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Amag: Yaslilik doneminde, ozellikle kronik hastaliklarin da
varligi ile birlikte beslenme gereksinimleri farklilik gosterir.
Bireyin savunmasiz oldugu donemlerden biri olarak kabul
edilen yaglanma siirecinde, gereken enerji, makro ve mikro
besin Ogelerinin alinmasi, pek ¢ok hastaligin olugmasi ve
ilerlemesini engelleyebilecegi gibi kaliteli bir hayat icin de
onemlidir. Yapilan calismada postmenopozal yasli bireylerin
antropometrik durumlarinin saptanmasinin yani sira, beslenme
durumlarinin degerlendirilmesi amaglanmustir.

Gere¢ ve Yontemler: Calismayr tamamlayan 108
katilimcidan, 2 giinlilk besin tiketim kayitlari alinmis ve
hayvansal kaynakli protein tiiketim sikligi  anketi
uygulanmustir. Sonuglar Beslenme Bilgi Sistemi Programi 7
(BeBiS 7) ile analiz edilerek gereksinimlerini kargilama
durumlar1 degerlendirilmistir.

Bulgular: Yas ortalamasi 63 + 7.4 yil ve beden Kkiitle
indeksleri ortalamas 29,5 + 3,33 kg/m2 bulunan katilimcilarin;
% 7,4’linlin ortalama 178,2 ml siit ve % 69,4’{inlin ortalama
295,9 g yogurdu her giin tiikettikleri saptanmstir. Ayrica, %
49,1’inin ortalama giinliik 5,6 g kirmiz1 et ve % 59,3’{iniin ise
48 g yumurta tiikettikleri bulunmustur. Katilimcilarin 28’1
diyet lifini, 20’si proteini yetersiz alirken; 81 kisinin B,
vitaminini, 47 kiginin By, vitaminini, 53 kisinin E vitaminini
ve 99 kisinin potasyumu yetersiz aldig1 goriilmistiir.

Sonug: Yeterli ve dengeli beslenmenin 6zellikle menopoz
sonrasi bu yas grubundaki bireyler i¢in 6nemli oldugu ancak,
calismaya dahil edilen postmenopozal bireylerin ideal viicut
agirligimi koruma ve gereksinimleri kadar enerji, makro ve
mikro besin dgelerini alma konusunda yetersiz olduklari
goriilmiistir. Bu konuya yonelik uzman egitimlerinin
verilmesinin bu yas grubu bireylerin beslenme durumlarini
olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, besin 06gesi, yaslilik,
postmenopoz

Aim: During the aging period, nutritional requirements vary,
especially with the presence of chronic diseases. In this period
of life, which is considered to be one of the vulnerable
periods, taking necessary energy, macro and micro nutrients
can prevent many diseases and their progress and is important
for a quality life. The aim of this study was to determine the
anthropometric status of postmenopausal elderly and to assess
their nutritional status.

Material and Methods: From the 108 participants who
completed the study, 2-day food consumption records were
taken and the frequency of animal-derived protein was
investigated. The results were analyzed by Nutritional
Information System 7 (BeBiS 7) program and meeting the
requirements were evaluated.

Results: The mean age was 63 + 7.4 years and the mean body
mass index was 29.5 + 3.33 kg / m> It was determined that
7.4% of the participants consumed 178.2 ml of milk and
69.4% of them consumed 295.9 g of yoghurt every day. In
addition, it was found that 49.1% consumed 5.6 g of red meat
and 59.3% of them consumed 48 g of eggs per day. While 28
of the participants had inadequate dietary fiber and 20 of them
had inadequate protein intakes; it was observed that 81 people
received vitamin B,;, 47 people had vitamin Bj,, 53 had
vitamin E and 99 had potassium below the recommended
values.

Conclusions: Adequate and balanced nutrition is important
especially for postmenopausal individuals in this age group
but it was observed that they are insufficient to maintain their
ideal body weight and meet the recomended energy, macro
and micro nutrient values. It is thought that giving expert
trainings on this subject can positively affect the nutritional
status of this age group.

Keywords: Nutrition, nutrient, elderly, postmenopause

Sorumlu Yazar/ Corresponding Author: A. Hiimeyra islamoglu
E-posta/E-mail: humeyra.bicer@gmail.com

Telefon/ Phone: +90 216 330 20 70 (Dahili: 1327)

Gelis Tarihi/ Received: 21.03.2019 Kabul Tarihi/ Accepted: 21.04.2019

ORCID: 0000-0002-2138-5996

Adres/ Adress: Bagibiiyiik Mah. Maltepe Basibiiyiik Yolu Sk. Saglik Bilimleri Fakiiltesi No:9/4/1 Maltepe/istanbul




21

Geriatrik Bilimler Dergisi / Journal of Geriatric Science 2019; 2 (1): 20-26
Islamoglu et al. Postmenopozal Yaglilarda Beslenme Durumu

GIRIS

Yaslanma, bir organizmada zaman iginde
meydana gelen kolektif fizyolojik degisiklikler
dizisi olarak tanimlanir, bu da islevin asamali
olarak bozulmasina, hastaliga kars1
savunmasizligin artmasina neden olur (1).
Hastanelere basvuran hastalarin ¢ogu yash
yetiskinlerdir ve lgte ikisinin iki veya daha
fazla kronik hastaligi vardir (2) ve bu
hastaliklarin yash kadinlarda goriilme sikligi
erkeklerden daha fazladir (3). Ozellikle
menopoz donemi ve sonrasinda kadinlarda
agiz - dis sorunlar1 (4), endokrin hastaliklar
(5), kalp hastaliklar1 (6) ve kemik hastaliklar
(7) dahil olmak tizere pek ¢ok saglik sorunu
ortaya c¢ikabilmektedir. Menopoz, agirhk
artisinin ~ yaygin  oldugu bir ddnemdir.
Hormonal degisim nedeniyle bazal metabolik
hizin azalmasi ve ¢ogu kadmin bu dénemde
hareketsiz bir yasam siirdiirmesi, alinan
enerjinin kullanimmin azalmasia neden olur.
Bu durum insiilin direncinin  artisina,
hiperlipidemiye ve kardiyovaskiiler sistem
hastaliklarinin artisina neden olmaktadir (8).

Kronik hastaliklarin varligi, tedavi veya
koruma amagli kullanilan ilaglar ve degisen
besin  gereksinimleri,  kisilerin  ihtiyag
duyduklar1 miktar ve tiiketilen miktar
arasindaki olas1 farkliliklar1 arttirabilmektedir.
Ek olarak, bireyin besin ihtiyaclarimin ve
beslenme fonksiyonlarinin degismesi de besin
alimini etkileyebilmektedir (9). Bir¢ok besin
Ogesine olan gereksinim artan yagla birlikte
diisme egilimindedir, ancak bazi1 besin
ogelerinde ise artan ihtiya¢ stz konudur (10).
Bu baglamda, menopoz donemindeki ve
postmenopozal siirecteki kadinlar i¢in uygun
besin alimi giderek Onemini arttirmaktadir.
Ornegin, yeterli kalsiyum alimi osteoporozu
onlemekte etkiliyken; bazi vitaminler ve
mineraller kalsiyum emilimini ve kullanimini
arttirir - (11).  Arastirmacilar,  menopoz
donemindeki kadinlarda bazi 6zel besin 6geleri
gereksinmesine isaret etmekle birlikte genelde
sebzeler, meyveler, tam tahillar ve
kalsiyumdan zengin; enerji, kafein ve yagdan
fakir bir beslenmenin gerekliligini kabul

etmektedirler. Optimal beslenme durumu,
saglikli yaslanma siireci i¢in bir kose tasidir.
Postmenopozal siiregte ve yash bireylerde
yetersiz veya fazla kalori aliminin ve buna
bagli risklerin erken teshisi, bu bireylerin
sagligi, bagimsizligi, yasam kalitesi ve yasam
siiresi agisindan olduk¢a 6nemlidir (12).

Bu c¢alismada postmenopozal  siirecteki
kadinlarin giinliik besin tiiketimlerinin gerekli
enerji  ve  besin  Ogesi  ihtiyaglarim
karsilayabilme  durumlarinin  belirlenmesi
amaglanmustir.

GEREC VE YONTEMLER

Aragtirma, tanimlayict ve kesitsel tipte bir
caligmadir. Arastirma Nisan — Kasim 2017
tarihleri arasinda Saglik Bilimleri Universitesi
Umraniye Egitim ve Arastirma Hastanesi’nde
yiriitilmiistiir. Aragtirmaya Saglik Bilimleri
Universitesi Umraniye Egitim ve Arastirma
Hastanesi’ne rutin kontrol i¢in gelen bireyler
arasindan tesadiifi olarak segilen 45 — 75 yas
arasindaki postmenopozal 108 kadm dahil
edilmistir.

Katilimcilara genel ozellikleri  sorgulayan
sosyo-demografik anket uygulanmis,
hayvansal kaynakli protein tiiketim siklig1
anketi yapilms ve 2 giinliik geriye doniik besin
titketim kayitlart yiiz yiize goriisme yontemine
dayali olarak elde edilmistir. Katilimcilarin
besin tiiketim kayitlar1 “Beslenme Bilgi
Sistemi 7 (BeBiS 7) Programi” kullanilarak
degerlendirilmis ve giinlik enerji, makro —
mikro besin Ogesi alimlar1 hesaplanmistir.
Cikan sonuglar Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde
onerilen referans degerler ile karsilagtirilmigtir
(13). Besin Ogelerinin yeterliligini
degerlendirmede, referans deger %100 kabul
edildiginde kesisim noktalart +%33 olarak
kullanilmigtir.  Enerji  ve besin ogelerini
onerilen degerde alanlar yeterli (%67 - %133),
Onerilen degerin altinda tiiketenler yetersiz
(<%067), Ustiinde tiiketenler ise fazla (>%133)
olarak kabul edilmistir.
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Arastirma i¢in gerekli olan Etik Kurul Onay,
Istanbul Medipol Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan 06.02.2017 tarihinde alinmustir
(10840098-604.01.01-E.3072) ve
'Bilgilendirilmis Goniilli  Olur Formu’nu
imzalayan kadinlar calismaya dahil edilmistir.

BULGULAR

Menopoz  sonrasi
beslenme durumunu degerlendirmek amaciyla
katihmc1  ile

dénemde  kadinlarin

yapilan  caligma 108
tamamlanmustir.

Tablo 1. Katilimcilarin genel 6zellikleri

Ozellik X+SS
Yas (y1l) 6374
Boy uzunlugu (m) 1,60 £ 0,05
Viicut agirhig (kg) 74,3 + 8,23
BKI (kg/m?) 29,5+ 3,33
Menopoz Yasi 47,7+ 4,51

Katilimcilarin  yag ortalamast 63 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 1,60 m, viicut agirhgi
ortalamas1 74,3 kg ve BKI ortalamas1 29,5
kg/m? olarak bulunmustur. Ayrica
katilimcilarin yaslari
ortalamasit 47,7 yil olarak saptanmistir (Tablo

).

menopoza  grime

Katilimcilarin = hayvansal kaynakli protein
tiketim sikliklari; siit grubunda, katilimeilarin

%7,4’tnlin  siitl, %69,4’lniin  yogurdu,
%1,9’un ayran1 ve %77,8’inin peyniri her giin
tikettigi saptanmuigtir. Et grubu tiiketimlerine
bakildiginda, katilimcilarin %49,1’inin kirmiz
eti ve %78,7’sinin tavuk etini haftada 1-2 kez
tikettikleri ve %53,7’sinin balik etini ayda 1-2
kez  tiikettigi  bulunmustur. Yumurta
tiketiminin %359,3 oranla her giin oldugu
saptanmistir. Katilimcilarin hayvansal kaynakl
protein alimlarina miktar bazinda bakildiginda;
siit ve Triinlerinin gilinlik 628,6 ml (siit:
178,2g, yogurt: 295,9 g, ayran: 108,4 g, peynir:
46,1), et-tavuk-baligin 24,5 g (et: 5,6 g, tavuk:
12,9 g, balik: 6 g) ve yumurtanin 48 g
tiiketildigi sonucuna varilmistir (Tablo 11).
Katilimcilarin = 2 giinlik besin tiiketim
kayitlariin analizi sonucu elde edilen ortalama
enerji ve besin dgelerinin, Tiirkiye Beslenme
Rehberi’ndeki (13) referans degerlere gore
Onerileri karsilama yiizdeleri sirasiyla; enerji
icin %100,5, karbonhidrat i¢in %131, diyet lifi
icin %89,6 ve protein igin %101,3 olarak
bulunmustur. Vitaminler i¢in Onerilen giinliilk
alim diizeylerini kargilama oranlar1 sirasiyla; A
vitamini i¢in %195, B; vitamini i¢in %63,6, B,
vitamini i¢in %90,9, By, vitamini i¢in %85, C
vitamini i¢in %128,1 ve E vitamini i¢in %66,4
olarak saptanmistir. Mineraller igin Onerilen
giinlik alim diizeylerini karsilama oranlar
sirasiyla; kalsiyum i¢in %78,5, demir ig¢in
%95,5, ¢inko i¢in %95, magnezyum igin
%83,8, potasyum igin %44,4 ve fosfor igin
%201,7 olarak bulunmustur (Tablo I11).

Tablo I1. Katilimcilarin hayvansal kaynakli protein tiiketim siklig

Besin Gruplar Her giin Giinasm Haftada 1-2 Ayda1-2 Hic Miktar
n % n % n % n % n % g
Siit Grubu
Siit 8 74 62 574 30 278 8 7.4 0 1782
Yogurt 75 694 29 269 4 3.7 0 0 0 2959
Ayran 2 1,9 52 481 42 389 11 10,2 1 0,9 108.4
Peynir 84 778 14 13 4 3.7 2 1.9 4 3.6 46,1
Et Grubu
Et 0 0 0 0 53 49.1 55 50.9 0 0 5.6
Tavuk 0 0 2 19 85 787 20 18.5 1 0.9 12.9
Balik 0 0 1 0.9 10 9.3 58 53.7 39 36.1 6
Yumurta 64 593 39 361 5 4,6 0 0 0 0 47.8
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Tablo I11. Katilimeilarin aldiklar giinliik ortalama enerji ve besin 6gelerinin onerilen degerleri

kargilama durumu

Enerji ve Makro Besin Ogeleri Ahnan Onerilen Karsilama Oram
(%)
Enerji (kkal) 172374531 1717 1004
Karbonhidrat (g) 1690 =617 130 130
Karbonhidrat (%0) 402 +8.1 45-60 76.2
Diyet lifi (g) 225+86 25 90
Protein (g) 64.0+221 63,2 1013
Protein (%) 15,135 14-20 888
Batkisel kaynakls protemn (g) 245+98 - -
Hayvansal kaynakh protein (g) 39.5+19.5 - -

Yag (%) 44877 20-35 1629

Vitaminler
A vitamini (mcg) 12679+ 8352 650 195
B vitammi (mg) 0.7+£03 1.1 63.6
B; vitamim (mg) 1.0+03 1.1 909
Biz vitamini (meg) 35+£21 4 87.5
C vitamini (mg) 121,7£55.2 95 1281
E vitamini (mg) 73+£3.1 11 66.4

Mineraller
Kalsiyum (mg) 7484 £262.1 950 78.8
Demir (mg) 106+35 11 96.4
Cinko (mg) 96=£35 10.1 95
Magnezyum (mg) 2507+ 873 300 83.6
Potasyum (mg) 21048 £666.2 4700 448
Fosfor (mg) 1108.1 +£338.7 550 2015

Katilimeilarin - besin ~ 6geleri
Onerilen  diizeyleri
yetersiz (Onerilen miktara gore alim <%67),

tiketimlerinin
durumlarz;

yeterli (6nerilen miktara gore alim %67 -
%133) ve fazla alim (Gnerilen miktara gore
alm  >%133) olarak  kisi  bazinda
gosterilmektedir. Enerji gereksinimini yeterli
olan kisi sayist 74 olarak bulunurken, makro
besin dgeleri katilimcilar tarafindan ¢ogunlukla
yeterli alinmistir; karbonhidrat (n=54), protein
(n=67), diyet lifi (n=67). Vitaminlerden B,
vitamini 94 kisi, C vitamini 67 kisi ve E
vitamini 55 kisi tarafindan yeterli alinirken; B,

vitamininin 81 kisi tarafindan yetersiz alindigi
ve A vitamininin 67 kisi tarafindan oOnerilen
diizeyden  fazla  alindign  saptanmistir.
Minerallerden kalsiyum (n=63), demir (n=80),
¢inko (n=64) ve magnezyumun (n=69)
katilimcilarin  ¢ogunlugu tarafindan Onerilen
diizeyde alindigi, ancak potasyumun 99 kisi
tarafindan Onerilen diizeyin altinda ve fosforun
94 kisi tarafindan Onerilen diizeyin {istiinde
almdig bulunmustur (Sekil 1).
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1 Yeterh alim

= Fazla alim

MW Yetersiz alim

Sekil 1. Katilimcilarin aldiklar gﬁnlﬁk ortalama enerji ve besin 6gelerinin 6nerilen degerleri karsilama

durumu

TARTISMA

Yaslanma ile beraber goriilen degisiklikler,
ortaya ¢ikan cesitli hastaliklar, beslenme ve
saglik  durumunu  etkilemektedir  (14).
Beslenme durumunun dogru degerlendirilmesi
onemlidir, ¢iinkii yetersiz beslenme veya
yetersiz  beslenme ile ilgili hastaliklar
Onlemeye veya tedavi etmeye yardimci olabilir
(15). Komorbiditesi yiiksek olan hastalar
iizerinde yapilan c¢alismalarin  zorluklar
nedeniyle yasl yetigkinlerin gergek besin
gereksinimlerine iligkin belirsizlikler vardir
(16). Bu ¢alisma, postmenopozal doénemdeki
kadmlarin  genel beslenme  durumlarini
degerlendirmek ve giinlilk enerji, mikro ve
makro besin dgeleri gereksinimlerini karsilayip
kargilayamadiklarimi  belirlemek  amaciyla
yapilmustir.

Yabanci ve arkadaslarinin ¢alismasinda yash
bireylerin ortalama BKI degerleri kadin
yaslilarda 24.9+3.1 kg/m2 olarak bulunmustur
(14). Aksoydan tarafindan yapilan diger bir
caligmada, yagh bireyler arasinda zayif ve asir1
sisman birey olmadigmi ve biiylik kisminin
normal agirlikta oldugunu bildirmistir (17).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
(TBSA) verilerine gore 51-64 yas araligindaki
kadinlarin BKI ortalamalar1 kentsel bolgede
32.6, kirsal bolgede 32 olarak bulunurken; 65
yas ve lizeri kadinlarda ise bu degerler sirasiyla
31.2 ve 29.1 olarak bulunmustur. Ayrica
kadinlarda obezitenin 51-64 yas araliginda
%64.4 oranla ve 65 ve lizeri yasta %53.5
oranla gorildigi bildirilmektedir (18). Bu
calismada, katilimcilarin BK{ ortalamalari 29,5
+ 3,33 kg/m2 olarak bulunmus olup %
30,6’sinin normal BKI ve % 44.4’{iniin ise
obezite sinirlar1 igerisinde oldugu saptanmustir.
Ulkemizde yapilan benzer ¢alismalarin aksine
mevcut calismada BKI ortalamas1 yiiksek
bulunmustur.

Menopoz sonrasi ve yaslilik donemlerinde
degisen beslenme gereksinimlerinin
kargilanmasi amaciyla beslenme
diizenlemelerinin yapilmasi biiyik Oneme
sahiptir. Stoffel ve arkadaslarinin yaptigi bir
calismanin bulgular1 beslenme riski
prevalansinin yiliksek oldugunu gdstermis ve
katilimcilarin  yaklagik % 48'ine yetersiz

beslenme riskine sahip olma veya yetersiz

24
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beslenme tanisi1 konulmustur (15). Enerji
gereksinimlerinde, makro besinlerde ve
sividaki degisiklikler ileri yetigkinlerde esit
derecede oOnemlidir. Enerji ihtiyaci, toplam
yagsiz viicut kiitlesindeki bir azalmaya bagh
olarak azalir (19) ve protein sentezindeki verim
eksikliginden dolayr protein gereksinimleri
artar  (16). Protein gereksinimi  Tirkiye
Beslenme Rehberi (TUBER)’nde kilogram
basmma 0,83 g veya giinlik 63,2 g olarak
belirtilmektedir (13). Protein alimi, bagimsiz
yasayan kisilerde yasin ilerlemesiyle birlikte
azalmaktadir. 50 - 59 yaslarindaki kadinlarin
protein almi % 2, 60 - 69 yaslarindaki
kadinlarin % 8, 70 yas ve iistii kadinlarin ise %
5 oraninda distigi belirtilmistir (16). Bu
calismada, katilmcilarin % 62’sinin Onerilen
diizeyde protein tiikettigi saptanirken; %
18,6’s1n1n yetersiz ve % 19,4 1iniin ise Onerilen
miktardan fazla protein tiikettigi saptanmistir.

Yashh bireylerin kalsiyum alimi, kemik
sagliginin gelistirilmesi ve ozellikle
osteoporozun Onlenmesi i¢in temel ve dnemli
bir konudur. Kalsiyum eksikligi kemik kaybina
neden olur ve bir¢ok ¢alisma diyetsel kalsiyum
allminin ve kalsiyum takviyelerinin kemik
yogunlugu ve kirik dnleme iizerindeki olumlu
etkilerini bildirmistir (20). Yash bireylerin, iyi
kalsiyum kaynaklarindan hayvansal olarak;
siit, yogurt ve peynir ve bitkisel olarak; lahana
ve brokoli gibi koyu yesil yaprakli sebzeleri ve
kalsiyum ile zenginlestirilmis yiyecekleri
tiketmeleri  konusunda  tegvik  edilmesi
gerektigi belirtilmektedir (21). Soyuer ve
Aktas (22), vyash Dbireylerin %44.5’inin
kalsiyum yoniinden yetersiz beslendiklerini
bildirmislerdir. Yash bireylerin diyetlerine 4 ay
boyunca her giin eklenen 200 g siitiin, yash
bireylerin enerji, protein, kalsiyum, fosfor,
riboflavin ve pridoksin alimlarini, ayrica 4 ay
sonunda da kemik mineral yogunlugunu
arttirdigr  bildirilmistir  (23). Bu ¢aligmada,
katilimecilarin % 58,3’liniin yeterli kalsiyum
aldigi, % 38,9’unun Onerilen diizeyden fazla
kalsiyum aldigi ve % 2.8’inin ise yetersiz
kalsiyum aldig1 saptanmugtir. Yapilan benzer
caligmalarin  aksine, bizim ¢alismamizda

yetersiz kalsiyum alim oraninin oldukca diisiik
oldugu  sonucuna  varilmistir.  Tirkiye
Beslenme Rehberi’ne gore (24) yash bireylerin
giinliik tiiketmesi gereken siit-yogurt miktari
450 g, peynir miktar1 ise 60 g’dir. Yabanci ve
arkadaglarinin yaptigi calismanin sonuglarina
gore, siit ve peynir alimi kadin yashlarda
sirastyla, 177.9£83.8 ve 39.4+35.6 g olarak
hesaplanmistir. Yasl bireylerin %75.7’sinin
siitli ve %57.7’sinin yogurdu her giin diizenli
olarak tiikettikleri belirlenmistir (14). Mevcut
calismada katilimcilarin siit-yogurt tiiketimleri
(yaklasik 474 g/glin) ve peynir tiiketimleri
(ortalama 46 g/giin) Onerilen miktarda
bulunmustur. Ayrica, katiimcilarin %7,4°1
siitli ve % 69,4’1iniin yogurdu her giin diizenli
olarak tiikettikleri saptanmistir. Ozellikle siit
tiketiminin az olmasinin altinda yatan temel
sebep yash Dbireylerin genellikle laktoz
intoleransina sahip olmasi olarak
gosterilmektedir. Bu  durumda  Dbireyler,
olgunlastirilmis peynirler, yogurt gibi diisiik
laktozlu siit driinleri veya laktozsuz siit
tiiketmeye tesvik edilmelidir. Ozellikle diger
besinlerle birlikte az miktarda laktoz (12 g'dan
az)  tiketildiginde, genellikle = minimal
semptomlara yol actig1 veya hicbir semptom
gostermedigi rapor edilmistir (20).

Yash bireylerin tiiketmesi gereken giinliik
yumurta miktar1 TUBER’e gére 36 g ve et-
tavuk miktar1 60 g’dir (13). Eser’in yaptigi bir
calisgmada yashi bireylerin et tiketimleri
almmast Onerilen miktardan disiik
bulunmustur (24). Yabanci ve arkadaglarinin
yaptigt c¢alismada et grubunda yer alan
besinlerden yumurtanin ve kirmizi etin
titketimleri hem siklik hem de miktar agisindan
yetersiz ~ bulunmustur. Bu  calismada
katilimcilarm  giinliik  ortalama  yumurta
tiketiminin 48 g ile Onerileri karsiladigi; et
tilketiminin ise 18 g ile Onerilerin altinda
kaldig1 bulunmustur (14).

Katilmecilarin 2 giinliik  besin  tiiketim
kayitlarinin  yam1  sira  hayvansal kaynakli
protein tliketim sikliklarinin miktarli olarak
alinmas1 ve genel beslenme durumuna iliskin
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yapilan analizlerin daha saglikli ve giiclii
olmasinin saglanmasi bu c¢aligmanin giiglii
yonleridir. Calismanin  zayif yoni ise,
katilimcilarin tek bir merkezden kisith sayida
almmis olmasidir.

SONUC

Yaslilik doneminde bireylerin degisen besin
Ogesi  gereksinimleriyle  birlikte  giinliik
alinmasi gereken  referans degerleri
kargilamalar1 oldukca 6nemlidir. Bu baglamda,
iyi planlanmig bir beslenme programi, bireyin
ihtiyact olan enerji, makro ve mikro besin
ogelerini saglamalidir.

Saglikli yeme davranisi, yeterli ve dengeli
beslenme hakkinda verilebilecek egitimlerin bu
yas grubu bireylerin beslenme durumlarini
iyilestirebilecegi ve genel saglik durumlarina
olumlu etki edebilecegi disiiniilmektedir. Bu
sebeple, yanlis beslenme davranislarini
degistirmek ve saglikli davranisi 6ngdrmek
icin yaygin olarak kullanilan modelleri
anlamak ve uygulamak ¢ok dnemlidir.

Cikar catismasi ve Fonlama

Yazarlar arasinda ¢ikar gatismasi yoktur.

Bu c¢aligma, Marmara Universitesi Bilimsel
Arastirma Projeleri Birimi tarafindan (Proje
No: SAG-B-090518-0214) desteklenen, Ayse
Hiimeyra  Islamoglu’'nun  doktora  tezi
kapsaminda yapilmstir.
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