


BESLENME ve YASAM KALITESI

f insanin temel amaci sosyal ve
ekonomik faaliyetlerini aksatma-
dan uzun sure yasamaktir.

L Yaslanma durdurulamaz, fakat
yavasliatilabilir.



Yasam Kalitesini Dusuren
Baslica Sorunlar

X Metabolik Sendrom

X Kanser

X Osteoporozis

L Biligssel islev yetersizligi



METABOLIK SENDROM

obezite~=diyabet=dislipidemi« hipertansiyon
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METABOLIK SENDROM
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Beslenme genetik yasam bicimi




X Metabolik Sendrom Sikhg! diinyada ve
ulkemizde her gecen gun artmaktadir

L2 Bunun temel nedeni beslenme ve
yasam biciminde olusan degismelerdir

X Bu degisiklikler ayni zamanda yasam
kalitesini dusuren diger sorunlarin
ortaya cikmasinda da etkilidir



BESLENME ALISKANLIKLARINDA
DEGISMELER

1.Geleneksel dogal besinlerin yerini enerj|5|
yogun, hazir, yann hazir, hizh tuketilen
besinler aldi

2.Misir nisastasindan fruktoz icerigi yuksek
ucuz seker uretilerek mesrubat ve
besinlerde kullanimi sonucu tuketimi artti

3.Tahillar saflastinidi, baklagil ve sebze
tuketimi azald

4.Kolali icecekler, cikolata, enerji icecekleri,
cay, kahve tuketimi artti

S5.Bati turu beslenme yayginlasti. Et, kati
margarin, yagda kizartilmis yiyecek
tilkketimi artti



SONUCTA;

X Diyetin glisemik indeksi artti
X Enerji alimi artt

R Tuz alimi artti

X Kafein alimi artti

X Yag tiiriinde degisme oldu

% DENGESIZ BESLENME
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Glisemik indeksi Yiiksek Diyet '

G Hizh Sindirim
Glikoz

insulin Alicilan! Insulin

Insulin j'renci

Metabolik Sendrom




Glisemik Indeksi Digiik Diyet g2

Diyabet riskij{-a == Yavas sindiri o
Glji(oz Kolesistokinin salinimr
Insulin Mide bosalmasi yavas

Insulin duyarllllgff
V

Tokluk
LDL-kolesterol ¥
Trigliserity —=< == Besin alimn}
Dislipidemi riskiV rﬂ

Obezite riskiV¥



ﬁ Tulz tiiketimi{

Glikoz emilimit Hipertansiyon riskif

!

Diyabet riskif

& Kafein tuket'{nﬂ

!

insulin direncif Osteoporosiz riskif
Diyabet riskit



Yaq turiinde degisme %

* Doymus yag, trans yag asitleri

LDL-kolesterolt

* Coklu doymamuis yag asitleri

omega-64 omega-3y
8 .
Tnghsent& Pihtilasma riskif

* Yiiksek sicaklikta, yagda kizartma
Reaktif OKSii_fn turleri

LDL-oksidgyonué« HDL-diizeyi|y Kanser
LDL diizeyi riskif



Yasam Biciminde Degism

I.Teknolojinin gelismesi, kentlesme

4

Hareketsiz ﬂagam bicimi

Enerji dengesizligi

Harcama* ZL Allmf

Beden yag birikimif

Sismanhk
BKi; 25-29.9 toplu Bel cevresi;
30> obez E-94, K-80> toplu
E-102, K-88> obhez
v
Insulin direnci

Metabolik%endrom



Yasam Biciminde Degisme

Il.Kapah giyim tarzi, eve bagimhhk

Glunesten duzenli, uygun sekilde yararlanmayi
guclestirir

D Vitamini yetersizligi

Tip | diyabet rliikif‘
nsulin direnci
ipertansiyon riskif

alsiyum yararllllgl“‘
steoporozis riskit

Kanser riskift



& Cesitli faktorlerin kanser
v'e olusumuna katkisi

L Hava,su,besinle alinan toksik ogeler%60-80

{2 Genetik %10-12
X Radyasyon %5-8
£ Hormonlar %5-8

X Mikroorganizmalar %3-5



Toksik ogeler

Toksik 6geler—Oksidanlar —S.radikaller—=Rekatif oksijen tirleri

- f

Ao

kullanimii Beden calismasi Kirli besin,
sirasinda olusan su.hava
reaktif oksijen ’

Besin hazirlama,
pisirme, saklama
sirasinda
olusanlar

turleri-S.radikaller

Vitamin, Kiflenme Titsiuleme Yiksek Yigin
Mineral, duman sicakhik yanmasi

antioksidan
kayiplan



Oksidanlar-reaktif oksijen turleri

Hucre bilesenleri

Protein yikimwt Hiicre hasari
Enzim etkinligiV
Hucre zan dayaniksizlasi W

Lipid peroksidasyonuf Kanser hiicresi

Ikincil zararh uriinler
% \ Degisim
DNA-GEN —— " mutasyon



Yetersiz, Dengesiz, Hatah Beslenme

X Yetersiz sebze, meyve titketimi

X Oksidanlan etkisizlestiren antioksidan
A,E,C vitaminleri, karotenoidler,
flavonoidler, o0zel tat, koku, aroma
icerenler¥ |

v
Oksidanlara karsi savunmay

el —~~

Kanser riskif yaslanmat



Proteinler, B vitaminleri, ¢cinko,
selenyum yetersizlikleri

X Antioksidan enzimler

Glutatyon peroksidaz

Superoksit dismutaz
Katalaz sentezleri“‘ Antioksidan savunmaV

X Asiri yag alimi

Toksik 6§e allmA  Kanserle ilgili
hormon sentez%



Yetersiz Sit ve Uriinleri Tiiketimi §

Kalsiyum alimn

\ Kahn barsakta kanser

yapici 6gelerin etkinligif

\

Kanser riskit

Yogurt,kefiry

|

Laktik asit, bifido bakterilerinden yararianilamaz




Diger Faktorler

X Tutin kullanimi <

*Akciger, bas, boyun; y’e-mek borusu, agiz,
girtlak kanserlerinin baslica nedeni

*icerdigi toksik dgelerle diger kanserlerin riski A

R Alkol kullanimi |

*Bas, boyun, agiz, yemek borusu kanseri

R Asirt tuz alimiy
X Besin hijyen kurallarina uymama

H.Bacter Pylori enfeksiyonu

*Mide kanser riski4


http://creative.gettyimages.com/source/Search/35','2','

OSTEOPOROZIS

X Osteoporozis, kemik Kkitlesinin azalmasi ve
kemigin yapisini olusturan dokunun yipranmasi
sonucu kirilma riskinin artmasidir

L Risk Faktorleri

1.Yetersiz kalsiyum alimi 2.D vitamini yetersizligi
Bﬁyﬁmetagmda Kalsiyum yararhligny
mineral igerigiy
Kemik yikimi
Yas Zayifhk
Hareketsizlik
Menapoz

Kafein Alkol, Tuz Asir protein
. _ _sigfara _ L
3.Diger minerallerin, fosfor, flor, cinko yetersizligi

Kemik Y*plml Osteoporoz riski
V e—p




Osteoporozis, riski azaltablllr

,/' x Diizenli egzersiz _
Erken yaslarda *
-Yeterli ve dengeu beslenme '

-Yuksek kalsiyum alimi
-Yeterli D vitamini

Kemik, mineral
yogunlugu doruk
duzeye cikarihir

uu-lv'%

Yetiskinlikte
-Yeterli kalsiyum L.j Diizenli egzersiz =~
-Yeterli ve dengeli beslenme Duzenli uygun N
-Kayip artirici uyaranlari gunesienme-D vitamini
onleme

h-u

Yikim yavaslar



http://creative.gettyimages.com/source/Search/6','1','

Biligsel Igslev Yetersizligi

Etkileyen faktorler:
1.Yas

-Sinir hiicrelerinde kayip

-Ogrenme ve bellek yetenegiV

-Tepkime zamani uzar, dikkat¥y

-Amiloid 1Bprotein birikimi damarlarda inflamatuar etkiyiA

2.Beslenme

-Folik asit, B-12, B-6,B-2 vitaminleri, antioksidanlar beyin
islevinde etkinlerdir
Yetersizliklerinde

Homosistein diizeyi®  bilissel islev¥

\Oésidasyon stgsi*

Apo EVY Amiloid 1B proteinA
1 i

Alzheimer gelisimiA



Hastahlik belirtilerinin gemktlrllmesmde

L B vitaminlerinin yeterli alimi

{2 Antioksidanlarin artirnimasi

X Yuksek doz E vitamini yararh

L Antiinflamatuar etkiye sahip balik yagi (n-
3) yararh




Yasam Kalitesini Dusuren
Hastahklardan Korunma ve Tedaw

Genel Stratejiler

R Risk faktorlerini 6nleme
X Onlemlere erken yaslarda baslama

R Erken tani ve aninda miidahale




Enerji Dengesine Uygun Beslenme
Ahskanhkliarinin GE|I§'|:II'I|mESI

Ik yas

X Anne aday! ve annenin, yeterli, dengeli ve
saghikhi beslenmesi

X Dogumdan sonra ilk 6 ay anne siitiu

X 6 aydan sonra uygun ek besinlere alistirma
yogurt sebze-meyve tahil yumurta tuzsuz sekersiz

~ P R

2 D vitamini 500-1000 unite
X Beden hareketi kisitlanmamal
X Besinler uygun yontemlerle hazirlanmal




ﬂ 1-6 yas

X Emzirme zorla sonlandiriimaz
X Her besin grubundan alinan miktarlar

X Beden hareketini artiran oyuna tesvik edilmeli,
guvenli oyun alanlan saglanmalh

L Ek D vitamini
2 Yemekler az tuziu hazirlanmal

X Aburcubur yerine sebze,meyve

L Kola yerine siit, ayran, taze meyve suyu ’*\

X Obezite egilimi baglarda ilgili hormonlar
yoniinden inceleme, gerekirse midahale |



Okul Cag:

................................................................................. L

L Okul kantinleri ve c¢evrede uygun bééinler
bulunmah

X Kola yerine sut, ayran

X Sekerleme, cips yerine temizlenmis sebze, meyve

X Beden hareketlerini artirici oyunlara ve spora
yonlendirme

X Fen bilgisi gibi derslerde beslenme konularina yer
verme

L Obezite egilimi baslarsa ilgili hormonlar
yoniinden inceleme ve gerekirse mudahale



Yetiskinlik

Enerji Harcamasi Artinimal
Hafif Faaliyetli Yetigkinlerin Giinluk Enerji Harca

iy

Yas (yil) Erkek Kadin
18-30 2350 kkal 1850 kkal
31-60 2500 kkal 1550 kkal
60+ 1900 kkal 1650 kkal

1 saat ek yapilan beden hareketleri i¢cin harcanan enerji

Bisiklet binme-yavaﬁ

Faaliyet turu Erkek Kadin
Tempolu yurume 286-308 220-242
Hafif jimnastik 250-311 215-236
Kosma-yuzme 455-490 350-395

227-245 175-192




Makro Besin Ogelerinin Enerjiye Katk|5|

Karbonhidrat %55-60

Seker,bal,pekmez b

W

Tam tahil urinleri,
kurubaklagil,




Makro Besin Ogelerinin Enerjiye Katk|5|

b

¢




Makro Besin Ogelerinin Enerjiye Katkisi

Protein %13-15

Hayvansa
kaynakh

Bitkisel kaynakh




Yasam Boyu Yeterli ve Dengeli Beslenme

Her gun her gruptan yeterince yenmeli

5-7 porsiyo;l
Kahvaltida-narenciye,domates,biber,salatalik,marul
Ogle,aksam-salata,sebze yemegi,meyve,yesillikler



ICECEKLER

Kafeinli, enerji
icecekleri, kola,

cay, kahve
SINIRLI

o ER !!f

Sekerli mesrubat
SINIRLI

-

o~

Bitki caylan,
ayran,kefir,
taze sekersiz

meyve-sebze

sulan, boza,

salgam suyu
SIK

T ()

b ‘J : *Il.'c-—"".

T



Besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi

g

Dogrudan Kapah Finnnda
kizartma, ateste tencerede kapali
kavurma  SEYREK SIK SIK
SEYREK

X Yemeklere az tuz, bol sogan, sarimsak,nane vb.
eklenmeli
X Et konan yemeklere yag eklenmez

X Tahil, sebze, baklagil yemeklerine 1 porsiyona 1
kasik zeytinyagi
L Yag yakiimadan dogrudan katihir

L Sebze ve salata hazirlandiktan ve pisirildikten
sonra bekletilmez ve pisirme sularn dokiilmez



Beslenme Destegi-Diyet Eki-
Supleman

L Gunesten diizenli ve sirekli yararlanmayanlar
gunliitk 400-500 iinite D vitamini

L Kalp hastalig;, romatizma riski tasiyanlar
gunliik 1 g balik yagi

X Unutkanhik belirtileri tasiyanlar, yash bireyler
400-500 unite E vitamini, folat, B-12, B-6 iceren
B vitamini kannsimi, bahk yagi


http://creative.gettyimages.com/source/Search/4','2','

Sisman Birey icin Zayiflama Programi

% Diyette enerjiV¥

X Hedef haftada 0.5-1 kg
agirhk kaybi

L Gunluk enerji alimi
Kadin:1000-1200 kkal
Erkek:1200-1600 kkal

X Makro besin ogelerinin
enerjiye katkilan

w -

degismez
S

% Beden hareketif

R llk basta hafif gittikgceA

L Secenekler;
-Gliinde 1 saat yiurume

-Gunde 30 dk.kosu

-Haftada 3-5 gin
aerobik egzersiz



http://creative.gettyimages.com/source/Search/27','1','EI003

Davranisa lliskin Oneriler

X Yakin mesafeler icin tasit kullaniimaz

L Yiyecek alimina yuruyerek gidilir, az ve sik alim
aktiviteyi artinr

L Cok kath apartmanliarda 4 kata kadar asansore
binilmez

L Kucuk lokma, yavas cigneme, yavas yeme

L Sosyal bir toplantida bir seyler yenirse onu izleyen
ogunu corba ve sebze salatasiyla gecistirme

£ Ogiin aralarinda su, sekersiz icecek, sebze, kiiciik
boy meyve


http://creative.gettyimages.com/source/Search/23','1','

Yitirilen Agirhgin Korunmasi

................................................................................

X Enerji harcamasiy

L Zayiflama programi sonunda zayiflama
oncesi yasam bicimine donulmez

X Zayiflama programi basinda hesaplanan
enerji gereksinmesi %25 daha az olmal

L Degistirilen yasam  bicimi davranisian
surdurulur
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