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Prof. Dr. Sedat BOYACIOÐLU

H
içbir canlýnýn beslenmeden yaþamýný sürdürmesi 

mümkün deðildir. Bu, her yaþta olmak üzere, 

insanlar için de geçerlidir. Özellikle bebekler ve 

yaþlýlar beslenme yetersizliðine karþý çok duyarlýdýrlar ve 

yetersiz ve dengesiz beslendiklerinde saðlýklarý hýzla 

bozulur. Uluslararasý Beslenme Konferansýnýn (1992) 

önerilerinden biri de her ülkenin, beslenme yönünden 

hassas toplum kesimleri baþta olmak üzere, bireylerinin 

beslenmeleri bakýmýndan iyi durumda olmalarýnýn teminidir. 

Yaþlý insanlar beslenme yetersizliðine karþý özellikle 

duyarlýdýrlar. Bu kiþilerde görülen hastalýklarýn önemli bir 

kýsmý iyi beslenememekten kaynaklanýr. Ýþin bir baþka yönü 

de ilerleyen yaþlarda görülen bazý hastalýklarýn daha genç 

yaþlardaki kötü beslenme alýþkanlýklarýnýn bir neticesi 

olmasýdýr.

Aþýrý yað tüketen kiþilerde kolon, pankreas ve prostat 

kanserlerine daha sýk rastlanýr. Yine aþýrý yað ve 

karbonhidrat tüketimiyle beraber sebze ve meyvelerin az 

tüketilmesi damar sertliði, þeker hastalýðý, hipertansiyon ve 

kalp hastalýklarýnýn geliþmesine zemin hazýrlar.

Saðlýklý bir yaþlýlýk dönemi geçirebilmemiz için hem gençlik 

dönemimizde hem de yaþlýlýk dönemimizde iyi ve dengeli 

beslenmeliyiz. 

Aþaðýda yaþlýlýk döneminde dikkat etmeniz gereken bazý 

beslenme önerileri sýralanmýþtýr:
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1.  Çeþitli besin kaynaklarýnýn hepsinden yararlanýn: 

Türkiye çok çeþitli besin kaynaklarýna sahip þanslý 

ülkelerden biridir. Saðlýklý yaþam için gerekli her türlü sebze, 

meyve ve tahýl gruplarý ülkemiz topraklarýnda yetiþmektedir. 

Protein kaynaklarý da bol ve çeþitlidir. Her birey gibi yaþlýlar 

da bunlarýn hepsinden dengeli bir þekilde yararlanmalýdýrlar. 

Hergün aþaðýdaki besin gruplarýnýn hepsinden yararlanýn:

1. Ekmek, pirinç, tahýllar, makarna

2. Sebzeler

3. Meyveler

4. Süt, yoðurt ve peynir

5. Et, balýk, kümes hayvanlarý, yumurta

2.  Kuvvetli kalmak ve ideal aðýrlýkta olmak için için aktif 
olmak gereklidir:

Günde en az 30 dakika egzersiz yapmanýn yararlarý çok 

fazladýr. Sabahlarý yapýlacak 15 dakikalýk bir yürüyüþ ve 

öðleden sonra bahçede hafifçe çalýþarak geçirilecek diðer bir 

15 dakika sizi daha saðlýklý ve mutlu kýlacaktýr. Hatta günde 

üç kere olmak kaydýyla 10 dakikalýk kýsa yürüyüþler bile 

yeterlidir.

3.  Bir günde en az 3 öðün yemek yemelisiniz:

Günde en az üç öðün yemek yemek daha dengeli ve bol 

çeþitli besin tüketmenize olanak saðlayacaktýr. Kahvaltýnýn 

çok önemli olduðunu unutmayýnýz. Güne enerji ile baþlamak 

iyi bir kahvaltý ile mümkündür. Karnýnýz aç olmasa bile 

öðünleri atlamayýnýz ve hiç olmazsa hafif bir þeyler yeyiniz.

4.  Gýdalarýnýza özen gösteriniz, doðru saklayýnýz:

Ýyi hazýrlanmamýþ ve doðru saklanmamýþ gýdalar besin 

zehirlenmesine yol açabilir. Yaþlýlarda besin zehirlenmesi su 

ve tuz kaybýna neden olarak son derece kötü sonuçlar 

doðurabilir. Gýdanýn taze olduðundan emin deðilseniz onu 

tüketmeyiniz. 

5.  Taze sebze ve meyveleri bol tüketiniz:

Taze sebze ve meyve yemenin faydalarý sýnýrsýzdýr. Böyle 

alýþkanlýklar edinmenin yaþý yoktur. Daha önce sebze ve 

meyve yeme alýþkanlýðýnýz yoksa bile þimdi baþlayýnýz. 

Vitamin ve mineralleri bu besinlerden alacaksýnýz. Sindirim 

saðlýðýnýz için gerekli olan lif bu gýdalarda bol miktarda 

mevcuttur. Taze sebze ve meyvenin mideye dokunduðu 
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görüþü YANLIÞTIR. Bu görüþe inanmayýnýz.

6.  Ekmek ve tahýl ürünlerini bol tüketiniz:

Bu gýda grubunu fýrsat buldukça tüketiniz. Bu grup niþasta ve 

liften zengindir. Uygun enerji almanýn en güzel yolunu 

saðlarlar.

7.  Doymuþ yað içeren maddelerden uzak durunuz:

Aslýnda yaðlarýn tamamýnýn fazla yenmesi zararlýdýr. 

Doymuþ yað içeren margarinler, kuyruk yaðý ve tereyaðý gibi 

yaðlar ise özellikle sakýncalýdýr. Bu gruptan mümkün olduðu 

ölçüde uzak durulmasýnda yarar vardýr.

8. Yeterli miktarda su içiniz ve sývý alýnýz:

Bedensel iþlevlerin sürdürülebilmesi için suya ihtiyacýmýz 

vardýr. Su ihtiyacýnýn yaþlýlýkta azaldýðý inancý YANLIÞTIR. 

Saðlýklý bir yaþam sürdürebilmek için bol su ve sývý alýnýz.

9. Fazla miktarlarda alkol tüketmeyiniz:

Zaman zaman alkollü içeceklerin tüketilmesi sosyal yaþamýn 

gereðidir. Miktarlarýn aþýrý olmamasýna özen gösteriniz.

10. Tuz ve tuzlu maddeleri az tüketiniz:

Aþýrý tuz alýmý saðlýðýnýz açýsýndan zararlýdýr. Sofra tuzunun 

yanýnda her türlü tuzlu gýdayý alýrken dikkat ediniz. Sucuk, 

salam, bazý peynir türleri, salça, sodalý içecekler ve 

karbonatýn fazla miktarlarda tuz içerdiðini unutmayýnýz.

11. Kalsiyumdan zengin besleniniz:

Kemiklerimizin kuvvetli kalmasý için kalsiyum gereklidir. 

Kemiklerden kalsiyum kaybý kemik erimesine (osteoporoz) 

yol açar. Bu durum kemiklerin kolay kýrýlmasýna neden 

olabilir. En iyi kalsiyum kaynaklarý süt ve süt ürünleridir. 

Bunlarý bolca tüketiniz.

12. Rafine þekerden kaçýnýnýz:

Þeker ve tatlýlarý az miktarlarda tüketiniz. Þeker ihtiyacýnýzý 

meyvelerden karþýlayýnýz. Aðýz tadý için az miktarlarda tatlý 

gýdalar yenebilir, ancak bu gýdalar ile karýn doyurmak 

zararlýdýr. 

Saðlýklý yaþlanmanýn temel koþullarýndan biri de özenli ve 

bilinçli beslenmedir.
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