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Saglikhl beslenme ve gida rejiminin, ozel-

likle yaslihk déneminde hastaliklardan korun-
mak yoniinden 6nemi biiyiktir. Bu konuda
gerekli dnlemlerin alinmas: ile saghkl yasama
yaninda yaghligin sikintilart da  azaltilabilir.
Genellikie yasl: isan beslenme hatalarina kargi
esasen gencglere gire daha duyarlidir. Bunun
nedeni sadece yashligin psikolojik ve sosyoloijk
durumuyla ilgili degildir, tersine daha ok yasl:-
larin zorunlu olargk mesguliyetsizlikleridir. Ken-

di 6z varkdiinin ona, manasizliga veya bir yasa-

ma arzusunun noksanhd ekseriya onu  kendi
benyesinin ihtiyaglarina karsi aldirmaziiga sevk-
etmektedir. Sonra beslenmeye hig deger verme-
mekte ve ihmal etmektedir Kendi saglii konu-
sunda ilgisizligi ve yasama arzusundaki noksan-
ik, beslenme bozukluklarina bagli olarak yasli-
likta gizli ve agik olarak seyreden, hastaliklarin
nedeni olmaktadir.
yasamalart yemek ve igmekie digiimlenmekte-
dir ki bunun sonucu olarak meydana gelen agir-
lik artis1 da yetersiz beslenme kadar tehlikeli
olabilir. ‘

Bazen asin sinirlitik, kendini haklh gdster-
me, herhangi bir seyde iddiali olma ve olaylar
karsisinda kugkulu davranma gibi psikolojik et-
menler de beslenme konusunda alinan &nlem-
-leri boga crkarabilmektedir.

Azalan Protein Yenilenmesi (Regeneras -
yon) ‘Sindirim Uzerine Etkiler

Beslenme hatalarinin sonucu olarak yash

insanlarin metabolizmalarindaki degigikiiklerden

burada Gncelikle séz edilecektir. Artan yagla
viicudun bizzat protein sentez edebilme kabili-
yetlnin azalmasi arasmnda baginti vardir. Tim

Bazende yash insanlarin -

canlilarda amino asitlerin dstlendigi gorevier
bu &zel olayin dnemini wvurgular. Proieinler
viicutta pargalanan hiicrelerin yeniden olusufu

- {viicudun tamiri) ve biiyiime sirasinda yeni hiic-
re ve dolaylsw!e doku tesekkiiliinde etkin rof

oynamaktadiriar. Ya:_;hlarm metabilizmasi, “pro-
tein yvikim hizi ayhl olmasina kargin yenilen -
meyi ancak gerileyen bir hazli saglayabildigi
igin vucut protein bilangosu giderek daha buyuk

-bir actk vermektedir.

Yasliligin ilerlemesine paralel olarak artan
protein agidi, yagam sirasinda saglk dizerine
dogrudan etkili olmaksizin fizyolojik bir ~olay-
olarak degerlendirilir. Bu olaym nedeni yashlk-
tan dolay: 6zellikle sindirim Fkanalmin fonksiyon-
tarmn simirlandinlmasidir: Ince barsak geperin- .
de hazim icin gerekli enzimlerin yeterince depo
edilmemesi- sindirimin buradaki hizini digitr-
mektedir. Gidanin agizda yeterince gignenme-
mesi de bu olumsuz gelismeye yardim etmek-
tedir. Bagirsak mukozas: hiicrelerinde yavasli-
yan - protein yeniienm‘esi‘ barsagin resorpsiyon
yetenegini onemli diizeyde etkilemektedir. Bu
sakincalarn azaltmak igin giinlitk diyet daha faz-
la 8ginde alinmalidir. Béylece mide sularindan
{Kimiis) en iyi gekilde yararlanilabilir ve sindi-
rimy organlarimin fazla yiik altina ~ girmesinden
kagimilmug olur. Aym gekilde dislerin gigneme
kabiliyeti muhafaza edilmelidir. Diglerin duru-
mu resorpsiyon kaablliyetini dolayll olarak etki-
ler.ve genel olarak sindirilme derecesini belirt-
mede Snemli rol oynarlar.

Protein ve Kalsiyum Gereksinmesi

* Ozellikle gidanin kalitesi yaglimn gerek -
sinmesine uydurulmalidir: Kolay sindirilebilir
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protein gibi kiymetli gida bilesenleri dikkate,
daha az 6nemli ofanlardan daha cok bulunmali,
yag ve karbonhidrat gibi enerjetik gida vnsur-
larn belli miktarlarda yenilmelidir, ~Katabolik
metabolizma ile azalan proteinin yenisiyle den-
. gelenmesi igin dzellikle 2ay|f ve istahsiz yash-
larin mutlaka iyi protein kaynaklarina iktiyaglan
vardir, Verilen proteinin yakla$ik dlarak 2/3 i
hayvani orumll olmalidir,

Siit ve ‘mamiilleri kalsiyum kapsam: yoniin-

den etli- viyeceklere tercih edilirler. Ginki
vilcutta kalsiyvum depolanmasi yeterince protein
alimi ile yakindan ilgitidir. Yashlikta fazla mik-
tarda kalsiyum acii giinde 1 gr resorbe edile-
" bilir formda kafswum alinmasim zorunlu kilar.
Kemik dokuya kalsiyum alinigi ve resarpsiyonu
proteinin _yapisinda bulunan arginin ve lysin
amino asitleri ile kompleks olusturma imkénina
‘baglidir. Bunun igin protein yetersizligi bazen
yiiksek ditizeyde bir.osteporoze’nin nedeni ola-
bilir, Yalmiz bagina kalsiyum degil aksine protein
ile birlikte kalsiyum alinmasi bu olumsuz gelis-
mesini etkisini azaltabilir. En iyisi kalsivum
ve prdtein siit ve mamiilleri formunda alin -
malidir. Giinki gidadan kalsiyum alimmasi kaabi-
liyeti gida proteinin yararlilik derecesi_ile para-
lel gitmektedir.

Gida proteinin az miktarda alinmasi duru-
munda 6nce. herhangi bir belirti gbstermeksi-
zin seyreden hafif bir latent (gizli) -protein' nok-
sanhigi durumu ortéya ¢tkar. Bununla bitlikte
yagl insanin kan plazmasinda esansiyel amino
asitlerinin ve albumin noksanliyi ile protein
noksanhgr ortaya grkarlabitir. Bu durumu orta-
dan kaldirmak icin godunluklia gida proteinin

viiksek oranda alinmas: yeterli degildir. Protein -

ile yetersiz bir beslenme sliriip gidemez. Yash
insamin hastahklara karsi direnci genis anlam-
da bireyin protein biitgesinin duzenh olup olma:
masina baghdir.

‘ Karbonhidratlanin ve Yaglarm Slmrlandlrﬂ»

masi _
‘Karborhidrat ve yag gibi gidalarin diger

bilegenleri proteinlerin lehine sintrlandinimak-

dir. Yagh insan enerji bakimindan zengin gida

maddesine daha az gereksinme duyar. Yashhk-
ta kalori gereksinmesi orta yasglilara gbre her
iki “cinsiyet igin kesinlikle -azdir. Bu,

- digik

temel kalori gereksinimi ve yaslilik sonucu aza-
lan hareket giicli ile iigilidir. Yaghihkta karbon-
hidrat ve yaglarin sindirilme olaaklart da simir-
landinimmgtir. Kanin yad ve seker diizeyi yasl

" insanlarda kalitatif ve kantitatif aymi grda mikta-

rini alan genglere oranla daha ylksektir ve yas-

~lllar bagiangigtaki degerlere erismek icin daha
"uwzun zamana gereksinme duyarlar.

$l$manl|k tansiyon yiiksekligi ve seker
hastalifii arasinda neden yobniinden ¢ok yakin
iligki oldugundan, fazla agirlik yasit insanlar.
igin orta yaslilarinkinden daha ¢ok 6nem kaza-
air. Yagca zengin bir 6§in vemek bir felg
rahatsizigi. veya infarktiisin gergek nedeni ola-
bilir. Bundan dolay: yash insanlar igin sabit bir
beslenme kural; olarak yagl gidalarin kullanim

genis dlgiide smirlandinlmalidir. Yasfilarin gida-
larndaki yad oran1 gidanin kaloriden % 25 nin

{izerine ¢cikmamalidir ve en.iyisi yad olarak eri-
me noktasi dilgik olan sivi yaglar alinmalidir.
Siv1 yaglar esansiyel olan doymamis yag asit-
lerini daha. fazla miktarda igermektedirler ve
bunun ile yagda eriyén vitaminlerin alinmasi da
kolaylagmaktadir. .

Vitamin IGereksinmesinin Kargilanmasi

Vitaminler vagh insanlarin beslenmesi ic¢in
viicudun protein ve kalsiyum gereksinmssinin
yeterince kargilanmasi derecesinde dnemlidir.
B-Grubu vitaminleri ile C vitaminine olan gerek-
sinmenin fazla olmasinin nedeni bu vitamin -
ferin noksanh@inin badirsadin  resorpssiyon
yetenedini olumsuz ydnde etkilemesidir. Kro-
nik vitamin eksikligi hastalikiart nadiren gozir
kir. Bununla birlikte erken - yaglanmanin bir
nedeni olabilirler. Ara sira thtivarlik zaafi duy-

“gusuna sevkedebilir. Objektif olarak saptanma-

s1 gok az olan latent Hyporvitarhinoze gok fazla

yaygindhr, Uzun zaman yeterli vitamin alimindan

sonra yasli hastanin genel durumunun klinikte
izlenebilir seviyede vitamince eksik bir diyetie
beslenmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Taze sebze ve meyveler besin . kaynag
olarak C vitamini i¢in esi bulunmaz gidalardir
ve fegesin (digkinun) digarr atilmasi -igin Gnem-
li dolgu maddelerini temin ederler. Diger tim
vitaminler siit, yumurta, peyrir, ve balik' gibi

‘hayvansal {riinlerde yeterli diizeyde bulunmak-
tadirlar. Gereginde kompleks vitamin preparat-
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larindan vitamin biitgesinin gok hizli bir gekilde
dengelenmesi igin yararianabilir. Ancak dengeli
bir beslenme ile vitamin temini amaglanmali-
dir. Osteoporoze'nin diizelmesinde yasl: insan-

larin D-Vitamini tedavisinde dikkatli olunmasi

istenmektedir.
' Yaglthkta Beslenme Uygulamasit

Genel olarak, yagh insanlarm her durumda
yeterli beslenmesi buraya kadar dnerilen genel
- kurullarda sadece kalitatif olarak farkliik gds-

terir. Proteinler, vitamin ve iz elementler gibi

belirli gida maddeleri b:le$enlenmn ahnmasn(-
la ilgili dozlar beklenmektedir. Karbonhidrat ve
yaglarin alinmasimn bilingli olarak simrlandiril-
masi ile asiri beslenmeden kagimiimalidir.

Kolay sindirilebilir hayvani protein, gida -
larin segiminde dncelige sahiptir. Burada quark,.

peynir, kiimes hayvanlan, vagsiz €t veya balik
gibi yagca fakir driinler kasdediimektedir. Bu
gidalardan vasli insan demir ve kalsiyum gibi

elementler ve vitamin gereksinmelerini kars: - -

layabilir. Proteince zengin gidalarin igtah artiri-
¢l etkisine, meyve, sebze ve salat gibi ilave-
lerin gdze hos gelen etkisi ile bir artis elde
. edilebilir. Bunun vaninda iri lahana cinsleri ve
sebze g:e:,sltlermden gaz yapaniar sinurlandirila-
bilir.

Yemeklerin baharatianmasinda miimkiin ol
‘duju kadar sofrada bol baharat bulundurularak
her_ birinin farkhi tadlar alinabilmelidir. Gida
kolay sindirilebilir ve gesitli olmalidir. Ditzenli
Sglinter giniin diizenli akisina gore yaslinin ger-
¢ek ihtiyacina uymalidiriar, Ekstrem gida form-

larindan sakinmalidir. Ve sibhatli kalma faktéri

olarak, beslemesini kontrol etmesi igin yashlar
uyarilmahdir, $iddetli perhizi uzun siire yap-
mayi, ¢ok hizhi besi tecriibesinde oldugu gibi
yapmamayt onermelidir. Giinkii her iki 6nlem

L de yash insanlar igin bir tehlike arzedebilir.

Ozel indikasyonlar (belli bir iyllegtirme metodu

kullanma) dan bir diyetin izlenmesi zorunlu

olursa bunun da uygulanabilir olmasi gerekii-

dir. Yani Schettler'e gére tedavi igin =«sadece
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yasaklama degil gerektiginde uygun gidalar da
dnerilmelidir.

Yasli insanlarin beslenmesi igin kurallar
sematik pl_arak gosterilmistir. [Cetvel 1].

Cetvel. 1: Yash msanlarm beslenmesi icin
10 Kural

1. Katx gidalarin ve igeceklerin' alinmasin-
da dlcili davrantlmahider.

2. Besinlerin yeterli protein orani iizerinde -

durmali. Alinan proteinin ‘2/3 i hayvan-

_sal orijinli. olmahdir fHer 1 kg. viicut
agirhd! igin 1.2 - 1.5 g)

3. Besin proteinlerinin kalsiyum, vitamin -
ler ve iz elementlerce zengin olanlarn
tercih edilmelidir (Siit ve Siit mamiil-
leri},

4, Miimkiin oldugu kadar az vag alinmal-
dir, Toplam miktari glinde 80 grami as-
mamahdir (Her bir kg viicut agirhigi icin
149.}

5. Sivi yaglar igin doymamis ya§ asitlerini
daha fazla igerenler tercih edilmelidir.

6. Fazla niceliklerde dolgu maddeleri ige-
ren Vitamin C ve demir gereksinmeleri-
ni karsihiyan diiglik kalorili karbonhidrat-
lar kullamlmalidit (pismemis gidalar,
meyve, sebze ve yulaf ekmedgi].

7. Gidalar 5 veya 6 &giinde alinmalidir. Bu-
nun igin diglerin dizisinin mubafaza edil-
mesi zorunludur,

8. Beslenme cesitli ve lezzetli ve ayin -
zamanda gz igin de i¢ agici, hos
goriinmelidir.

9. Agirlik diizenli kontrol edilmeli ve ayan
tanmalidir . (Katt ve sivi gidalann ahin-
mas! veya viicut hareketleri ile).

10. Diizenli olarak tuvalete ¢tkma; bu da
uygun sekilde ayarlanmus giinliik gida ile
saglanmalidir (Sihhatht bulunma dgin 6n
kural, istahsizhgi en iyi onleyici).
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