli olmamasina dikkat edilmeli!
Balik yerken ise, agir metal zehirlenmesi riskini azaltmak i¢in kiigiik ve ylizeyde yasayan baliklar segilmeli. Ciftlik baliklari ise
tercih edilmemeli.

Uzakdogulularin uzun omiirlii olmalarini soyaya baglyorlar. Siz ise soyaya karsi cikiyorsunuz, neden?

Son iki bin sene igerisinde ise soya Uzakdogu’da ancak fermente edildikten sonra tiikketilmis. Fermantasyon uygulanan soyali
gidalar mizo, soya sosu, tofu, tempeh gibi birkag cesit gidadan ibaret. Fermantasyon ¢ok énemli, ¢iinkii sirada soyanin biitiin
olumsuz 6zellikleri minimuma inmekte.

Fermente edilmemis soya kansere neden olabilir dediniz. Halbuki basinda hep soyamin kansere karst koruyucu oldugu
yazilip ciziliyor?

Gida sanayicileri ve birgok bilim adami meme, prostat ve kalinbagirsak gibi kanserlerin Uzakdogu Asya iilkelerinde daha az
goriilmesini bu tilkelerdeki fazla soya tiiketimi iliskilendiriyorlar. Bu iddiay1 savunanlar soyanin kanserden onleyici etkisini
icerdigi izoflavon adl bilesiklerin zayif 6strojen etkisine bagliyorlar. Gergekten de soya izoflovanlari belli miktarlarda
tiikketildiklerinde viicutta yapilan strojenlerin giiclii etkilerini zayiflatarak meme ve dolyatagi kanserlerinin tehlikesini
azaltabiliyorlar. Halbuki Uzakdogu tilkelerinde yemek borusu, mide, tiroit, pankreas ve karaciger kanserleri de daha fazla
goriilmekte. Soya tiiketiminin bazi kanserleri azaltirken bazilarini artirmasini izah etmek gii¢c. Bazi uzmanlara gore bu paradoks
bahsedilen iilkelerdeki diger beslenme gelenekleri (asir1 tuz, tiitsiileme vb) ile iliskili.

Son on yilda yapilan bir¢ok caligma islenmis soyadan zengin gida ile beslenmenin meme, mide, kalinbagirsak ve uterus (dol
yatag1) kanserlerine karsi koruyucu olmadigini; hatta bu organlardaki kanserleri artirdigini gostermekte.
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Soyanin igerdigi bitkisel dstrojenler fazla tiiketilirse bazi kanserleri 6nledigi gibi bazilarina sebep de olabilir. Yani, ‘soya
kanseri onler’ iddias1 ¢ok dogru degil, asirt tiiketim halinde kanser tehlikesi yaratabilir soya.

UZUN OMURLU HOMOJENIZE KUTU SUTLERINI MUMKUNSE HiC KULLANMAY IN!

Siit alirken, icerken nelere dikkat edelim, onerileriniz var mi?

« Siit degil siit tirlinii (yogurt, peynir, kefir vb) tiikketin.

» Miimkiinse giinliik mandira siitii tiikketin. Bulamuyorsaniz siit sirketlerini zorlayin, biraz daha fazla ugrasirlar ama soguk
zinciri bozmadan siitii iireticiden size aktarabilirler.

* Temiz olduguna giiveniyorsaniz sokak siit¢iisiinden de siit alabilirsiniz. Bu siitiin temizligine, yeterli kaymak bagladigina,
igine nisasta ve camasira suyu atilip atilmadigina dikkat ediniz.

* Eger siirekli ayni kisiden siit altyorsaniz o kisinin sizi aldatmas1 ¢ok zordur. Bunlar1 yapamiyorsaniz sehirdeki en iyi
olabilecek secenek giinliik pastorize sise siitleridir.

¢ Uzun 6miirlii homojenize kuru siitlerini miimkiinse hi¢ kullanmayiniz (zaten birgogu ile iyi yogurt yapilamamaktadir).

» Siit ya da yogurt eksimesin ya da kesilmesin diye i¢lerine antibiyotikler konulmakta ve siit i¢indeki probiyotiklerin tiimiine
yakini kaybolmaktadir.

* Yogurt ve siitlerin siit tozundan ve margarinden yapilmadiginin garantisini isteyin.

+ Sadece eksiyen ve/veya kesilen ve kaymak baglayan siit ve yogurtlar1 yiyin (bulursaniz)!

Tas Devri Diyeti’ne gore un ve sekerden de uzak durun diyorsunuz. Beyaz un anlasilir geliyor ama kepegi icinde olan kioy
unu, bulgur gibi yiyecekler de mi kisitlanmali?

Benim de dahil oldugum bir grup bilim adamu rafine tahil (beyaz un) ve sekerin insan sagliginin en biiyiik diismani oldugunu
One siiriiyor. Tabii bunun gesitli nedenleri var. Rafinasyon islemleri sirasinda bugdayin lif, vitaminler ve mineraller agisindan
en zengin olan tohum 6zii ve kepegi ayristirllmakta; sadece endosperm (nisastali kisim) kullanilmakta.

Viicudun ihtiyaci olan suyu alabilmesi igin gereken suyun ozellikleri nasil olmali?

Igme sular1 renksiz, berrak, lezzetli olmal1. Sudaki bulaniklik, mikrobik kirlenme veya inorganik organik maddelerin
varligindan kaynaklanabilir. Kolera, salmonella, hepatit gibi mikroplar sudan gegerek hastaliga sebep olabiliyorlar. Suyun
dezenfeksiyonu i¢in kullanilan klor miktarinin 1 mg/L civarinda olmasi gerekiyor. Bu miktar1 agmasi suyun i¢iminde
rahatsizlik veriyor. Sudaki azotlu maddeler (nitrit, nitrat gibi) maksimum miisaade edilebilir konsantrasyonu agsmamali. Nitrat
kanserojen bir madde. Ayrica belli bir dalga boyuna sahip oldugu i¢in, olusturdugu elektromanyetik kuvvetle hiicrelerimizi
dejenere ediyor.

Temizliginden endise duyuluyorsa icme suyu mutlaka 3-5 dakika kaynatilip ilitildiktan sonra kullanilmali. Yapilan
¢alismalarin ¢ogunda su klorlamasi yapilan bolgelerde kanserin daha fazla goriildiigii saptanmusg. Ciinkii klorlu igme sularinda
bulunan trihalometan (THM) mesane kanserine yol agabilmekte. THM nin deri yolu ile (banyo yapmak, havuza girmek) ya da
solunum yolu ile alinmasi da ayni rizikoya sahip.

Su konusunda sunlara dikkat edebiliriz:

» Giinde en az 8 su bardag (2 litre) su icin. Yiyecek ve mesrubattaki su buna dahil degildir. idrariniz koyu ise yeteri kadar su
igmiyorsunuz demektir.

* Meyve suyu, mesrubat, gazoz, bira gibi, sekerli ¢cay gibi sivilar yogun karbonhidrat igerikleri nedeni ile su ihtiyacini artirirlar.
* Sekersiz agik ¢ay ve kismen de ayran, kefir gibi fermente igecekler, sivi ihtiyacini artirmadiklari gibi, bu ihtiyacinizi
karsilarlar.

« Ictiginiz su asir1 soguk olmasin. Oda sicakligindaki suyu igmek en iyisidir.

« Ictiginiz suyun pH’s1 7,0-7,5 arasinda sertligi ise 5-10 Fr arasinda olsun.

» Kaynak suyu igin. Islenmis sofra sular1 kaynak suyu degil, islenmis kuyu suyudur. Mecbur kalmadikg¢a igmeyin. Gergek
kaynak sular1 i¢giminin giizelliginden anlagilabilir.

* Sebeke suyunu miimkiinse igmeyin (klorlu!). Klor, mikroplari 6ldiirmek suya konur. Fakat kanser de yapabilir ve suyun
tadin1 bozar. Dogal kaynak suyunun yerini tutmasa da filtre edilmis sebeke suyu igilebilir. Sebeke suyunu musluktan aldiktan
sonra en az 1 saat dinlendirirseniz ugar ve igilebilir.

* Sindirim sorununuz varsa yemekle birlikte su igmeyin, ¢iinkii bu su sindirim sivilarin1 seyrelterek etkilerini azaltir. Yemekten
yarim saat once veya 1 sonra su igebilirsiniz.

+ Uykudan 6nce bir ya da iki bardak su i¢ilmelidir.

* Maalesef neredeyse hicbir suda sistematik olarak agir metal ve diger kimyasal toksin taramasi yapilmamaktadir.

* Alzheimer, depresyon, otizm, hiperaktivite gibi néropsikiatrik hastaliklar kisiler suyun igindeki toksik maddelerden emin
oluncaya kadar, filtre su igmelidirler. Ama bu islem faydali mineralleri de attig1 i¢in, eksikligi tamamlamak iizere yemeklerde
rafine tuz degil, tursu yapilan kaya tuzu kullanin.

DOGAL YAPISI BOZULAN YAGLAR HUCRELERIMIiZi, D 3KULARIMIZI YOZLASTIRARAK BASTA
KANSER VE KALP-DAMAR HASTALIKLARI OLMAK UZERE BiIRCOK KRONIiK HASTALIGA NEDEN
OLUYOR.

Piyasada kullamlan kizartma yaglarim1 %50 sinin kanserojen oldugu iddiast dogru mu? Tohumlarda, meyvelerde,
yemislerde ve ¢ekirdeklerde bulunan tabii yaglar nasil elde ediliyor?

Bitkisel rafine yaglarin ekstraksiyonu sirasinda yapilan 1s1, basing ve kimyasal ¢6ziicii uygulamalari, onlarin yapisindaki
doymanus yag asitlerinin zayif karbon baglarini kopartarak serbest radikal olusumuna yol agryor. Buna ek olarak bizleri bu
serbest radikallerden korumakla gorevli olan ve yagda eriyen vitaminlerden E vitamini gibi antioksidanlar1 da ortadan
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kaldiriyorlar.

Ama haklarin1 yemeyelim, gida firmalar1 bu yaglarin i¢ine E vitamini katiyorlar. Sizma zeytinyaginda ise buna ihtiyag yok,
¢iinkii soguk baski E vitaminini tahrip etmiyor. Sonugta dogal yapisi bozulan yaglar hiicrelerimizi, dokularimizi yozlagtirarak
basta kanser ve kalp-damar hastaliklart olmak {izere bir¢ok kronik hastaliga neden oluyor.

Peki, sizce hangi yaglari tiiketmeliyiz?

S1zma zeytinyagi miilkemmel bir yag. Tercihen salatalarda ve soguk yemeklerde (zeytinyaglilar) kullanilmali. Tereyagi, i¢ yag
ve kuyruk yag gibi hayvani yaglar (doymus yaglar) 1s1ya oldukga dayanikli miilkemmel yaglardir. Milyonlarca yildan beri
insanlar tarafindan kullanilmalari ise en 6nemli referanslaridir. Sicak yemeklerde tercih edilmelidirler. Zaten ninelerimiz de
sicak yemekleri hayvani doymus yaglarla, soguk yemekleri ve salatalari ise zeytinyag ile hazirlamiglar. Yani i¢in

dogrusunu yapmuslar!

Miimkiinse 6zgiir otlayan hayvanlarin yaglar tilketilmeli. Tereyaginin piyasadaki sahtelerine dikkat edilmeli (margarin iizerine
giydirilmig). Sahte tereyagi disarida birakildiginda geg eriyor, bigakta fazla leke birakiyor.

Biraz da balik yagindan bahsetsek? Okuduklarimiza gore nerdeyse her derde deva...

Omega yag asitlerinin yapitas1 olmalarinin 6tesinde ¢ok sayida baska fonksiyonlart mevcut. Omega-6 yag asitleri metabolitleri
enflamatuvar (iltihap yapici), hiperaljezik (agr yapici), trombotik (piht1 yapici) ve mitojenik (hiicre iiremesini artiran)
ozelliklere sahip.

Aslinda viicudun bu 6zelliklere ihtiyaci vardir. Aksi halde diigmanlara karst miicadele edemeyiz (iltihap), kanamalarimiz artar,
agr1 hissetmeyiz ve hiicrelerimiz ¢ogalmaz.

Fakat omega-6 yag asitlerinin agir1 etkileri de dizginlenmeli. Aksi halde denetlenemeyen iltihap viicudumuzu tahrip eder,
kanimiz pthtilasir, asir1 agr hissi olur ve kanserlesmeye egilimimiz artar. Omega-3 yag asitlerinin ise gorevleri tam tersidir.
Yani omega-3 yag asitleri iltihap azaltici, agr1 kesici, kan sulandirict ve kanser 6nleyici 6zellikleri ile omega-6 metabolitlerinin
asir etkilerini dizginler.

Bu nedenle diyet ile aldigimiz omega-6/0mega-3 orani dengeli olmali. Tag devrinde yasayan insanlarin diyetlerinde omega-
6/0mega-3 oram yaklasik 1/1 ile 4/1 arasinda degisiyormus.

Ama geleneksel beslenme tarzimizdan uzaklastikga maalesef ¢cok biiyiik bir boliimiimiizde omega-6 fazlaligi ve omega-3
eksikligi gelisti. Son 50-100 yilda serum kolesterol diizeylerini diigiirme (!) amaci ile nusir, soya, pamuk, ay¢igegi gibi yaglarin
asir1 kullanilmasi, buna karsilik 6zgiir beslenen hayvanlardan kaynaklanan proteinler (et, balik, siit, yumurta) ve lahana, marul
Ve semizotu gibi yesil sebzelerin daha az tiiketilmesi ile omega-6/0mega-3 orani1 20/1-50/1’¢ kadar ¢ikt1. Bu durum birgok
kronik hastaligin salgin halinde yayilmasina neden oluyor. Oyle ki olusumunda omega-3 eksikliginin roliiniin olmadig1 bir
hastalik yok gibi.

Balik yagi icin kanserden korunmada onerdiginiz giinliik doz nedir?

Kanserden ya da bagka bir kronik hastaliktan korunmak igin her giin 1.000 kadar aktif omega-3 (EPA + DHEA) kullanilmasini
Oneriyorum. Ama diyette omega-6’dan zengin yaglari azaltmazsak bu doz yetersiz kalir.

Omega-3’ii balik yagindan baska bir kaynaktan alabilir miyiz?

Hayvansal omega-3’ten en zengin besin balik yaglar1. Ozgiir dolasip beslenen hayvanlarin et, siit ve yumurtalar1 da omega-
3’ten zenginler. Ozgiir dolasan tavuklar ¢ok miktarda ot, bocek ve kurt yerler. Bu nedenle et ve yumurtalarindaki omega
6/omega3 orani yaklagik 1/1’dir. Otlakta otlayan hayvanlarin et ve siitlerindeki omega3 orani da benzer sekildedir. Kapali
yerlerde tutulan ¢iftlik tavuklarinda ve hayvanlarinda (6zel bir beslenme rejimi uygulanmanugsa) bu oran asin yiikselir.
Baliklarin omega-3 igerikleri de farklidir. En ¢ok omega-3 iceren baliklar soguk su ya da derin dip baliklaridir. Omega-3’ler
baliklarin soguga dayanikliligini artirirlar. Uskumru, ringa, tuna, somon, sardalye gibi soguk su (dip) baliklart yagl olup,
omega-3’ten zengindir. Baliklar omega-3 yag asitlerini algler ve planktonlardan sentezlerler. Yagsiz baliklarda ¢ok az omega-3
vardir. Haftada iki-ii¢ 6giin yagl balik yiyerek giinde 0,5-1 gr kadar omega-3 alabilirsiniz. Bu baglamda ¢iftlik baliklari
yosunla, ya da balikla degil suni yemlerle beslendikleri i¢in omega-3 igerikleri oldukea diisiik. Balik belki de diinyanin en
besleyici yiyecegi. Fakat maalesef okyanus baliklari da dahil olmak iizere diinyanin neredeyse biitiin baliklarinda civa, arsenik
ve birgok bagka toksinler bulunuyor. Toksinlerden daha az etkilenmek ve agir metal zehirlenmesi riskini azaltmak i¢in bebek
baliklar tercih edilmelidir; mesela istavrit yerine kiraga gibi. Ciinkii baliklar yaglandik¢a agir metal ve toksin yiikleri artiyor. En
iyisi hamileler, emzikli anneler ve bebeklerin ¢ok az balik tiikketmeleri ya da hig tiikketmemeleri. Tabii bu arada balik yaglarinin
da toksinlerden arindirilmis olmasi ¢ok 6nemli. En 6nemli bitkisel omega-3 kaynaklari tohum yaglari ve yesil yapraklilar.
Bitkisel omega-3’ii en ¢ok bulunduran besin maddesi ise keten tohumu. Fakat keten tohumu ve diger bitkisel kaynaklar
sagligimiz i¢in iyi olmakla birlikte, DHEA ve EPA igeren balik yaglar kadar iyi omega-3 kaynag degiller.

Omega-3 yaglari 1sitildiklar1 zaman ¢abuk oksitlenirler ve besin degerleri azalir. Bu nedenle balik yaglar soguk olarak
tiiketilir. Ayni sey keten tohumu igin de gecerlidir. Keten tohumu kahve degirmeninde 6giitiildiikten sonra soguk yemeklere,
yogurda veya salatalara serpilerek yenilir. Ogiitiildiikten sonra en gec 24 saat icinde tiiketilmelidir. Aksi halde besin degeri
diiser.

Keten tohumu tane olarak da alinabilir. Cignenmeden yutulursa daha iyi olur. Fakat 1 tatli kasigi keten tohumunu birde agza
alip gignemeye ¢aligmamalidir. Ciinkii fazla su tuttugu i¢in agizda hemen siger ve bogulma riski dogurabilir.

Prostat kanseri erkekte en ¢cok goriilen kanser tiirii! Genellikle 60 yasin iizerinde goviiliiyor. Ama son yillarda daha erken
yasta goriilenlerin sayisinda bir artis var. Prostat kanseri hakkinda da bilgi verebilir misiniz?

Prostat kanserlerinin ¢ok biiyiik bir boliimii (%99) 6liime yol agmuyor, hastayla beraber mezara kadar sesi sedas1 ¢gitkmiyor.
Hatta bunlarin gogunda parmakla yapilan muayenede de bir kitle ele gelmiyor. Bu durum baska nedenlerle 6lmiis erkeklerin
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otopsilerinde gosterilmis.

Gizli prostat kanserini gosteren bir test var mi?

Evet, Prostat Spesifik Antijen (PSA) testi gizli kanseri gosterebiliyor. Fakat bu testi yaptirmanin bir de handikab1 var. %99
oranla size hicbir zarar1 olmayacak bir hastaligi tespit ediyorsunuz. Bu da sizi ve hekiminizi lizumsuz yere telasa sevk
edebiliyor. Bu yiizden gereksiz ve hayatinizin tehlikeye atan tedavilerin yapilmasina yol agabiliyor.

Prostat kanseri nasil tedavi ediliyor?

Kanser sigramigsa (metastaz) prostat kanseri tedavisi etkisiz kaliyor. Rantiyeci Tip bu nedenle sessiz kalan kanserleri de tedavi
ediyor, ¢ogu kez gereksiz yere. Tabii ki bu tedavilerin hastaya degil tibbi camiaya faydas1 oluyor!

Yani yukari tiikiirsen bk, asag tiikiirsen sakal!

Evet. Bu durumda en iyisi PSA’s1 yiiksek ya da parmak muayenesinde ya da ultrasonda prostati biiyiik saptanan, ama herhangi
bir ciddi saglik sorunu olmayan hastalar1 dikkatle izlemek. Sessiz prostat kanseri dedigimiz bu hastalar1 dikkatle izlemek,
tedavi etmekten (prostati ¢ikartma, radyoterapi) daha az 6liime yol agiyor.

Ya prostatinizi aliyorlar ya da radyasyon veriyorlar. Halbuki higbir tedavi yonteminin digerine tstiinliigli yok. En iyisi izleyip
gormek... Tabii ki daha sonraki testler kanserin ilerledigini gostermezse.

Bu arada dogal ilaglar alabiliyorsunuz ve PSA’niz1 izliyorsunuz. PSA’nin (prospesifik antijen) normal degerleri mililitrede 4
nanograma kadar; 10 ng’mn tizeri kanser lehine kabul ediliyor.

PSA’s1 yiiksek olanlarda biyopsi yapilacagina AMAS testinin (anti-malignin antibody in serum) yapilmasi daha iyi. Ciinkii
biyopsi tiimdriin organ disina sigramasina yol agabiliyor. Bu test ise kanserin varligini %99 oraninda gosteriyofr.

Cerrahi hem pahali hem de idrar kagirmaya ve penisin diklesme sorunlar yol acabiliyor. Hedefe yonelik radyasyon terapisi
Intensity Modulated Radiation Therapy (IMRT), hem pahali hem uzun siiriiyor (45-50 kez yapilmasi gerekiyor hem de bagka
kanserlere yol agabiliyor. Her y1l 1 milyon kisiye biyopsi yapiliyor ve bunlarin %25’inde hastalik ¢ikiyor. Geri kalan %75’in
ticte birinde test negatif ¢ikiyor ama bunlarin {igte birinde daha sonra hastaligin oldugu anlasiliyor. Yani hicbir seyin garantisi
yok.

PSA testi yiiksek ¢ikan birgok hastaya da gereksiz yere cerrahi miidahale yapiliyor. Ama bu test sadece prostat bezinin
biiyiikliigii hakkinda bir bilgi veriyor. PSA, prostat biiylimesinde, iltihabinda ve enfeksiyonunda artabiliyor. Ayrica ve yasa
bagli olarak da degisik degerler olabiliyor. Prostat kanseri taramasi yapilanlarin yapilmayanlara gore iki misli 6lme riski var!
ERKEKLER DE D VITAMININi OLCTURMELI!

Bircok kanser tiiriinde D vitamini tedavisinin koruyucu oldugunu séylediniz. Bu durum prostat kanseri icin de gegerli mi?
Bence evet.

Ozetle sdyleyecek olursak prostat kanseri D vitamini iliskisini arastiran ¢alismalarin yaris1 D vitamini diisiik olanlarda prostat
kanserinin daha fazla oldugunu soyliiyor. Diger yarisi ise D vitamininin yeterli olup olmamasinin bununla bir iliskisi yok
diyor. Kanser uzmanlarinin ¢ogu bu konuda ¢ift kor plasebo kontrollii galismalarin beklenilmesi gerektigini soyliiyor.

Sizin kanseriniz var, belki de birkag yil icinde dleceksiniz, ama uzmanlar beklemenizi soyliiyor. Bu gercekci bir yaklasim
mi?

Bence degil. isterseniz meseleyi su sekilde ortaya koyalim. Uygun dozlarda aldiginiz zaman D vitamininin zarar1 var mi?
Hayir yok. D vitamini yetersizligine sahip olmak iyi bir sey mi? Hayir! D vitamini tedavisi pahali m? Hayir, cok ucuz. Ustelik
birgok hastalikta (osteoporoz, rasitizm, kas hastaliklari, enfeksiyon hastaliklari) ve bu arada ¢ok sayida kanserde faydali oldugu
gosterilmis. 7’de 70°e Tas Devri Diyeti kitabimizin birgok yerinde bunlarin 6rnekleri referanslari ile mevecut. Diinyanin
yarisindan fazlasinda, Tiirkiye kadmnlarinin da dortte Gictinden fazlasinda D vitamini yetersizligi var. Zaten D vitamini
zehirlenmesinden korkuluyorsa (ki biiyiik bir hata yapmadan gergeklesmez) kan D vitamini seviyelerinin takibi ile en optimal
D vitamini takviyesi yapilabilir.

Domates ve brokoli prostat kanserinden koruyor diyorlar, dogru mu?

Bence her ikisinin de koruyucu etkisi var, ama sadece domates ya da brokoli yemekle kanserden korunamazsaniz. Kanser
konusunda alinmasi gereken tedbirleri daha 6nce anlattik. Domatesteki kanserden koruyucu esas etkene likopen deniyor.
Likopen en ¢ok domateste bulunuyor. Biraz da kavunda. Domates pistikge likopen oran1 da artiyor. Uzmanlar her giin 1
domates yenilmesini 6neriyor. Kigin ise, domatesin yenilmesini pek 6nermiyoruz. Domates sal¢ast daha iyi bir segenek. Tabii
geleneksel olarak yapilmis olana...

Brokoliye gelirsek...

Evet, brokoli de kansere karsi koruyucu olan azotiyosiyanat igeriyor. Bu madde kanser hiicrelerini bastiran genleri
aktiflestiriyor. Ama bir sebzeyi mucize gibi ortaya sunmak, bana insanlar1 kandirmak gibi geliyor. Evet, brokoli koruyucu da
onun yakin akrabasi ve bizim daha iyi tanidigimiz karnabahar degil mi? Hatta bana gore tad1 brokoliden daha iyi. Diger
taraftan azotiyosiyanatlar lahanagillerde de var; beyaz, kara, kirmizi, Briiksel lahanasi, hangisini severseniz.

Kapuska yemek de iyi o zaman?

Evet. Hele de tereyagli, kirmizibiberli ve etli olursa...

Bir de zerdecal ve selenyum var.

Evet, zerdegal birgok hastalikta oldugu gibi prostat kanserinden de koruyor.

Zerdegal androjen reseptorii ve epidermal biiylime faktoriine ket vurarak kanser hiicrelerinin liremesini azaltiyor. Zerdegal
enflamatuvar niikleer faktor kap beta’y1 ve kanser hiicresini de inhibe ederek (apopitozis) kanser tedavisine yardimei oluyor.
Selenyumun da prostat kanserine karsi koruyucu oldugu gosterilmis. 1996°da yayimlanan ve 1.300 kisi arasinda yapilan ve 7
yil siiren bu arastirma giinde 200 mikrogram selenyum alanlarda almayanlara oranla prostat ve diger kanserlerin %63 azaldig
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gosterilmis. Selenyum birgok dogal gidada 6zellikle de kabuklu kuruyemislerde bulunuyor.

FAZLA KALSIYUM PROSTAT KANSERINE SEBEP OLABILIR!

Siit gibi kalsiyumdan zengin gidalar prostat kanserinin korunmasinda etkili mi?

Hayir. Hatta uygun siit ya da siit tiriinii kullanilmadiginda zararli bile olabiliyor.

Yiiksek kalsiyum diizeyi D vitamininin aktiflesmesini yani 1,25 OH D’yi olmasini engelliyor. Bu azalma hiicre iiremesini
artirtyor. D vitamini diizeyi diisiik olanlarda bu artis fazla, yeterli alanlarda ise az.

Erkek okurlarinuz prostat hastaliklarindan korunmak icin neler yapmalilar?

Onerilerimi soyle ozetleyebilirim:

* Un ve seker tiiketimini iyice azaltin ki kan insiilin diizeyiniz 5 {initenin altinda olsun.

* Giinde en az bir domates ya da karsilig1 kadar domates salgasi yiyin.

« Karnabahar, brokoli ve her gesit lahanayi bol bol tiiketin.

* Giinde en az 1000 mg aktif balik yagi (EPA+DEHA) alin, aycigegi, nusir, margarin gibi omega-6’dan zengin yaglan diyetten
cikarin.

+ Kan D vitamininizi 40-120 ng/mL arasinda tutun.

* Selenyum ve E vitamininden zengin olan kabuklu kuruyemisleri yiyin.

* Yesillikler, yiiksek magnezyum ve K vitamini ile prostat sagliginiza faydali olur.

* Giinde en az yarim saat yiiriiylin, egzersiz yapin.

GUNES YAGLARI D VITAMINi YETERSIZLiGINE SEBEP OLUYOR!

Deri kanseri en ¢ok goriilen kanserlerin basinda geliyor. Giines yaglarindaki koruyucu faktor sayisi fazlalastikca, deri
kanseri azalacagina ironik bir sekilde artiyor. Siz bunu nasil acikliyorsunuz?

Kan D vitamini diizeyleri diisiik olan kigilerde ya da giines 1s18indan fakir cografik bolgelerde daha kanser goriilmekte.
Bunlarin baginda meme, kalinbagirsak, dolyatagi, yemek borusu, yumurtalik, lenf bezi, mide, safra kesesi, pankreas, idrar
kesesi, prostat, bobrek, testis ve vajina kanserleri geliyor. D vitamini kansere kars1 olan etkilerini asir1 hiicre tiremesini
onleyerek, hiicresel olgunlasmayi diizenleyerek, dogal hiicre 6liimiiniin (apopitozis) gecikmesini engelleyerek ve iltihabi
azaltarak gosteriyor.

Bircok kanseri onleyen giines, neden deri kanseri yapiyor o zaman?

Diizenli olarak giines 1s181na maruz kalma melanom tehlikesini azaltirken, arada bir fakat yogun olarak giines 15181ina maruz
kalma melanom riskini artirmakta. Diizenli olarak giines 15181ina maruz kalanlarda melanom tehlikesini azaltan muhtemel
faktor, bu kisilerde optimal diizeylere yakin olan D vitamini diizeylerinin ¢esitli kanser tiirlerine karsi koruyucu olmasi.
Yaygin diisiiniisiin aksine melanomlarin ancak %10-15 kadar1 gilines 1sinlarina bagli olarak gelismekte. Melanom riskini artiran
diger faktorler obezite, egzersiz azlig1 ve diyetin niteligi.

Giineslenmede bir orta yol var mi? Insan dogasi, giines altinda ne kadar vakit gecirirsek 0 kadar mutlu hissediyoruz
kendimizi.

Giineslenirken amag yavas, dengeli sekilde yanmak ya da haslanmamak. Yazin mayo ile giinese ¢ikildiginda baslangigta 10
dakikadan fazla kalmamak lazim (6zellikle 11.00-15.00 aras1 ¢ikilmamali). Diger zamanlarda g6lgede oturmak, ya da uzun
kollu ve bacaklarinizi 6rten giyecekler giymek lazim. Baginizda genis sapka olsun. Bronzlastik¢a giinler ve haftalar iginde
glineste kalma siirenizi artirabilirsiniz. Eger illa ki yag stirecekseniz —Ki biz tavsiye ermiyoruz— bu isi 10-15 dakika
glineslendikten sonra yapin. Daha sonraki giinlerde giineslenme siirelerinizi beser dakika artirin.

Kanser riskini azaltmak i¢in bagka dnlemler de alinabilir. Deriye haricen siiriilen veya agizdan alinan antioksidanlar da UV
151810 derideki hasarini azaltiyor. Bu konuda {izerinde en fazla arastirma yapilan bitkiler; yesil ¢ay, liziim ¢ekirdegi, zerdecal ve
meyankokii. Ama sadece bunlari degil her mevsimin taze sebze ve meyvelerini bol bol tiiketerek de yeteri kadar antioksidan
alabiliriz. Ayrica {i¢ bir D vitamini ampulii igmek, giinde 1-2 gr C vitamini ve 1-2 gr balik yag1 almak deri kanserine ve giines
yaniklarina kars1 olduk¢a koruyucu olmakta.

C VITAMINI KANSER HUCRELERINI TAHRIP EDIYOR

Son yillarda klasik kanser tedavilerinin yaninda kanserde yasam kalitesi artiracak énlemler iizerinde daha fazla durulmaya
baslandi. Yasam siiresinin uzatilmasina ragmen yagam kalitesinin diizelmemesi artik bir bagar: olarak kabul edilmiyor. Bu
baglamda C vitamininin bir yarart olabilir mi?

Bilindigi gibi her kronik hastada C vitamini diizeyleri diisiik. Fakat kanser hastalarinin diizeyleri ¢ok daha diisiik... Clinkii
kanser hiicreleri C vitaminini tipki bir vantuz gibi i¢lerine ¢eker ve viicudun zaten az olan C vitamini depolarini iyi tiiketirler.
Peki, kanser hiicreleri C vitaminini severler mi? Aslinda hayir. Ama onu glikoz zannederler. Cilinkii C vitamininin molekiil
yapisi glikoza ¢ok benzer. Bu nedenle kanser hiicreleri C vitaminini glikoz zannederek i¢lerine ¢ekerler. Yani eger kanda ¢ok
yiiksek miktarda askorbik asit varsa, kanserli dokuya gegen C vitamini miktar1 da artar.

C vitamini, ilaglarin kanser hiicrelerine yaptigi tahriban engeller mi?

Kanser tedavisinde kullanilan kemoterapi ve radyoterapi serbest radikalleri artirarak kanser hiicrelerini tahrip ederler. Birgok
kanser doktoruna gore C vitamini gibi antioksidanlar kanser hiicrelerinin tahribatini engeller ve bu yiizden kanser tedavisi
sirasinda kesinlikle kullanilmamalidir.

Bu durum hastada bir¢ok vitamin ve mineralin eksikligine yol agar. Viicut direnci diiser, hasta cabuk yorulur ve sik sik agir
enfeksiyonlar gecirmeye baslar. Birgok kanser doktoruna gore bu kaginilmaz bir durumdur ve sineye ¢ekilmelidir. Ama bu
sineye ¢ekilen komplikasyonlar hastanin hayatini tehdit eder ya da en azindan yasam kalitesini ciddi bir sekilde bozar.

Yani C vitamini saglhkl insanlarda kanserden koruyucu bir etki gosterirken, kanserli hastalarda tehlike mi olugturuyor?
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Normal miktarlarda ve oksijenli ortamda C vitamini bir antioksidandir (serbest oksijen radikallerini temizleyerek doku
tahribini engeller). Fakat kanser dokusunun farkli metabolizmasi nedeni ile yiiksek dozdaki C vitamini, hiicre i¢indeki bakir ve
demir ile reaksiyona girerek prooksidan (oksijen radikali olusturucu) haline gecer. Bu reaksiyonlar sonucunda kiigiik
miktarlarda hidrojen peroksit denilen serbest radikal olusur. Kanser hiicresinde katalaz denilen antioksidan miktar1 ¢ok
diistiktiir. Bu nedenle peroksitler kanserli hiicreleri eritirler.

Sonug olarak C vitamini gibi antioksidanlar, farkli metabolizmalari nedeni ile kanser dokusunda nitelik degistirerek prooksidan
olurlar. Yani serbest radikal olusturarak kanser hiicrelerini 6ldiiriirler. Halbuki saglam dokularda antioksidan olup onlari
tahribattan korurlar. Anlayacaginiz tam bir nokta atist...

C vitamininin kanser iizerine ne gibi etkileri var?

C vitamininin antikanserojen etkileri géyle siralanabilir:

* Kanser hiicrelerini tahrip ederek oldiiriir (nekroz).

* Kanser hiicrelerinde programlanmig 6limii (apopitoz) hizlandirir.

* Kollajen (bag dokusu) olusumunu artirarak kanserli dokuyu saglamca sarar, bdylece metastazi (sigramayi) engeller.

* Hiyalurinidaz1 inhibe eden. Hiyalurinidaz bag dokusu parcalar; metastazi artirir. C vitamini bunu 6nler. C vitamini
antienflamatuar ve kemikte kalsiyum biriktirici etkileri ile agr1 esigini azaltir.

+ Efora tahammiilii artirir.

* Bagisiklign giiclendirerek kanserli hastay1 enfeksiyonlardan korur.

* Enerjiyi artirarak kisinin kendini iyi hissetmesini saglar. 2 y1l 6nce Giiney Kore’de yapilan bir ¢calismada da damardan verilen
C vitamininin kanser hastalarinin yasam kalitesini artirdig gosterildi.

Giinliik C vitamini ihtiyacimiz, karsilayabilecek dogal sebze ve meyveler hangileri?

Her 100 gr agirlik i¢in kivide 90 mg, limonda 46 mg, greyfurtta 34 mg, iiziimde 5-10 mg, mangoda 57mg, kavunda 25-40 mg,
portakalda 50-60 mg, armutta 4mg, seftalide 7mg, erikte 10mg, ¢ilekte 50-60 mg, domateste 20 mg, karpuzda 10 mg C
vitamini var. Ayrica maydanoz, kirmiz ve yesil biber, salgam, lahana, tere, marul, 1spanak, havug, pazi, turp, yer elmasi ve
fasulye gibi sebzeler vitamininden zengin.

Standart kanser tedavisi cogu kez basarii olmuyor, neden?

Kanser tedavisi ¢ok gii¢, masrafli. Birkag tiirii disinda da ¢ogu kez sonuglar basarisiz. Ayrica trilyonlarca dolarlik bir biiyiik
pazar. Bu nedenle 6zellikle son yillarda kanseri 6nleme ile ilgili halk sagligi ¢aligmalart son derece ihmal edildi.

Kemoterapi, radyoterapi ve cerrahiden olusan klasik kanser tedavisinin etkinligi birgok organ tiimorde artik plato ¢izmeye
basgladi. Artik tedavi basarisinda bariz artis olmuyor. Ayrica standart tedavi sirasinda akut bir toksisite olugmas1 da 6nemli bir
riziko. Bu nedenle klasik tedavinin toksisitesini azaltacak ve tiimor eritici etkisini artiracak araglar kanser tedavisinin basarisini
artirabilecektir. Iste besinler, vitaminler, mineraller ve flavonoidler bu araglarin basinda gelmekte.

Kanser tedavisinde tibbi tedavinin yan sira bitkisel destekler de kullanilabiliyor. Do¢ Dr. Canfeza Sezgin Hangi Kansere
Hangi Bitki? isimli kitabinda bitkilerin, bilingli kullamildiginda, hastalarin yasam kalitesini yiikseltebildigini. kemoterapi,
radyoterapi ve ilaglarn yan etkilerini hafifletebildigi ifade ediyor. Osmanl nbbinda da bitkiler ila¢ niyetine kullanilyordu.
Siz kanser hastalarinin bitkilerden faydalanabilecegini diisiiniiyor musunuz?

Evet, Dog Dr. Canfeza Sezgin hakli... Kanser hastalar1 klasik tedavilerine olarak bitkisel tedaviler almalilar. Boylece yasam
kalitesini yiikseltebilirler. Piyasada bir x bitkinin kanseri kesin tedavi edecegini iddia eden bazi kisilerden, umut tacirlerinden
de sakinmak gerekiyor.

Peki, sizce biitiin bu kronik hastalik salginini nedenleri ne?

Cok nedeni var. Bunlarin ¢ogu yedigimiz igtigimizle ilgili, 6zellikle geleneksel beslenme tarzinin biiyiik 6l¢iide terk edilmesine
bagli. Modern beslenme geleneksel beslenmeden belki de on kat daha iltihap yapici 6zelliklere sahip.

Kisaca onemli olanlarin iizerinde biraz duralim:

* Birinci neden unlu-sekerli gidalarin asir tiiketilmesi. Bu gidalar metabolik sendrom yaparak kronik iltihaba zemin
hazirliyorlar.

» Tkinci neden daha 6nce konustugumuz omega-3/0mega-6 dengesinin azalmasi.

» Ugiincii 6nemli neden bagirsaktaki faydali mikroplarin (probiyotiklerin) azalmast.

* Gliitensiz (bugday proteini) bir diyet ile romatoid artrit ve miiltipl skleroz gibi hastaliklarin belirtilerinin hafifleyebilecegi
cesitli calismalarda gosterilmis.

* Dordiincii temel neden iltihap azaltici, serbest radikal temizleyici (antioksidan) bitkilerin, sebzelerin, otlarin daha az
yenilmesi. Bunlarin basinda zerdecal, 1sirgan tohumu, keten tohumu, kekik, dereotu, maydanoz, feslegen, roka, tere, nane,
sarimsak, sogan, kirmizibiber, karabiber, zencefil, kimyon, tar¢in gibi otlar ve baharatlar geliyor.

* Besinci neden D vitamini yetersizligi.

* Altinci temel neden de kronik susuzluk.

Kronik iltihabi hastaliklar ve/veya romatizmal hastaliklarin klasik tedavisi nasil yapiliyyor?

Statiikocu tip gercek sebepleri ortaya koyup hastaliklardan korunma yol gitmiyor, bu ilaglar1 ¢ok kullaniyor. Hastaliklar
yillarca siirdiigii i¢in iyi de kazaniliyor. Ayrica bu ilaglarin ¢ok sayida yan etkisi de var; ilser, sismanlik, kemik bozukluklari,
depresyon, kanser, enfeksiyon hastaliklari gibi.

Bu yan etkilerin kontrol altina alinmasi igin kullanilan ilaglara ve diger tedavi yontemlerine harcanan para ciroyu daha da
artirtyor. Bilinen yan etkilere ilaveten 6liim gibi daha vahim durumlar da olusuyor.

Peki, siz bu hastaliklarin nasil tedavi edilmesini éneriyorsunuz?
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Asagidaki oneriler romatoid artrit, lupus, miiltipl skleroz, sedef hastaligi, Crolin hastalig, kolitis iilseroza, koroner kalp
hastaligr gibi birgok kronik hastalik de gegerli.

* Tas Devri Diyeti’ni uygulayim.

+ Baklagilleri diyetten ¢ikartin ya da iyice azaltin.

* Gliitensiz-kazeinsiz diyeti (gliiten=bugday proteini, kazein=siit proteini) deneyin.

* Omega-3/0mega-6 yag dengesini diizeltin.

» Margarin ve sicak preslenmis poliansatiire yaglan (ay¢igegi, musir, soya, kanola) yemeyin.

* Probiyotiklerden zengin gidalarla beslenin veya probiyotik preparatlardan birini kullanin.

* D vitamininizi en optimal diizeye ¢ikartin.

Romatoid artrit gibi kronik enflamatuvar hastaliklarda antienflamatuar (iltihap giderici) etkiyi elde etmek i¢in giinde en az
2.000-2.500 mg aktif balik (DEHA+EPA) alinmalidir. Aksi halde tedavi fazla etkili olmuyor. Keten tohumu (ALA) ayni etkiyi
gostermiyor.

Optimal dozu alabilmek i¢in kan D vitamini diizeylerini 6l¢mek gerek (25-hidroksi D vitamini; 1, 25-dihidroksi D vitamini
degil!).

Kan D vitamini diizeylerini 40-120 ng/dL arasinda, hi¢ degilse 50-60 ng/dL’nin istiinde tutmak gerekiyor. Bence ideali 100
ng/dL civari.

Istenilen diizeylere ¢iktiktan sonra, eriskinler icin giinde 5000 iinite (Devit-3 damla, 50 damla) ya da 2 ayda bir 1 ampul D
vitamini (300,000 tinite), igin her 12,5 kg basina 1.000 tinite (10 damla) giivenle kullanilabilecek rakamlardir.

Asagidaki otlar ve vitaminler de antioksidan ve iltihap giderici etkileri ile romatizmal hastaliklarda oldukga yararli:

* 1 kase kefir ya da ev yogurdunun igine;

* 1 tatli kasig1 toz zerdecal

* 1 gay kasi81 toz zencefil

* 1 cay kasig1 ¢ekilmis tiziim ¢gekirdegi

* 1 ¢ay kasig1 ¢ekilmis 1sirgan tohumu

* 1 ¢orba kas1g1 yeni ¢ekilmis keten tohumu

+ 2 dis yeni ezilmis sarimsak

Bundan giinde 1-2 kase kadar yiyebilirsiniz. Ayrica i¢ine sevdiginiz diger baharatlar1 da koyabilirsiniz.

Sizma zeytinyag igine kekik, kirmizi pul biber, feslegen kurusu, nane kurusu koyarak kiiciik bir kasikla yiyebilir ya da
salatalarinizda sos olarak kullanabilirsiniz.

Cesitli otlardan yapilan salatalari bolca yiyin (kivircik, roka, feslegen, kuzukulagi, 1spanak, tere, reyhan, taze nane, taze kekik,
kirmizi lahana, beyaz lahana, karnabahar, brokoli, turp, havug vb).

Onemli not:

Yukaridaki beslenme sekli ve besin takviyeleri kullandigimiz ilaglarin miktarini azaltacak ya da tamamen ortadan
kaldirabilecektir. Bunlari yaparken sizi takip eden hekiminizle igbirligi yapiniz. Asagidaki kan tahlillerini de yaptiriniz:

+ C-reaktif protein (hassas): Normali 0,3 mg/dL’nin altinda olmas1 gerekir (ilgili laboratuarin verdigi normal degerleri
dikkate almayin). Hastalik sirasinda yiiksek olan degerler, tedavi ile birlikte azalacaktir.

* 25-hidroksi D vitamini: (1, 25-dihidroksi D vitamini degil!). Normali 40- 120 ng/dL’dir (ilgili laboratuarin verdigi normal
degerleri dikkate almayn).

+ Insiilin: Normali, aglik sirasinda 5 {initenin altindadir (ilgili laboratuarin verdigi normal degerleri dikkate almayin).
Beraberinde kan sekerine de baktirin.

* Diski florasi tarama testi (kiiltiir): Faydali mikroplarla birlikte, klostridyum, kandida gibi zararlt mikroplarin varligini da
gosterir.

Probiyotikler birgok hastaligin tedavisinde ya da bir¢ok hastaliktan korunmada faydali: Egzama, tip 1 diyabet, Hashimato
tiroidit, iilserdz kolit, romatoid trit, sedef hastaligi, astim ve diger alerjik hastaliklar, yaslanma, depresyon, kabizlik, idrar yolu
iltihaplan ve kanserler gibi. Hipokrat’in “Biitiin hastalik bagirsakta baslar” sdziindeki haklilik payi ¢ok biiyiik olsa gerek.
Beslenme ile normal bagirsak florasina kavusmak miimkiin mii?

Karbonhidrattan zengin rafine gidalarin asir1 tiiketimi, geleneksel fermente gidalarin az tiiketilmesi, ¢esitli toksinler,
antibiyotikler ve sezaryen dogumlar bagirsak florasinin bozulmasinin baslica nedenleri arasinda. Un ve sekerden fakir, sebze,
meyve, et, yumurta ve fermantasyon iiriinleri (tursu, yogurt, peynir, boza, sirke, tuzlama yiyecekler, bira mayasi) gibi dogal
gidalardan zengin bir diyet bagirsak florasinin koruyuculugunu artiriyor.

Probiyotiklerin en dnemli gérevlerinin basinda yiyeceklerin hazmini kolaylastiran enzimleri salgilamak geliyor biliyorsunuz.
Yeterli miktarda probiyotik alinmazsa faydali yaglar, proteinler ve sekerler yeteri kadar par¢galanmaz. Bunun sonucunda birgok
vitamin, mineral, aminoasit ve diger besin unsurlarinin emilimi azalir. Digk1 yagl, gazli ve pis kokulu ¢ikar; karin agris1 ve
sigkinlik olur. Emilemeyen besinler ve yan {irlinleri hastalik mikroorganizmalarinin tiremesini artirir. Spesifik pankreas
preparatlart ve probiyotiklerin olusturdugu enzimler ile sindirim ve emilim bozukluklart azaltilabilir.

Bagirsak florasi bozuldugu zaman (ki buna disbiyozis deniyor) normal bir kisinin bagirsaginda, az sayida oldugu i¢in hastalik
yapma yetenegi (patojenitesi) korelen kotii mikroorganizmalarin sayisi artar ve hastalik yapmaya baslar.

Probiyotiklerin gorevleri sunlardir:

* Bagisiklik sistemini giiclendirmek

* Yiyeceklerin hazmini kolaylastirmak
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* Vitaminlerin (K vitamini, biyotin, B12, niasin, vb.) sentezini yapmak

* Bagirsak duvarini zararli maddelerden korumak ve bagirsak gecirgenligini azaltmak

* Toksinlerin kan dolagimina ge¢mesini engellemek

* Besin alerjilerini ve egzamay1 6nlemek

* Kronik enflamatuvar (iltihabi) hastaliklarin olusumunu engellemek

* Kanseri dnlemek

* Yaglanmay1 yavaglatmak

* Depresyonu hafifletmek

+ Ishali ve kabizlig1 énlemek ve tedavi etmek

+ {drar yolu iltihaplarini énlemek

* Bobrek taglarinin (oksalat) olusumunu azaltmak

* Oto immiin hastaliklardan korumak

KANSERI ONLEMEK SiZIN ELINIZDE...

Kanserden korunmak icin beslenmede nelere dikkat edelim?

Giinliik hayatimizda bazi tedbirler alirsak kanserlerin en az iigte ikisi onlenebilir:

* Un ve sekerden kacinarak insiilin direncini yenin.

* Higbir sekilde tatlandirict ve tatlandirici igeren ‘light” hafif yiyecek ve icecek tiikketmeyin.

+ Katki maddesi ilave edilmis, paketlenmis gidalar1 yemeyin.

* Bol taze sebze ve meyve yiyin.

* Yeterli omega-3 alin. Aygicegi, musir, kanola, soya, pamuk ve margarin gibi yaglari diyetinizden ¢ikartin. Bunlarin yerine

zeytinyagt ve dogal hayvani yaglar (tereyagi. Kaymak, i¢ yagi ve kuyruk yagi) yiyin.

« Kefir, eksiyebilen yogurt, tursu, sirke, nar eksisi ve boza gibi probiyotiklerden zengin gidalarla beslenin. Bu gidalarin

fabrikasyon degil, dogal yontemlerle tiretilmis olmasina 6zen gosterin.

+ Ozgiir dolasan hayvanlarin etini ve yumurtasini yiyin.

* Pastorize siitlerden miimkiin oldugunca kaginin. Kutu siitii tiiketmeyin.

» Miimkiinse mandira siitli kullanin. Siit yerine siit {irinlerini (yogurt, peynir) tercih edin.

* Giinde iki dis sarimsak ve/veya 1 bas kuru sogan tiiketin.

* Giinde 1-2 tath kasig1 zerdegal tozu tiiketin.

* Yesil ve siyah gay tiiketin (sekersiz).

* Stresten uzak durun.

« Tyi uyuyun.

* Cevresel toksinlerden ve sigaradan uzak durun.

* D vitamini diizeylerinizi yiikseltmek i¢in dengeli bir sekilde giineslenin ya da D vitamini takviyesi alin.

* Yeteri derecede egzersiz yapin.

* Asir1 alkol kullanmayin.

« Islenmis soya iiriinii yemeyin.

* YemeKleri geleneksel yontemler (bugulama, buharda pigirme) ile pisirin. Turbo firinlar da kullanilabilir.

* Hizl1 pisirme yontemleri (mikrodalga gibi) besin kayiplarina yol acar; ayrica kanserojen olabilirler.

* Daha ¢ok toprak (giivec), cam ya da kalayli bakir kaplar tercih edin. Emaye ve celik tencere daha sonraki tercihlerdir. Teflon

ve aliminyumu ise kesinlikle kullanmayin. Yemeklerinizi ve i¢ceceklerinizi plastik kaplarda muhafaza etmeyin.

OZETLE...

* Yiyeceklerimizde ya da diger gevresel faktorlerde bulunan kanser ajanlart DNA’larimiza baglanarak onlari hasara
ugratiyorlar. Hasar kritik bir diizeye ulaginca da normal hiicreler kanserli hiicreler haline doniisiiyor. Saglikli bir insan

viicudunda bulunan DNA onarim enzimleri ve diger gen koruyucu mekanizmalar 24 saat i¢inde hasarin %90°1n1 temizliyor.

Her insan hiicresinde giinde yaklasik 10 bin mutasyon oluyor. Eger DNA onarim enzimleri yoksa ya da yetersiz galisiyorsa bu
mutasyonlar hizla kansere yol agiyorlar. Hiicrelerin DNA onarim kapasiteleri sinirli; sonsuz degil. Bu nedenle gen koruyucu

mekanizmalar son derece dnemli. Genlerin korunmasindaki en 6énemli faktor ise onlar1 besleyen besin maddeleri ve vitaminler.
* Akciger kanseri beslenmeyle de alakas1 olmasina ragmen daha ¢ok sigara tiiketimi ile iliskili. Ama kalinbagirsak, meme ve
prostat kanserleri ise nerdeyse tiimiiyle beslenme ile iliskili. AIDS, Ebstein-Barr viriisii (6piiciik hastaligi ve B hepatiti virlisii

gibi enfeksiyonlar da baslica kanser nedenleri arasinda. Bu hastaliklar da saglikli beslenen insanlarda nadiren goriiliiyor.

* Saf vejetaryenligi yani veganligi kesinlikle 6nermiyoruz. Hi¢ hayvansal gida yemeyen insanlarda B12 vitamini, taurin,
omega-3, karnitin ve koenzim Q-10 gibi 6nemli besi unsurlarinin eksikligi olugabilecegi i¢in bunlarin mutlaka takviye edilmesi
gerekiyor. Aksi halde saf vejetaryenlerin uzun yasamast miimkiin degil.

* Yapilan ¢alismalarin ¢gogunda su klorlamasi yapilan bolgelerde kanserin daha fazla goriildiigii saptanmug. Ciinkii klorlu igme
sularinda bulunan trihalometan (THM) mesane kanserine yol agabilmekte. THM nin deri yolu ile (banyo yapmak, havuza
girmek) ya da solunum yolu ile alinmasi da ayn1 rizikoya sahip.

» Kan D vitamini diizeyleri diisiik olan kisilerde ya da giines 1s1gindan cografik bolgelerde daha ¢ok kanser goriilmekte.
Bunlarin baginda mesane, kalin bagirsak, dolyatagi, yemek borusu, yumurtalik, lenf bezi, mide kesesi, pankreas, idrar kesesi,
prostat, bobrek, testis ve vajina kanserleri geliyor. D vitamini kansere karsi olan etkilerini asir1 hiicre iremesini 6nleyerek,
hiicresel olgunlagmayi diizenleyerek, dogal hiicre dlimiiniin gecikmesini engelleyerek ve iltihabi azaltarak gosteriyor.
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Seker, Neden Tatlh Tatli Zehirler?
PROF. DR. M. CANAN EFENDIGIL KARATAY
I¢ Hastaliklar1 ve Kardiyoloji Uzmani
Istanbul Bilim Universitesi Tip Fakiiltesi
I¢ Hastaliklar1 ve Kardiyoloji Anabilim Dallar1 Ogretim Uyesi

Insiilin ve leptin direnci nedir, nasil gelisiyor?

Normal sartlarda agzimiza bir lokma aldigimiz andan itibaren kan sekerimiz ve insiilinimiz birlikte yiikselmeye baslar.
Yiikselen insiilin, organizmada bulunan beyaz yag hiicrelerinden leptin hormonunun salgilanmasini baglatir. Beyaz yag
hiicrelerinden (gobek yagi, karaciger ve pankreas yagi, i¢ organ yaglari) salgilanan ve kana gegen leptin hormonu da pankreas
hiicrelerine etki ederek insiilin hormonunun salgilanmasini durdurur. Insiilin hormonunun salgilanmas1 engellenince, kan
sekerinin yag olarak depolanmasi duracak ve kan seker diizeyi de aniden diigmeyerek tokluk hissi uzun siire devam edecektir.
Ancak sik sik bir seyler atistirilmasi ya da gok biiyiik porsiyonlar tiiketilmesi sonucu insiilin hormonu fazla miktarda
salgilanacag igin, kan insiilin diizeyi uzun siire yiiksek olarak kalacaktir. insiilin hormonunun siirekli olarak salgilanmast,
leptin hormonunun da siirekli olarak salgilanmasina neden olur. Insiilin ve leptin hormonlarinin dolasimda uzun siire yiiksek
olarak kalmasi ise biitiin dokularda bulunan insiilin ve leptin hormonlarinin komutlarini algilayacak olan hiicrelerin
(reseptorlerin) bu komutlari isitemez hale gelmelerine neden olmaktadir. Bunun sonucunda da, leptin hormonu pankreasta
bulunan hiicrelere etki edemez ve insiilinin salgilanmasini engelleyemez. Cilinkil pankreasta insiilin salgilayan hiicreler, leptin
hormonunun mesajlarin1 duyamaz hale gelmistir.

Kulag az isiten bir insanla konusurken sesimizi duyurmak amaciyla, nasil bagirarak konusuyorsak, ayni sekilde insiilin ve
leptin de seslerini duyurabilmek i¢in salgilanmalarini giderek artirirlar. Kan insiilin ve leptin seviyeleri giderek yiikselmesine
ragmen dokular, her iki hormonun da mesajlarini algilayamaz durumda olduklarindan normal bir sekilde fonksiyonlarini
yiiriitemez duruma gelirler.

Biitiin viicut dokularimizda, beynimizde, karaciger ve pankreasta, kalp ve biitiin kaslarimizda gelismis olan bu ‘emirleri
algilayamama durumuna, bilimsel olarak ‘insiilin ve leptin direnci’ adim veriyoruz. Diger bir deyisle ‘hiperinsiilinemik
hastalik’ diyoruz. Bu hastaligin ortaya ¢ikmasi genel bir metabolizma bozuklugu sonucu olmaktadir. Metabolizma
bozuldugunun altinda ise anlatmis oldugumuz insiilin ve leptin direnglerinin yani sira, bir stres hormonu olan ‘adrenalin
hormonu direnci’ de bulunmaktadir. Hiicreler diizeyinde genel olarak meydana gelen metabolizma bozuklugu ve kanser dahil
biitlin dejeneratif hastaliklarin temelinde bu sacayagi yatmaktadir.

SIK SIK VE AZ AZ YEMEK, SiZi DEGIL HASTALIKLARI BESLER!

Hiperinsiilinemi, insiilin degerlerinin siirekli olarak yiiksek kalmasi, yani 5 Ula/ml {istiine ¢ik ve giderek artmasidir. Kan
instilin degerlerinin kronik bir sekilde 5 Ul/ml iis ¢itkmasi ve zamanla giderek artmasi, viicut hiicreleri ve organlarinda kontrol
edilemeyen hiicre artigina ve hizli doku gelismesine neden olmaktadir. Insiilin fazlaligi bazi tehlikeli hormonlarin yapimini
artirmakta ve saglikli hormon diizeylerinde diisiise neden olmaktadir.

Bu hormonlarin en tehlikelisi, kontrolsiiz bir sekilde hiicre cogalmasini baglatan ‘insiilin like growth factor-1’dir (IGF-I).
Kronik bir sekilde hiperinsiilinemik olan kisilerde (diyabet hastalar1, agir1 kilolular ve obezler) meydana gelen IGF-I1 hormonu
artist, hiicrelerin kontrolsiiz sekilde ¢ogalmasina neden olur. Bilimsel olarak hiicrelerin bu sekilde ¢ogalmasina ‘hiperplazi’
adin1 veriyoruz. IGF-1 hormonunun hiicrelerde kontrol edilemeyen biiyiimeye neden olmasi sonucu olusan hiperplastik
hiicrelerin, kanser hiicrelerinin ilk basamak hiicrelerini meydana getirdiklerini biliyoruz. Birgok ¢evresel faktoriin bir araya
gelerek kanser hastaliklarinin riskini artirdigini ve farkli kanserlere sebep oldugunu diger bélimlerde gordiik. IGF-1
hormonunun, epitel kaynakli kanser tiirlerinden, meme, kolon, rektum ve prostat kanserleri riskleri artirdig birgok ¢aligmada
gosterilmistir.

Netice olarak yiiksek glisemik indeksli (karbonhidrat oran1 yiiksek) besinler, kronik insiilin hormonu yiikseldigine neden
olduklar i¢in, meme, kolon, rektum ve prostat kanser risklerini artirmaktadar!

Gerek diyabet (seker) hastalarinda, gerekse diyabet hastasi olmayan saglikli kisilerde kan sekerinin uzun siire yiiksek
seyretmesi, dolasimda kanser riskini artiran zararli bagka bir faktoriin, serbest oksijen radikallerinin fazla miktarda olugmasina
da neden olmaktadir. Serbest oksijen radikalleri ¢evrelerinde bulunan saglikli hiicrelerden, kendi eksiklikleri olan elektronlart
calmakta ve saglam hiicrelerin zayif ve korumasiz kalmalarina neden olmaktadir. Bu olaya ‘oksidatif stres’ denir. Bu, viicudun
tiim hiicrelerinin bir anlamda yavas yavag paslanmasinin, yani zayif diisiip hastalanmasinin ifadesidir.

Oksidatif stres sonucu bagisiklik sistemi zayif diismekte ve tiim viicut, (en basta kanser hastaliklart olmak tizere) her tiirlii
hastaliga yatkin hale gelmektedir. Sekeri yiiksek olan ve iyi kontrol altina alinamayan seker hastalarinin yaralarinin geg ve zor
iyilesmesinin nedeni de, bagisiklik sistemlerinin ve viicutlarinda bulunan hiicrelerin bu nedenlerden dolay1 zayiflamis
olmasidir.

Yumurta, dogal kdy tereyagi, omega-3 ve zeytinyagi gibi saglikli yaglarin tiiketilmeyip, trans yaglarla dolu islenmis gidalarin
asirt miktarda tiiketilmeleri sonucu da bagisiklik sistemi zayiflamakta, tabii insiilin ve leptin direnci de gelismektedir.

Insiilin ve leptin direnci gelismis olan kisilerde, viicutta yaglanma giderek artar demistik. Viicut yaglarmin artmasinin en
onemli ilk belirtisi, gdbek ¢evresinin kalinlagmaya baglamasi ve giderek kilolarin artmasidir. Gobek ¢evresinin azicik dahi
genislemesi, karaciger ve pankreasin yaglanmaya basladiginin dnemli bir gostergesidir. Diger bir deyisle ‘dismetabolik’ ya da
dejeneratif hastaliklarin baslangicinin belirtisidir.

Kilo almakla, pankreas ve karaciger yaglanmasi ile birlikte ‘hi¢ tikenmeyen’ birgok saglik problemi de baslamis oluyor.
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Kilolu kisilerde en basta seker hastaligi olmak tizere, kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon, fel¢ ve 6zellikle kanser olma
riski iki ti¢ kat artmaktadir. Ayrica sunu da belirtmemizde fayda oldugu kanisindayim. Zayif olan kigilerde de diizensiz ve
zararli beslenme (6zellikle bos kalori yiiklii seker, sekerli igecekler, meyve sular1 ve agirt miktar karbonhidratlarla beslenme)
ve de sagliksiz yasam sonucu, karaciger ve pankreas yorulmasi ve sonunda yaglanmasi baglamakta, bu kisilerde de kanser
olma riski artmaktadir.

Peki, insan viicudunda saghkl kan gekeri degeri ne kadar olmalidir?

12 saatlik agliktan sonra, aglik kan sekeri 100 mgr/dl altinda ve herhangi bir yemekten 2 saat sonra ise, tokluk kan sekeri 140
mgr/dl altinda olmalidir.

Diisiik kan sekeri hedefine ulagmak, gelismis olan karaciger ve pankreas yaglanmasini ve insiilin ve leptin direncini gidermek
amaciyla her giin en az 50-60 dakika yiiriiyiis yapilmasinin da son derece 6nemli ve sart oldugunu da hatirlatmak istiyorum.
Fizik aktivite azlig1 yani tembellik, hareketsizlik ve uyusukluk, insiilin ve leptin direncinin baslamasinda en dnemli ilk
faktordiir. Insiilin direnci, tembellik sonucu, bacak kaslarinda baslamaktadir.

Kandaki insiilin ve leptin hormonlarinin diizeyi ne kadar olmalidir?

12 saat ag kaldiktan sonra alinan kanda insiilin degeri 2-5 ulU/ml olmalidir. Insiilin diizeyinin giderek yiikselmeye baglamast,
insiilin direncinin bagladiginin 6nemli bir gdstergesidir. Kan insiilin degeri 2-5 ulU/ml olan kisilerin, saglikli ve uzun 6miirlii
olduklar bildirilmistir. Insiilin hormonunun 12 saatlik aglik degerlerini bilmek yeterlidir. Yukarida da belirtmis oldugum gibi
normal degerler olan 2-5 ulU/ml’nin artmaya baglamasi, insiilin ve seker metabolizmasinda bir bozukluk bagladiginin 6nemli
gostergesidir. Insiilin direnci tan1sim koymak amaciyla seker yiiklemesi testi yapilmasi dogru degildir. Eger 12 saatlik kan
insiilin hormon diizeyi normal deger olan 2-5 ulU/ml’in tizerine ¢ikmaya baglamigsa, bu, tehlike baglamistir demektir.
Hastalara agizdan verilen 50-75 gr sekerli icecek, zaten yorgun olan gerek karaciger, gerekse pankreast daha da yoracak,
insiilin direncinin daha da artmasina neden olacaktir. Bu uygulama, hastalara, 6zellikle gebelere biiyiik bir eziyetten baska bir
sey degildir. Bu nedenle, OGTT dedigimiz seker yiiklemesi testinden miimkiin oldugu kadar kaginilmasi gerekir. Tani igin,
aclik kan insiilini degerleri yeterli olmaktadir. Eger bir hasta kahvaltidan ya da herhangi bir yemekten 2 saat sonra aclik
hissedip, eli ayag titriyorsa, diger bir deyisle reaktif hipoglisemi sikayetini tarif ediyorsa, klinik olarak o hastada zaten insiilin
direnci olusmus ve yerlesmis demektir. Klinik tantyla yetinilmelidir. Onemli olan, saglikl1 beslenme ve yasam bicimi ve de
gerekli ilaglarla reaktif hipoglisemiyi, karaciger ve pankreas yaglanmasini gidermek ve dnlemektir. Klinik hedefimiz ve
uygulamalarimiz bu yonde olmalidir.

Tamamen seker, 6zellikle meyve sekeri olan fritktoz ve yiiksek glisemik indeksli yiyeceklerle beslenme ve hareketsizlik
sonucu gelisen karaciger yaglanmasi, kag¢ yasinda olursak olalim insiilin ve leptin direnci ile birlikte tiim viicut
mekanizmasinin bozulmaya bagladiginin da belirtisidir.

Peki, sekere bagl gelistigini belirttiginiz karaciger yaglanmasi, hangi siirecte olusuyor ve hangi kanserler acisindan risk
olusturuyor?

Beyaz yag hiicreleri ¢ogaldikga (kilo alma, obezite), bu hiicrelerde leptin hormonu yapim da artmakta ve organlarda (6zellikle
karaciger ve pankreasta) depolanmaya baslamaktadir. Asir1 seker ve karbonhidratla beslenme sonucu gelisen karaciger
yaglanmast ile viicudun normal fonksiyonlari (islevleri) yavas yavas bozulmaya baslar. Bir 6rnek verecek olursak, hem
kadinlarda hem de erkek dstrojen hormonu diizeyi yiikselmeye baslar. Uzun siire yiiksek diizeylerde seyreden strojen
hormonlari ise hem erkeklerde, hem de kadinlarda meme kanseri riskini artirmaktadir. Kilolu ve gobekli erkeklerin
memelerinin bilyiimesinin sebebi viicutlarinda bulunan fazla 6strojen hormonudur. Bu nedenlerle artik erkeklerde de siklikla
meme kanseri goriilmektedir.

Seker ve fazla karbonhidratli (yiiksek glisemik indeksli) yiyeceklerin tiiketilmesi sonucu, obez ve seker hastalarinda gelisen
karaciger yaglanmasi, gerek karaciger ve pankreas, gerekse diger organlar i¢in yiiksek oranda kanser riski olusturmaktadir.
Ozellikle biitiin sekerli icecekler, taze sikilmis veya hazir meyve sulari, asir1 miktarda meyve tiiketimi, asir1 miktarda meyve
sekeri olan friiktozun viicuda girmesine neden olmaktadir. Friiktoz, biitiin sekerler i¢inde en zararli olan sekerdir. Friikktozun
asir1 derecede karaciger yaglanmasi yaptig, insiilin direncini ve kanser riskini artirdig1 da birgok bilimsel arastirma ile
gosterilmistir.

Bilinenin aksine bu hastaliklarin higbiri genetik degildir. Ayn1 beslenme ve yasama aligkanliklarini siirdiirdiikleri i¢in
aileseldirler. iste bu nedenle, bu hastaliklarin hepsi dnlenebilir hastaliklardir.

DUSUK GLISEMIK INDEKSLI YIYECEKLER KANSERDEN KORUR!

Karbonhidrat igceren yiyecekler diisiik, orta ve yiiksek glisemik indeksli olarak ii¢ gruba ayrilir:

Kanda insiilinin ani olarak yiikselmesi sonucu kan sekerimiz de aniden disiise gecer. Bunun sonucu da kuvvetli acikma hissi
ve Oniine gecilemeyecek bir yemek yeme istegidir. Daha bilimsel olarak ‘reaktif hipoglisemi’ dedigimiz, ellerin titremesi, asiri
tatl1 isteginin belirmesi sonucu su, seker ve ¢ikolatalar, sekerli iceceklere saldirilmasidir. Yiiksek glisemik indeksli rafine
yiyecekler ¢abuk emildiklerinden dolayi, uzun bir tiip seklinde olan ince bagirsagin baglangi¢ bolimiinden de hemen kana
gegerler ve bagirsagin son boliimiine kadar bile ulasamazlar. Mide ve bagirsaklar kisa siire iginde bosalir. Mide ve
bagirsaklarin hemen bosalmasi ile bu organlardan bazi hormonlar salgilanmaya baglar. Bu hormonlar, mide ve bagirsaklarin
bosalmis oldugunu, sistemde yeterli yakit kalmadigi mesajini beynimize iletir. Acikma hissi bu sekilde olusmaktadir.

Rafine seker, un, islem gérmiis hazir yiyecekler ve meyve sularinin hazmedilmeleri ¢ok hizli olmaktadir. Bu tiir yiyecekler,
mide ve bagirsaklardan ¢ok cabuk emilip kan sekeri ve insiilinimizin hizla yiikselmesine neden olur. Insiilin hormonunun agir1
bir hizla yiikselmesi, kan sekerinin ¢abucak kullanilmasina ve hizla diismesine neden olur. Reaktif hipoglisemi diye
adlandirdigimiz bu durum, insiilin ve leptin direncinin en 6nemli belirtisidir. Asirt aglik hissi, mide ezilmesi, huzursuzluk gibi
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rahatsizlilarin bir an 6nce giderilmesi i¢in tatli, ¢ikolata ve sekerlere veya asirt sekerli iceceklere saldirmamiz kaginilmaz olur.
Bu da sik sik yeme ihtiyacimizi kamgilayacak ve de bahsetmis oldugumuz kisirdongiiyii baslatarak insiilin ve leptin direncinin
gelismesine ve ilerlemesine neden olacaktir.

Lifi fazla olan ya da posali yani karbonhidrat orani diisiik yiyeceklerin (diisiik glisemik indeksli yiyecekler) ise hazmedilmeleri
yavas oldugundan, mide ve incebagirsakta uzun siire kalirlar. Yiyeceklerin i¢indeki lif miktarlar arttik¢a, glisemik indeks
degerleri azalir, daha saglikli olurlar. Bu nedenle sekerimiz ve buna paralel olarak insiilin hormonu yavas yavas ve azar azar
yiikselir. Boylece viicudun asir1 derecede yaglanmasinin 6nii alinmus olur. Organizmada, karaciger ve pankreasta yaglar
birikmedigi gibi, depolanmig olan yaglar da (trigliseridler) bu sekilde giderek azalir.

EROIN KADAR BAGIMLILIK YAPAN SEKERDEN UZAK DURALIM!

Sekerli ve yiiksek glisemik indeksli yiyecekler hangi kanserlere sebep oluyor?

Serbest oksijen radikalleri, bircok saglik sorununu, 6zellikle de her tiirlii organ kanserini baslatan nedenlerin basinda gelen en
zararli maddelerdir. Bu nedenle, hasta olmayan saglikli kisilerde bile 12 saatten fazla olan aglik kan sekerinin 90 mgr/dI’nin
tstiinde olmasi ya da tokluk kan sekerinin uzun siire yiiksek kalmasi karaciger ve pankreasi yorarak, organizmanin tiim
hiicrelerinde bozukluklar baslatir.

Sekerli ve yiiksek glisemik indeksli (karbonhidrat oram yiiksek) yiyecekleri meydana getirdigi hastaliklari saymakla
bitiremeyiz ama bu hastaliklarin bazilart ve ézellikle kanserle iliskili olanlar: sunlardir:

* Kilo alma, sigsmanlik ve obeziteye neden olun

* Viicut bagisiklik sistemini yikar ve zayiflatir.

* Viral ve bakteriyel enfeksiyonlara (her tiirlii enfeksiyon hastaliklari) karsi1 korunmay zayiflatir.

* Viicudun mineral dengesini bozar. Bakir eksikligine neden olur. Kalsiyum ve magnezyum emilimini bozar. Protein emilimini
engeller. Protein yapisina zarar verir, proteinlerin viicuttaki roliinde kalic1 degisikliklere yol acar.

* Alkol gibi zehirleyicidir. Bagimlilik yapict maddedir. Alkolizme de neden olabilir.

* DNA yapisinda zarara yol acar.

* Erkeklerde estrodiol (dogal olusan dstrojenin en kuvvetli formu) seviyesini artirir.

* Her tiirlii kanser hiicresini besler.

* Fosfataz adli enzimi baglar ve yok eder, boylece sindirim islemi zorlasir.

+ Kabizlik yapar, kronik kabizlik kolon kanseri nedenidir.

* Meme, yumurtalik, prostat ve kalinbagirsak kanserine neden olur.

« Karaciger biiyiimesi ve yaglanmasi ve kanserine neden olur.

* Pankreasin yaglanmasina ve kanserine neden olur.

* Mide kanseri riskini arttirir.

* Viicutta hormonal dengesizlige neden olur. Bazi hormonlar az ¢aligirken, bazi hormonlar asiri galisir, hormonal dengesizlik
kanser nedenlerinden biridir.

* Safra yolu kanserine yol agabilir.

* Meyve sekeri (friiktoz), bal, surup ve pekmezlerin tiiketilmesi akciger kanseri i¢in ciddi risk faktorii olusturur.

Peki, beslenme kiiltiiriimiizde yer etmis, dogal ve saglikl enerji kaynag diye bildigimiz pestilleri de hayatimizdan
ctkartacak myiz?

Pekmezden elde edilen pestil ve sucuklari bol ceviz ve findik ile tiiketmek daha sagliklidir. Ciinkii pestil ve sucuklara ceviz,
findik, fistik, badem vb katik konuldugunda, glisemik indeksleri diismekte, saglikli besin ve enerji kaynag haline gelmektedir.
FARKINDA OLMADAN KANSER HUCRELERINI BESLEMEYIN!

Kanser ve metastaz hiicrelerinin teshis ve tedavisinde ‘Positron Emission Tomografi’ PET ve bilgisayarli tomografi denilen
(CT), kisaca PET/CT dedigimiz temel bir goriintiileme yontemi kullanilmaktadir. PET/CT yontemi ile goriintiilemeye
hazirlanmalari sirasinda, hastalara damarlarindan ‘radyoaktif glikoz’ yani ‘radyoaktif seker’ verilmektedir.

Biitiin kanser hiicrelerinin metabolizmasi ¢ok yiiksek oldugu igin bu hiicrelerin agir1 derecede yiiksek enerjiye ihtiyaglar
vardir. Yiiksek enerji kaynagi olarak tiirlii sekeri kullanan kanser hiicreleri, damardan tetkik amaciyla verilen radyoaktif
glikozu da hemen enerji ihtiyaglarini gidermek amaciyla kullanirlar. Bu radyoaktif sekeri kullanan kanser hiicrelerinin tiim
viicutta gosterilmesi miimkiin oldugundan, klinikte hekime kolaylik saglamaktadir.

Her tiirli kanser hiicresinin metabolizmasi ¢ok yiiksektir. Bu nedenle enerjiye ihtiyaci vardir. Hastalariniza, her ¢esit seker,
tatl, bal, pekmez agir1 miktarda karbonhidrat yedirerek, onlarin kanser hiicrelerinin enerji ihtiyacini saglamig ve farkinda
olmadan kanser hiicrelerini beslemis oluyoruz.

Serbest oksijen radikallerini olusturmasi, insiilin direncini baslatmasi, hormonunun agir1 miktarda tiretilmesine sebep olmasi,
beyaz yag hiicrelerini artirmasi, karaciger ve pankreas: yaglandirmasi gibi nedenler, seker ve karbonhidratli yiyeceklerin ciddi
bir kanser hastaligi riski oldugunun gostergesidir.

Kanser hastalarinin tedavi siirecinde hic tatl yememeleri mi gerekiyor?

Ulkemizde, geleneksel olarak seker ve tatlilarin viicudun direncini artirdig1 kanisi yaygindir. Aslinda tam tersine sekerli ve
yitksek karbonhidratl yiyecekler bagisiklik sisteminin ve organizmanin zayiflamasina neden oluyor.

Dogal dedigimiz bal, pekmez vb gibi besinler ve tatlilar da islenmis sekerdirler. ... Bir bardak taze sikilmis meyve suyu da sivi
oldugu ve i¢inde yeterince lif kalmamig oldugu icin kan insiilinini ¢ok fazla yiikseltir. Meyve sekeri olan friiktozun, az yagl ve
diisiik kolesterollii diyetlerden ¢ok daha zararli oldugu yapilan bilimsel ¢aligmalarla gosterilmistir. Kan sekerinin
yiikselmesinin ve yiliksek kalmasinin karacigeri yordugunu, karacigeri giderek yaglandirdigini, bunun sonucun da, viicut

www .dltinicizdiklerim.com Sayfa 26



direncinin kirildigini, insiilin direnci geliserek basta karaciger ve pankreas kanseri olmak tizere birgok kanser hastalig riskini
artirdigin1 daha 6nce sdylemistik.

Kanser tedavisi goren hastalarin veya kanser hastaliklarindan korunmak isteyenlerin hem diisiik glisemik indeksli hem de
yiiksek antioksidan igeren taze bogiirtlen, karadut, ¢ilek, yesil erik, taze ¢agla, ahududu, kiraz, visne, taze yaban mersini gibi
meyveleri tiiketmeleri 6nerilmektedir.

Tedavileri sirasinda kanser hastalarinin bagisiklik direnglerinin yiiksek olmas1 gerekmektedir. Bu siire i¢inde ve siirekli bir
sekilde dogal koy tereyagi, soguk sikim sizma zeytinyagi, 2-4 adet kayis1 kivaminda ya da hafif 1sida omlet olarak pigirilmis
dogal kdy yumurtas1 yemeleri gerekir. Her giin yiiksek doz (glinde 3-4gr) omega-3 ve keten tohumu yag mutlaka kuvvetli bir
antioksidan ile birlikte alinirsa kanser hastalarinin giicii ve direnci artar. Kemoterapinin yan etkilerini nispeten daha az
sorunlarla atlatabilirler.

Bu &neriler hicbir zaman tedavi yerine gegmez. Ancak, organizma ve bagisiklik sistemini giiglendirirler bunu da unutmamakta
ve tekrar hatirlatmakta yarar vardir.

KANSER HASTALIGI RiISKINi AZALTMAK KENDi ELIMiZDE

Kanser hastalig: riskini azaltmak kendi elimizdedir. Sorunsuz ve saglikli bir yasam siirdiirmek istiyorsak, kan sekerimizi agir1
derecede yiikselten glisemik indeks (GI) degerleri cok yiiksek olan rafine ya da dogal tiim seker, tatl1 ve karbonhidrat iceren
yiyecek ve iceceklerden uzak durmak zorundayiz.

Kanserden korunmak icin hi¢ eve alinmayacak, mutfagimiza, dolabimiza ve agzimiza girmeyecek yiyecekler sunlardir:

* Her tiirlii ekmek, beyazi/kepeklisi/cavdarlis1 vb.

* Simit, kuru ve yas pastalar.

* Her tirlii tost.

* Ambalajinda ‘diyet’ yazan veya yazmayan grisini, galeta ve her cins biskiivi.

* Piring pilavt

» Makarna, borek, pogaca, agma vb.

* Seker, ¢ikolata ve her tiir tatl.

* Sekerli ve sekersiz regeller, suruplar, bal ve pekmezler.

« Biitiin suni (yapay) tatlandiricilar. Suni (yapay) tatlandiricilarin kilo aldirarak seker hastaligina neden oldugu bilimsel olarak
gosterilmistir.

» Ambalajinda ‘diyet’ yazan biitiin yiyecek ve igecekler.

* Hazir (fabrikasyon) veya taze sikilmus her tiirlii meyve sulari.

* Biitiin gazli icecekler (kola, gazoz vb), enerji icecekleri.

« Patates, musir.

* Her tiirlii kizartma.

* Biitiin hazir ¢orbalar.

* Sucuk, salam, sosis gibi iglem gérmiis et iirtinleri.

« Islenmis, tiitsiilenmis balik ve etler.

« Siit tozu, krema ve her tiirlii hazir soslar.

* Marketlerde satilan (fabrikasyon) tavuklar. Serbest dolagan 6zgiir tavuklar (kdy tavugu) yenebilir.

* Yemekler ¢ok yiiksek 1sida pisirilmeyecek, ayrica terbiye yapilarak hazirlanmayacak!

* Karpuz ve kavun gibi dogal da olsa fazla miktarda seker i¢eren, glisemik endeksi yiiksek meyvelerden uzak durulacak.
Tabii bir de fiziksel aktivite hayati 6nem tagtyor...

Her giin diizenli bir sekilde yapilan fizik aktivite sirasinda beynimizde mutluluk hormonu denilen endorfin ve bobrek iisti
bezinden de adrenalin salgilanmaya baglar. Bu iki hormon da egzersiz sonunda viicutta dogal olarak rahatlama, gevseme ve
uyku haline neden olur. Yani, egzersiz sonunda stres dogal bir sekilde giderilir. Adrenalin hormonu egzersiz sirasinda yaglarin
yakit olarak kullanilir saglar. Diger bir deyisle, fizik aktivite sirasinda yaglarin yanmasini ve azalir saglayan hormon
adrenalindir. Herhangi bir spordan sonra tokluk hissimizin meydana gelmesi ve uzun siire acitkma hissimizin olugmamasi da bu
nedenledir.

Eger her giin 5 kilometre yol yiiriirsek, inanin her istedigimizi (tabii saglikli olan gidalar) istedigimiz kadar yiyebiliriz...

Gidalarimiz Ne Durumda? GDO, Kansere Sebep Olur mu?
UZM. DR. YAVUZ DIZDAR
Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakiiltesi
Radyasyon Onkolojisi Anabilim Dal1
Radyasyon Onkolojisi Uzmani

YEMISiZ iLACLI SEBZE VE MEYVEYi, YAGIMIZA YAPISMIS KALMIS

Tarim ilaci kullanimu ve kanser arasindaki iliski, biitiin diinyada ayrintisiyla incelenmistir. Tarim ilaci kullanim ve kanser
hastaliginin goriilme siklig1 arasinda belirgin bir iliski bulunmaktadir. Ornegin meme kanseri hastalarinin meme dokularinda
bulunan tarim ilac1 kalintisi, sagliklilara gore ‘anlamli diizeyde’ daha fazladir.
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Tiirkiye Cumhuriyeti vatandaslarinda tarim ilaci kalintisina yonelik erigsebildigimiz son iki ¢alisma ise Temmuz 2010°da

yayimlanmus. Biri Adana Adli Tip Morgu’ndan 82 vakadan alinan doku 6rnekleri. Orneklerin yiizde yiiziinde (%100) tarrm

ilac1 kalintis1 var ve kadinlarda erkeklere gore anlaml derecede daha yiiksek, yani kadinlar daha ¢ok zehirleniyor.

LIMON BAHCELERINDE KANSER ILACI KULLANILIYOR!

Letrozol, bir aromataz inhibitorii oldugundan olgunlagmus limonun (lirtinii alacak simsar1 beklerken) dalda kalma 6mriini

uzatirmis. Bu nedenle de eritilip limon agaclarina verilirmis. Hatta zaman zaman Adana’da bu ilact bulmak miimkiin

olmazmus. Ben de artik nezle olanlara nane-limon tavsiye etmekten tamamen vazgectim!

Yani limon alirken organik limonu mu tercih etmeliyiz?

Evet, bu daha giivenli bir ¢6ziim olabilir.

Peynirlerde de artik kesinlikle sirdan kullamilmuyor diyorlar, hatta GDO’lukatkidar kullamldigint duyuyoruz. Sofralarimizin

‘bas tact’ olan beyaz peyniri secerken nelere dikkat etmeliyiz?

Peynir ¢ok ilging bir iiriin, yani siz siitii alip, hayvanin iskembesini bir boliimiinden kurutularak hazirlanms sirdani karistirip

mayaliyorsunuz sonra peynire doniigiiyor. Bu baglamda tilkemizde her y6renin kendine 6zgii bir geleneksel peyniri var. Ama

fabrikasyon ortamlarda iiretilen peynirler i¢in durum farkli!

Elimizdeki verilere gore, fabrikasyon ortamlarda tiretilen peynirlerin biiyiik kismi, Avrupa’dan ithal edilen genetigi

degistirilmis organizmalardan (GDO) elde edilen enzimlerle iiretiliyor. Bunlar peynir degil aslinda. Piyasadan aldiginiz

kasarlar, krem peynirler, tad1 tuzu olmayan beyaz peynirler vb %100 natiirel denen seylere aslinda ‘tagsis’ deniliyor. Yani

yenemeyecek bir seyi yenilirmis gibi gostermek! Endiistriden ziyaretimize gelen tireticilerden 6grendigime gore, giinii gegmis

olan siit, yogurt ne varsa bunlari toplayip giizelce harmanladiktan sonra, gida mithendisleri bu karigim ‘bir sekilde’ krem

peynir ya da taze natiirel kasar gibi bir formata sokarak piyasaya geri veriyorlar. Bu sistemin igerisinde iiretilmis {irliniin ana

ozelligi, ‘taze’ diye adlandirilmasi...

Peki, Ezine tipi dedigimiz beyaz peynirler veya Trakya, Kars kasari gibi eski kasarlar ya da Erzincan deri tulumu dedigimiz
eynirler?

(p)rzllarda muhtemelen oynama yapamuyorlar. Eski kasarlar, Erzincan deri tulumu veya eskimis Ezine peyniri gibi geleneksel

usulde tiretilmis peynirler simdilik glivenli goriiniiyor.

MISIR SURUBU VE PANKREAS KANSER ILiSKiSi: COK ACIK VE GUCLU BiLIMSEL DELILLER

Misirdan elde edilen surup, friikktoz agisindan ¢ok zengindir. Friiktoz, kandaki sekerin dengelenmesinde en dnemli rolii

oynayan insiilin salgisin1 uyarmamakta, ‘doyum hissi’ olugsmadigindan, bir yandan tiiketimin artisina neden olurken diger

yandan saglik agisindan ciddi riskleri beraberinde getirmektedir.

Viicuda alinan friikktoz, hizla bir yag olan trigliseride ¢evrilmekte ve yag dokusunda depolanmaktadir. Misir surubundan elde

edilen yiiksek friiktoz icerikli seker, i¢ organlarda ve karin iginde yaglanmanin en 6nemli nedenlerinden birisidir. Bu

yaglanmanin ‘metabolik sendrom’ olarak bilinen tablonun olugmasina ciddi katkisinin bulundugu kabul edilmektedir.

Dahas1 bugiine dek yapilan pek ¢ok aragtirma, dogalin digina tagmis seker metabolizmasinin pankreas kanserine neden

oldugunu gosterdi.

GDO’DAN UZAK DURACAGIZ CUNKU KANSER YAPMA OLASILIGI COK YUKSEK

GDO’dan uzak duracagiz ¢ilinkii kanser yapma olasilig1 ¢ok yiiksek. Kesin veri var mi? Hayir, yok ama bu kadar genetik

anomaliye neden olan, diisiik ve kisirlik yapan bir seyin kanser yapmama olasiligi ¢ok zayif. Hangisi yapiyor bilinmiyor ama

kanserler artiyor. GDO’larin diinyaya sunulmast ile paralel bir artis var, bunu da kimse reddedemez.

Zehirli Kimyasallart Viicudunuza Almayin!
MENNAN AYSAN KUZANLI
Kimya Miihendisi

Cesitli yollardan viicudumuza aldigimiz kimyasallar genellikle uzun vadede etki gosteriyor, ancak bu siirecte hangi hasarlara
sebep olabilecegi bilim adamlarinca da giiniimiizde yeteri kadar bilinmiyor. Bu baglamda suyun, havanin, gida maddelerinin,
temizlik ve kozmetik iiriinlerinin, hatta giydigimiz kiyafetlerin iginde bulunabilecek toksik (sentetik) kimyasallar ile
viicudumuzdaki (dogal) kimyasallarin birlesmesinin ne gibi olaylari tetiklenecegini heniiz net bir sekilde bilemiyoruz. Sik sik
hastalaniyorsaniz, dikkat edin eviniz yogun bigimde toksiktir! Ayn1 sekilde siklikla asir1 stres problemi yasiyorsaniz, sizin
toksik olma durumunuz yiiksek sathadadir.

“Bana bir sey olmaz”, “Bir sey degil, simdi gecer”, “Hasta degilim ki, neden ° endiseleneyim?” laflarin sik sik duyariz. Ne
kadar geng, saglikli, sportif, kotii aligkanliklardan uzak olursaniz olun, yapilacak en iyi sey yapay ve kimyasal icerikli
iirlinlerden uzak durmaktir.

Viicudumuzda biriken bazi kimyasal toksik maddeleri soyle siralayabiliriz:

* Dioksin’ler ve furan bilesikleri: PVC iiretiminde kullanilan, endiistriyel beyazlatma yan tiriinleri olup, insan viicudunda
endokrin sistemin hasarina ve kansere neden olabilir.

« Fitalat: Kozmetik ve kisisel bakim iiriinlerinde bulunabilen plastizer maddeler olup, prematiire bebek olusumuna ve kadin
iireme organlarinda sorunlara sebep olabilir.

e Ugucu organik kimyasallar: Ksilol ve etil benzen igeren benzin ve endiistriyel ¢oziiciiler olup, sinir sistemi i¢in toksik
etkileri vardir ve kanserojendirler.

» Agir metaller: Boyalardaki kursun, konserve kutularindaki civa, kirlenmis sulardaki arsenik, boyali pisirme kaplarindaki
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kadmiyum gibi maddeler olup, hafiza kaybi, gelisme gecikmesi, hareket gecikmesi ve kansere sebep olabilirler.

* PCB’ler: Endiistriyel yalitim ve yaglayici maddeleri olup, kanser ve sinir sistemi hastaliklarina neden olabilirler.

* Organik fosfat esash ve klor iceren bocek ilaglari: Artiklari gida maddeleri tizerinde bulunurlar. Toksik olup, sinir
sistemini etkilerler ve bazilar1 kanserojendirler.

« Halojen bilesikleri: Bu grubun kimyasallari, flor, klor, iyot ve brom ile bunlardan tireyen kompleks yapiya sahip
bilesiklerdir. Benzin, dis macunu, boya, dezenfektan ve temizlik tirinleri, bocek ilaglari, su dezenfekte ediciler (klor) ve
hastaliklar tedavide kullanilan ilaglar (ilaglarin bazilarinda klor vardir) halojen igeren iirlinlerdir. Halojenler nedeniyle
kansizlik, hormonal hasar, beyin hasari, enerji diigiikliigii, hiperaktivite, sismanlama veya zayiflama, kalp aritmisi, bagisiklik
sistemi zay1flig1 ve kanser gibi saglik problemleri ortaya ¢ikabilir.

¢ Plastik grubu: Bu grupta en zararli olan1 PVC’dir. Cevreye dioksin yayabilir. Dioksin, gogiis, prostat ve bagisiklik sistemi
kanserleri, hormonal dengesizlik, kalple ilgili sorunlar ve obezite gibi hastaliklarin sebeplerinden kabul edilmektedir.
Plastik grubunda yer alan, dioksin ve diger plastik yapici maddeleri icerebilen, giinliik kullanim sonucunda kimyasal
etkilerine maruz kaldiginuz iiriinler sunlardir:

* Su borulart

* Plastik sigeler

« Sentetik lastik ve plastikten mamul {iriinler

* Suni deri

* Su ve yag esasli boyalar

* Karton kaplamalari

* Su gecirmez kaplamalar

» Makine halist sirt1

* Yapistiricilar ve zamklar

* Deterjanlar

* Petrolden tiretilen temizlik maddeleri

* Sanayi temizlik maddeleri

* Ev hasgere ilaglar

* Hasere koyucu ilaglar

* Parfiim, sampuan, sag {irlinleri, tirnak cilalar1 vb kozmetik {irlinler

* Metal ve aliminyum kutu kaplamalari

* Plastik kap i¢inde veya plastik ortii ile ortiilmiis gida maddeleri

Aldigimz iiviinii kullamirken de su énerileri uygulamaya gayret edebiliriz:

* Sentetik kimyasal igerikli tirtinleri, yiyecek ve i¢eceklerin yanina depolamayalim. Kullanmadan 6nce ambalaj iizerindeki
uyarilar1 okuyalim ve tehlikeleri bertaraf edelim. Uriinii kendi ambalajinda muhafaza edelim. Bu tiir iiriinlerle calisirken yemek
yemeyelim, sivi igecekler igmeyelim, sigara kullanmayalim. Ayrica 6zellikle bir tiriinii bagka bir tiriinle karistirmayalim,
tehlikeli karigimlar ortaya ¢ikabilir.

* Risk tastyan tirlinleri sadece zaruri ihtiyac halinde kullanalim. Kullanma sirasinda ortamu iyi havalandiralim. Kullandiktan
sonra ambalajin kapagini iyice kapayip, ortaligi temizleyelim. Giivenligimiz igin gozlik, eldiven, gaz maskesi, sapka, ilave
havalandirma vb kullanabiliriz.

+ Hamile kadinlar miimkiinse toksik maddelerle temas etmemeye 6zen gostersin.

Diger temel ve basit onlemler:

* Cevresel ilaglama zamanlarinda, su depolart veya sebze meyvelerin yetistigi tarlalarin ilaglanmasi ya da sehir i¢i ve okullarin
hasereye kars1 ilaglanmalar: konularinda dikkatli davranmak. Bu tiir ortamlarda ilagli havayi solumaktan, suyu igmekten ve o
su ile yikanmaktan meyve-sebzeyi yemekten sakinmak!

* Evde veya is yerinde, bocek ilaci, oda parfiimii, sentetik kokulu mum vb {irinleri miimkiinse az kullanmak veya hig
kullanmamak. Kanserojen katki maddeleri ihtiva eden s1v1 sabun, sampuan losyon vb kozmetik {iriinlerin kullanimindan
miimkiin oldugunca kaginmak!

* Tibbi olarak, gereksiz yere ilag kullanmamak. Zorunlu hallerde ila¢ kullanirken de prospektiisiinii okuyup uyarilara yan
etkilere ve icindeki maddelere kars1 dikkatli olmak.

BOCEK ILACINDAN PROSTAT KANSERINE!

Hangi kimyasallar hangi kanser icin risk olusturuyor? Bununla ilgili bilgi var nu?

Toksik kimyasallarin baglica gruplarini soyle siralayabiliriz:

* Her gruptan bocek ilaglar

* Toksik agir metaller

* Solventler

* Bazi plastikler

* Her giin yiyerek veya bagka sekilde tiikettigimiz ve kullandigimiz insan yapimu iiriinlerde bulunan kimyasallar

» Hayvansal ve bitkisel iiriinlerde yogunlasan sentetik hormon ve steroidler

Hangi kimyasallarin hangi kanserleri tetikledigi konusunda sunlart séyleyebiliriz:

* Prostat kanseri: Cogu erkekte tam anlamiyla ortaya ¢ikmamakla beraber, 50 yasin istiindeki erkeklerde %40, 80 yasin
uistiindeki erkeklerde ise %70 oraninda prostat kanseri olusumu oldugu ve bu olgunun genellikle kimyasal toksik maddelerle
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tetiklenmesi halinde zararli kansere doniisebilecegi belirtilmektedir. Prostat kanserinin tetikleyicileri arasinda gevre Kirleticiler,
kadmiyum basta olmak {izere toksik metaller, sigara dumani, her gruptan bocek ilaglari, egzoz gazlarini sayabiliriz.

» Gogiis kanseri: Kadin kanser 6liimlerinde 0n siray1 alan gogiis kanseri, genetik kalitim ve gevre kirlenmesine sebep olan
kimyasal toksik maddelere baglanmaktadir. Bu toksik maddelerden birisinin de strojeni taklit eden ya da dstrojen
aktivitesinde degisikliklere yol agan maddelerden olan ve dogum kontrol haplarinda bulunan ‘xenoestrogen’ oldugu ifade
olunmaktadir.

Gagiis kanserine sebep olabilecek diger kimyasallar ise sunlardir: Deterjanlar, organo-klorin igerikli (DDT, PCB, dieldrin,
lindan) bocek ilaglari, plastikler (BPA, pet sise vb), klor iceren kimyasallar, solventler, hormon amaciyla kullanilan sentetik
estrogenler, dogum kontrol haplari, toksik metaller (kadmiyum, baryum, krom, lityum, kursun asetat, tributylin, antimuan),
organo-fosfat ve sentetik bazli (pyrethroid) bocek ilaglari.

* Bagisiklik sistemi kanserleri: Son zamanlarda yogun olarak goriilen kanser tiirlerinden kan kanseri, Hodgins lenf kanseri,
kemik iligi kanseri ve non-Hodgins lenf kanseri gibi bagisiklik sistemi ile ilgili kanserleri tetikledigi ifade olunan kimyasallari
sOyle siralayabiliriz: Vinil kloriir esasli plastikler (PVC), oyuncak ve ¢cocuk bakim esyalarindaki fitalatlar, bocek ilaglart
(karbamatlar, organoklorinler, organo-fosfatlar, yabanci ot ilaglar1 (phenoxy-asit bazl), yabanci ot ilaglari (2-4
dichlorophenoxy asetik asit grubu; dicamba, karbon-tetrachlorid ve atrazine grubu), mantar ilaglar1 (kaptan grubu), yogun
trafik nedeniyle olusan hava kirlenmesi, sa¢ boyalari, kozmetikler, niikleer enerji, tibbi ilaglar (romatoid artrit, HIV vb ilaglar1),
PCB ve dioksin gibi ¢evre kirleticiler, solventler.

Saydigimiz bu kimyasallar yiiziinden su an risk altinda olanlar ne yapmali?

* Kimyasallari, detoks yontemleriyle viicudumuzdan atarak ve yeni toksik maddeleri de viicudumuza almayarak hem
kanserden korunabilir hem de ilerlemesini engelleyebiliriz.

* Maruz kalinan kanser olusumunu tetikleyebilecek toksik maddeleri, bol miktarda igilecek alkali yapidaki suyun da yardimiyla
vilcudumuzdan siipiiriip atabiliriz. ‘Alkali su” igmek ve alkali nitelikteki taze sebze ve meyve gibi canli yiyeceklerle
beslenmek, viicudumuzda hiicre beslenmesi ve yenilenmesini saglayarak hastaliklardan korunmamiza yardimet olur.

* A, C ve E vitaminlerinin, ¢inko ve selenyum gibi minerallerin kanser hiicrelerini yok ettigi gibi yeni kanser olusumlarini da
engelleyebildigi; B ve D grubu vitaminlerin timor olusumunu engelleyen giicte oldugu; magnezyum ve omega-3 yaginin
kanser riskini ve metastaz (sigrama) riskini azalttig1 bilimsel birgok ¢aligmada vurgulanmaktadir.

* Dogal ve ¢ig yiyecekler, likopen ve lizim ¢ekirdegi gibi anti-kanser dogal bitki 6zleri, egzersiz gibi rahatlama teknikleri ve
diger tamamlayici tip uygulamalar giiniimiizde kanserin 6nlenmesinde ve tedavisinde kullanilmaktadir.

EN GUZELI ‘HAKIKI’ DOGALLIK!

Kozmetik iiriinlerin de risk olusturdugundan bahsettiniz. Kisisel bakim icin kullandiginiz malzemelerde hangi kimyasallar
var? Bunlar bizi nasil etkiliyor?

Cilde ve deriye uygulanan preparatlar, cildin gegirgen 6zelligi nedeniyle direkt olarak viicudumuza girer ve kilcal damarlar
vasitastyla kan dolasim sistemine gegebilirler. Icerdikleri maddeler toksik ve kanserojen ise bunlar1 da bu vesileyle
viicudumuza almig oluruz.

Dogal veya dogal olmayan bazi kozmetiklerin etiketlerinde goriinen DEA (dietilamin) ve TEA (trietilamin) kanserojen madde
degildir. Ancak iiretimden sonra rafta beklerken kozmetigin i¢inde bulunan diger kimyasallarla reaksiyona girerek nitrozamine
doniisebilir ve iste bu kimyasal madde kanserojendir.

DIKKAT! URUNLERIN UZERINDEKI ‘NATUREL’ VEYA ‘%100 DOGAL’ iFADELERI, iCINDEK ]
KOKULARIN DOGAL OLDUGUNU GARANTI ETMEZ!

Kigisel bakimda kullanilan iiriinler ve risklerini oyle siralayabiliriz:

* Sampuanlar: Sentetik deterjan igerdiklerinden sag derisinde dogal yag kayb1 ve gozlerde yanma gibi tahrislere neden
olabilirler. Kepek sampuanlari formaldehit, diger sampuanlar da suni koku, renk verici, kanserojen etkili kresol ve PVP
(plyvinilprolidon) maddelerini igerebilirler. Ayrica bazi hallerde quaternium-15 kodu ile koruyucu madde olarak da
formaldehit kullanilabilmektedir. Formaldehit, potansiyel bir kanserojen maddedir.

» Sa¢ boyalari: Ozellikle koyu ve siyah, kahverengi ve kizil renkli boya ve permalarin, lenf kanseri ve kan kanseri riski
tagidig belirtilmektedir. ... Perma ve yari perma 6zellikli sa¢ boyalarinin ise Hodgkin hastaligi, lenf (lymphoma), ilik
(myeloma), kan (leukemia) ve meme kansiastaliklari ile baglantili olabilecegi belirtilmektedir. Arastirma raporlarina gore sag
boyast iiretiminde, kanserojen yapida olan yaklasik 30’°a yakin degisik kimyasal kullanilmaktadir. Uzun yillar sa¢ boyasi
kullanmus 45 yasin {izerindeki kadinlarda yapilan arastirmada, gogiis kanseri risklerinin daha fazla oldugu anlagilmistir. Sonug
olarak sa¢ boyalar1 ¢ok zorunlu olmadike¢a kullanilmamalidir.

* Deodorantlar: Koltuk altinda kullanilan bazi preparatlarda koruyucu olarak kullanilan paraben maddesinin, sik temas
halinde gogiis kanserine neden olabilecegi agiklanmustir.

* Tiras kremi ve kopiigii: igeriginde BHA, TEA, FDCred-4, FDCred-40, FDCblue- 1 maddeleri bulunan tiras kremi ve
kopiigii tiriinlerinin uzun siireli kullanimu kanser riski dogurabilir.

* Floridli dis macunlari: Dis macunlari, etanol, amonyak, sodyum benzoat, florid, suni renklendirici ve kokular ile kanserojen
olan formaldehit, mineral yaglar, PVP (polivinyiprolidon) ve sakarin igerebilirler.

« Parfiimler: Temel maddesi alkol olup, ilaveten dogal esans yaglar1 ve aroma, ayrica metilenidorid, metil-etil keton, etanol,
benzil klorid, toluen gibi ¢esitli toksik kimyasallar igerebilir.

* Kagit havlular, tuvalet kagidi, bebek bezi, vajinal tampon vb iiriinler: En sik kullandigimiz bu tiir iirtinlerle ilgili
problem de yine dioksinin varligindan kaynaklaniyor. Dioksinler, kagit sanayinde klorla agartma iglemi sirasinda oluguyor.
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Satin aldigimiz tuvalet kagitlari, kagit havlu, pecete ve mendiller, siit veya meyve suyu kartonlari, kahve filtreleri, tek
kullanimlik ¢ocuk bezleri ve kadin pedleri, vajinal tamponlar, kagit tabakalar vb tiriinler eger klorlu agartma isleminden
geciyorlarsa diisiik dozlarda dioksin igerirler. Dioksinle, bu iiriinlerden viicudumuzun duyarl kisimlarina gegebiliyor. Bu
bilesiklerin laboratuar hayvanlarinda kansere sebep oldugu belirtiliyor. ABD Cevre Koruma Ajansi (EPA) dioksinleri “Olast
insan kanserojeni” sinifina aliyor. ingiltere’de yapilan bir arastirmada, vajinal tamponlarda 130 ppm, pedlerd ise 400 ppm
dioksin bulunmustur. Bunlar ¢ok ufak miktarlardir ancak deri tarafindan kolayca emilen dioksinin en toksik maddelerden biri
sayildigi, kanserojen oldugu, bagisiklik sistemini negatif etkiledigi akildan ¢ikartilmamalidir.

¢ Giinesten korunma preparatlari: Bu preparatlarda canli hiicrelere zarar veren OMC (octyomethoxycinnamate) bulunabilir.
... Kozmetiklerin arasinda hangileri en toksik maddeler diye bir siralama yapacak olursak, birinci siray1 rujlar (dudak boyast),
ikinci siray1 maskara, ti¢iincii siray1 da talk alir. Digerleri de kisa araliklarla pes pese dizilirler. ... Diinyaya agilan penceremiz
olan gozlerde kullanilan maskaranin i¢erdigi toksik kimyasallar ise olasilikla formaldehit, alkol ve plastik reginelerdir, bunlar
bu hassas ve dnemli organimizda kizariklik, yanma, sulanma, tahris gibi sorunlar dogurabilir. G6z farlar1 ve her tiir pudrada
bulunan talkin, i¢inde ise kanserojen olan ‘asbest’ ve ilaveten alerjik reaksiyonlara sebep olabilen suni kokular bulunabilir.
Birgok likit makyaj malzemesinde bulunabilen mineral yaglari da, daha 6nce ifade ettigimiz gibi kanserojen yapiya sahiptir.
Peki, yiyeceklerimizde durum ne?

Meyve, sebze ve tohumlar bocek ilaglariyla; siit ve siit mamulleri, et ve et iirinleri, deniz mahsulleri ve islenmis yiyecekler ise
kimyasal katki maddeleri, hayvanlara verilen biiyiime hormonlari, antibiyotikler, bocek ilaclari ve diger ilaglarla
kirlenmektedirler. Bu kimyasallarin ¢cogu kanserojen, nérotoksik (merkezi sinir sistemini etkileyici) ve immunotoksik
(bagisiklik sistemini etkileyici) dzelliklere sahiptirler. Bunlarin kullanilmasi sonucunda ¢ocuklarimizin ve bizim yogun bir
tehlike i¢inde oldugumuzu séylemek abartili olmayacaktir.

Seffaf filmler

* Bazi peynir, meyve, sebze, et, tavuk, balik vb gidalarin ambalajlarinda kullanilan seffaf filmler, 6zellikle yagli yiyeceklere
niifuz edebilecek kanserojen etkiye sahip olan DEHP (di-2-ethylexyl phthalat) ve DEHA (adipat) igerebilir.

Teflon pisirme kaplan

* Yapistirmayan tavalarin 6zelligini saglayan PFOA (perflurooctanoic acid) maddesi teflon ve diger yapistirmaz yiizeylerin
iretimleri sirasinda kullaniliyor. Bazi arastirmalar, bu kimyasalin pankreas, karaciger, testis ve meme kanseri riskini
artirabilecegini, ayrica hamilelikte diisiik riski, kilo kaybi, problemleri ve bagigiklik sisteminde zayiflik gibi farkli sorunlarla da
iliskili olabilecegini vurguluyor.

Barbekii

* Barbekiide hazirlanmus yiyeceklerin ¢ogu kansere sebep olan benzopiren (benzoapyren) maddesini igerebilir. Ortaya ¢ikan
benzopirenin miktari, kullanilan barbekii ve 1zgaradaki pisirme sicakligi, yakit cinsi ve pigirilen etin ihtiva ettigi yag miktari ile
yakindan ilgilidir. Yakit cinsi olarak odun komiirii, en fazla benzopiren olusumuna neden olan yakit olup, 1zgaradaki komiire
ne kadar yakinsa o derece fazla kanserojen etki altinda kalirlar.

Mikrodalga firinda 1sitma

Her ne kadar tavsiye etmesek de mikrodalga firin kullanmay1 tercih edenler, bu firinlarda cam ya da porselen kaplar
kullanmaya 6zen gostermelidir.

SUYUMUZA ‘KLOR’ KARISTIRMAYALIM!

‘Alkali su’ icerek hiicre beslenmesi ve yenilenmesini saglayabilir, hastaliklardan korunabilir, bize verilmis 6mriin saglikli ve
verimli olmasina da katkida bulunabiliriz

Suda bulunan ve kansere sebep olabilen maddeler sunlardir:

Bu maddeleri ii¢ ana grupta toplayabiliriz.

1.Bolgesel jeoloji nedeniyle olusan potansiyel kanserojen maddeler: Bunlar yorenin jeolojik yapist veya sanayi artiklari
nedeniyle olusabilir. Ornegin arsenik, asbest ve radyoniikleid maddeler bu grupta yer almaktadur.

2. Sanayinin ve insanlarin ¢evreyi kirletmesiyle olusan potansiyel kanserojen maddeler: Bu gruptaki bir¢cok kimyasal madde
insanoglu tarafindan iiretilip ve ne yazik ki yine insanoglu tarafindan sorumsuzca topraga ve suya birakilmaktadir.

3.Suyun klorlanmasi ile olugan potansiyel kanserojen maddeler: Bakteri, virlis mantar ve parazitlerden suyu temizlemek i¢in
diinyada en ¢ok kullanilan ve uygulanan yontem, klorlama yontemidir. Oysa klorun kendisi son derece zehirli ve ldiriicidiir.
Yapilan deneylerde, suyun i¢inde bulunan THM miktarinin yiikselmesi halinde farelerde karaciger, bobrek ve bagirsak kanseri
ortaya ciktig1 gosterilmistir.

Insanlarla ilgili olarak, sularin klorlandig1 ve klorlanmadi @ bolgelerde yapilan mukayeseli arastirmalarda, klorlanmus su icen
bolgelerdeki insanlarda bagirsak, rektum ve bobrek kanserinin daha yogun oldugu gézlemlenmistir.

Omegin dus sirasinda, kullanilan suyun sicaklig1 ve basinci arttiginda sudaki kimyasallar buharlasir, su sicaklig 42 derece
oldugunda kloroformun %80°1 ve TCE (trichloretilen) havada buharlasarak solunum yoluyla akcigerlere, oradan da kan
dolasimina gegerek ¢esitli sorunlara sebep olabilir.

TEMiZ HAVA HEPIMIZIN HAKK!

Havayt en ¢ok kirleten ve insanlart olumsuz etkileyen faktorleri soyle siralayabiliriz:

Sigara dumani:

» Ic mekani kirleten ve insan sagligina son derece zararli olan 4.000’den fazla kimyasal madde igerir.

* Sigara dumanindan pasif igiciler de agir1 zarar goriirler. Sigara igen bir kisi, olusan dumanin sadece %4 ’iinii i¢ine ¢ekerken,
geriye kalan %96 gerek igici gerekse ayni mekani paylagan kisiler tarafindan paylasilmaktadir.
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Asbest:

* Gozle goriilemeyen kiigiikliikteki, ince asbest elyaflarinin akcigerde toplanmasi, akciger kanserine sebep olabilir. Asbest, bazi
vinil yer kaplamalarinda odun, komiir veya mazot ile ¢alisan bazi 1siticilarda ve sicak su borularinin bezli izolasyonlarinda
bulunabilir.

Plastikler:

* Petrol veya komiir esasli maddeler olup, yasamda i¢ ice oldugumuz birgcok maddede ¢ok degisik formlarda bulunurlar.
Ornegin soludugumuz havadaki plastik buharlari, cildimizle devamli temas eden yastiklardaki plastik elyaflar, yiyeceklerimizi
kaplayan plastik kaplar ve ambalajlar, plastik su borulart ilk aklimiza gelenler.

* Termoset plastik grubunda yer alan ‘lire-formaldehit’ plastik regineleri, sik¢a kullandigimiz iiriinlerden kontrplak, kagit
mendil, tuvalet kagidi, kagit havlu, yer parkeleri insaat izolasyon malzemeleri vb gibi {iriinlerde bulunabilir. Bu iiriinler, yeni
olduklarinda zamanda devamli olarak kanserojen olan formaldehit gazim salarlar.

* Akrilik plastikler, kanserojen oldugu diistiniilen bir madde olan akrilonitrilden tretilirler. Battaniyeler, halilar, giysiler, yer
cilasi, yapistiricilar, kontak lensler, takma disler, bazi mutfak aletleri, duvardan duvara hali tabanlari, ¢ocuk bezleri, ayakkabi
astarlari, boyalar, kagit kaplamalar ve ahgap baglayicilar akrilik plastikle tiretilen iiriinlere 6rnek gosterebiliriz.

* Giinliik yasamda plastik maddelerden firetilen iiriinlerin saglik risklerinden korunmak i¢in ahsap, bambu, pamuk, cam,
seramik, toprak vb gibi dogal maddelerden yapilabilen bir¢ok esyay: alternatif olarak kullanabiliriz.

Bocek oldiiriiciiler:

« Insektisit ve pestisit olarak adlandirilan bu maddeler, akut olarak gerek ciltte gerekse solunum sisteminde tahris edici, kronik
olarak da kanserojen, sinir sistemini etkileyen (nérotoksik), iiremeyi etkileyen (reproduktif) 6zellikleriyle son derece
tehlikelidirler.

EVI TEMIZLERKEN, VUCUDUNUZ KiRLENMESIN!

Peki, durum bu kadar vahim gériiniirken evimizden kanseri uzak tutmanin yolu ne?

Evimizdeki kanserojen tehlikeyi bertaraf etmenin birinci yolu, bu maddeleri eve getirmemek, ikinci yolu ise varsa bunlari
evimizden uzaklastirmak ve yerine alternatif tiriinler kullanmak olmalidir.

Kanserojen risk tastyan ev iiriinlerini soyle siralayabiliriz.

* Koku gidericilerin ¢ogu koku gidermeyip, kendi kokular ile kotii koku molekiillerini kaplarlar veya burnunuzdaki koku
algilama sinirlerini etkilerler, bunlarda kullanilan kimyasallar, kanserojen olan fenol, kresol, etanol, ksilol ve formaldehit gibi
maddeler olabilir.

+ Krem formundaki ev temizlik malzemeleri amonyak veya klor igerebilirler. Klor i¢erenler ile amonyak icerenleri
karigtirmamalisiniz! Bu iki bilesik kariginca kanserojen ‘kloramin gazi’ ¢tkmasina sebep olabilirsiniz.

» Talk tozu igeren bazi deterjanlar, talkin ‘asbest’ igermesi nedeniyle kanserojen etkili olabilirler. Bazilari renklendirmek
amaciyla katilan komiir katranindan elde edilen kanserojen suni renklendiriciler igerebilirler.

* Bir¢ok hali ve koltuk temizleme sampuaninda kanserojen olan perkloretilen ve naftalen (neft yagi) ile etanol, amonyak gibi
agir1 toksik maddeler kullanilmaktadir. Kiif temizleyicilerinin igerdigi gazyag: (kerosen), fenol ve formaldehit gibi maddelerin
buharlar1 kanserojendir.

* Dezenfekte edici iirlinlerde de kanserojen fenol ve formaldehit kimyasallar1 bulunabilir.

+ Camasir agarticilar, potansiyel kanserojen madde olan ‘klor’ igerirler

« Likit deterjanlarda ‘etoksi-alkol” bulunuyor ise bu madde kanserojen olan ‘1,4-dioksan’ igerebilir.

* Kuru temizlemede kullanilan perkloretilen buharlari, teneffiis edildiginde kanser ve karaciger hasarina sebep olan kimyasal
bir solventtir.

* Mobilya ve yer cilalar1 da kanserojen ‘fenol’ igerebilirler.

* Yag esasli duvar boyalarinin i¢indeki ugucu organik kimyasal miktar1 %45-65 arasindadir. Bu kimyasallarin i¢inde en yogun
kullanilani ise solventler olup (etilen benzen, mineral spirit, butu ester ve ksilol), bunlar kronik kanser riski tagirlar. Ayrica
duvarlarin zzmparalanmasi sirasinda ¢ikan ‘kuartz tozu’ solundugunda da kanserojen nitelige sahiptir.

* Sentetik halilarin tiretiminde kullanilan toluen ve ksilol gibi sinir sistemini etkileyen solventler, antimikrobiyal etki i¢in ilave
edilen bocek oldiiriiciiler, benzen ve formaldehit gibi maddeler potansiyel kanserojendirler.

* Eski halinin yerinden sokiilmesi dikkatli ve acele etmeden yapilmali, sokme sirasinda toz ¢ikmasina mani olmak i¢in elektrik
stipiirgesi ile ayrmtili bir temizlik yapilmalidir.

* Yeni dosenen halilardan buharlagan ugucu organik kimyasallar, 6rnegin ‘4-phenylcyclohexan’ alerjik reaksiyon, hassasiyet ve
gribe benzer saglik sorunlarina sebep olabilmektedir. Bu sebeple yeni hali dosenen yerlere, en az 72 saat havalandirdiktan
sonra girilmelidir.

* Poliiiretan kopiik ile doldurulmus akrilik, polyester ve PVC esasli kumaslarla kaplanmus koltuk, kanepeler, ayrica yeni
mobilya, kiitliphane, ¢caligma masasit vb esyalar sikistirilnug agag talasi yapistiricisindan buharlasan formaldehit yayabilirler.
Sentetik elyaftan {iretilen perde kumaglarinin aprelenmesi sirasinda da yine formaldehit kullanilmaktadir. Bu daha dnce de
ifade ettigimiz gibi alerjen ve potansiyel kanserojen bir maddedir.

Bir de ‘agir metaller’ olarak tanimlanan maddeler var. Onlar neler?

Yerkabugunda dogal olarak bulunurlar. Agir metaller bozulmaz ve yok edilemezler. Tehlikelidirler, ¢iinkii biyobirikme
egilimlidirler. Zaman iginde viicudumuzda birikebilir ve metabolize edilemediklerinden veya atilamadiklarindan yogunlagirlar.
Vilcudumuza kirlenmis igme suyu, hava ve gidalar yoluyla girerler. Yiiksek miktarda alimlarinda viicutta agir metal
zehirlenmesi olusabilmektedir. Zehirlenmelerin ¢ogu ¢evresel kirlenme sonucunda meydana gelmektedir.
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En riskli agir metaller arasinda sunlari sayabiliriz:

Arsenik

* En toksik elementlerden bir tanesidir. insanlar arsenige gidalar, su, hava ve deri temas1 yoluyla maruz kalabilirler.
Gidalardaki arsenik miktar1 oldukea diisiiktiir, ancak baliklar ve deniz mahsullerinde yiiksek olabilir. Ciinkii baliklar
yasadiklari sulardaki arsenigi absorbe ederler. Sans eseri buralardaki arsenik, oldukga zararsiz olan organik formda ise risk
yoktur. Fakat arsenigin inorganik formunu énemli miktarlarda i¢eren baliklar, insan sagligi i¢in bir tehlike olabilir. Yani
inorganik arsenik DN'A’ya hasar verebilmektedir. Organik arsenik ise kansere veya DNA hasarina neden olmamaktadir.

* Arsenikle galigan kisiler, 6nemli miktarda sarap i¢enler, korunmus ahsap igeren evlerde yasayanlar yliksek miktarda arsenige
maruz kalabilmektedirler. Inorganik arsenige maruz kalindiginda, cilt, akciger, karaciger ve lenf kanseri riskinin arttig1
belirtilmektedir.

Kadmiyum

Krom

Nikel

* Genelde paslanmaz ¢elik ve diger malzemelerin tiretiminde kullanilir. Cikolata ve kat1 yaglarin da, nikel igerdigi bilinir.
Deterjanlarda da bulunabilir.

Elektromanyetik Alanlar ve Kanser
PROF. DR. SULEYMAN DASDAG
Biyofizik Uzmani
Dicle Universitesi Tip Fakiiltesi
Biyofizik Anabilim Dal1 Ogretim Uyesi

Elektrik tasima ve dagitim hatlar1, ev ve isyerlerindeki kablo doseme sistemleri, tirag makinesi, sa¢ kurutma makinesi,
elektrikli battaniyeler, tasarruflu ampul olarak tanimlanan kompakt fliioresan lambalar, 1sitmali su yataklari, bilgisayarlar,
televizyonlar ve bunlar gibi elektrikle ¢alisan bir siirii arag-gerecin ¢aligirken manyetik alanlar olusur. Bu tiir cihazlarin
caligmasi sirasinda olusan alanlar ‘oldukca diisiik frekansli manyetik alanlar (ELF)’ olarak tanimlanir.

TEKNOLOJiYi SINIRLI KULLAN, STRESSIiZ VE SAGLIKLI YASA...

Peki, elektromanyetik alanlar kansere sebep oluyor mu?

Genel olarak konusursak cevabimiz evet olur. ... Mikrodalgalar, radyo frekanslar ve oldukga diisiik manyetik alanlarin da
kansere neden olduguna iligkin bilimsel yaymlar bulunmaktadir. Bilim diinyasi bunlarin kanserojen olmasi konusunda hentiiz
tam olarak hemfikir degildir. Ancak konuya iliskin endiseler artmaktadir. Bu endiselerin artmasindan &tiirti daha 6nceleri
higbir zarar yok denen ve radyo frekans/mikrodalgalar yayan cep telefonlar1, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan gecen mayis
ayinda 2B grubuna (kanserojen olabilir) alinmigtir. Bu yaklasim bile giinliik yasamda yaygin olarak kullanilan bu tiir
elektromanyetik dalgalarin ¢ok da masum olamayabilecegini disiindiirmektedir.

Son yillarda arttig1 iddia edilen kanser vb hastaliklari tek bir nedene baglamak elbette miimkiin degildir. Ancak, kansere neden
oldugu one siiriilen etkenler tek tek ele alinir ve her etkenden elde edilen veriler bir araya getirilip degerlendirilirse anlamli bir
sonuca varilabilir.

Bu yiizden, hastaliklarla sehirlesme hiz1 arasinda ne tiir bir iliski oldugu tizerinde diisiiniilmesi gereken dnemli bir konudur.
Ciinkii sehirlesme, bir bagka deyisle modernlesme arttikga, elektrik kullanim da artmakta ve dolayisiyla alanlarinda daha
yiiksek elektrik, manyetik ve elektromanyetik alanlar olusmaktadir. Ornegin 20-30 y1l dnceki sehir ve kdy niifuslarin giiniimiiz
degerleriyle karsilastirilacak olursak konu daha iyi anlagilabilir.

Sehirlegsmenin artmast, elektrik, telefon, televizyon, bilgisayar, kablosuz internet, baz istasyonu, cep telefonu, mikrodalga firin,
sa¢ kurutma makinesi vb yasam konforu saglayan bircok elektrikle ¢alisan ve ¢evrede elektrik, manyetik ve elektromanyetik
alanlar olusturan arag ve gereclerin kullanilmasinin artmasi anlamina gelmektedir. Bu siraladigimiz arag gereglerin ¢aligmasi
icin elektrik tasima hatlarinin da daha yiiksek akimlar tasimasi gerekir. Daha yiiksek akim tagimak da, daha yiiksek manyetik
alan anlamina gelmektedir. Basit bir mantikla kiigiik sehirlerde veya kiigiik yerlesim alanlarindaki elektrik, manyetik ve
elektromanyetik alanlarin daha diisiik, biiyiik sehirlerde ise daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz.

Biiyiik sehirlerde yasayanlarda siklikla goriilen stresin kaynaklarindan biri, elektromanyetik alanlardir. Cilinkii yapilan
arastirmalar, bas agrisi, yorgunluk, stres vb sikayetler ile radyo frekanslar arasinda iliski oldugunu 6ne siirmektedir.
Modernlesmenin bir sonucu olan bireysellik, insanlar1 yalnizliga itmekte ve bireyleri teknoloji harikasi cihazlara
yonlendirmektedir.

Tamam, teknolojiyi sinirlayalim ama nasil?

Tiim elektromanyetik alan kaynaklarindan korunmada énemli olan {i¢ ana kurali, yani siire, mesafe ve duruma gore koruyucu
kiyafetler giymeyi veya kullanmayi dikkate almaliyiz. Bu ii¢ ana kurali 6zellikle ¢ocuklara ve gelisme ¢agindakilere
asilamaliyiz. Ciinkii bebekler, ¢ocuklar ve gelisme ¢aginda olanlarin, elektromanyetik alanlarla etkilesimleri daha ciddi
sonuglar dogurabilir.

MESLEGINiZ COCUGUNUZU KANSER ETMESIN!

Oldukca diisiik frekanslh manyetik alanlar (ELF) ve kanser arasinda nasl bir iliski var?

Wertheimer ve Leeper’in 1982 yilinda yaptiklar ¢alismada da yiiksek gerilim hatlarinin yakininda bulunan konutlardaki ELF
manyetik alanlarin cocukluk ¢agr kanserlerinin yani sira erigkin kanserlerine de neden olabilecegi ve bu konutlarda
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yasayanlarin maruz kaldiklar alternatif manyetik alanin ¢ok diisiik olsa bile, bazi fizyolojik etkilere sebep olabilecegi one
stiriildi.

Coogan ve arkadaslar1, 60 Hz’lik manyetik alanlara mesleki olarak maruz kalan kadinlarda meme kanseri oranini arastirdilar.
Bu aragtirmada yer alan kadin ¢alisanlar diisiik, orta ve yiikksek maruziyet olmak iizere {i¢ gruba ayirdilar. Yaptiklar
degerlendirme yiiksek manyetik alanlarla etkilesim ile meme kanseri arasinda bir iligki olabilecegini ortaya koydu. Arastirmaci
grup ayrica, menopoz Oncesi donemde olup, manyetik alanlarla yiiksek diizeylerde etkilesen kadinlarda gozlenen meme
kanseri oraninin, ayni grupta yer alan menopoz sonrasi evrede olan kadinlara nazaran daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Burada 6rnek gosterdigimiz arastirmalarin sonuglarina bakarak kesin bir karara varmak miimkiin degildir. Ciinkii, gerek
mesleki ve gerekse diger 1sinlamalar ile oldukga diisiik manyetik alanlar arasinda bir iligki kurulamayacagini 6ne siiren ¢ok
sayida aragtirma da mevcuttur.

ELF manyetik alanlar ile kanserler arasinda bir iliski olmadigin1 vurgulayan ¢aligsmalara verilebilecek drnekler artirilabilir.
Ancak burada amag zit iki goriisiin varligini ortaya koymaktir. Kanserler ile ELF manyetik alanlar arasinda iligki olmadigini
One siiren arastiricilar, iddia edilen kanserler ile ELF manyetik alanlar arasinda iliski kuran ¢aligmalarda metodolojik hatalar
yapildigini ve kansere neden olan diger etkenlerin goz ardi edildigini 6ne siirmektedirler. Ayrica, gerek laboratuar ve gerekse
epidemiyolojik ¢aligmalarin, elektrik alan etkilerinden ziyade, genellikle oldukea diisiik frekansli manyetik alanlarin etkilerine
yogunlagmis oldugunu ve dolayisiyla elektrik alan etkilerinin hesaba katilmadigini iddia eden ¢aligmalar da vardir.

Evlerdeki manyetik alanlar ile erigkinlerde gozlenen kanserler arasinda bir iliski var mi?

» Odalarda insanlarin yogun olabilecegi kisimlara elektrik tesisati dosenirken duyarli olunmalidir. Ornegin, televizyon asilan
bir duvarin arkasinda bulunan kisilerin farkinda olmadan manyetik alanlara maruz kaldigi diisiiniilmeli, basucunda tasarruflu
ampul bir baska deyisle kompakt fliioresan lamba kullanimindan kaginilmalidir.

Tasarruflu ampul olarak tamimlanan kompakt fliioresan lambalarin ne tiir riskleri vardur?

Bu tiir ampuller agik konumda iken, hem manyetik alan hem de elektromanyetik bir dalga olan mor 6tesi (ultraviyole) 1sinlar
yayarlar. Ayrica, igerdikleri civa nedeniyle de risk tasimaktadir. Béyle bir ampuliin kirtlmasi durumunda ortama civa
salinmaktadir. Bu da 6nemli bir ¢evre saglig1 sorunudur. Dolayisiyla bu tiir ampullerin atik yonetimine de (pil vb atiklar gibi)
duyarli olunmalidir. Uzmanlar 1 metreden daha kisa mesafelerde bu ampullerin kullaniminin riskli olabilecegini
belirtmektedirler. Caligma masalarinda, basucu lambalarinda veya yakin mesafe tasarruflu ampul kullanimindan kaginilmasi
bir 6nlem olabilir.

Oldukcga diisiik frekansh (ELF) manyetik alanlarin zararl etkilerine kargi bireysel olarak alabilecegimiz énlemler nelerdir?
* Elektrikle galisan cihazlari kullanmadigimiz zaman, figlerini prizden ¢ekmeliyiz. Boylece gereksiz manyetik alan olusumunu
O6nlemis oluruz.

* Saglarimizi kurutmak i¢in yeterli zamanimz varsa, dogal yollarla kurutmaliy1z.

» Bilgisayarlarin gereksiz yere kullanimindan kaginmaliyiz. Ozellikle cocuklarin ve gelisme dénemindeki genglerin buna
dikkat etmelerini saglamaliyiz. Bilgisayar kullanirken, bilgisayarlar ile aramzdaki mesafeyi, isimizi aksatmamak kosuluyla
olabildigince uzak tutmali ve igimiz bittiginde bilgisayar1 kapatip, fisini prizden ¢ekmeliyiz. Bu, manyetik alanlarla olan
etkilesimimizi azaltacaktir.

* Yatak, koltuk vb oturma gruplarinin yerlerini, manyetik alanlarin duvarlardan gegebilecegini géz 6niinde bulundurarak
belirlemeliyiz. Ornegin, oturdugumuz veya yattigimiz duvarin arka tarafinda manyetik alan olusturabilecek bir arag gerecin
olup olmadigina ya da cihaz varsa ne kadar manyetik alan olusturduguna dikkat etmeliyiz.

* Yatak odalarinda manyetik alan olusturabilecek arag geregleri, en azindan uyku siiresince kapali tutmaliy1z.

* Uzaktan kumanda ile ¢alisan cihazlar kullanima hazir (stand by) konumda tutmamali, diigmelerinden kapatmali ve
kablolarimi prizden ¢ekmeliyiz.

* Oyun parklarinda kullanilan plastik ara¢ ve gereglerin, kullanilmasi sirasinda agiga ¢ikan statik elektrigin topraga akitilip
akitilmadigini yani topraklamasinin dogru yapilip yapilmadigini kontrol etmeliyiz. Bu yolla ¢ocuklarimiz gereksiz yere statik
elektrikle etkilesmemis olurlar.

SOLARYUM, HAYATI SOLDURUYOR!

Yapay ultraviyole kaynaklarinin 6zellikle gengler agisindan ciddi sakincalart oldugu, hatta cilt kanserlerine davetiye ¢ikardigi
Amerikan Gida ve Ilag Dairesi tarafindan da kabul edilmektedir. Bu ve benzeri kuruluslar bu tiir aliskanliklarin saglikli
olmadigini 6ne slirmektedirler.

Evet, Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi (FDA) gectigimiz yillarda solaryumla ilgili cok ciddi aciklamalarda bulunmus ve
yapay bronzlagma cihazlarina yasaklama getirmisti. Bu agitklamada one ¢ikan diger bashklar nelerdi?

Amerikan Gida ve Ilag Dairesi’nin (FDA), dogal ve yapay UV 1sinlarinin zararlarina iliskin genel gériislerini sdyle
siralayabiliriz:

* Giineg lambalari ve yil boyunca bronz bir tenle dolagmak igin kullanilan bronzlasma yataklarinin yaydigi UV 1sinlari, saglik
i¢in son derece ciddi riskler tasimaktadir.

* Bronzlagma, aslinda derinin zarar gérmesidir, yani dogal veya yapay UV 1sinlarinin deriye zarar vermesidir.

* UVB ve UV A 1sinlar ciltte farkli derinliklere ulasabilmektedir. Cildin en iist tabakasini etkiledigi i¢in, glines yaniklarindan
sorumlu olan 1511 UVB 1ginlaridir. Buna karsin UVA cildin daha derinliklerine ulagsmakta ve isilik, kasint1 veya benzeri alerjik
reaksiyonlara neden olmaktadir.

» Amerikan Ulusal Kanser Enstitiisii’niin (NCI) verilerine gore, gerek dogal gerek yapay UV i1sinlarina maruz kalmak, cilt
kanseri oranini artirmaktadir. Melanoma, 6zellikle geng yaslarda UV 1sinlarina maruz kalma ile iligkilendirilen ve en oldiiriicii
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deri kanseri tiiriidiir. Kanser olusumu uzun siireli bir siirectir ve bu onlarca y1l alabilir. Bu yiizden, Uluslararas1 Kanser
Aragtirma Ajansi (IARC), 18 yasin altindakileri melanoma basta olmak tizere diger kanser tiirlerinden korumak igin, yapay
bronzlagma (solaryum) cihazlarina yasaklama getirmistir. Uluslararas1 Kanser Arastirma Ajansi 2006 yilinda, ev veya
isyerlerinde kullanilan bronzlagsma cihazlarinin saglik iizerine etkilerini aragtiran 19 arastirmayi inceledi. Elde edilen kanitlar
sOyle siralandi:

+ Kapal1 alanlarda kullanilan bronzlagma cihazlarinin yaydig 1sinlar ile skuamoz hiicre kanseri ve melanoma arasinda bir iliski
bulundu.

+ Kapali alanlarda kullanilan bronzlasma cihazlariin yaydig: UV 1sinlar ile goz kanseri (g6z melanomasi) arasinda bir iligki
oldugu saptandi.

« laboratuar hayvanlar tizerinde yapilan aragtirmalar, hem UV A hem de UVB’nin hiicre DNA’sim1 zedeleyerek, cilt kanseri
olusumuna 6nciiliik ettigi ortaya kondu.

* Deri melanoma riskinin, 35 yagindan dnce UV 1sinlar ile bronzlasanlarda %75 oraninda arttig1 gézlendi.

Giineslenmek icin uygun siire ve zaman nedir?

Uzmanlar, 6zellikle yaz aylarinda 10.00-16.00 saatleri arasinda giinese ¢ikmamay1 énermektedir. Cikilmasinin zorunlu oldugu
hallerde giinesten korunmak i¢in sapka, glines gozligii vb aksesuarlarin kullanilmasi 6nerilmektedir. Yani viicudumuzu
olabildigince ortmeliyiz. ... Eger yavrularinin yasam boyu saglikli olmalarini istiyorlarsa ¢ocuklarinin sadece giivenli saatlerde
glines altinda oynamalarina izin versinler. Ayrica havuz kenarinda veya sahilde bir gélgelikte bile, kumlardan veya sudan
yansiyan giines 1sinlart ile etkilesme oldugu da unutulmamalidir.

Cep ve Baz’dan Yayilan Dalgalarla Kanser Iliskisi
PROF. DR. SELIM SEKER
Elektrik ve Elektronik Miihendisi
Bogazici Universitesi
Elektrik-Elektronik Miihendisligi Boliimii Ogretim Uyesi

Cep telefonlari, elektromanyetik dalgalar adini verdigimiz sinyalleri alip vererek iletisim saglar. Gériismenin gerceklesmesi
i¢in, cep telefonunun yakininda oldugu baz istasyonundan radyasyon almasi ve baz istasyonuna radyasyon vermesi gerekir.
Yani cep telefonlari hem radyasyon kaynagidir, hem de radyasyon alic1 6zellik gsterir.

Cep telefonunun kisa vadeli zararlarim séyle agiklayabiliriz:

* Cep telefonlarinin olumsuz etkileri, konugmaya baslandig1 anda etkisini gdstermeye baslar. Uzun siireli kullanimda ise bu
etkiler siddetini artirir, kalict hale gelir ve onarilmasi gii¢ tahribe yol agabilir. Cep telefonu ¢aldigi anda insan viicudu
elektromanyetik dalgalar araciligi ile radyasyon almaya baslar. Bu radyasyon viicut 1sisinin, 6zellikle bas bolgesindeki 1sinin
artmasina yol acar. Daha ¢ok konusuldugunda 1s1 daha da ¢ok artar. Bu 1sinmanin sonucunda, viicuttaki ilk olumsuz degisimler
goriliir. Yani yangin baslar.

* Cep telefonu ile goriigme yapilirken, insan viicudu cep telefonlarindan yayilan elektromanyetik radyasyonu emer. Bu emilen
radyasyonun miktari, cep telefonunun sagliga ne kadar zararli olacaginin bir gostergesidir. Bu nedenle her cep telefonun ne
kadar radyasyon yaydiginin ve bu radyasyonun ne kadarinin viicut tarafindan emildiginin bilinmesi gerekir.
STANDARTLAR GUVENLI DEGIL!

SAR (Specific Absorption Rate) yani ‘Ozgiil Sogurulma Orant1’, cep telefonu kullanirken viicudun emdigi radyasyon gii¢
miktarinin bir dl¢iisiidiir. SAR degerinin birimi Watt/kg’dir. Yani viicudun birim kiitlesinin, saniyede ne kadarlik bir giice (cep
telefonunun yaydigi) maruz kaldigini belirler.

Cep telefonlarinin her iilke tarafindan belirlenmis SAR limit degerleri vardir ve bu degerlerin hesaplanmasi iilkeden iilkeye
farkliliklar gosterir. Ornegin Avrupa iilkelerinde halk icin bas bolgesi lokal SAR limiti 2 Watt/kg iken bu deger ABD’de
1,6°dur.

Ote yandan kol ve bacak bolgeleri icin SAR iist limitleri ise 4 Watt/kg’a kadar cikar. Isi geregi mikrodalgalara maruz kalan
isciler i¢in ‘glivenli’ Uist limitler birkag misli fazladir. Bu durum dogal olarak kafa karigikligina yol agmakta ve tiiketicilerin de
yeterince bilinglenmesini engellemektedir. Bu konuda cep telefonu {ireticileri zaman zaman, SAR degerlerinin 6nemli
olmadigini, limitlerin altinda kalan her SAR degerinin giivenli oldugunu iddia ederler. Bu bir ¢arpitmadir. SAR degerleri
yiiksek bir telefonun alinmasi ciddi bir saglik tehdidi olusturabilir. Bilhassa ucuz olduklari igin cazip olan korsan {irlinler
kullanilmamalidir. Ancak SAR degerleri ile ilgili soru isaretleri bununla kalmamakta!

SAR’A DAYALI STANDART LIMiTLERIN COK ALTINDA DEGERLERDE BiLE iINSAN SAGLIGI OLUMSUZ
ETKILENEBILIYOR.

Bugiin biitiin diinyada SAR degerleri tartigmal1 bir varsayima dayandiriliyor: Cep telefonlarinin sadece viicutta isinmaya yol
acmak kaydi ile zararli olduguna... Oysaki pek ¢ok bilimsel arastirma cep telefonlarinin, viicuda 1sitma digindaki etkilerle de
zarar verebildigini gosteriyor.

Ustelik bu ‘1s1sal olmayan’ etkilerin ¢ok diisiik SAR degerlerinde dahi goriildiigii belirtiliyor. Durum vahimdir! Eger cep
telefonlarinin 1sisal olmayan zararlari varsa, ki vardir, SAR degerlerine ait limitler anlamsizdir. Uzun siire habersiz olarak
elektromanyetik radyasyona maruz kalanlarda kemik kanseri ve lenfoma gibi ciddi hastaliklarin ortaya ¢iktigi belge ve
delillerle sabittir.

Ayrica SAR’a dayal1 standart limitlerin ¢ok altinda degerlerde bile insan sagligi olumsuz etkilenebiliyor. Bag agrisi, uyku
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bozuklugu, kisa donem hafiza kayb1 ve benzeri etkilerin son zamanlarda oldukga sik gériilmesi ve bu rahatsizliklarin yeni
teknoloji iiriinleriyle baglantis1 ABD, Ingiltere ve Avrupa Birligi’nde cesitli raporlara konu oldu.

Raporda yer alan basliklar kisaca sunlar:

* Elektromanyetik alanlara maruz kalmak belirli hiicre tiplerinde gen, DNA ve kromozomlar iizerinde hasara yol agabilir.

» Is1 soku proteini (stres proteini) olusumuna sebep olabilir.

* Bagisiklik sistemini zayiflatir.

* Elektrohipersensitiviteye (elektromanyetik alanlara kars1 agirt hassasiyet sonucu fiziksel rahatsizliklarin goriilmesi) sebep
olur. Elektrohipersensitivite sinir sistemi rahatsizliklari, bas agrisi, halsizlik, stres, uyku bozuklugu, ciltte yanma ve batma
hissi, ac1, alerji, goz yanmasi, sabirsizlik, kaginma, kalp ritim bozuklugu, nefes alamama, denge kaybi, depresif ruh hali,
konsantrasyon bozuklugu ve benzeri problemleri kapsar.

* Norolojik ve davranigsal rahatsizliklara sebep olabilir.

+ Insan beyninin elektriksel aktivitelerini degistirebilir.

* Beyin tiimorii ve akustik néromaya sebep olabilir.

* Cocuk kanserine (16semi) sebep olabilir.

* Alzheimer hastaligina ve meme kanserine sebep olabilir.

Kisa vadeli (kisa vadeliden kasit konusma ani ve onu takip eden 24 saattir) olast bazi bozulmalar soyle siralanabilir:

* Stres

* Goriis alaninda daralma

* Kulak bolgesinde 1sinma

« Kalp pilinin bozulma riski

* Kulak ¢inlamasi

* Yorgunluk hissi

+ Konsantrasyon bozulmast

* Bas agrilar

» Isitmede gecici aksakliklar

* Sersemleme

* Uyku bozukluklart

* Alerji

+ Ureme bozukluklart

* Hiperaktivite

CEP TELEFONLARI TIPKI BiR MIKRODALGA FIRIN GiBi YANMA VE ISINMAYA YOL ACAR. UZUN
SURELI KULLANIMDA KULAK VE BEYINDE BASLAY AN ISINMA, DAHA SONRA iC ORGANLARA
SIRAYET EDER

Cep telefonu ile ¢ok konusmayr aligkanlik haline getiren ve bu aliskanligu israrla siirdiiren bir insandaki uzun vadeli (on yil
ve iizeri) olast bozulmalarin bazilart ise goyle siralanabilir:

* Genetik yapinin bozulmast

* Beyin hiicrelerinde 6liim ve beyin tlimorleri

* Beyaz kan hiicresi (Ilenfoma) kanseri

+ Kan beyin bariyerinin zedelenmesi

* Kalp rahatsizliklar

* hafiza zayiflamasi

+ Kalici isitme bozukluklar

* Embriyo gelisiminin zarar gérmesi

* Diisiik riskinin artmast

* Kan hiicrelerinin bozulmast

* El ve bilekte sinir sikismasi

BU ATESIN SiZi YAKMASINA iZiN VERMEYIN!

Cep telefonu ile konusurken, telefonun yakin oldugu organlar 1sinir. Daha ¢ok kullanildiginda daha ¢ok 1sinir. Konusma
sirasinda en yakin durdugu organlar beyin ve kulaklardir. Dolayisiyla cep telefonlar1 beyin ve kulakta asir1 1sinmaya yol
acarak zarar verir. Baz istasyonlar1 da benzer radyasyon yayar. Yani benzer risk baz istasyonlari i¢in de aynen gegerlidir.
Cep telefonlart tipki bir mikrodalga firin gibi yanma ve 1sinmaya yol agar. Uzun siireli kullaniminda kulak ve beyinde baglayan
1sinma, daha sonra i¢ organlara sirayet eder. Bu 1sinma alisilmis 1sinmadan farklidir. Radyasyonun viicudun igine yayilmasi
sonucu gerceklestiginden deride hissedilmez.

Diinya Saglik Orgiitii, cep telefonlar1 ve baz istasyonlariin 1sitma yolu ile viicuda nasil zarar verdigini yayinladig bir raporla
duyurdu. Bu rapora gore cep telefonlarinin 1sisal etkileri sonucu viicut, normalde salgilamadigi bazi proteinleri tiretiyor.
‘Is1 soku proteini’ ad1 verilen bu proteinler, viicudun normalden farkl islemesine yol agiyor. Kronik olarak cep telefonu ile ¢ok
fazla konusuldugunda bu molekiillerin varlig: siirekli bir hal aliyor. Bu da viicutta yikima yol agabiliyor. Bu yikimin
sonucunda ise kanser olusumu, kalp yetmezligi, merkezi sinir sisteminin isleyemez hale gelmesi gibi son derece can alici
hastaliklarin tetiklenebilecegi diisiiniiliiyor. Ayrica gézde uzun vadede katarakt olusumuna sebep olabilecegi ifade ediliyor.
Bati tilkelerinde cep telefonu ve baz istasyonlarina dair diizenlemeler ve giivenlik standartlari bu aletlerin sadece 1s1sal etkileri
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g0z Oniine alinarak olusturuldu. Evet, ¢cok uzun konusmalar yapilmadikga 1s1ya dayali zararlar minimumda tutulabilir. Ancak
asil sorun, cep telefonlarinin radyasyonundan kaynaklanan ve 1sinma etkisinden bagimsiz zararlari. Bugiin varilan sonuglar,
cep telefonlarinin 1siya dayali olmayan zararlarinin, biyolojik etkilerinin de son derece ciddi oldugunu gosterdi. Bu zararlar
arasinda genetik yapiy1 degistirmesi, ¢ocuk kanseri (I6semi), beyin tiimorii, Alzheimer hastaligi sayilabilir.

CEP TELEFONLARI ‘KESIN OLARAK’ COCUKLARDAN UZAK TUTULMALY

Cocuklarin cep telefonlarindan daha ¢ok etkilenmelerinin diger bir nedeni, kafataslarinin yetigkinlere nazaran ¢ok daha ince
olmasi! Bu sayede cep telefonu radyasyonu ¢ocuklarimizin beynine daha kolay yayilabiliyor.

Radyasyonun yogun etkisinin en ¢arpici nedeni ise cep telefonu radyasyonu ile gocuk viicudunun rezonans adi verilen bir
etkilesime girmesidir. Rezonans olay1 ¢ocuklarin ortalama boyu ile cep telefonu radyasyonunun dalga boyu arasindaki
uyumdan kaynaklanir. Rezonans olayinda ¢ocuklarin viicudu cep telefonu radyasyonunu, aynen bir televizyon anteninin
yayinlari almasi gibi iizerinde toplar. Bu da ¢ocuklarin bir yetiskine nazaran, benzer ortamda bulunsalar dahi kat kat daha fazla
radyasyona maruz kalmasi demektir.

COCUKLARIMIZIN CEP TELEFONUNA BAGLI KANSERE YAKALANMA RiSKi, BiR YETiSKINE

ORANLA COK DAHA FAZLA:

2001 yilinda yapilan bir aragtirmanin sonuglarina gore, 2 dakikalik bir cep telefonu gériismesi dahi 5-10 yasindaki bir cocugun
beyin aktivitelerinde degisime yol agiyor.

Bu etkinin ortadan kalkmasi i¢in ise 1 saate ihtiyag var. ... Arastirmay1 yiiriiten Dr. Michael Klieeisen, baslangigta

bu kadar carpici sonuglar beklemediklerini belirtiyor. Konunun uzmanu, iki kez Nobel Tip Odiilii’ne aday gosterilmis Dr.
Gerald Hyland ise sonuglarin rahatsiz edici fakat dgretici oldugunu soyliiyor ve ekliyor: “Beyin aktivitelerinde ger¢eklesen bu
degisimler ¢ocuklarda 6grenme eksikliklerine, konsantrasyon bozulmasina ve agresif davramiglara dahi yol agabilir. Beyindeki
degisimlerin sadece iki dakikada olusup, etkisini bir saat kadar stirdiirmesi, ders arasinda yapilan bir telefon gériismesinin
cocuklart tiim ders saati boyunca etkileyebilecegini gosteriyor.”

Cep telefonu ile cok konusan ¢ocuklarda tiimor riski de artiyor degil mi?

Kanser yapan maddeleri her y1l diizenli olarak, 6zelliklerine gore gruplara ayiran Uluslararas1 Kanser Arastirma Ajansi (IARC)
da, ‘elektromanyetik alanlar’’ ‘muhtemel kanserojenleri igeren’ 2-B grubuna aldi. Bilindigi gibi elektromanyetik alanlar, cep
telefonlar1 ya da baz istasyonlarindan maruz kalinan radyo dalgalarini da igine aliyor.

+ ‘Muhtemel kanserojenleri iceren’ terimi muglak geliyorsa, daha net bir agiklama Ingiltere Radyolojik Koruma Kurulu’ndan
geldi: “Cep telefonlar kiiciik ¢cocuklarda tiimor riski yaratiyor.”

Arastirmact Andrew Goldsworthy iyonlastirmayan elektromanyetik radyasyonun cegsitli hastaliklara nasil sebep oldugunu
soyle aciklanugtir:

“Insan viicudu radyo anteni gibidir. Tuzlu kammiz viicudun her yerine ulasabilen iletken bir maddedir. Hiicre zarlart bile
elektrik akimini iceri iletebilir. Yani, cep telefonu ile konustugunuzda sinyalleri viicudun her yerine ulasir. Hi¢cbir yer giivenli
degildir. Elektrik akimi hiicre zarina ulastiginda ¢ok énemli olan kalsiyumu veya baska iyonlart hiicre zarindan alabilir. Bu da
hiicrelerden sizintilara sebep olur ki bu, bir¢ok biyolojik sorunun temelini olusturur.

Alerjilerdeki artisin sebebi olarak hiicre zarindaki sizintilar gosterilebilir. Viicudumuz, yabanct maddelerin isgalinden
hiicreleri birbirine siki siki kenetleyen bariyerler sayesinde kurtulur. Bariyerler beyin, deri, burun, akciger ve bagirsaklarda
bulunur. Cep telefonu radyasyonu veya kalsiyumun kimyasal olarak hiicre zarindan alinmasi ile hiicrenin igine zehirler, alerji
ve kansere sebep olabilecek biiyiik molekiiller girebilir.

Bagirsaklardaki bariyerlerin hasar gérmesi, MS (multiplskleroz), IBS (bagirsaklarda goriilen bir hastalik) ve tip-1 diyabet ile
iliskilendirilmektedir.

Beynin ¢alismasi da kalsiyum iyonlar ile yakindan ilgilidir. Beyindeki noronlar arasinda bilgi alisverigini yapan
norotransmitterlerin salinimi igin hiicre zarina Kalsiyum gelmesi gerekir. Bu hiicreler viicudun dengesini bozacak kadar fazla
kalsiyum gelmesiyle asirt hassaslasir ve sahte sinyaller iletmeye bagslarlar. Biitiin bunlarin normal zihinsel aktiviteyi
bozabilecegini ve konsantrasyon bozukluklarina sebep olacagini tahmin edebiliriz. Cocuklarda stk¢a goriilmeye baslanan
dikkat daginikliginin sebeplerinden biri budur. Araba kullanirken cep telefonu kullananlar ve siniflarinda kablosuz internet
baglantist bulunan ¢ocuklar ozellikle risk altindadr. Otizm gibi hastaliklarin artmasini da bu mekanizma ile agiklaya biliriz.”
CEP’LE AZ KONUS, BAZ’DAN UZAK YASA!

Viicut, kendini elektromanyetik radyasyondan koruyacak onleyici bir sisteme sahiptir. Hiicrelere sizan fazla kalsiyumu disar
atar, niikleik asidi korumaya ¢alisir, enzimleri korumak igin 1s1 soku proteinleri olusturur. Fakat viicudun bunlari yapmast igin
¢ok fazla kaynak tiiketmesi gerekir ve normal isleyisi bozulur. Viicudumuz giindiizleri hareket etmeye, geceleri de dinlenmeye
ve kendini onarmaya ayarlidir. Mobil iletisiminde gece-giindiiz araliksiz yayilan radyasyon, viicudun kendini iyilestirme
ihtimalini etkiler; belki de bu ihtimali ortadan kaldirir. Uzun vadede kronik yorgunluga ve bagisiklik sisteminin zayiflamasiyla
hastaliklara ve kansere kars1 direncin azalmasina sebep olur. Baz istasyonlarina yakin yerlerde oturan insanlarda sik sik
birtakim norolojik sorunlar goriiliir.

Kablosuz internet ve telsiz telefonlar ne kadar riskli?

Kablosuz internet ve telefon vericileri de baz istasyonlarina benzer etkileri nedeniyle giivenli degildir.

CEP TELEFONU RADYASYONU, BEYAZ KAN HUCRELERINDE BOZULMALARA YOL ACAR. BEYAZ KAN
HUCRELERINDEKi BOZULMA iSE BAGISIKLIK SiSTEMiMiZi FELC EDER.

Yasam kalitesinde diisiis

Cep telefonlar1 yasam kalitemizi de diisiiriiyor. Isvegli bilim insan1 Dr. Mild Hansson’un ¢aligmalari cep telefonlarinin bas
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agrisi, yorgunluk, hafiza gerilemesi, kulak bolgesi ve deride yanma hissine yol agtigini statiksel olarak gosteriyor. 2.400 denek
insan ile yiiriitiilen galigma, cep telefonu kullanma siiresi ve telefonun yaydigi radyasyon orani arttik¢a bu etkilerin siddetini
artirdigin1 ortaya koyuyor.

Isvecli bilim insanlarinin sonuglarini tek bir ciimlede zetleyebiliriz: Sadece 2 saatlik bir cep telefonu kullaninu bile deney
hayvanlarinin beyin hiicrelerini 6ldiiriir. Olen beyin hiicrelerinin yerine biiyiik oranda yenilerinin konulamamasi ise

bu zararin kalic1 olmasina yol acar.

Beyin tiimorleri

Diinyaca tinlii beyin cerrahlarindan Dr. Vini Gautam Krurana, cep telefonu hakkinda yiizii agkin aragtirma ve incelemeye imza
atmanin tecriibesiyle, kesinlikle bu cihazdan uzak durulmasini tavsiye etti. Uzman, cihazin sagligi sigara, hatta ashestten dahi
fazla zarara ugrattigini ifade etti. Krurana’ya gore, mutlaka bir giin biitiin diinyada cep telefonlarinin ilizerine de ‘sagliga
zararhidir’ ibaresi yazilacak.

Yani cep telefonu radyasyonu beyinde ne kadar yogunlasirsa, beyinde tiimdr olusumu riski o kadar artryor. Ayrica, giinlilk
konusma miktar1 arttik¢a da risk yiikseliyor. Aslinda bu konuda yayinlanmus arastirma sayis1 bir hayli fazla. Uzun siireli ve
yogun cep telefonu kullaniminin géz dniine alindig1 hemen her arastirmanin sonucunda cep telefonlarinin ayni 6zelligi ortaya
cikiyor: Cep telefonu radyasyonu beyin tiimdrii riskini ciddi derecede artiryor.

Lenfoma kanseri

Cep telefonlarindan yayilan radyasyonun laboratuar hayvanlarinda lenfoma kanserini tetikledigi gosterilmistir.

Cep telefonu basta olmak tizere baz istasyonlar1 gibi elektromanyetik alanlarin beyin kanseri, 16semi riskini artirdigini, genetik
yapiya, hiicrelere zarar verdigini, kan beyin bariyerini bozdugunu, uyku diizenini etkiledigini, dikkat eksikligi ve
hiperaktiviteye neden oldugunu ve birgok hastaliga zemin hazirladigini ifade eden Fisher, bu konuda farkindaligin artirilmasi
gerektigini bildirdi.

Su ana kadar anlataklaniniz ‘zararli nu, zararsiz mi’ sorusunun artik bir anlam tasimadigim, cep telefonunun yogun
kullamiminmin uzun vadede kesinlikle zararh oldugunu vurguluyor. Peki, verilen zararlar kalict nu? Viicut bu hasarlar
tamir edebilir mi?

Cep telefonlarindan yayilan radyasyonun bir noktaya kadar viicudun diizenleyici mekanizmalar tarafindan etkisiz hale
getirilebilecegi varsayiliyor. Ancak bilim diinyasinda, belli bir giinliik dozun asilmasi1 ve uzun siireli kullanim s6z konusu
oldugunda etkilerin geri doniilmez ve 6nceden kestirilemez olduguna dair bir gériis hakim.

Cep telefonlarinin uzun vadede yapacagi zararlar, kisa vadedeki zararlara nazaran daha ciddidir. Bugiin itibariyle, cep
telefonlarinin uzun vadedeki zararlarina dair kismi bir bilgimiz bulunuyor. Bunun nedeni ise cep telefonlarinin sigara, asbest
ve radyoaktif materyaller gibi kanserojenlere oranla daha kisa siiredir hayatimizda olmasi.

CEPLE ILGILi MESRU MUDAFAA TEKNIKLERI

Cep telefonu risklerinden korunmak i¢in sunlar yapilabilir:

Cep telefonu goriismelerinizi olabildigince kisa tutun ve gereksiz konusmalardan sakinin. Cep telefonunun etkisi kullanildigt
siireye bagli olarak degisir. Konugmalariizin birkag dakikayr gegmemesine 6zen gosterin.

« Sinyal seviyesi diisiik oldugunda telefonla konugsmaym. Yiiksek hizda arabada ya da trende giderken telefon baz
istasyonlarini yakalamak i¢in daha ¢ok dalga yayacagindan telefonla konusmayin.

* Konusurken cep telefonunu viicudunuzdan uzak tutun.

* 0,9 metre uzak tutulan bir telefondan yayilan elektromanyetik dalga 50 kat daha diisiiktiir.

* Cocuklariniza ¢ok acil durumlar harig, asla cep telefonu kullandirtmayin ve onlari mesafe olarak cep telefonlarindan uzak
tutun.

* Kendi cep telefonu goriigsmelerinizi, cocuklarinizdan olabildigince uzakta yapin.

* Hamile iseniz cep telefonlarindan ¢ok acil durumlar haricinde uzak durun. Hamilelik siiresince evinizde cep telefonlarini
kapal1 tutmak, hem sizin hem de dogacak bebeginiz i¢in daha hayirli olacaktir.

» Cep telefonunun goriisme yapma disindaki ekstra dzelliklerini kullanmaktan 6zellikle kaginabilirsiniz. Ornegin babadan
kalma galar saatiniz, gece boyunca bagsucunuzda durarak biyolojik ritminizi altiist edecek bir cep telefonu ile ayni alarm
islevini gérecektir.

* Televizyonu televizyondan seyredin, radyoyu radyodan dinleyin.

* Eger bir cep telefonu ile bir ileti yapmaniz gerekiyorsa, bunu miimkiin oldugunca kisa mesaj (SMS) yolu ile gergeklestirmek,
sizi cep telefonunun radyasyonundan koruyacaktir.

* Telefonunuzu yatarken yaniniza koymayin. Uyudugunuz odada ¢alisir halde cep telefonu bulundurmayin. Geceleri yatarken
mutlak surette cep telefonunuzu kapatma aligkanligini edinebilirsiniz. Cep telefonlarinin sizi en savunmasiz yakalayacagi anlar
uykuda oldugunuz zamanlardir.

* Cep telefonlarini bir kulaklik aracilig ile kullanmak daha giivenlidir. Bu ilk zamanlarda size sikic1 gelse dahi, zamanla
kolayca alisabileceginiz bir durumdur. Cep telefonlarinin yaydigi radyasyon miktari telefonunuz ¢aldigi anda ya da siz bir
numaray1 ¢evirdiginiz anda maksimum diizeydedir. Bu zamanlarda telefon bas bdlgenizden olabildigince uzak durursa, zarar
minimize edilmis olur. Eger kulaklik kullanmiyorsaniz, cep telefonunuzla bir numaray1 aradiginizda, karsi taraf telefonu
acincaya kadar telefonu viicudunuzdan olabildigince uzak tutabilirsiniz. Ayni sekilde telefonunuz ¢aldiginda dnce telefonu
acip, 1-2 saniye bekledikten sonra telefonu kulagiiza gotiirmek ¢ok daha giivenli olacaktir.

» Asansor, otomobil gibi kapali ve dar alanlarda cep telefonu ile konugmaktan sakinabilirsiniz. Cep telefonlar1 yeterince iyi

www .dltinicizdiklerim.com Sayfa 38



¢cekmediginde (telefonunuzun ekranindaki gosterge diisiik bir deger verdiginde), konugmanin gerceklesmesi igin baz
istasyonlarindan daha siddetli elektromanyetik radyasyon iletilir.

* Pasif sigara iciciler gibi mobil telefonlarin yaninda bulunanlar da zarar goriir. Cocuklar, hamileler ve yaslilar radyasyondan
en ¢ok zarar gorebilecek risk gruplaridir. Baz istasyonlari, verici/alici veya tagima hatlari, hastane, okul, kres ve huzur evi gibi
alanlarin civarinda olmamalidir.

* Cep telefonu alirken mutlaka telefonun SAR degeri hakkinda bilgilenmelisiniz. SAR degeri diisiik bir telefon almak, cep
telefonu radyasyonuna daha az maruz kalmanizi saglar. SAR degeri viicudunuza bir cep telefonundan ne kadar radyasyon
yayildigini belirleyen bir katsayidir. Bazi cep telefonu iireticileri artik SAR degerlerini {iriin kullanim kilavuzlarinda belirtiyor.
» Ayrica piyasadaki cep telefonlarmin SAR degerlerini internetten bulmaniz ok kolaydir. (Ornegin:
http://www.sarvalues.com/eu-complete.html)

* Giin i¢inde cep telefonunuzu viicudunuzdan olabildigince uzakta tasiyabilirsiniz. Cep telefonunuz miimkiinse ¢antanizda
kalmalidir. Telefonu iizerinizde tasimayin. Uzerinizde tastyacaksaniz tus takimmin bulundugu taraf disar1 baksin. Béylece
dalgalarin viicudunuza degil disar1 dogru yayilmasini saglarsiniz. Cep telefonunuzu kalp, beyin, cinsel organlar gibi son derece
hassas bolgelerden uzakta tasiyabilirsiniz. Bahsi gegen hassas organlar viicudun zarara en agik bolgeleri olup, tamirat1 da zor
olan bolgelerdir.

* Toplu tagima araglarinda cep telefonu kullanip bagkalarina da zarar vermeyin. Cep telefonlarinin ugak sistemlerini bozdugu
arastirmalarla kesin olarak kanitlanmustir. Cep telefonlarinizi elektronik fren ve kontrol sistemi olan tasitlarda, petrol
istasyonlarinda kullanmayiniz. Hastanelerde kesinlikle kullanmayiniz.

* Evinizde, 6zellikle uyudugunuz yerleri, ¢cevrenizden gelecek elektromanyetik dalgalara karsi kalkanlayabilirsiniz.
Kalkanlama cibinlik ya da perde olarak diktirebileceginiz, 6zel radyasyon kesici kumas ve duvar boyalariyla yapilabilir.

* Son olarak unutulmamali ki, cep telefonlar1 bizim bir organimiz ya da ayrilmaz parcamiz degil! Cep telefonlari bizi degil biz
cep telefonunu yonetebiliriz. Her ne kadar bu yogun reklam ve bilingalti bombardimani karsisinda zor goriinse de, cepsiz
hayati tercih edebiliriz. Ve unutmamaliyiz ki, karsimizdaki tehlikenin boyutlari tam olarak belli degil. Ciinkii siirekli kendini
yeniliyor. Tehlike form degistiriyor, ilerliyor, merakimzi kasiyor.

Piyasada elektromanyetik radyasyondan korudugunu iddia eden, eczanelerde, telefon satan diikkanlarda bulunan farkl
isimlerde (20’den fazla) ufak 2-3 cm ebadinda tiriinler vardir. Bunlari almayiniz, yarari yoktur! Yararli olmadiklart ABD’de
mahkeme karariyla kesinlesmistir. Bunlar modern nazar boncuklanidir. Kitap okuyarak bilgilenmeniz hem daha ucuz, hem de
daha yararli olur.

Niikleer Tip ve Radyoloji Alaninda Goriintiileme Yontemlerini Kullanirken Nelere Dikkat Etmeliyiz?
YARD. DOC. DR. EROL ERGULER
Niikleer Tip Uzmant

Teknolojideki gelismelerden en fazla yararlanan tip dallarinin basinda niikleer tip ve radyoloji geliyor. Tomografi, manyetik
rezonans, sintigrafi, PET, PET-CT, PET-MRI, anjiyografi, girisimsel radyoloji vb gibi goriintlileme yontemleri hem
doktorlarin, hem de hastalarin iglerini inanilmaz derecede kolaylastirdi. Bu tetkiklerle heniiz higbir belirti vermeyen pek ¢ok
hastaligin erken teshisi ve bu sayede de tedavileri miimkiin olabiliyor. Ancak bu incelemelerin ¢ogunda X- ve Gamma
1s1nlarinin kullanilmasi bazi sakincalar1 da beraberinde getiriyor. Bunlarin baginda kanser riski geliyor, ¢linkii kanser
olusumuna yol agabilen faktorlerden biri de yiiksek dozda radyasyona maruz kalmak.

Burada iyice anlasilmasi gereken nokta sudur ki, varligimizi bityiik derecede tehdit eden kanserin baglangicindan itibaren pek
cok belirti ortaya ¢ikar. Iste biz doktorlar, hastalarimizdaki bu belirtileri fark edip koruyucu ve &nleyici olan tetkik ve tedaviyi
yapmakla gorevliyiz.

Bir erkekte prostat kanseri veya bir kadinda meme kanseri siiphesi diisiiniildiigiinde yapilmasi gereken tetkikler bellidir.
Midede, beyinde, akcigerde, tiroit bezinde, karacigerde, kemikte, pankreasta, yumurtalikta, rahimde, rahim agzinda, testiste ve
deride kanseri diisiindiirten belirtiler ortaya ¢ikabilir. Eger bu belirtiler sadece bir organi ilgilendiriyorsa tetkik sayisi ¢ok azdir
ve kisinin viicut biitiinliigline fazla bir zarar vermez. Ama pek ¢ok organi ilgilendiren bir belirti varsa yapilacak tetkik sayisi ve
tetkiklerin kisiye verecegi olasi zarar artar.

Artar ama bunu kim koordine edebilir? Her uzmanlik alan1 sadece kendi alanryla ilgili tetkikleri ister ve digerlerine karigmaz.
Karigmaz ve ne olur? Her brans kendisi i¢in istedigi tetkik sayisim artirabilir ve siz birgok randevuya sahip olabilirsiniz. Bu
tetkikleri yaptirdiginizda ise ‘bonus olarak’ aldiginiz radyasyon miktarini bilebilir misiniz? Bu zararin neye yol agabilecegini,
hatta kanser yapma riskini size kim soyler? Eger size bir tetkik yapilmasi 6nerildiyse, bu, gercekten sizi korumaya yonelik
diisiinceyle yapilmus bir eylemdir. Ama diisiiniin, bu tetkikin risklerinden size agik¢a bahsedildi mi? Goriintiileme islemi
sonucu ne kadar radyasyon aldiginiz raporda belirtilmisg mi?

Peki, goriintiileme yontemlerini risklerine gore siralar misiniz? Bunlarin insan viicuduna verdigi zarart (burada belli bir
birim referans alinabilir, sozgelimi 20 dakika tomografiye maruz kalmak) halkin anlayabilecegi bir ornekle (sozgelimi 4
paket sigaraya esittir seklinde) agiklayabilir misiniz?

Sigara deyince ¢ok carpici rakamlar verebiliriz. Giinde iki paket sigara igen kisinin, normal kigiye oranla 16 kat daha fazla
oranda akciger kanserine yakalanma ihtimali vardir. Ayrica sigara dumaninda polonyum, uranyum, toryum gibi radyoaktif
maddeler bulunur. Giinde 10 adet sigara igen kisi 3,4 mSv radyasyon almus olur. Sigaradaki en zararli radyoaktif madde
polonyum-210°dur. Polonyum-210 yiiksek 1sida tamamen buharlagir. Sigaranin filtresi ve gegirgenligi, yiiksek sigara kagitlari
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oksijeni artirarak yanarken yiiksek 1s1 olusturur. Béylece polonyum-210’un yaninda toryum, uranyum ve potasyum gibi
radyoaktif maddeler de buharlagarak akcigerimize alinmus olur. Yani katrani siizelim diye kullanilan sigara filtreleri ve ince
sigara kagitlari, akcigerimize daha fazla radyoaktif madde veriyor.

Uluslararast Atom Enerji Kurumu’nun (LAEA) verileri soyle diyor:

Gogiis rontgeni: 0,14 mSv

Gogiis fotofloroskopisi: 0,65 mSv

Gogiis fioroskopisi: 1,1 mSv

Kol, bacak rontgeni: 0,06 mSv

Bel omurga rontgeni: 1,8 mSv

Gogiis omurga rontgeni: 1,4 mSv

Boyun omurga rontgeni: 0,27 mSv

Kalca eklemi rontgeni: 0,83 mSv

Kafa rontgeni: 0,1 mSv

Karm rontgeni: 0,55 mSv

Ust sindirim sistemi réntgeni: 3,7 mSv

Alt sindirim sistemi rontgeni: 6,4 mSv

Safra kesesi rontgeni: 2 mSv

Mammografi: 0,5 mSv

Bilgisayarli tomografi: 8,6 mSv

Anjiografi: I2mSv

Girigsimsel cerrahi islemler: 20 mSv

Dis rontgeni: 0,03 mSv

Kemik sintigrafisi: 4,5 mSv

Kalp sintigrafisi: 8 mSv

Akciger perfiizyon sintigrafisi: 1,5 mSv

Akciger ventilasyon sintigrafisi: 1 mSv

Bobrek sintigrafisi: 1,9 mSv

Karaciger-dalak sintigrafisi: 1,7 mSv

Beyin sintigrafisi: 6 mSv

Burada tekrarlamam gereken konu, tetkiki isteyen hekimin fayda/risk oranini hesaplayacak bilgiyi alabilecegi bilimsel-resmi
kaynaklara ulasabilecek imkanlarda olmasi1 gerektigidir. Bunun denetlenebilir olmasi da esastir. Bunu hastanin diisiinmemesi
gerekir. Zaten kanser kelimesinin gectigi bir ortamda hasta bunu diisiinemez...

TAMAMEN ‘DUYGUSAL’ BIR KAVRAM: CHECK-UP

Check-up veya hastaliklara karst korunma adina rutin kontrol adi altinda pazarlanan paketlerde kan tahlillerinin yan sira,
X isinlart iceren ve icermeyen tetkikler (akciger grafisi ve istege bagh 2. ek grafi, tiim batin ultrasonografisi, tiroit
ultrasonografisi, meme ultrasonografisi, pelvik ultrasonografisi, kemik yogunlugu olciimii vb) aynt anda yapilyor. Ayni
anda bu kadar cok tetkik uygulamasimin riskleri neler? Saglhkl insanlarin hastaliktan korunma adina, ‘korku
psikolojisiyle’ check-up yaptirarak hem maddi hem de manevi olarak risk altina girmesi dogru mu?

Ultrason radyoaktif bir islem degildir. Burada ses dalgas1 kullanilir.

Tipta belirli bir check-up tarifi yoktur. Higbir bilimsel kitapta check-up boliimii yer almaz. Check-up kavram, ticari amagla
planlanmustir. Bildiginiz satis kampanyalar1 gibi... Hig bir hekim, bir check-up tarifi yapamaz. Ama her hastane, biinyesindeki
gelir getirebilen hizmetlerin listesine ‘check-up paketi’ adini veriyor. ... Sonugta rastgele ‘check-up’ yaptiran herkes kendisi
icin gereksiz tetkik yaptirtyor ve riski iistleniyor diyebiliriz.

CIKAR GOZETEN GRUPLAR, DERNEKLERi VE RESMi KURULUSLARI KULLANARAK REKLAM
PANOLARINDA KADINLARDAN ‘MAMOGRAFI’ CEKTIRMELERINI HAYKIRAN KORKU DOLU
SUBLIMINAL HiPNOTIK MESAJLAR GONDERIYOR. MEYDANI BUNLARA BIRAKMAMAK LAZIM!
HERHANGI BiR SIKAYET YOKSA MAMOGRAFI CEKTIRMEK YANLIS!

Klasik anlamda akciger rontgeni ¢ekildiginde kisi 0,14 mSV; mamografide (dijital) ise 0,21 mSV radyasyon alir. Memedeki
lezyonlarin ayirt edilmesi i¢in bu doz kullanilir. Eski cihazlarla (analog) mamografi ¢ekiminde ise 0,5 mSV’e kadar
radyasyon almabilir. Yani her tetkik yaptirdiginizda iade edemeyeceginiz bir radyasyonu biinyenize aliyorsunuz.

Meme agisindan baktigimizda, eger hamile ve emziren biri degilse, kadinin meme boyutlari, doku sertligi ve hassasiyeti kisiye
0zeldir. Bu durumda bir degisiklik olur ve doktora giderse muayenede, ultrasonda ve kan tetkiklerinde siipheli bir sey
bulunursa, doktorun mamografi istemesi ¢ok normaldir. Ama kisinin herhangi bir sikayeti yoksa ve doktora muayene olmadan
mamografi ¢ektirmek isterse, iste bu yanlistir.

Iki-ii¢ kat biiyiiyebilen ve kiiciilebilen, ici siit salg1 yollar1 ile dolu organin her noktasinin ayni olmasi beklenebilir mi? Onemli
olan farkliligin olmasi degil, farkl1 hissedilen bolgenin biiyiimesi, agrili olmasi ve farkli doku bélgesi sayisinin artmasidir. Iste
bu durumda risk s6z konusudur. Doktorunun muayenesi ve isteyecegi tetkiklere gore gereken teshis yapilacak, bir hastalik
varsa tedavisi baglayacaktir. Kadinlarin yapmasi gereken, memesinden siiphelendiginde dncelikle doktoruna danigmasidir.
EN RISKLISi: TUM VUCUT TOMOGRAFISi!

Ingiliz Saglik Bakanhg, 2010 Nisan ayt baslarinda cok kritik bir karara imza atarak saghkli kisilerin tiim viicut

www .dltinicizdiklerim.com Sayfa 40



tomografisi ¢ektirmesine yasak getirdi. Bu yasaga gidilmesine gerekce olarak tomografi sirasinda yayilan ve viicuda niifuz,
eden radyasyon oranminin ¢ok yiiksek olmasi gosterildi. Tomografi ¢cektirmek gecen yillarda osteoropoz, kalp rahatsizhigi,
damar tikamklg ve diyabet gibi hastaliklar: énceden tespit edebildigi icin saghk uzmanlar: tarafindan siklikla tavsiye
ediliyordu. Saghkl bireylerin her 5 yilda bir tomografi cektirmesini éneren doktorlarin bu tavsiyesi iizerine harekete gecen
bakanlik, titm viicudu tarayan tomografinin normal bir réntgenden 400 kat daha fazla radyasyon yaydigin tespit edince
yasak karari aldi. Tomografiye saghkl giren her 50 hastadan birinin maruz kalinan radyasyon nedeniyle ¢cekim sonrasinda
kansere yakalandig belirtildi. Bu durumda, son on yil icinde gereksiz yere siklikla tomografi cektirenleri neler bekliyor?
Hastalar kanser riskine karsi, hangi durumlarda tomografi ¢cekimini ret etme hakkina sahipler?

Bu noktada radyasyondan korunmanin uluslararasi temel ilkesi olan ALARA (As Low As Reasonably Achievable) prensibini
dikkate almak gerekiyor. ‘Miimkiin olan en az radyasyonun alinmasi’ anlamina gelen bu prensip Uluslararas1 Atom Enerji
Kurumu (IAEA) desteginde tiim diinyada kabul edilmistir.

ALARA prensibine gore radyasyonun zararli etkilerini g6z niinde bulundurarak, net fayda saglamayan higbir radyasyon
girisimine izin verilmemelidir. Ingiliz Saglik Bakanligi, bu bilgiyi savunarak tarama amagl tiim viicut tomografisini yasakladi.
Tiirkiye’de ise billboardlarda reklami yapiliyor!
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