OZEL DURUMLARDA
BESLENME



YASLILIKTA BESLENME

Yasliliga bagh hastaliklarin 6nlenmesinde, geciktirilmesinde ve
tedavi edilmesinde beslenme etkin bir rol oynamaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenme, fonksiyonel durumun
surdiriulmesi ve sakatliklardan korunmada onemlidir.

Yash bireylerde normal siirecte viicudun enerji gereksinimi
azalr.

Yag dokusunun, yagsiz viicut kitlesine orani artar. Ancak
hastaliklar, sakatlanma ve kiriklara bagh olarak eneriji
gereksinimi artabilir.




Yaslilikta bazal metabolizma hizi, dolayisiyla enerji gereksinmesi de
azalir.

Yashlarda protein gereksinmesi artar. Yasglilarin vicut
fonksiyonlarini gergeklestirebilmeleri igin, viicut dokularinin

korunmasi ve immiun sistem icin proteinden zengin besinleri
tuketmeleri gereklidir.

Basit sekerlerin yerine kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir.




Yas ile birlikte kalsiyumun emilimi azalr.

Beslenmesine dikkat etmeyen yaslilarda demir yetersizligi
nedeniyle anemi olusabilir. Ayrica demir emilimi yashlarda
azalmaktadur.

Yaslanma ile ¢ginkonun tuketim ve emilim duzeyi duser.

Yaslanma ile mide islevindeki degisiklige baglh olarak emilim azalir
ve B12 vitamini gereksinimi artar.

Bilissel islevi bozuk yasllarda folik asit yetersizligine ve anemiye
rastlanilmaktadir.




SPORCULARDA BESLENME

 Uzun suren egzersizler sirasinda vicutta depolanan glikojen glikoza yikilarak
egzersiz icin gerekli enerjiyi saglar.

* Enerji Uretiminin yani sira egzersiz stresince kan sekerinin dengede tutulabilmesi,
hipogliseminin (dusik kan sekeri) 6nlenmesi ve erken olusan yorgunlugun
onlenebilmesinde onemlidir.

e Kaslar ve karacigerde glikojen depolari yer alir. Egzersiz sirasinda bu depolar
yikilmaya baslar ve viicuda enerji saglar.

* Sporcu icecekleri karbonhidrat icermesi sayesinde calisan kaslara enerji destegi
sagladigindan dayanikhlik sporlarinda 6nemlidir.

* Ayrica elektrolit icerigi terle kaybedilen sodyum ve diger elektrolitlerin yerine
konmasinda yardimci olur.




Kalp Damar Hastaliklari ve Beslenme

* Kalp damar hastaliklarinin baslica risk faktorleri; hipertansiyon
(yUksek tansiyon), kanda artmis LDL-Kolesterol ve trigliserit
diizeyleri, HDL-Kolesteroliin duisiik olmasi, sigara, diyabet ve
sismanhiktir.

* Kalp damar hastaliklari risk faktorlerinin iyilestirilmesinde;

— doymus yaglarin ve rafine karbonhidratlarin tiiketiminin azaltilmasi,

— tekli doymamis yag asitlerinin ve posa igerigi yiiksek besinlerin
tuketiminin artirilmasi temel hedeflerdendir.

/




Hipertansiyon ve Beslenme

* Hipertansiyona neden olan en dnemli risk faktérlerinden birisi
sismanliktir.

* Diger risk faktorleri alkol, besinlerle alinan sodyum ve
hareketsiz yasam sayilabilir.
* Sodyum, hipertansiyonda 6nemli bir mineraldir. Sofra tuzunun
sodyum icerigi yuksektir.
e Hipertansiyon icin beslenme plani;
— doymus yaglardan, kolesterolden ve kati yaglardan fakir,

— vyeterli meyve, sebze ve az yagh siit ve sut urinlerini icerecek sekilde
olmalidir.




Diyabette Genel Beslenme Onerileri

Onerilen besinlerin 6nerilen 6giin diizeninde alinmasi
gereklidir,

Kan sekerinin duizenli takibi beslenmenin ayarlanmasinda
yardimci olur,

Yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmeli,

Bireye uygun vicut agirhgi saglanmali ve strdarialmels,

Ogiin atlanmamall,

Instilin ve/ya da ilac zamanlarina ve dozlarina dikkat edilmeli,
Onerilen fiziksel aktivitelere (yirlyls gibi) 6zen gosterilmeli,
Sigaradan uzak durulmal..




Diyabete Bagli Olusabilecek Hastaliklar

* Kalp damar hastaliklari,
 Bobrek hastaliklari,

GOz hastaliklari,

* Inme,

* Duyu kayiplari,

* Yaraiyilesmesinde gecikme,

* Ayak yaralari.




Kanser Hastaliklari ve Beslenme

e Kanserin, kalitimsal faktorler yaninda sigara, cevre
kirliligi, beslenme gibi cevresel faktorlerin etkisinde
olustugu bilinmektedir.

* Diyetle meyve sebzelerin yeterli alimi, antioksidan
vitaminleri ve posayi icermesi acisindan kanserden
koruyucu etki gostermektedir.




Kanserden Korunmada Beslenme Onerileri

* Sismanhktan kaginiilmahdur.

* Besin cesitliligi saglanmali,

* Uygun viicut agirhgi saglanmali ve sirdurilmelidir,

* Fiziksel aktivite yapmaya 6zen gosterilmelidir,

* Glnde en az 5 porsiyon sebze ya da meyve tuketilmelidir,

*  Tam taneli tahillar tercih edilmelidir,

* Kirmizi et yerine balik, tavuk, kuru baklagiller tercih edilmelidir,

* Yiksek oranda tuz iceren besinleri, tutsilenmis et gibi besinleri sik
tuketilmemelidir

* Yag aliminin azaltilmasi icin yemekler az yagla pisirilmeli,

e Kizartma, kavurma gibi pisirme yontemleri yerine haslama, 1zgara, firinda pisirme
yontemleri secilmelidir.




Kanser Hastalari icin Beslenme Onerileri

* Daha ¢ok protein ve demir icerikli besinler tiketilmelidir,

* Diyetle alinan antioksidanlan arttirmak i¢in sebze ve meyve alimina dikkat
edilmelidir,

* Azvyagh, az tuzlu, az sekerli besinler tercih edilmelidir,

« istahsizligin giderilmesi icin: kisa araliklarla beslenme, az yagh, sevilen ve kolay
hazirlanan besinlerin tiiketilmesi, sivi gidalarin alinmasi, diizenli olarak hafif
dizeyde egzersizler yapilmasi dnerilebilir.
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