Yeterli ve Dengeli Beslenmenin
Yashilik Uzerine
Etkileri
65 yas Uzerindeki kisilerde yogun olarak
gorulen, beyin kanamalari ve o&lumlere yol
acan yuksek tansiyondan korunmak icin
gunluk tuz tuketimi kisitlanmalidir. Hazirlanmis
yemeklere ilave tuz ekleniimemeli ve tuz icerigi
yuksek geleneksel besinler olan tursu ve

salamuralardan uzak durulmalidir.

65 yas usti kisilerin sivi kayiplari ile bu
kayiplarin yol actigi sagdlik sorunlari diger yas
grubundaki kisilere gore daha yuksektir. Bu
nedenle yasl bireyler gunluk sivi tuketimini
artirmali ve gunde 8-10 su bardagi sivi
tuketmelidirler.

Sigara, alkol, asiri cay ve kahve tuketimi

herkes icin 6zellikle de yash kisiler i¢in saglik
sorunlarina davetiye c¢ikarmaktadir. lhlamur,
taze sikilmis meyve suyu, ayran ve ¢orba yash

bireyler icin uygun iceceklerdir.
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T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU

- Ogiin sayisi artiriimal,

- Az ve sik yemek yenilmelidir.
- Sabah kahvaltisi mutlaka
yapiimahdir.

- ideal viicut agirhigi korunmali,
- Besinler yoluyla alinan
enerji ile harcanan enerji
dengeli olmalidir.

Doktorunuza Danisin!
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Saghik Bakanhgi
Halk Saghg Genel Midiirliigi

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU

Yashiik Doneminde
Yeterli ve Dengeli
BESLENIN
Hastaliklara
Karsi Direncinizi




Yaslilik Doneminde
Beslenme

Beslenme; blyume, yasamin surdurdimesi ve

saghgin korunmasi  igin
kullaniimasidir.

besinlerin

Yeterli ve dengeli beslenme; vicudun
bayimesi ve gelismesi, dokularin yenilenmesi
ve calismasi i¢in gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin  her birinin yeterli ve dengeli

miktarlarda alinmasi ve uygun sekilde
kullaniimasi anlamina gelmektedir.

Yetersiz beslenme; vicut icin gerekli olan
gidalarin gerekenden daha az bir duzeyde

vlicuda alinmasi; dengesiz beslenme ise alinan
besin égelerinin oraninin bozulmasidir.

Dengesiz beslenme cogunlukla gereksinimden
daha fazla alim olarak gorulir ve sismanlikla
sonuglanir.
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Yaslihk doneminde beslenme sorunlari:

- Kronik hastaliklarin varligi

- llac kullanimi

- Besin 6gesi yetersizligine neden olabilecek
besinlerin secimi

- Yetersiz besin tuketimi

- Besin 6gelerinin emilimindeki yetersizlik

- Hastaliklar nedeniyle besin 6gesi
gereksiniminin ya da kaybinin artmasi

- Dis sorunlari, yutma gag¢lagu, tad ve koku
duyusunda azalma

- Besinleri satin alma olanaklarinin
yetersizliginden kaynaklanabilir.

Giinliik Kalori Alimi

Yasliik déneminde bazal metabolizma hizi
azalir, dolayisiyla da toplam ener;i
harcamasi-kalori gereksinimi azalir. Bu
dénemde beden agirliginin kilogrami basina

30 kkal/gin enerji tuketiimesi 6nerilmektedir.

Besin Grubu Seg¢imi

Yaslilik déneminde yeterli ve dengeli beslenme
dért besin grubunda bulunan besinlerin
yeterli miktarda tiketiimesiyle saglanir.

Bu besinler;

Sit grubu: Sut, peynir ve yogurt;

Et grubu: Et, tavuk, yumurta ve Kkuru
baklagiller;

Tahil grubu: Ekmek, bulgur, makarna, piring,
misir ve tarhanadir.

Sebze ve meyve grubu

Haftada en az 2-3 kez balik tuketiimelidir.

Hayvansal kaynakh yag tuketimi azaltiimal,
bitkisel kaynakli sivi yaglar tercih edilmelidir.

Az yagli veya yagsiz sut ve yogdurt tiketimine
6zen gosteriimelidir. Kan sekerini hemen
yukselten seker, sekerli ve hamurlu besinler

yerine muhallebi ve sitlag gibi sutlh tathlar
tercih edilmelidir.

Her gin imkanlar dahilinde 5-7 porsiyon sebze
ve meyve ile haftada 2-3 kez kuru baklagil
yemegi tuketilmelidir. Kizartma ve kavurma
yontemleri yerine saglik agisindan daha uygun
olan haslama, i1zgara ve firnda pisirme
yontemlerini  tercih edilmelidir. Kizartiimis
besinlerden uzak durulmaldir. icinde et
bulunan yemekleri pisirirken ilave vyag
konulmamalidir.
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