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Kolon Kanserine Karsi 'Lifli
Beslenme’ Kalkani

Kanser hastaliklari icin ‘beslenmenin’ koruyucu faktor oldugu,
bugiin tiim uzmanlarin iizerinde hemfikir oldugu bir konu. “4
Subat Diinya Kanser Giinii” nedeniyle lifli gida tiikketmenin
onemine dikkat ¢ceken Duru Bulgur Gida Miihendisi Ece Duru,
ozellikle kolon kanseri icin lif iceren gidalarin koruyucu faktor
fonksiyonu iistlendigini belirtti.

Kanser hastaliklari igin ‘beslenmenin’ koruyucu faktor oldugu, bugiin tiim uzmanlarin
Uzerinde hemfikir oldugu bir konu basligi haline geldi. Kansere neden olan tiim risk
faktorleri arasinda, dogal ve saglikh beslenme kurallarindan uzak bir yasam tercihinin
belirleyici oldugu biliniyor. 4 Subat Diinya Kanser Giinii'nde beslenme ve kanser
arasindaki iliskiye dikkat ceken Duru Bulgur Gida Miihendisi Ece Duru, saglkl bir
bagdirsak yapisi icin lifli gidalarin tiiketilmesi gerektigine vurgu yapti. Ece Duru
“Bitkisel gidalarla beslenmenin en énemli nedeni; sebze, meyve, tahil ve baklagiller
gibi gidalarin igerisindeki liflerdir. Posa olarak da bilinen lifler, sindirim sistemimiz
tarafindan sindirilmeyen, bitkilerin hiicre duvarlarini olusturan maddelerdir. Lifler
mide, ince ve kalin bagirsaklardan degisiklige ugramadan gegerler. Posa,
bagirsaklarda patojen (zararl) bakteri tiremesini azaltir. Bagirsak hareketlerini
hizlandirarak kabizlik-peklik olusmasini engeller. Arastirmalar, diyet posasinin yeterli
tiketiminin kolon ve rektum kanseri igin koruyucu faktdr olarak olumlu etkisi
oldugunu gostermistir. Ayrica posa icerigi yliksek gidalar sik tiiketen toplumlarda,
serum kolesterol dlizeylerinin ve kalp hastaliklari sebebiyle gelen 6lim oranlarinin
disiik oldugu arastirmalarla desteklenmistir” dedi.

Bulgurun posa degeri oldukca yiiksek

Diinya Saglik Orgiitii'niin giinliik tavsiye ettidi posa miktarinin 25-30 gram oldugunu
hatirlatan Ece Duru, bulgurun posa/lif igeriginin diger tahillara oranla daha yiiksek
oldugunu soyledi. Bulgurun posa degerinin, beyaz ekmegin posa degerinden 3,3;
kepekli bugday ekmeginden 2 ve pirincten ise 2,7 kat daha fazla oldugunu belirten
Duru, glin icinde tuketilen bir tabak bulgurun viicudun ginliik posa ihtiyacinin ylizde
30'unu karsiladigi bilgisini verdi. Ece Duru son olarak lifli gida tiiketimini artirmak icin
su tavsiyelerde bulundu:



Posa alimini nasil arttirabiliriz?

* Gline icine bugday kepegdi eklenmis yiiksek lifli kahvaltilik gevrekle baslayin.
¢ Glinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tliketin.

e Kabugu ile yenilebilen sebze ve meyveleri soymayin. Mimkiinse ¢ig olarak tiiketin.
¢ Haftada en az iki kere kuru baklagil tiketin.

e Beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmekleri tercih edin.

o Kepekli makarna tliketin.

e Piring yerine bulgur pilavini tercih edin.

e Omletlere sebze ekleyin.

e Meyve suyu yerine meyvenin kendisini tiketin.

¢ Yemeklerde buharda haslanmis sebzeleri tercih edin.

e Corbalarinizda baklagiller kullanin.



