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Az miktarda ve sik sik yemek yiyiniz.

Ogiinlerinizde her besin grubundan bir yiyecedi tilkketmeye calisin

Sivi besinleri almaya caligin.

Atistirmaliklari yaninizda bulundurun (kraker, biskuivi, findik, fistik, vs. kuruyemisler,
meyve, yodurt ve siitlii tathlar).

Enerjisi yuksek, iyi kaliteli protein igeren besinleri seciniz.

e Once kati ardindan sivi besinleri tiiketiniz - sivilar 6§iinden 30-60 dk &nce veya sonra alin
Taze meyveyi blitin olarak yiyemiyorsaniz meyve suyu, komposto veya plire olarak tliketin.
Sutld tathilara findik, ceviz; siit ve yogurda bal katabilirsiniz.

Acikmamis olsaniz bile yemek yemeye caliginiz.

Hazir beslenme sollisyonlarindan yararlanabilirsiniz.

Kendinizi daha iyi hissettiginiz zamanlarda daha ¢ok yemek yiyebilirsiniz (Or: sabahlar)
Dondurma, stitll tath gibi soguk yiyecekleri deneyiniz.

Yemek yenilen zamanlari ve ortami sakin ve glizel hale getiriniz.

Diizenli yapacaginiz hafif ve yavas egzersizler istahinizi olumlu etkileyecektir.

Mimkiinse yatma zamani bir seyler yemeye calisiniz. Bdylece bir sonraki 6giinde istahiniz
etkilenmeyecektir.

BESIN GRUPLARI

Proteinler: Az yagli-kaymaksiz siit, yogurt, az yagh peynir, az yagh et-tavuk-balk /
Yumurta / Kurubaklagiller-tahil-sebze

Karbonhidratlar: Ozellikle cay sekeri ve tatliyr azaltin, bal, pekmez yiyebilirsiniz.
Beyaz un ve ekmek yerine kepekli un-ekmek, kurubaklagil tiiketiniz

Yaglar: Omega-3 yag asitleri (balik, soya yadi, kanola yadi ve ceviz, findik) - kanser olusum
riskini azaltmakta ve birgok kanser tiriiniin blylimesini de yavaslatmaktadirlar

» Diyetinizde toplam yag tiiketiminizi azaltiniz.

« Bitkisel sivi yadlar kullaniniz (zeytinyadi, aygicek yadi, misir yagi, soya yadi)

e Margarinler saglik icin zararli yag asitlerini igerirler, kullanmayiniz.

» Omega 3 yag asitlerini almak icin haftada 1-2 kez balik tiiketiniz.

e Besinlerinizi kizartarak pisirmeyiniz. Izgara, haslama ve firinda pisirme yontemlerini tercih ediniz.

Vitaminler: Sebze ve meyveler C-B-E ve K vitaminlerinden zengin olup giinde en az 5 porsiyon
(500 gr) tiketilmelidir.

Ayrica; kufli besinleri yemeyin, besinleri plastik degil cam kaplara koyun
masada tuz kullanmayin,
tuz-tursu-ketcap-hardal-mayonez-tuzlu zeytin-soya sosu yemeyin.
sakatat-kaymak-krema yemeyin
katkili gida tiiketmeyin (Or: sekerleme, kek, biskiivi, gazoz, cips)
alkol —sigara kullanmayin
ginde 30 dk yurlyiln
bol su icin

BULANTI VE KUSMA
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Bulanti ve kusmayi 6nlemek igin

e Az az, sk sik ve yavas yemek yiyiniz.
Yiyecekleri soguk ve oda isisinda tliketiniz.

e Meyve, dondurma, sandvig, lor veya beyaz peynir vs. yiyecekler kokusuzdur ve bulantiy
engeller

e Sivi tiiketimini 8g§iinlerden en az bir saat dnce veya sonra alin. Igecekleri yavas yavas,
yudum yudum igin. Su, meyve suyu, acik cay, thlamur, bitki caylari vb. swvilar olabilir.

e Sabah uykudan uyandiginizda bulanti oluyorsa, kraker, kizarmis ekmek vb. kuru gidalari
alin. Ancak agiz yaralari ve bogaz adrisi varsa kuru gidalari tilketmeyin.

e Mentolll sekerleri tiiketebilirsiniz.

e Tuzlu biskuvi, kraker, leblebi gibi gidalar atigtirabilirsiniz.

Bulanti hissettiginizde derin ve yavas nefes alip verin, temiz havada kisa yiriyis

yapabilirsiniz.

e Yiyecek, parfiim, duman kokularindan kendinizi uzak tutun.

e Sevdiginiz yiyecekler bulanti yapiyorsa bir slire yemeyiniz.

e Rahat giysiler giyiniz

¢ Yemek yedikten hemen sonra 1 saat dinlenin ancak yer yemez hemen sirt tstl uzanmayin.
Kusma

e Kusma nobetleri gegmeden higbir sey yenilip igilmemelidir.

e Kusma kontrol altina alindiktan sonra hafif sivi icecek alinabilir. Her 10—-20 dakikada bir
corba kasidi ile baslayin. 20-30 dakikada bir 2—3 corba kasigina gikarin. Komposto suyu,
nane limon vb. hafif sivilarla baslayin, rahatladiktan sonra corba, muhallebi, piire, yogurt,
meyve suyu gibi hafif yiyecekleri yemeye calisiniz.

Yiyebilecekleriniz Sakincali olanlar
Kizarmig ekmek, kraker ve gevrek gibi kuru yiyecekler Yagh besinler
Makarna, haslanmis patates, az yagli piring pilavi, az yagl Kizartmalar

beyaz peynir ve lor peyniri

Yadsiz kekler ve tatllar Adir kokulu yiyecekler
Kuru meyveler Baharatl ya da sicak yiyecekler
Meyveli dondurmalar Cok sekerli yiyecekler

Derisiz az yagh pisirilmis tavuk
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ISHAL

Kemoterapi ilaclar bagirsagi ddseyen hiicreleri etkileyerek diyareye (ishal) yol acmaktadir. Ishal
24 saatten fazla slrliyorsa, agri ve kramplar varsa doktorunuzu arayiniz.

Az ve sik yemek yiyiniz.

24 saatten fazla siiriiyorsa, agri ve kramplar varsa doktorunuzu arayiniz

Cay, su vb. gok miktarda sivi alin. Sivilar oda Isisinda veya ilik olmaldir.
Kahve, alkol ve cok sekerli yiyeceklerden kacinin. Az miktarda seker tiiketebilirsiniz
Cok yagli yiyecekler, kizartmalar ve bol baharatll yiyecekler ishalin artmasina ve kramplara

yol acacadi icin bu yiyecekleri tiiketmeyin

Ishali artirabilecedi icin siit icmeyiniz

e Yodurt ve tuzlu ayran tiketebilirsiniz. Probiyotik yogurtlarin kemoterapiye bagl ishalin
siiresini ve siddetini azaltabilecegi gosterilmistir.

Yiyebilecekleriniz

Sakincali olanlar

Ishalde kayip oldugu icin, yiiksek oranda
sodyum potasyum ve pektin iceren yiyecekler
tuketiniz

Ornegin: Muz, seftali, elma (kabuksuz),
haslanmig patates ve havug

Yagli besinler, Kizartmalar, Aci ve aci baharatli
besinler

Ekmek, kraker, tuzlu biskdvi,

Cig sebze ve salatalar

Yodurt, az yagl tuzlu ayran,

Kabuklu yemigler ve gekirdek

Yogurt-yayla-piring-sehriye-un corbasi

Kurubaklagiller (mercimek, k. fastilye, barbunya,
nohut..), misir, bulgur gibi yliksek posall besinler

Az yagh piring pilavi veya makarna gibi az lifli
gidalar

Brokoli, bezelye, kabak, misir, karnabahar gibi
lifli gidalar

Az yagh dana, balik ve tavuk eti (derisiz),
haslanmisg yumurta

Erik, kayisi, armut, kavun gibi meyveler

Cay, meyve suyu az miktarda kola

Sit ve sitli yiyecekler
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KABIZLIK

Bazi kemoterapi ilaglari, agr kesiciler ve diger ilaglar kabizliga yol agabilir. Ayni zamanda
hareketsizlik, lifli gidalarin ve sivinin az alinmasi bu durumu artirir. Iki glindiir devam eden kabizlik
sikayetiniz varsa doktorunuza danisiniz.

Sivi aliminizi artinin (Bitki cayli, meyve sulari, komposto, vb.). Glinde 8-10 bardak su igin.
Lifli gidalarin alimini artirin.

Kepekli ekmek, kepedi ayriimamis tahillar (tam bugday unundan veya cavdar, yulaf gibi
tahillardan yapilmis ekmek, bulgur, bugday, misir, yulaf vb.)

kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, barbunya, mercimek ), sebze yemekleri, meyve ve
salatalar gibi besinler yliksek miktarda diyet lifi igerirler.

Kuru meyveleri (kayisi, erik, 4zim, incir..vb.), kayisi veya kuru erik kompostosu
tuketebilirsiniz

Normal bagirsak hareketlerinden dnce, sabah ac karnina ilik sekerli limonlu su iginiz.
Glinde 2 corba kasigi bugday veya yulaf kepedini siit, yogurt veya corbaya katabilirsiniz.
Muz kabizligi artirabilir. Bir siire muz yemeyin. Muz yerine kayisi, erik, kabuklu elma, {izim
ve diger meyveleri tiiketiniz.

Gunluk yuriyus gibi hafif egzersizler bagirsak hareketlerinin artmasina yardimci olabilir.
Disarida yiriyls yapamazsaniz bile ev icinde hareketlerinizi artirmaniz yine size yardimci
olacaktir

TAT VE KOKU DEGIiSIKLiGI VARSA

Tedaviniz sirasinda tat ve koku algilama duyunuz degisebilir. Ozellikle et ve yiiksek proteinli diger
besinler agzinizda aci ya da metalik tat birakabilir. Pek gok yiyecedin tadi azalabilir ya da
tatsizlasabilir. Bu degisiklikler hastaligin kendisi, kemoterapi veya radyoterapi sonucu olabilir. Dis
sorunlari da tat ve koku degisikliine yol acabilir. Genellikle tedavi tamamlandiktan sonra bu
degisiklikler normale donmektedir.

Yiyecekleri soguk ve oda isisinda servis ediniz.

Cesitli baharat ve otlar kullanabilirsiniz (feslegen, kekik, biberiye, kimyon, tath kirmizibiber)
Bazi yiyeceklerin tat ve kokularini degistirmek icin sogan ve sarimsak ekleyebilirsiniz.
Turuncgiller ve meyve sulari gibi yiyecekleri deneyiniz. Eder adiz veya bodazinizda yara
varsa asitli meyve sularini icmeyiniz.

Eder bir tiir et ozellikle kotli kokuyorsa tavuk, balik veya yumurta gibi diger proteinli
yiyecekleri deneyebilirsiniz.

Diyette degisik goriinim, renk, aroma ve tatta yiyeceklere yer veriniz. Degisik soslar
kullanabilirsiniz.

Yemek pisirilen ortamda bulunmayin ve yemek kokularindan uzak durunuz.

Koétd tatlan yok etmek icin 6zel gargaralar kullanabilirsiniz.

Tukirik salgisini artirmak icin sekersiz limon damlalari ve nane kullaniniz. Ancak agzinizda
yara varsa bunu yapmayiniz.

AGIZ YA DA BOGAZ AGRISI YARALARI
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Sigara ve alkol kullanmayiniz.

Yiyecekleri soguk ve oda sicakliginda yiyiniz. Cok sicak yiyecekler hassasiyet yapabilir.

Buzlu ve donmus yiyecekler agriyr azaltir. Kiiglik buz parcalari emebilirsiniz. Dondurma
yiyebilirsiniz.

Aci baharatl, asitli yiyecekler ve meyve sulari, ham meyve-sebzeler, tuzlu yiyeceklerden
kacininiz.

Bol sivi aliniz.

Kati yiyecekleri yutamiyorsaniz, bazi yiyecekleri blendirdan gegirerek yiyebilirsiniz. Mesela,
bazi corbalara yumurta, kiyma, cesitli sebzeler katilarak besleyici dederi artirlabilir.
Tatlandirici ve renklendirici igermeyen igecekleri iginiz.

Tuzlu, asitli, sert, kuru besinler yerine yumusak, besleyici, yliksek proteinli besinleri seciniz.

Yumusak-besleyici-yliksek proteinli yiyecekler: Boza, siit, salep, sitli tathlar, iyi pismis
yumurta, iyi pismis et ve et suyu, yumusak peynir, yogurt

Protein icerigi daha dilisiik ancak yumusak kivamli, vitamin ve minerallerden zengin
besinlere drnek olarak: Sebze pireleri, meyve plreleri ve muz, taze meyveler

Yumusak kivamli, tiiketimi kolay, eneriji icerigi yiiksek besinlere 6rnek olarak: Jole, patates
puresi, makarna ve ezme corbalar verilebilir

Agzinizi giinde en az 4 kez tam olarak calkalayin. Ozellikle yemek yedikten sonra 30 dk.
icinde ve yatmadan 6nce adzinizi calkalayiniz. Agzinizi calkalamak icin su soliisyonlar
kullanabilirsiniz:

Eczaneden alacadiniz serum fizyolojik sollisyonu veya bir su bardagi suya bir cay kasigi tuz ve bir
tath kasigi karbonat ilave ederek evde hazirlayacadiniz soliisyon. Eger agzinizdaki hassasiyet ve
yara siddetli ise daha sik bakim yapiniz.

AGIZ KURULUGU

Alkol ve sigaradan kaginin.

Limon ve portakal suyu gibi asitli meyve sulanni tukirik salgisini artirmak igin
kullanabilirsiniz. Ancak adiz ve bodaz vyarasi varsa vyarayl tahris edebilecedi icin
kullanmayiniz.

Sekersiz sakiz gigneyebilirsiniz.

Karbonatli icecekler, kahve ve kakao gibi kafeinli iceceklerden kagininiz.

Adizda buz pargasi eritebilirsiniz.

Acili ve baharatl yiyecekleri tiiketmeyiniz.

Sebzeleri pigsmis olarak yemeye calisiniz.

Kurubaklagiller (Kuru fasulye, barbunya, nohut..), lahana, karnabahar gibi gaz yapic
yiyecekleri tiiketmeyiniz.

Az yagli piring pilavi, haslanmis patates, muz, tost gibi yiyecekleri tercih edebilirsiniz.

Sit ve sit Uridnlerini iginiz. Ancak sit ishale neden oluyorsa, laktozsuz st igebilirsiniz.
Adzinizi yemekten énce ve sonra hidrojen peroksitli su ile calkalayiniz.

Doktorunuzun 6nerisi dogrultusunda tiikiirtik salgisini artirici bir ilag kullanabilirsiniz.

Koyu ve yapiskan tiikiiriik ve salya varsa

Adzinizi sodali su ile galkalayabilirsiniz.
Sicak cay ve limon kullanabilirsiniz
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