
BAZI BESiNLERiN 1 PORsivON MiKTARLARi

Besin adi Ölçü

Süt,yogurt
Peynir
2:eytin
Köfte

Kusbasi et
Tavuk,balik
Yumurta

Ekmek

Çorba
Pirinç veya bulgur pilavi

Kurubaklagil yemegi
Patates

Elma
Portakal

Muz

Çilek
A.rmut

Domates

Marul,kivircik
Salatalik

Tazefasulye, bamya (pismis)

Havuç
Bezelye (pismis)

1 büyük su bardagi
2 kibrit kutusu

5 adet
3 adet

3-4 küçük parça
3-4 köfte kadar
2 adet

1 ince dilim

1 kase

1 küçük kase

1 küçük kase

1 orta boy

1 orta boy

1 küçük boy
1/2 orta boy
10-15 adet

1 orta boy
1 küçük boy

8-10 yaprak
1 küçük boy
1 küçük kase

1 orta boy
1 küçük kase

Miktar(g)

200

50-60

15
60-90

30

90-100

100

25

120-150

100-120

100
100

100

60
100

100

100
100

100

120-150
100

120-150
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T.C. Saglik Bakanligi

Temel Saglik Hizmetleri
Genel Müdürlüöü

T.C. Saglik Bakanligi
Saglik Projesi

Genel Koordinatörlü(iü

Hacettepe Üniversitesi
Beslenme ve Diyetetik
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.Yaslanma süreci dogumla baslayan biyolojik bir zincirdir. Bu olgularin
son basamagi ise yaslilik olarak isimlendirilmektedir. Yaslilik daha çok
organizmanin geriye dönüsü olmayan bir sekilde yipranmasi, islevlerin
bozulmaya baslamasidir. Her bireyde yaslanma ayni hizla meydana
gelmemektedir.

.Yaslanmayla birlikte isitme, görme, tat ve koku alma duyularinda da
belirgin azalma görülmektedir.

.Yaslilarda hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, kanser, diyabet, kemik
ve eklem hastaliklari, mental hastaliklar, böbrek hastaliklari, solunum
ve sindirim sistemi hastaliklari gibi rahatsizliklara sik rastlanilmaktadir.

.Yaslilarin saglikli bir yasam sürdürmelerinde yeterli ve dengeli beslenme
çok önemlidir. Bu nedenle beslenmelerine önem göstermeleri ve asagida
belirtilen besin gruplarindan belirtilen ölçülerde hergün düzenli olarak
yemeleri gereklidir.

BESiN GRUPLARiNDAN GÜNLÜK ALINMASI
GEREKLi MiKTARLAR

Süt ve süt ürünleri

3-4 Porsiyon: 2-3 su bardagi süt-yogurt
(az yagli-yagsiz)

1-2 kibrit kutusu peynir

Et, Yumurta, Kurubaklagil

2 Porsiyon: 90 gr. et (2-3 köfte kadar) tercihen tavuk veya
balik. (1 köfte kadar et yerine 30-40 gr. kurubaklagil
veya 1 yumurta veya 20-30 gr.
yagli tohum-ceviz-findik)

Taze sebze ve meyveler

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

Tahiilar ve Ekmek

5-6 porsiyon:

önerilmeyenönerilen
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Yaslilikta Beslenmeilkeleri

. Her ögünde 4 besin grubundan yiyerek besin çesitliligi saglanmalidir.

. Uygun vücut agirligi korunmali, sismanliktan sakinilmalidir. Sismanlik PE
çok hastalik için (diyabet, kalp-damar hastaliklari vb.) risk faktörüdür.

. Yag ve kolesterol tüketimi sinirlandirilmalidir. Bunun için;.Kirmizi et yerine tavuk, balik etini tercih edilmeli,
. Haftada en az iki kez balik tüketilmeli,
. Etli pisirilen yemeklere yag ilave edilmemeli,
. Hayvansal yag tüketimi azaltiimali,
. Bitkisel sivi yaglar tercih edilmeli,
. Yagsiz süt-yogurt tüketilmeli,
. Az yagli veya yagsiz süt-yogurt tüketilmeli,
. Yemekler kizartma ve kavurma yöntemleriyle pisirilmemelidir.

. Posa tüketimi arttirilmalidir. Bunun için;.Beyaz ekmek yerine kepekli ekmegi tercih edilmeli,
. Pirinç yerine bulgur tercih edilmeli,
. Her gün 5-7 porsiyon sebze-meyve yenilmeli,
. Haftada 3-4 kez kurubaklagil yemegi tüketilmelidir.

. Yemekler az tuzlu pisirilmeli, sofrada tuz kullanilmamalidir.

. Seker, sekerli besinler ve hamur isi tatli tüketimi azaltilmalidir. Muhallebi,

sütlaç vb. sütlü tatlilar yaslilar için daha uygundur.

. Günlük sivi tüketimi arttirilmali (8-10 su bardagi), ancak çay ve kahvenin

asiri tüketiminden kaçinilmalidir. Ihlamur, taze meyve sulari ve ayran
daha uygun içeceklerdir.

. Günlük ögün sayisi arttirilmalidir. Azar azar, sik sik beslenilmelidir.
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