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Yashlik
Doneminde
Beslenme

65 yas  zeri bireyleri  yash olarak
tanimlamaktayiz. Bu bireyler toplumun yaklasik
%8,5’ini olusturmaktadir. Diinya saglk orgiitiine
gore bu oran giderek artmaktadir. Bu nedenle
toplumun 6nemli bir oranina sahip olan 65 yas
Ustl bireylerin daha kaliteli ve saghkli yasam
surdlrebilmeleri icin  beslenmelerine 06zen
gosterilmesi gerekmektedir.
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Yashlikta meydana gelen bazi degisiklikler
vardir.

1. Fiziksel degisiklikler;

-Vicut agirhgr azalr

-Yagsiz doku miktari azalir, yag dokusu
artar.

-Kemiklerde  kalsiyum  miktari  azalir
(kadinlarda menopoz sonrasi ddnemde
total kalsiyumlarinin %40in1 kaybederler)

-Eklem esnekligi azalir, eklem hareketleri
azalr. Buna bagh olarak fiziksel aktivite
azalr.

-Viicuttaki su yuzdesi%60lardan %50ye
duser.

2.0rgan fonksiyonlarindaki
degisiklikler

-Tat ve koku duyusu azalir. Tat hicrelerinin
sayisinin azalmasi ile istahsizlik, yemek
lezzetini algilayamama. Buna bagh olarak
da tatli ve tuzlu tat kontrollintin zayiflamasi

-Takiruk salgisi azalir. Buna bagh olarak
yutma ve sindirim problemleri ortaya cikar

-Yutma glglesir

-Ag1z ve dis problemleri ortaya ¢ikar. Buna
bagl olarak yutma ve sindirim problemleri
ortaya cikar.

-Sindirim, sinir ve bagisiklik  sistem
fonksiyonlari azalir. Bu sebeple besin
ogelerinin viicutta kullanimi azalir.

-Bazal metabolizma hizi
yavaslar.(hareketsizlik, kas dokusunun
azalmasi nedenleriyle)



Bunlara ek olarak;

- Kronik hastaliklar

- Kullanilan ilaglar

- Fiziksel durum

- Psikolojik durum

- Sosyo-ekonomik durum

Yasl bireyin beslenme durumunu
etkiler ve belirler.

Beslenme Onerileri!!!

Her égiinde her besin grubundaki besinler
bireyin gereksinimine ve saghk durumuna
goére uygun miktarlarda tiiketilmelidir.
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Besin Gruplari;

*SUt ve sut Urunleri; Sut, yogurt, peynir,

*Et grubu; Tavuk, balk, kirmizi et, yumurta,
kuru baklagiller, yagh tohumlar,

*Taze sebze ve meyveler,

*Tahillar ve tiirevleri; Bulgur, makarna, tam
taneli ekmekler v.b.,

Ginde en az 3 ana 6glin yapilmali, 1 ya da
2 ara 0gin tercih edilmelidir. Bazal
metabolizma hizi azaldigl icin Enerji ihtiyaci
azalir uygun kalori belirlenmelidir.
Karbonhidrat kaynagi olarak tam tahilli
Uriinler tercih edilmeli, sebze meyvelerle
desteklenmelidir. Proteinler; kan degerlerine
gore miktar belirlenip kaliteli protein

kaynaklari tercih edilmelidir. Tuketilmesi
gereken besinler her (¢ 6gline dengeli olarak
dagitilmahdir. Ornegin kahvaltida; 1 dilim az
yagh peynir, gin asin 1 adet yumurta
tuketilebilir. Ogle 6gliniinde sebze veya kuru
baklagiller ve yogurt tercih edilirse aksam
o0glininde haftada 3-4 kez balik veya tavuk
1-2 kez kirmizi et tiiketilebilir.

Yaglar;

Zeytinyagl ve bitkisel sivi yaglar
tercih edilmeli. Omega 3 vyag iceren
besinler tercih edilmelidir. Ornegin balik ve
deniz Urlnleri, findik, ceviz gibi yagh
tohumlar tiketilmelidir.




Vitamin ve mineraller;

Kayiplar, emilim ve sindirim sorunlari
nedeniyle gereksinim artmaktadir. Ginlik
5-7 porsiyon taze sebze meyvelerle
desteklenmelidir. Kahvaltida mevsim
yesillikleri, 6gle aksam yemeklerinde salata
veya sebze yemekleri mutlaka bulunmalidir.
Ara oOgiunler meyve ile desteklenerek agik

kapatiimalidir.

YASLILIKTA HEDEFiMIZ
YASAM KALITESININ
ARTTIRILMASI VE
SAGLIGIN
KORUNMASIDIR.

Su;

Susama hissinin azalmasina bagli
olarak aralikh olarak su igilmelidir. Glinlik
8-10 bardak yaklasik olarak 1500-2000 cc
su tuketilmelidir.
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Posa;

Bagirsak fonksiyonlarinin  dizenli
olmasi icin posali besinler tercih edilmelidir.
Bu besinler tam tahilli, cavdarli, yulafli
ekmekler, kuru baklagiller, taze sebze ve
meyvelerdir.(  Sindirim  v.b.  sorunlari
olanlarda  meyveler sekersiz komposto
olarak da tiiketilebilir.)

Tuz;

Fazla tuz tiketimi kemiklerden
kalsiyum kaybini hizlandirir ve idrarda
kalsiyum  atiminda  artis  nedeniyle
osteoporoza ayrica hipertansiyon ve kalp
damar hastaliklarina  neden  olabilir.
Bobrek saghginin korunmasi yoniinden de
tuz tuketimi azaltiimalidir.Tuzun
bilesimindeki sodyum ,besinlerin yapisinda
da dogal olarak bulunur.Hayvansal kaynakh
besinlerde  bulunan sodyum bitkisel
kaynakllardan daha fazladir.Bu nedenler

sofrada yemeklere tuz eklemesi

yapitlmamalidir.
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