BAZI BESINLERIN 1 PORSIYON MiKTARLARI

Besin ad: Olcii Miktar (g)
Sit,yogurt 1 bliylk su bardagi 200
Peynir 2 kibrit kutusu 50-60
Zeytin 5 adet 1145)
{ofte 3 adet 60-90
Kusbasi et 3-4 kiiglk parca 30
Tavuk,balik 3-4 kofte kadar 90-100
Yumurta 2 adet 100
Ekmek 1 ince dilim 25
_orba 1 kase -
Piring veya bulgur pilavi 1 kiiglik kase 120-150
Kurubaklagil yemedi 1 kliclk kase 100-120
Patates 1 orta boy 100
Elma 1 orta boy 100
Portakal 1 kliglk boy 100
Muz 1/2 orta boy 60
Cilek 10-15 adet 100
Armut 1 orta boy 100
Domates 1 kiglik boy 100
Marul, kivircik 8-10 yaprak 100
Salatalik 1 kiiglk boy 100
Taze fasulye, bamya (pismis) 1 kiiclk kase 120-150
Havuc 1 orta boy 100
Bezelye (pismis) 1 kiglk kase 120-150

T.C. Saghk Bakanlig
Temel Saglhk Hizmetleri
Genel Maduarltad

T.C. Saglik Bakanlig
Saglik Projesi
Genel KoordinatorlGgi

Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik
Baliimii




*Yaslanma stireci dogumla baslayan biyolojik bir zincirdir. Bu olgularin
son basamag! ise yaslilik olarak isimlendiriimektedir. Yaslilik daha ¢ok
organizmanin geriye déniisti olmayan bir sekilde yipranmasi, islevlerin
bozulmaya baglamasidir. Her bireyde yaslanma ayni hizla meydana
gelmemektedir.

*Yaslanmayla birlikte isitme, gérme, tat ve koku alma duyularinda da

} Onerilen
belirgin azalma gérilmektedir.

} Onerilmeyen

*Yaglilarda hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, kanser, diyabet, kemik
ve eklem hastaliklar, mental hastaliklar, bobrek hastaliklari, solunum
ve sindirim sistemi hastaliklar gibi rahatsizliklara sik rastlaniimaktadir.

+Yasllarin saglikh bir yasam sirdiirmelerinde yeterli ve dengeli beslenme k "\ w J J
cok énemlidir. Bu nedenle beslenmelerine 6nem géstermeleri ve asagida _

belirtilen besin gruplarindan belirtilen dl¢llerde herglin diizenli olarak
yemeleri gereklidir.

N

Yaslilikta Beslenme ilkeleri

i " " ® Her 6glinde 4 besin grubundan yiyerek besin gesitliligi saglanmalidir.
BESIN GRUPLARINDAN GUNLUK ALINMASI y o . in ot
TH ® Uygun viicut agirh@r korunmali, sismanliktan sakiniimalidir. Sismanlik pe
GEREKLI MIKTARLAR cok hastalik icin (diyabet, kalp-damar hastaliklari vb.) risk faktSriddr.

® Yag ve kolesterol tiketimi sinirlandiriimalidir. Bunun igin;
» Kirmizi et yerine tavuk, balik etini tercih edilmeli,
* Haftada en az iki kez balik tiketilmeli,
« Etli pisirilen yemeklere yag ilave edilmemeli,
*» Hayvansal yag tuketimi azaltilmali,
» Bitkisel sivi yagdlar tercih edilmeli,
* Yagsiz sut-yogurt tiketilmeli,
. » Az yagh veya yagsiz slt-yogurt tiketilmeli,
Et, Yumurta, Kurubaklagil « Yemekler kizartma ve kavurma yéntemleriyle pisirilmemelidir.
2 Porsiyon: 90 gr. et (2-3 kofte kadar) tercihen tavuk veya * Posa tiiketimi arttiriimalidir. Bunun icin;

balik. (1 kofte kadar et yerine 30-40 gr. kurubaklagil + Beyaz ekmek yerine kepekli ekmegi tercih edilmeli,
=/ » Piring yerine bulgur tercih edilmeli,

Siit ve siit diriinleri
3-4 Porsiyon: 2-3 su bardag stt-yogurt

(az yagli-yagsiz)
1-2 kibrit kutusu peynir

veya 1 yumurta veya 20-30 gr. e
yagli tohum-ceviz-findik) _. ¥ Lﬁ} 3"320 s » Her giin 5-7 porsiyon sebze-meyve yenilmel,
Taze sebze ve meyveler e + Haftada 3-4 kez kurubaklagil yemegi tiiketilmelidir.

* Yemekler az tuzlu pisirilmeli, sofrada tuz kullaniimamaldir.
* Seker, sekerli besinler ve hamur isi tatl tiketimi azaltiimaldir. Muhallebi,
sltlag vb. stll tathlar yaslilar igin daha uygundur.

® Glnlik sivi titketimi arttirilmal (8-10 su bardadi), ancak cay ve kahvenin
asir tiketiminden kaginiimalidir. Ihlamur, taze meyve sulari ve ayran
daha uygun igceceklerdir.

® Gunllk 6gln sayisi arttinlmalidir. Azar azar, sik sik beslenilmelidir.

PAviacra cindAdivim mtiellillar anmallamie shire

5-7 porsiyon: 3-4 tabak sebze yemeqgi
2-3 adet meyve

Tahillar ve Ekmek

5-6 porsiyon: 3-5orta dilim ekmek (kepekli} gu.
1 kepce pilav-makarna S




