icbir canlinin beslenmeden yasamini sUrdlrmesi

mumkin degqildir. Bu, her yasta olmak Uzere,

insanlar icin de gecerlidir. Ozellikle bebekler ve
yaslilar beslenme yetersizligine karsi ¢ok duyarhdirlar ve
yetersiz ve dengesiz beslendiklerinde sagliklari hizla
bozulur. Uluslararasi Beslenme Konferansinin (1992)
Onerilerinden biri de her Ulkenin, beslenme ydninden
hassas toplum kesimleri basta olmak Uzere, bireylerinin
beslenmeleri bakimindan iyi durumda olmalarinin teminidir.
Yasl insanlar beslenme yetersizligine karsi o6zellikle
duyarlidirlar. Bu kisilerde gorulen hastaliklarin onemli bir
kismi iyi beslenememekten kaynaklanir. isin bir baska yénu
de ilerleyen yaslarda gorulen bazi hastaliklarin daha gencg
yaslardaki kotl beslenme aliskanliklarinin  bir neticesi
olmasidir.
Asiri yag tuketen kisilerde kolon, pankreas ve prostat
kanserlerine daha sik rastlanir. Yine asirn yag ve
karbonhidrat tlketimiyle beraber sebze ve meyvelerin az
tuketilmesi damar sertligi, seker hastaligi, hipertansiyon ve
kalp hastaliklarinin gelismesine zemin hazirlar.
Saglikh bir yasliik dénemi gecirebilmemiz icin hem genclik
donemimizde hem de yaslilik donemimizde iyi ve dengeli
beslenmeliyiz.
Asagida yaslihk doneminde dikkat etmeniz gereken bazi
beslenme Onerileri siralanmistir:



1. Cesitli besin kaynaklarinin hepsinden yararlanin:
Turkiye c¢ok cesitli besin kaynaklarina sahip sanslh
ulkelerden biridir. Saglikli yasam igin gerekli her tirll sebze,
meyve ve tahil gruplari tUlkemiz topraklarinda yetismektedir.
Protein kaynaklari da bol ve g¢esitlidir. Her birey gibi yashlar
da bunlarin hepsinden dengeli bir sekilde yararlanmalidirlar.
Hergln asagidaki besin gruplarinin hepsinden yararlanin:

1. Ekmek, piring, tahillar, makarna
2. Sebzeler

3. Meyveler

4, Sat, yogurt ve peynir

o

Et, balik, kimes hayvanlari, yumurta




2. Kuvvetli kalmak ve ideal agirlikta olmak igin igin aktif
olmak gereklidir:

Gunde en az 30 dakika egzersiz yapmanin yararlari gok
fazladir. Sabahlari yapilacak 15 dakikalik bir ylriyts ve
d6gleden sonra bahgede hafif¢e calisarak gecirilecek diger bir
15 dakika sizi daha saglikli ve mutlu kilacaktir. Hatta glinde
Uc kere olmak kaydiyla 10 dakikalik kisa ydrayusler bile
yeterlidir.

3. Birgunde en az 3 6gun yemek yemelisiniz:

Gulnde en az U¢ 6gun yemek yemek daha dengeli ve bol
cesitli besin tiketmenize olanak saglayacaktir. Kahvaltinin
¢ok 6nemli oldugunu unutmayiniz. Gune enerji ile baslamak
iyi bir kahvalti ile mumkunddr. Karniniz a¢ olmasa bile
o0gunleri atlamayiniz ve hig olmazsa hafif bir seyler yeyiniz.

4. Gidalariniza 6zen gosteriniz, dogru saklayiniz:

lyi hazirlanmamis ve dogru saklanmamis gidalar besin
zehirlenmesine yol acabilir. Yaslilarda besin zehirlenmesi su
ve tuz kaybina neden olarak son derece kotu sonuglar
dogurabilir. Gidanin taze oldugundan emin degilseniz onu
tuketmeyiniz.

5. Taze sebze ve meyveleribol tiiketiniz:

Taze sebze ve meyve yemenin faydalari sinirsizdir. Boyle
aliskanliklar edinmenin yasi yoktur. Daha 6nce sebze ve
meyve yeme aliskanliginiz yoksa bile simdi baslayiniz.
Vitamin ve mineralleri bu besinlerden alacaksiniz. Sindirim
saghginiz icin gerekli olan lif bu gidalarda bol miktarda
mevcuttur. Taze sebze ve meyvenin mideye dokundugu



gorisu YANLISTIR. Bu gorase inanmayiniz.

6. Ekmek ve tahil Grunlerini bol tiiketiniz:

Bu gida grubunu firsat buldukga tiketiniz. Bu grup nisasta ve
liften zengindir. Uygun enerji almanin en gizel yolunu
saglarlar.

7. Doymus yag igceren maddelerden uzak durunuz:
Aslinda yaglarin tamaminin fazla yenmesi zararhdir.
Doymus yag iceren margarinler, kuyruk yagi ve tereyagi gibi
yaglar ise 6zellikle sakincalidir. Bu gruptan mimkun oldugu

Ol¢clde uzak durulmasinda yarar vardir.
8. Yeterli miktarda suiginiz ve sivialiniz:

Bedensel islevlerin surdurulebilmesi igin suya ihtiyacimiz
vardir. Su ihtiyacinin yaslilikta azaldigi inanci YANLISTIR.

Saglikh bir yasam surdurebilmek igin bol su ve sivi aliniz.
9. Fazla miktarlarda alkol tiikketmeyiniz:

Zaman zaman alkollu iceceklerin tiketilmesi sosyal yasamin
geregidir. Miktarlarin asiri olmamasina 6zen gosteriniz.

10. Tuz ve tuzlu maddeleri az tiiketiniz:

Asiri tuz alimi saghginiz agisindan zararhdir. Sofra tuzunun
yaninda her trlG tuzlu gidayi alirken dikkat ediniz. Sucuk,
salam, bazi peynir tarleri, salga, sodali icecekler ve
karbonatin fazla miktarlarda tuz igerdigini unutmayiniz.

11. Kalsiyumdan zengin besleniniz:

Kemiklerimizin kuvvetli kalmasi ic¢in kalsiyum gereklidir.
Kemiklerden kalsiyum kaybi kemik erimesine (osteoporoz)
yol agar. Bu durum kemiklerin kolay kirilmasina neden
olabilir. En iyi kalsiyum kaynaklari sut ve sut UrUnleridir.



Bunlari bolca tiketiniz.
12. Rafine sekerden kagininiz:
Seker ve tathlar az miktarlarda tiketiniz. Seker ihtiyacinizi

meyvelerden karsilayiniz. Agiz tadi icin az miktarlarda tatli
gidalar yenebilir, ancak bu gidalar ile karin doyurmak
zararhdir.

Saglikh yaslanmanin temel kosullarindan biri de 6zenli ve
bilincli beslenmedir.
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