


Degerli hasta ve hasta yakinlarimiz; bu kitapgiklar sizlere Hematoloji Uzmanlik Dernegi tarafindan
hastalik siirecinde karsiniza ¢ikabilecek sorunlarin ¢oziimiinde yardime1 olabilmek amaciyla
hazirlanmastir.

Hematoloji Uzmanlik Dernegi , Hematoloji uzmanlar tarafindan kurulan, kar amaci giitmeyen bir
sivil toplum kurulusu 6rgiitlidiir.

Dernegimizin temel amaglarindan birisi hematoloji alaninda farkindalik yaratmak , bilgiyi tabana
yaymaktir.

Bu amagcla dernegimiz gerek yazili gerekse de gorsel medyada Tiirkge icerik yaratip, hasta bilg-
ilendirme toplantilar1 , destek guruplar1 kurup sizlere yardimci olmay1 hedeflemektedir.

Dernegimiz tarafindan hazirlanan www.kanhastaliklari.net adresinden degisik hematoloji hastaliklar1
ve bunlarin tedavileri konusunda genis bilgilere ulasabilir , sorulariniza bir uzman tarafindan yanit

bulabilirsiniz.

Bu kitapgiklarin hazirlanmasinda Amerika “NCI” ( Ulusal Kanser Enstitiisii ) tarafindan hazirlanan
hasta bilgilendirme brosiirlerinden yararlanilmistir. Kendilerine tesekkiir ederiz.

Hematoloji Uzmanlik Dernegi Adina

Dog¢.Dr.Birol Giivenc Prof.Dr.Siileyman Dinger
Genel Sekreter Baskan
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Bu Kitap Hakkinda

Beslenme Onerileri kitabi kanser tedavisi almaya baslayacak ya da almakta olan sizler icin yazilmistir.
Aileniz, arkadaslariniz ve diger yakinlariniz da bu kitabi okumak isteyebilir.

Bu kitabi kanser tedavisi dncesinde, esnasinda ve sonrasinda kullanabilirsiniz. Bu kitap yaygin beslenme
problemleri ve bunlarla basa ¢ikma yollari konusunda 6neriler igerir.

Kitabin igerigi:

Kanser tedavisi, iyi beslenme ve beslenme problemleri hakkinda bilmeniz gerekenler
Duygular istahi nasil etkiler

Beslenme problemleriyle basa ¢ikmanin yollari

Kanser tedavisi bittikten sonra iyi beslenmenin yollari

Belli beslenme problemlerinde yardimci olacak gida ve igecekler

Daha fazla bilgi edinme yollar

Kanser tedavisi sirasinda sizi etkileyebilecek beslenme problemleri hakkinda doktorunuz, hemsireniz
ya da diyetisyeninizle konusun. Bu kitabin belli bolimlerini okumanizi ya da bazi yontemleri
Onerebilirler.

Bu kitabi bastan sona sirayla okumak yerine simdi ihtiyaciniz olan bolimlere
bakin. Sonra her zaman daha fazlasini okuyabilirsiniz.
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Kanser Tedavisi, lyi Beslenme ve Beslenme Problemleri Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

Kanserli insanlar degisik diyetlere ihtiya¢ duyar.

Kanserli insanlar siklikla saghkl oldugunu diistiindiiklerinden farkli diyetler uygulamak ihtiyacindadir.
Pek cok insan icin saglikh bir diyet sunlari igerir:

e Bir siiri meyve ve sebze, tam bugday ekmegi ve tahillar

e Makul seviyede et ve sit Urlinleri

e Az miktarda yag, seker, alkol, tuz

Kanser oldugunuzda tedavinin yan etkileriyle bas edebilmek amaciyla gliclintizii korumak igin beslenmeye
ihtiyaciniz vardir. Saglkli oldugunuzda yeterli gida almaniz siklikla problem degildir. Ancak kanser ve
tedaviyle ugrasirken bu durum gergekten sorun olabilir.

Kanser oldugunuzda daha fazla kalori ve proteine ihtiyaciniz olur. Bazen diyetinizde fazladan siit, peynir
ve yumurta olmasina gerek vardir. Cigneme ve yutmada sikintiniz varsa, soslar ve et suyu eklemeniz
gerekebilir. Bazen yulksek lifli gidalar yerine dusuk lifli gidalari yemeniz gerekebilir. Yapmaniz gereken
herhangi bir diyet degisikliginde diyetisyeniniz yardimci olabilir.

Kanser tedavisi beslenme problemlerine yol acan yan etkilere neden olabilir.

Kanser tedavileri kanser hicrelerini 6ldirmek icin dizenlenir. Ancak bu tedaviler saglikli hiicrelere
de zarar verebilir. Saglikh hiicrelere verilen zarar yan etkilere neden olabilir. Bu yan etkilerden bazilari
beslenme problemlerine yol agabilir. Kanser tedavisinin neden olabilecegi beslenme problemleri igin
sayfa 9’da ki listeye bakin.

Kanser tedavisi sirasindaki genel beslenme problemleri sunlardir:

istah kaybi

Tat ve koku duyusunda degisiklikler
Kabizlik

ishal

Agiz kurulugu

Laktoz tolerans bozuklugu
Bulanti

Ag1z yarasi

Bogaz agrisi ve yutma glicligi
Kusma

Kilo alma

Kilo kaybi

Bazi insanlarda istahsizlik ve bulanti kanser ve tedavisi hakkindaki sikintilari nedeniyle olur. Bu bigcimde
davrananlarin cogu tedavi bagladiktan sonra ne bekleyeceklerini bildikleri zaman daha iyi hissederler.

Kanser tedavisine baslamadan 6nce yapacadiniz ve lizerinde diisiineceginiz konular;

e Tedavi baslayana kadar yan etkiler ya da beslenme problemleriyle karsilasip karsilasmayacaginizi
bilemezsiniz. Problemleriniz olsa bile hafif olabilir. Pek ¢cok yan etki kontrol altina alinabilir. Pek ¢ok
problem kanser tedavisi bitince kaybolabilir.

e Kanser tedavinizi bir iyilesme zamani olarak diistiniin ve yalniz kendinize odaklanin.
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e Tedavi baslamadan dnce saglikh bir diyet uygulayin. Bu, sizin tedavi sliresince giiglii kalmanizi ve
enfeksiyon riskini azaltmanizi saglar.
Bir dis hekimine gidin. Kanser tedavisine baslamadan 6nce saglikl bir agzinizin olmasi 6nemlidir.

e Doktorunuz, hemsireniz ve diyetisyeninize beslenme problemlerinde ise yarayabilecek ilaglari
danisin.

e Korku ve endiselerinizi doktorunuz, hemsireniz veya sosyal hizmet gorevlisiyle konusun. Size bu
duygunuzu yonetip, onunla basa ¢ikma konusunda yollar 6nerebilirler.

e Kanseriniz ve tedavisi hakkinda bilgi edinin. Pek ¢ok insan ne bekleyecegini bilirse daha iyi hisseder.

lyi beslenmeye hazirlanma yollari

e Buzdolabi, dolap ve dondurucunuzu saglikli gidalarla doldurun. Bunlarin kendinizi hasta hissettiginiz
zaman da yiyebileceginiz seyler olmasina dikkat edin.

e Az pisirme gerektiren ya da hi¢ gerektirmeyen 6rnegin donmus yemekler ya da yenmeye hazir pismis
gidalar alin.
Onceden yemek yapin ve porsiyon boyutlarinda dondurun.
Arkadaslarinizdan ya da ailenizden tedavi sirasinda alisveris ve yemek yapmakta size yardim etmesini
isteyin. Belki bir arkadasiniz yapilacak isler ve yapacak kisilerin bir gizelgesini de olusturabilir.

e  Doktorunuza, hemsirenize ya da diyetisyeninize neler beklemek gerektigini sorun. Pek ¢ok degisik
beslenme problemi tipinde yararli olacak gida ve iceceklerin listelerini 49 ve 64. Sayfalar arasinda
bulabilirsiniz.

Kanser tedavisi sirasinda herkesin beslenme problemi olmaz.

Sizin bir beslenme probleminiz olup olmayacagini ve olursa bunun ne kadar ciddi olacagini bilmenin bir
yolu yoktur. Sizin ¢ok az bir sikintiniz olabilir veya hi¢ olmayabilir. Bu, kismen sizin kanserinizin tipine,
vicudunuzdaki yerine, ne tir bir tedavi aldiginiza, tedavinin ne kadar stirdigiine ve aldiginiz tedavinin
dozuna baghdir.

Tedavi sirasinda, beslenme problemleriyle basa ¢ikmada yararh pek ¢ok ilag ve baska yontemler vardir.
Tedavi biter bitmez pek cok yeme problemi kaybolur. Doktorunuz, hemsireniz ya da diyetisyeniniz size
beslenme problemleri ve bunlarla basa ¢gikma konusunda umdugunuzdan daha ¢ok sey anlatabilir.
Beslenme problemleriniz baslarsa hemen doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

Yenilecek gidalar konusunda Doktorunuz, hemsireniz ve diyetisyeninizle konusun.

Kanser tedavisi sirasinda ne yenileceginden emin degilseniz doktor veya hemsirenizle konusun. Size bir
diyetisyen 6nermelerini isteyin. Beslenme rejiminiz hakkinda konusulacak en iyi kisi bir diyetisyendir.
Tedavi sirasinda ve sonrasinda sizin igin en iyi gida ve icecekleri segmede yardimci olabilir.

Diyetisyenle gériismenizicin bir soru listesi yapin. Sevdiginiz gida ve tarifleri kanser tedavisi sirasinda yiyip
yiyemeyeceginizi sorun. Diger hastalarin beslenme problemleriyle nasil basa ¢iktiklarini 6grenebilirsiniz.
Ayrica bu kitabi da yaninizda getirip diyetisyene sizin okumaniz gereken bélimleri isaretletebilirsiniz.

Zaten diyabet, bobrek veya kalp hastaligl ya da baska bir hastalik nedeniyle 6zel bir diyet yapiyorsaniz
bir doktor ve diyetisyenle konusmak ¢ok daha énemlidir. Doktorunuz ve diyetisyeniniz kanser tedavisi
nedenli beslenme problemleriyle ugrasirken 6zel diyetinizi nasil takip edebileceginiz konusunda size
Onerilerde bulunabilir.

Nasil bir diyetisyen bulacaginiz konusunda daha fazla bilgi icin Turk Diyetisyenler Dernegi (Amerikan
Diyetetik Dernegi) ile baglanti kurabilirsiniz.

Gida ve iceceklerden en fazla yararlanma yollari

Tedavi sirasinda gida s6z konusu oldugunda iyi glinleriniz ve kot glinleriniz olabilir.
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Sunlari yapabilirsiniz:

e Yiyebildiginiz zamanda bolca protein ve kalori yiyin. Bu, giliciinizi korumaniza yardim eder ve
kanser tedavisinin zarar verdigi dokularin yeniden yapimina yardim eder.

e istahinizin en fazla oldugu zamanda yiyin. Pek ¢ok insan icin bu sabahlari olur. Sabah erkenden daha
blylik bir miktar yemek yiyip, sonra sivi yemek destekleriyle devam etmek isteyebilirsiniz.

e Biriki parca bile olsa da yiyebileceginiz gidalari yemeye calisin. Daha fazla yiyene kadar bu gidalarla
dayanmaya calisin. Fazladan kalori ve protein alabilmek icin sivi yemek destekleri de icmelisiniz.

e Bazl glinler hi¢ yiyemezseniz endise etmeyin. Bu zamani rahatlamak icin baska yollar deneyerek
gecirin ve daha sonra yiyebildiginiz zaman yemeye baslayin. ki giinden fazla yiyemezseniz
doktorunuza soyleyin.

e Bol sivi alin. Yiyemediginiz glinlerde 6zellikle bol sivi almaniz daha da 6nemlidir. Cok icecek icmek
viicudunuzun ihtiyaci olan siviyr almasini saglar. Yetiskinlerin ¢ogu giinliik 8-12 bardak sivi almahdir.
Su sisesini yaninizda tutarsaniz bunu daha kolay yaparsiniz. Ayrica sayfa 49’da yer alan berrak
iceceklerden de igebilirsiniz.

e Baskalari sizin icin yemek yapiyorsa, ihtiyaglarinizi ve kaygilarinizi mutlaka séylemelisiniz.
Enfeksiyonlari dnlemek igin gidalara 6zel dikkat

Bazi kanser tedavileri sizin enfeksiyonlara daha acik hale getirebilir. Bu oldugunda, gidalarin tasinmasi,
saklanmasi ve hazirlanmasinda 6zel dikkat gostermeniz gerekecektir. Sunlari yapabilirsiniz:

e Sicak yiyecekleri sicak, soguklari soguk tutun. Artan yemekleri yemeniz biter bitmez buzdolabina
kaldirin.

e (Cig sebze ve meyveleri yemeden 6nce iyice fircalayarak yikayin. Frambuaz gibi iyi yikanamayan
meyveleri yemeyin. Kavun karpuz gibi kalin kabuklu meyveleri ve sebzeleri kesmeden dnce fircalayip
temizlemelisiniz.

e Gidalari hazirlamadan énce ve sonra ellerinizi, bigaklarinizi ve tezgahi yikamalisiniz. Ozellikle ¢ig et,
tavuk, hindi ve balik hazirlarken bunu yapmalisiniz.

e Eticin ayri, meyve ve sebze i¢in ayri kesme tahtasi kullanin.
e Et, tavuk, hindi ve baligi buzdolabinda ya da mikrodalgada ¢6zdirin. Disarida bekletmeyin.

e Et, tavuk, hindi ve balg iyice pisirin. Etlerin iclerinde hic pembe kisim kalmamalidir. Yumurta
rafadan, kayisi degil katy, iyi pismis olmalidir.

e Susi veya ¢ig midye gibi ¢ig balik ya da deniz Girlini yemeyin.

e Tiketeceginiz tim meyve sulari, sit Grinleri ve bal pastérize olmalidir.

e Son kullanma tarihini gecmis gida ve icecekleri kullanmayin.

e Bliyuk paketler, koliler icinde satilan gidalari almayin.

e Biifeler, salata barlar ve self servis restoranlarda yemek yemeyin.

e Kuflenme belirtisi olan rokfor ya da diger kifli peynir cesitleri gibi gidalari yemeyin.

Enfeksiyon ve kanser tedavisi icin “Kemoterapi Ve Siz, Kanserli insanlara Destek” adli kitaba
bakabilirsiniz.
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Kanserle savasmak i¢in gida, vitamin ve beslenme Grlinlerini kullanmak

Pek cokinsan vicutlarinin kanserle savasinda belli gidalar yiyerek, vitamin ve ek besin alarak nasil yardimci
olabileceklerini 6grenmek ister. Ancak, herhangi bir belirli 6zel diyetin, gidanin, vitaminin, mineralin, ek
besinin, bitkinin ya da bunlarin karisiminin kanseri yavaslattigi, tedavi ettigi, tekrarlamasini énledigini
kanitlayan bir calisma yoktur. Gergekte bu Grlinlerden bazilari kanser tedavisinin etkisini degistirerek
baska sorunlara yol acabilir.

Ozel bir diyete baslamadan veya bir ek gida almadan énce doktorunuz, hemsireniz veya diyetisyenle
konusun. Sorunlari 6nlemek i¢in onlarin 6nerilerini takip edin.

Tamamlayici ve alternatif tedaviler hakkinda daha fazla bilgi icin “Tamamlayici ve Alternatif Tip Hakkinda
Diistinceler: Kanserli Hastalar icin Rehber” adli kitaba bakabilirsiniz.

Ozel bir diyete baslamadan veya bir ek gida almadan énce doktorunuz, hemsireniz veya diyetisyenle
konusun. Bazi vitamin ve ek besinler kanser tedavinizin isleyisini degistirebilir.

Hasta yakinlari icin ézel bir not

e Sevdiginiz kisinin agiz tadi glinden gline degisirse sasirmayin veya bozulmayin. En sevdigi gidayi
istemedigi veya tadinin eskisi gibi olmadigini soyledigi glinler olabilir.

e Gidalari kolay ulasilabilir yerde tutun. Boylece sevdiginiz kisi yemeye hazir oldugunda atistirabilir. Bir
elma piresi veya pudingi kapali kapta (yaninda kasikla) yataginin yanindaki komodine koyabilirsiniz.
Bir paket dogranmis havucu buzdolabi kapaginda tutabilirsiniz.

e Nazik, anlayish destek olun. Bu, sevdiginiz kisiyi yemeye zorlamaktan ¢ok daha yardimci olur. istahi
olmadigl zamanlar bol miktarda berrak sivilar ve sivi gidalar igmesini 6nerin. Berrak sivilar icin sayfa
493, sivi gidalar igin sayfa 50’ye bakin.

e Beslenme problemiyle basa ¢ikma yollari hakkinda sevdiginiz kisiyle konusun. Bunu birlikte yapmak
ikinize de denetim duygusu verecektir.

Kanser tedavisi sirasinda duygulariniz istahinizi etkileyebilir.

Kanser tedavisi sirasinda su duygulari hissedebilirsiniz:

e Baskilanmis

Endiseli

e Korkmus

e Kizgin
e (Caresiz
e Yalniz

Bu duygulari hissetmek normaldir. Her ne kadar bunlar beslenme problemi olmasa da, boyle glicli
duygular gida, alisveris ve yemek yapmaya olan ilginizi etkileyebilir. Halsizlik de basa ¢ikmayi iyice
zorlastirir.

Kanser tedavisi sirasinda duygularinizla basa ¢ikmak
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istahinizi engellememesi igin duygularinizla basa ¢ikmak konusunda yapabileceginiz pek ¢ok sey vardir.
Burada baska kisilerde ise yaramis bazi fikirlerden bahsedilecektir.

e Sevdiginiz gidalari tedavinizin olmadigi glinler yiyin. Bu yolla gidalardan keyif alabilirsiniz ama size can
sikici seyler animsatmaz.

e Gevseyin, meditasyon yapin, dua edin. Bu tlr aktiviteler pek ¢ok insanin daha sakin ve az stresli
hissetmesine yardim eder.

e Glvendiginiz biriyle duygulariniz hakkinda konusun. Yakin bir arkadasinizla, aileden biriyle, din
gorevlisiyle, hemsireyle, sosyal hizmet gorevlisiyle, danisman veya psikiyatrist ile konusmak
isteyebilirsiniz. Daha 6nce kanser tedavisi gérmus biriyle konusmayi da yararli bulabilirsiniz.

e Bir kanser destek grubuna katilin. Bu, sizinkine benzer problemlerle ugrasan diger insanlarla tanisma
yolu olabilir. Destek grup toplantilarinda duygulariniz hakkinda konusabilir, digerlerinin kendi duygulari
hakkindaki konusmalarini dinleyebilirsiniz. Ayni zamanda digerlerinin kanserle, tedavi yan etkileriyle
ve beslenme problemleriyle nasil basa ¢iktiklarini da 6grenebilirsiniz. Doktor, hemsire veya sosyal
hizmet gorevlinize size yakin destek grup toplantilarini sorun. internet lizerinden toplanan destek
gruplarini da arastirabilirsiniz. Seyahat edemiyorsaniz veya size yakin destek gruplari yoksa bu ¢ok
yararl olabilir.

e Tedavi baslamadan dnce beslenme problemleri ve diger yan etkiler hakkinda bilgi alin. Pek ¢ok insan
neyle karsilasacagini ve olusabilecek sorunlari nasil ¢ézebilecegini bilirse daha kontrolll hisseder.

e Yeterince dinlenin. Her gece en az 7-8 saat uyuyun. Gin icinde okumak, film izlemek gibi sakin
aktivitelerle zaman gegirin.

e (Cokfazla sey yapmak icin veya basa gikabileceginizden daha fazla sey icin kendinizi zorlamayin. Glnluk
islerinizi yaparken daha kolay yollar distiniin. Pek ¢ok insan baskasindan yardim istedigi veya yardim
teklifini kabul ettigi zaman daha iyi hisseder.

e Her gilin hareketli olun. Calismalar; pek ¢ok insanin her glin kisa yiriyusler veya hafif egzersizler
yaptiginda daha iyi hissettigini gostermistir. Bu sekilde aktif olmak istahinizi diizeltmeye yardim
edebilir.

e Duygularinizla basa ¢ikmakta ¢ok zorlaniyorsaniz, doktorunuz veya hemsirenize ilag konusunu sorun

Duygularinizla basa ¢ikma yollari hakkinda daha fazla bilgi icin “Zaman Kazanmak; Kanserli insanlar Destek”
adli kitabi okuyabilirsiniz. Kanser tedavisi yliziinden olan “Halsizlik” ile basa ¢ikma yollari icin “Kemoterapi
ve Siz”, “Radyasyon Tedavisi ve Siz” adli kitaplari okuyabilirsiniz.

Bir bakista beslenme problemleri

Asagida kanser tedavisinin neden olabilecegi beslenme problemlerinin bir listesi vardir. Herkeste her
beslenme problemi goriilmez. Bazi kisilerde hi¢ problem olmaz. Hangileriyle karsilasabileceginiz aldiginiz
tedavinin tipine ve dozuna, diyabet, bobrek, kalp hastaligi gibi diger bir saglik probleminizin olup
olmamasina baghdir.

Bu listedeki beslenme problemleri ile ilgili olarak doktor, hemsire veya diyetisyenle goriisiin. Hangilerinin
sizi etkileyebilecegini 6grenin.

Karsilasabilecekleriniz ya da su an yasadiklarinizin karsisina bir isaret koyun ve daha fazla bilgi icin ilgili
sayfaya bakin.
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Beslenme Problemleri Sizin yasayabileceginiz beslenme Daha fazla bilgi icin sayfa
problemleri

Istah Kaybi 9
Tat ve koku duyusu degisiklikleri 0
Kabizlik 2
Ishal 3
Ag1z kurulugu 14
Laktoz intoleransi 5
Bulanty 6
Agi1z agrisi 3
Bogaz agrisi ve yutma glicligi 20
Kusma 21
Kilo alma 22
Kilo kaybi 23

Istah Kaybi

Nedir

istah kaybi yemek yemek istememek veya yemekten c¢ok hoslaniyormus gibi hissetmemektir. Kanser
ve tedavisi sirasinda olusan genel bir problemdir. Bir iki glinlligline istah kaybi yasabileceginiz gibi, tim
tedavi sliresince de olabilir.

Niye olusur

istah kaybina tam olarak neyin sebep oldugu bilinmiyor.

Su sebepler etkili olabilir:

e Kanserin kendisi

Halsizlik

o Agri

Stres, korku, depresyon, endise gibi duygular

e Kanser tedavisinin bulanti, kusma, gidalarda tat ve koku degisikligi gibi yan etkileri
Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

e Yemek zor geldigi zaman, sivi ya da toz yemek destekleri (instant breakfast gibi) icin.

e Her gin lg bliylk 6gun yerine 5-6 kiiglik 6glin yiyin. Bir seferde az miktarlarda yemek ise yarayabilir.
Bu, ayrica sizin ¢ok sismis hissetmenizi de engeller.

e Yiyebilecekmis gibi hissedeceginiz zamanlar igin atishrmaliklari yaninizda bulundurun. Disari
gidiyorken fistk ezmeli kanepe, ceviz, tahilli-kuru meyveli musli (granola) bar, kuru meyve gibi
tasimasi kolay atistirmaliklari yaninizda bulundurun. Sayfa 57°de hizli ve kolay hazirlanan atistirmalik
ornekleri bulabilirsiniz.

e Diyetinize ilave protein ve kalori ekleyin. Protein ekleme Onerileri icin sayfa 59’a, kalori icin sayfa 63’e
bakin.

e Glin boyunca, hatta caniniz yemek istemedigi zamanlarda bile igecek igin. Kalori ve diger besinler
iceren icecekler secin. Bunlar meyve suyu, ¢orba, sit, proteinli soyal icecekler olabilir. Sayfa 49'da
berrak iceceklerin, sayfa 28’de tam sivi gidalarin listesini gorebilirsiniz.

e Yatma saatinde atistirin. Bu ilave kalori verecek ama sonraki 6glinde istahinizi etkilemeyecektir.
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Bir gidanin bigcimini degistirin. Ornegin bir parca meyve yemek yerine meyveli milkseyk yapabilirsiniz.
Sonraki sayfada bir tarif bulacaksiniz.

Yumusak, serin veya donmus gidalar yiyin. Yogurt, milkseyk, meyveli buz olabilir. Sonraki sayfada
muzlu milkseyk tarifi géreceksiniz.

iyi ve dinlenmis hissettiginiz zamanlar daha fazla yiyin. Pek ¢ok kisi icin bu iyi uyunmus bir geceden
sonraki sabah kahvaltisidir.

Yemekler sirasinda ¢ok az miktarlarda su yudumlayin. Pek ¢ok insan ayni zamanda hem yer hem de
icerse sismis hisseder. Kigitk bir yudumdan daha fazlasini igmek istiyorsaniz, yemekten 30 dakika
Once ya da sonra igin.

Diger ¢éziim yollari

Bir diyetisyenle gorlisiin. Yemek yemeyi istemediginiz zamanlarda da yeterli kalori ve protein almanin
yollarini konusabilirsiniz.

Rahat ve zevkli yemekler yemeye ¢alisin. Glizel goriinen yemeklerin yani sira hoslandiginiz kisilerle
birlikte olmak ta ise yarar.

Egzersiz yapin. Aktif olmak istahinizi artirabilir. Arastirmalar pek ¢ok kanserli insanin her giin biraz
egzersiz yaptiginda daha iyi hissettigini gostermektedir.

Korku, depresyon ve diger duygular istahinizi ve yemege ilginizi etkiliyorsa hemsireniz veya
diyetisyeninizle konusun. Yardimci olabilecek dnerileri olabilir.

Bulanti, kusma veya yemeklerin tat ve kokularinda degisiklik varsa doktorunuzla konusun. Doktorunuz
bu problemin ¢6ziimiinde yardimci olabilir ve siz daha kolay yiyebilirsiniz.

TARIF

istah kaybinda yardimci olmak igin
Muzlu milkseyk

1 tam olgun muz, dilimlenmis
Vanilya ekstresi (birkag damla)

1 bardak sut

Tum malzemeyi bir blender’a koyun
Yuksek hizda akici olana dek karistirin.

istah kaybiyla ugrasmak hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 24’deki kilo kaybi bélimiine bakin.

Tat veya koku duyusundaki degisiklikler

Nedir

Gidalar daha az tat verebilir veya belli gidalar (et gibi) daha aci veya metal gibi tat verebilir. Koku duyunuz
da degisebilir. Bazen eskiden giizel kokan gidalar artik glizel kokmayabilir.

Niye olusur

Kanser tedavisi, dis problemleri veya kanserin kendisi tat veya koku duyunuzda degisiklige yol acabilir. Bu
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problemleri engellemenin bir yolu olmasa da, tedavi bittikten sonra siklkla daha iyilesir.

Gidalar aracihigiyla ¢oziim yollari

Giizel gériinen ve kokan gidalar segin. Size cazip gelmeyen gidalardan uzak durun. Ornegin kirmizi etin
tadi veya kokusu degisik geliyorsa hindi veya tavuk deneyin.

Gidalari terbiye (marine) edin. Et, tavuk veya baligin tadini terbiye (marine) ederek iyilestirebilirsiniz.
Marketten soslar alarak yapabileceginiz gibi, meyve suyu, sarap veya salata sosu deneyebilirsiniz. Bir
gidayi terbiye ettiginizde pisirmeye hazir olana kadar buzdolabinda tutun.

Eksi gidalari ve icecekleri deneyin. Bunlar portakal ve limonata igerir. Eksi limon custardinin (sttli
yumurtali tath) tadi glizeldir ve ilave protein ve kalori icerir. Agiz yarasi veya bogaz yarasi, agrisi varsa
eksi gidalari yemeyin.

Gidalari tatlandirin. Gidalarin tuzlu, aci ya da asit tadi varsa seker veya tatlandirici ekleyerek daha tatli
yapmak yardimci olabilir.

Gidalariniza lezzet ekleyin. Sebzelere pastirma parcalari veya sogan ya da feslegen, kekik, biberiye gibi
bitkiler ekleyebilirsiniz. Et ve tavuklarda barbeki sosu kullanabilirsiniz.

Sizi rahatsiz eden kokulari olan gida ve iceceklerden uzak durun.
Gida kokularini azaltmada yardimci olacak bazi yontemler:

o Gidalari oda sicakliginda servis edin

o Gidalari kapali tutun

o Kapakh bardaklar kullanin

o Pipet kullanarak igin

o Pisirirken aspiratori agik tutun

o Disarida pisirin

o Pisirirken kapagi ters tarafa dogru acin

Agzinizda metalik tat varsa plastik ¢atal kasik kullanin.

Diger ¢6ziim yollari
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Diyetisyeninizle konusun. Tat ve koku degisiklikleriyle basa ¢ikma konusunda size baska oneriler
sunabilir.

Plastik catal ve kasik kullanin. Agzinizda metalik tat varsa, plastik ¢atal kasik kullanmak yardimci olabilir.
Yemek cubugu ile yemekten hoslaniyorsaniz, bu da yardimci olabilir. Gidalari metal tencere ve tava
yerine cam tencere ve tavada pisirmeyi deneyebilirsiniz.

Agzinizi temiz tutun. Agzinizi firgalayarak ve dis ipi kullanarak temiz tutmak gidalarin tadini
iyilestirebilir.

Agziniza iyi bakmanin diger yollari yaninda dis hekiminiz veya doktorunuzdan agiz gargaralari da
isteyebilirsiniz.

Dis hekimine gidin. Degisen tat veya kokunun dis problemleriyle ilgisini arastirip sdyleyebilir.

Doktorunuz veya hemsirenizle konusun. Onlara tat ve kokudaki herhangi bir degisikligi ve bu degisikligin
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sizi nasil yemekten uzaklastirdigini anlatin.

Kabizlik

Nedir

Barsak hareketleri daha az, diski sert, kuru ve zor gikar nitelikteyse kabizlik olusur. Barsak hareketleri agrili
olabilir, siskinlik hissedebilirsiniz veya bulantiniz olabilir. Gegirebilir, bol miktarda gaz ¢ikarabilirsiniz, mide
kramplari veya rektal bolgede (makatta) basing hissedebilirsiniz.

Niye olusur

Kemoterapi, kanserin yerlesimi, agri tedavisi ve diger tedaviler kabizliga neden olabilir. Yeterince siviigmez
veya yeterince lifli gida yemezseniz de olabilir. Bazi insanlar aktif olmadiklarinda kabiz olabilir.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

Bol sivi icin. Her glin en az 8 bardak sivi icin. Bir bardak 225-250 santilitredir. Sayfa 27’de berrak
sivilara 6rnek gorebilirsiniz.

Sicak icecekler igin. Pek ¢ok insan ilik ya da sicak sivilar (kahve, ¢ay, corba) igmenin kabizligi gidermede
yardimci oldugunu gérmistir. Yemeklerden hemen sonra da sicak icecek icmeyi deneyebilirsiniz.

Yiksek lifli gidalar yiyin. Bunlar tam bugday ekmek ve gevrekleri, kurutulmus meyveler ve pismis
kuru fasulye ve bezelyedir. Sayfa 19’daki tarifi deneyin. Sayfa 55’deki yuksek lifli gidalar listesi de fikir
verebilir. Belli tip kanseri olan insanlar cok lifli yememelidir, bu ylzden lifli giday diyete eklemeden
once doktorunuza danisin.

Kabizhigr gidermek icin mushil, barsak yumusatici veya bir baska ila¢c almadan 6nce doktorunuzla
konusun.

Diger ¢6ziim yollari

Bir diyetisyenle gortsin. Size kabizhigl gidermede yardimci gidalar 6nerebilir.

Barsak hareketlerinizin kaydini tutun. Bunu doktorunuz veya hemsirenize gosterin ve sizin icin neyin
normal oldugunu 6grenin. Bu kayit kabizliginizin olup olmadigini anlamada kullanilabilir.

Her glin hareket edin. Hareketli olmak kabizligi hem engeller, hem de giderir. Doktorunuzla ne kadar
aktif olmaniz gerektigini ve ne tiir bir egzersiz yapmaniz gerektigini konusun.

iki giindiir barsak hareketi yoksa doktorunuz veya hemsirenize sdyleyin. Doktorunuz lifli gidalar,
mushil, barsak yumusatici veya lavman dnerebilir. Bunlardan herhangi birini doktor veya hemsirenize
sormadan kullanmayin.

TARIF

Kabizligi gidermeye yardim icgin
Elma kuru erik sosu

1/3 bardak islenmemis kepek
1/3 bardak elma piresi

1/3 bardak kuru erik piresi

Tum malzemeleri karistirin ve buzdolabinda saklayin.
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Bu karisimdan yatmadan 6nce 1-2 corba kasigi alin ve

sonra bir bardak su icin.

Not: mutlaka su igmelisiniz,

Yoksa bu tarif kabizlig gidermez.

ishal

Nedir

ishal, yumusak, civik veya sulu olabilen sik barsak hareketlerinin varligidir. Gida ve sivilar barsaklardan
oyle hizli gecer ki viicudunuz onlardan yeterli besin, vitamin, mineral ve suyu ememez. Bu durum
dehidrasyona (viicudunuzun susuz kalmasi) neden olabilir. ishal hafif ya da siddetli olabilir, kisa veya
uzun surebilir.

Niye olusur

ishal; karin veya pelvise (legen kemigi bolgesi) radyasyon tedavisi, kemoterapi ve biyolojik tedavi gibi
kanser tedavileri yliziinden olabilir. Bu tedaviler ince ve kalin barsak yiizeyini kaplayan saglikh hiicrelerin
zarar gormesi nedeniyle ishale yol acarlar. Ayrica enfeksiyonlar, kabizlik icin kullanilan ilaglar veya
antibiyotikler ylziinden de ishal olabilir.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari
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ishal yiiziinden kaybettiginizi yerine koymak icin bol sivi alin. Bunlar su, zencefilli gazoz ve Gatorade,
Propel gibi spor icecekleri olabilir. Sayfa 49’da daha fazla berrak icecegin yer aldigi listeye de
bakabilirsiniz.

Gazh igeceklerin icmeden &nce gazinin kagmasini bekleyin. icecekler sizi susatiyor veya bulant
yapliyorsa su ilave edin.

Gunde 3 blyuk 6gin yerine 5-6 kez ki¢tik 6glnler seklinde yiyin.

Sodyum ve potasyumdan zengin gida ve icecekler tiiketin. ishal oldugunuzda viicut bunlari tiiketir
ve yerine koymak gerekir. Sodyum iceren icecekler et suyu ¢orbasi (buyon) ve berrak yagsiz corbadir.
Potasyumdan zengin gidalar ise muz, kayisi ve firinda, kaynamis ya da plre patatestir.

Dusuk lifli gidalar yiyin. Yiksek lifli gidalar ishali kotilestirebilir. Dusik lifli gidalara 6rnek sade veya
vanilyali yogurt, beyaz kizarmis ekmek ve beyaz piringtir. Sayfa 54’de diger disk lifli gidalarin listesi
vardir.

Gida ve icecekleri ne ¢ok sicak ne ¢ok soguk, oda sicakliginda tiketin.
ishalinizi daha da kétiilestirecek su gidalardan uzak durun;
o Tam bugday ekmegi, makarna gibi ylksek lifli gidalar
o Cok sekerliicecekler
o Cok sicak ya da cok soguk icecekler
o Kizarmis patates, hamburger gibi yagh, kizarmis gidalar
o Gaz yapan gida ve igecekler. Firinda kuru fasulye, ¢ig sebze ve meyveler gibi.

o Sut Urtnleri (dusuk laktozlu veya laktozsuz olanlar harig)
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o Bira, sarap ve diger alkol gesitleri
o Biber, aci sos, salsa ve kirmizibiber gibi baharath gidalar
o Kafeinli gida ve icecekler. Kahve, cay, bazi icecekler ve gikolata

o Ksilitol ve sorbitol ile tatlandiriimis sekersiz Griinler. Bunlar ¢ogunlukla sekersiz sakiz
ve sekerlemelerde bulunur. Bu tatlandiricilardan olup olmadigini etiketlerine bakarak
arastirin.

o Sorbitolden zengin oldugu icin elma suyu

e Aniishal atagindan sonra 12 — 14 saat sadece berrak icecekler icin. Bu barsaklariniza dinlenme firsati
verir ve kaybedilen sivilari yerine koyar. Ani ishaliniz olursa doktorunuza soyleyin.

ishal icin ilag almadan énce doktorunuz veya hemsirenize sdyleyin.
Diger ¢éziim yollari

e Birdiyetisyenle konusun. Dehidrasyonu dnleyecek gidalar segmenize yardim edebilir. Diyetisyen ayni
zamanda ishal oldugunuzda hangi gidalarin yenmesi icin uygun oldugunu, hangilerinden sakinmak
gerektigini soyleyebilir.

e Tuvaletten sonra silip temizlenirken yumusak olun. Tuvalet kagidi yerine temizlik igin i1slak bez veya
puskirtme baslikh sprey seklinde su kullanin. Rektal bolgenizde (makatta) agri, kanama varsa veya
hemoridiniz varsa doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

e ishaliniz 24 saatten fazla siirerse doktorunuza séyleyin. Agri ve kramplarinizin olup olmadigini
da 6grenmek isteyecektir. Doktorunuz bu problemlerinizin kontroliine yardim icin ila¢ yazabilir.
Kaybettiginiz su ve besinleri yerine koymak icin damardan sivi verilmesine de ihtiyaciniz olabilir. Bu,
damariniza yerlestirilen bir igneden dogru sivi almaniz demektir. Doktor ve hemsirenize sormadan
ishal icin ila¢ kullanmayin.

Agiz kurulugu
Nedir

Agiz kurulugu eskiden oldugundan daha az tiikirik oldugu zaman meydana gelir. Bu durum konusmayi,
¢ignemeyi ve gidalari yutmayi zorlastirir. Agiz kurulugu gidalarin tadini da degistirebilir.

Niye olusur

Bas veya boyun bolgesine kemoterapi veya radyasyon tedavisi yapilmasi tukirik treten bezlere zarar
verebilir. Biyolojik tedavi ve bazi ilaglar da agiz kuruluguna neden olabilir.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

e Gilin boyu su yudumlayin. Bu, agzinizi nemli tutup, konusmaniza ve yutmaniza yardim edebilir. Pek
cok kisi yaninda su sisesi tasir.

e Cok tath veya eksi gida ve icecek (limonata gibi) tiiketin. Bunlar daha fazla tukirik Gretmenize
yardim eder. Ancak agiz yaraniz veya bogaz yaraniz varsa tatli veya eksi bir sey yiyip icmeyin. Bu
problemleri daha kotilestirebilir.

e Sakiz cigneyin veya sekerleme, buzlu seker, pastil emin. Bunlar tikulrik Gretip agzi nemlendirmeye
yardimci olur. Cok fazla seker dislerinizi glriteceginden sekersiz sakiz ve sekerleme segin. Ayni
zamanda ishaliniz de varsa, bazi tatlandiricilar durumu daha kotilestireceginden sekersiz Griinleri
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kullanmadan 6nce diyetisyene danisin.

e Yutmasi kolay gidalar yiyin. Ezme seklinde pisirilmis gidalari veya ¢orbayi deneyin. Sayfa 56’da kolay
cignenen ve yutulan gida ve iceceklerin bir listesini bulabilirsiniz.

e Gidalari sos, et suyu veya salata sosuyla nemlendirin. Bu gidalari daha kolay yutmaya yardim eder.
e Bira, sarap veya baska alkol tiiketmeyin. Bunlar agzinizi daha da kurutabilir.

e Agzinizi incitecek gidalardan sakinin. Bu gidalar ¢ok baharatli, eksi, tuzlu, sert veya gevrek olabilir.
Diger ¢oziim yollari

e Diyetisyenle konusun. Agiz kurulugu cignemenizi zorlastirdig zaman bile yiyebilmenizin yollarini
size anlatabilir.

e Dudaklarinizi dudak kremi ile nemli tutun.

e Her 1-2 saatte agzinizi calkalayin. Bir bardak sicak suda 1/4 cay kasigi karbonat ve 1/8 cay kasigi tuz
eritin. Calkaladiktan sonra normal suyla durulayin.

e Alkollii agiz gargarasi kullanmayin. Alkol agzinizi daha da kurutur.

e Tiltun Urlnleri kullanmayin ve pasif igicilikten kaginin. Titln Urlnleri ve sigara agiz ve bogazinizi
incitir.

e Doktorunuzveyadishekiminizle konusun. Agizve bogazinizi kaplayacak, koruyacak ve nemlendirecek
yapay tlkiriik ve diger triinleri 6grenin. Bu Urlnler ciddi kurulukta ise yarayabilir.

Laktoz intoleransi
Nedir

Vicudunuz laktoz denilen sit sekerini sindiremedigi ya da ememedigi zaman laktoz intoleransi ortaya
cikar. Laktoz peynir, dondurma, puding gibi sit Grinlerinde de vardir. Laktoz intoleransi belirtileri hafif
ya da agir olabilir ve gaz, kramplar ve ishali icerir. Bu belirtiler tedavi bittikten haftalar hatta aylar sonra
da stirebilir. Bazen laktoz intoleransi 6mur boyu siiren bir problemdir.

Niye olusur

Laktoz intoleransi karina veya pelvise radyasyon tedavisi uygulanmasi veya sindirim sistemini etkileyen
cerrahi ya da antibiyotik verilmesi gibi diger tedaviler uygulandiginda olabilir.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

e Kendi dusiik laktozlu veya laktozsuz gidalarinizi hazirlayin. Sonraki sayfada 6rnek bir recete
bulabilirsiniz.

e Laktozsuz ya da disik laktozlu Grlnler secin. Pek ¢cok markette “laktozsuz” veya “disik laktozlu”
etiketli (st veya dondurma gibi) Grinler bulabilirsiniz.

e Soya veya piringle yapilan Urinleri (soya veya piring siti ya da dondurmasi gibi) deneyin. Bu
Urlinlerde hig laktoz yoktur. Belli tip kanseri olan insanlar soya Uriinlerini yiyemeyebilir. Bu nedenle
diyetisyeninize diyetinize soya Urlnleri eklemenin givenli olup olmayacagini sorun.

e Laktozu duslk sat Grinleri segin. Sert peynirler (cheddar gibi) ve yogurt daha az probleme yol
aglyor.
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Diger ¢éziim yollari
e Diyetisyenle konusun. Laktozu dislik gidalar se¢menizde size yardimci olabilir.

e Doktorunuzla konusun. Laktoz intoleransinda ise yarayacak ilaglar 6nerebilir. Bunlar laktaz tableti
icerir. Laktaz laktozu parcalayan bir maddedir.

TARIF

Laktoz intoleransinda yardimci olmak igin

Laktozsuz Duble Cikolatali Puding

2 kiip firinlanmis gikolata (her biri yaklasik 30 gr)

1 bardak stitsiiz krema, piring, soya siitli veya laktozsuz siit
1 corba kasigl misir unu

% bardak toz seker

1 cay kasigi vanilya ekstresi

Cikolatayi kiiclik bir tavada eritin. Miktar:

Misir unu ve sekeri ayri bir sos tavasinda olgin. 2 servis

Misir unu ¢ozilene kadar sivi ekleyip karistirin. Servis boyutu:

Sivinin kalanini ekleyin. % bardak

Isinana kadar orta ateste pisirin. Servis basina kalori:

Cikolatayi karisim sertlesene dek dokin ve kaynatin. 382 kalori

Atesten uzaklastirin. Servis basina protein:

Vanilya karistirip sogutun. 1gram
Bulanti
Nedir
Kusacakmis gibi hissettiginiz veya mideniz hasta hissettiginiz zaman bulanti olusur. Bunu bazen kusma
takip edebilir ama her zaman olmaz. Bulanti sizi ihtiyaciniz olan gida ve besinleri almaktan alikoyabilir.
Herkeste bulanti olmaz, bulanti olanlarda da tedaviden hemen sonra olabilecegi gibi 3 gilin sonra da

olabilir. Tedavi bittikten sonra bulanti hemen tamamen kaybolur.
Niye olusur

Bulanti mide, ince barsak, kalin barsak veya beyne yapilan cerrahi, kemoterapi, biyolojik tedavi ve
radyasyon tedavisinin yan etkisi olarak ortaya cikar. Ayrica belli tip kanserler ve diger hastaliklara bagli
olabilir.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

e Midenizi rahatlatan gidalar yiyin. Bunlar kizarmis beyaz ekmek, sade veya vanilyali yogurt ve yagsiz
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et suyu olabilir. Limon ve diger eksi tadi olan gidalari deneyebilirsiniz. Sayfa 29’da mideyi rahatlatan
gidalar listesinde daha fazla 6rnek gorebilirsiniz.

3 buyuk 6glin yerine 5-6 kii¢lik 6giin seklinde yiyin. Pek ¢ok insan kiicik miktarlarda sik yemeyi daha
kolay bulur.

Yemek ve atistirmalari atlamayin. Ag hissetmeseniz bile yemeye devam etmelisiniz. Pek ¢ok insan igin
bos bir mide bulantiyi daha da artiricidir.

Size cazip gelen yemekleri secin. Sizi rahatsiz edecek herhangi bir yemegi yemek icin kendinizi
zorlamayin. Ayni zamanda, en begendiginiz yemekleri de yemeyin, bdylece onlari hasta hissetmekle
iliskilendirmezsiniz.

Yemekler sirasinda sadece kii¢clik miktarlarda su yudumlayin. Pek ¢ok insan ayni zamanda hem yer
hem de igerse sismis hisseder.

Sivilari glin boyunca alin. Yavas igin. Sivilari bir pipetle i¢in veya bir mataradan igin.

Cok sicak ve ¢ok soguk olmayan gida ve icecekleri tiiketin. Yemeden veya igmeden 6nce sicaklarin
sogumasini, soguklarin iliklasmasini bekleyin. Sicak yemek ve iceceklere buz koyarak sogutabilir,
soguklari mikrodalgada isitabilirsiniz.

Sabahlari bulantiniz oluyorsa, yataktan kalkmadan kizarmis ekmek veya gevrek yiyebilirsiniz.

Sizin igin en uygun yeme i¢me saatini planlayin. Bazi insanlar tedaviden dnce hafif bir yemek veya
atistirmalikla kendilerini daha iyi hissederler. Bazilari da bos mideyle (tedaviden 2-3 saat 6nce herhangi
bir sey yiyip icmeden) tedaviye girdiginde daha rahat hisseder.

Bulanti kesici ilaglar ise yaramiyorsa doktor veya hemsirenize soyleyin.

Diger ¢6ziim yollari
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Doktorunuzla bulanti dnleyici ilaglar hakkinda gérisiin. ilaglar ise yaramiyorsa mutlaka doktorunuza
veya hemsirenize séyleyin. Bir ila¢ ise yaramiyorsa, doktorunuz bir baskasini recete edebilir. ilaglari
her tedaviden 1 saat 6nce ve birkag glin sonra almaniz gerekir. Aldiginiz kanser tedavisinin tipi ve
sizin buna yanitiniz bu ilaglari ne kadar alacaginizi belirler. Akupunktur da ise yarayabilir. Denemek
istiyorsaniz doktorunuz veya hemsirenizle konusun.

Diyetisyen ile bulantiniz olsa bile yeterli yiyebilmenin yollarini konusun.

Her kanser tedavisi 6nce gevseyin. Derin nefes alma, meditasyon veya duayi denerseniz daha iyi
hissedebilirsiniz. Pek cok insan okumak ya da muzik dinlemek gibi sakin aktivitelerle gevser.

Yemeklerden sonra dinlenin. Ancak bunu yatarak degil, oturarak yapin.
Rahat ve genis elbiseler giyin.

Ne zaman ve nigin bulantiniz oldugunu kaydedin. Bu kaydi doktorunuz, hemsireniz veya diyetisyeninize
gosterin. Diyetinizi degistirecek onerileri olabilir.

Yasadiginiz yer havasiz geliyorsa bir pencere agin ya da fani ¢alistirin. Taze hava bulantiyi azaltabilir.
Cok sicak ya da havasiz odalarda yemek yemeyin.
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Agiz yarasi
Nedir

Bas veya boyuna radyasyon tedavisi, kemoterapi veya biyolojik tedavi agiz yaralarina (agzinizda kiiguk
kesik ve yaralar) ve hassas disetlerine neden olabilir. Dis problemleri ve pamukguk gibi agiz enfeksiyonlari
agiz yaralarina neden olabilir.

Niye olusur

Kanser tedavileri agiz ve dudaklarin tabanini olusturan hizli biylyen hicrelere zarar verebilir. Kanser
tedavisi bittikten sonra agiz ve disetleri daha iyi olacaktir.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

e Cignemesi kolay gidalar secin. Belli gidalar agiz yarasina zarar verebilir ve cigneme ve yutmayi daha zor
hale getirir. Milkseyk, ¢irpilmis yumurta ve custard (yumurtal tath) gibi yumusak gidalar ise yarayabilir.
ilerleyen sayfalarda ki tarifi deneyin. Diger oneriler icin sayfa 33’deki cigneme ve yutmasi kolay gidalar
listesine bakin.

e Yemekleri iyice yumusayana kadar pisirin.
e Gidalan kiguk pargalara dograyin. Bir blender kullanarak piire haline de getirebilirsiniz.
e Pipet kullanarak icin. Boylece icecekleri agzinizdaki agrili kisimlara degdirmeden igebilirsiniz.

o Cok kiiclk bir kasik (bebek kasigi gibi) kullanin. Béylece ¢ignemesi daha kolay olan kii¢lik parcalar
seklinde yemek yersiniz.

e Serin ya da oda sicakliginda gidalar yiyin. Gidalar ¢ok sicak olursa agziniz zarar gorebilir.
e Buzlu seker emin. Buz agzinizi uyusturup, agriyi hafifletebilir.
e Agzinizda yara oldugunda belli gida ve iceceklerden sakinin. Bunlar:

o Portakal, limon, limonata gibi eksi meyveler ve sulari

o Aci sos, kori, kirmizibiber, salsa gibi baharath gidalar

o Domates ve ketgap

o Tuzlu gidalar

o Cig sebzeler

o Musli, gevrek, patates veya tortilla cipsi gibi keskin ve kitir gidalar

o Alkolll igecekler

Agzinizda yara varsa tutin Urinleri kullanmayin ve alkol igmeyin
Diger ¢éziim yollari
e Bir diyetisyenle konusun. Agiz yarasinda kolay yenen gidalar se¢menizde yardimci olabilir.

e Bas ve boyun bolgesine yonelik biyolojik tedavi, kemoterapi veya radyasyon tedavisi baslamadan en
az 2 hafta 6nce bir dis hekimine muayene olun. Kanser tedavisi baslamadan 6nce saglikli bir agziniz
olmasi 6nemlidir. Tedaviniz baslamadan 6nce gerekli tiim bakimi tamamlamaya galisin. Yapamazsaniz,
doktorunuza veya hemsirenize ne zaman dis hekimine gitmenizin glivenli olacagini sorun. Dis hekimine
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kanser oldugunuzu ve aldiginiz tedavinin tipini sdyleyin.

e Glnde 3-4 defa agzinizi calkalayin. Bir bardak sicak suda 1/4 cay kasigi karbonat ve 1/8 cay kasigi tuzu
karistirin. Calkaladiktan sonra normal suyla durulayin.

e Her glin agzinizi yara, beyaz nokta, sis ve kizarik alanlar agisindan kontrol edin. Boylece problemler
baslar baslamaz fark edebilirsiniz. Bu degisiklikleri goriirseniz doktorunuza soyleyin.

e Agzinizi incitecek ya da yakacak maddeler kullanmayin;
o Alkollii agiz gargaralari
o Kirdan veya diger keskin cisimler
o Sigara, sigar ve diger tiitin Grlnleri
o Bira, sarap, likor ve diger alkollii igecekler

e Agiz veya disetlerinizde yara olursa doktor veya dis hekimine sdyleyin. Bu problemin tedaviden mi
yoksa dis hastaligindan mi kaynaklandigini sdyleyebilirler. Dis ve diseti yaralari igin dis hekiminizden
Ozel Grlinler isteyebilirsiniz.

e Doktorunuzdan agri igin ilag isteyin. Yemek yerken agzinizi uyusturacak pastil veya spreyler
Onerebilir.

TARIF

Agi1z yarasinda yardimci olmak igin

Meyve ve krema

1 bardak tam yagh sit

1 bardak vanilyali dondurma veya donmus yogurt

1 bardak ezilmis meyve (seftali, kayisi, armut) surubu

Tat vermek icin badem veya vanilya ekstresi

Miktar:

2 servis

Servis boyutu: 1 - 1/2 bardak
Dondurma ile yapildiysa
Servis basina kalori: 302 kalori
Servis basina protein: 7 gram
Donmus yogurt ile yapildiysa
Servis basina kalori: 268 kalori
Servis basina protein: 9 gram

Malzemeleri bir blenderde pargalayin ve servis etmeden 6nce sogutun
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Bogaz agrisi ve yutma giigliigii
Nedir

Bas ve boyuna kemoterapi ve radyasyon tedavisi bogazinizin yiizey tabakasinda yangi ve agri (6zefajit)
yapabilir. Bogazinizda yumru varmis gibi veya goglis ya da bogaziniz yaniyormus gibi hissedersiniz.
Yutmakta da gui¢lik ¢ekebilirsiniz. Bu problemler yemeyi zorlastirabilir ve kilo kaybina neden olur.

Niye olusur

Bazi kemoterapi tipleri ve bas ve boyuna radyasyon, bogazinizi déseyenler gibi hizli bliyliyen hiicrelere
zarar verebilir. Bogaz agrisi, yutma glicligi ve diger bogaz problemleri riskiniz sunlara dayanir:

e Ne kadar radyasyon aldiginiz,

e Ayni anda kemoterapi ve radyasyon tedavisi almaniz

e Kanser tedavisi sirasinda titiin kullanma ve alkol igme durumunuz.
Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

e Her giin 3 bliylk 6gln yerine 5-6 kii¢lik 6gln yiyin. Bir 6ginde kii¢lik miktarlarda yemek daha kolay
gelebilir.

e Yutmasi kolay gidalar secin. Bazi gidalari ¢ignemek ve yutmak zordur. Milkseyk, pismis tahilli gevrek,
¢irpilmis yumurta gibi yumusak gidalar segin. Cignemesi ve yutmasi kolay gidalar ve icecekler listesi
icin sayfa 34’e bakin.

e Kalori ve proteinden zengin gidalar ve icecekler secin. Protein ilave etme yollari i¢in sayfa 36, kalori
ilave etme yollari icin sayfa 38’deki listelere bakin. Kilo kaybi bir problemse, sayfa 24’deki kilo kaybi
hakkindaki bolime bakin.

e Gidalariiyice yumusayana kadar pisirin.
e Gidalar kiicuk parcalara dograyin. Blender kullanarak gidalari pire de yapabilirsiniz.
e Gidalari et suyu, sos, tavuk suyu, yogurtla nemlendirip yumusatin.
e icecekleri pipet kullanarak icin. Bu, yutmayi kolaylastirabilir.
e Bogazinizi yakacak ya da tahris edecek su gida ve iceceklerden sakinin:
o Sicak gida ve icecekler
o Baharatli gidalar

o Domates, portakal, limonata gibi asidi ylksek gida ve icecekler

o Patates veya tortilla cipsi gibi keskin ve kitir gidalar

o Alkollii icecekler

e Yutma gli¢lUglinliz varsa,
e Bogulacak gibi hissediyorsaniz,

e Yerken veya icerken okslirliyorsaniz
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Doktorunuz veya hemsirenize haber verin.
Diger ¢éziim yollari
e Bir diyetisyenle konusun. Yutmasi kolay gidalar segmenizde yardimci olabilir.

e Yerken veya icerken dik oturun ve basinizi hafif 6ne uzatin. Yedikten sonra en az 30 dakika dik oturun
veya ayakta durun.

e Tutln UGrunlerini kullanmayin. Bunlar sigara, pipo, sigar veya ¢igneme tiitlinu olabilir. TimU bogaz
problemlerinizi daha kotilestirir.

e Tiple beslenme konusunu degerlendirin. Bazen glcli kalabilecek kadar yemeniz mimkin olmaz
ve bir beslenme tiipi iyi bir segenek olabilir. Doktorunuz veya diyetisyeniniz size yardimci olacagini
distnirse bunu size 6nerebilir.

e Doktor veya hemsirenizle konusun. Yutmakta probleminiz varsa, boguluyor gibi hissediyorsaniz,
yerken ya da icerken oOksuriyorsaniz veya diger bogaz problemlerini fark ettiyseniz doktor veya
hemsirenize soyleyin. Agriniz varsa, kilo kaybediyorsaniz da bahsedin. Doktorunuz bu belirtileri
hafifletecek ilaglar yazabilir. Bunlar antiasitler ve bogazinizi kaplayip agrinizi azaltacak ilaglar
olabilir.

Kusma

Nedir

Kusmak bir baska ifadeyle ¢ikarmaktir.
Niye olusur

Kusma bulantiyi takip edebilir ve kanser tedavisi, gida kokusu, hareket, bozulmus mide veya barsak
gazi nedenli olabilir. Bazi insanlar kanseri hatirlatan ortamlarda (hastane gibi) bulunduklarinda kusarlar.
Kusma, bulanti gibi tedaviden hemen sonra basladigi gibi, 1-2 giin sonra da baslayabilir. Bazen mideniz
bos oldugunda viicudunuz kusmaya calisir ve 6glirme ndbetleri de olabilir.

Biyolojik tedavi, bazi kemoterapi tipleri ve mide, ince barsak, kalin barsak ve beyine yapilan radyasyon
tedavisi bulanti veya kusmaya veya ikisine birden neden olabilir. Siklikla bunun olma nedeni sindirim
sistemindeki saglikli hiicrelere tedavinin verdigi zarardir.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari
e Kusmaniz durana kadar herhangi bir sey yiyip igmeyin.

e Kusma durdugunda, kiicik miktarlarda berrak sivilar (su veya et suyu) igin. Yavas yavas baslayin ve
kiicik yudumlar alin. Sayfa 28’de berrak sivilarin listesini gorebilirsiniz.

e Berraksivilari kusmadanicebilirseniz, tam sivi gida ve icecekleri veya midenize iyi gelecekleri deneyin.
Daha iyi hissetmeye basladiginizda yavasca kat gidalara donebilirsiniz. Sayfa28’de tam sivi gidalarin,
30’da mideye iyi gelecek gida ve iceceklerin listesini gorebilirsiniz.

e Her giin 3 buylk 6glin yerine 5-6 ki¢lk 6giln yiyin. Yemeye basladiktan sonra, bir seferde kiiguk
miktarlar yemek daha kolay olabilir. Baslangicta en sevdiginiz gidalari yemeyin, boylece onlardan
hoslanmama durumunuz olmaz.

Bulanti kesici ilaglar etki etmiyorsa doktorunuza ya da hemsirenize séyleyin.
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Diger ¢éziim yollari
e Bir diyetisyenle konusun. Kusmaniz durdugunda yiyeceginiz gidalari segmenizde yardimci olabilir.

e Kusmayi kontrol etmesi icin doktorunuzdan ilag yazmasini isteyin. ilaglar ise yaramazsa doktor veya
hemsireye sdylemeyi unutmayin. Doktorunuz bir baskasini yazabilir. Bu ilaglari tedavi baglamadan
1-2 saat 6nce almalisiniz ve birkag glin devam etmelisiniz. Bu ilaglari ne kadar siire kullanacaginiz
aldiginiz kanser tedavisinin tird ve sizin buna verdiginiz tepkiye baghdir. Doktorunuz veya
hemsirenizle akupunktur konusunu konusun. O da yardimci olabilir.

e Bulantiyl 6nleyin. Kusmayi dnlemenin bir yolu da bulantiyi dnlemektir. Bulanti hakkinda daha fazla
bilgi icin sayfa 28’e bakin.

e Kusmaniz ciddiyse veya 1-2 giinden fazla slirerse doktorunuzu arayin. Kusma dehidrasyona
(vicudunuzun yeterli su alamamasi) yol agabilir. Doktorunuzun sivilari iginizde tutamadiginizi
bilmesi gereklidir.

Kilo alma
Nedir

Vicut agirhginda artis demektir. Pek ¢ok kanserli insan kilo kaybedecegini distntr ve kilo aldiklarinda
sasirirlar ve bazen bozulurlar.

Niye olusur
Kilo alma pek ¢ok sebeple olabilir:
e Belli tip kanseri olanlar daha ¢ok kilo alma egilimindedir.

e Hormon tedavisi, belli tip kemoterapiler ve steroid gibiilaglar kilo alimina neden olabilir. Bu tedaviler
sizi sismis ve kilo almis gibi hissettiren viicutta su birikimine yol agabilir.

e Bazl tedaviler istahinizi da artirir ve ag hissedersiniz ve daha fazla yersiniz. Viicudunuzun ihtiyaci
olandan daha fazla kalori alinca kilo alirsiniz.

e Kanser ve tedavileri halsizlige neden olur ve aktivitelerinizin azalacagi sekilde glinliik programinizi
degistirir. Daha az hareket etmek kilo alimina neden olur.

Doktorunuzla konusmadan kilo vermek igin bir diyet programi uygulamayin. Niye kilo aldiginizi anlayip
bu konuda ne yapilabilecegini sizinle konusacaktr.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

e Bolca meyve sebze vyiyin. Bunlarin lifi fazla, kalorisi azdir. Bir strl kalori almadan doymus
hissettirecektir.

e Tam bugday ekmegi, tahillar ve makarna gibi yiksek lifli gidalar yiyin. Daha fazla segenek igin
sayfa 55’teki yuksek lifli gidalar listesine bakin. Belli tip kanseri olan hastalarin yiksek lifli gidalar
yememesi gerekir, bu ylizden diyetinize lif eklemeden dnce doktorunuzla konusun.

e Yagsiz dana eti, derisiz kimes hayvanlari gibi yagsiz et tiketin.

o Disuk yagh stt Grlnleri kullanin. Bunlar az yagh veya yagsiz yogurt, yagsiz ya da disik yagh siit
olabilir.

e Daha az yag tiketin. Sadece kiiclik miktarlarda tereyagi, mayonez, tatli, kizarmis gida ve diger
yuksek kalorili yiyecekler yiyin.
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Bugulama, i1zgara, firinlama gibi dislk yagh yontemlerle pisirin.

Kicuk boy porsiyonlar yiyin. Disarida yemek yiyorsaniz yarisini paket yaptirip sonra yemek lzere eve
getirin.

Daha az tuz yiyin. Kilo aliminiz sivi birikiminden kaynaklaniyor ise bu durum su birikimini engeller.

Diger ¢6zim vyollari

Bir diyetisyenle konusun. Kilo aliminiz sivi birikiminden kaynaklaniyorsa yediginiz tuzu sinirlama
yollarini 6nerebilir. Saglikli gidalar se¢menizi ve sevdiginiz tariflerde saglikh degisiklikler yapmanizi
saglayabilir.

Her glin egzersiz yapin. Egzersiz yalniz kalorileri yakmakla kalmaz ayni zamanda kanserli kisilerin daha
iyi hissetmesine yardim eder. Kanser tedavisi sirasinda ne kadar egzersiz yapacaginizi doktorunuz
veya hemsirenizle konusun.

Kilo vermek icin bir diyete baslamadan dnce doktorunuz veya hemsirenizle goriisin. Neden kilo
aldiginizi arastirip, sivi birikimi varsa idrar sékici ilaglar recete edebilir.

Kilo kaybi

Nedir

Vicut agirhginizin azalmasi demektir.

Niye olusur

Kilo kaybi kanserin kendisinden kaynaklanacagi gibi, bulanti ve kusma gibi kanser tedavisinin yan etkileri
de kilo kaybina yol agabilir. Stres ve endise de kilo kaybina yol agabilir. Kanserli insanlarin ¢ogu tedavi
slresinde kilo kaybeder.

Gidalar araciligiyla ¢éziim yollari

Acikmayi beklemek yerine yemek zamani gelince yiyin. Kanser icin tedavi edilirken, a¢ hissetmeseniz
de yemeye ihtiyaciniz vardir.

Her giin 3 biyik 6gln yerine 5-6 kigik 6gln yiyin. Bir seferde kliglik miktarlar yemek daha kolay
olabilir.

Protein ve kalorisi yliksek gidalar yiyin. Diger gidalara da protein ve kalori ekleyebilirsiniz. Sayfa 24’teki
fistik ezmeli kanepe tarifini deneyin. Protein ilave etme yollari igin sayfa 35, kalori ilave etme yollari
icin sayfa 35’deki listelere bakin.

Kati gidalar yiyemeyecek gibi hissediyorsaniz, milkseykler, meyve icecekleri, meyve sulari veya
corbalari deneyin. Sayfa 43’teki yiksek proteinli milkseyk tarifini deneyin. Diger secenekler icin sayfa
27’deki tam sivi gidalar listesine bakin.

Protein destekli sut ile pisirin. Makarna, peynir, puding, krema sosu, patates puresi, kakao, corba ve
krep yaparken normal siit yerine protein destekli siit kullanin. Sonraki sayfadaki protein destekli siit
tarifine bakin.

Diger ¢6ziim yollari

€

Diyetisyenle gorisiun. Kilonuzu korumak veya kilo almak konusunda onerileri olabilir. Protein ve
kalorisi yuksek gidalari segmek ve begendiginiz tariflere uyarlamak igin 6nerileri olabilir.

Olabildiginiz kadar hareketli olun. Kisa bir ylirliyls veya baska bir hafif egzersiz yaparsaniz istahiniz
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daha iyi olabilir. Arastirmalar kanserli pek ¢ok insanin her giin egzersiz yaptiklarinda daha iyi
hissettigini gdstermistir.

o Tiple beslenme konusunu dislniin. Bazen giigli kalabilecek kadar yemeniz mimkin olmaz ve
bir beslenme tlipl iyi bir segenek olabilir. Doktorunuz veya diyetisyeniniz size yardimci olacagini
distndrse bunu size 6nerebilir.

e Bulanti, kusma, gidalarin tat ve kokusunda degisiklikler gibi beslenme problemleriniz varsa
doktorunuza sdyleyin. Bunlari kontrol konusunda size yardimi olabilir ve bdylece daha iyi yersiniz.

TARIFLER

Kilo kaybini dnlemek igin
Protein Destekli Sut

4 bardak tam yagh sit

1 bardak hazir suttozu

Sivi st derin bir kaseye dokin. Stttozunu ekleyin ve ¢oziinene kadar (genellikle 5 dakikadan az) bir
mikserle yavasca karistirin.Buzdolabinda saklayip soguk servis yapin.

Not: tadi cok agir gelirse % bardak siittozu ile baslayin, yavas yavas 1 bardaga tamamlayin.

Miktar: 4 bardak

Servis boyutu: 1 bardak
Servis basina kalori: 211 kalori
Servis basina protein: 14 gram

Yiiksek proteinli milkseyk

1 bardak protein destekli siit

2 corba kasig1 karamela sosu, cikolata sosu veya sevdiginiz meyve surubu ya da sosu
% bardak dondurma

% caykasigl vanilya ekstresi

Tdim malzemeleri blendere koyun. Dlstk hizda 10 saniye karistirin

Miktar: 1 servis

Servis boyutu: Yaklasik 1 % bardak
Servis basina kalori: 425 kalori
Servis basina protein: 17 gram

Fistik ezmeli kanepe

1 ¢orba kasigl yagsiz sittozu
1 corba kasigi bal

1 cay kasigi su

5 corba kasigi yumusak fisttk ezmesi
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1 cay kasigl vanilya ekstresi

Suttozu ve vanilyayi suyla karistirip nemlendirin. Bal ve fistik ezmesini ekleyip yavasca gevirip
karistirin. Gevreklerin istline siiriin. Karisim top haline getirilip sogutularak sekerleme gibi yenebilir.
Buzdolabinda iyi saklanir ama sogukken stirmek zor olur.

Miktar: 6 gorba kasigi

Servis boyutu: 3 corba kasigi
Servis basina kalori: 279 kalori
Servis basina protein: 11 gram

Kanser tedavisinden sonra

Tedavi bittiginde pek ¢cok beslenme problemi kaybolur

Kanser tedavinizi bitirdiginizde beslenme problemlerinizin ¢ogu dizelecektir. Kilo kaybi, tat ve koku
degisikligi gibi bazi yan etkiler tedavi slirecinden daha uzun siirebilir. Bas ve boyun kanseri nedeniyle
tedavi gordiyseniz, mide ve barsaklarinizin bir bolima cerrahi olarak alindiysa beslenme problemleri
hayatinizin bir parcasi olacaktr.

Saglikl beslenmeye déniis

Saglikh beslenme kendi basina kanserin geri donlsinl engelleyemese de, gliciinliizii kazanmaniza,
dokularin iyilesmesine ve tedavi sonrasi duygularinizi diizeltmede yardim eder. Tedavi bittikten sonra iyi
beslenmek icin bazi dneriler:

e Sevdiginiz ve yapmasi kolay olan basit yemekler hazirlayin.

e Aynianda 2-3 yemek pisirin. Artanlari sonra yemek icin dondurursunuz.

e Dondurulmus yemekler stoklayin.

e Birsalata bardan dogranmis sebze alarak yemek yapmayi kolaylastirin.

o Pek cok degisik yemek yiyin. Tek bir gida sizin ihtiyaciniz olan tiim vitamin ve besinleri icermez.

e Bol sebze, meyve yiyin. Bu, cig ve pismis sebzeler, meyveler, meyve sularini kapsar. Timiinde
vitaminler, mineraller ve lif vardir.

e Tam bugday ekmegi, yulaf, kahverengi piring ve tam tahilli gevrekler yiyin. Bunlarda ihtiyag
duydugunuz kompleks karbohidratlar, vitaminler, mineraller ve lif vardir.

e Diyetinize fasulye, bezelye ve mercimek ekleyin ve sik yiyin.

e Yag, tuz, seker, alkol, flime ve salamura gidalara dikkat edin.

e Disuk yagli sut Grlnleri segin.

e Kicuk miktarlarda (her giin 200 gr kadar) yagsiz kirmizi et ve derisiz kiimes hayvani eti yiyin.
e lzgara, bugulama, firinlama gibi az yagli pisirme yontemleri kullanin.

Diyetisyenle goriistin

Kanser tedaviniz bittikten sonra da diyetisyenle konusmak yararl olabilir. Diyetisyen sizin saglikli
beslenmeye donisliniize yardimci olabilir veya devam eden beslenme problemleriyle basa ¢itkmanizda
yollar énerebilir.
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Belli kanser tedavilerinin yol agcabilecegi beslenme problemleri

Cerrahi e Cerrahi sindirimi yavaslatabilir. Agiz, mide, barsak ya da bogazdan
ameliyat gecirdiyseniz beslenmeyi de etkileyebilir.

e Cerrahi sonrasl bazi insanlarda normal beslenmeye geciste problem
olabilir. Bu olursa besinleri bir beslenme tiiplinden ya da damardan (bir
igne yoluyla direkt toplardamardan) almaniz gerekebilir.

Not: cerrahi iyi beslenmeye ihtiyacinizi artirir. Zayif ya da dislk kiloluysaniz
cerrahi oncesi yiksek proteinli, ylksek kalorili bir diyetle beslenmeniz
gerekebilir.

Radyasyon tedavisi Radyasyon tedavisi kanser hiicrelerine oldugu kadar saglikh hicrelere de
zarar verir. Bas, boyun, gogls veya yemek borusuna radyasyon tedavisi
aldiginizda asagidaki beslenme problemleriyle karsilasabilirsiniz:

e Tat duyusunda degisiklik (sayfa 15)
e  Agiz kurulugu (sayfa 23)

e Agiz yaralari (sayfa 30)

e Bogaz agrisi (sayfa 34)

e Dis ve cene problemleri

e Yutma gucligu (sayfa 34)

Karin veya pelvise radyasyon tedavisi aldiginizda asagidaki beslenme
problemleriyle karsilasabilirsiniz:

e Kramplar ve siskinlik

ishal (sayfa 20)
e Bulanti (sayfa 27)

e Kusma (sayfa 37)

Biyolojik tedavi | @ Kas agrisi, halsizlik, ates gibi grip benzeri belirtilerin neden oldugu istah
(immiinoterapi) kaybi (12)

(devam ediyor) e Bulanti (sayfa 27)

e Agiz yaralari (sayfa 30)
e Kusma (sayfa 37)

e Kilo kaybl, ciddi (sayfa 41)

Hormon tedavisi Hormon tedavisi gidaya ilginizi ve beslenme becerinizi etkileyebilir. Su
problemler gorilebilir:

e Tat duyusunda degisiklik (sayfa 15)
e ishal (sayfa 20)
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Gida ve icecek listeleri

Berrak icecekler
istah kaybi, kabizlik, ishal veya kusmaniz varsa bu liste size yardimci olabilir

istah kaybi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 10’a bakin.
Kabizlik hakkinda daha fazla bilgi i¢in sayfa 13’e bakin.
ishal hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 14’e bakin.
Kusma hakkinda daha fazla bilgi igin sayfa 22’ye bakin.

Et suyu corbasi (buyon)

Corbalar Berrak, yagsiz gorba

Et suyuna berrak ¢orba (konsome)
Berrak meyve sulari (elma, kizilcik veya tGziim gibi)

Berrak gazli icecek veya su
Meyve kokulu icecek
Meyveli kokteyl

icecekler ey
Spor icecegi
Su

Hafif cay (kafeinsiz)

Meyve pargasi veya slitsliz meyveli buz
Jole

Tatli ve atistirmaliklar Sert sekerleme
Bal

Buzlu seker

. Berrak besin destekleri (Resource Breeze gibi)
Yerine koyucu ve

tamamlayicilar Carnation hazir kahvalti sivisi

Tam sivi gidalar
istah kaybi, kusma ve kilo kaybi varsa bu liste size yardimci olabilir

istah kaybi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfal0’a bakin.
Kusma hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 22’ye bakin.
Kilo kaybi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 24’e bakin.
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Tipi Gida ve icecekler
Rafine sicak gevrekler (Cream of Wheat, Cream of Rice, yulaf unu, kaba tahil
Kahvaltilik gevrekler | )

Et suyu ¢orbasi (buyon)

Corbalar Berrak, yagsiz corba

Ezilmis ya da blender’da gekilmis

Gazl icecekler
Kahve

Meyve icecekleri
Meyve Pangi

Sat

Milkseyk
icecekler Meyveli icecek
Spor icecegi
Gay

Domates suyu
Sebze suyu

Su
Tipi Gida ve icecekler

Custard (yumusak veya firinlanmis)

Donmus yogurt

Sulu meyve pureleri

Jole

Bal

Dondurma — findik ceviz kurabiye gibi sert parca icermeyen
Tatli ve atistirmaliklar | gyzlu siit

Puding

Serbet

Meyveli dondurma

Cikolatali sos (surup)
Yogurt (sade veya vanilyali)

Koyu kahvalti icecekleri

Yerine koyucu ve Sivi yemek destekleri (Ensure ve Boost gibi)

tamamlayicilar Berrak besin destekleri
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Mideyi Rahatlatici Gida Ve igecekler
Bu liste bulantiniz varsa veya kusmaniz kontrol altina alindiysa yardimci olabilir.

Bulanti hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 17’ye bakin.
Kusma hakkinda daha fazla bilgi igin sayfa 22’ye bakin.

Tipi Gida ve icecekler

Berrak tavuk, sebze veya sigir eti suyuna corbalar

Corbalar Kuru fasulye, bezelye, brokoli, lahana gibi gaz yapan gidalar harig tiim gorbalar
(gerekirse ezilmis ya da pire)

Berrak gazli icecekler gazi kactiktan sonra
Kizilcik veya Gziim suyu

Meyve kokulu icecekler

Meyveli icki

g Sut

Icecekler
Spor icecegi
Cay

Sebze suyu

Su

Avokado
Sigir eti (ince dogranmis)
Sert peynir (Amerikan cinsi)
Yumusak veya yari yumusak peynir (siizme ya da krem peynir gibi)
Tavuk veya hindi (derisiz olarak i1zgara veya firinda)
Ana yemekler ve diger | Yumurta

gidalar
Balik (haslanmis ya da 1zgara)
Eriste
Makarna (sade)

Fisttk ezmesi, yumusak (diger ezmeler)

Patates (kabuksuz kaynamis)
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Ana yemekler ve diger
gidalar (devam ediyor)

Tuzlu kraker

Rafine soguk gevrekler

Rafine sicak gevrekler

Tuzlu biskivi

Tortilla (beyaz undan)

Sebzeler (ince dogranmis, iyi pismis)
Beyaz ekmek

Beyaz piring

Beyaz tost

Tath ve atistirmaliklar

Beyaz pasta

Muz

Seftali, armut, elma plresi gibi konserve meyveler
Custard (siit ve yumurtadan yapilan ingiliz tathsi)
Donmus yogurt

Jole

Dondurma

Buzlu sit

Limonlu seker

Buzlu seker

Puding

Serbet

Yogurt (sade veya vanilyali)

Yerine koyucu ve
tamamlayicilar

Koyu kahvalti icecekleri
Sivi yemek destekleri

Berrak besin destekleri
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Diisiik lifli gidalar
Bu liste ishal oldugunuzda yardimci olabilir. ishal hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 14’e bakin.

Tipi Gida ve icecekler

Tavuk veya hindi (derisiz, firinda veya i1zgarada)

Pismis rafine gerezler (Cream of Wheat, Cream of Rice, yulaf unu, kaba
tahil)

Yumurta

Ana yemekler ve diger | Balik

dal
e Eriste

Patates (kabuksuz firinlanmis veya piire)
Beyaz ekmek

Beyaz piring

Havug (pismis)

Seftali, armut, elma plresi gibi konserve meyveler
Meyve suyu

Meyve ve sebzeler Mantar

Cali fasulyesi (pismis)

Sebze suyu

Beyaz pasta
Bisktvi kraker
Custard

Jole

Zencefilli ¢drek
Atistirmaliklar Misir unlu kraker
Tuzlu kraker
Serbet

Vanilyali gofret

Yogurt (sade veya vanilyali)
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Yiiksek lifli gidalar
Bu liste kabizlik veya kilo alimi oldugunda yardimci olabilir.

Kabizlik hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 13’e bakin.
Kilo alimi hakkinda daha fazla bilgi igin sayfa 23’e bakin.

Tipi Gida ve icecekler
Kepekli kekler

Kepekli veya tam tahilli gevrekler

Pismis kuru bezelye, fasulye (barbunya, kirmizi, siyah, bobrek fasulye gibi)
Fistik ezmesi (diger ezmeler)

Ana yemekler ve diger | sehze ve fasulye corbalari (mercimek ve kuru bezelye)

e Kahverengi veya yabani piring

Tam tahilli gevrekler (yulaf veya rendelenmis bugday)

Tam bugday ekmegi

Tam bugday makarnasi

Elma

Kizilcik, bogirtlen, cilek
Brokoli

Bruksel lahanasi
Lahana

Misir

Meyve ve sebzeler Kuru meyveler (Kayisi, hurma, erik, (iziim)

Yesil yaprakli sebzeler (ispanak, marul, kivircik lahana, kara lahana)
Bezelye

Kabuklu patates

Ispanak

Tath patates

Yer elmasi

Kepekli biskivi

Granola (msli)
Findik, ceviz

Atistirmaliklar Patlamis misir
Kabak cekirdegi, Ay ¢ekirdegi

Kuru yemis kuru meyve karisimi (trail mix)
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Cignemesi Ve Yutmasi Kolay Gida Ve igecekler

Bu liste agiz kurulugu, agiz yarasi, bogaz agrisi ve yutma gui¢ligu oldugunda yardimci olabilir.
Agiz kurulugu hakkinda daha fazla bilgi i¢cin sayfa 15’e bakin.

Agiz yarasi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 19’a bakin.

Bogaz agrisi ve yutma gli¢ligli hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 21’y bakin.

Tipi Gida ve icecekler

Bebek mamasi
Gulvecg yemekleri
Tavuk salatasi

Pismis rafine cerezler
Slizme peynir
Yumurta

Yumurta salatasi
Ana yemekler ve diger

aidalar Makarna ve peynir

Patates puresi

Fistik ezmesi

Pire halinde pismis gidalar
Corbalar

Sebzeli sulu yemekler

Ton baligi salatasi

Custard

Tart

Meyve (plre ya da ezme)
Jole

Dondurma

Milkseyk

Puding

Serbet

Meyveli icecek

Tath ve atistirmaliklar

Yumusak meyveler (muz, elma puresi)

Yogurt (sade veya vanilyali)

Koyu kahvalti igecekleri
UL TR Sivi yemek destekleri
tamamlayicilar

Berrak besin destekleri
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Hizli ve kolay atisirmaliklar

Bu liste istah kaybi oldugunda yardimci olabilir. istah kaybi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 13’e
bakin.

Cikolatali stit

Koyu kahvalti icecekleri
icecekler Meyve sulari

Sut

Milkseyk

Ekmek

Gevrek

Sert ya da ortasert peynir
Kraker

Kremal ¢orbalar

Kati ve baharatli yumurta
Kek

Fistik, findik

Fistik ezmesi (ve diger ezmeler)
Pita ekmegi ve humus
Pizza

Sandvig

Ana yemekler ve diger gidalar

Elma puresi

Meyve ve sebzeler Taze veya konserve meyve

Sebzeler (cig veya pismis)

Tam tahil, meyveler, findik, fistik, ruseym, misli ile yapiimis kek ve
kurabiyeler

Custard

Peynir, fasulye veya eksi krema ile yapilmis soslar
Donmus yogurt

Jole

Miisli

Misli bar

Tath ve atistirmaliklar Dondurma

Findik, fistik

Patlamis misir

Buzlu seker

Puding

Serbet

Trail mix (kuru meyve, kuruyemis)

Yogurt
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Protein ekleme yéntemleri

Bu liste istah kaybi, bogaz agrisi, yutma glicligli ve kilo kaybi oldugunda yardimci olabilir.
istah kaybi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 10’a bakin.

Bogaz agrisi ve yutma gli¢ligli hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 21’e bakin.

Kilo kaybi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 24’e bakin.

Tipi Kullanim bicimi

e Uzerinde Eritilerek:

- Sandvig

- Ekmek

- Kek

- Diirim ekmegi (Tortilla)

- Hamburger

- Sosisli

- Etler ve balik

- Sebzeler

- Yumurtalar

- Tathlar

Sert veya ortasert peynir - Pismis meyve

- Turtalar

e  Rendelenip eklenerek:

- Corbalar

- Soslar

- Glivegler

- Sebze tabaklari

- Patates puresi

- Piring

- Eriste

- Kofte

Karistirarak veya meyve ve sebzenin igi doldurularak
e Ekleyin:

Stizme peynir/ - Giivegler

- Spagetti

- Eriste

- Yumurta tabaklari (omlet, ¢irpilmis yumurta ve sufle)
Iceceklerde ve pisirmelerde su yerine sit kullanin.
Sicak gevrek, corba, kakao ve pudingde st kullanin.

Sut ve sitlt iceceklere ekleyin (pastorize yumurtali icki ve milkseyk
gibi)

icine ekleyin:

Glveg

Kofte

Ekmek

Kek

Sos

Kremali gorba
Patates puresi
Makarna ve peynir
Puding

Custard

Diger sutll tathlar

Krem peynir

Sut

Yagsiz siittozu
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Yerine koyucu, tamamlayicilar
ve protein tozlari

o Koyu kahvalti iceceklerini sttll icecekler ve tathlarda kullanin.
e Dondurma, siitve meyveile yliksek proteinli milkseyk yaparken
tatlandirmak icin kullanin.

Dondurma, yogurt ve donmus
yogurt

Icine ekleyin:

Gazli icecekler

Sutli icecekler (milkseyk gibi)

Gevrekler

Meyveler

Jole

e Turtalar

Yumusak veya pismis meyvelerle karistirin,

Kek dilimleri, kurabiye veya tuzlu krakerin arasina koyarak sandvig
yapin

Kahvalti icecekleri ve muz gibi meyvelerle karistirin.

Yumurtalar

Dogranmis kati yumurtay! salatalara, salata soslarina, sebzelere,
glveclere ve et soslarina ekleyin.

Yumurta, slt ve sekerle besin degeri ylksek custard yapin
Baharatli yumurta sarisini sandvig tzerine sirin

Patates puresi, sebze piresi ve soslara yumurta katin (yumurta
koyduktan sonra pisirmeye devam edin ¢linki ¢ig yumurta icinde
zararli bakteri olabilir.)

Yumurta veya yumurta beyazini fazladan ekleyin:

Custard

Puding

Kis (sebzeli omlet)

Cirpilmis yumurta

Omlet

Krep ve Fransiz Tost hamuru

Kabuklu yemis, tohum ve

ruseym

Icine ekleyin:
Glveg
Ekmek
Kek

Krep
Kurabiye
Gozleme
Ustiine serpin:
Meyve
Gevrek
Dondurma
Yogurt
Sebze
Salata
Kizarmis ekmek

Kabuklu yemis, tohum ve
ruseym (devam ediyor)

Tariflerde ekmek kirintisi yerine kullanin.

Eriste, makarna ve sebzelere sos yaparken maydanoz, ispanak, ot
ve kremaya karistirin.

Dogranmis kabuklu yemis izerinde muz yuvarlayin.

€
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Uzerine surun:

Sandvig

Kizarmis ekmek

Kek

Kraker

Gozleme

Krep

e Meyve dilimi

Cig sebzelere sos olarak kullanin
Sut ve diger iceceklerle karistirin
Yumusak dondurma ve yogurt lizerine sirin

Fistik ezmesi ve diger ezmeler

Dogranmis, pismis et veya baligi ekleyin:
Sebzeler

Salatalar

Guvegler

Corbalar

Soslar

Bisklvi hamuru

Omlet

Sufle

Kis

Sandvig igi

Tavuk ve hindi dolmasi

Turta hamuru e biskiivi hamurunda dolgu olarak

Et, kimes hayvani ve balik

Firinda patateste dolgu olarak

Glveg, makarna, corba, salata ve tahil tabaklarina ekleyin

Fasulye, baklagil ve soya Pismis fasulyeyi peynir ve sitle ezin

peyniri

Kalori ekleme yéntemleri

Bu liste istah kaybi, bogaz agrisi, yutma gli¢ligi ve kilo kaybi oldugunda yardimci olabilir.
istah kaybi hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 10’a bakin.

Bogaz agrisi ve yutma gli¢ligli hakkinda daha fazla bilgi igin sayfa 21’e bakin.

Kilo kaybi hakkinda daha fazla bilgi igin sayfa 24’e bakin.

Tipi Kullanim bicimi

Az yagli yerine tam yagh sit kullanin
Sicak ve soguk gevreklerin lizerine dokiin
Tavuk ve baligi firina koyarken Ustiine dokin

Sut Hamburger, kofte ve patates koftesine karistirin
Sicak gikolatayi stitle yapin
Guveg, patates ve sebzelerin Ustilinde eritin
Peynir Omlete ekleyin

Sandvige ekleyin
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Kurabiye, kek ve ekmek hamurunda kullanin
Ustiine serpin:

Sebzeler

Yogurt

Dondurma

Custard

Puding

Meyve

Meyvelerle firina verin

Atistirmalik olarak kuru meyve ve kabuklu yemisle karistirin
Puding tarifinde ekmek veya piring yerine kullanin

Mdsli

Sicak suya daldirip kahvaltida, tath ve atistirmalik olarak yiyin
icine ekleyin:

o Kek,

Kurabiye

Ekmek

Pasta

Piring ve tahil tabagi

Gevrekler

Puding

Dolmalik

Pismis sebze (havug, tatli patates, yerelmasi, balkabagi)
Turta ve meyveli turtalara koyun

Atistirmalik olarak kabuklu yemis ve misliyle karistirin

Kuru meyve (kuru Gziim, kuru
erik, kayisi, hurma, incir)

Dogranmis kati yumurtayi salatalara, salata soslarina, sebzelere,
gliveclere ve et soslarina ekleyin.

Yumurta, siit ve sekerle besin degeri yiksek custard yapin

Baharatl yumurta sarisini sandvig tzerine slriin

Patates puresi, sebze plresi ve soslara yumurta katin (yumurta
koyduktan sonra pisirmeye devam edin ¢linki ¢ig yumurta icinde
zararh bakteri olabilir.)

Yumurta Yumurta veya yumurta beyazini fazladan ekleyin:

Custard

Puding

Kis (sebzeli omlet)

Cirpilmis yumurta

Omlet

Krep ve Fransiz Tost hamuru
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