Merhaba ikinci Bahar!

Yaslanma, anne karnindan baslayarak yasamin sonlamasina kadar
devam eden bir siirectir. Bu silirecin daha saghkh gecirilmesi icin
saglikli beslenme ¢ok énemlidir.

Yashlikta yeterli ve dengeli beslenme:
@ Saglig korur ve gelistirir,

® Beslenme ile iliskili hastaliklarin olusma riskini azaltir, olusan has-
taliklarin tedavisinde énemli rol oynar,

@ Enerjik ve bagimsiz bir yasam sirdiirilmesini kolaylastirir.

~

Yaslilik Donemi Icin Beslenme Onerileri

Gunlik 6gin sayinizi 3 ana 3 ara 6gun
seklinde dizenleyin. Bdylece &giinlere
disen yiyecek miktarlan azaltilarak sindirim

guclukleri &nlenmis olur.

Her 6giinde 4 temel grupta yer alan (sit
grubu, et, yumurta, kurubaklagil grubu,
sebze ve meyve grubu, ekmek ve tahil
grubu) besinleri bulundurun. Besin cesit-

liliginin saglanmasina 6zen gdsterin.

Ginde en az 2 su bardag az yagh siit,
yogurt, peynir ve ayran, en az 5 porsiyon
sebze, meyve veya taze sikilmis meyve

suyu tiiketmeye 6zen gdsterin.

Yaslilik Donemi Icin Beslenme Onerileri

Oglinlerinizde tavuk, balik ve hindi etini
tercih edin. Kirmizi eti daha az tiketin.

Yemeklerinizde sivi yaglari ve zeytinyagini
tercih edin. Et ile pisirilen yemeklere ayrica

yag ilave etmeyin.

Seker, sekerli besinler ve hamur tatlilarinin

tiketimini sinirlandirn.

Mide sikayetiniz yok ise; beyaz ekmek yerine
kepekli ekmek, pirin¢ yerine bulgur tercih

edin.

Haftada 2-3 defa kurubaklagil (kurufasulye,

nohut, mercimek vb.) yemegi tliketin.




Yashilik Donemi Icin Beslenme Onerileri

Yashilik Donemi Icin Beslenme Onerileri

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

B Temel Saglik Hizmetleri Genel Midurligi Saglikh Beslenme

Yemeklerinizi pisirirken kizartma ve kavurma
yontemleri yerine haslama veya firinda

pisirme ydntemlerini tercih edin.

Yashlik déneminde susama duygusunun
azalmasi, viicuttan kaybedilen suyun tekrar
yerine konmasini engelleyebilir. Susamay
beklemeden giinde en az 8-10 bardak (1.5

litre) su icmeye calisin.

Tuz tiketiminizi azaltin. Asir tuz tiketimi,
yiksek tansiyon, kalp-damar hastaliklar,
kemik erimesi vb. sorunlara neden ol-
maktadir. Yemeklerinize ayrica tuz ilave

etmeyin.

Agiz ve dis saghginiza dikkat edin.

Fiziksel aktivitenizi arttinp dizenli egzersize
gln icinde zaman ayinn.

Kemik saghginiz icin gines 1s1gindan
dizenli yararlanmaya 6zen gdsterin.

Viicut agirhginizi korumaya 6zen gosterip,
sismanhktan kaginin.

onurmatbaac/lik Itd. sti. 0©.312.39408 90

Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanlidi SEmE L e

YASLILIK
ve
BESLENME




