Yashhik ve Oncesi Donemlerde Saghkh Beslenme igin Oneriler’
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Saglhikhh beslenme her yas dénemi icin donemlidir. Ancak, 50 yasindan sonra
bireylerin dikkat etmesi gereken konularla ilgili sorular ve yanitlan asagida
o6zetlenmistir:

1. Yemeklerin miktarn ne olmahdir?

Bu soruya yanit kisiye gore degismekle birlikte 50 yasindan sonra fiziksel olarak
aktif olmayan bir kadinin yaklasik 1600 kalori ve bir erkegin 2000 kaloriye
gereksinimi vardir. Fiziksel olarak aktif bir yagsam siiren kadin icin gereksinim
2000-2200 kaloriye ve erkek icin ise 2400-2800 kaloriye cikabilir. Bireylerin
haftada 150 dakika fiziksel aktivite (bedensel etkinlik) yapmalan onerilir. Giinde
birden fazla kez 10’ar dakikalik aktiviteler uygundur. Yashhk doneminde yiiriiyiis
en sik énerilen bedensel etkinliktir.

2. Yemeklerin cgesitliligi 6nemli midir?

EVET. Yeterli ve dengeli beslenme icin her giin, her besin grubundan viicudun
gereksinim duydugu kadar tiiketilmelidir. Genel topluma o6nerilerin yer aldign
asagida goriilen lilkemize ait bir besin piramidi bulunmaktadir. Piramide gére; siit
ve sut lriinleri, et-yumuta-kuru baklagil grubu, sebze ve meyveler, ekmek ve
tahillar dért temel besin grubunu temsil etmektedir.2 Yaslihk déneminde, 6zellikle
herhangi bir saglhik sorunu/hastalik varhiginda, besin gruplan ile ilgili tiikketim saghk
calisanlan tarafindan oénerilerle kisiye 6zel olarak sunulmahidir.

[Internet] http://www.nia.nih.gov/health/publication/healthy-eating-after-50 Erisim:8.1.2015.

2 Tirkiye’ye dzgi beslenme rehberi. Ankara, Mayis 2004. [Internet]
http://www.google.com.tr/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=web&cd=88&cad=rja&uact=8&ved=0CDg
QFjAH&url=http%3A%2F%2Fwww.bdb.hacettepe.edu.tr%2Ftorehberi.pdf&ei=DbCtVLvdJ4AGqUPuZg5AN & usg=A
FQJCNGrSvulQb8HasGX3UtMELZB4zWb9Q&sig2=_QUS5jaZsUpHgTKt604hQw. Erisim:8.1.2015.




3. Su icme konusunda ne (ler) dikkate alinmahdir?

Yasin ilerlemesiyle birlikte susama hissi ile ilgili gerilemeler olabilir. Su, viicudun
sivi ihtiyacini karsilayan en 6nemli icecektir. Giinde 8-10 bardak icilmesi onerilir.
Bazi kaynaklarda yasliik doneminde en az 6 bardak su icilmesi de 6nerilmektedir.
Su icmek icin susamay1 beklememek gerekir. Suyun yani sira, taze sikilmis meyve
sularn, siit, corba gibi sivilarin giinlik sivi ihtiyacim karsilamak ic¢in icilmesi
degerlidir.

4. Lifli gidalar konusunda neler énceliklidir?
Lifli gidalarin tilkketimi mide-barsak sorunlarinin (6rnegin; kabizlik) ¢éziimii igin
anlamhdir. Bu tip beslenme ayni zamanda kan sekerini diizenler, kolesterol
diizeyini diisirmeye katki saglar. Lif oram yiiksek gidalar arasinda sebzeler,
meyveler, tam tahilh gidalar, vb. yer alir.

5. Tuz konusunda nasil davranmah?
Elli yas uizerinde giinde 1,5 mg sodyuma gereksinim vardir. Bu da giinliik tiiketilen
gidalar aracih@i ile alinir. Dolayisiyla, ek bir alima gereksinim bulunmamaktadir.
Yemege tuz eklenmemesi, sofraya tuz konulmamasi énerilir.

6. Yagh gidalar hakkinda neler bilmeli?

Viicuda giinlik yag alimi gidalarn icerigine ek olarak pisirim sirasinda eklenen
yag olarak iki sekilde alinir. Yag, enerji kaynagidir, ancak, kalori degeri yiuksektir.

Azaltim icin az yagh gidalarin tiiketilmesi, salata gibi yiyeceklere yag ve sos
eklemesinden kaciniimasi, gidalann yagda kizartilarak hazirlanmamasi gibi temel
yaklagimlarin benimsenmesi uygundur.

Yukarnida yazihi olan bilgiler genel kavramsal yaklagsimlara vurgu yapmaktadir.
Kisinin bireysel o6zellikleri, var olan saglik sorunlan, 6zel kosullan dikkate
alindiginda genel énerilerin farklilagmasi dogal ve beklenen bir durumdur.




