SUNULS

Beslenme, sagligi ve fonksiyonel yeterliligi etkileyen
onemli bir faktérdir ve 6zellikle yaslilarda fiziksel ve
psikolojik iyilik hali Gizerine etkisi fazladir. Ayrica yaslilar
saglik sorunlari oldugunda ortaya ¢ikan beslenme
yetersizligi acisindan genglere gére daha yliksek

risk altindadirlar.

K6t beslenme; protein ve enerjinin yetersiz alimi,
vitamin ve mineral eksikligi, fazla besin alinmasi
(sismanlik) veya uygunsuz maddelerin (alkol gibi)
asiri miktarda alimi ile ortaya ¢ikan bir durumdur.
Beslenme yetersizligi; akciger ve kalp hastaligi,
enfeksiyonlar, toplardamarlarda tikaniklik,

basi yaralari, ameliyatlar sonrasinda ciddi problemler
ve bagisiklik sisteminde yetmezlik riskini artirir.

Bu el kitabi, Tlrkiye'de yaslilarin beslenme
aliskanliklarina ve diyet oriintlisiine dayali olarak
beslenme agisindan dikkat edilmesi gereken ilkelerin

ve besin gereksinimlerine temel olacak alim diizeylerinin
belirlenmesinde kullanilabilecek, bazi temel besin 6gesi
degerlerinin sunulmasi amaci ile hazirlanmistir.

Kitabin faydali olmasi dileklerimizle,
Sevgi ve saygilarimizla.
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Yeterli ve dengeli beslenme; anne karnindan yagamin
sonuna kadar bliyime, gelisme, hastaliklardan korunma
ve kaliteli bir yagsam siirme igin temel bir ihtiyactir.

Yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, genetik 6zellikler ve
hastaliklar alinmasi gereken besin 6geleri ve miktarini
etkilediginden, beslenme bireye 6zgi olarak planlanmali
ve uygulanmalidir. Ancak, toplumun sagligi igin bazi
temel beslenme ilkelerinin topluma 6zgi olarak
belirlenmesi ve yayginlastirilmasi gerekmektedir.

Yaslilik, bebeklik, gebelik, kronik hastaliklar gibi

0zel durumlarda, beslenme uygulamalarinin, bireyin
durumuna uygun olarak doktor ve diyet uzmanlarinin
denetiminde olusturulmasi gerektigi unutulmamalidir.
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YASLILARDA BESLENMENIN ONEMiI

Siz yaslandikga iyi beslenmenin hayat kalitesine etkisi artar. lyi beslenmek, zeka, eneriji
seviyesi ve hastaliklara karsi direng igin gok énemlidir.

Yeterli ve dengeli beslenme, ayni zamanda pozitif olma ve duygusal agidan dengeli olma
konusunda kilit rol oynar. Ancak saglikli beslenme, sadece ve sadece rejim yapmak ve bazi
besinlerden fedakarlik etmek demek degildir.

Aslinda yasiniz ne olursa olsun iyi beslenme taze, faydali ve lezzetli besinler icermeli

ve sevdiklerinizle paylasilmalidir. Asagidaki éneriler yaslilarin daha saglikli diyetler
uygulamasina ve yaslanmayla ilgili sorun ve kaygilarinin azalmasina yardimci olabilir.

Siz yaslandikga iyi beslenmenin hayatinizin kalitesine olan etkisi de bilylik oranda artmaktadir
BESIN OGELERI, YASLILIKTAKi ONEMi, ALINMASI GEREKEN MIiKTARLAR

Besinlerin iginde bulunan karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve minerallere “besin 6geleri”

denir. insanin biilylime, gelisme ve yasamini saglikli olarak siirdiirebilmesi icin 50'ye yakin
besin 6gesine ihtiyaci vardir.

YASLIDA BESLENME EL KITABI
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BESIN OGELERININ iSLEVLERi VE KAYNAKLARI
PROTEINLER

Organlarin yapitasi olan proteinler; viicuda eneriji saglar. Hiicre yenilenmesi, viicudun dis
etkilere karsi korunmasi, bagisiklik sisteminin gliclenmesi, diisme, incinme ve kiriklarda hizli
iyilesmenin saglanmasi, kas dokusunun korunmasi ve giiclenmesi igin gereklidir.

Protein bitin hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunur.

Siz yaslandikga viicudunuza yeterli miktarda, yiksek kaliteli proteinler almaniz ruh halinizi
diizenler, stres, endise ve depresyona karsi dayanikliliginizi artirir ve daha net diisinmenize
yardimci olur. Yuksek miktarda disuk kaliteli sanayi tipi kirmizi et ve islenmis et Grinlerinin
tlketimi kalp rahatsizliklari, kanser ve bagka hastaliklarin riskini artirir.

+ Sadece kirmizi ete yénelmek yerine diyetinize balik, sit, peynir, baklagil,
yumurta gibi Grtinleri ekleyerek protein kaynaklarinizi gesitlendirin.

+ Tikettiginiz pasta, pizza, kurabiye ve cipsler gibi islenmis karbonhidrat miktarini azaltin
ve onun yerine yuksek kaliteli protein Urtnleri tiiketin.

* Organik, otla beslenmis hayvanlardan alinan kirmizi et Grinlerini sanayilesmis etlere
tercih edin.

+ Haftalik beslenme programiniza “Etsiz Pazartesi” kavramini koymayi deneyin.
Bitki kokenli protein kaynaklari genellikle etten daha ucuzdur.

+ Bitkisel proteinleri tercih ederek sagliginiza oldugu kadar ciizdaniniza da katkida
bulunun. “Balikli Cuma” gibi bir kavram da sizi tiikettiginiz deniz Grini miktarini
artirmaya tesvik edebilir.

+ Cips gibi sagliksiz atistirmaliklar yerine kuruyemis tiiketin, firnlanmis bir tatlidansa

yogurt ve meyveleri tercih edebilirsiniz veya bir dilim pizzayi 1zgara tavukgdgsu ve
bezelyelerle degistirebilirsiniz.
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YAGLAR

+ Yag kalori bakimindan gok yogun oldugu igin, cok az miktarda tiketilmesi bile sizi
daha uzun sire tok tutar.

+ Yagi diyetinizden tamamen ¢ikarmak yerine, viicudunuzu hastaliklardan koruyacak ve
beyin fonksiyonlarinizi destekleyecek saglikli yaglarin tadini gikarabilirsiniz.

+ Hastalik nedeni ile herhangi bir kisitlama yoksa gtinliik yag ihtiyacinizin yarisini
bitkisel sivi yaglardan, yarisini da zeytinyagindan temin etmeniz uygundur.

+ Etle hazirlanan yemeklere yag ilave edilmemesi, tavuk, hindi gibi etlerin
derilerinin yenmemesi ile diyetle alinan yag miktari azaltilabilir.

+ Saglikli yaglar A vitamini gibi 6nemli vitaminlerin viicuttaki emilimini sagladigi igin gcok
onemlidir.

+ Genel olarak hayvansal gidalarda bulunan doymus yaglar fazla alindiginda kolesterol
diizeyini ylkseltir, kalp hastaliklari, kanser ve sismanlik igin risk faktdrleri olusturur.

+ Saglikli yaglar, zeytinyagi, avokado, findik, badem, ceviz gibi kuruyemislerde ve kabak
cekirdegi, susam gibi tohumlarda ve somon, hamsi, uskumru, sardalye gibi yagli baliklarda
bulunur.

+ Balik ve deniz Urlinlerinde fazla miktarda bulunan omega 3 yag asitleri, yaslilik ddneminde,
kan yaglarini ve damarlarda plak birikimini azaltarak kalp ve damar sagligini korurlar.
Ayrica, eklem iltihaplanmalarini engeller ve 6zellikle karin bdlgesinde yag birikimini
onleyerek sismanliktan korurlar.

+ Omega-6 yag asitleri zengin misir 6z, aygigedi, soya fasulyesi yagi gibi bitkisel yaglarda
bulunur.

+ Fabrika Uriinl gidalarda, paketlenmis atistirmaliklarda, kizarmis yiyeceklerde bulunan trans
yaglar, kalp rahatsizliklari ve inme riskini artirdigi igin saglikli olarak degerlendirilmezler.
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KARBONHIDRATLAR

Lolipoplari, tatlilar1 ve nisastayi hayatinizdan gikarmak ¢éziimin bir pargasi olabilir ancak
yeterli sayilmaz, ¢linkl seker birgok yiyecegdin icinde gizlenmis durumdadir.

Konserve gorbalardan makarnaya, soslardan margarine bir siirli yiyecegin iginde gizlenmis
seker vardir. Bu gizlenmis sekerlerin higbir besin degeri yoktur ve ruh halinizi ve saglikli besin
diizeninizi bozan bos kalorilerden olusurlar.

Sekeri diyetinizden yavas yavas ¢ikarin. Tat alma organlariniza bu duruma alismalari igin
zaman vermeniz gerekir ve seker arzusundan kendinizi vazgegirmeye gabalamaniz gerekir.
Seker eklemek yerine yiyeceklerinize tat katmak adina dogal seker iceren meyveleri,

yer elmasi veya baharatlari kullanabilirsiniz.

islenmis karbonhidratlar yerine yulaf, baklagil, sebze ve diger lifce yiiksek karbonhidrat
kaynaklarini tiiketebilirsiniz. Béylece daha tok, enerjik ve tatmin olmus hissedersiniz.
Uriinlerin {izerindeki etiketleri okuyun ve “sekersiz”, “seker eklenmemistir” yazili olanlari
almayi tercih edin. Konserve gidalar yerine taze veya donmus besinler kullanin ve

fast food tiiketmemeye 6zen gosterin.

Sekerli gazli icecekleri ve tatlandirilmis kahveleri birakin.

Bir kutu gazozda 10-12 gorba kasigi seker vardir ki bu da 150 kaloriye tekabdil eder.
Yapay tatlandiricilar da kilo alimina sebep olan ani seker arzularini tetikleyebilir.

Onun yerine limonlu veya meyve sikilmis karbonatli su deneyebilirsiniz.

ViTAMIN ve MINERALLER

12

Yaslilikta kisitlanan fiziksel aktivitelere bagli enerji ihtiyaci azaldigi igin eneriji
metabolizmasinda goérevli vitamin ve minerallerin alimi da azalir.

Vitamin ve mineral kullanimina engel olan hastaliklar olmadigi slrece, gerekli

miktarlar iyi dizenlenmis bir diyetle kazanilabilir.

Vitamin ve minerallerin fazla aliminin gézlendigi durumlarda ise zehirlenmeler gérilebilir.
Yaslandikga kemik sagligini korumak viicudunuza yeterli miktarda kalsiyum almaniza baglidir.
Kalsiyum konusunda dikkatli olursaniz kemik erimesi (osteoporoz) ve kemik

catlaklarini 6nleyebilirsiniz.

Yasli yetigkinlerin giinlik kalsiyum ihtiyaci aldiklar st, yogurt ve peynirlerle, brokoli,
badem ve lahana gibi sit Grlinl icermeyen besinlerle karsilanabilir.
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B ViTAMINI

14

50 yasindan sonra mideniz daha az mide
asidi salgilamaya baslar ve bu da B12
vitamininin emilmesini zorlastirr.
Gunlik yeterli miktarda B12 almayi
unutmayin.

B12 vitamini sadece et ve Urunleri,

sut, yumurta gibi hayvansal besinlerde
bulunurken, diger B grubu vitaminleri
(B1, B2, B6 vitaminleri) hem bitkisel
besinlerde hem de hayvansal
besinlerde bulunur
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D ViTAMINi

* Yas aldikga cildimiz D vitaminini sentezleme konusunda etkisizlesir.

+ Doktorunuza danisarak diyetinize besin veya multivitamin takviyesi yapmayi unutmayin,
ozellikle obezite sorununuz varsa veya glines isigindan yararlanma olanaginiz azsa.

+ Yaslandikga gorilen kemik erimelerini 6nlemek amaciyla kalsiyum ve D vitamini takviyesi
makul gorilebilir

SuU

« insan, besin almadan viicudundaki depolari kullanarak giinlerce yasayabilir ancak
susuz birkag guin yasar.

+ Yaslilik doneminde glinde en az 8-10 bardak (1500 mililitre) su tliketilmelidir.

+ Yas ilerledikge bazi insanlarin susama hisleri azaldigi igin susuzluga yatkinligi artar.

« idrar yolu enfeksiyonlarina, kabizliga ve hatta biling bulanikligina engel olmak igin
diizenli olarak su igmeyi unutmayin.

+ Sicak mevsimlerde, yogun fiziksel aktivitelerden sonra, normalden fazla protein ve tuz
alindiginda, atesli hastaliklarda ve ishal olundugunda viicudun su kaybi artacagindan,
tiketilen su ve sivi miktari artirilmalidir.

+ Ancak yaslilikta su kisitlamasi gereken hastaliklar goriildiigiinde su tiketimi dikkatle
degerlendirilmelidir.

LiF (POSA)

Siz yaslandikga sindirim sisteminiz daha az galismaya basladigi icin diyetinize yeterli miktarda
lif katmaniz oldukga buiyiik bir &neme sahiptir. Maalesef biyik bir gogunlugumuz tiiketilmesi
gereken lif miktarinin yarisini bile tiketmemektedir.Lif baklagil, findik, sebzeler ve tahillarda
(yulaf, gavdar, bulgur, kepekli ekmek) bolca bulunur.

Daha fazla lif alabilmek icin meyve sulari igmek yerine meyveleri bitiin halinde tiketmeye
calisin. Kabugunu soymak meyvelerden alinan Lif miktarini azaltir, miimkiin oldugunda
meyveleri kabuklariyla tiketin. Sikici salatalarinizi kuruyemislerle ve baklagillerle
zenginlestirin. Ayni zamanda gorbalariniza da bezelye, fasulye gibi malzemeler ekleyebilirsiniz.
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BESiIiN GRUPLARI

Et-yumurta-kurubaklagiller grubu

Bu grupta et, tavuk, balik, sakatatlar, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler
bulunur. Ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta yer alir. Yagli tohumlar diger
besinlere gore fazla yag igcerdiklerinden tiiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.

Bu grup; protein, karbonhidrat, vitamin, mineral, posa igerir.

Aldiginiz saglikli karbonhidrat tiirleri ve segtiginiz saglikli tahil Grlinleriyle viicudunuzun daha
fazla lif ve besin degeri yliksek yiyecekler almasini saglayabilirsiniz.

Ekmek ve tahil grubu

Bugday, piring, misir, gavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma,
gevrek ve benzeri Urlnler bu grup iginde yer alir. Bu grup; karbonhidrat, vitamin, mineral, posa
ve protein ( diisiik miktarda) igerir. Ozellikle tam tahil adi verilen, kabuk ve 6z kismi ayrilmamis
tahillar ve bunlardan yapilan yiyecekler, vitamin, mineral ve diyet posasi yonlinden zengin
oldugundan yaslilik déneminde sik tiiketilmesi gereken besinlerdir.

Sebze ve meyve grubu

Antioksidanca zengin koyu yesil yaprakli maydanoz, ispanak, brokoli gibi yesilliklerle havug
veya balkabag gibi rengarenk sebzeleri diyetinize ekleyin. Glinliik eneriji, protein ve yag
gereksinmesini karsilamada fazla katkilari yoktur. Ancak vitamin ve mineral yoniinden
zengindirler. Elma, muz, kavun, ahududu gibi renkge zengin meyveler tiiketmeyi deneyin.

Sit grubu

Sit ve yerine gegen besinler, yogurt, peynir ve siit tozu gibi siitten yapilan besinlerdir.
Protein, vitamin, kalsiyum, ginko icerir. (glinliik 3 bardak)

1 bardak siit veya yogurt = 50 gram dogal peynir = 55 gram islenmis peynir.

Bu gruptaki besinler yaslilik doneminde kemik sagliginin korunmasi igin gok dnemlidir

(Kalsiyum ve fosfor yoniinden zengindir). Ancak yag igeriklerinin yliksek olmasi nedeni ile
yagsiz veya yagi azaltilmis st ve Urinlerinin kullanilmasi kalp sagligi igin daha yararlidir.
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YAYGIN iLAG-BESIN ETKILESIMLERI

+ Greyfurt suyu; tiroid ilaglari ile kolesterol ve
tansiyon disuren ilaglarin vicuda olan etkilerini
degistirir. Bu konuyu doktorunuzla goriismenizde
fayda vardir.

+ Aspirin ve romatizma ilaglari; agcken mideyi rahatsiz
edebilecegi icin yemekle birlikte alinmalidir.

+ K vitamini; kanin pithtilagma hizini artirir, dolayisiyla
eger Kumadin gibi pihtilasma onleyici bir tedavi
uyguluyorsaniz doktorunuzla gérismenizde
fayda vardir.
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KIiLO KONTROLU

+ Yaslandikga, gida ihtiyaglariniz ayni kalirken kalori ihtiyaciniz azalmasina ragmen,
kalsiyum, D vitamini, B12, B6 vitaminleri ve folik asit gibi vitamin ve mineralleri ayni ve
hatta daha fazla miktarda almaniz gerekir.

+ Tatli, gok yagli ve kizarmis yiiksek kalorili yiyecekleri ve bunun yaninda alkolli icecekleri
kisitlamaniz kilo alimina engel olmanizi saglayabilir.

+ Siz kilo aldikga, kalp rahatsizliklari gegirme, diyabet hastasi olma ve diger kronik
hastaliklari deneyimleme riskiniz artar.

+ Duzenli fiziksel aktiviteler yapmaniz kilonuzu korumaniza yardimci olabilir.
+ Egzersiz programina baslamadan énce mutlaka doktorunuzla gériismeyi unutmayin.

VUCUDUNUZU VE ZiHNINiNizi BESLEMEK

Yasiniz ve gegmis beslenme aliskanliklariniz ne olursa olsun yediklerinizde degisikliklere
gitmek ve fikir ve hislerinizi gelistirmek igin higbir zaman ge¢ kalinmamistir.

Daha uzun ve giiclii yasayin: iyi beslenme bagisikliginizi giiglendirir; hastaliklarla savasmayi
kolaylastirir; kiloyu korumaya yarar; kalp rahatsizliklari, tansiyon hastaligi, inme, diyabet
hastaligi, kemik kaybi ve kanser riskini azaltir.

Zihninizi keskinlestirin: Meyve, yaprakli sebzeler, balik ve bol miktarda omega 3 igeren
kuruyemis tiiketen insanlarda odaklanmanin gelistigi ve Alzheimer hastaligi riskinin azaldig
gozlenmistir. Antioksidanca zengin yesil cay da hafiza ve zihinsel uyanikligi yas ilerledikge
glglendirebilir.

Daha iyi hissedin: Yararli 6glinler size daha fazla enerji verir, daha iyi gériinmenizi saglar

ve ruh halinizi ve 6z gliveninizi ylkseltir. Viicudunuzun iyi hissetmesiyle i¢ ve dis diinyanizda
mutlu olmaniz birbiriyle oldukga baglantilidir.
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BESLENME iHTiYACLARINIZIN DEGiSiMiINE AYAK UYDURMAK

Her mevsim viicudunuzun besin ihtiyaglari degisir. Vicudunuzda neler oldugunu anlamaya ve
degisimleri kontrol altina almaya galisin. Fiziksel faktorler ve yasam tarzinizdaki degisimler
beslenmenizi etkiler.

* 40 yasindan sonra her yil metabolizmaniz yavaslar ve genellikle fiziksel aktiviteleriniz de
azalir. Bu ylizden yediklerinize daha fazla dikkat etmeniz gerekir.

+ Bazi hastaliklar veya ilag tedavileri istahinizi veya tat almanizi olumsuz etkileyebilir ki
bu da daha tuzlu veya tatli yiyeceklere ydnelmenize yol agabilir. Bu konuyla ilgili mutlaka
doktorunuzla gorisgun.

+ Baazilan igin kotl hissetmek, yememeye yol agarken, digerleri de asiri yemeye yénelebilir.

« Ogunlerinizi baskalariyla paylasmaniz yalniz hissetmenizi dnler ve daha iyi hissetmenizi
saglar. Ayrica bagkalariyla yemek pisirmek de iliskilerinizi derinlestirmek ve yeni tarifler
o6grenmek agisindan ¢ok keyifli olabilir.

+ Eger yeni yalniz kaldiysaniz, yemek yapmaya aliskin olmayabilirsiniz veya sadece kendiniz
icin yemek hazirlamaya hevesiniz olmayabilir. Ancak yiyeceginiz yemekleri kendinizin
hazirlamasi kontroll ele almaniza yardimci olabilir. Tek kisilik yemek hazirlamanin kilit
noktasi bazi basit aliskanliklar edinmekten ve yaratici olmaktan gecer.

+ Genellikle islenmis ve zararli yiyecekleri keserek tasarruf yapabilirsiniz, boylece daha
saglikli bir beslenme diizenine de ulagmis olursunuz.

YETERSIiZ BESLENMEYi ONLEMEK

Yetersiz beslenme; yaslilar arasinda az yemeye, az besin almaya veya sindirim sorunlarina
bagli gorilen kritik bir saglik sorunudur. Yorgunluga, gligsiiz bagisiklik sistemine, kansizliga,
glgsuizlige, sindirim, ciger ve kalp rahatsizliklarina neden olabilir.

Yetersiz beslenmeyi 6nlemek igin

+ Besin degeri yiiksek yiyecekleri tercih edin

* Uygun lezzetlerdeki yiyecekleri alin

« 0giin aralarinda atistirmayi unutmayin

+ Milmkiin oldugunca églinlerinizde yalniz kalmayin
* Yemek hazirlamada yardim alin
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YASLILIKTA SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI VE HASTALIKLARDA BESLENME iLE
ILGILI GENEL ILKELER

YUKSEK TANSiYON

* Yiksek tansiyon hastalarinin dikkat etmeleri gereken en 6nemli nokta, tuzu
neredeyse hig¢ kullanmayacak kadar azaltmaktir.

* Yesil yaprakli sebzeler, st trinleri, et Grlinleri, yumurta, kek, kurabiye, konserve gidalar,
hazir yiyecekler, ekmek, zeytin, tursu ve soslar en fazla tuz igceren gidalardandir.

+ Alkol alinmamalidir.

+ Sigara kullanilmamalidir.

+ Hayvansal yagdlar yerine bitkisel yaglari tercih etmeniz sagliginiz igin daha iyi olabilir.

+ Hastalik cok ciddi degilse diisiik miktarda gay ve kahve igilebilir.

YASLIDA BESLENME EL KITABI 21



OSTEOPOROZ

Osteoporoz, kemiklerde kalsiyum miktarinin azalmasi sonucu kirik riskinin artmasiyla goratar.
Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda ¢ok sik rastlanan saglik sorunlarindandir.

+ Hastalik durumunda kalsiyumca zengin gidalar tiketilmeli

+ Yeterli D vitamini almak adina glinliik 15-30 dakika arasi giines i1sigindan yararlanilmali
+ Tuz tuketimi sinirlandiritmali

+ Kafein ve alkol tiiketimi kisitltanmali

+ Aktif yasamin desteklenmesi adina diizenli egzersiz yapilmalidir.

KALP VE DAMAR HASTALIKLARI

Yaslilikta gok sik gézlenmekle birlikte, 6lim nedenlerinin de basinda gelir. Hastalik riskinin
azaltilmasi igin;

+ Diyetteki yag miktari azaltilmali

+ Omega 3'den zengin kiiguik baliklar basta olmak lizere tiiketilen balik miktari artiritmali
+ Taze sebze ve meyve tiketimine dikkat edilmeli

+ Et olarak yagsiz dana, koyun ve derisi alinmis kanatli hayvanlar tercih edilmeli

+ Cay ve kahve kullanimi azaltilmali

+ Sigara ve alkol tiuketilmemeli

+ Obezite veya sismanlik durumunda doktor kontroliinde rejim yapilmalidir.

KANSER

Kanser hastaliginda genetik yatkinlik dnemli olsa da, beslenme ile alinan asir1 yagli, yanmis,
dumanlanmis, asiri tuzlu gidalarin tiketilmesi ve alkol, sigara kullanimi risk yaratan
faktoérlerdir.

+ Kanser hastalari az ve sik yemeli

* Yag tiketimleri kisitlanmali

+ Bagisikligi artiran vitamin ve mineralce zengin besinler tiiketmeli
+ Posa tiketimleri artiritmali
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Hazir gidalardan uzak durmali

Tedavi asamalarinda uzmanlarca yapilan beslenme planlarina uymali
Radyoterapi ve kemoterapi doneminde istahsizlik, bulanti, kusma gérilebilir.
Bulanti ve kusmaya karsi sivi, elektrolit dengesi ayarlanmali

Sigara ve alkol kullanilmamalidir.

SEKER HASTALIGI

En 6nemli 6zelligi, kan sekeri uzun siire yliksek seyrederse, kalp-damar hastaliklari ve
norolojik hastaliklar, bébrek ve gz gibi organlarin fonksiyonlarinda bozukluk olusturmasidir.

Seker hastalari (i¢ ana Ui¢ ara olmak lizere alti 6gin almali, 6glinleri atlamamali

Posaca zengin, kan sekerini yavas yukselten besinler almali

Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek, piring yerine bulgur ve bitkisel proteinler tiketmeli
Kizarmis veya hazir gidalardan uzak durmali

Kan sekerini dogrudan yikselten saf sekerli besinlerdense meyve sekerleri ve gerekirse
yapay tatlandiricilar kullanilabilir

Diyetlerinde doymamis yag kullanmali

insiilin ve ilaglarin saat ve dozlarina 6nem gdsterilmeli

Diizenli egzersiz ve saglikli beslenmeyle kilolarina 6zellikle dikkat etmeli

Sigara ve alkol tiiketilmemelidir.

KABIZLIK

Yaslilarda yaygin gérilen bir rahatsizliktir. KabizLigi 6nlemek veya gegirmek adina;

Taze meyve ve sebze; tam tahilli ekmek igeren lifge zengin diyet programlari
uygulayabilirsiniz.

Diyetinize kuru erik ekleyerek ve bol miktarda sivi tiiketerek kabizLigin 6nline gegebilirsiniz.
Gilinde en az 1500-2000 ml sivi alinmalidir.

Dizenli egzersiz yapmak da kabizligi dnleyebilir.
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DiS RAHATSIZLIKLARI

Saglikli beslenmenizi kétl yonde etkileyebilir ve almaniz gereken besinlerin yetersiz
kalmasina yol agabilir.

Yemekleri daha kolay gigneyip yutabilmek adina yemeklerinizin yogunlugunda
degisikliklere gitmeniz gerekebilir.

Yemekleri kiigiik kiiglik dogramayi, piire haline getirmeyi ve 6gltmeyi deneyebilirsiniz.
Curik diglerinizin tedavisi igin dig hekimine gériinmeyi unutmayin.

SINDIRIM

Siz yaslandikga viicudunuz besinleri sindirmekte daha da zayif kalir.
Tukuruk ve mide asidi Gretimi azalir ve bu da besinlerin pargalanmasini ve
emilmesini zorlastirir. Sindirim sorunlarinin dnlenmesi veya azaltmak igin;

Daha az ve sik yemeyi deneyebilirsiniz.
Rahat bir ortamda yavas yavas yemeginizi yiyin.
Lokmalarinizi iyice gigneyin.

KOKLAMA VE TAT ALMA DUYULARI

24

Siz yaslandikg¢a tat alma tomurcuklariniz bozuldugu igin, tat ve koku alma
duyulariniz azalabilir. Bunu telafi etmek igin;

Cok tatli veya tuzlu yiyecekleri tercih edebilirsiniz. Ancak tatlilar genellikle
kilo alimina; tuzlularsa viicudun fazla su tutmasina, tansiyonun ylikselmesine ve
kalbin viicuda kan pompalamak adina daha fazla galismasina sebep olur.
Koku ve tat alma duyularindaki kayiplar, yemek yeme isteginde azalmaya da
yol acabilir.

Tabaklarinizin goriintliisiini degisik renklerle ve baharatlarla lezzetlendirerek
cazip kilmaya 6zen gdsterin.
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Tablo 1- Besin gruplarina gore 1 porsiyona esdeger dlcii ve miktarlar

sUT GRUBU ORTALAMAOLCU  MIKTAR (gr) EKMEK GRUBU ORTALAMA 6LCU MIiKTAR
(YARIM YAGLI) (Pigmis) (gr) (Cig)
Sut 1SB 200 Ekmek (Bugday, cavdar, yulaf unlu) 11D 25
Yogurt 1SB 150 **Kepekli ekmek 1iD 25
Kefir 1SB 200 Sandvig ekmegi 1/3iD 25
Ayran 2 SB 400 Hamburger ekmegi (kligtik) 1/2 Adet 25
Ev yogurdu 1SB 200 Hamburger ekmegdi (blyuk) Adet 25
ET GRUBU (YAGSIZ) Galeta (sade) 2-3 adet 20
Kéfte 1 adet 30 Sade biskiivi 2 adet 25
Pirzola (kemiksiz) 1 adet 30 Corbalar (unlu, tarhana, sehriye) 1 kiiglk kase 20
Kiyma 1 kofte kadar 30 Mercimek gorba 1 kiiglik kase 20
Kusbasi 3-4 parca 30 Pilavlar (piring, bulgur) 3YK 20
Biftek 1 orta buyklikte 30 **Makarna (eriste, kuskus) 3YK 20
Balik 30 Spagetti makarna 3YK 20
Tavuk, hindi derisiz, beyaz eti 30 *Yufka Boregi 2 KK kadar 25
Beyaz peynir 1KK 30 ***Patates 1 kliglik boy 90
Beyaz peynir (yagsiz) 1KK 35 ***Patlamis Misir (yagsiz) 1 SB dolusu 20
Kasar peyniri 1iD 20 Simit (susamsiz) 1/4 adet 25
Cokelek (taze) 1 YK tepeleme 30 Kestane 2 orta boy 30
Tatli Lor peyniri (tuzsuz) 4 YK tepeleme 45 Leblebi lavug (2 YK) 20
Yumurta beyazi 3 adet 75 Irmik 3YK 20
Yumurta 1 adet 50 ***Haslanmis Misir 1/2 kiiglik boy 100
Misir gevregi 3YK tepeleme 290

SB: Su bardagi, YK: Yemek kasigi, KK: Kibrit kutusu, iD: ince dilim

* icindeki kiyma veya peynir yarim et grubu olarak hesaplanmalidir.

** |saretlilerin glisemik indeksi (kan sekerini yiikseltme degeri) diisiiktur.

***[saretlilerin glisemik indeksi yiiksektir. Cok seyrek ve yemekler iginde az miktarda yenilmelidir.
1 porsiyon kurubaklagil : (1 ekmek+1 et grubu+1 yag grubu) azaltilmali.
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SEBZE GRUBU ORTALAMAOLCU  MIKTAR (gr) MEYVE GRUBU ORTALAMA 6LCU MIKTAR (gr)
(Pismis)
Lahana (beyaz) 4 YK 100 *Elma 1/2BB 100
Karnabahar 4 YK 100 *Kiraz 15 adet 85
Taze kabak 4 YK 150 *Seftali 10B 150
Patlican 4 YK 125 *Armut 10B 120
Ispanak 4 YK 150 *Greyfurt 1/2 0B 150
Kereviz (cig) 1KB 100 *Portakal 10B 130
Kirmizi dolma biber 1 OB 150 *Mandalina 1BB 150
Dolmalik biber 20B 100 *Limon 2 KB 180
Pazi 4 YK 150 *Yesil Erik 12 adet 120
Ebeglimeci 4 YK 150 *Visne 20 adet 100
Bamya 4 YK 75 Ayva 1/4 adet 75
Taze fasulye 4 YK 150 Nar 1/2 KB 100
Semizotu 4 YK 150 Cilek 12-14 adet 200
Kirmizi lahana (¢ig) 1/8 OB 100 Kayisi 40B 160
*Havug (cig) 10B 100 Dut 10 BB 75
*Havug suyu 1/2 SB 120 Kirmizi erik 5 adet 85
Salgam (cig) 10B 150 Malta erigi (Yeni diinya) 7 adet 90
Bezelye 4 YK 100 Mirdim erigi (taze) 2-30B 80
Taze barbunya 4 YK 100 Karpuz (3 kg'lik) 1/10iD 250
Pirasa 5YK 150 Kivi 10B 150
Bakla 4 YK 100 Avokado 1/2 adet 125
Enginar 10B 100 Ananas 1iD 110
Balkabag 100 Ahududu 1GCB 100
Yer elmasi 75 Muz 1/20B 50
Mantar 2YK 100 Uziim 15 iri tane 60
Turp 50B 100 Kavun (2.5 kg'lik) 1/10ID 200
incir (taze) 1KB 75
Hurma 5 adet 20
Kuru erik 5 adet 20
Kuru kayisi 4 adet 20

KB: Kiiglik boy, OB: Orta boy, BB: Bliylik boy, GB: Cay bardagi

*Glisemik indeksi (kan sekerini ylikseltme degeri) yliksektir, salata veya yemek iginde az miktarda ve seyrek yenilmelidir.
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YAG GRUBU ORTALAMAOLCU  MIKTAR (gr) KURUBAKLAGIL GRUBU ORTALAMA 6LCU MIKTAR (gr)
Zeytin (siyah, yesil) 5 adet 15 Kuru Fasulye 4 YK 25

Zeytin yagi 1TK Nohut 4 YK 25
Misirdzi, aygicek yagr 1 TK Kuru Barbunya 4 YK 25

Tereyag, kase margarin 1 TK i¢ bakla 4 YK 25

Taze ceviz igi 2 adet 10

TK: Tatli kasigi, YK: Yemek kasig

1 porsiyon kurubaklagil =1 ekmek +1 et grubu + 1 yag grubu azaltilmall.

Tablo 2- Yas Gruplarina Gore Giinliik Tiiketilmesi Onerilen Porsiyon Miktarlar

BESIN GRUPLARI

65 yas ve iizeri kadinlar

65 yas ve lizeri erkekler

Sit grubu 4 4
Et ve benzeri besinler 2.5-3 2.5-3
Ekmek ve tahil grubu 4 5
Sebze ve meyveler 5 5
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NOTLAR
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