1 EKIM DUNYA YASLILAR GUNU

65 yas ve uzeri yash nufusun onemli bir bolumu, yetersiz
ve dengesiz beslenmeden kaynaklanan hastaliklarin etkisi
altinda yasamaktadir.

Bu yas grubunda gorulen;
Sismanhk
Diyabet
Kalp-damar hastaliklari
Osteoporoz
& Felg
&7 iskelet ve kas sistemi hastaliklarinda
bilincsiz beslenme énemli bir risk faktéraduar.

Yetersiz ve dengesiz beslenme vicut direncini azalttigr igin
hastaliklara yakalanma olasihigi artmaktadir. Yaslhilik doneminde
yeterli ve dengeli beslenmek icin dort besin grubunda bulunan
besinlerin yeterli miktarda tuketilmesi oldukca énemlidir.
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Yirminci yiizyillda diinyada egitim ve gelir diizeyindeki yiikselme,
beslenme ahskanliklarinin degismesi, bulagict hastahklarin kontrolii gibi etkenler
beklenen yasam siiresinin artmasina neden olmustur. Gelismis iilkelerde daha
belirgin olan yaslanma olgusu, artik gelismekte olan iilkeler ac¢isindan da 6nem
kazanmakta olup iilkemizde yash niifus giderek artmaktadir. Yash niifus artis
hizina paralel olarak yashhk ve yash saghg konularinda farkindalik yaratmak
amaciyla tim diinyada ve likkemizde 1 EKim Diinya Yashlar Giinii olarak
anilmaktadir.

Ulkemizde 65 yas ve iizeri yash niifusun dnemli bir boliimii, yetersiz ve
dengesiz beslenmeden kaynaklanan hastaliklarin etkisi altinda yasamaktadir. Bu
yas grubunda goriilen sigsmanlik, diyabet, kalp-damar hastaliklari, osteoporoz,
felg, iskelet ve kas sistemi hastaliklarinda bilingsiz beslenme onemli bir risk
faktoriidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme viicut direncini azalttigr igin
hastahklara yakalanma olasihg: artmaktadir. Bu donemde beslenme sorunlari da
var ise hastaliklar daha agir seyredebilmektedir. Yashhk doneminde beslenme
aliskanhklar1 fizyolojik siirecin yam sira; kronik hastaliklardan, ilaglardan,
fiziksel, ruhsal, sosyal belirleyicilerden etkilenmektedir.



Yashlik doneminde yeterli ve dengeli beslenme dort besin grubunda
bulunan besinlerin yeterli miktarda tiikketimesiyle saglanir. Bu besinler; sit
grubunda yer alan siit, peynir ve yogurt; et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta
ve kuru baklagiller; sebze ve meyve grubu ile tahil grubuna giren ekmek, bulgur,
makarna, piring, misir ve tarhanadir.

Ogiin sayis1 artirilmali, az ve sik yemek yenilmelidir. Sabah kahvaltis
mutlaka yapilmahdir. ideal viicut agirh g1 korunmah, besinler yoluyla alinan enerji
ile harcanan enerji arasindaki denge saglanmahdir. Yagh besinlerin tiiketimi
sinirlandiriimahdir. Kirmizi et yerine tavuk veya hindi eti tercih edilmelidir.

Haftada en az 2-3 kez balik tiiketilmelidir. Hayvansal kaynakh yag tiiketimi
azaltilmah, bitkisel kaynakh siviyaglar tercih edilmelidir. Az yagh veya yagsiz
siit ve yogurt tiiketimine Ozen gosterilmelidir. Kan sekerini hemen yiikselten
seker, sekerli ve hamurlu besinler yerine muhallebi ve siitlag gibi siitlii tathlar
tercih edilmelidir. Her giin imkanlar dahilinde 5-7 porsiyon sebze ve meyve ile
haftada 2-3 kez kuru baklagillerden yapilan yemek tiiketilmelidir. Kizartma ve
kavurma yontemleri yerine saghk a¢isindan daha uygun olan haslama, 1zgara ve
finnda pisirme yontemlerini tercih edilmelidir. Kizartilmis besinlerden uzak
durulmahdir. I¢inde et bulunan yemekleri pisirirken ilave yag konulmamahdir.

65 yas Uzerindeki kisilerde yogun olarak goriilen, beyin kanamalar1 ve
Oliimlere yol agan yiiksek tansiyondan korunmak i¢cin gilinlik tuz tliketimi
kisitlanmalidir. Hazirlannms yemeklere ilave tuz eklenilmemeli ve tuz igerigi
yiiksek geleneksel besinler olan tursu ve salamuralardan uzak durulmahdir. 65 yas
ustil kisilerin s1vi kayiplari ile bu kayiplarin yol agtig1 saghk sorunlart diger yas
grubundaki kisilere gore daha yliksektir. Bu nedenle yash bireyler giinliik sivi
tiiketimini artirmah ve giinde 8-10 su bardag: s1v1 tiiketmelidirler.

Sigara, alkol, asir ¢cay ve kahve tiiketimi herkes icin Ozellikle de yash
kisiler icin saglik sorunlarina davetiye g¢ikarmaktadir. Thlamur, taze sikilmus
meyve suyu, ayran ve ¢orba yash bireyler i¢cin uygun i¢ceceklerdir.

Bireyin yasamini uzatmanin yaninda yashlik doneminde daha 1yi ve kaliteli
bir yasam i¢in yeterh ve dengeli beslenme ayrica dogru fiziksel aktivite ve
egzersiz yapma yaslanma ile ortaya cikabilecek onemli saghk sorunlarindan
basarih sekilde korunma saglayacaktir.
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