Bas ve Boyun Kanseri Tedavisi Géren Hastalar icin
Yemek Kitabi ve Beslenme Rehberi
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Yeme ve icme giinliik hayatimizin bir zorunlulugudur. ister evde bir yemek,
ister arkadaglarla ve aileyle disarida bir aksam yemegi veya 6zel bir olayi
kutlamak icin olsun, yemek neredeyse yaptigimiz her seyin merkezinde yer alir.
Bas ve boyun kanseri olan hastalarda siklikla yeme - icme yetenegi bozulur.
Ayrica tedavinin hem fiziksel hem de psikolojik yan etkilerinden

ciddi sekilde etkilenir.

Make Sense kampanyasi gercevesinde hastalig1 yasayanlar tarafindan iiretilen bu yemek kitabi,
hastalara, hastaliktan kurtulanlara ve hasta bakicilara beslenme konusunda bilgi vermek ve
lezzetli, besleyici 68iinlerin hazirlanmasinda rehberlik etmek amaciyla hazirlanmagtir.

Burada yer alan tariflerin bir kism1 bas ve boyun kanseri tedavisi goren kisiler

tarafindan hazirlanmistir. Bag ve boyun kanseri hastalarinin fiziksel ve

psikolojik zorluklar dahil deneyimleri ve karsilastiklar giicliiklerin yan1 sira

bu gii¢liiklerin iistesinden nasil gelinebilecegi konusundaki Onerileri ve

“en iyi ipuglar” da eklenmistir.
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Son yillarda bas ve boyun kanseri
tedavisinde, sonuclari blyuk olgtude
degistiren yenilik¢i tedavi ve
cerrahi girisimler sayesinde
ilerlemeler saglandi. Artik

bas ve boyun kanseri hastalari
daha uzun sure yagsamaktalar.

Ve bu da tedavilerinin fiziksel ve
psikolojik yan etkilerine daha
uzun stre maruz kalmalari
anlamina gelmektedir.
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Bag ve boyun kanseri ¢ok ¢esitli tedavileri
olmasinin yani sira her hastanin kendine
0zgii belirtilerinin ve deneyimlerinin
oldugu bir hastaliktir.

Yine ayni1 sekilde, yan etkiler tedavinin
agirligina ve miidahale edilen bolgeye gore,
hastadan hastaya farkliliklar gosterebilir.
Tedavi ile iligkili bir¢cok yan etki zamanla
diizelecek olsa da yeme - icme tamamen
normale donmeyebilir.

Tedavinin tamamlanmasindan sonra
karsilasilabilecek bazi gii¢liikler ileriki
sayfalarda agiklanmaktadir.




Cigneme gucliugi

Cerrahinin, kemoterapinin ve/veya radyoterapinin sik goriilen bir
yan etkisi ¢igneme giicliigiidiir. Hastalig1 atlatan bir¢ok kisinin
deneyimledigi sislik, agri ve agz1 agmakta zorluk ¢ignemeyi
gergek bir sorun haline getirir ve su sorunlara da yol agabilir:

* Yemek yerken salya akmasi

+ Yiyeceklerin agzin kenarina sikismasi

+ Dil ve yanaklarin i¢ kisimlarini isirma

Yutma guclugi

Yiyecekler istemeden nefes borusuna veya
burun bogluguna kac¢tigindan, yutma giicliigii ortaya ¢ikabilir.
Yutma giicligii farkli sekillerde belirtiler verebilir:

+ Yiyeceklerin burundan gelmesi
« Asin tukuruk tretimi hissi

« Tekrarlayan goégiis enfeksiyonlari

+ Aciklanamayan kilo kaybi
+ Yiyeceklerin bogazin arkasina yapismasi
+ Yeme - icme esnasinda oksuruk ataklari ve tikurikler sagcmak

+ Konusurken gargara sesine benzer bir ses deneyimlemek
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Yeme ve icme

Hastalig1 atlatan kisilerin tedaviyi takiben aliminm artirmak onemlidir. Ek olarak, agizda
yumusak veya s1vi gidalar tiikketmesi ve sindirim sisteminde iltihaplanmalara neden
gerekecektir ve bunun i¢in gerekli olan siire olabileceginden baglangigta baharath

kisiden kisiye farklilik gosterir. Kat1 gidalart gidalardan kacinmak gerekir.

yilyememe, yeme isteginde azalmaya 6zellikle
de dikkatli takip edilmeyenlerde diisiik kalori
alimi ve yetersiz beslenmeye neden olur.
Hastaligin agirligina ve bulundugu yere bagh
olarak bazi hastalara, gerekli gidalar
alabilmeleri i¢in bir beslenme tiipii
takilabilmektedir. Bir¢ok kisi tedaviden sonra
kilo kayb1 yasayacagindan, normal gidalardan
daha ytiksek kalorili gidalara gecerek kalori

Agiz Kurulugu

KT ve RT, yeterli tiikriik liretememeye sebep olarak agiz kuruluguna yol acabilir.

Bu durum da siddeti kisiden kisiye degismekle birlikte, bir¢ok kiside kalic1 olabilir.
Bu, yemek yerken ve icerken rahatsizlik hissi uyandirabilir. A1z kurulugu 6nlenemez;
ancak asagidaki onerilerle sikayetler azaltilabilir.

+ Duzenli olarak yudum yudum su
icmek

+ Digleri duizenli olarak kontrol
ettirmek

+ Diizgun agiz hijyeni saglamak

+ Gidalara bol miktarda sos ekleyerek
sulu bir diyet yapmak
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Tat Kaybi

Bazi tedaviler tat ve koku alma kabiliyetini etkileyebilir. Radyoterapi ve kemoterapi,

tat almaniz1 saglayan tat cisimciklerinde ve tiikiiriik bezlerinde hasar olugsturarak tat alma
yetenegini degistirebilir. Gidalardan ignelenme, sizlama veya yanma hissinin eslik ettigi metalik,
ac1 veya tuzlu bir tat alinir, bunlar yemek yemeyi ve igmeyi hos olmayan bir hale getirir.

Tattaki degisiklikler tedaviyi takip eden haftalar ve aylarda siklikla diizelmekle birlikte,

tiikiirtik bezleri zarar goriirse tat duyusu normale donmeyebilir.

Psikolojik Etki

Bas ve boyun kanseri tedavisinin psikolojik etkileri gozle goriinmez. Ancak uzun siireli ve
kisinin yasaminda diger yan etkiler kadar etkili olabilir. Yemek ve icmek sosyal etkilesimin
onemli bir parcasidir ve bagkalarinin 6niinde yemek yeme giiveninin yitirilmesi, bir kisinin
aktif bir sosyal yasama donmesi iizerinde zararl bir etkiye neden olabilir. ° °
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lyi beslenme tiim biyiik ameliyatlar veya tedaviler sonrasinda énemli olsa da
Ozellikle bas boyun kanserli hastalar icin yasamsal 6neme sahiptir.

Amagc, tedaviden sonra mumkun olan en kisa strede normal beslenmeye
geri donmek olmalidir, ancak bu, bazi nedenlerden dolayi, bas ve

boyun kanserli hastalar icin kolayca gerceklestirilemez.

Bir¢ok bas ve boyun kanserli hastada tani Tedavi sonrasinda cerrahi yaralarin

konuldugu sirada belirli 6l¢iide beslenme tyilesmesine ve toparlanmaya yardimci
yetersizligi mevcuttur, bunun tedavi olmak i¢in ek kalori ve protein iceren
nedeniyle daha da kétiilesmesi s6z besleyici bir diyet gereklidir. Ancak, daha
konusudur. Tedavinin fiziksel etkisinin once tartisildig1 gibi, yan etkiler genellikle
yani sira hastalarin maruz kaldiklari tedavinin tamamlanmasindan sonra da bir
duygusal stres de yeme ve igmede stire devam eder. Bakimda multidisipliner
azalmaya yol agabilir. Bu nedenle, ekip (MDT) yaklasiminin bir par¢asi olan
enerji diizeylerini korumak i¢in tedavi diyetisyene danigmak, beslenme

sirasinda diyetteki enerji ve protein konusunda uygun destegi saglamak icin
miktarini en iist diizeye ¢ikarmak esastir. yasamsal 6neme sahiptir. Insanlar yetersiz
Aragtirmalar, diisiik kalori ve diisiik beslendiklerinin farkinda olmayabilirler,
protein aliminin kétii tedavi sonuglari ve bu nedenle beslenmelerinin diizenli olarak
diisiik yasam kalitesiyle iligkili oldugunu degerlendirilmesi 6nemlidir. Hastalarin
gostermistir. Tedavi sonuclarini bakimint iistlenen kisiler de beslenmenin
tyilestirmek i¢in iyi bir diyete yonelik izlenmesinde onemli bir rol oynar.

uygun destegin saglanmasi ¢ok énemlidir.
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Dengeli beslenmemi

nasil saglayabilirim?

alme Yumusak,
puriizsuz yapida

olan yogurt gibi
yiyeceklerin piire
haline getirilmesi,
kanistirnimasi veya
birlestiriimesi
bunlarin yutulmasini
kolaylastirabilir.

Tam yagh siit,

rendelenmis peynir,

yagh yogurt,

sizma zeytinyagi gibi

yiiksek yagh secenekler ve
meyve sulari ek kalori ve
besin maddeleri ,’éﬁ

saglayacaktir.

Corbalar ve smoothie'ler

(yogun kivaml,

meyveli icecekler) l
kalori alimini ﬁ/
meyve ve sebze u
tuketmek icin

saglamak ve
miukemmel bir yoldur.

bol miktarda taze

B

Yeterli beslenmeyi
saglamak amaciyla,

gerekli gida takviyelerini
vitamineer | dtizenli bir diyete
eklemek icin

bir uzmanla calisiniz.

\ Lapa haline getirilmis balik eti, guvec etleri,
yumusak pismis sebzeler ve muz gibi yumusak

yiyecekler kolaylikla pure haline getirilebilir.
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Tedaviden sonra alismama

neler yardimci olur?

' ’ “Acele etmeyin ve sabirh olun.
Yasamimi programlamam “Bende oldugu gibi

degisikliklere uyum saglamami tedavi sonrasinda bir
sagladi ve sonrasinda beslenme tiipiine

diizenlemeler yapmak cok (ciltten mideye konulan

daha kolay hale geldi” bir tiip araciligiyla

beslenme) gereksiniminiz
varsa, mumkilinse

besleyici icecekler

kullanirken birkac aydan

daha uzun siire sadece bu
tiiple beslenmeyin.

Aksi takdirde, bu tiipe bagimh
kalma riskine girmis olursunuz”

“Sectiginiz yiyecekler,
bliylk olciide yeme
zorlugunuzun diizeyine cok
bagh olacaktir.

Ancak corbalarin icilmesi
kolaydir ve son derece
besleyici olabilir”

“Tedaviden sonra yemeklerin tadi garip
geliyordu ve metalik bir tatlari oluyordu.
Yemeklere baharat eklemenin tat

duyumun iyilesmesine yardimci
oldugunu kesfettim”
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“Tedavimin hemen sonrasinda bogazimdan

asagiya sivilari almak icin bir pipet kullandim.
Ne kadar cok pratik yaparsaniz o kadar kolaylasiyor
ve sonunda buna ihtiyaciniz kalmiyor”

| “Hazir degilseniz,
“Ne secenekleriniz - yemege ¢cikmak igin
oldugunu sormaktan -~ kendinizi
korkmayin; nedenini zorlamayin”
“acikladiginizda kiicuik

degisiklikler

- yapabilecek bir
restoran, bar ya da
kafe bulabilirsiniz”

“Bir beslenme uzmaniyla uygun Tat "‘-f"r‘an_'z' sa.lglayan
¢dziimler hakkinda konusmak tat cisimcikleri

c¢ok énemlidir. Benim igin, zamanla degisecektir;
tukiragim olmadigindan, ancak yiyemiyorsaniz,
yedigim yemeklere ne tiir birakin. Baskalarinin
malzemeleri eklemenin yemek ne diisiindiigiinii dert
yt:rken gektlc?lm gu:;.luklverle bas etmeyin; bu sizin
etmeme yar |m0|_,? acagini probleminiz,
sormak onemliydi sy

onlarin degil
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Asagidaki tariflerin diyetinize uygun olup olmadigindan emin olmak i¢in tedavi ekibinize
damsmanizi oneririz. Bireysel gereksinimlerinize gore uyarlanabilir.

Sebze 9°rbas A”’“’ A’m“”y“

Balkabagi ve misir corbasi;
Cath, Birlesik Krallk

Zerdegal karablber ve I|mon sulu somon rosto,

Ayrica beslenme uzmani Taylan Kimeli tarifleri
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8 kisilik  34%

Hazirlama siresi: 15 dakika

Malzemeler

4 kutu (411 gram) tavuk suyu veya 4 kutu (411 gram)
sebze suyu (vejetaryen veya vegan versiyonu
icin sebze suyu kullanin)

8 biiyiik havug, temizlenmis ve 5 santimetre
uzunlugunda kesilmis

1 biiyiik sogan, dogranmis

1 yemek kasig1 tereyagi (veya veganlar icin yag)
2.5 yemek kasig kori tozu

Yarum cay kasigi zerdecal

Ceyrek cay kasig ogiitiilmiis zencefil

/8 cay kasigr act biber

180 mililitre krema (istege bagli)

Tuz ve biber

Hazirlama talimat

1. Sogani, biiyiik bir tencerede, pembelesinceye kadar tereyagi ile sote edin.
2. Etsuyu ve havug ekleyin ve kaynatin.

3. Tiim baharatlar ekleyin ve havuglar pigsene kadar
kaynatmaya devam edin.

4. Corbayi, bir mutfak robotunda veya karistiricida,
dokusu piirtizsiiz hale gelene kadar karigtirin.

5. Tencereye bosaltin, tuz ve karabiber tadini ayarlayarak karigtirin.
6. Kremsi olmasi i¢in, isterseniz krema ekleyin ve karistirin.

7. Ilik servis edin.
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Pigsirme suresi: 35 dakika

Magali
Belcika

Bu yemegin hazirlanmasi kolaydir,
lezzetlidir ve bircok dnemli
besin de icerir.

“Baslangicta cigneme ve

yutma giicliigi yasadim ve

bir seyler icerken zaman zaman
salyam akti. Zamanla, yemege ve
icmeye yardimci olacak yeni
yontemler buldum. Diyetimi,
makarna gibi agzimda eriyen
yiyecekleri yiyerek adapte ettim.
Topluluk icinde yemek yerken,
yavas yavas yiyebilmek icin kiicuk
porsiyonlar isterdim ve achgi
onlemek icin disan ¢cikmadan 6nce
siklikla ¢corba ictim.”

Bu tarif C. Taylor tarafindan saglanmistir ve
geniuskitchen.com:
http://www.geniuskitchen.com/recipe/curried
-carrot-soup-303883#activity-feed
adresinden ulasilabilir.




2

- 3 kisilik 3L

Hazirlama siresi: 20 dakika

Malzemeler

4 yemek kagsigi zeytinyagi
1 biiyiik sogan, dogranmug
3-4 dis sarimsak,

ince dogranmus

1 adet kirnuzi act biber,
ince kiyilmug

1 litre sebze et suyu

100 mililitre yogun krema

2-3 cay kagigi beyaz seker

Taze cekilmis hindistan cevizi

(miktar1 tadina gore ayarlanacak) 1-2 defne yapragi

1 patlican, dogranmis

4 corba kasig1 domates piiresi

1 cay kasigi fiime biber
Pimenton de la Vera picante
(Ispanyol act biberi)

2 biber, bir kirnuzi,

bir sar1, dogranmus
1 kabak, dogranmug

1 orta boy domates suyu,
dogrannus meyve suyu dahil

Taze kekik ve/veya kekik,

4-5 yemek kasigr maskarpone

eksi krema veya créme fraiche

Kizarmig ekmek/baget ve
fazladan bir topak maskarpone
peyniri ile servis edin

dogrannusg

Hazirlama talimat

1.

Zeytinyagini biiyiik bir tencerede (orta ila yliksek ateste) 1sitin,
sonra ince dogranmig sogan, sarimsak, karanfil ve ac1 biber ekleyin.

Soganlar1 pembelesinceye kadar pisirin, sonra domates piiresi ve
patlican ilave edin ve ara sira karigtirarak 2-3 dakika sote edin.

Biberleri ve kabag, taze otlar1 ekleyin ve ara sira karigtirarak
birkag¢ dakika kizartin.

Tencereye, konserve dogranmis domatesleri koyun (¢ekirdeklerini ve

suyunu koymadan dokiin), sicak sebze suyunu ve yogun kremayi ekleyin.

Deniz tuzu, karabiber, fiime biber, seker, hindistan cevizi ekleyin ve
20-30 dakika veya biitiin sebzeler yumusayincaya kadar pisirin.

Tencereyi ocaktan kaldirin ve karisimi karistirici ile elde karistirin.
Maskarpone peyniri ekleyin, sonra ince agh bir elekten gegirin.
Tencereyi tekrar ocaga yerlestirin ve bir veya iki defne yapragi ekleyin.

Corbay1 birkag¢ dakika daha kaynamaya birakin ve tuz, biber vb
katmak i¢in tadina bakin.

. Defne yapraklarini atin ve comert bir miktar maskarpone peyniri,

eksi krema veya creme fraiche ve bir dilim kizarmig ekmek ile
servis edin.
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Deniz tuzu ve taze ¢ekilmis karabiber

peyniri (bir tiir Italyan krem peyniri),

Pigsirme siresi: 30 dakika

[r—
Anke

Almanya

Bu lezzetli corbanin yapimi kolaydir
ve sebzeleri beslenmenize

eklemenin mikemmel bir yoludur.
Yumusak dokusu yemek yemeyi
kolaylastirir ve farkli yumusak dokular
(corba ve maskarpone peyniri)
agzinizda hos bir his saglar.

”Cok hizh yemek yerdim ama artik
yedigim her seyi yutmadan 6nce
cok dikkatli bir sekilde cignemek
zorunda kaldigim i¢cin bu miimkiin
degil. Ameliyattan hemen sonra
topluluk icinde yemek yemedim,
ancak yaklasik bes ay sonra topluluk
icinde yemek yemeye basladim.
Ameliyatimdan sonra bu 6nemliydi,
ciinkii insanlarla 6gle veya aksam
yemeginde bulusmak sosyal
yasantimin buyuk bir parcasiydi.”

Bu tarif Nicole Stich tarafindan saglanmistir

ve deliciousdays.com: http://www.deliciousdays.
com/archives/2006/12/06/ratatouille-goes-soup/
adresinden ulasilabilir.




8 kisilik 3L

Hazirlama siiresi: 15 dakika Pisirme suresi: 15 dakika

Malzemeler

2 adet portakalin suyu

5 yumurta

2 yemek kasig piring unu

2 corba kasigi keciboynuzu unu

50 gram kahverengi seker

50 gram hindistancevizi sekeri
Kare/dikdortgen kalip kaplamak icin zeytinyagi
Badem yagi

Not: Hindistan cevizi sekeri yerine kahverengi seker veya
elma/muz piiresi de kullanabilirsiniz (toplam 100 gram)

Hazirlama talimat

1. Firin 180°C'ye 1s1tin.

2. Dikdortgen veya kare kalib1 (dikdortgen tercih edilir)
zeytinyagi ile yaglayin.

3. Parsomen kagidini zeytinyagiyla yaglaymn.

4. Derin bir kaba yumurtalar: kirin ve seker ekleyerek
5 dakika boyunca ¢irpin.

5. Un ve portakal suyunu ayn1 karisima ekleyin ve ¢irpin.
Un ve portakal suyu 5 dakika i¢inde karistirilarak eklenmelidir.

Karigimi kaliba koyun ve 10 dakika boyunca firinda bekletin.

Firindan ¢ikarin ve 5 dakika sogumaya birakin.

0 ® =N

Parsomen kagit yardimu ile {izerine birka¢ yemek kasig1
badem yag1 serpin ve servis edin.
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Uzerine agir bir seyler koyarak 5 dakika boyunca basing uygulayin.

a

Sara
Portekiz

Bu tarifi hazirlamak kolaydir ve

cok az zaman alir. Yutmaya yardimci
olmak icin bu yemegdin yaninda
cikolatall st veya meyve suyu

gibi bir icecek icilebilir.

“Tedavimin etkisi nedeniyle diglerim,
dis etlerim ve dilimde agn ve
hassasiyet yasadigimdan,

yemege adapte olmak benim icin
asamal bir surecti.

Topluluk arasinda yemek yemeyi
utanc verici buluyordum,

zamanla ¢ene kaslarimi
guclendirdim ve isler normale
dénmeye basladiginda,

daha 6nce oldugu gibi yemek
yemeye ve konugsmaya baglamigtim.”

Bu tarif beslenme uzmani
Dr. Simone Fernandes ile is birligi icinde
gelistirilmistir.




2 kisilik 3L

Hazirlama suresi: 5 dakika Pisirme suresi: 30 dakika

Malzemeler

Biiyiik fiime mezgit balig filetosu
2 avug 1spanak

75 gram cedar peyniri

30 gram tereyagi

30 gram sade un

284 mililitre yarun yagh siit

1/4 cay kasigi tuz

Toz biber

Taze maydanoz

Hazirlama talimat

1. Bir tencereye su koyun ve mezgit baligini yaklagik 20 dakika
kaynar suda pisirin.

2. Ayn bir tencerede tereyagini eritin, un ekleyin ve karigtirarak kisik ateste

2 dakika pisirin, karisimin kahverengilesmesine izin vermeyin.
3. Sos yapmak icin yavas yavas siit ekleyerek karistirin ve
sosu koyulagincaya kadar kaynatin.

4. Soslara balig1 ekleyin ve 3 dakika hafif¢e kaynatin.
5. 50 gram rendelenmis peynir, tuz ve karabiber ekleyip karistirin.

6. Ispanagi 4 dakika boyunca bugulama yapin, iyice siiziin ve
yaglanmis bir tabagin altina yerlestirin.

7. Ispanagin iizerini balikli sos ile kaplayin.
8. Uzerine 25 gram peynir serpin.
9. Peynir eriyene kadar firina yerlestirin.

10. Maydanoz ile siisleyin ve servis edin.
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Chris

Birlesik Krallik

Yumusak mezgit baligi ve ispanagin
yenmesi kolaydir ve temel vitaminler
ile yag asitlerini saglar. Peynir ve

tereyagi kalori saglar ve lezzet katar.

“Baslangicta, ameliyattan sonra alt
cenemi kullanamadigim icin sivi
diyetiyle sinirhydim.

Bunun sonucunda, yaklasik dokuz
ay boyunca dilimi alt cenemin yerine
kullanmak zorunda kaldim.

Ilk 6nce yiyecekler benim icin
sivilagtinldi ve sonrasinda gidalan
timiyle yutabilecegim kuciik
parcalar halinde kestim.

Ust cenemde hala hicbir his yok ve
ameliyattan alt1 yil sonra hala
salyamin akmasina egilimiyim,
ancak yemek yeme yetenegim
zamanla arttl.”




4 kisilik 3L

Hazirlama suresi: 10 dakika Pisirme suresi: 30 dakika

Malzemeler

1 sogan, dogranmis

500 gram balkabagt, soyulmus, cekirdekleri temizlenmis ve
kiip seklinde dogranmis

150 gram taze nusir taneleri
600 mililitre sebze suyu
Tuz ve biber

Hazirlama talimat

Corba makinesi ile:

1. Corba makinesine sogan, balkabagi, tatli misir, tuz ve karabiberi ve
en list boliime sebze suyunu ekleyin.

2. Kapagi corba makinesine yerlestirin ve "Piiriizsiiz" ayarini segin.

Corba makinesi kullanmadan:

1. Balkabagi, sogan ve tatl misir tanelerini bir tavada ortalama
5 dakika kadar orta 1sida pisirin.

2. Sebze suyunu ekleyin, kaynatin ve 1s1y1 azaltin.

3. Kabin kapagini kapatin ve yaklagik 45 dakika, kabak karigacak kadar
yumugayana kadar pisirin.
4. Piiriizsiiz olana kadar karistirin.

5. Tatlandirmak i¢in tuz ve biber ekleyin ve sicak servis edin.
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Cath

Birlesik Krallik

Artik kogcaninda misir yiyemedigim
icin bu tarifi sectim, bdylece

tath misirin tadina bakabiliyorum.
Corba da purtzsiz kivamda
oldugundan yutulmasi kolaydir.

“Son bes yilda diyetim cok gelisti.
Ameliyatla dilimin %80’i alinmisti
ama artik ameliyattan 6nce
yediklerimin %75'ini yiyebiliyorum.
Bu esas olarak elektrikli kiyma
makinemden kaynaklaniyor.

Pismis yiyecekler kiyma makinesinde
islenebiliyor, bu da mimkiin
oldugunca farkh diyetler yapmama
yardimci oluyor. Psikolojik zorluklar,
6zellikle kendinizi aynada
gordigliniizde, Gstesinden gelmeniz
icin her zaman sizi bekliyor ama
yavas ve kesin bir sekilde kanserin
ustesinden gelmek sizi daha guclu
bir insan yapabilir.”




2 kisilik 34

Hazirlama siiresi: 5 dakika Pigsirme suresi: 45 dakika

Malzemeler

2 adet somon pirzola
Yarum cay kasigi zerdecal
Ceyrek ¢cay kasigi karabiber

1 limonun suyu

Hazirlama talimati

Somonu yikaym ve pisirme folyosuna yerlegtirin.
Uzerine zerdegal, karabiber ve limon suyu serpin.
Folyoyu katlayarak somonu tamamen kaplayn.

Firina yerlestirin ve 180°C'de 45 dakika pisirin.

Wn A W N =

Folyodan ¢ikarin ve servis edin.
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Alison
Birlesik Krallik

Yararlari balik yaglan ve zerdecal ve
karabiberin potansiyel
antikanser o6zellikleridir.

“Baslangicta corba ve yogurttan
yeterince beslenmekte guclik
cektim ve agzim iyilestiginde
yumusak yiyecekler yiyebilmeye
basladim. Bazen tatilde

yurt disindayken ana yemegin piire
haline getirilmesini istemek zorunda
kaldim, ancak genellikle idare
edecek kadar yeterli secenek vardi.
Bu, cogunlukla yemek icin harcanan
siireye bagh olarak bir miktar

kilo kaybina neden oldu.”




2 kisilik 3L

Hazirlama siiresi: 10 dakika Pigirme siiresi: 20 dakika

Malzemeler

* [ su bardagi (200 cc) probiyotik yogurt

* 4 yemek kagsigt silme (20 g x 4=80 g) haslanmis karabugday
(Onceden iyice yitkanmuis, sadece suyla haglanmas)

e | yemek kasigi (20 g) haslannug, kabuklar: ¢citkartilmis nohut

* Nane (5 g), dereotu (5 g), I tutam semizotu (kiiciik kiiciik dograyin)

Hazirlama talimat

1.1 su bardag (200 cc) probiyotik yogurt 1 su bardagi (200 cc) oda sisindaki suyla inceltilir.
2. Igerisine 6nceden haglanan karabugday konularak karistirthr.

3. Daha sonra igerisine nane, dereotu, semizotu ince ince dogranarak ilave edilir.

4. En son malzeme olarak haglanmug nohut ilave edilir ve servise hazir olur.

2 kisilik 34L&

Hazirlama siiresi: 5 dakika
Pigsirme suresi: 10 dakika

Malzemeler

e | su bardagi (200 cc) sekersiz badem siitii

* 3 yemek kasigi (15 g x 3=45 g) chia tohumu

* [ cay kasigi (5 g) toz tarcin

o | tatli kasigi (10 g) Hindistan cevizi rendesi

* 2 yemek kagsig1 (yaklasik 50 g) dondurulmus visne ya da
* 2 yemek kasigt (yaklasik 50 g) blueberry

* 2 adet doviilmiis findik

Hazirlama talimat

1. Bir gece 6nceden oda 1sisindaki badem siitiine 3 yemek kagig1 chia tohumu konur.
2.Busirada 1 cay kagig1 tarcin ve 1 tath kagigi rendelenmis hindistan cevizi de karigima eklenir.
3. Agzi kapatilarak sabaha kadar bekletilir.
4. Yemeden 6nce suda yikanip siiziilen visne ve

findiklar doviilerek tathnin iizerine eklenir ve servise hazir olur.
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Tavuk Suyu Corba

Malzemeler

* 500 ml organik tavuk suyu (Evde yaptiginiz kemik suyu ya da
sebze suyunu kullanabilirsiniz)

* 500 ml su

* ] bag kuskonmaz (kirip atryorsunuz)

e [ avug¢ basmati piring ya da kepekli piring ya da karabugday

e [ corba kasigr sart mercimek (futbol mercimek)

e [ tatl kasig tereyagi

* Zerdegal

* Nane

* Kimyon

* Karabiber

Hazirlama talimat

1. Ttim malzemeler kiigiik kiiciik dogranip blenderdan gegirilir.
2. Daha sonra blenderdan gegirilen malzemeler tencerenin igerisine atilip pisirilir.
3. Dilerseniz limon ve biraz tuz ilave edebilirsiniz.

(
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Kcal Protein Lipidler Karbonhidratlar Sekerler Fiber Tuz
(), (), () (), (), (mg)
8 kisilik 933 35 49 89 89 31 2539

1. Koérili havug corbasi -
1 Kisilik 118 4 6 11 11 4 318
3 kisilik 1307 25 109 61 60 20 9858

2. Sebze corbasi o
1 kisilik 436 8 36 61 60 7 3284
3. Badem ezmeli 8 kisilik 1469 54 69 158 136 32 500
LT 1 kisilik 184 7 9 20 17 4 620
2 kisilik 933 69 59 51 17 8 4445

4. Floransa usulii fime mezgit o
1 Kisilik 496 34 29 25 8 4 2222
4 kisilik 324 12 5 62 31 9 6467

5. Balkabagi ve misir ¢corbasi —
1 kisilik 81 3 1 15 8 2 1617
6. Zerdecal, karabiber ve 2 kisilik 840 93 o1 2 0 1 520
limon sulu somon rosto 1 Kisilik 420 46 o5 1 0 0 260
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Tesekkirler ve Sponsorlar

Bu kitabin hastalar,hastaligi
atlatanlar ve hasta bakicilar icin
yararli bir kaynak olacagini timit
ediyoruz. Bas ve boyun kanseri
konusundaki farkindaligi artirmayi
surdurme cabalarimizda,
hastaliklarinin her asamasinda,
hastalarin ve hastaligi atlatanlarin
sonuclarini iyilestirmeye
calisiyoruz.

ipuclarini ve tarifleri paylasmak icin
zaman harcayan herkese tesekkur
ederiz. Bas ve boyun kanserini
atlatanlarin gtindelik yasamlarinin
bir parcasi olarak karsilastiklari
fiziksel ve psikolojik guclikler
konusunda farkindaligi artirmayi
hedefledigimiz icin deneyimleriniz
cok dnemlidir.

The Make Sense kampanyasini yiiriiten:

CEHN:

European Head & Neck Society
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EDERIZ

Bir yemek tarifi paylasmak istiyorsaniz:

@ www.makesensecampaign.eu

@ Secretariat@makesensecampaign.eu
0 @MakeSenseCmpn

n Make Sense Campaign




