GIRIS

KANSER tedavisi almakta olan bir hastanin beslenmesi ¢cok 6nemlidir.
Viicudun en fazla destege gerek duydugu dénemdir. Kanserli
bireylerde lig temel beslenme hedefi vardir. Bunlar: 1) saglkh kiloyu
devam ettirebilmek; 2) iyilesme ve tamir igin gerekli enerji ve gidalar:
saglayacak, saglikli besinlerin segilmesi; 3) kanserin tekrarlamasini ya
da farkli bir kanserin gelismesini onlemek.

Bu kitapgik kanser tedavisi ve sonrasinda iyi beslenmeyi
saglayacak yeme aliskanliklarini anlatmak igin kaleme alinmistir.
Kanser tedavisi ve kanserle ilgili beslenme problemleri ele alinarak
bunlarin lstesinden gelme yéntemleri ve oneriler ile bu zorluklar
asiimaya ¢ahisiimistir.

Kanserli hastalarda sadece yeme aligkanliklar: ve davranislar:
degismez ayrica viicudun gidalari kullanma yollarinda da farkliliklar
ortaya gikar.

KANSER HASTALARINDA BESLENME BOZUKLUGUNUN NEDENI
OLARAK "ANOREKSI" VE "KASEKSI"”

Anoreksi (istahsizlik, yeme arzusunun kaybi); kanser
hastalarinda ¢ok sik olarak ortaya ¢ikar. Hastaligin ¢cok basinda
olabilecegi gibi sonlarinda artik hastalik iyice yayildiginda da
izlenebilir.

Kaseksi ise tiikkenmislik belirtisidir. Hastada halsizlikle birlikte,
kilo, yag ve kas dokusunda da kayip s6z konusudur. Cogunlukla akciger,
pankreas ve mide-barsak kanserlerinde izlenir. Genellikle anoreksi ile
birliktedir. Kilo kaybi; daha az kalori alinmasina, kalorilerin fazla
yakilmasina ya da her ikisine bagl olarak ortaya ¢ikar. Kaseksi,
yeterince beslenen ama bu besinlerin sindirim kanalindan emilemedigi
tipiyle ilgisi yoktur. Kanser kaseksisi ag kalmaya benzemez. Saglikli
bireyde aglik sirasinda, viicut besinleri daha az harcayarak uyum
saglamaya galigir, kanser hastasinda ise boyle bir uyum s6z konusu
degildir.



YEME ALISKANLIKLARI VE DAVRANISLARINDAKI
DEGISIKLIKLER

Kanser tanisi aldiktan sonra, daha dnce zevk alarak yediginiz
gida tirlerinde ve miktarlarinda degisiklik olabilir. Daha ¢ok beklenen
istahin azalmasidir, ama tam tersine asiri yeme de izlenebilir.

Kanser tedavisinin yan etkileri yeme aliskanliklarinizi
etkileyebilir. Bazi gidalarin tatlarini eskisi gibi alamayabilirsiniz, bu
yiizden o gidalari daha az tercih eder olursunuz. Tani 6ncesi var olan
diyet problemleriniz kanser ya da tedavisi ile daha da zorlu hale
gelebilir. Ornegin kanser éncesi bazi gidalara karsi hassas ya da
toleranssiz iseniz tedavi ile bu yakinmalar daha da artabilir.

Bu degisikliklerle bas edebilmek ¢ok gii¢ olabilir. Bazi gidalari
yeterince alamadiginiz igin endige duyabilirsiniz. Ya da yanlhsg bir besin
alabilecegim endisesiyle yemekten korkar hale gelebilirsiniz. Bu
tepkiler gok dogaldir. Bu kitapgikta bu tiir beslenme problemleriyle
nasil bas edeceginize dair 6neriler bulacaksiniz.

VUCUDUN BESINLERI KULLANMA YOLLARINDA MEYDANA
GELEN DEGISIMLER

Bazen, kanser hastalarinda viicudun besinleri kullanma sekli
degisebilir. Bu degisiklik viicudun tiimére karsi olusan cevabina, tedavi
yan etkilerine, bazi ilaglara ya da tiim bunlarin birlikteligine bagl
olabilir.

Viicudun sekeri kullanma seklinde ortaya ¢ikan degisiklikler pek
de az rastlanan degisikliklerden degildir. Kan sekeriniz yiikselebilir.
Daha seyrek olarak, kan sekerinde diisme izlenebilir. Eger bunlardan
biriyle karsilasacak olursaniz doktorunuz miicadele etme yollarini
gosterecektir.

Besin rehberi piramidi, her besin grubundan ne oranda
yararlanilmasi gerektigini gosteren bir uygulamadir. Bazi kanser
hastalari bu rehberin 6nerdigi oranlarda her gruptan gida almayi
basaramayabilirler.
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Kanser hastalarinda sik rastlanan vitamin ve mineral eksiklikleri

Folik asit A vitamini C vitamini
Bakir Demir D vitamini
Ginko Kalsiyum Magnezyum

Bu hastalar vitamin ve mineral igeren haplardan yarar
gorebilirler. ProSure® gibi birgok sivi beslenme mamalari, bu
ihtiyaglari ve protein gereksinimlerini karsilarlar. Protein, biinyenin
glcli kalmas: igin mutlaka gereklidir ama asiri miktarlarda
tiketilmemelidir.

Vitamin ve mineraller digaridan alindiginda, tavsiye edilen
miktarlarin tizerine ¢ikilmamasina dikkat edilmelidir. Asiri
alindiklarinda bazi kanser kemoterapilerinin ve/veya i1sin tedavilerinin
yararli etkilerini yok edebilirler. Eger bunlari disaridan ilag seklinde
almay! dustintiyorsaniz ya da bitkisel ilaglar tarzinda aliyorsaniz
mutlaka doktorunuzu haberdar etmelisinizdir.



TEDAVI BESLENMEYI NASIL ETKILER?

Kanser tedavisinin farkli sekilleri vardir. Her biri beslenme
gereksinimlerinizi ve aligkanliklarinizi etkileyebilirler.

CERRAHI
Cerrahi genellikle yayilmamis tiimorlerde tercih edilen bir
tedavi seklidir. Cerrahiyle, timor ve etrafinda timor barindirabilecek
yapilar kesilip gikartilir. Bu sekilde tiimorin etraftaki saglikli yapilara
yayilmasi onlenmeye ¢alisilir. Cerrahinin ne oranda uygulanacagi
kanserin tipi, yerlesimi ve etrafa ne kadar yayildigina baghdir.
Cerrahi gegici ya da kalici beslenme problemlerine neden
olabilir. Cerrahinin kendisi, yara iyilesmesinin saglikli olmasi agisindan
her zamankinden daha fazla kalori gerektirir. Bu yiizden cerrahi
sonrasi biraz daha fazla kalori ve protein almaniz énerilir. Uzun sireli
beslenme problemleri ancak mide-barsak sisteminin bir kismi cerrahi
olarak alinmigsa ya da zarar gérmds ise ortaya gikar. Cigheme ve
yutmada giigliik varsa gidalarin barsaktan emilimlerinde sorun olabilir.
Bu hastalarda beslenmeyi diizeltebilmek igin:
e Sivi beslenme mamalari,
o Enteral besleme (mide ya da barsaga yerlestirilmis bir beslenme
tupd aracihgiyla),
o Parenteral besleme (damar yolundan besleme),
o Istah artiriciilaglar kullanilabilir.
Bunlarla nasil bas edebileceginizi bu kitapgikta bulacaksiniz.

ISIN TEDAVIisI

Isin tedavisi yiiksek enerjili dalgalar olusturarak kanser
hiicrelerini oldiirir bu sekilde cogalmalarini 6nler. Cerrahi veya
kemoterapi ile uygulanabildigi gibi ek basina da uygulanabilir.

Bazen cerrahi oncesi tiimori kiigiiltmek icin bazen de cerrahi
sonrasi o bélgede kalmis olabilen tiimér hiicrelerini yok etmek igin
kullanilir.

Isin tedavisi de cerrahi gibi beslenme problemlerine yol agabilir.
Bu ¢ogunlukla iginlama alanina barsaklar da dahil edildiginde ortaya



¢ikar. Bazi problemler, agiz, dil ve bogazin tahris olmasi, siite karsi
tahammiilsiizliik, bulanti, kusma ve ishal gibi, fedavinin hemen basinda
ortaya ¢ikar ve kisa siirerler. Diger problemler, agiz kurulugu, yemek
borusunda daralma, gidalarin emiliminin bozulmasi, karinda siskinlik-
huzursuzluk, ishal ve kabizlik gibi, tedavi bitiminden aylarca sonra
ortaya ¢ikabilirler ve daha uzun siirerler. Bunlarin da ¢oziimlerini bu
kitapgikta bulabileceksiniz.
Bu hastalarda beslenmeyi diizeltebilmek igin:
e Sivi beslenme mamalari,
e Enteral besleme (mide ya da barsaga yerlestirilmis bir beslenme
tipu araciligryla),
o Diyet degisiklikleri, protein ve kaloriden zengin yiyecekler, giin
boyu kiiglik miktarlarda onerilir.

KEMOTERAPI

Kemoterapi, kanser hiicrelerinin biyiime ve ¢cogalmalarinin,
ilaglar kullanilarak 6nlenmesidir. Yalniz ya da cerrahi ve 1sin tedavisi
ile birlikte uygulanir. Cerrahi ve 1sin tedavisinin aksine sistemik bir
tedavidir. Bunun anlami, sadece tiimorden ziyade tim viicudu
etkileyecek olmasidir.

Kemoterapide kullanilan ilaglar hiicrelerin biyiimesi ya da
bolinmesi sirasinda etkilerini gosterirler. Normal hiicrelere gore
kanser hiicreleri daha fazla ireyip béliindikleri igin daha fazla
etkilenirler. Ama normal hiicreler de bu ilaglardan olumsuz
etkilenirler. Ozellikle mide barsak sistemindeki hizli iireyen hiicreler
daha fazla zarar gérebilirler. Boyle bir durumda da yan etkiler ortaya
ctkar.

Bu yan etkiler arasinda en sik izlenenler, bulanti, kusma, sag
dokilmesi ve yorgunluktur. Bunlarin disinda iltihabi olaylar, kanama ve
kansizlik gibi durumlarda izlenebilir. Bazi kemoterapi ilaglari kabizlik
ya da ishale neden olabilirler. Bazilari, agizda tat bozuklugu yaparak
yemeyi iskence haline getirebilirler. Baskalar: karinda siskinlik ve su
toplamas: yapabilirler. Bu yan etkiler hastada kilo kaybina, kilo almaya
ya da beslenme bozukluklarina neden olabilir.



KANSER CERRAHISI VE BESLENME

Kanser
alani

Bag,
boyun, di/

Yemek
borusu

Pankreas

Kalin
barsak

Cerrahi uygulama

Tutulmus organin
tamaminin ya da bir
kisminin gikarilmasi
Gene kemiginin
¢tkariimasi

GCikarilip yerine
barsaktan yeni yemek
borusu yapilir

Tamami ya da bir kismi
gtkarilir

Cerrahi olarak gikarilir
ya da karin duvarina
agizlagtirilir

Cerrahi olarak gikarilir

Cerrahi olarak gikarilir
ya da karin duvarina
agizlagtirihir

HORMON TEDAVISI

Bu tedavi ile viicudun bazi hormonlari yapmasi ilaglarla engellenir
ya da hormon salgilayan organ cerrahi olarak gikarilir. Bu tir tedavi
gogunlukla meme, prostat, yumurtalik ve rahim igi (endometrium)
kanserlerinde kullanilir.

Hormon tedavisi; bulanti, kusma, sisme, kilo alimi ve ates
basmalari gibi bir gok yan etkiye neden olabilir. Bazi hormonlar istah
artisi yapabilir. Bazi olgularda, etkinligi saglayabilmek igin gok yiiksek
dozlarda bobrek iistii bezi hormonlari verilebilir, bu sekilde beyindeki
timore baglh olarak beynin sismesi onlenmis olur.

Olasi beslenme problemleri

Gigneme ve yutmada giiglikler
yasanir

Tiiple beslenme gerektirir

Yemekler akcigerlere
kagabilir ya da yeni yapilan
yemek borusunda daralma
olur

Yemekler hizla barsaklara
geger, kan sekeri diigebilir
Gidalarin, B-12 vitamininin
emilimi bozulur, su ve tuz
dengesizligi olur, tikanabilir
Gida emilimi bozulur, seker
hastaligi gelisir

Gida ve su emilimi bozulur,
ishale yol agar.




ISIN TEDAVISI VE BESLENME

Beyin,agiz,yemek Bags ve

Agizda, dilde,

Ag1z kurulugu,

borusu, tiroit boyun  yemek borusunda  dis giiriimesi,
tahris yemek borusunda
tikaniklik, tat
kaybi
Mide, karaciger, Karin Mide tahrisi, Bir kisim
pankreas, safra ishal, sit hastada bu
kesesi, bobrek tahammiilsiizligii,  yakinmalar
bulanti ve kusma devam eder
Meme, akciger Goglis  Mide ve yemek Bir kisim
borusu tahrisi hastada bu
yakinmalar
devam eder
Kalin barsak, Alt Ishal Bir kisim
makat karin hastada bu
yakinmalar
devam eder
Prostat, rahim, Gobek Ishal, besinlerin Bir kisim
yumurtalik, alti emilmesinde hastada bu
mesane, rahim bélge bozulma yakinmalar
agz! devam eder

BIYOLOJIK TEDAVI
Immiinoterapi olarak da duyabileceginiz bu tedavi sekli oldukca
yeni bir tedavi seklidir. Burada viicudun bagisiklik sisteminden
yararlanilarak kanserle miicadele edilir. Interferon ve interlokin-2
gibi bazi maddeler, beyaz kiirelerin kanserle savasma yetilerini
artirirlar. Bunlar gok yeni uygulamalar oldugundan beslenme
tizerindeki etkileri heniiz gok agik degildir. Yine de bu tiir ilaglarin



ishal, halsizlik ve istah kaybinin eglik ettigi grip benzeri yakinmalara
neden oldugu bilinmektedir.

KEMOTERAPI VE BESLENME
Agiz, bogaz ve dilin tahrisi ve iltihabi
Ishal
Kabizlik
Bulanti
Kusma
Tat degisiklikleri
Istah degisiklikleri (artabilir, azalabilir)
Kilo degisiklikleri (artabilir, azalabilir)
Besinlerden tiksinme
Halsizlik
Kansizlik

GEN TEDAVISI

Hala kismen arastirma safhasinda olan gok yeni bir tedavi
seklidir. Burada amag, kansere neden olan genin normal bir gen ile
degistirilmesidir. Bu tedavinin beslenme lizerine etkileri hala
arastiriimaktadir.

DESTEKLEYICI ALTERNATIF TEDAVILER

Bu tir tedavi igerisinde bitkisel tedaviler onemli yer
tutmaktadir. Bunun diginda akupunktur, bazi diyetler, psisik
uygulamalar yer almaktadir.

Her ne kadar bazi hastalara bu tiir tedavilerin yararl oldugu
iddia edilse de genellikle yararlari bilimsel olarak
gosterilememektedir. Bu yiizden, bu tiir tedavi 6nerilerine gok
suipheyle yaklasiimalidir.

Bir tedavinin “"dogal” oldugunun séylenmesi illa zararsiz oldugu
anlamina gelmez. Bu tiir tedaviler, etkisiz ya da zararli olabilecekleri
gibi hastanin gergek tedavisini zamaninda almasini da



engelleyebilirler. Bu tir tedaviler higbir zaman tibbi tedavilerin
yerini almamalidir. Eger boyle bir tedavi uyguluyorsaniz mutlaka
doktorunuzun haberi olmaldir.

Giinimiizde tibbi tedaviden daha fazla yarari gosterilmis higbir
alternatif ya da bitkisel tedavi ygntemi yoktur. Iddiali olanlarin da
mutlaka bilimsel olarak incelenmeleri gereklidir.

BESLENME ILE ILGILI PROBLEMLERIN ¢OZUMU
ICIN ONERILER

Buraya kadar tedavinin gegidine gore ne tiir sorunlarla
karsilasabilecegimizi gordiik. Bundan sonra bu sorunlari nasil
gozebilecegimizi tartisacagiz ve beslenme ile ilgili sorunlarla nasil bag
edebilecegimizi gorecegiz.

Buradaki onerileri hi¢gbir zaman doktorunuzla tartismadan
hayata gegirmeyiniz. Ona mutlaka yemeyle, istahla ilgili yasadiginiz
degisiklikleri anlatiniz ve ¢6ziim dnerilerini bekleyiniz.

KILO VE ISTAH KAYBI (ANOREKSI)

Hastalarda kilo kaybina ¢ok sik rastlanir. Birgok nedenle ortaya
ikabilir. Bunlarin arasinda; istah kaybi, enerji ihtiyacinin artmast,
viicudun besini almasinda ve islemesinde meydana gelen degisiklikler,
tedavinin yan etkilerine ya da cerrahiye bagli olarak yemedeki fiziksel
zorluklar, endise ve depresyon sayilabilir.

Siddetli kilo kaybi ve beslenme bozuklugu kalbin, karacigerin,
bobreklerin ve diger hayati organlarin ¢alismalarini olumsuz etkiler.
Yine iyi beslenemeyen hastalarda, iltihapla savasma bozulur ve yara
iyilesmesi gecikir.

Asagida tekrar saglikli kilonuza donebilmek igin yapabileceginiz
onerileri goreceksiniz. Doktorunuz, sizin igin ideal olan kiloyu ve
almaniz gereken giinliik kalori ve gida miktarini, diyetisyenlerle
goristirerek tespit edebilir.

Eger kilo kaybediyorsaniz:
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hazirlayiniz ve aglik hissettiginizde bunlardan tiiketiniz.
Gerekiyorsa yemek hazirlanmasinda sevdiklerinizden yardim
isteyiniz.

Hazirda mutlaka sivi agirlikli yiyecekler de bulundurunuz,
caniniz kati gida cekmediginde bunlari denersiniz.

Evde devamli sevdiginiz yiyeceklerden bulundurunuz. Bu sekilde
daha fazla yediginizi fark edeceksiniz.

Yemek yerken, once proteinden zengin yiyecekleri seginiz,
boylece istahiniz kapanmadan bunlardan yemis olursunuz.
Proteinden zengin besinlere ornek olarak fasulye, bezelye,
tavuk, balik, et, yogurt, yumurta ve kuru yemisler sayilabilir.

En cok aglik hissettiginizde en fazla yiyiniz. Sayet kahvaltida ya
da 6glen vakti kendinizi daha a¢ hissediyorsaniz, aliskanlik
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Ozellikle kahvaltida, giinliik ihtiyaciniz olan kalori ve proteinin
en az li¢te birini aliniz.

Yemek zamani yiiriyls yaparak istahinizi artirmaya galisiniz.
Yeni yemek cesitleri ya da degisik tatlar deneyerek istahinizi
agmaya gayret ediniz.

Eger yemek kokulari rahatsiz ediyorsa, yemekleri soguk ya da
oda sicakliginda yiyiniz.

Farkli salata soslari deneyiniz.

Yemek zamanlarini uzun tutunuz ve mimkin oldugunca yemek
masasinda zaman gegiriniz.

Yemekler yerine yemek aralarinda igecek kullaniniz. Yemek
yerken igecek igtiginizde daha ¢abuk doyarsiniz.

Giin boyu meyve suyu, siit, meyveli igecekler ve ayran gibi
yiksek kalorili igeceklerden almay: ihmal etmeyiniz.
Doktorunuza ya da diyetisyeninize beslenme mamalarinin sizin
igin uygun olup olmadigini mutlaka daniginiz. Bunlar degisik kalori
miktarlarinda, degisik tatlar igeren, icimi ve sindirimi kolay



igeceklerdir. Bazi irinler digerlerine gore daha lezzetli
olabilirler, bu ylizden tiim gesitleri denemenizde yarar vardir.

KILO ALMA

Kanser hastalarinda kilo alimina da oldukga sik rastlanir.
Ornegin bu durum, meme kanserinde kullanilan tomoxifen ya da
depresyon igin aldiklari ilaca bagli olarak ortaya gikabilir. Kemoterapi
bazen adetten kesilmeye neden olabilir, bu da kilo alimiyla birlikte
izlenir. Bagka hastalarda, stres, korku ya da depresyona bagli olarak
yeme aliskanliklar: degisebilir ve bu durum kilo artisi ile
sonuglanabilir. Bulantisi olan bazi hastalar, daha sik yediklerinde ya
da agizlarinda devamli bir seyler oldugunda kendilerini daha iyi
hissederler, bu yiizden de kilo alirlar. Bazen viicudun su tutmasi artar
ve sismeler (6dem) ortaya gikar, kilo artiginin bir baska nedenidir. Bu
tir gelismeler oldugunda, 6zellikle gok kisa siirede belirgin kilo artigi
oldugunda mutlaka doktorunuzu haberdar etmeniz gerekir.

Asagidaki oneriler, su tutmasi disinda kilo alan hastalarda
saglikh kilolarini korumalarina yardimci olacaktir. Bazi hastalar kanser
tedavisi gormeye bagladiklarinda asiri kilolu olabilirler. Bu oneriler
onlar igin de yararl olacaktir.

Sayet asiri kilo aliyorsaniz:

o Mutlaka sebze, meyve, tahil ve baklagiller iceren saglikli
besinler seginiz. Bu besinler, dogal olarak kaloriden fakir,
besleyici nitelikler ve lif agisindan zengindirler, kendinizi tok
hissetmenizde yararlidirlar.

e Porsiyonlariniza dikkat ediniz. Sizin igin onerilen miktarlarin
tabaktaki goriiniimiine dikkat ediniz ve higbir zaman tabaginiza
daha fazlasini koydurmayiniz.

e Yagsiz et ve distiik yagh sit irinleri tercih ediniz.

o Tlave tereyagi, mayonez, tatl ve diger ekstralardan kagininiz.

o Diisiik yagh, disik kalorili pisirme yontemlerini (1zgara, buharda
pisirme) tercih ediniz.

o Yiiksek kalorili gikolata, cips gibi ara yiyeceklerden uzak
durunuz.

e Fazla kalori aldiginizi diisiindiigiiniizde hareketliliginiz artiriniz.



e Sadece aciktiginizda yemek yiyiniz. Stres, korku ya da
depresyonda iken yemeyiniz, giinkii yemek yemek bu
duygularinizi gegirmeyecektir. Bu tir duygular yasiyorsaniz
doktorunuzla konusup psikiyatrik destek almanizda yarar vardir.

o Doktorunuzdan, istahinizi agmadan bunaltinizi giderecek ilaglar
agisindan yardim isteyiniz.

ISHAL

Birgok nedenle olusabilir, bunlar arasinda; kemoterapi, karna
duygusal problemler, midenin, ince barsaklarin, pankreasin ya da kalin
barsaklarin bir kisminin cerrahi olarak alinmasi sayilabilir. Siddetli ya
da uzun siireli ishal, susuzluga, gida emiliminde bozukluga ve diger
saglik sorunlarina neden olur. Bu durumda mutlaka hekiminizin haberi
olmasi gerekir.

Eger ishaliniz varsa;

e Her giin en az 8 bardak su igmeyi ihmal etmeyiniz. Bu sekilde
susuzluga bagl viicudunuzun zarar gérmesini onlemis olursunuz.
Her tuvalete gikistan sonra bir bardak su i¢meyi ihmal
etmeyiniz.

o Ozellikle sodyum ve potasyumdan zengin gidalar alinmalidir,
glinki ishal ile bu mineraller bol miktarda kaybedilirler.
Ozellikle et sulari sodyumdan zengindirler. Muz, seftali ve
kayisi piiresi ve haslanmis patates potasyumdan zengin ishal
yapmayan besinlerdir. Ayrica sporcu igecekleri de bu mineralleri
yerine koyma da kullanilabilirler.

e Sivi alirken su, meyve sulari, et sulari ve kafeinsiz igecekleri
tercih ediniz. Bol miktarda kahve ve gay ile aldiginiz sivinin
toplam siviya ¢ok katkisi olmaz giinki kafein idrar gikisini
artirir.

e Cok sicak ya da soguk yerine oda isisinda sivilari tercih ediniz,
bunlar daha iyi tolere edilirler.
kullaniniz.

e Ishal igin kullanabileceginiz ilaglari doktorunuza daniginiz.



Ishalde denenebilecek yiyecekler:

e Piring, eriste, beyaz ekmek ve haslanmis patates gibi az lifli
gidalar

e Haslanmis veya piire haline getirilmis sebzeler

e Elma ve muz gibi kabugu soyularak yenebilen meyveler

e Tavuk, hindi, yagsiz biftek, pismis balik ve haslanmis yumurta

Ishalde kaginilmasi gereken yiyecekler;

e Fasulye, sogan, gazoz benzeri mesrubat ve sakiz gibi gaz yapici
yiyecek ve igecekler

e Brokoli, misir, taze fasulye, lahana, bezelye ve karnabahar gibi
fazla lifli gidalar

e Yogurt, ayran disinda siit ve siit iriinleri

e (ig sebze, meyve ve kuru yemis

e Yagl, kizartma, gok tath ya da baharath yiyecekler

o Alkolli ve kafeinli igecekler

e Sekersiz sakiz gibi gidalarda seker yerine konulan sorbitoliin
ishal yapici etkisi olabilir, o yiizden kullanilmamalidir.

Agizdan glutamin alimi 6zellikle saglikli barsaklar igin tavsiye
edilebilir.

KABIZLIK

Bazi kanser ilaglarina, alinan diger ilaglara (agr: kesici gibi),
yeterince sivi ve lifli besin alinmamasina, hareketsizlige ve tiiple
beslenmeye bagl olarak geligebilir. Hastalar haftada 3 den az
tuvalete giderler. Barsak tikanikligiyla karistiriimamalidir. Eger
tuvaletinizi yapamiyorsaniz, bulanti, kusma, karin agrisi, karinda
siskinlik gibi yakinmalariniz varsa hizla doktorunuzu haberdar
etmeniz gerekir.

Eger kabiz iseniz:

e Enaz 8 bardak su iginiz. Barsaklarinizi yumusatmak igin bol su
almaniz gok yararli olur. Ozellikle sivi olarak su, erik suyu, thk
meyve sulari, kafeinsiz gaylar (ada gay: gibi bitkisel gaylar), ve
sicak limonata onerilebilir.



e Her zamanki tuvalet saatinizden yarim saat dnce sicak bir
icecek iciniz.

e Eger gaz oluyorsa, brokoli, lahana, karnabahar, salatalik, sogan,
kuru fasulye ve gazoz benzeri iceceklerden kaginmak gerekir.
Bazi gaz giderici ilaglar bu sebzeleri yemenizi kolaylastirabilir.

o Kahvaltinizi bol yapin, 6zellikle sicak igecek, liften zengin koy
ekmegi gibi yiyecekler ve meyve bulundurunuz.

e Gin igi hareketli olmaya gayret ediniz. Her glin yiiriyds gibi
diizenli fiziksel aktivitelerde bulununuz.

e Gidalar diginda lif igceren ilag kullanimi igin doktorunuza
danisiniz. Giinlik lif ihtiyact 25-35 gramdir. Bu tiir destekler
aliyorsaniz bol su igmeyi ihmal etmeyiniz.

e Biiyiik tuvaletinizi kolaylastirici bazi ilaglardan
yararlanabilirsiniz.

Kabizliginiz igin liftfen zengin besinler yemeye galiginiz:

gibi taze sebze ve meyve
e Mercimek, bezelye ve fasulye gibi baklagiller
o Kepekli bugday ekmegi
o Kepekli bugday ilave edilmis gliveg ve tahilli besinler
e Tahillar

BULANTT
Kanser cerrahisi, kemoterapi, 1sin tedavisi, immiinoterapi ve bazi
ilaglarin sik yan etkisidir. Kusma da eslik edebilir. Bulanti diizgiin
beslenmenizi etkileyebilir.
Eger bulantiniz oluyorsa:
o Kiiglik miktarlarda giday! sikga ve yavas yavas yiyiniz. Giin boyu
o Belli yiyecekler bulanti yapiyorsa, onlardan ziyade sorunsuzca
yiyebileceklerinizi tercih ediniz.
e Bazi hastalar yemek kokusundan rahatsiz olabileceklerinden
yemek yenilen odanin iyi havalaniyor olmasina dikkat ediniz.
e Yemekten ziyade yemek aralarinda sivilar almaya galisiniz.



e Megrubatlari soguk olarak pipetle iginiz.

o Yemekleri oda sicakhginda ya da daha soguk olarak yiyiniz, sicak
yemekler bulantiyi artirabilir.

e Oturarak yemek yiyiniz. Yemek yedikten yarim saat sonrasina
kadar oturarak veya basiniz yiiksekte uzanarak istirahat ediniz.

o Gevsek belli giyecekler giyiniz.

e Yemekten once ve sonra agzinizi galkalayiniz. Eger agzinizda
koti tat kaliyorsa naneli veya limonlu seker gibi sert sekerler
emerek tadini degistiriniz.

e Bulantiniz oldugunda sevdiginiz yemeklerden yemek igin
kendinizi zorlamayiniz. Aksi takdirde bir daha o yemeklere kars:
isteginiz hig kalmayabilir.

e Eger sabahlari bulantiniz daha fazla oluyorsa, yataginizin
kenarinda kraker bulundurunuz ve kalkmadan bunlardan yiyiniz.

e Bazi hastalarda yemek saatine kadar yemeklerin goz oniinde
bulundurulmamasi ise yarayabilir.

e Isin tedavisi ya da kemoterapi sirasinda bulanti oluyorsa,
tedavidenl-2 saat dncesine kadar olan siire igerisinde bir seyler
yemeyiniz. Tedavi giinleri hafif gidalarla besleniniz.

Bulantiniz varsa asagidaki yiyeceklerden seginiz:
e Tost, tuzlu kraker, kuru tahil ve peksimet
e Yoqgurt
e Buzlu serbet ve buz ¢ubuklari
e Seftali, armut, meyve kokteylleri
e Haslanmis tavuk
e Yulaf ezmesi gibi sicak tahilli yiyecekler
e Su, et suyu, kizilcik suyu ve soda gibi igecekler
o Zencefil
e Buz pargalari

Bulantiniz varsa asagidaki yiyeceklerden kagininiz:
e Yagli, kizartma tiird yiyecekler
e Baharatli ve sicak yiyecekler
o Seker ve kremali kek ve pastalar




o Cok kokulu yiyecekler (sarimsagi, sogani bol)

Yemek kokular: ve bulanti

e Yemek hazirlanirken ve yenirken pencereleri aginiz

e Isitma gerektirmeyen yiyecekler (meze gibi) hazirlayiniz

o Donmus yiyecekleri firin ya da mikrodalgada isitiniz

o Miimkiinse yemekleri baskasina hazirlatiniz, imkani olanlar igin,
servis yapan yemek sirketlerinden (catering) yemek
iIsmarlayiniz

e Kendinizi iyi hissettiginizde, sevdiginiz yemeklerden bol
miktarda yapip bunlari kiigiik porsiyonlara bélerek dondurunuz.
Caniniz yemek yapmak istemediginde bunlari 1sitarak
yiyebilirsiniz.

e Bulantinizi tetikleyen artiran saatleri, besinleri, kokulari ya da
olaylar: kesfetmeye galisiniz. Bu sekilde miimkiinse bu durumlari
degistirmeye ¢alisirsiniz.

e Doktorunuzla bulanti giderici ilaglar igin gériisiiniz.

"OGRENILMIS BULANTI"

Bazen tedavi baslamadan bulanti baslayabilir. Beyniniz daha
onceki bulantiya neden olan uygulamalari hatirlayarak, daha o
uygulama baglamadan bulantiyr baslatabilir. Buna "6grenilmis
bulant1” denilebilir. Bunu engellemeye yonelik ya da bulantiyi
rahatlatacak birgok sey denenebilir.

e Bu tir uygulamalarda dikkatinizi uygulamadan ziyade baska

seyler lizerinde yogunlastiriniz.

e Zihninizi bu uygulamaya alistirmak igin gevseme teknikleri

(derin nefes alma gibi) kullanabilirsiniz.
e Bazen bazi seyleri degistirerek bundan kurtulabilirsiniz.
Ornegin, igne éncesi cildinizi sildikleri pamuga ait alkol



kokusu bulantiyi baglatiyorsa, cildinizi alkol disi baska bir
seyle silmelerini sdyleyebilirsiniz.

KUSMA
Kusma bulantiy: takip edebilir. Tedavi sirasinda, yemek
kokulariyla, midede gaz sonucu ya da hareketle ortaya ¢ikabilir. Eger
24 saatten fazla siirerse mutlaka doktorunuzu haberdar etmeniz
gerekir.
Eger kusuyorsaniz:
e Kusmaniz kontrol altina alinana kadar bir sey yiyip igmeyiniz.
e Kusma sonrasi oturur pozisyonda kaliniz ve hafifge 6ne egiliniz.
e Bir kez kusma kontrol altina alindiktan sonra, kii¢ciik miktarlarda
maden suyu, meyve suyu gibi sivilar almayi deneyiniz. Once her
10 dakikada bir gay kasigi, sonra her 20 dakikada bir yemek
kasigina kadar yavas yavas yediklerinizi artiriniz. Son olarak her
30 dakikada bir 2 yemek kasigina geginiz. Kesinlikle gazl
iceceklerden uzak durunuz.
e Sivi almay! basardiktan sonra, kiiglik miktarlarda donmus yogurt,
puding, jole gibi hafif yiyeceklere gegebilirsiniz.
o Hafif yiyecekleri tolere edebildikten sonra, giderek eski yeme
aliskanliklariniza donebilirsiniz.

AGIZ, DIL VE BOGAZ AGRISI

Kanser tedavisi ve degisik nedenlerle ortaya gikabilir. Bazen
sadece diizeltilebilecek dis sorunlarindan dolay: gelisebilir. Bu
nedenle gerekirse dis hekimi ile gorisilmelidir. Cogunlukla agr:
zamanla geger.

Kolay gignenip yutulabilecek yavan ve hafif yiyecekler:



Muz, elma piiresi, karpuz, konserve meyveler
Seftali, armut ve kayisi sulari

Haslanmis sebze piireleri ve haslanmis patates
Yulaf ezmesi ve diger tahil iriinleri

Peynir, yogurt, ayran ve meyveli sit

Puding, jole, krem karamel

Peynirli makarna, yagda yumurta ve kiyma

Greyfurt, portakal, mandalina ve limon gibi narenciye ve sulari
Baharatl ve tuzlu yiyecekler

Tursu ya da sirkeli gidalar

Acili salga, makarna sosu, keggap ve pizza gibi domatesli
urdnler

Kalin, sert veya kuru yiyecekler

Yesilbiber, pul biber, turp, karanfil gibi 1tirl yiyecekler

Eger agiz, dil ve bogaz agrisi oluyorsa:

Yiyecekleri iyice yumusayana kadar pigiriniz.

Yiyecekleri gok kiiglik pargalara baliinliz, eziniz ya da piire haline
getiriniz. Bol sulu gliveg tiirii yiyecekler ya da soslu yutmasi
kolay yiyecekler pigiriniz.

Yemekleri oda sicakliginda ya da soguk servis ediniz. Sicak
yemekler tahrisi artiracaktir. Buzlu yiyecekler, buzlas, frigo
buz gibi, agriyi azaltirlar.

Swvilari kamis (pipet) ile iginiz.

Yemek kasigi yerine tath kasigiyla yemek yiyiniz.

Alkolden uzak durunuz. Agiz iginde daha fazla tahrise neden
olur.

Agzinizdaki yemek artiklarini femizlemek ve yara iyilesmesini
hizlandirmak igin sik stk agzinizi suyla ya da karbonath suyla (bir
su bardagi suya bir ¢ay kasigi karbonat koyup eritiniz)
calkalayiniz.

Yumusak killi dis firgasi kullaniniz.




o Kesinlikle sigara igmeyiniz.

e Takma disleriniz varsa yemek yemediginiz zamanlarda gikariniz,
ozellikle damak yaralarinin diizelmesini hizlandirir. Bu dislerin
temizligine 6nem veriniz.

e Doktorunuzla agri igin kullanabileceginiz gargara, sprey gibi
ilaglar goriisiiniiz. En azindan sikdyetlerinizi yemek siiresince
giderecek anestetik ilaglar kullanabilirsiniz.

e Tedavi sirasinda damaginizda kanama izliyorsaniz mutlaka
doktorunuzu bilgilendiriniz.

o Eger agzinizda kiiglik beyaz renkte yaralar izliyorsaniz
doktorunuzla gorisiiniz. Bunlar 6zel tedavi gerektiren iltihap
belirtileri olabilir.

Glutamin igeren agiz ¢alkalama sulari agiz agrilarini gidermek igin
kullanilabilirler.

AGIZ KURULUGU
Ozellikle kemoterapi ya da bag boyun bélgesine yénlendirilen igin
tedavisi sonrasi ortaya gikar. Bu tedaviler tikirik salgisini
azaltabilirler. Bu da, konugmayi, gigneme ve yutmayi gliglestirir.
Ayrica yiyeceklerin tatlarini da bozar. Bu hastalarda tiikiirik
olmadigindan ya da azaldigindan daha fazla dis ¢iiriiklerine ve damak
sorunlarina rastlanir.
Agiz kurulugunu diizeltmek igin:
e Glin boyunca bir kamis araciligiyla su ve meyve suyu iginiz, bu
hem konugmanizi hem de yutkunmanizi kolaylastirir. Giinde en az
8 bardak su igmeyi hedefleyiniz. Kafeinli iceceklerden, caydan
ve koladan kagininiz.
e Oda sicakliginda ya da soguk, piire tarzi meyve sulari iginiz.
e Tuzlu yiyeceklerden uzak durunuz.
o Eksi yiyecek ve icecekler deneyiniz, kiigiik miktarlarda limonata
tikirik salginizi artirmaya yardimcet olabilir.
e (Cok fazla sekerli sivi iceceklerden kagininiz.
o Ozellikle bag-boyun bélgesine 1gin tedavisi uygulamasi éncesinde
buz pargaciklari eminiz.



Limonlu sert sekerlemeler eminiz, sekersiz sakiz gigheyiniz veya
buzlu yiyecekler (frigo buz gibi) deneyiniz.

Daha ¢ok et suyu, sos, salata katkilariyla sulandirilmis
yiyecekler tercih ediniz.

Alkolden uzak durunuz.

Agiz bakimini ihmal etmeyiniz. Hazir satilan agiz ¢alkalama
sularindan kullanmayiniz, bunlarin gogu alkol icerir.
Dudaklarinizin kurumamasi igin nemlendiriciler kullaniniz.
Ozellikle geceleri soguk buhar yapiniz.

Agiz kurumasi ¢ok siddetli ise doktorunuzla ilag konusunu
gorisiiniz. Tukirik yerine gegebilecek bazi ilaglar s6z konusu
olabilir.

Eger agzinizda kiiglik beyaz renkte yaralar izliyorsaniz
doktorunuzla gorisiiniz. Bunlar 6zel tedavi gerektiren iltihap
belirtileri olabilir.

Kesinlikle sigara igmeyiniz.

YUTMA GUCLUGU

Yutma ile ilgili sorunlar kanserin kendisine ya da bas ve boyuna

uygulanan cerrahi veya 1sin tedavisi gibi tedavisine ait olabilir.
Nadiren baska nedenlerle de ortaya gikabilir. Mutlaka doktorunuzun
haberi olmasi gereken bir yakinmadir.

Yutmayi daha kolay hale getirebilmek igin:

Yutmaya baslamadan once derin nefes aliniz. Yutmadan sonra
nefesinizi veriniz veya oksiriniiz.

Her giin en az 8 bardak su iginiz. I¢ecekleri yemeklerden ziyade
yemek aralarinda aliniz, béylelikle hemen doymazsiniz. Oda
sicakligindaki sivilari daha kolay yutabilirsiniz.

Az ve sik yiyiniz.

Piire haline getirilmis yiyeceklerin gok kivamli olmamasina dikkat
ediniz. Oyleyse et suyu, siit ya da suyla iyice inceltiniz.

Yemek yerken oksiirik oluyor ya da bogulacak gibi oluyorsaniz,
yani sira ates de oluyorsa doktorunuzu haberdar ediniz.

Eger dilinizin veya gene kemiginizin bir kismi ya da tfamami
¢ikarilmis ise yutma hareketleriniz gok kisitlanir. Gidalar bir kez



bogaziniza geldikten sonra yemek kanali boyunca ilerleyecekftir. Bu
harekeftlerinizi giiglendirebilmek igin bu konuda yetismis kisilerden
destek alinmasi gerekebilir.
Asagidaki 6nerilerde yutmanizi kolaylastirmada yardimci olacaktir:
o Yemeklerinizin kivamli sivi (yar: kati yari sivi) olmasi beslenme
uzmani tarafindan 6nerilebilir.
e Cok sicak ya da soguk gidalardan kagininiz.
e Piire haline getirilmis yiyeceklerin yutulmasi ¢ok daha kolay olur.
o Pasta, kurabiye, kraker, sandvi¢ meyve piireleri ve diger soguk
gidalara jole ilave edilmesi bunlarin daha kolay yutulmasina
yardimci olacaktir.
e Yerken gatal yerine kagik tercih ediniz, daha kolay yediginizi
goreceksiniz.
e Bas-boyun ile ilgili tedavi gordiyseniz, bogulmadan lokma
yutabilmek igin ilgili kisilerden egitim aliniz.
o Dil ve genenizi galigtiriniz. Dilinizi ve ¢genenizi mimkiin oldugunca
ileri geri uzatiniz ve hareketliklerini artirmaya galiginiz.
e Yemek yerken 6ksiirik oluyor ya da bogulacak gibi oluyorsaniz,
yani sira ates de oluyorsa doktorunuzu mutlaka haberdar ediniz.

YEMEK BORUSUNDA DARLIK

Bazen cerrahi ya da 1sin tedavisi yemek borusunda daralmaya
neden olur, gidalarin mideye gegisi ileri derecede zorlasabilir. Bu
durumlarda doktorunuz sorun gegene kadar yemek borusuna besleme
tipl yerlestirebilir. Daha ¢ok sivi gidalar deneyiniz, yemek
borusundan kolaylikla gegecektir. Yemek yerken ya da sonrasinda
mutlaka basinizin dik olmasina 6zen gosteriniz.

CABUK TOKLUK HISSEDIYORSANIZ

Cok az bir sey yenildiginde bile tokluk hissedilmesi 6zellikle iist
karin ameliyati gegiren hastalarda sik rastlanilan bir durumdur.
Yeterince beslenememek hem viicudu zayif digiiriir hem de yara
iyilesmesini geciktirecektir.

Sayet ¢ok kolay doyuyorsaniz:



e Gin boyu devamli az miktarlarda yiyiniz. Yemek aralarinda
atistirabileceginiz kraker tiird yiyecekleri yaninizda
bulundurunuz.

e Kizartmalardan ve yaglh yiyeceklerden uzak durunuz. Yaglar,
sekerlere ve proteinlere gore midenizde daha uzun siire
beklerler.

e (Gaz yapan yiyeceklerden kagininiz.

o Icecekleri yemeklerden ziyade yemek aralarinda aliniz,
boylelikle hemen doymazsiniz.

e Yemeklerden sonra basiniz yukarda kalacak gekilde istirahat
ediniz.
yediklerinizi, besleyici 6zellikleri ve kalori agisindan yiiksek olan
gidalardan seginiz. Yagsiz siit, bugday ya da kiyma ilave edilmis
gorbalar, sicak tahil yemekleri, glivegler vb. bu
gereksinimlerinizi karsilayacaktir.

e Doktorunuza besin ve kalori ihtiyaglarinizi karsilayabilecek
Ensure veya ProSure gibi sivi mamalar konusunda danisiniz.

Yemek yemek kadar saglikli kilonuzu devam ettirebilmek de

onemlidir. Kendinizi ag hissetmiyorsaniz ya da doymus iseniz daha
fazla yemeye galismak zor olabilir, eger saglikli kilonuzu muhafaza
ediyorsaniz kendinizi gok zorlamayiniz.

TAT DEGISIKLIKLERI

Kanser, kemoterapi ya da i1sin tedavisi sonucu hastalar
yediklerinden eskisi gibi tat alamayabilirler. Digle ilgili sorunlar yine
tat problemlerine neden olabilirler. Bazi hastalar 6zellikle et gibi
proteinden yiiksek gidalar aldiklarinda acimsi ya da metalimsi tattan
yakinirlar. Her bireyin tat almada ki sikintilari kendine 6zgldir. O
yiizden herkes igin ¢oziimler farklh olmakla birlikte asagidaki
onerilerden yararlanilabilir.

Daha lezzetli hale getirmek igin:

e Size giizel goriinen ve kokan yiyecekleri seginiz. Yemek eger oda
sicakliginda ya da soguk servis edilirse daha lezzetli hissedilir.



e Kavun pargalari, iiziim taneleri veya portakal dilimleri gibi
meyveleri soguk yemek, hafif tatl ve islak olmasi nedeniyle
lezzetli gelebilir.

e Eger kirmizi et tatsiz geliyorsa, tavuk, hindi, balik, kuru
baklagiller, yumurta veya siit urinlerinden sizi rahatsiz etmeyen
birini ya da birilerini deneyebilirsiniz.

o Etleri; meyve sulari, soya sosu, diger soslar ve salata katkilar
iginde bekleterek daha da lezzetli hale getirebilirsiniz.

e Sadece aciktiginizda yemek yiyiniz, yerlesik yemek saatlerini
beklemeyiniz.

o Yemekler metalimsi tat veriyorsa, plastik ¢atal, kasik
kullanabilirsiniz.

o Bazi yiyeceklere seker ilave ederek, tuzlu, acimsi tatlari
degistirebilirsiniz.

e Portakal, mandalina, limonata gibi eksi yiyecekler igtahinizi
artirabilir.

e Agzinizin tadini degistirmek igin sekersiz sakiz, naneli veya
limonlu sekerlemeler kullanabilirsiniz.

e Kendinizi iyi hissettiginizde degisik tatlar deneyiniz.

o Diizenli olarak dilinizi ve dislerinizi fir¢alayiniz ve suyla
calkalayiniz.

e Dis problemleri igin mutlaka dis hekiminizle gorisiniz.

Bas-boyun balgesine 1sin tedavisi uygulanan hastalarda, tat
degisikliklerini diizeltmek igin ginko siilfat tabletleri denenebilir.

SUT VEYA LAKTOZ TAHAMMULSUZLUGU

Rahatsizliginizdan once siit ve siit Urinlerini sorunsuz
yiyebiliyorken, kemoterapi veya i1sin tedavisi sonrasi yediginizde ishal
¢tkmis demektir. Muhtemelen kanser tedavisi barsaklarinizdaki
laktozu (siitte bulunan sekerin adi) isleyen enzimleri ireten hiicreleri
sorun kendiliginden geger. Yine de asagidaki dnerilerden
yararlanilabilir,

.....



e Soruna neden olan siit ya da urinlerini yemeyiniz. Yogurt ve eski
peynirleri daha iyi folere edebilirsiniz. Bu enzimi olmayan kisiler
igin ¢ikarilmig trinlerden deneyebilirsiniz.

e Yine bu tiir problemler igin iretilmis ilaglardan
yararlanabilirsiniz.

e Kalsiyumdan zenginlestirilmis yiyecek ve igecekleri
deneyebilirsiniz. Digardan kalsiyum preparatlari alabilirsiniz.

SIVI TUTULUMU
Bazen hastalar fazladan kalori almadiklari halde tedavi sirasinda
kilo alabilirler. Bu kilo alimi su tutulumuna (6dem) veya sismeye
baghdir. Kortizon gibi bazi ilaglar asiri su tutulmasina neden olarak,
beslenmeyi bozabilirler. Asiri kilo aldiginizi fark ederseniz bu durumu
doktorunuzla mutlaka goriismelisiniz.
Sivi tutuyorsaniz:
e Giin boyunca yeterli miktarlarda su iginiz.
e Daha az tuzlu ve sodyumlu yiyecekler yiyiniz.
e Miimkin oldugunca hareketli olunuz.
o Istirahat ederken bacaklarinizi yiiksekte tutunuz.
e Bu problem igin doktorunuzdan ilag isteyebilirsiniz.

YORGUNLUK ve DEPRESYON

Kanser hastalarinda sik rastlanir. Yemek yememeye,
hareketsizlige, kansizliga, depresyona, uyku bozukluguna ve ilag yan
etkilerine bagli olarak gelisebilir. Yorgun hissetmek hem yemek
hazirlamasini hem de yemek yeme istegini olumsuz etkiler.

Sayet yorgunluk hissediyorsaniz:

e Yakinlarinizdan yardim isteyiniz.

o Dondurulmus hazir yiyecekler kullanabilirsiniz.

e Hazirlamasi kolay yiyeceklerden, iceriklerini kontrol ederek size
uygun olanlarini deneyiniz, sodyumu diigiik, besleyici nitelikleri
yiiksek besinleri tercih ediniz.

e Soguk yenebilecek gidalardan el altinda bulundurunuz. Kuru
yemis, peynir, tahilli krakerler, puding gibi gidalari evden eksik
etmeyiniz.



e Yogurt ve meyve ile hazirladiginiz karisimlari devaml
buzdolabinizda bulundurunuz ve yemekler arasinda atistiriniz.

e Kendinizi iyi hissettiginizde, sevdiginiz yemeklerden bolca
bolerek sonradan yemek tizere dondurunuz.

e Eger cevre sartlari ve maddi durumunuz uygunsa hazir yemekler
1Ismarlayabilirsiniz.



