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BESLENME

e Dilinya Saglik Orgiti (WHO-DSO) saglikl ve bagimsiz bir
vaslilik icin, saglikli beslenme, tiitiin kullanmama, dlizenli
fiziksel aktivite, yaralanma ve sakatliklarin 6nlenmesi ve
kronik hastaliklarin _tedavisini temel faktorler olarak
belirlemistir.

* Yeterli ve dengeli beslenme ve bunun yasam tarzi haline
getirilmesi, yasam boyunca 6zellikle de ilerleyen yaslarda
yasam kalitesini ylkselten en 6nemli faktorddr.



BESLENME

 BlUylUme, yasamin surdurulmesi ve saghgin korunmasi icin
besinlerin kullanilmasidir.

* Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci, saglkh ve
uretken olmaktir. Bunun simgesi, bedenen, aklen, ruhen
ve sosyal yonden iyi gelismis bir vicut yapisi ve bu
yapinin bozulmadan uzun stre islemesidir.



YASLILIKTA BESLENMENIN ONEMI

 Yasliik doéneminde vyeterli ve dengeli beslenmenin

saglanmasi, saghgin  korunmasi, iyilestiriimesi ve
gelistirilmesi, yasam suresinin ve kalitesinin
arttirllmasinda 6nem tasimaktadir.

Ozellikle vyashhiga baglh hastaliklarin 6nlenmesinde,

geciktirilmesinde ve tedavi edilmesinde beslenme etkin
bir rol oynamaktadir.

Beslenme yasam suresini etkileyen dnemli etmenlerden
biridir.



* Yasl bireylerin cogunlugunda kronik hastaliklardan bir ya
da birkacinin bulundugu belirtilmistir.

* Yasliik doneminde beslenme durumu, yaslanma sureci
boyunca vicutta meydana gelen degisikliklerden, kronik
hastaliklardan, kullanilan ilaglardan, fiziksel, psikolojik,
sosyal ve ekonomik durumlardan etkilenmektedir.




YASLILIK VE BESLENME

Toplumlarda vyasli sayisinin artmasi, onlarin bakimi icin
saglik harcamalarini artirmaktadir.

Yashlktaki saglik bozukluklarinin dnlenmesinde
beslenmenin denetimi de dnemli rol oynamaktadir.

Boylece saglik haracamalari da bir 6lcide azaltilabilir.



YETERSIZ VE DENGESIiZ BESLENME

e 65 vyas Ustu bireylerin buyuk bir boliumu, yetersiz ve
dengesiz beslenmeden kaynaklanan hastaliklarin etkisi
altinda yasamaktadir.

Sismanhik

Diyabet

Kalp-Damar Hastaliklari
Osteoporoz

Felc

Iskelet ve kas sistemi hastaliklari






BESIN GRUPLARI

Sut Grubu: Sut, yogurt, peynir, ayran, donruma...

Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu: Et, tavuk, balik,
yumurta, kurubaklagiller, findik, fistik...

Sebze ve Meyve Grubu: Tum sebze ve meyveler...

Ekmek ve Tahil Grubu: Ekmek, bugday, misir, cavdar,
yulaf...







YETERLI VE DENGELI BESLENME

* Bu besinlerin onerilen tuketim miktarlar kisiye
6zgl olarak degismekte, bireyin yasi, cinsiyeti
ve fiziksel aktivite durumu bu oranlari
etkilemektedir.




BESIN OGELERI

Besinlerin bilesiminde bulunan kimyasal maddelerdir.

Besinler yendikten sonra sindirim organlarinda besin
odgelerine parcalanir ve vucutta dyle kullanilirlar.

Her cesit besinin bilesiminde degisik miktarlarda besin
ogesi bulunmaktadir.

Arastirmalar, insanin bliyume, gelisme ve saglikh olarak
yasamini surdturmesi icin 50’den fazla tirde besin 6gesine
gereksinimi oldugunu gostermektedir.



BESIN OGELERI

1. Proteinler

2. Yaglar

3. Karbonhidratlar
4. Vitaminler

5. Mineraller

6. Su

Bu besin o06gelerinden herhangi biri veya birkaci
saglanamayinca vicut calismasindaki aksamalar
sonucunda saglik problemleri gortlmektedir.

Gereginden fazla besin alarak vicut yaginin olmasi
gerekenin Ustine ciktiginda da saglk problemleri
gorulmektedir.

Proteinler, vyaglar ve karbonhidratlar enerji saglayan
ogelerdir.



* Proteinler, yaglar ve karbonhidratlar enerji saglayan
ogelerdir.

e Vitaminler, mineraller ve su enerji saglamamaktadirlar.

e Bireyin yasl, cinsiyeti ve icinde bulundugu fizyolojik
duruma gore gereksinimi olan butln besin dgeleri yeterli
ve dengeli miktarlarda saglanmalidir.



* Yeterli beslenme: Vicudun vyasami ve calismasini
sirdurebilmesiicin gerekli enerjinin saglanmasidir.

* Dengeli beslenme: Enerji yaninda bltln besin 6gelerinin

gereksinim kadar saglanmasidir.




PROTEINLER

“Yasayan varliklar icin elzem azotlu 6ge”

Vicudun en klcuk parcasi olan yasayan hiicrenin ve
metabolik tepkimeleri katalize eden enzimlerin yapisi
proteindir.

Vicudun bdatin hdcrelerinin @ bayudk bir  bdélimu
proteinlerden yapilmistir ve bu hucreler sutrekli olarak
degisip yenilenmektedir.

Bunun sonucunda vucuttan surekli olarak belli miktarda
protein disari atilmaktadir.

Vicutta herhangi bir protein deposu yoktur. Eger viicut
protein almazsa yikilan hicreler yenilenemez.



Proteinler buyuk molekullerdir ve vicutta hidrolize
edilerek parcalandiklarinda daha basit yapidaki amino
asitlere ayrilmaktadirlar.

Boylece proteinler cok sayida ve cesitli amino asitlerin
birlesmesinden olusan bilesikler olarak tanimlanirlar.

20 cesit amino asit bulunmakta bunlarin 8”i insan
vicudunda Uretilememekte ve disaridan saglanmasi
gerekmektedir. Bunlara elzem amino asitler denir.

Etini, yumurtasini ve sutund kullanmis oldugumuz
hayvanlar ve bircok mikroorganizma insanlarin
yapamadigi bu amino asitleri yapabilmektedirler.



Elzem Amino Asitler

* LOsin

* Lizin

* |zoldysin
e Valin

* Metionin
* Fenilalanin
* Treonin

* Triptofan



PROTEIN KAYNAKLARI

Protein butun hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunur.

Ancak besinlerdeki protein miktari ve kalitesi (viicutta
kullanilma durumu) farkhdir.

Kirmizi et, tavuk, balik, sakatatlar, stit ve sut trdnleri gibi
hayvansal besinlerden saglanan protein iyi kaliteli (elzem
amino asitlerden yuksek)

Bitkisel besinlerden saglanan protein ise dusuk kalitelidir
(elzem amino asitlerden disuk).

e




Yiksek kaliteli yani elzem amino asit drintlst daha iyi
olan protein iceren besinlerin proteini sindirim siteminde
fazla kayba ugramadan viicuda alinirlar.

Ayni  zamanda amino asitlerin hepsi bir arada
bulunduklari icin bu amino asitlerin birleserek vicut
proteini haline gelmeleri daha kolay ve hizli olur.

Yumurta, et, sut ve benzeri hayvansal kaynakl
besinlerden saglanan proteinlerin sindirilebilirlikleri % 91-
100, tahil proteinlerinin % 79-90, kurubaklagil
proteinlerinin ise % 69-90 civarindadir.

Kurubaklagillerden nohut ve mercimek proteininin
sindirilebilirligi digerlerinden daha yuksektir.



“ornek protein”
“lyi kalite protein”
“dusuk kalite protein”




Bazi Besinlerin Protein Miktarlari

BESINLER 100 gramdaki protein miktarlar

Kurubaklagiller 20-25 g
Soya fasulyesi 30-35¢g
Et, tavuk, balik 15-22 ¢
Peynirler 15-25¢g
Yumurta 12-13 g
Tahillar 8-12 g

Siit 3-4¢



YASLILIKTA PROTEINLERIN ONEMI

e Vcut organlarinin yapitasi
* Hucre yenilenmesi
e Vicudun dis etkilere karsi korunmasi

e Bagisiklik sisteminin gliclenerek hastaliklara karsi direnc
gelismesi

* Disme, incinme ve kiriklarda hizli iyilesmenin saglanmasi

e Kas dokusunun korunmasi ve gliclenmesi




Protein vicuda grami basina 4 kkal enerji saglar.

Yalniz karbonhidrat ve yagin az alinmasi durumunda
protein enerji icin kullantlr.

Bu istenmeyen bir durumdur.
Cunku protein enerji icin kullanildiginda vicuttaki asil
gorevini yerine getiremez.

Hayvansal vyiyecekler pahali oldugundan az gelirli
toplumlarda protein ihtiyaci daha cok bitkisel besin
kaynaklarindan saglamak zorundadir.

Bitkisel kaynakh  besinler birbirine  karistirilarak
tuketildiginde protein kalitesi artmaktadir.

Ornegin kurubaklagillerle tahillar karistirilarak
tuketilmelidir.




YASLILIKTA GEREKSINIM

Gunlik toplam enerjiden gelen orani en az % 10 en fazla
% 35 olmalidir.

Yagsiz protein kaynaklari tiketilmeli, 6rnegin derisiz
tavuk, vyagsiz kirmizi et, ballk ve deniz UGrunleri
onerilmektedir.

Bunlarin yaninda bitkisel kaynakli proteinler de 6nemlidir.
Ornegin yagh tohumlar, kurubaklagiller, soya fasulyesi,
tofu..

Sat ve sut drunleri en az 3 porsiyon olacak sekilde
onerilmektedir. Bunlar vyagsiz veya vyarim vyagli
olabilmektedir.

Kalsiyum ve D Vitamininden zenginlestirilmis trunler de
onerilmektedir.



e Et-yumurta-kurubaklagil grubu demir, c¢inko, fosfor,

maghezyum ile B grubu vitaminlerinden B2, B6, B12 ve
Niasinden zengindir.

Haftada 2 kez kurubaklagil, 2 kez kirmizi et ve geriye
kalan gunlerde de balik (2-3 kez) ,tavuk, hindi eti

tuketilmesi onerilmektedir.

Sabah vyenilen yumurta vyarim porsiyona denk
gelmektedir.



DIKKAT

e Etler 1zagara edilirken damlayan su ile vitamin B2, B12 ve
folik asit kaybi olmaktadir.

e Etin cok yuksek sicaklikta aleve yakin tutularak pisirilmesi
kanserojen maddelerin olusmasina neden olmakta, bu
yuzden et ile ates arasinda en az 15 cm olmasi
gerekmektedir.

* Etli yemeklere ekstra yag eklemeye gerek yoktur.

 Dondurulmus etler c¢ozdiuruldukten sonra vyeniden
dondurulmamalidir.

* Yumurta cig olarak tuketilmemelidir.



