YASLI BIREYLERDE YETERLi VE DENGELi BESLENMENIN SAGLANMASI
Beslenme, ruhsal ve bedensel sagligimizi en ¢ok etkileyen faktorddr.

Beslenme, kisinin blylimesi, gelismesi, doku onarimi, metabolizmasinin ¢alismasi ve sagliginin
korunmasi icin gerekli enerji ve besin 6gelerinin uygun miktarlarda viicuda aliminin saglanmasidir.

Gunlik enerji gereksinimi
Yashlik Doneminde Enerji ihtiyac
Bazal metabolizma hizinin diismesi ve hareketliligin azalmasi sonucu enerji ihtiyaci da azalir.

Ozel bir durumu olmayan, normal agirlikta, hafif fiziksel aktivitesi olan yaslilar igin giinliik
enerji gereksinmesi

Yashlarda;
% Vucudun enerji ihtiyaci azalir.

<+ Saglikli ve fiziksel aktivitesi olan yashlarda giinliik enerji gereksinimi «Beden agirligi (kilogram)
x 30 kalori » hesaplanir

% Gunlik alinan enerjinin 1500 kalorinin altina diismemesi gerekir

Saglikli Beslenme Etkin Kilo Kontrolii Saglar!!
> Kilosu fazla olan bireylerde viicut agirhiginin kaybi
v’ kan sekeri degerlerinin,
v’ kan basincinin
v’ kolesterol testlerinin daha iyi olmasini saglar.
Yashlikta beslenme

Yasli bireyler, yetersiz besin tiiketimleri ve beslenme sorunlari nedeniyle toplumda beslenmelerine
oncelikli olarak dikkat edilmesi gereken grup igerisinde yer alirlar.

Yaslilik déneminde yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi; saghgin korunmasi, gelistiriimesi ve
iyilestirilmesi icin gereklidir.

Bakim ve tedavi goren yaslilarin uygun beslenme programlarina gére beslenmesi, saglikli ve kaliteli
yasam icin 6nem tasimaktadir.

Yashlik doneminde sismanlik; seker hastaligl, yiiksek tansiyon, kalp-damar hastaliklari gibi
kronik hastaliklarin ortaya ¢ikisini kolaylastirir, ayrica hareket kisithligina neden olarak kazalara,
dismelere yol acabilir.



Yashihik déneminde zayiflik ise; enerji ve proteinden yetersiz beslenmenin bir géstergesidir.
Bu durum hastaliklara karsi direnci azaltir, kirik riskini artirir ve yasam kalitesini diigtrir.

Yashlhkta
Viicut Agirhg

Bu donemde agirlik artisi yavaslar. Yaslanma ile birlikte viicuttaki toplam su miktari, yagsiz
vicut agirhg, karaciger katlesi, bébrek kitlesi, deri kalinhigi ve beyin kitlesi azalir.

Viicut kompozisyonu:

Yagsiz doku miktarinda azalma ve yag miktarinda artis olur. 80 yas ve sonrasinda yagsiz
dokudaki azalma hizlanir.

iskelet sistemi

Yaslilik ile birlikte kemiklerdeki kalsiyumda azalmalar olur. Kadinlar, yaslilik déneminde
menopozdan sonraki ilk 5 yilda iskelet kalsiyumunun %40’in1 kaybederler. Ayrica eklem esnekliginde
azalma gozlenir.

Su metabolizmasi
Susama hissinin azalmasina bagli olarak viicuttaki su ylizdesi %60’dan %50’ye diser.
Tat ve koku duyusu

65 yas Uzerindeki bireylerde dil ve agiz boslugundaki tat hiicrelerinin fonksiyon ve sayisindaki
azalma gorilir. Tat ve koku duyusundaki azalma, yenilen besinlerden hoslanmamaya ve istah
azalmasina neden olarak beslenme durumu igin risk yaratabilir.

Tiikiiriik salgisinda azalma

Tukuruk salgisinin azalmasi yiyeceklerin yutumunu gliglestireceginden besin alimini etkiler.
Agiz ve dis problemleri

Dis sayisinin azalmasi, takma dis kullanimi ¢ignemenin giiclesmesine neden olur.

Yutmada giigliik

Yasla birlikte yemek borusunun kasilma yetenegi de azalir.

Mide fonksiyonlari

ilerleyen yaslarda mide fonksiyonlarinda azalma gériiliir. Yiyeceklerin bosalma hizinin
azalmasi uzun sireli tokluk hissine neden olarak yetersiz beslenme riski olusturabilir.

Sindirim enzimleri



Besinlerin emilimini saglayan enzimlerin aktivitesinde ve miktarinda azalma sonucu kalsiyum,
demir, B12, folik asit vb. 6gelerin emilimi azalir. Safra enzimlerinin azalmasi sonucu yagda eriyen
vitaminlerin viicuttaki etkinliginde diisme olur.

ince barsak mukozasindaki atrofi sonucu alinan besin 6gelerinin viicutta kullanimi azalir.
Gozler

Yakindan ince detaylari secebilme yetenegi 40 yasindan sonra azalmaya baslar, bu durum
70’li yaslarda c¢ok belirgin hale gelir. Bu durum daha cok ileriki yaslarda beslenme lizerinde de
olumsuz etki yaratir.

Kulak

Yaslihga bagli olarak ortaya cikan isitme bozukluklarina presbiakuzi denir. Presbiakuzi,
ozellikle yiksek frekansli seslerin duyulmasini engelleyen bir durumdur. Sosyal izolasyona neden
olacagindan depresyona zemin hazirlayan bir durumdur.

Kalp

Yaslanma ile birlikte kalbimiz kismen bliyime gosterir. Bununla birlikte kalbin pompaladigi
kan miktarinda artis olmaz.

65 yas ve Uzeri kisilerde %30-%80 arasinda sistolik Gflrlimler goralir.
Akciger

70 yas ve lzerinde akcigerler maksimum soluma kapasitesinin %40’ in1 yitirir.
Beyin

Yaslanma ile birlikte bazi beyin hicreleri hasar gérmekte, bir kismi da kaybedilmektedir. Bu
durum pratik diistinme, hafizada tutma yeteneklerinin azalmasina neden olur.

Hormonlar

Kadinlarda menopozla birlikte dstrojen hormonu azalir. i¢ cinsel organlarda atrofi meydana
gelir. Vagen duvarinin kalinligi ve elastisitesi azalir.

Erkeklerde de testesteron hormon diizeyinde, sperm sayisinda ve hacminde azalma olur.



Kronik hastaliklar
Kullanilan ilaglar
Fiziksel durum
Psikolojik durum

Sosyal ve ekonomik durum Bireyin beslenme
durumunu etkiler

Her donemdeki beslenme sekli, bireyin sonraki donemde genel durumunu etkiler.
Bebeklikteki beslenmenin ¢ocukluk ¢agina, ¢ocukluk doneminde beslenmenin genglik durumunu
etkilemesi gibi, yaslilar her donemdeki beslenme ve yasam biciminin etkilerini tasir.

KARBONHIDRATLAR

Yasam igin gerekli enerjiyi saglarlar. Glnlik alinan enerjinin yaklasik % 60’1 karbonhidratlardan
karsilanmahdir.

Karbonhidratlar yetersiz alindiginda proteinler enerji kaynagi olarak kullanilacagi icin glinlik
karbonhidrat gereksiniminin eksiksiz olarak karsilanmasi 6nemlidir.

Gereksinimden fazla alinan karbonhidrat yaga cevrilerek sismanliga neden olur.
Kompleks karbonhidratlar

Dusuk glisemik indeksli olduklarindan, yani hiperinsiilinemiye neden olmadiklarindan, diyabet ve
obesite riskini azaltirlar.

Posa igerikleriyle barsak hareketlerini diizeltir, kanserojen madde ve kolesterol emilimini azaltirlar.

Karbonhidrat gereksinimi tahillar, kepegi ayrilmamis tahil unlari, sebze ve meyvelerden
karsilanmahdir.

PROTEINLER

Kas, deri, kan, kemik, enzim, bazi hormonlar ve bagisiklik sisteminin temel yapi maddeleri
Yeni doku yapimi ve eski doku onarimi igin elzem

Bazi yaglari, vitaminleri ve mineralleri kanda hiicrelere tasirlar.

Yetersizliginde, bagisiklikta azalma, vitamin ve mineral eksiklikleri ve kas kaybi gorulir.

Hayvansal proteinin yararlligi bitkisel kaynakliya gére daha iyidir.



Enfeksiyon, ameliyat, yaralanma ve kirik gibi saglik problemleri protein gereksinimini artirir.

Ayrica yasla birlikte azalan bagisiklik sistemi fonksiyonlari da gbz 6niline alindiginda, beden agirliginin
kilosu basina 1 gram protein gunliik gereksinimi karsilayabilir.

Kronik bobrek hastaligi gibi protein aliminin kisitlanmasi gereken durumlarda giinlik alinmasi
gereken miktar hastaligin durumuna goére belirlenmelidir.

YAGLAR

Gunliik alinan enerjinin % 25’i yaglardan saglanmalidir.
Karbonhidrat ve proteinlerin 2 kati enerji verir.
Viicudu soguk ve darbelere karsi korur

Yagda eriyen vitaminlerin emilimini saglarlar.

Midede uzun siire kaldiklarindan tok tutarlar.

Hayvansal yaglar ve kakao, hindistan cevizi yaglari hidrojene doymus; sivi yaglar ise doymamis yag
asitlerinden zengindir.

Balikta bulunan omega3 yagi hari¢ hayvansal besinlerde bulunan yaglar insan viicudunda
Uretilebilirken, bitkisel besinlerde bulunan yaglar lretilemez ve viicuttaki fonksiyonlari nedeniyle de
mutlaka besinlerle yeterli miktarlarda alinmalari gerekir.

Hastalik nedeni ile herhangi bir kisitlama yoksa, glinliik yag olarak tiiketilmesi gereken miktar yaklasik
35-40 gramdir. Bu miktarin yarisinin bitkisel sivi yaglardan, yarisinin da zeytinyagindan saglanmasi
uygundur.

OMEGA 3

Kan yaglarini ve damarlarda plak birikimini azaltarak kalp ve damar sagligini korur
Kanin pihtilagsmasini dnler

Eklemlerdeki iltihaplanmalari engeller

Bagisiklik sistemini gliglendirir

VITAMINLER
Sebze ve meyveler basta olmak lzere tiim yiyecekler vitamin igerir.

Organizmada yasamsal tepkimelerde yardimci enzim olarak goérev alirlar (besinlerden eneriji Gretimi,
hicre saghgi, kan yapimi, bagisiklik vb.)

Cogu vicudumuzda yapilmadigindan, yiyeceklerle alinmasi gerekir.



Enerji degerleri yoktur.

Bazilari (vitamin E, C, B6, folik asit, beta-karoten (provitamin A), giinliik gereksinimin tizerinde
dozlarda alindiginda antioksidan olarak etkinlik gosterirler.

Bazi vitaminler isiya ( D, E, CB1, B6, biotin, folik asit ); 1s18a (A, D, E, K, B2, B12, folik asit); havayla
temasa (A, D, E, C, B1, B12, folik asit); asite (A, K, B5, folik asit); veya alkali ortama (D, K, C, B1, B2, B5)
hassastir.

Pisirme yontemleri arasinda en iyi vitamin korunumu basingli veya celik tencerede az suyla pisirmede
veya kisa strede buharla pisirmede elde edilmektedir.

Mineraller, yapi taslari, (kemik, kan), hormonlarin par¢asi ve yardimci enzim olarak gorev Ustlenir.
Enerji vermezler

Yasam kalitemizi en ¢ok etkileyen mineraller kalsiyum (kemik), demir (kan) ve ¢inkodur (bagisiklik,
onarim).

Demir, ginko ve kalsiyum

Demir ve ¢inko icin et, balik, tavuk; kalsiyum icin stt Grinleri ve kemik suyu (asitli suda hazirlanmis)
tiketmek gerekli.

Tam bugday unundan yapilan ekmek, demir ve ¢inko icin iyi bir kaynaktir:
Bitkisel besinler, C vitamini ile birlikte tiketilirse bu minerallerin biyoyararliligi iyilesmektedir.

Demir, g¢inko ve kalsiyum, barsakta emilim icin yarisir. Etlerin, stt Grinlerinden farkli zamanlarda
tiketilmesi, kansizlik riski olanlar igin 6nemli.

Yasliik déneminde enerji gereksinmesinin azalmasi, viicut direncinin azalmasi, hareket kisithhgi,
kronik hastaliklarin gortilme sikliginin artmasi gibi nedenlerle vitamin ve minerallere olan gereksinim
artar.

Vitamin ve mineral yetersizligi akut ve kronik hastaliklarin seyrini etkiler, agirlastirarak élimlere
neden olabilir.

Vitamin ve minerallerin viicutta kullanimini engelleyen bir saglik sorunu yada besin aliminda bir
kisitlamanin olmadigi durumlarda, D vitamini disindaki vitamin ve mineral gereksinimi, iyi planlanmis
bir diyetle besinlerden saglanabilir.

SU
Su yasam icin zorunlu bir maddedir
Viicudun atik maddelerden arinmasi ve diizenli ¢calismasi i¢in yeterli su alinimi 6nemlidir.

Gunliik ortalama 2 litre kadar (8-10 bardak) su alinmalidir.



Sivi ihtiyaci sicak havalarda, fazla fiziksel aktivite yapilmasi durumunda, fazla protein ve tuz
tuketiminde, atesli hastaliklarda, diyare de biraz daha artar.

Yaslilik déneminde susama duygusunun azalmasi su alinmamasina neden olarak ciddi saglik riskleri
olusturabilir.

BESIN GRUPLARI

Sut Degisimi

Et Degisimi

Ekmek Degisimi

Yag Degisimi

Sebze Degisimi

Meyve Degisimi

Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu

Bu grupta; kirmizi et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, mercimek, ceviz, findik, fistik gibi
yagli tohumlar bulunur.

Protein

Karbonhidrat

Vitamin (A vitamini, niasin,B12) icerirler
Mineral (demir, kalsiyum)

Posa (kuru fasulye, nohut vb.)

Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu
Yashilik d6neminde;
Bu grupta bulunan kirmizi et, sakatatlar ve yumurta tiiketimi sinirlandiriimali.

Kirmizi et tiiketimi cok kisitli ise yumurta ve kuru baklagiller ile demir ve protein ihtiyaci
karsilanmal.

Balik tiketimi arttirilmali. (Haftada en az 2 giin)



Yagli tohumlarin (findik, ceviz vb.) yiiksek yag iceriginden dolayi tiiketim miktarlarina dikkat
edilmeli.

Siit ve Siit Uriinleri Grubu
Bu grupta; siit, yogurt, peynir gibi slitten yapilan besinler bulunmaktadir.
Protein
Kalsiyum icerir
Cinko

B12, A ve B2 (riboflavin) vitaminleri

Siit ve St Uriinleri Grubu

Kalsiyum ve fosfor yoniinden zengin oldugu icin kemik saghginin korunmasinda 6nemli yere
sahiptir.

Yag iceriginin yliksek olmasi nedeni ile yagsiz veya yagi azaltilmis sit ve Urinlerinin
kullanilmasi kalp sagligi ve kilo kontroli i¢in daha yararhdir.

Gunlik 3 su bardagi(500-600 ml) siit veya yogurt ve 30 gr peynir tiketilmelidir.

Ekmek ve Tahil Grubu

Bu grupta; bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan
Grlnler yer alir.

Karbonhidrat
Niasin, B1 ve B6 vitaminleri icerir
Magnezyum
Posa
Ekmek ve Tahil Grubu
Kompleks karbonhidratlar tercih edilmeli.

Gunluk tiketilmesi geren miktar 200 gr/gun’dir. 5 ince dilim ekmek ve 1 porsiyon
pilav/makarna ile bu miktar karsilanabilir.

Kilo problemi varligi durumunda tahil grubu tiketimi sinirlandiriimali.

Magnezyum icerdigi icin kas ve sinir sistemi lizerinde etkilidir ve bu nedenle yeterli diizeyde
tiketilmeli.



Sebze ve Meyve Grubu
Bitkilerin yenilebilen kisimlari sebze ve meyve grubu altinda toplanmaktadir.
Bagisiklik sistemini gliclendiren vitamin ve mineraller (folik asit, C vitamini)igerir.
Kemik ve kas saghgi icin gerekli vitamin ve mineraller (K vitamini, magnezyum) icerir.

Kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, kanser gibi kronik hastaliklara karsi koruyucu
bilesiklerden (fitokimyasallar) zengindir.

Oldukga iyi bir posa kaynagidir.
POSA
Besinlerin sindirilmeden atilmadan kismidir.
Sebze, meyve, tam taneli tahillar basta olmak Uzere yiyeceklerin gogu posa igerir.
Posanin kan glukozu Gzerine etkisi yoktur, kalori vermez.
Posali besinlerin glisemik indeksi daha disiktir ve kan sekerinin hizli yiikselmesini 6énler
Tokluk hissi vererek kilo kaybini saglar.
Bagirsak calismasini diizenler.

Yiksek kan yaglarinin disiiriilmesine yardimci olur.

Posa ne kadar tiketilmeli?
Gunliik 25-30 gram posa tiiketimi yeterlidir.

Sebze ve meyve tiketiminin artiriimasi, kuru baklagil ve kepekli tahil Grlinlerinin tiiketimi (yulaf,
cavdar, bulgur, kepekli ekmek) ile bu miktar saglanabilir.

Posanin Yashliktaki Onemi
Barsak hareketlerinin artiriimasi ve konstipasyonun 6énlenmesi
Kan glukozu seviyesinin dizenlenmesi
Kan kolesteroliintin distrilmesi ve buna bagli olarak kalp-damar hastaliklarinin 6nlenmesi
Sismanligin 6nlenmesi

Barsak kanserinden koruma

Saglikli Yemek Hazirlama



Yagda kizartma yerine 1zgara yapmak

Suda haslama yerine buharla pisirmek ya da bugulamak

Bol su ile yikamak

Cok kiiclik pargalara ayirmadan pisirmek ya da yemek

lyi cigneyerek yutmak

BESLENMEDE UYGUN GIDALAR

v

v

v

Sit ve sit Urdnleri: Sut, yogurt, peynir, ayran

Et ve et Urinleri: Balik, tavuk, yagsiz etler

Un ve unlu mamuller: Kepek ekmegi, kurabiye, kek

Seker ve sekerli Grlinler: Meyve pudingleri, muslar, joleler, dondurma

Yaglar: Bitkisel yaglar

Sebzeler: Cigneme ve yutkunmaya uygun hale getirilebilen tiim sebzeler
Meyveler: Pire haline getirilip ¢cigneme ve yutkunmaya uygun olan tim meyveler
Baharatlar: Nane, kekik, maydanoz, dereotu, acisiz kirmizi biber

icecekler: Meyve sulari, bitkisel caylar

BESLENMEDE UYGUN OLMAYAN GIDALAR

>

>

vV Vv VYV YV V VY

Sut ve sht Urinleri: Tuzlu olanlar, tam yaghlar

Et ve et Urlnleri: Salam, sosis, pastirma, sucuk, yagh etler, sakatat

Un ve unlu mamuller: Bol yagh olanlari, kizartilarak hazirlananlar
Seker ve sekerli Girlinler: Boya kullanilimis, yagh olanlar

Yaglar: Hayvansal olanlar

Sebzeler: Gaz yaptigindan dolayi kuru fasulye ve nohut sinirli olmahdir
Baharatlar: Aci biber, karabiber

icecekler: Alkol ve gazl icecekler, sekerli icecekler



Yashlik Déneminde Genel Beslenme ilkeleri

N GUlinliik 6glin sayisi 3 ana ve 3 ara 6glin seklinde diizenlenmeli. Boylece 6glinlere diisen yiyecek
miktari azaltilarak sindirim glclikleri nlenmis olur.

N Her 6glinde 4 temel besin grubundan besinler bulunmali ve besin gesitliligi saglanmali.
N Glinde 5-7 porsiyon meyve ve sebze tiketilmeli.

N\ Posa alimi arttirilmali .(25-30 gram/giin) Bunun icin diyet lifi iceren sebze, meyve, tahil, kuru
baklagiller tiketilmeli.

N Sivi tuketimi arttiriimali.

N Kalsiyum icerigi ylksek olan besinler tiiketilmeli.

N Omega-3 yag asitlerinin yogun olarak bulundugu balik haftada 2 kez tiiketilmeli.

N Et ve sit Grinleri doymus yag icerigi yiksektir. Bu nedenle bu besinlerin yagsiz olanlari, tavuk

ve hindi etinin derisiz bolimleri tiiketilmeli, et ile pisen yemeklere ayrica yag ilave edilmemeli.

N Seker, sekerli besinler ve hamur tathlarinin tiketimi sinirlandiriimali.

N Tuz tiiketimi sinirlanmalidir. Sofrada tuzluk bulundurmamaya 6zen gosterilmeli.

N Yiiksek enerji, doymus yag ve tuz iceren fast-food tiiri yiyeceklerin tiiketimi olabildigince
azaltilmali.

N Beyaz ekmek yerine tam tahil ekmegi tercih edilmeli.

N Diyetteki toplam yag miktari azaltilmali. Yemeklere kati yaglar yerine, bitkisel sivi yaglar

karisik olarak kullaniimal.

N Beden agirhiginin kilosu bagina 1 gram protein alinmali (Bébrek yetmezligi varsa bu oran

azaltilabilir)

N Sigara, alkol ve kafein tiiketimi azaltiimal.
N Agiz ve dis sagligina 6zen gosterilmeli.

N Uygun viicut agirhgi korunmali.

Yashlikta Sik Goriilen Saglk Sorunlarinda Beslenme Onerileri
Hipertansiyon
v Yasa ve boya gére uygun agirliga ulasiimali.
v Tuz tiiketimi ve sodyumdan zengin besinler (tursu, salamura vb.) sinirlandiriimali.

v Besinlerle yeterli kalsiyum ve potasyum alinmall.



v Kafein, sigara ve alkolden uzak durulmali.
v' Fast-food ve kizarmis yiyeceklerden uzak durulmali
DASH DIYETi(Dietary Approach to Stop Hypertension)

* Meyve-sebzeden zengin (4-5 porsiyon), Lifli (5-6 porsiyon), Diistik yagh ginlik sat Griinleri(2-
3 porsiyon), Ca, Mg, K zengin gidalar, Doymus yagi, kolesteroli, tuzu azaltma

Bu diyetle KB yilksekligi; kilo kaybi, tuz ve alkol sinirlamasi ile diismektedir!!! LDL ise %10

dismektedir.

Tuz Hipertansiyon iliskisi SALTurk Calismasi (2008)

Turk Hipertansiyon ve Bébrek Hastaliklari Dernegi SALTurk calismasi (Tlirk Toplumunda Tuz
Tiiketimi ve Kan Basinci Calismasi)

* Saglikl yetiskinler icin 6nerilen glinlik tuz miktari yaklasik 6 gram iken; Tirkiye’deki gtinlik
tuz alimi ortalamasi kisi basi yaklasik 18 gramdir.

*  Sodyum aliminda 6 gram azalma; sistolik kan basincini 9 mmHg ve diyastolikte 4.5 mmHg

azalmaya yol acar.

Osteoporoz
v' Kalsiyumdan zengin besinlerle yeterli kalsiyum alimi saglanmali.

v" D vitamininden etkin bir sekilde yararlanmak icin giineslenmeye 6zen gosterilmeli.(Her giin
15-30 dakika)

v" Sodyum icerigi yiiksek besinlerin (salamura, tursu vb.) tiikketimi sinirlandiriimalidir. Sofrada
tuz bulundurmamaya 6zen gosterilmeli.

v' Kafein ve alkol tiiketimi sinirli olmali.

Kalp-Damar Hastaliklari
v Yenilen tim besinlerdeki yag miktari dikkate alinarak diyetteki toplam yag azaltiimal.
v' Margarin, tereyagl, kuyruk yag gibi kati yaglar ve sakatatlar tiiketilmemeli

v Diyette baliga daha cok yer verilmeli (6zellikle kiiciik baliklar omega-3 yag asitlerinden daha
zengindir.)

v' Giinde 5-7 porsiyon taze sebze ve meyve tiiketilmeli.
v'  Et tiketiminde yagsiz dana, koyun eti ile derisi alinmis kanatli hayvan etleri tercih edilmeli.

v Yiyeceklere uygun pisirme yontemleri uygulanarak yag miktari disirilmeli.



v" Tuz tiiketimi kisitlanmali

Kanser
v'  Diyetteki yag miktari azaltilmali.
v" Posa tiketimi arttirilmal.

v Bagisikhigi arttirici vitamin ve minerallerden (A,C,E ve selenyum) ve fitokimyasallardan zengin
besinlerin tiiketimi artiriimal.

v Katki maddesi iceren hazir besinlerin (hazir corba, et suyu vb.) tiiketimi kisitlanmali.

v Sigara ve alkol tiiketilmemeli.

Diyabet
v Yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmeli.
v Bireye uygun viicut agirligi saglanmali ve sirdiriimeli.
v" Ogiin atlanmamali.

v' Glisemik indeksi disiik besinlerin tiiketilmeli. (kuru baklagiller, kepegi ayrilmamis tahillar,
sebze ve meyveler..)

v" Insiilin ve/veya ilag zamanlarina ve dozlarina dikkat edilmeli.
v Sigara ve alkol tiiketiminden kaginilmali.
v' Posa icerigi yliksek besinler tercih edilmeli.

v" Basit karbonhidratlardan uzak durulmal.

Zihinsel Yetersizlik, Hafiza Kaybi ve Beyin Hasarlari
Yeterli enerji ve protein alimi saglanmall.

Beyin fonksiyonlarini gelistiren vitamin ve minerallerden zengin besinlerin (yesil yaprakli
sebzeler, balik...) tiketimi artirilmali.

Zeytin yagi kullanimi arttirilmali.

Sivi alimi kontrol altinda olmali.(Unutabilme ihtimali olmasi sebebi ile)

Konstipasyon



v Her giin en az 1500-2000 ml sivi alinmall.

V' Fiziksel aktivite arttirilmali.

v' Diskilama aliskanhigi diizenlenmeli.

v" Posadan zengin besinlerin diyetteki miktari arttirilmal.

v Sabahlari a¢ karnina erik veya kayisidan yapilmis marmelattan 1 kasik ve 1 bardak su
tuketilmeli.

Norolojik Sorunlar
v Yeterli enerji ve protein alimi

v" Beyin fonksiyonlarini gelistiren vitamin ve minerallerden zengin besinlerin (yesil yaprakl
sebzeler, kirmizi ve turuncu renkli meyveler, balik)tiketiminin artirilmasi

v Sigara ve alkol tiketilmemesi

Saglik Calisanlarinin Yasli Beslenmesinde Katkilari

 Yashlarin beslenmesi ayrintili olarak sorgulanmali (istah durumu, 6gin sayisi, beslenme
ahiskanliklari, son 3-4 ay icinde viicut agirhginda artis ya da azalma, gilinlik sivi alim miktari gibi).

e Mutlaka boy ve viicut agirligi 6lcimi yapmali ve diizenli olarak kaydetmelidir.

¢ Beslenme Olgeklerini kullanarak beslenme durumunu tespit etmelidir. Ek kalori gereksinimi olan
yashlari ikinci ve tglincli basamak saglik kurumuna yénlendirmeli, sonuglarini takip etmelidir.

¢ Yaslilar, yash bakiminda yardimci olan aileler ve bakicilar, bakimevinde kalan yaslilar icin yasl
bakiminda gorevli tiim personel egitilmeli, brosiir ve beslenme rehberleri hazirlamali ya da temin
edilmelidir.

Yaslanmayi 6nleyen mucizevi bir yiyecek yoktur, genel olarak iyi bir beslenme aliskanligi edinilmesi
saghkl yaslanmaya katkida bulunur



