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* Yashlarda viicut agirligi azalmaya baslar. Ozellikle 80’
yaslardan sonra agirlik kaybi daha da belirginlesir.

 Vucuttaki kas katlesi azalr.
e Cilt alti yag dokusu incelir.
* Kemiklerdeki kalsiyum miktari azalr.

* Eklem esnekliginde azalma ve eklem hareketlerinde
kisithlik nedeniyle hareketlilik azalir.

 Vucuttaki su yuzdesi %60’lardan %50’lere duser.



e Saghkh yash bireylerin yaklasik %401 agiz kurulugundan
yakinmaktadir. TukUruk salgisi yasla birlikte azalmaktadir.

* Cene kaslarinin zayiflamasina bagli cigneme glict azalir.

* Tatsal ve kokusal duyular yasla birlikte azalrr.

* Yemek borusunun alt kisminda, yutulan gidalari mideye
dogru iten hareket zayiflar.



 Sindirim sisteminde en erken yaslanmaya baslayan organ
midedir.

* Yaslilikta mide daha yavas bosalir ve daha az yiyecek tutar.
Cunkd midenin elastikiyeti azalmistir.

* Ince barsagin ozellikle emici kisimlarinda silinmeler
gorulebilir.

* Kalin bagirsaklar, iclerindeki besinleri daha yavas iletir.
Bazi yaslilar bunu konstipasyon olarak hissedebilirler.



e Karaciger hiicre miktarinda azalmaya baglh olarak kacular,
kan akimi ve bazi enzimlerin etkinligi azalr.

* Etkinligi azalan bu enzimlerin bir kismi, bazi ila¢ ve
kimyasal maddelerin  islenmesinden  sorumludur.
Dolayisiyla bazi ilaglar daha uzun sure etkili olur.

e Karaciger fonksiyon testlerinde yasa bagh bir degisiklik
meydana gelmedigi godsterilmistir. Bunun yaninda cevre
dokularda yaglanma gorulebilir.



* Pankreastaki ana kanalin genisledigi gorilir ama dis salgl pek
degismez.

e Safranin icerigi degisir, miktari azli ve daha yogun bir hale gelir. Bu
da ilerleyen yasla birlikte safra kesesi tasi olusumunu kolaylastirir.

e D vitamininin emilimi bozulabilir. D vitamin dizeyi; diyetle alimda
eksiklik, absorbsiyonda azalma, gines i1sigina maruziyette azalma
gibi nedenlere bagh olarak dismektedir ve D vitamin destegi

onerilmektedir.



* Cinko ve kalsiyum emilimi yasla azalir.

* Gastrointestinal sistem degisiklikleri sonucu yashlik
doneminde en sik gorilen hastaliklar; gastrointestinal
sistem kanamalari, ileusa kadar ilerleyen konstipasyon,
atrofik gastrik, peptik ve duodenal ulser, istahsizlik ve
malnutrisyondur .



* Yaglilk doneminde yeterli ve dengeli beslenenin saglanmasi,
saghgin korunmasi, iyilestiriimesi ve gelistirilmesi, yasam
sdresinin ve kalitesinin arttirilmasinda onem tasimaktadir.

* Yasllikta beslenme, yashliga bagh hastaliklarin 6nlenmesinde,
geciktirilmesinde ve tedavi edilmesinde etkin rol oynamaktadir.

* Yetersiz beslenme, kronik hastaliklarin goralme sikhgini ve bu
hastaliklara bagli 6limleri arttirir.

* Yashlikta beslenme ile ilgili bazi kurallara uyulmasi 6nem
tasimaktadir;



Tekdlze beslenmenin 6nine gegilmeli ve
besinlerin seciminde cesitlilik esas alinmalidir.

Besin Ogeleri karbonhidrat, protein, yaglar,
vitaminler ve mineraller, posa ve su seklinde
gruplanabilir.

Gidalar da icermis olduklari besin ogelerine
ore sut ve sut Urunleri, et ve benzeri besinler
%et, yumurta, kurubaklagiller, yagli tohumlar),
taze sebze ve meyveler, ekmek ve tahil grubu
(piring, bulgur vb.) gibi besinlerdir.

Bu besin gruplarindan yash bireyin ihtiyacina
Edre uygun miktarlarda mumkin oldugunca
irlikte tuketilmelidir.

1)SUT VE SOUT
URUNLER]

BESIN GRUPLARI

QET YUMURT
KURUBAXLAG]



Bir 6glinde sebze %rubundan yesil yapraklilar secilirse, diger 6glinlerde
sari ve kirmizi renkli sebzelerden secim yapilmalidir.

Yasliik déneminde gunlik enrjinin  %50-60"1 karbonhidratlardan
saglanmalidir.

Karbonhidrat gereksinimi daha cok kompleks karbonhidratlardan
saglanmaldir.

Yashlarda glnlik enerjinin en fazla %30’'unun yaglardan saglanmasi
onerilmektedir.

Omega 3 vyag asitlerinin agirlikta oldugu balik ve yesil yaprakl
sebzelerin tuketilmesi 6nerilmektedir.



 Meyvelerden turuncgiller (portakal, mandalina, limon), cilek, kivi
C vitamininden, muz potasyumdan zengindir.

* Bir 6giinde kirmizi et tuketildiginde diger oglinde tavuk veya
kurubaklagiller tercih edilmelidir.

* Kurubaklagiller de kirmizi etler kadar protein ve demir icerir.
Ancak vucutta kullanilabilirlikleri daha dusuaktur.

~ Bitkisel kaynakl demirin emilimini arttirmak  icin
kurubaklagillerden olusan yemeklerin yanina vyesil biber,
maydanoz, domates gibi C vitamini iceren besinler tiketilmelidir.



e Kahvalti mutlaka yapiimalidir.

e Kahvaltida recel, yag yerine peynir, yumurta gibi protein
icerigi yuksek besinler, domates, salatalik gibi vitamin ve
mineral icerigi yuksek besinler tercih edilmelidir.

e Hastalik, stres, ameliyat gibi durumlarda protein alimi
arttirilmalidir.

* Bobrek ve karaciger yetersizligi olan yaslilarda ise protein
kisitlamasi gerekmektedir.



 Yaslandik¢ca glinlik aktiviteler azaldigi icin daha az ener;ji
harcanir. Bununla birlikte cilt alti yag dokusunun artmasi
onlenmelidir.

e Sismanlikla beraber vicutta instlin direncinin artmasi,
periferik vaskuler direncin artmasi gibi mekanizmalarla
kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, kanser gibi
hastaliklara zemin hazirlanmis olmaktadir.

~* Yash kadinlarin gunlik olarak almasi gereken kalori miktari
1750 kcal, erkeklerin ise 2100 kcal olarak kabul
edilmektedir.



* Yaslilarda haftalik olarak vicut agirligi izlenmelidir.

* son alti aylik zaman diliminde %10 oraninda (6-8 kg)
istem disi agirlik kaybi veya kazanimi kot beslenmenin
veya bir hastaligin gostergesi olarak kabul edilir.

 Ideal vicut agirhginin  korunmasi, kas kuvvetinin
saglanmasi, kemik mineral kaybinin énlenmesi icin en
pratik olarak gtinde 20 dk hafif yuridyus onerilmektedir.



. Yaianmayla birlikte vicudun besinle bulasan
mikroorganizmalara karsi kendini savunma glict azalir ve besin
zehirlenmelerine sik rastlanabilir.

* Yasllarda %orme duyusunun azalmasi, besin alis-verisi yaparken
veya besinleri hazirlarken bozuk, guruk kisimlarinin gérulebilme
sansini azaltir.

* Tat ve koku yeteneginde azalma nedeniyle bozulmus besinlerin
tadi farkedilmeyebilir.

* Balik, tavuk, yumurta, sit Grinleri, dondurma, yas pasta gibi
gldalar bakteri Gremesi icin potan5|yel risk ta§|yan besinlerdir.



* Bakteriler en iyi 0-45 derece arasinda Urerler. Yani oda
sicakligl bakterilerin Gremesi icin uygun ortam saglar.

 Ozellikle yalniz yasayan, yemegini kendisi hazir

vashlar kisisel hijyen kurallarina (ozellikle e
temizligine), pisirilen besinlerin uygun kosul
saklanmasina dikkat etmelidir.

ayan
lerin

arda

« Ozellikle et, sut, yumurta ve urlunleri buzdolabinda

saklanmali, kesinlikle oda isisinda birakilmamaldir.



* Cigneme ve yutma glicligl olan yaslilarda genelde sebze ve
meyveleri pisirerek tuketme tercih edilebilir. Ancak asiri
pismis sebzelerin besin 6gelerinde kayiplar olusur.

* Sebzelerin besleyici degerini kaybetmemeleri icin yagda
kizartma yerine kendi suyunda pisirme yontemi tercih
edilebilir. Pisirme sulari dokilmemelidir. Cinkd suda eriyen
B ve C vitaminlerinde kayiplar olusur.

 B1 vitamini kaslarin ve sinir sisteminin faaliyetleri icin
gereklidir. Yetersizliginde istahsizilik, huzursuzluk, bellek
za}gfllél ve dikkat azalmasi gorulur. Bugday kepek, taze
sebze ve meyve, koyun, sigir, balik eti, yumurta ve sutte
cokca bulunur.



Sebze ve Meyve Tiiketimi-2

* B2 vitamini eksikliginde dilde kizarma, yanma, agiz
cevresi ve dudaklarda kizarma, tahris, catlaklar,
gozlerde kasinti yanma hissi, katarakt, sac dokulmesi
olusur. Karaciger, bobrek, bugday unu, patates, et, sut,
yumurta, peynir, kepek, yesil sebzeler, havuc, findik, yer
fistigi, mercimekte mevcuttur.

- * B3 vitamini eksikligi sonucu deriyi ve sinir sistemini
tutan pellegra hastaligi ortaya cikar. Mide asitinin
Uretimi icin gereklidir. Kepek, yer fistigi, sakatat, kirmiz
et, balik, bugday, baklagiller, un, yumurta, sut, limon,
kabak, incir, portakal ve hurmada bolca bulunur.




* B5 vitamini dogada bol oldugu icin eksikligine pek
rastlanmaz. Eksikligi kan sekerinde diisme, ellerde titreme
ve carpintiya neden olur. Karaciger, kirmizi et, tavuk,
yumurta, ekmek, sebzeler gibi bircok besinde bulunur.

e B6 vitamini sinir sistemi ve hormonlarin calismasini
dizenler. Vicudun savunmasinda antikor ve |6kosit
olusumunda rol oynar. Eksikliginde migren tipi bas agrisi,
anemi, ciltte kuruluk, goérme problemleri, uyusukluk,
kaslarda zayiflik ve kramplar olusur. Karaciger, bdbrek,
kirmizi et, balik, yumurta, ekmek ve sebzelerde bulunur.



e B11 vitamini kirmizi

kan hicreleri ve sinir dokularinin
olusumunda aktif rol oynar. Hicre bolinmesi icin gereklidir.
Eksikliginde istahsizlik, sindirim sistemi sorunlari olusabilir.
Karaciger, bobrek, kirmizi et,ispanak, marul, yumurta, ekmek,
portakal ve muzda bulunur.

B12 vitamini eksikliginde dilde hssasiyet, sisme, kizariklik,
ellerde ayalarda karincalanma, uyusma gorulir. Kirmizi et, balik,
sut, peynir ve yumurta da bulunur.

Besinlerle alinan C vitamini 2 saat icerisinde kullanilir. Yaralarin
iyilesmesi, damarlarin saglkli olmasi, vicudun savunma
sisteminin arttirilmasini saglar. Eksikliginde diseti kanamalari ve
cekilmeleri goralar. Siyah uzim, narenciye, cilek, kavun, karpuz,
vesil biber, maydanoz, brokolide mevcuttur.



* A vitamini enfeksiyonlara direnci arttirir. Normal
blyume, Ureme, kemik ve dis gelisimi, gérme icin
gereklidir. Cilt ve tirnaklarin saglikli kalmasini saglar.
Kayisi, kuskonmaz, domates, erik, havu¢, maydanoz,
Ispanak, kerevizde bulunur.

* D vitamini ince bagirsaklardan kalsiyum emilimine
yardimci olur. Balik yagi, balik, yumurta, tereyagi,
karacigerde ve ette bulunur. Gidalardan alinan D
vitaminin vucutta kullanilabilir hale getirilebilmesi icin
glnes isig1 gereklidir.




e E vitamini antioksidan etkilidir. Alzheimer hastaliginin
ilerlemesini yava§latt|?| Jén[jnde bulgular mevcuttur. Yasl
kisilerde bagisikligi gliclendirir, hiicrelerin daha uzun yasamasini
ve yenilenmesini saglar. Bugday, tohumlu besinle, soya fasulyesi,
ceviz, yulafta bulunur.

* K vitamini karacigerde dUretilen pihtilasma faktérlerinin
yapiminda rol alir. Ispanak, kabak, marul, domates, sit, peynir,
tereyagi gibi besinlerde bulunur.

* Yasliik doneminde vitamin ve mineral gereksiniminin artmasi
vicut direnci ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi, kronik
hastaliklarin artmasi ve hareketsizlik gibi nedenlere bagldir.
Yaslida baska saglik sorunu yoksa D vitamini dlfmdaki tim
vitaminler yeterli ve dengeli beslenme ile karsilanabilmektedir.




 Ekmek, piring, makarna, bulgur ve unla yapilan besinler
karbonhidratlardan zengin kaynaklardir.

e Tahillar genellikle dustk yaghdir ve kolesterol icermezler.
Kepekli tiketildiginde B grubu vitaminler, E vitamini, demir,
cinko, magnezyum ve fosfor olmak Uzere bircok minerali
icerirler.

e Ayrica posa saglarlar. Bu nedenle kepekli tahillarin obezite,
diyabet, kardiyovaskuler hastaliklar, bazi kanser turleri ve
konstipasyonun dnlenmesinde rolu vardir.



* Yashlarin giinde en az iki litre su (8-10 bardak) tiketmesi
gerekmektedir.

* Yasli bireyler susamasalar bile belirli araliklarla su
tuketmelidirler. Gunlik alinacak sivi miktarini gin icerisine
yaymak daha saglikli olacaktir.

* Yeterli sivi tiketimi idrar yolu enfeksiyonlari, bobrek tasi, ve
konstipasyonun giderilmesi acisindan onemlidir.

* Yash bireylerin kalsiyum ihtiyacini karsilamak icin sut iyi bir
icecektir. Kahve, cay, kola gibi icecekler az tuketilmeli, bitki
caylari tercih edilmelidir.



 Bitkisel gidalarin sindirilmeyen kismi olarak bilinir. Kuru
bak[afgiller, kepekli tahil Grldnleri, sebze meyveler posa
icerirler.

* Posa diyabet, kanser, koroner kalp hastaligi gibi hastalik
riskini azlatir ve tedaviye de yardimcidir.

e Konstipasyonu oOnledigi icin kolon kanserinden korunmada
yardimcidir.

e Kurubaklagillerden vyapilan yemekler haftada 2-3 gun
tuketilmeli, sebze ve meyve tuketimi arttirilmali, kepekli
veya tam bugday ekmegi tercih edilmelidir.



En iYi kalsiyum kaynaklari stit ve st drdnleridir (peynir, yogurt,
cokelek vb.).

Bazi yashlarin laktoz intoleransi olabilir. Bu durumda laktozu azaltilmig
sutler tercih edilebilir. St yerine yogurt, peynir, ayran tuketilebilir.

Sindirime yardimci olmasi icin mayalanmis sut Urtnleri tercih
edilebilir.

Yesil vyaprakli sebzeler, kurubaklagiller ve pekmez kalsiyumdan
zengindir.

Kalsiyumun emilebilmesi icin D vitamini alimi énemlidir. Bu nedenle
acik havada minimun 20 dk el, kol, yuz bdlgeleri ginesi gorecek
sekilde ylrimek D vitamini ihtiyacini karsilayacaktir.



Az tuzlu besinler tlketilmelidir. Glnlik tuz tuketimi Ug¢
grami yani yarim tath kasigini gecmemelidir. Sofrada
vemeklere tuz eklenmemelidir.

e Asiri tuz tuketimi hipertansiyon, kardiyovaskuler hastaliklar
ve idrarda kalsiyum atilimin artmasina neden olmaktadir.

* Ev salcasi, maden suyu, tuasu gibi tuz yuki fazla olan
viyeceklerden uzak durulmalidir.

 Tuz kisitlamasi yapilan vyashlarda az tuzlu veya tuzsuz
pisirilen yemeklere cesitli baharatlar eklenip lezzeti
arttirilabilir.



* Yasl beslenmesinde basit seker (cay sekeri, recel, bal
vb.) azalulmalidir.  Bunlarin  yerine  kompleks
karbonhidratlar tercih edilmelidir.

* Basit sekerler sadece enerji saglarken, kompleks
karbonhidratlarprotein, vitamin ve posa saglamis olur.



* Alkol tuketimi karaciger, beyin ve kalp kasi hasarina, ulser,
pankreatit, GIS kanserleri, hipertansiyon ve depresyona
neden oldugu bilinmektedir. Ayrica yuksek kalori icerdigi
icin obeziteye neden olabilir.

e Sigara yetersiz beslemeye, bazi kanser tirlerine neden
olmakta ve vicudun antioksidan ihtiyacini arttirmaktadir.
Osteoporoz olusumundaki risk faktorlerinden biridir.

* Yaslilarin  kesinlikle alkol ve sigara kullanmamasi
gerekmektedir.



* Protein-enerji malnutrisyonu olarak ortaya cikan
yetersiz beslenme sorunlarina yasli bireyler daha
duyarhdir.

* Yanlis gidalarin tuketilmesi yaslilarin kronik hastaliklara
yakalanma riskini arttirmaktadir.



* Klinik acidan;
> Yetersiz diyet
»Dis sorunlari

»Tad ve koku alma
duyusunun azalmasi

> Ozirlilik durumu ve
hareket kisithhgi

»Diger hastaliklar (kanser,
diyabet, inme vb.)

Yasam davranislari
ve sosyal faktorler;

»Beslenme ile ilgili
bilgi diizeyinde
yetersizlik

»Sosyal izolasyon-
yalnizlik

» Yoksulluk
»Yemek hazirlama
kapasitesinin
olmamasi

Psikolojik
faktorler;

» Konflizyon
»Depresyon
» Anksiyete
»Demans



Yetersiz ve Dengesiz Beslenme
Sorunlari-2

* Yasliik déoneminde yanlis gidalarin alimi basta obezite
olmak UGzere diyabet, kanser ve diger kronik hastaliklara
neden olabilir.

* Obezite diger kronik hastaliklarin seyrini etkiler.
Ornegin obez bir KOAH hastasinin semptomlari
olmayanlara gore daha siddetlidir.

 Abdominal obezite sorunu olan diyabet hastalarinda
instlin direncinin obez olmayanlara gore daha yuksek
oldugu bilinmektedir.




* Son donemlerde glindemde olan bir hastalik da obezitenin
de icinde bulundugu bir dizi durumun birlikte anildig
“metabolik sendrom”dur. Metabolik sendrom tanisi
koyabilmek icin DSO tarafindan bazi kriterler gelistirilmistir.
Diabetes mellitus (ya da bozulmus aclik glikozu veya gliikoz
intoleransi  veya insulin direnci) ile birlikte obezite,
dislipidemi, kan basinci yulksekligi, mikroalbuminuri
durumlarinin en az iki tanesinin bulunmasi durumuna DSO
metabolik sendrom demektedir. Burada tanimlanan obezite
“santral obezite”dir. Metabolik sendrom sikligi vyaslilik
doneminde artmakta ve %40’larin Uzerine ¢cikmaktadir.

* Yaslilik doneminde abdominal obezite, glukoz intoleransi,
hipertansiyon ve dislipidemi degerlendirmeleri es zamanli
yaptimalidir.



Asagidakilerden en az biri:

* Diabetes mellitus veya
* Bozulmus glukoz toleransi veya
* Instlin direnci ve

Asagidakilerden en az ikisi:

. Hiﬁertansiyon (sistolik kan basinci >130, diyastolik kan basinci >85 mmHg veya
antihipertansif

kullaniyor olmak)
e Dislipidemi (trigliserid diizeyi > 150 mg/dl veya HDL diizeyi erkekte < 40 mg/dl, kadinda
<50 mg/dl)

e Abdominal obezite (BKi > 30 kg/m2 veya bel cevresi: erkeklerde > 94 cm, kadinlarda
>80 cm)*






* Yeterli miktarda besinin maliyetini karsilayamamak yasli
bireylerin beslenme duzenini etkileyen faktérlerden
biridir.  Gelirinin  buyudk bir boélimunid yiyecek
alisverisine harcamak ; elektrik, su, 1sinma, kira, ilac ve
saglik hizmetleri gibi kalemlerin masraflarini arka plana
atmaya sebep olabilir.



* Yasli bireylerde, istahsizlik da kotlu beslenmenin baslica
sebepleri arasindadir ve istahsizligin olasi sebepleri hala
arastiriimaktadir.

* Bu duruma ,istah acici bazi hormonlarin Uretiminde
azalmanin ya da merkezi sinir sistemindeki bazi sinir
tastyicilarinin - miktarindaki azalmanin sebep oldugunu
ongoren bir kag teori mevcuttur.

e istah ayrica ilaclardan ve baz diger faktdrlerden de
etkilenebilir. Eger yash birey istahsizlik yasiyorsa mutlaka
doktora basvurmalidir.



* Yash bir bireyin dis saglgi beslenme dizenini etkileyen
onemli bir faktordur.

* Dis sagligi problemleri, takma dislerin vyerine
oturmamasi, dis eksiklikleri gibi sebepler besinleri
cignemeyi zorlastirabilir.

e Cigneme problemleri ve vyetersiz beslenme gibi
problemler yasam kalitesinde azalma ve genel sagligin
kotulesmesi gibi sonuclara yol acabilir.



* Normal seviyede bir yutma becerisine sahip olmak,
yeterli beslenme icin cok 6nemli bir faktordir.

* Besinleri yutarken zorluk cekmek, inme veya cesitli
hastaliklarin sonucu olarak ortaya cikabilir ve yutma
problemi ceken bireyin NG-PEG beslenmesi yetersiz
beslenmeye yol acabilir.



* Yasli bireylerin beslenme
dizeninde olumsuz etkilere vyol
acabilir. Eger yash birey siklikla
valniz basina yemek vyiyorsa,
vemeginizi  baska insanlarla
birlikte yemek istahini agilmasina
ve tuketilen besin miktarinin
artmasina yol acabilir.

* Yaslilara 6zel yemek menileri
hazirlanabilir ve aile arkadaslar
vemege davet edilebilir.




* Depresyon yasl bireylerdeki kilo kaybinin en énemli
sebeplerinden biridir. Stres ve endisede ihtiyac
duyulandan daha az besin tiketmesine sebep olur.

* Demans ve zihin karisikligi da yasli bireyin yemek yeme
istegini  azaltir ve kendi kendini besleme vyetisini
kaybetmesine yol acabilir.



 Akut ve kronik hastaliklari olan yaslh bireyler yetersiz
beslenme riski ile karsi karsiyadirlar.

* Yetersiz beslenme; amfizem, eklem romatizmasi,
parkinson hastaligi, finme, kanser, solunum yolu
enfeksiyonlarina yol acabilir.



* Evden c¢ikamayan veya
vemek pisiremeyen vyasli
bireylerin evlere servis
yapan restorantlardan
vemek yemesi onlar icin
vararli olacaktir.




* Cesitli ilaclar; mide bulantisi,
kusma, ishal, agizda kuruma,
besinlerin yeterli sekilde
0ziumsenememesi ve tat-koku
alma duyusunda azalmalar gibi,
yasli ireylerin beslenme
dizenini etkileyen yan etkilere
yol acabilir.

* Yasli  bireyler genel olarak
birden fazla ila¢c kullandiklari
icin bu yan etkilerle karsilasma
konusunda risk grubu haline
gelmistir.




* Besinlerin tadi ve kokusunu alabilme, istah ve
beslenme duzenini etkileyen 6nemli bir faktordur. Yasl
bireyler kullandiklari ilaclar ve hastaliklari nedeniyle tat
ve koku duyularinda azalma olusabilir.

eTat alma  duyusunun azalmasi, tat alma
tomurcuklarinin sayisindaki azalmalarin veya tat alma
reseptorlerinin yeteri kadar beslenememesinin sonucu
olarak ortaya cikabilir.



* Hipertansiyon, osteoporoz, yuksek kolesterol, kalp-damar
hastaliklari, diyabet, kanserler gibi kronik hastaliklar ve
diger saglik sorunlarinin gortulme sikligi ve bu hastaliklara
bagli dlumlerin sayisi yasliik doneminde artar.

 Bu hastaliklarin dnlenmesi, geciktirilmesi, yan etkilerinin
azaltilmasi ve tedavisi ile beslenme durumu arasinda
dogrudan bir iliski soz konusudur.

* Yaslihk doéneminde kronik hastaliklardan herhangi birine
sahip bireylerin hastaliklari ile ilgili diyetlerinin belirlenmesi
mutlaka bir diyetisyen tarafindan yapilmalidir.



* Tansiyon hastalarinin saglkl bir beslenme dizeni ve gunlik
dizenli egzersizlerle kilo vermeleri saglanmalidir.

* Yiksek tansiyon hastalarinin gunlik tuz kullanimi en aza
indirilmeli, hatta mumkunse hic¢ kullanilmamaldir.

* En fazla tuz iceren gidalar; yesil yaprakh sebzeler, sit, et,
vumurta, kek, biskivi, konserveler, hazir corbalar, ekmek,
zeytin, peynir, tursu, hardal, ketcap, mayonez, salata
soslaridir. Tansiyon dusurucu ilaclar az tuz kullanildiginda
daha etkili olur.



Alkol kan basincini arttiracagindan ve kilo almaya sebep olacagindan
kullanilmamalidir.

Yeterli derecede potasyum, kalsiyum, magnezyum alimi saglanmalidir.

Fazla miktarda hayvansal yag iceren besinler yerine bitkisel yaglar
(zeytinyagi) tercih edilmelidir.

Tqrsl:i)\_/lc_)n cok yuksek degilse fazla olmamak kaydiyla cay ve kahve
icilebilir.

Sigaranin  tansiyonu  arttinici  etkisi  oldugundan  kesinlikle
kullanilmamalidir. Sigara kullanilmadiginda tansiyon dusuricd ilacglarin
etkisi de artar.



e Osteoporoz, kemiklerden kalsiyum kaybinin artmasi
sonucunda kirik riskinin arttigi bir hastaliktir. Tum iskeleti
etkilemekle birlikte kiriklar genellikle bilek, omurga ve kalca
kemiginde olusmaktadir. Ozellikle menopoz sonrasi
kadinlarda gorulen en yaygin saglk sorunudur.

e Cocukluk cagindan itibaren fiziksel aktivitenin yetersizligi, D
vitamini vyetersizligi, 6zellikle sut ve stt Urunleri gibi
kalsiyumdan zengin besinlerin yeterli tiketilmemesi, kemik
mineral yogunlugunu azaltan bazi ilaclarin kullaniimasi ve
kadinlarda yeme davranis bozuklugu osteoporozun
gelisimini hizlandirir.



Kalsiyumdan zengin besinlerle yeterli kalsiyum alimi saglanmalidir.

D vitamininden etkin bir sekilde yararlanmak icin her gtin ortalama 20
dakika glineslenmeye 6zen gosterilmelidir. Bunun icin yliz ve kollar
dirseklere kadar acik birakilmalidir.

Tuz tuketimi ve tursu, salamura gibi sodyumdan zengin besinler
sinirlandirilmalidir. Sofrada tuz bulundurmamaya 6zen gosterilmelidir.

Kafein ve alkol tiketilmemelidir.

Aktif yasam desteklenmeli ve dizenli egzersiz yapilmalidir.



* Yenilen tim besinlerdeki yag miktari dikkate alinarak
diyetteki toplam yag azaltilmalidir.

* Diyette baliga daha cok yer verilmelidir. Ozellikle kiicuk
baliklar omega-3 yag asitlerinden daha zengin oldugu icin
tercih edilmelidir.

* GuUnluk taze sebze ve meyve tuketimi arttiriimalidir.

* Et tiketiminde yagsiz dana eti ve derisi alinmis kanatl
hayvan etleri tercih edilmelidir.



* Yiyecekler uygun pisirme yontemleri ile hazirlanmalidir.

e Cay, kahve alimi azaltilmali, sigara ve alkol gibi zararl
maddeler kullanilmamalidir. Mercimek, nohut, kepekli
ekmek, bulgur, sebze meyve gibi posali yiyecekler
alinmahidir.

e Sismanlik (obezite) varsa hekime basvurulmali, hekim
ve diyetisyen kontrolinde uygun kiloya ulasiimasi
saglanmalidur.



* Gunlak alinan besinler UG¢ ana UG¢ ara Ogulne bdlunerek
alinmal, diyette temel besin gruplarina yer verilmeli ve
ogun atlanmamalidir.

* Yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmelidir.

 Kuru baklagiller, kepegi ayrilmamis tahillar, sebze ve
meyveler gibi posadan zengin ve glisemik indeksi dusuk
besinler tuketilmelidir.

* Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek, pirin¢ yerine bulgur ve
bitkisel proteinler tercih edilmelidir.



 Kizartilmis yiyecekler, sucuk, salam, sosis, kremalardan
ve hazir gidalardan kacinilmalidir.

* Lifli besinler ve meyve sekerleri tercih edilmelidir. Kan
seker duzeyini hizla yukselten saf sekerli besinlerden
kaciniilmalidir. Gerekirse yapay tatlandiricilar uygun
miktarda kullanilabilir.

* Diyette doymamis yaglar kullanilmalidir.

* Insiilin ve/veya ilac zamanlarina ve dozlarina dikkat
edilmelidir.



* Bireye uygun vicut agirhgr  saglanmall  ve
sardurulmelidir.

* Yasam kalitesinin artirilmasi icin dizenli egzersiz
yapilmali, genel saglikli yasam ilkelerine uyulmalidir.

e Sigara ve alkol tiketilmemelidir.



* Her gtin en az 1500-2000 ml sivi alinmalidir.
* Posadan zengin besinlerin diyetteki miktari arttirilmalidir.
* Yemeklerde, yag miktari normal olmalidir.

* Diyette pismis sebzelerin yani sira cig sebzelere de yer
verilmelidir.

e Sabahlari a¢ karnina 1 kasik erik veya kayisidan yapilmis
marmelat ve 1 bardak 1lik su tiketilmelidir.

* Demli cay ve kahve kabizliga yol actigindan bunun yerine
\hk su, bitkisel caylar, sit, ayran, meyve sulari verilmelidir.

* Fiziksel aktivite arttirilmali ve diizenli egzersiz yapilmahdir.
* Diskilama aliskanhgi kazandirilmalidir.



* Gunluk 0Ogun sayisi ¢ ana, Udc ara 0gun seklinde
duzenlenmelidir. Boylece 6gunlere disen yiyecek miktarlari
azaltilarak sindirim guclikleri dnlenmis olur.

* Her 6glnde dort temel besin grubundan olan et ve
urinleri, st ve UrUnleri, sebze ve meyveler ile tahillar

bulunmali ve besin cesitliliginin  saglanmasina 6zen
gosterilmelidir.

e GUnde en az bes porsiyon sebze ve meyve tuketilmelidir.

* Posa miktari yuksek olan kuru baklagiller, sebze, meyve ve
kepekli tahillarin tiketilmesine 6zen gdsterilmelidir.

* Sivi tiketimi arttirilmalidir.
e Kalsiyum icerigi ylksek olan besinler tiketilmelidir.




* Omega 3 vyag asitlerinin yogun olarak bulundugu balik
turleri haftada en az iki kez tuketilmelidir.

e Et ve sut Urunleri gozle gortulmeyen doymus yaglari icerir.
Bu nedenle bu besinlerin yagsiz olanlari, tavuk ve hindi
etinin derisiz bélumleri tuketilmeli, et ile pisen yemeklere
ayrica yag ilave edilmemelidir.

e Tuz tuketimi sinirlanmahdir. Tursu, salamura, salca,
konserve gibi sodyum icerigi yuksek besinleri tiketmekten
kacinilmahdir.

e Seker, sekerli besinler ve hamur tathlarinin tiketimi
sinirlandiriimalidir. Fast food  tird  vyiyeceklerin
tuketiminden kacinilmahdir. Yag ve tuz icerigi cok yuksek
olan bu yiyecekler saglik sorunlari yaratabilir.



* Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterilmelidir.

* Agiz ve dis sagligina 6zen gosterilmelidir.
e Sigara ve alkol kullanilmamalidir.



Yaslilarda gastrointestinal sistem
degisikliklerinden, besin gruplarinin
tuketiminden, beslenmeyi etkileyen
~ faktorler ve kronik hastaliklara gore
~ beslenme onerilerinden bahsedildi.
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Yaslilarda beslenmeyi etkileyen taktorler
nelerdir?

Diyabeti olan yaslida beslenmede nelere
dikkat edilmelidir?

Hipertansiyonu olan yaslida beslenmede
nelere dikkat edilmelidir?
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Konunun tekrarini yapiniz.
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Bir sonraki hafta ara sinav haftasidir.
Basarilar dilerim.
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