“Cidalarin direk
alevle temas ederek
pisirme metodlari
ile viicuda direk

kansorojen madde

alinmis olur.
Cunkd kansorojen
maddeler

alevle pisirilme
neticesinde o an
olusur. Bu durum
alevle temas
ettirilerek pisirilen
tim gidalar igin
gecerlidir.”
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Kansere Karsi Caresiz
Degiliz

anser glinimiizde erken teshisle beraber tedavi edi-

lebilen hastaliklar arasina hizla girmeye baglamistir.
Yapilan arastirmalarla Yetersiz ve Dengesiz Beslenme
%35, Sigara %30, Cevre Kirliligi %10, Enfeksiyon Has-
taliklar %9, Kalitsal Faktorler %5, Alkol %5, Sismanhk
%5, Gida Katki Maddeleri%1oranlariyla kansere neden
olmaktadirlar.

Kanserin nedenlerini iyi analiz ettigimizde kalitsal fak-
torler, gevre kirligi gibi bizim elimizde olmayan sebep-
lerin ortalama %15 gibi dizeyde kaldigini gérmekteyiz.
Ozellikle sigara igmek gibi bir unsurun %30 diizeyi ile
tek bagina bulunmasi kanserden korunmada yapilacak
en pratik isin ilk olarak sigarayi birakmak oldugunu gos-
termektedir.

Yine yapilan arastirmalarla yeterli ve dengeli beslen-
meyen bireylerde kalitsal faktorlerin daha agir bastigi
daha dogrusu bireyde kalitsal olarak bulunan genlerin
yetersiz ve dengesiz beslenme ile kisa stirede ortaya gik-
tgr bilinmektedir.

Viicudumuzda kanser yapict maddeleri giderme go-
revi olan ¢ok sayida enzim sistemleri bulunmaktadir. Bazi
gidalar bu enzimleri artirmaya yardimc olmaktadir. Or-
negin lahana, karnabahar, turp, brokoli v.b. gidalar viicu-
dumuzda kanseri engeleyen enzimleri tireten maddeler-
le dolu olmasi sebebiyle sikca tiiketildiklerinde viicudu
kansere karsi korumaktadirlar. Fazla kalori almanin da
kanseri tegvik ettigi ispatlanmistir. Fazla kalori ile bir-
likte hiicre cogaltilmasi artacagindan kanser hiicreleri de
fazla kalori ile cogalacaktir. Kalori kisitlamasi ile viicudun
kanserle micadele eden hormonlari ve enzimlerinde de
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artiglar gozlenmektedir. Gordil-
dugi Gzere fazla kalori sadece
sismanlamaya neden olmakla
kalmaz vicudun kanserle m-
cadele etmesinde gorevli enzim-
lerinin miktarlarinin azalmasina
ve kanser hicrelerinin hizla ¢o-
galmasina neden olmaktadir.

Kansere yakalanmamamiz
icin vicudun savunma meka-
nizmasini artiran gida maddele-
rini tiketmek kadar hatta ondan
daha onemli diyebilecegimiz
direk kansorojen maddeleri
vicudumuza almamak da en
akilli bir yoldur. Gidalarin direk
alevle pisirilmesi esnasinda gok
sayida kansorojen maddeler

olugabilmektedir.

Gidalarin direk alevle temas
ederek pisirme metodlari ile vii-
cuda direk kansorojen madde
alinmis olur. Cunki kansorojen
maddeler alevle pisirilme neti-
cesinde o an olusur. Bu durum
alevle temas ettirilerek pisirilen
tim gidalar icin gegerlidir. Hat-
ta biberlerin tiip alevinde alevle
direk temas ederek kozlenmesi,
misirin direk tiip alevinde tel bir
kafes icinde alevle temas ede-
rek patlatiimalari sonucunda da
olusur. Kansorojen madde olu-
sabilmesi igin gida maddesinin
alevle temas etmesi gerekir.

Et mangal yapilirken kanso-
rojen madde olugsmamasi igin,
ozellikle etin yagl kisimlarini
direk alevle temas ettirmemek,
komir ya da odun iyice koz ha-
line geldikten sonra pisirmeye
baslamak, koz ile et arasindaki
mesafenin en az 7-8 cm olmasi-
na dikkat etmek ve en 6nemlisi
1zgara islemi esnasinda duman-
lanmamaya dikkat etmek gerek-
mektedir. Kansorojen maddeler
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en ¢ok dumanlama esnasinda

olugmaktadir. Koézin dumani
ete siner ve bir porsiyon man-
galdaki etten ortalama 50 tane
sigara icmekle aldigimiz yaban-
c1 maddeleri vucudumuza almig
oluruz. Bu nedenle pisirme es-
nasinda en akilci metod kéz ile
etin temasini engellemek icin
pisirme teknigi olarak tencere

ya da tava kullanmaktir.

Kansorejen maddeler sadece
gidalarin direk alevle pisirilmesi
esnasinda olusmaz. Gida Mad-
delerinin kaflt kisimlarinda da
kansorojen maddeler buluna-
bilir, bu sebeple kiiflenmis hig-

bir gidayi yememeliyiz.

Kansere yakalanmada en
onemli hususlardan biri de ki-
silerin belli grup besinleri 6zel-

likle sebze, tam tahillar ile kuru
baklagilleri ya ¢ok az tiketme-
leri ya da hig tiiketmemeleridir.
Bu gida maddelerinin icinde vii-
cudu kansere karsi koruyan gok
sayida maddeler bulunmaktadir.
Unutmayalim ki ytce Allah (cc)
her seyi Kudretiyle Hikmetle
yaratir. Eger bir sey yaratilmig-
sa hikmetlidir. Sebzelerin kuru
baklagillerin ve tahillarin iginde,
kainatin meyvesi olan insanin
ihtiyacini bilip de onu kanser-
den koruyacak maddeler Yiice
Yaratici tarafindan hikmetle ya-
ratilmistir.  Zaten glinimuzin
en 6nemli hastaliklar arasinda
yer alan kanser olusumunda
diger faktorlerin yaninda seb-
ze, kuru baklagil ve tahillarin
yeteri kadar tiiketilmemesi de
yatmaktadr.






