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Beslenme her yasta cok 6nemlidir. Yaslanmayla birlikte beslenmede
6zellikle dikkat edilmesi gereken bazi degisiklikler olur. Bu brosiirde
yaslilarda saglikli beslenme icin pratik cneriler bulacaksiniz.
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PROTEIN
IHTIYACI

Protein kaslarimizin yapi tasidir. Yaslaninca kas kaybi olur.
Yeterli protein almazsak kas kaybi artar.

Yaslilar 1 giinde 9-10 birim et, siit, yumurta, kuru baklagil (kuru
fasulye, nohut, mercimek, barbunya, boriilce) tiiriinden protein
tiketmelidir.

1 BiRiM PROTEIN GRUBU

1 kofte = 1 orta boy yumurta = 1 kibrit kutusu kadar
peynir = 1 orta boy su bardag siit/yogurt/kefir = 3-4
yemek kasigi kuru baklagil = 5 hamsi = 2 istavrit

Yeterli protein almak icin giin icinde yenilmesi
gereken ornek diyet;
e 3-4 adet kofte (9-10 yemek kasigi kuru baklagil)

* 2 kibrit kutusu kadar peynir (1'i kahvaltida, 1'i ara
ogunde olabilir)

e 1 yumurta
* 3 su bardagi sut/yogurt/kefir

e Etler (kirmizi, tavuk, hindi vb): 3 kéfte (orta boy
yumurta buyiikliigiinde) kadar

PROTEIN KAYNAKLARI:

» Hayvansal kaynakli proteinler: Protein icerigi daha fazla ve
etkilidir. Kirmizi et (dana, koyun, kuzu), beyaz et (tavuk,
balik, hindi), yumurta, sit ve sit triinleri (yogurt, ayran,
kefir, peynir, cékelek, lor).

* Bitkisel kaynakli proteinler: Kuru baklagiller (diger
sebzelere oranla daha yiiksek oranda protein bulundurur),
tahillar (bugday, piring, yulaf), yagli tohumlar (findik, badem,
ceviz) ve sebzelerdir.




2 " KALSiYUMDAN ZENGIN DiGER URUNLER;

- Siit ve lriinlerinin yani sira baliklar (6zellikle kil¢ig ile
KA LS IYU M beraber yenilenler), koyu yesil yaprakli sebzeler, tam tahil
urunleri, pekmez, zenginlestirilmis besinler ve kuru
baklagiller de belirli bir miktar kalsiyum saglar. Ancak bu

n n
I H T IYAC I besinlerden saglanan kalsiyumun viicutta kullanimi siite gore
daha sinirlidir.

Kalsiyum kemiklerimizin yapi tasidir. Yaslaninca kemik kaybi
olur. Kemikleri gliclendirmek icin yaslilarin yeterli kalsiyum
almasi gerekir.

Toplam kalsiyum ihtiyaci icin giinliik olarak 1100-1200 mg
kalsiyum alinmasi gerekmektedir.

1 BiRIM KALSIYUM GRUBU
1 porsiyon kalsiyum (240 mg kalsiyum) = 1 su bardagi yogurt = 1
su bardag siit = 2,5 kibrit kutusu kadar beyaz peynire denktir.

Kalsiyum ihtiyaci icin ornek diyet;

Giinde 4-5 porsiyon kalsiyum iceren besinler tiiketmeli.
Sabah 2 kibrit kutusu kadar peynir, 6glen 2 kdse yogurt,
aksam 1 su bardagi siit gibi.

(Bunlarin siralamasi degisebilir, yogurt meyve ilave
edilerek yenebilir, siit yerine siitli tatli konabilir. Eski

kasar peyniri ve lor peyniri diger peynir cesitlerine gore
kalsiyumdan daha zengindir.)



3 YETERLi POSA ALIN!

* Beyaz ekmek yerine kepekli, cavdar veya yulaf ekmegini tercih
edin.
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POSA [ LI F] * Sebze ve meyve tiiketiminizi artirin (giinde toplam 4-5 porsiyon
sebze ve meyve). Mevsim sebze ve meyvelerinden cesitliligi
artirarak tiiketin.
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I H T IYAC I ¢ Kabuklu meyveleri iyice yikadiktan sonra kabuguyla tiiketin.

e Meyve suyu yerine taze meyve yemeyi tercih edin.

* Beslenmenizde kuru baklagillere (kuru fasulye, boriilce, mercimek,
nohut gibi) siklikla (haftada en az 2-3 kez) yer verin.

¢ Pirinc pilavi yerine
Posa bagirsaklarin yeterli calismasi icin gereklidir. bulgur pilavini,
normal makarna
yerine kepekli
makarnayi
tercih
edin.

Yaslilarda kabizlik sorunu artar. Bunu onlemek icin yeterli posa ve
sivi almaniz ve hareketinizi artirmaniz gerekir.

Kabizlik icin posadan zengin ornek diyet;

Giin icinde 3 porsiyon sebze, 3 porsiyon meyve ve 7-8 dilim
esmer ekmek (tam bugday, cavdar, kepekli) tiiketiyorsaniz
guinlik olarak ihtiyaciniz olan lifi almissiniz demektir.

1 porsiyon sebze/meyve = 5-6 yemek kasigi pismis sebze = 1
kase salata = 1 avucunuzun icini dolduracak biiyiikliikte
meyve

1 dilim esmer ekmek = 3 yemek kasigi pismis bulgur pilavi = 4
yemek kasi§i pismis kuru baklagiller (fasulye, mercimek,
nohut gibi) seklinde degisim yapilabilir.

Hala kabizlik sorunu yasiyorsaniz, sabahlari ac karnina 1 tatli
kasigi zeytinyadi icebilirsiniz.



YETERLI SIVI ALIN! HAREKETINiZi ARTIRIN!

¢ Posali gidalarla beraber giinde en az 7-8 bardak sivi tiiketin Haftada en az 3 giin 30 dakika veya her giin 15 dakika
(200 ml olan orta boy su bardagi ile ayran, taze sikilmis meyve yiiriyus yapin.
suyu gibi sivilar da dahil).

* Yogurt ve kefir tiiketiminizi artirin.

¢ Cay, kahve gibi kafein iceren icecekler, hazir meyve sulari ve
asitli icecekleri sivi yerine tiiketmeyin.

Ornegin: Giin icinde 2 su bardagi yogurt, 1 su bardag kefir
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Kabizlik icin 6rnek uygulama; EK BiLGILER:

15 dakika karniniza doktorunuzun gosterdigi masaji yaparak, ¢ Kilo vermesi onerilen yaslilar kas kaybi yasamamak icin

ev disinda veya ev icinde yiiriyin. mutlaka yeterli protein almali ve kas gliclendirici egzersiz
Sabah yemek sonrasi tuvalete gidin ve ideal olarak 15 dakika yapmalidir.

bekleyin. 15 dakikada diskilayamazsaniz cikin. ¢ Et suyunu ete tercih etmeyin. Et suyunu etle birlikte tiiketin.
Eger alafranga tuvalet kullaniyorsaniz ayaklari 15 cm kadar ¢ Et yemeyenler icin yumurta iyi bir et alternatifidir. Bir adet
yiikseltecek bir basamak esliginde tuvaletinizi yapmaya yumurta, besin degeri acisindan ayni biiyiikliikteki ete
calisin. benzerdir.

¢ Kolesterol sorunu olanlar siit ve yogurdu yagsiz secmelidir.

e Tiim 6glinlerinizde sebze almaya calisin. Kahvaltida
maydanoz, nane, roka, kivircik, domates gibi sebzeleri yiyin.
Diger 6glinlerde havuc ve salata cesitleri yiyin.

KAYNAK

T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Miidiirligii “Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi”.



