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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Bilim ve teknoloji alanindaki gelismelere paralel olarak saglik alanindaki
gelismeler sonucu, 6zellikle bebeklik déneminde sik rastlanan hastalik ve
6lim hizlarindaki azalmalar, bulasici hastaliklara karsi gelistirilen korunma
ve tedavi yontemleri, cevre kosullarindaki iyilesmeler gibi pek cok nedene
bagh olarak dogumda beklenen yasam suresi artmaktadir.

21. ylizyihn baslarinda diinya ortalamasi 66 yil olan dogumda beklenen
yasam suresinin 2025 yilinda 73 yil olacagi tahmin edilmektedir. Bu sure,
1955 yili ortalamasi olan 48 yila gére % 50 artis anlamindadir.

Dinyada 2000 yilinda 60 yas ve uzerinde olanlarin sayisi 600 milyon
iken 2025 yilinda bu sayinin 1.2 milyar, 2050 yilinda ise 2 milyar olmasi
beklenmektedir. Ulkemizde dogumda beklenen yasam siiresi ortalama 69
yil, 65 yas ve Uzerindekilerin tim nifusa orani ise % 6‘dir. 2025 yilinda bu
oran % 10’a ulasacaktir.

Dogurganlik hizinin azalmasi ve beklenen yasam siiresinin artmasi ile
birlikte tiim diinyada yashlar ve onlarin karsi karsiya oldugu saglk sorunlari
dnem kazanmaktadir. Diinya Saglk Orgiitii (DSO), saglikli, bagimsiz ve
Ozurslz bir yaglilik icin; saghkli beslenme, sigara icmeme, diizenli fiziksel
aktivite, yaralanma ve sakatlklarin 6nlenmesi ve kronik hastaliklarin teda-
visini temel faktorler olarak belirlemistir. Bilindigi gibi olumlu beslenme
davranislan yasam boyunca 6zellikle de ilerleyen yaslarda yasam kalite-
sini yukselten en énemli faktérdar.

Yaslhlik déneminde beslenmenin énemi ile ilgili bilgiler sunan bu kitabi
hazirlayan Sayin Doc¢. Dr. Emine Aksoydan’a ve calismada emegi
gecen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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YASLILIK VE BESLENME

YASLILIK NEDIR?

“Yaglilik bir ayricalik, sosyal bir basarn ve bir
meydan okumadir.”

Yaslanma, anne karnindan baslayarak yasamin
sonlanmasina kadar devam eden bir surectir. Za-
mana bagli olarak, hastalik s6z konusu olmaksizin
ortaya cikan anatomik yapi ve fizyolojik islev
degisiklikleridir.

Diinya Saglk Orgiiti (DSO) 65 yas ve lizeri bireyleri “yasl” olarak
tanimlamaktadir. Yaslligin seyrine ve vicut fonksiyonlarinda olusan
degisikliklere gore yaslilik dénemleri; 65-74 yas arasi “ge¢ yetiskinlik”, 75-
84 yas arasi “yaslilik” ve 85 yas ve uzeri de “ileri yashlik” dénemi olarak
siniflandiriimaktadir.

. YASLILIKTA VUCUDUN YAPI VE iSLEVLERINDE OLUSAN
DEGISIKLIKLER

Normal yaslanma slirecinde zamana bagli
olarak viicut yapisinda, organlarda ve organlarin
fonksiyonlarinda bir takim degisiklikler ortaya
cikar. Bunun yani sira bir kismi viicut yapi ve
fonksiyonlarindaki degisiklikler sonucu gelisen, bir
kismi da cevresel faktérlerden kaynaklanan yasam
tarzi degisiklikleri de sbéz konusudur. Ornegin,
eslerden birinin 6lumu sonucu yalniz kalma, sosyal
iliskilerin azalmasi, ekonomik yetersizlikler gibi. Bu
degisiklikler beslenme durumunu olumsuz yénde et-
kileyerek yetersiz beslenmeye neden olabilir.

l.A. FiZIKSEL DEGISIKLIKLER
Yashhkta Viicutta Olusan Fiziksel Degisiklikler sunlardir:

_ Vucut Agirhgr: Genellikle 60 yastan sonra agirlik kazanim hizi yavaslar.
Ozellikle de 80 yastan sonra agirliktaki azalma daha belirginlesir.

Vicut Kompozisyonu: Vicut kompozisyonunda yasla birlikie baz
degisiklikler gézlenir. Yagsiz doku miktarinda azalma ve yag miktarinda
bir artis olur. 80 yas ve sonrasinda yagsiz dokudaki azalma hizlanir.
Kadinlarda yagsiz doku miktari erkeklerden daha azdir. Yagsiz doku kiit-
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lesindeki azalma, kas miktarinda ve kuvvetinde de azalmaya neden olarak
yuruyuas ve dengeyi etkiler, disme ve kirik riskini artirir.

iskelet Sistemi: Yashlikta kemiklerdeki kalsiyumda azal-
malar olur. Kadinlar, yasliik déneminde, yarisi menopoz-
dan sonraki ilk 5 yilda olmak Uzere toplam iskelet kalsiyu-
munun % 40’in1 kaybederler. Bu kayip yavaslayarak surer.
Ayrica, eklem esnekliginde azalma ve eklem hareketlerinde
kisithlik nedeni ile hareketlilik azalir. Bu etki, hem besinlere
ulagsmada zorluk nedeni ile yetersiz beslenme hem de fizik-
sel aktivite kisithgi nedeni ile sismanlik riski yaratabilir.

Su Metabolizmasi: Vicuttaki su ylizdesi azalarak % 60’dan % 50’ye
diser. Susama hissinin azalmasina bagh olarak su alimi azalir. Buna
karsilik vicuttan su kaybi fazladir. Su kaybi, su ve diger sivi besinlerin
fazla tiiketilmesi ile telafi edilmezse ciddi saglk sorunlari ortaya cikabilir.

I.B. ORGAN FONKSIYONLARINDAKI

DEGISIKLIKLER

Yaslilik déneminde vucuttaki organlarin
fonksiyonlarinda da degisiklikler olmaktadir. Beslenme

durumunu da etkileyerek yetersiz beslenmeye neden
olabilecek bu degisiklikler sunlardir:

1.Tat ve koku duyusunda azalma: Tim duyularla birlikte
" tat duyusunda da bir azalma s6z konusudur. 65 yas uzeri-
ndeki bireylerin yaklasik % 25’i dil ve agiz boslugundaki tat
hiicrelerinin fonksiyon ve sayisindaki azalmaya baglh olarak
4 temel tattan (aci, tatli, tuzlu, eksi) bir ya da daha fazlasini
tanimlayamamaktadir. Tat ve koku duyusundaki azalma,
yenilen besinlerden hoslanmamaya ve istah azalmasina
neden olarak beslenme durumu icin risk yaratabilir.

2.Tukuruk salgisinda azalma: Tukuruk salgisinin azalmasi sonucu orta-
ya c¢ikan kuru agiz yakinmasi besin alimini etkiler, yiyeceklerin yutumunu
guclestirir. Kuru agiz yashhgin bir sonucu olmakla birlikte ilaglarin etkisi
ile de geligebilir.

3. Agiz ve dis problemleri: Dis sayisinda azalma ve
takma dis kullanimi baz besinlerin parcalanmasini
ve cignenmesini zorlastinr. Cignemenin gugclesmesi
tuketilen besin cesidinde azalmaya neden olarak farkl
besin 6gelerinin alimini engelleyebilir.

8



YASLILIK VE BESLENME

4. Yutmada guclik: Yemek borusunun kasilma yeteneginin yasla
birlikte azalmasi sonucu agizda cignenen besinlerin yutulmasi giclesir.
Bu gugclik, yemek yeme istegini ve sikligini azaltabilir.

5. Mide fonksiyonlarinda azalma: Yasla birlikte
midedeki yiyeceklerin bosalma hizinin azalmasi
uzun sureli tokluk hissi yaratir. Uzun sdreli tokluk
hissi, daha az besin tiketilmesine neden olarak
yetersiz beslenme riski yaratabilir.

il

Tuketilen besinlerin emilimini saglayan enzimlerin aktivitesinde ve
miktarindaki azalma sonucu kalsiyum, demir, B,, vitamini ve folik asit gibi
bazi besin 6gelerinin emilimi azalr. Bu durum kansizlik ve sinir sistemi
hastaliklari riskini artirabilir.

6.Karaciger ve safra fonksiyonlarinda azalma: Safra enzimlerinin
azalmasi sonucu 6zellikle yagda eriyen vitaminlerin vicuttaki etkinliginde
diisme olur. Karacigerden kan akim hizi azalir.

E .
7.Barsak fonksiyonlarinda azalma: Ince bagirsaktaki

degisiklikler sonucunda besin 6gelerinin viicutta kullanimi
azalir.

8.Bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda azalma: Bagisiklik
hicrelerinin gogalmasi yavaslar, enfeksiyonlara karsi vi-
cut direnci diiger. Yaslilikta bagisiklik sistemindeki yetersizlikler sonucun-
da st solunum yollan enfeksiyonlar ve diger enfeksiyon hastaliklar ile
kanserlerin gérilme sikliklari ve neden olduklar élimler artar.

9.Sinir sistemi fonksiyonlarinda azalma: Sinir hticrel-
erindeki kayip sonucu bilgi depolama, animsama gibi
yeteneklerde azalma olur. Bunama ve depresyon en
yaygin gorulen belirtilerdir. Bu degisiklikler besin alimini
engeller.

10.Enerji metabolizmasi: Bazal metabolizma hizi
yavaslar. Toplam enerji harcamasi ve buna bagh olarak da
kalori gereksinmesi azalir.
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I.C. YASAM BiCiMINDEKIi DEGISIKLIKLER

Yaglilikta, yasam biciminde olugsan duygusal, fiziksel
ve biyolojik degisiklikler sunlardir:

1. Yalniz yagsama

. Esini kaybetme

. Aileden ya da arkadaslardan ayriima
. isten ya da evden ayriima

. Fiziksel engel, hareket glcligu

. Yardimci kisi ve kurumlarin olmamasi
. Gelir yetersizligi

. Bagimhhk

© 00 N o o » W DN

. Sosyal izolasyon
10. Ruhsal problemler (Depresyon veya bunama)
11. ilag Kullanimi

Yukarida siralanan nedenler, besinlerin satin
alinmasi, hazirlanmasi, pisirilmesi ve tuketilmesi
asamalarini fiziksel (hareket gugcligi) ya da
psikolojik (istah azalmasi, yemegi reddetme) olarak
etkileyerek yetersiz beslenme riski dogurabilir.

II. YASLILIKTA BESLENMENIN ONEMI

Yashhga bagh hastaliklarin énlenmesinde, geciktiriimesinde ve te-
davi edilmesinde beslenme etkin bir rol oynamaktadir. Yeterli ve dengeli
beslenme, fonksiyonel durumun sirdiriimesi ve sakatliklardan korun-
mada énemlidir.

Yaglilikta enetrji ihtiyacl, hastaliklar, sakatlanma ve kiriklara bagh olarak
artabilir. Eneriji ihtiyacinin arttigi bu gibi durumlarda yetersiz
beslenilmesi kronik beslenme yetersizligi denilen duruma
neden olmaktadir. Yetersiz beslenme, kronik hastaliklarin
gorilme sikligini ve bu hastaliklara bagh éltimleri artirir.
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Yaslilik déneminde beslenme durumu, yaslanma sureci
boyunca vicutta meydana gelen degisikliklerden, kronik
, hastaliklardan, kullanilan ilaclardan, fiziksel, psikolojik,
/S sosyal ve ekonomik durumdan etkilenir.

Normal kosullarda, yaslanma surecinin l’
dogal bir sonucu olarak ortaya ¢ikan bu degisikliklere
beslenmenin gereksinimlere uygun planlanmasi, dizenli
fiziksel aktivite yapilmasi, sigara icilmemesi gibi koruyucu
O6nlemlerle uyum saglanabilir.

Ancak yasla birlikte gérilme sikhgi artan yuksek
tansiyon, kalp-damar hastaliklan, bébrek hastaligi, seker
hastaligi gibi kronik hastaliklarin varliginda bu hastaliklara
6zel diyetlerin uygulanmasi gerekmektedir.

Saglikh yaslanma
igin :

* Uygun beslenin,

* Fiziksel aktivitenizi
artirin,
* Zararl aI|§kanI|kIardan
kaginin.

lll. BESIN OGELERI, YASLILIKTAKI ONEMI, ALINMAS| GEREKEN
MIKTARLAR

Besin 6gesi, besinlerin bilesiminde bulunan kimyasal maddelerdir. Be-
sinler yendikten sonra sindirim organlarinda besin 6gelerine parcalanir ve
viicutta dyle kullanilirlar. insanin bilyiime, gelisme saglikli olarak yasamini
surdurebilmesi icin 40’dan fazla tlirde besin 6gesine ihtiyaci vardir.
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insanlarin ihtiyaci olan bu besin dgeleri sunlardir:
1. Proteinler

2. Yaglar

3. Karbonhidratlar

4. Vitaminler ve Mineraller

5. Su

1. PROTEINLER:

»

a. Yashliktaki Onemi:

* Viucut organlarinin yapitagidir.

* Hicre yenilenmesi,

* Vicudun dis etkilere karsi korunmasi,

* Bagisiklik sisteminin gliclenerek hastaliklara karsi diren¢ gelismesi,

* Disme, incinme ve kiriklarda hizli iyilesmenin saglanmasi,
» Kas dokusunun korunmasi ve gl¢clenmesi icin, protein gereklidir.

Protein viicuda enerji de saglar. Bir gram protein 4 kalori verir. Kar-
bonhidrat ve yagin az alinmasi durumunda protein enerji icin kullanilir.
Bu istenmeyen bir durumdur. Cunkul protein enerji olarak kullanildiginda
vucuttaki asil gérevlerini yerine getiremez.

12
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b. Protein Kaynaklari:

Protein bitin hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunur. Ancak be-
sinler icerdikleri protein miktar ve kalitesi (viicutta kullaniima durumu)
bakimindan farklidir. Et, et Granleri, yumurta, sakatatlar, balik, st ve trin-
leri gibi hayvansal besinlerden saglanan protein Gstiin kaliteli, bitkisel be-
sinlerden saglanan dusuk kalitelidir.

Taze sebze ve meyvelerin blylk bir kismi su oldugu igin protein
miktari azdir. Genellikle taze sebzeler %1-2, taze meyveler % 0.5-1 protein
icerirler.

En cok protein 100 gramindaki
bulunan besinler protein miktari
Kuru baklagiller 20-25 gram
Soya fasulyesi 30-35 gram
Et, tavuk, balik 15-22 gram
Peynirler 15-25 gram
Yumurta 12-13 gram
Tahillar 8-12 gram
Sut 3-4 gram

c. Yaslilik déneminde protein ihtiyaci:

Enfeksiyon, ameliyat, yaralanma ve kirik gibi saghk problemleri protein
ihtiyacini artirir. Ayrica yasla birlikte azalan bagisiklik sistemi fonksiyonlari
da g6z 6nune alindiginda, beden agiriginin kilosu basina 1 gram protein
glnluk gereksinimi karsilayabilir. Buna goére 70 kg. agirhgindaki bir bireyin
gunlik protein gereksinmesi: 70 X 1 = 70 gramdir.

Kronik bébrek hastaligi gibi protein aliminin kisittanmasi gereken du-
rumlarda glinlik alinmasi gereken miktar hastaligin durumuna gére uz-
manlarca belirlenmelidir.

13



YASLILIK VE BESLENME

2. KARBONHIDRATLAR:

a. Yagliliktaki 6nemi:

* Vicudun eneriji ihtiyacinin buyuk bir kismini saglar (1 gram karbon-
hidrat 4 kalori verir)

 Kalin barsaklarin calismasini artirarak kabizligi énler
* Beyin fonksiyonlarinin yerine getirilmesini saglar.

intiyagtan az alindiginda ya da seker hastaliginda oldugu gibi viicutta
kullanilamadiginda, enerji kaynag: olarak proteinler ve yaglar kullanilir.
Bu durumda kani asit yapan maddelerin miktar artar ve viicudun ¢alisma
duzeni bozulur.

b. Karbonhidrat kaynaklari:

Cogunlukla bitkisel besinlerde bulunurlar. Bitkiler gesitlerine gére farkh
miktarlarda karbonhidrat icerirler. Tahillarin % 60-90’1 karbonhidratlardan
olugsmustur. Meyvelerde % 10-20, patateste ve seker pancarinda % 18-20,
diger sebzelerde % 10 civarindadir.

c. Yaslilik ddneminde karbonhidrat ihtiyaci:

Gunlik alinan enerjinin yaklasik % 60’1 kar-
bonhidratlardan karsilanmaldir. Karbonhidrat-
lar yetersiz alindiginda proteinler enerji kaynagi
olarak kullanilacagi icin gunlik karbonhidrat
ihtiyacinin eksiksiz olarak karsilanmasi 6énemli-
dir. Ancak gereksinimden fazla alinan karbonhi-
dratlar yaga cevrilerek sismanhiga neden olurlar.
Karbonhidratlarin en ¢ok bulundugu tahillar ve !
mamulleri, kurubaklagiller, sebze ve meyveler kar- |
bonhidrat yaninda protein, vitamin, mineral gibi
diger besin 6gelerini de saglarlar. Halbuki seker

14
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ve nigasta sadece karbonhidrattir ve fazla tiketildiklerinde kan sekerinin
hizli yliikkselmesine neden olarak seker hastaligina zemin hazirlar, daha ko-
lay yaga cevrilerek sismanliga yol agarlar. Bu nedenle, sekerli ve nisastali
besinler asin miktarlarda tiiketiimemeli, karbonhidrat kaynagi olarak
tahillar, kepegi ayrilmamis tahil unlari, sebze ve meyvelerin tiiketimine
agirhk verilmelidir.

3. YAGLAR
a. Yasliliktaki 6nemi:

e Viacudun enerji kaynagidir. (1 gram yag 9 kalori
verir)

* Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminlerinin viicuda
alinmasi ve kullaniimasini saglar.

e Vicudun calismasini saglayan bazi hormonlarin
yapiminda gereklidir.

+ ihtiyagtan fazla alindiginda depolanarak yetersizlik durumunda
vlcuda enerji saglar.

e Vicutta yapilamayan elzem yag asitleri omega 3 ve omega 6 kalp
hastaligi riskini azaltir, bagisiklik sistemini gticlendirir,
depresyondan korur.

b. Yag kaynaklart:

Butun bitkisel ve hayvansal besinlerde az veya ¢ok yag bulunur. En gok
yag bulunan bitkisel yiyecekler; zeytin, aycicegi, findik, fistik, ceviz, soya
fasulyesi, misir,susam ve pamuk cekirdegidir. Diger tahil taneleri, sebze
ve meyvelerde az yag bulunur. Hayvan vicudunda yaglar, yag dokulari
halinde bulundugu gibi etin bilesiminde de vardir. Bu yag gézle goérilmez.
Sitte ve yumurta sarisinda da yag vardir.

c. Yaslilik déneminde yag ihtiyaci:

Gulnluk alinan enerjinin % 25’i yaglardan saglanmalidir. Balikta bulu-
nan omega 3 yagi hari¢ hayvansal besinlerde bulunan yaglar insan viicu-
dunda uretilebilirken, bitkisel besinlerde bulunan yaglar Gretilemez ve
vlcuttaki fonksiyonlari nedeniyle de mutlaka besinlerle yeterli miktarlarda
alinmalari gerekir.
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Hastalik nedeni ile herhangi bir kisittama yoksa, glinlik yag olarak
tuketilmesi gereken miktar yaklasik 35-40 gramdir. Bu miktarin yarisinin
bitkisel sivi yaglardan, yarisinin da zeytinyagindan temin edilmesi uygun-
dur.

Cok fazla yag tuketimi, sismanlk, kanser ve
kalp-damar hastaliklarina neden olabilecegi icin
asin tuketimden kaciniimahdir. Etle hazirlanan
yemeklere yag ilave edilmemesi, tavuk, hindi gibi
etlerin derilerinin yenmemesi ile diyetle alinan
yag miktari azaltilabilir.

Yaghhk déneminde sik goérilen yuksek
tansiyon, yuksek kolesterol, kalp ve damar
g hastaliklarindan korunmak icin diyetle alinan
— margarin, tereyagi, kuyruk yag gibi kati yaglarin
tiketiimemesi gerekmektedir. Ozellikle margarinler, saghiga zararlari
nedeni ile kullaniimamalidir.

Hayvansal besinlerin timiinde ve bazi bit-
kisel besinlerin dogal bilesiminde de yag oldugu
icin yemeklerde bitkisel sivi yaglarin, 6zellikle
de zeytinyaginin tiketilmesi daha saglikhidir.

Balik ve deniz Urtinlerinde fazla miktarda bu-
lunan omega 3 yaglari, yaslilik ddneminde, kan
yaglarini ve damarlarda plak birikimini azaltarak kalp ve damar saghgini
korurlar. Ayrica, eklemlerdeki iltihaplanmalari engeller ve 6zellikle karin
bélgesinde olusan yag birikimini 6nleyerek sismanliktan korurlar.
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4. VITAMINLER VE MINERALLER

a. Yagliliktaki 6nemi:

Vitamin s6zcigli “yasam icgin elzem 6ge” anlamindadir. Vitaminler
ve mineraller vicuttaki pek cok organin yapisinda bulunurlar ve vicut
fonksiyonlarinin stirdirilmesi icin gereklidirler. Bir gogu insan viicudunda
yapilamadigi icin besinlerle almak zorunludur. Yetersiz vitamin ve mineral
alimi sonucunda metabolizmadaki bozukluklara bagh olarak cesitli
organlarin fonksiyonlarinda yetersizlikler ortaya ¢ikar. Yaslilik déneminde
enerji ihtiyaci azaldigi icin enerji metabolizmasinda goérevli vitamin
ve minerallerin alimi da azalir. Bu nedenle gerekli miktarlar besinlerle
alinmahdir.

Vitamin ve minerallerin yashlik dénemindeki etkileri:

Bagisiklik sistemini gliglendirerek hastaliklara kargi direng
olusturma

Kemik ve dis sagliginin korunmasi ve kemik erimesinin (osteoporoz)
engellenmesi

Go6z saghginin korunmasi

Deri saghginin korunmasi

Kan yapimi

Yiksek tansiyonun énlenmesi

Seker hastaligindan korunma

Kalp-damar hastaliklari icin risk olusturan kan kolesterolinu
dusirme

Kalp-damar hastaliklarindan korunma

Beyin fonksiyonlarini gliclendirme, unutkanlik, bunama,
depresyon gibi sorunlan énleme

Kaslarin glclenmesi
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b. Vitamin ve minerallerin kaynaklari:

Vitamin ve mineraller sebze ve meyvelerde, tahillarda, kurubakla-
gillerde, et ve balikta, sut ve Urtinlerinde bulunur. B12 vitamini sadece et
ve Urunleri, sut, yumurta gibi hayvansal besinlerde bulunurken, diger B
grubu vitaminleri (B1, B2, Bs vitaminleri) hem bitkisel besinlerde hem de
hayvansal besinlerde bulunur. D vitamininin en iyi kaynadi giines 1s1gidir.
Gilinesle temasi az olan bireylerde D vitamini yetersizligi sonucu olusan
kemik erimesi (osteoporoz) daha yaygin gérulir. Yaslilikta yetersizligi risk
yaratan vitamin, mineral ve bazi besin 6geleri, fonksiyonlar ve kaynaklari
Tablo 1’de verilmisgtir.

c. Yaglilik ddneminde vitamin ve mineral ihtiyaci:

Yaslilik déneminde enerji gereksinmesinin azalmasi, vicut direncinin
azalmasi, hareket kisitliligi, kronik hastaliklarin goérilme sikhginin artmasi
gibi nedenlerle vitamin ve minerallere olan ihtiyac artar.

Vitamin ve mineral yetersizligi akut ve kronik hastaliklarin seyrini et-
kiler, agirlastirarak o6liumlere neden olabilir. Vitamin ve minerallerin
vicutta kullanimini engelleyen bir saglik sorunu ya da besin aliminda bir
kisitlamanin olmadigi durumlarda, D vitamini digindaki vitamin ve mineral
ihtiyaci, iyi planlanmis bir diyetle besinlerden saglanabilir.

Bazi vitamin ve minerallerin gereksinimden fazla alinmasi zehirlen-
melere neden olabilecegi icin vitamin ve mineral destekleri (diyete ek
olarak tablet, surup vb. sekillerde alinanlar), yalnizca diyetisyen ya da he-
kimin 6nerisi ile alinmali, zorunluluk olmadikga ihtiyagc dogal kaynaklar
olan besinlerden saglanmalidir.

Yapilan bazi caligmalarda A vitamini (betakaroten), E vitamini gibi
yaslanmayi geciktirici vitamin desteklerinin kanserler ve kalp-damar
hastaliklarinin gérilme sikhdginda ya da bu hastaliklardan Olimlerde
herhangi bir olumlu etkisi ya da yan etkisi saptanmamigtir. Bu nedenle
vitamin ve minerallerin (D vitamini hari¢) diyetle saglanmasi, vicuttaki
fonksiyonlari acisindan daha yararlidir.

Tablo 2’de, yaslilik dénemi icin 6nerilen glinliik enerji ve besin 6geleri
tuketim miktarlan ve yetiskinlik dénemine gére degisme durumlari
verilmigtir.
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Tablo 1. Yasllikta Yetersizligi Risk Yaratan Vitamin, Minaral ve Bazi Besin
Ogeleri - Kaynaklar

BESIN OGESI

FONKSIYONLARI

KAYNAKLAR

Kalsiyum ve Fosfor

St

Kemik ve dis saghginin korunmasi
Kemik erimesinin énlenmesi
Kaslarin gui¢clenmesi

Sinir Sisteminin ¢alismasi

St ve st Grdnleri, badem
findik, soya fasulyesi,
kurubaklagiller, yesil yaprakh
sebzeler, tarhana, pekmez,
tahin, kilgigi ile yenilebilen
baliklar, kalsiyumla
zenginlestirilmig besinler

Tansiyonun diizenlenmesi
Kan sekerinin diizenlenmesi/seker
hastaligindan korunma

Cinko Bagisiklik sisteminin giiclenmesi- Yagsiz kirmizi et, karaciger,

Hastaliklara karsi direng sut, peynir, yumurta, deniz

ﬁ“ gelistirilmesi aranleri, findik, ceviz, muz,
¥ ; Unutkanlik ve bunamadan korunma | tam tahillar, kurubaklagiller,
bugday kepedi, bira mayasi
Magnezyum Kemik sagliginin korunmasi Tam tahillar, bugday kepegi,

soya fasulyesi, findik, fistik,
ceviz, alabalik, yesil yaprakli
sebzeler

Hastaliklara karsi direng
gelistiriimesi
Kaslarin gliclenmesi

Bakir Kan yapimi Sakatatlar, findik, ceviz,
Kan kolesteroltinin dusgtrtlmesi kurubaklagiller, bugday
Kan sekerinin diizenlenmesi/seker kepegi, balik, deniz Grinleri,
hastaligindan korunma et, yesil sebzeler

Selenyum Bagisiklik sisteminin giiclenmesi- Deniz urinleri, bébrek,

yurek ve diger etler

Kan sekerinin dizenlenmesi
Kan kolesteroliiniin diizenlenmesi

Organ etleri (sakatatlar), etler,
tahillar, baharatlar
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Tablo 1. Yaglilikta Yetersizligi Risk Yaratan Vitamin, Minaral ve Bazi Besin
(Devam) Ogeleri - Kaynaklari

BESIN OGESI

FONKSIYONLARI

KAYNAKLAR

B, Vitamini

Kalp-damar saghginin korunmasi
Felg ve diger hareket kisithhg:

Et, karaciger, yumurta sarisl,
tam tahillar, kurubaklagiller,

:'-- durumlarindan korunma maya
Zihinsel fonksiyonlarin
surdarilmesi
C Vitamini Kalp-damar hastaliklarina kars! Kusburnu, kirmizi biber, yesil

korunma
Kanserden korunma

sivri biber, koyu yesil yaprakl
sebzeler, portakal, limon gibi
turuncgiller

B,, Vitamini

¢

Kalp-damar saghginin korunmasi
Kan hticrelerinin yapimi

Zihinsel fonksiyonlarin surdirilmesi
Karaciger hastaliklarindan korunma
Sinir sistemim fonksiyonlarinin
slrdurulmesi

Et ve Uranleri,
sut ve Granleri,
balik, yumurta

Folik Asit (folat)

Kan hicrelerinin yapimi

Zihinsel fonksiyonlarin
strduarilmesi

Kalp-damar saghginin korunmasi

Taze yesil yaprakl sebzeler,
brokoli, portakal, avakado,
maya, karaciger
kurubaklagiller, tam tahillar,
findik, ceviz

D vitamini Kemik yogunlugunun saglanmasi Sardalya, alabalik, balik yagi,
-. i (osteoporozdan korunma), yumurta sarisi, tereyag, peynir
" | kiriklardan korunma
e a8

E vitamini Hiicre yikimini engelleyerek yashligin Bitkisel yaglar, tahil taneleri,

.

geciktiriimesi

Kalp-damar saghiginin korunmasi
Kanserden korunma

iyi huylu kolesteroliin yiiksek olmasini
saglama

Bagisiklik sisteminin gliclenmesi
Zihinsel fonksiyonlarin stirdiirilmesi

bugday 6zu, yesil yaprakl
sebzeler, findik, ceviz

Omega 3 yag asitleri

Kalp-damar sagliginin korunmasi
Sismanliktan korunma

Eklem iltihaplanmalarindan
korunma

Balik, balik yagi, su urunleri,
kolza, keten tohumu yagi,
yesil yaprakl sebzeler
(6zellikle semizotu)
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5. SU
a. Suyun yasliliktaki 6nemi:

Su, yasam igin zorunlu bir 6gedir. insan, besin almadan
vicudundaki depolari kullanarak gunlerce yasayabilir
fakat susuz birka¢ glin ancak yasar. Vicuttaki yagin ve
karbonhidratlarin tim, proteinin yarisi kaybolunca insan
yasaminin tehlikeye girmesine karsin vicut suyunun %
15’inin kaybi yasamin yitirilmesine neden olur.

* Yenilen besinlerin sindirimi, emilimi, taginmasi

* Hucrelerin, dokularin, organlarin calismasi

e Vicut i1sisinin denetimi

* Eklemlerin kayganligi

e Zararl atik maddelerin vlcuttan atilmasi su sayesinde olur

Yetiskinlik déneminde viicudun % 60’1 su iken, yaslilikia bu oran %
50’ye diiser. Viicut suyunun azalmasi risk yaratabilir. Normalde vicut-
tan su kaybinin artmasi ile susama duygusu geligir ve kaybedilen su geri
alinir. Ancak yashlik déneminde susama duygusunun azalmasi, kaybe-
dilen suyun yerine su alinmamasina neden olabilir, bu durum da élimle
sonuclanabilecek ciddi saglik riskleri olusturur.

b. Yasllik déneminde su ihtiyaci:

Vicuttan her gin yaklasik 2.5 litre (15-20 su
bardag@i kadar) su atilir. idrar, ter, diski ve solunum
yoluyla her gun vicuttan atilan bu suyun yerine
konulmasi gerekir. Vicudun ihtiyaci olan su, besin-
lerle, su ve diger iceceklerle ve metabolizma sonucu
olusan su ile karsilanir. Sicak havalarda, fazla fiziksel
aktivite yapildiginda, fazla proteinli ve tuzlu besinler tiketildiginde, atesli
hastaliklarda, ishalde viicuttan su kaybi artar. Bu durumlarda tiiketilen su
ve sivi miktarinin artirilmasi gerekir.

Yaslilik déneminde giinde en az 8-10 bardak (1500 mililitre) su tuketil-
melidir.
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6. POSA / LIF

Posa ya da lif, bitkisel besinlerin viicutta sindirilemeyen béltimleridir.
a. Posanin yashliktaki 6nemi:
* Barsak hareketlerinin artiriimasi ve kabizligin 6nlenmesi

* Kan sekerinin dizenlenmesi ve seker hastaligindan korunma

* Kan kolesterollinlin disurilmesi ve buna bagl olarak kalp-damar
hastaliklarinin 6nlenmesi

* Sismanhgin énlenmesi
» Barsak kanserinden korunma
b. Posa kaynaklari:

Kuru baklagiller, tahillar, sebzeler ve meyveler posasi en ¢ok olan be-
sinlerdir. Tahil taneleri 6gutilirken kepeginin ayrilmasi ile posa miktar
azalir. Bu yuzden kepekli tahillarin tiketimi posa ve vitaminler agisindan
daha saglikhdir.

c. Yagllik déneminde posa ihtiyaci:

Gunlik 25-30 gram posa tiketimi yeterlidir. Bu miktar tuketilen sebze
ve meyve miktarinin artirilmasi, kurubaklagil tiketimi ve kepekli tahil Grin-
lerinin tiketimi( yulaf, gcavdar, bulgur, kepekli ekmek) ile saglanabilir.
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IV. YASLILIK DONEMINDE ENERJI iHTIYACI

Viicudun caligma hizinin diigmesi ve hareketliligin azalmasi sonucun-
da, eneriji ihtiyaci yetiskinlik dénemine kiyasla
azalir. Bu durumda tiiketilen besinlerin icerigi
6nemlidir. Cunkl yaslilikta, enerji ihtiyacinin
azalmasina karsin bazi besin 6gelerine olan
intiyac artar. Rafine sekerler ve yag aliminin
azaltilmasi, enerji ihtiyacinin, tahillar, kuru bak-
lagiller, sebze, meyve, az yagh st ve Urunleri
ile balik ve yagsiz et gibi besin 6gesi yogun be-
sinlerden saglanmasi gerekmektedir.

Ozel bir durumu olmayan, normal agirlikta, saglikli ve hafif fiziksel ak-
tivitesi olan yaslilar icin beden agiriginin kilosu basina
30 kalori, gunlik enerji gereksinmesini karsilayabilir.
Buna gore 70 kg. agirigindaki bir bireyin gtinliik eneriji
gereksinmesi: 70 X 30 = 2100 kaloridir.

e
%
<

!

© DENGELM

Gunlik alnan enerjinin 1500 kalorinin altina
dismemesi 6nerilmektedir.

V. BESIN GRUPLARI

Besinler, icerdikleri besin 6gelerinin tiriine ve miktarina gére gruplara
aynhirlar. Bu gruplar:

1. Et -yumurta-kurubaklagiller grubu

2. Sut grubu
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3. Ekmek ve tahil grubu

4. Sebze ve meyve grubu

1.Et-yumurta-kuru baklagiller grubu:

Bu grupta et, tavuk, balik, sakatatlar, yumurta, kurufasulye, nohut, mer-
cimek gibi besinler bulunur. Ceviz, findik, fistik gibi yagl tohumlar da bu
grupta yer alir. Yaglh tohumlar diger besinlere gore fazla yag icerdiklerin-
den tiiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.

Bu grup;

* Protein

» Karbonhidrat

* Vitamin

* Mineral

* Posa igerir.

Yashhk déneminde, bu grupta yer alan kirmizi et, sakatatlar ve yu-

murta tuketimi sinirlandiriimal, balik ve kurubaklagillerin tiketimi ise
artinlmahdir.

2.Sut grubu:
Sit ve yerine gegen besinler, yogurt, peynir ve siittozu gibi sutten

yapilan besinlerdir.

Bu grup;

L

* Protein
e Vitamin

* Kalsiyum, ¢inko igerir.

Bu grupta yer alan besinler yasliik déneminde ke-
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mik saghginin korunmasi igin cok énemlidir (Kalsiyum ve fosfor yénun-
den zengin besinlerdir). Ancak yag iceriklerinin yiksek olmasi nedeni ile
yagsiz veya yagdi azaltilmis st ve Grlnlerinin kullaniimasi kalp saghgdi igin
daha yararldir.

3.Ekmek ve tahil grubu:

Bugday, piring, misir, gavdar ve yulaf gibi tahil ta-
neleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek
ve benzeri Urlinler bu grup iginde yer alir.

Bu grup;
» Karbonhidrat

¢ Vitamin

* Mineral
* Posa
* Protein( disuk miktarda) icerir.

Ekmek ve tahil grubunda yer alan besinler, 6zellikle tam tahil adi ver-
ilen, kabuk ve 6z kismi ayrilmamis tahillar ve bunlardan yapilan yiyecekler,
vitamin, mineral ve diyet posasi yéninden zengin olmalari nedeni ile
yaslilik déneminde sik tiketilmesi gereken besinlerdir.

4.Sebze ve meyve grubu:

Bitkilerin  yenebilen kisimlar  sebze
ve meyve grubu altinda toplanmaktadir.
Bilesimlerinin 6nemli kismi su oldugu igin
glnluk enerji, protein ve yag gereksinmesini
kargilamada fazla katkilar yoktur. Ancak vita-
min ve mineral yéniinden zengindirler.

Bu grup;

+ Ozellikle yaslandirmayi geciktiren, bagisiklik
sistemini gli¢clendiren vitamin ve mineraller,

* Kemik ve kas saghgdi icin gerekli vitamin ve
mineraller,

» Kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, kanser
gibi kronik hastaliklara karsi koruyucu bilesikler
(fitokimyasallar),

* Posa icerir.
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FITOKIMYASALLAR:

Besinlerin vucut fonksiyonlari Uzerine etkileri ko-
nusunda son yillarda yapilan calismalarda, sebze ve
meyvelerde bulunan kimyasal maddelerin, 6zellikle
yashlik déneminde risk olusturabilecek saglik sorunlar
ve hastaliklara karsi koruyucu 6zelliklere sahip oldugu
-y Ortaya konmustur. Bu maddelere fitokimyasallar adi
¢ verilmektedir.

Sebze ve meyve grubu, dengesiz beslenmeye bagh
sismanlik, kalp-damar hastaliklari, yliksek tansiyon ve
bazi kanser tirlerinin olugsma iskini azaltir, bagisikhk
sistemini guclendirerek hastaliklara karsi direng saglar,
deri ve g6z sagligi icin temel 6geler icerir, dis ve dis eti
saghgini korur. Yashhk déneminde karsilasilan risklere
{ karsi koruyucu olan bu gruptaki besinlerin 6glnlerdeki
miktan diger gruplardan daha fazla olmalidir.

Tablo 3’de dort temel besin grubundan gunluk
alinmasi gereken miktarlar, Tablo 4’de ise fitokimy-
asal ozelligi olan besinler ve saglik Uzerindeki etkileri
verilmistir.

Doért temel besin grubu disinda seker ve yaglar ile bunlardan yapilan
yiyecekler de diyette yer almaktadir. Rafine sekerler ve bu sekerlerle
yapilan tatlilar, mayonez, krema, tereyadi, margarin, yagl etler, sakatatlar,
salam, sosis, sucuk tirl besinlerin tiketimi en az dizeyde olmalidir.
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VI. BESIN CESITLILIGI

Besinler, icerdikleri besin 6geleri
ve besin 6gesi olmayan kimyasallar
acisindan farkhdir. Viicudun gereksinimi
olan besin 6geleri ve diger kimyasallarin
cesit ve miktar olarak yeterli dlizeyde
saglanabilmesiicin degisik tiirde besin-
ler tiiketilmelidir. Oglinlerde farkli tiirde
besinlerin tuketilmesi ile dengeli bir .
beslenme saglanabilir. Besin gesitliliginin az olmasi bazi besin ogelerlnln
yetersiz alinmasina neden olabilir.

Ayni besin grubunda yer alan besinlerin besin 6gesi icerikleri birbirinin
ayni degildir. Bu ylizden yalnizca 4 temel besin grubunun cesitliligi degil,
ayni grupta yer alan besinlerin de gesitliligi saglanmalidir.

Beslenme, fizyolojik gereksinimlerin kargilanmasi yaninda ruhsal du-
rumu da etkilemektedir.
Gunlik beslenmemizde;
4 temel besin grubunun cesitliligi kadar,
ayni grupta yer alan besinlerin de
cesitliligi saglanmalidir.
Hazirlanan besinlerin géruntisi istah acici bir faktérdir. Degisik

renklerin yer aldigi bir sofraistah acici 6zelliginin yani sira besin ¢esitliliginin
de iyi bir gostergesidir.
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VII. VUCUT AGIRLIGININ DENETIiMI

Vicut agirigr saghkla dogrudan iligkisi olan bir géstergedir. Yasa ve
cinsiyete goére belirlenmis ideal kilodan daha azina ya da daha fazlasina
sahip olmak hastalik riskini artirmaktadir. Yaghlik dénemindeki sismanlik,
seker hastaligi, yuksek tansiyon, kalp-damar hastaliklar gibi kronik
hastaliklarin ortaya cikisini kolaylastirir, ayrica hareket kisitliligina neden
olarak kazalara, dismelere yol acabilir. Zayiflik ise enerji ve proteinden
yetersiz beslenmenin bir géstergesidir. Bu durum hastaliklara karsi direnci
azaltir, kirik riskini artirir, yasam kalitesini disurir. Vicut agirhiginin istem
disi azalmasi ise bir saglik sorununun isaretidir ve saglik kontroltnu ger-
ektiren bir durumdur.

Viicut Agirhiginin Degerlendirilmesi:
1. Beden Kitle indeksine Gore Degerlendirme:

En pratik yontemdir. Agirlik ve boy 6lgiimi yapildiktan sonra asagida
verilen formdlle hesaplanir ve sonug degerlendirilir.
Agirlik (kg)
Beden Kitle indeksi = -----------------
Boy? (metre)?
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70 kilogram agiriginda, 1.68 metre (168 santimetre) boyunda bir bi-
reyin Beden Kitle Indeksi s@yle hesaplanir:

70

Beden Kitle indeksi = ------------m----
(1.68) X (1.68)

70
Beden Kitle indeksi = ---------r-ee-ou-
2.82
Beden Kitle indeksi = 24.8 kg/m2

Beden Kitle indeksi Siniflamasi :

18.5 alti Zayif
18.5-24.9 NORMAL
25.0-29.9 Hafif sisman
30.0-39.9 Sisman
40.0 ve uzeri Asirl sisman

Beden Kitle indeksi 18.5 altinda olan bireyler, zayiflamalarina neden
olan herhangi bir saglhk problemleri yoksa besin tiiketimlerini artirarak uy-
gun agirhda ulasmalidirlar.

Beden Kitle indeksi 25 ve lizerinde olanlar ise normal degerlere
diyet ve egzersiz yardimi ile inebilirler. Agirlik kazanimi ya da kaybi igin
uygulanacak diyet programlarinin mutlaka bir diyetisyen denetiminde
yuruttilmesi gereklidir.

2. Bel Cevresine Gore Degerlendirme:

Bel cevresi 6lcumu vucuttaki yag dagilimini belirleyen yéntemlerden
birisidir. Bel cevresi Olciminin yuksek olmasi saglk risklerinin bir
gobstergesidir. Bel cevresi erkeklerde 94 santimetre, kadinlarda 80
santimetrenin Gzerinde olmamalidir. Erkeklerde 102 santimetre, kadinlarda
88 santimetre lizerine gcikmasi saglik risklerini artirir.

Vicutta toplanan yagin dagilimi 6zellikle kalp-damar hastaliklari riski ile
ilgilidir. Vicuttaki yag miktarinin viicudun tst kisminda toplanmasi (elma
tip) saglik acisindan istenmeyen bir durumdur. Viicudun alt bélgesinde
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(kalgalarda) toplanan yag dokusu ile olusan armut tip sismanlikta hastalik
riski daha azdr.

3. Bel ve Kalca Cevresine Gore Degerlendirme:

Vicuttaki yag dagilimini saptamaya yarayan diger bir yontem bel/kalca
cevresi oraninin hesaplanmasidir.

Bel cevresi (cm)
Bel /kalga gevresi orani =

Kalca cevresi (cm)

. 85
Ornek= —— = 0.85
100

Bel gevresinin kalca gevresine orani, kadinlarda 0.8’i, erkeklerde 1.0’1
gecmemelidir.

Bu degerlerin Ustl kalp-damar hastaliklar ve seker hastaligi icin risk
faktéradur.

Yukarida hesaplanan 6rnekteki kisi kadin ise riskli grupta, erkek ise
normal grupta yer almaktadir.

35



YASLILIK VE BESLENME

VIII. FiZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIK

Yasllik déneminde fiziksel aktivite, daha fazla enerji ve besin 6gesi alimi
ve daha kaliteli bir yagsamla es anlamhdir. Yaslanma siirecinde fonksiyonel
yeteneklerdeki azalmaya bagli olarak fiziksel bagimhlk artar ve yagsam ka-
litesi diiser. Fonksiyonel yeteneklerdeki kaybin en énemli nedeni hareket-
sizliktir. Hareketsizlik, hastaliklara yol acan ve 6zurle sonuglanan bir prob-
lemdir.

Ylarame, bisiklete binme, bahce igleri ve yavas tempoda kosma gibi
gunde 30 dakika sureyle yapilacak egzersizler yaslilik dénemi igin uygun
olanlaridir.

Diizenli fiziksel aktivite;

* Fonksiyonel kapasiteyi gelistirerek hareket kisitliligini énler

* Kalp-damar hastaliklari ve neden oldugu 6limlerin gériime
sikligini azaltir

+ insiline bagimli olmayan diyabet riskini azaltir

*  Yiksek tansiyon riskini azaltir

* Barsak kanseri riskini azaltir

* Kan basincini, kan sekerini, kan kolesteroltiinu dustrir
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* Dusme ve kirik riskini azaltir
e Ruh saghgini korur, gelistirir
e Vicut agirhigini dengede tutar

* Yasam kalitesini ylukseltir

IX. YASLILIKTA SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI VE
HASTALIKLARDA BESLENME iLE iLGiLi GENEL iLKELER

Yiksek tansiyon, kemik erimesi, ylksek kolesterol, kalp-damar
hastaliklari, seker hastaligi, kanserler gibi kronik hastaliklar ve diger saghk
sorunlarinin gériilme sikhdi ve bu hastaliklara bagh 6limlerin sayisi yashhk
dbéneminde artar. Bu hastaliklarin 6nlenmesi, geciktiriimesi, yan etkilerinin
azaltlmasi ve tedavisi ile beslenme durumu arasinda dogrudan bir iligki
s6z konusudur. Yashlik déneminde bu kronik hastaliklardan herhangi
birine sahip bireylerin hastaliklari ile ilgili diyetlerinin belirlenmesi mutlaka
bir diyetisyen tarafindan yapilmaldir. Burada genel ilkeler verilmigtir.
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1. YUKSEK TANSIYON

* Agirlik denetimi-uygun kiloya
ulasilmasi,

e Tuz tuketiminin ve sodyumdan
(tursu ve salamuralar, hazir pastalar) zengin
besinlerin sinirlanmasi,

* Besinlerle yeterli kalsiyum ve §

potasyum alimi,
e Duzenli egzersiz,

* Sigara icilmemesi.

2. KEMiK YOGUNLUGUNDA AZALMA (OSTEOPOROZ)

* Besinlerle ve destekleyici ilavelerle kalsiyum ve D vitamini

aliminin artirilmasi

* Duzenli egzersiz

3. YUKSEK KAN KOLESTEROLU, YUKSEK KAN YAGLARI,

KALP-DAMAR HASTALIKLARI

* Margarin, tereyagi, kuyruk yagi gibi kati yaglarin ve sakatatlarin

tuketiimemesi,

* Yesil yaprakli sebzeler, kirmizi ve turuncu renkli meyveler, balik

ve kuru baklagillerin tiketiminin artinimasi,

* Tuz ve sodyumdan zengin besinlerin (tursu ve salamuralar, hazir

pastalar) aliminin kisitlanmasi,
e Uygun kilonun korunmasi,
* Sigara icilmemesi,

e Duzenli ve uygun egzersiz.
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4. KANSERLER

Diyetteki yag miktarinin azaltiimasi,

Posa tliketiminin artirimasi,

Bagisikhi@i artirici vitamin ve minerallerden (A, C, E vitamini,
selenyum) ve fitokimyasallardan zengin besinlerin
tiketiminin artiriimasi,

Katki maddesi iceren, 6zellikle hazir besinlerin (hazir corba,
et suyu, boyali besinler) tiiketiminin kisitlanmasi,

Sigara ve alkol tuketilmemesi.

5. SEKER HASTALIGI

Agirhik denetimi-uygun kiloya ulasiimasi

Kuru baklagiller, kepegi ayrilmamis tahillar, sebze ve meyveler
gibi posadan zengin ve glisemik indeksi* dlguk

besinlerin tiketilmesi

Duzenli egzersiz

Sigara ve alkol tiiketiimemesi

GLISEMiK INDEKS:

Besinlerin viicuda alindiginda kan sekerini ylukseltme hizina goére
belirlenen indekstir. Glisemik indeksi yiksek besinler kan sekerini
birden yukseltirken, glisemik indeksi dusuk besinler kan sekerini yavas
yukselterek o6zellikle seker hastaligina karsi koruyucu etki saglarlar.
Rafine sekerin (sofra sekeri) glisemik indeksi 100°dur. Misir, piring,
patates, beyaz ekmek, muz glisemik indeksi yiksek besinler (90-70 arasi),
mercimek, kurufasulye, armut, sebzeler, tam tahillar (6rnegin bulgur)
ise glisemik indeksi diusuk (2915) besinlerdir. Seker hastaliginda ve
sismanlikta glisemik indeksi dlsuk besinlerin tiketiimesi édnerilmektedir.
Bazi besinlerin glisemik indeks degerleri Tablo 5’de verilmistir.
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6. ZIHINSEL YETERSIZLIK, HAFIZA KAYBI, BEYiIN HASARLARI

* Yeterli enerji ve protein alimi,

* Beyin fonksiyonlarini gelistiren vitamin ve minerallerden zengin
besinlerin (yesil yaprakh sebzeler, kirmizi ve turuncu renkli
meyveler, balik) tuketiminin artirimasi,

e Sigara ve alkol tiiketiimemesi.

7. KABIZLIK

e Posa ve sivi tiiketiminin artinlmasi

* Duzenli egzersiz.

8. BAGISIKLIK SISTEMi ZAYIFLIGI / HASTALIKLARA KARSI
DIRENCSIZLIK

e Protein aliminin artirimasi
e Ballk, soya yagi, findik, ceviz, badem, sebze ve meyve tlketiminin
artirlmasi

* Duzenli egzersiz

e  Sigara ve alkol tiiketilmemesi
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X. YASLILIK DONEMINDE BESLENME iLKELERI

1. Guanlik 6gun sayisi 3 ana, 3 ara 6gun seklinde diizenlenmelidir.
Boylece 6glinlere diisen yiyecek miktarlar azaltilarak sindirim guclikleri
o6nlenmis olur.

2. Her 6giinde 4 temel besin grubundan (et ve Urlnleri, sit ve Grin-
leri, sebze ve meyveler, tahillar) besinler bulunmali ve besin cesitliliginin
saglanmasina 6zen gosterilmelidir.

Saglikh yaslanma

3. Guinde en az 5 porsiyon sebze ve meyve tiketilmelidir.

4. Posa miktari yuksek olan kuru baklagiller, sebze, meyve ve kepekli
tahillar gibi besinlerin tiiketiimesine 6zen gdsterilmelidir.

5. Sivi tiketimi arttinimahdir. Ginde en az 8-10 bardak su (1500 ml)
tuketilmelidir. Bu miktarin timu0 su olarak tuketilemiyorsa, thlamur, taze
sikilmis meyve suyu, bitkisel caylar, ayran, komposto yadaacik cay tiiketimi
ile bu miktar karsilanabilir.Ancak bunlarin higbirisi viicut fonksiyonlarinda
su kadar etkili degildir.

6. Kalsiyum icerigi yuksek olan besinler tiketilmelidir. Yagi azaltiimis
ya da yagsiz sut ve urunleri en iyi kalsiyum kaynagidir.

7. Omega 3 yag asitlerinin yogun olarak bulundugu balik tirleri haftada
en az 2 kez tuketilmelidir.

8. Margarin, tereyagi, kuyruk yagi gibi kati yaglarin tiketimi kan koles-
terol seviyesinin ylkselmesine neden olarak kalp-damar hastaliklari igin
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risk yaratirlar. Et, ve sit Grtnleri gbézle
gorilmeyen doymus yag icerirler. Bu
nedenle bu besinlerin yagsiz olanlari,
tavuk ve hindi etinin derisiz bélumleri
tuketilmeli, et ile pisen yemeklere ayrica
yag ilave edilmemelidir.

9. Tuz tuketimi sinirlanmalidir. Asiri
tuz tiketimi, yuksek tansiyon, kalp-
damar hastaliklar, kemik erimesi -
gibi sorunlara neden olmaktadir. Sofrada yemeklere tuz eklenmemeli,
tursu, salamura, salca, konserve gibi sodyum igerigi yiksek besinleri
tuketmekten kaciniimahdir.

10. Seker, sekerli besinler ve hamur tatlilarinin tiketimi sinirlanmaldir.

11. Fast food tirl yiyeceklerin (hamburger, patates kizartmasi, pizza
gibi) tuketiminden kaginiimaldir. Yag ve tuz icerigi cok yuksek olan bu
yiyecekler saglik riskleri yaratabilirler.

12. Besinlerin satin alinmasi ve pisirilmesi sirasinda olusabilecek
risklere dikkat edilmelidir. Giinii gegmis, tazeligini kaybetmis, ambalaji
bozulmus besinler satin alinmamall, yiyecekler kizartma ve kavurma yerine
haslama ya da 1zgara yéntemleri ile pisirilmeli, besinlerin hazirlanmasi
ya da saklanmasi sirasinda hijyen kurallarina dikkat edilmelidir. Béylece
yiyeceklerin besin degeri korunarak yeterli ve dengeli beslenme saglanmis
olur.

13. Uygun vicut agirhgi korunmahdir. Sismanlk ve zayiflik hastalik
riskini artirir.

14. Sigara ve alkol kullaniimamalidir.
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