YASLILARIN ENER)I VE BESIN
)GESi GEREKSINIMLERI




* Yaslanmaya bagli olarak olusan fizyolojik ve
metabolik degisiklikler,

* kronik hastaliklar ve sirekli ila¢c kullanimi,

* enerji ve diger bazi besin ogelerinin
gereksinmesinde degisikliklere neden
olmaktadir.
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Yasin ilerlemesi ile birlikte enerji gereksinmesi
azalrr.
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Enerji gereksinmesinin 50 yasindan sonra her 10

vilda %3-5 azaldigi disinulmektedir.
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* Enerji harcamasindaki azalmanin nedeni vicut
kompozisyonundaki degismelerdir.

* Yashlikta vicut yag dokusunda artis, yagsiz viicut kitlesi veya
kas yogunlugunda azalma (sarkopeni) goruldr.

* Kas hucre metabolizmasi ve vicut proteinleri azalir.

* Bunlara bagli olarak, bazal metabolizma hizi dolayisiyla enerji
gereksinmesi azalir.




* Yasli bireylerde enerji gereksinmesinin
belirlenmesinde ideal vicut agirliginin
sirdurulmesi 6nem tasir.

2#8 © Enerji alimi vicut agirligini dengede
tutacak sekilde ayarlanmalidir.

e Hastalik durumu varsa
degerlendirilmelidir.




Bircok yasli sedanter bir yasam
surdurmektedir.

Genelde yashlarin hafif fiziksel aktivite
duzeyinde olduklari kabul edilerek,
ideal vucut agirliginin kilogrami basina

30 kkall/giin

enerji almalari onerilmektedir.




* Farkl fiziksel aktivite dizeyinde

ideal vucut agirliginin
surdurulmesinde BMH'nin 1.4-1.8

kati alinarak da enerji
gereksinmesi hesaplanabilir.

« DMH x 1.5 vashlaricin uygundur.




e Gunlik 1500 kkal’nin altinda enerji alimi

diyet
yeter
olara

Bunu

e alinan diger besin 6gelerinin
i alim miktarini belirleyen alt sinir

< kabul edilmektedir.
n altindaki alimlar yalnizca enerji

ve protein degil, mikro besin 6gelerinin
de yeter5|z alinmasina neden olur.







Yashilarda yagsiz doku kiitlesini ve
doku fonksiyonlarini en 1y1 koruyacak
protein miktar1 kesin olarak
bilinmemektedir.
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Bu donemde,
* buyumenin durmus olmasi ve
 kas kutlesindeki azalma sonucu,

vucut protein havuzunun azalmasiyla birlikte protein
gereksinmesinin azalabilecegi dusunulebilir.

Ancak;

vucut fonksiyonlarinin surdurtlmesi

dokularin korunmasi

immun sistem igin proteln gereklldlr 12
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Yaslilarda protein yetersizliginde,;

* Kas kutlesi kaybi artar.
» Enfeksiyon riski artar.
« QOsteoporoz icin onemli bir risk faktorudur.

* Yaslilarda protein aliminin biligsel fonksiyon icin
de onemli olabilecegi belirtiimektedir.




* 65 yasindan sonra, minimum protein
gereksinimi 1 gram/kg vicut agirhgi
olmakla birlikte ,

1.0-1.2 gram/kg vicut agirhgr alimi
desteklenmektedir.
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Stres, yaralanma, ameliyat ve
enfeksiyon durumlarinda gereksinme
daha fazladir (1.5 g/kg/glin)

=4 * BoObrek fonksiyonu bozulmus veya

%8 ,zun sureli diyabeti olan bireylerde
0.8 g/kg vicut agirhgi protein aliminin
daha uygun olacagi belirtilmektedir.

@ Protein aliminin gun boyunca esit dagitiimasi
i hedeflenmelidir.



Bazi arastiricilar yaslilikta
elzem amino asitlere
gereksinimin arttigini
belirmektedir. Miktar
degismese de protein
kalitesinin ytliksek olmasi
Istenir.




Complex carbohydrates

¥ provide vitamins, (== )
% minerals, ~— Foods such as
= and fiber breads, legumes,

rice, pasta, and
starchy vegetables
contain complex
carbohydrates



« Gunluk enerjinin %55-60'
Ancak seker gibi rafine

karbonhidratlardan
karbonhidrat yerine

saglantr.
Kompleks karbonhidratlari

kompleks karbonhidrat

cok iceren diyetle tercih edilmelidir.

beslenen toplumlarda
Basit sekerlerin

katkisi %10’u
_ gegcmemelidir. _~
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insuline bagimli olmayan
diyabetin gorulme sikligi
uktur.




* Basit sekerlerin, yuksek serum trigliserit ve
disuk dansiteli lipoprotein (LDL) kolesterol
duzeyleri ile iliskili oldugu bilinmektedir.

* Basit sekerler sadece enerji saglarken, kompleks
karbonhidratlari iceren besinler (tahillar,

kurubaklagiller, patates vb) ile viicut calismasi icin
gerekli olan protein, vitamin, mineraller ve posa da




* Diyet posasi, besin 6gesi olarak
degerlendirilmemekle birlikte, gastrointestinal
fonksiyonlara olumlu etkileri nedeniyle dnemli bir
diyet bilesenidir.

* Diyet posasi, suda ¢ozunulr ve suda ¢cozinmez
posadan olusur.




» Suda ¢ozunen posa” kolesteroll
dusurur, kan glikozunu duzenler.

Diyabet, kanser ve koroner kalp
hastaligl riskini azalttigi gibi bu
hastaligi olan yaslilarda tedavi
edici ozellik tastr.
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POSA; koruyucu ve tedavi edicidir.

“Suda ¢ozunmeyen posa’ ise
« kabizhgi onler,

» Yaslilarda bagirsak faaliyetlerinin
duzenlenmesi acisindan onem

tasir.

* Ayrica kolon kanseri olusum
riskini azaltir.
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 Gunluk diyetle 20-30 |
gram diyez posasil De_\ha yukself
miktarlardaki
alinmasi I divet
onerilmektedir. posall Iye. n
bazl besin
* Veya 14 g/1000 kkal Bgelerinin
e Boylece yaslilikta emilimini
6nemli sorunlar olan azaltacagi
konstipasyon ve kolonik unutulmamalidir.







Yasli bireylerde gtinlik alinan
enerjinin en fazla %30’u yagdan
saglanmalidir.

Kalp damar hastaligi gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve yeterli
miktarda elzem yag asidi saglanmasi
acisindan bu yagin doymus, tekli
doymamis ve coklu doymamis yag
asidi miktari 6nem tasimaktadir
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“Akdeniz Diyeti” (yiiksek oranda balik, sebze-
meyve ve zeytinyagi, iceren diyet) ile tekli
doymamis yag asitleri ve omega-3 coklu
doymamis yag asitleri aliminin artmasinin, yasa
bagli bilissel fonksiyonun azalmasina karsi
koruyucu etkisinin oldugu bulunmustur.




Diyetteki yaglarin ciddi bir sekilde
kisitlanmasinin,

* besinlerin yapisini ve lezzetini
degistirdigi,

e besin alimini,

* yasam kalitesini etkiledigi gbz ardi
edilmemelidir.
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