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Sayfa



Sevgili Okurlar,

Bu Brosiir, viicudumuzun ihtiya¢ duydugu gerekli tiim besin
maddelerinin dogru sekilde karsilanmasi ve dengeli
beslenmemize yol gosterecektir. Brostir igindeki 6rnekler,
sizin dogru beslenme tarzini1 bulmaniza yardim edecektir.
Stiphesiz bunlar uyulmasi zorunlu emirler ya da yasaklar
degildir. Clinkii beslenmenizin ve sagligimizin
sorumlulugunu siz tagiyorsunuz. Eger konuyla ilgili
sorulariniz olusursa, siirekli doktorunuz size yardimer olacak
ve aradiginiz cevaplar size verecektir.

Yazarlar

Bu Brosiir ,,Yash Go¢cmenler ve Almanlar icin Saghk*
projesi ¢ercevesinde c¢ikarilmistir.

Bu Proje Verein fiir Internationale Freundschaften e.V.
(ViF) tarafindan yiiriitiilmektedir.

Proje Robert-Bosch-Vakfi tarafindan desteklenmektedir.
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Yashlikta beslenme

Yasam kalitemiz ve kendimizi
iyi hissederek yasam
stirmemiz, sagligimizla
yakindan ilgilidir. Sagliksiz
beslenmeden kaynakli
hastaliklar, sadece biitiin
gliniimiiziin kotii gegmesine
yol agmaz, ayni1 zamanda
yaslilikta bakima muhtag
duruma diismemize yol agar.

Yanlis beslenme ve yasam
tarzi hastaliklarin sikca
raslanan nedenidir ve

,, Wohlstandskrankheiten*
(Maddi vb. 1yi kosullarda
yasayan, fazla besin tiikketen
ama viicudunu tembel
tutanlarin yakalandigi
hastaliklar) olarak adlandirilir.

Genel olarak asir1 besin (ve en
fazla yag, seker, yemek tuzu
ve alkol) tiikketiyoruz. Asiri
besin tiiketimi yasl insanlar
icin de gegerli. Oysa 6nemli
olan yeterli oranda vitamin ve
minarellerin alinmasina dikkat
etmektir. Bu sayede
hastaliklardan korunmak ya da
en azindan onu geciktirmek,
hafifletmek miimkiindiir.

Ileri yaslar daha fazla doktora
gitmeyi ve giinliik ilag
kullanimin1 getirmektedir.

Yashhik: Hersey daha farkh

Yaglilikta daha dikkat ¢ekici
olan degisiklikler:

» Nedensiz kendinizi yorgun
ya da keyifsiz hissediyor
musunuz?

> Istahiniz azaliyor mu?

» Konsantre olmakta
zorlantyor musunuz? Bazi
seyleri unutuyor musunuz?

» Yutkunmakta ya da
cignemekte sikayetleriniz var
mi1?

» Eskiye nazaran daha az
yemenize karsin kilo aliyor
musunuz? Sindirim
problemleriniz var m1?

» Bir kag y1l 6nceye nazaran
daha kotii goriiyor ve/ya da
isitiyor musunuz?

» Boyunuz kisaliyor mu?

Bu goriilen ve hissedilen
belirtiler, tipki saglarinizin
beyazlamasi gibi yashlhiga
aittir. Bunlar kayg1 verici



seyler degil, sadece bazen yiik
bazen de gereksizdir. Eger
yasiniza uygun beslenirseniz,
bu yaslilik belirtilerinden
kaginabilirsiniz ya da asgariye
indirebilirsiniz.

Ileri yaghlikta beslenmeye
bagh sikca goriilen
hastaliklar

Yag metabolizmasi
bozukluklar: (Fettstoff-
wechselstorungen)

Viicuttaki yag metabolizmasi
bozukluklari, kandaki yag
degerlerinin artmasina ve
kolesteroliin yiikselmesine
yolagar. Kolesterol, viicut i¢in
yasamsal rol oynayan yag
benzeri maddedir. Viicut, bu
maddeyi bir yandan kendisi
iiretirken diger yandan
besinler iizerinden viicuda
alinir.

Kolesteroliin viicut i¢indeki
transferi cesitli sekillerde
miimkiindiir.

» ,iyi“ HDL (yag tastyici
hiicreler) viicudun ihtiyag
duymadig1 kolesterolii

karagiger’e tasir ve oradan
fazla kolesterol viicuttan atilir.

» L, Koti“ LDL (yag tastyici
hiicreler) kolesterolii viicutta
tutar ve viicut tarafindan
tilkketilemeyen bu fazla
kolesterol damar duvarlarina
yapisirak damar tikanikligina
yol agar.

Damar sertligi rahatsizhig:
(Arteriosklerose — Arterien-
verkalkung)

Damar sertlesmesi,
Almanya’da siklikla 6liime
gdtiiren/sonuglanan bir
hastaliktir. Asir1 kolesterol ve
diger nedenler damarlarda
tikanma olusturur.

Damar yollar1 yildan yila
daralir ve damarlar esnekligini
kaybeder, kan basinci yiikselir.
Kan damarlarindaki daralma,
kan dolagimini engeller ve bu
i¢ organlar1 ve beyni olumsuz
etkiler.

Herseyden once kalp bu
nedenle tehlikeye girer.
Tikaniklik sonugta kalp
damarlarina ulasir ve kalp

kaslar1 yeterli beslenemez ve
kalp kaslar1 dokular1 yavas
yavag Oliir. Bunu 6liimciil kalp
krizi takip eder.

Buna karsilik damar sertligi
rahatsizlig1 agrilarla ortaya
¢tkmaz. Oysa kan basinci

ve kolesterol degerleri
yiikselmis olabilir. Damar
tikaniklig1 ancak 6zel bir tibbi
muayene sonucunda agiga
¢ikarilabilir.

Kalp krizi ya da felg¢/inme
damar tikanikliginin
yolagabilecegi en kotii
durumlardir. Ancak dogru
beslenme ve yeterli hareket
yaparak damar sertligini
engelleyebilirsiniz.

Kolesterol degerleriniz iyi
olabilir, eger siz:

» Hayvansal yaglardan
kaginirsaniz,

» Zeytin, aycicegi, susam ya
da koza yag1 kullanirsaniz,

» Fazla kilolarinizi yavas
yavas verirseniz,

» Sakatat, bayatlamis ve
sertlesmis etlerden
kaginirsaniz,

» Balik ve sarmisak yerseniz,
» Alkol alimin1 azaltir ya da
siirlandirirsaniz.

Yiiksek tansiyon (Blut-
hochdruck)

Yiiksek tansiyon modern
yasamin bir hastaligidir. Bu
hastalik, niifusun yaklagik
%15’inde goriilmektedir.
Glintimiizde tiikettigimiz
besinler, genellikle ¢okca tuz
icermektedir. Viicuda alinan
fazla tuz, viicudun c¢ok fazla su
tutmasina yolagar ve kan
basinci ylikselir.

Yiiksek kan basinct damarlar
haddinden fazla
calistirdigindan dolay1, uzun
stirede damarlar1 zedeler ve
elastikiyetlerini
kaybetmelerine yolacar. Bu
nedenle kalp daha fazla
pompalama yapmak zorunda
kalir. Bu durum kalbe asir1
yiliklenmenin biiylimesine
yolacar, ama ayni zamanda
bobrek rahatsizligi ve diger i¢
organlarin hastalanmasi bunu
takip eder.

Hig bir durumda giinliik 5



gramdan daha fazla yemek
tuzu almayiniz. Tuz bir
baharat degildir ve bu nedenle
tutumlu/sakinilarak
kullanilmalidir.

Yemek tuzu yerine, gesitli
bitkileri kullaniniz. Salamura
yapilmis etlerden ve sucuk,
salam vb. trlinlerden, hazir
yemeklerden ve Cipslerden
sakininiz. Clinkii bunlar
oldukea fazla tuz igerirler.

Eklem kireclenmesi (Gicht)

Eklem kire¢lenmesi de bir
»Wohlstand* hastaligidir.
Kitlik donemlerinde ¢ok
seyrek raslanir. Eklem
kireclenmesi agrilari, siklikla
hig bir 6n belirti olmaksizin
ortaya cikar.

Bu hastaligin nedeni ¢ok fazla
iirindir ve bu kanda ¢ok fazla
idrar asidi olusmasina yol

acar. Idrar asidi kristalleri
eklemlerde birikir ve ilk olarak
genellikle ayak bagparmak
eklemlerinde ortaya ¢ikan ¢ok
agrili ihtthaplanmanin
nedenidir. Eklemler ateslenir,
siser ve kizarir.

Kandaki idrar asidinin
diistiriilmesi i¢in mutlaka ilag
alimmasi zorunlu degildir. Eger
fazla iirin asidi i¢ceren besinler
(et, sakatat, baklagiller,
sardalya vb.) yerine az {irin
asidi iceren (patates, lahana,
domates, salatalik vb.)
tiketilirse, kandaki idrar asidi
orani dogal yoldan diisecektir.

Su, Mineralwasser (maden
sular1), suyla inceltilmis
meyva ve sebze sulari, bitki ya
da meyva ¢aylar1 basta olmak
lizere miimkiin oldugunca ¢ok
stv1 i¢iniz. Bu sayede viicudun
zararli idrar asidini atmasi
kolaylasir ve eklem
kire¢lenmesi riski azalir.

Alkol, viicudun zararh idrar
asidini atmasini engeller ve
eklem kire¢clenmesine neden
olur. Eklem kire¢lenmesi
agrilar siklikla geceleri olur.
Ama 6zellikle de o giin alkol
alinmissa.

Bu nedenle, eger alkol
kullantyorsaniz, alkol alimini
azaltiniz, miimkiinse birakiniz.
Clinkii bu hastalikta alinan
alkol, bobrektasi, Diabetes

Mellitus Typ II (yashlarda
goriilen seker hastaligi), damar
sertligi gibi hastaliklarin
ortaya ¢ikmasina yol agar.

Romatizmal hastahklar
(Rheumaerkrankungen)

Romatizmanin yiizden fazla
¢esidi bulunmaktadir.
Romatizmal hastaliklar,
eklemlerde, damarlarda ve
diger bag dokularinda
iltahaplanmaya yol acar.

Hala romatizmal hastaliklarin
nedenleri biitliniiyle
arastirtlmamstir. Kronik
Polyarthis (romatizma
tiiri)’den bilinen, viicudun
kendi hiicrelerine kars1 antikor
(viicunun kendini savunmak
amaciyla lirettigi enzim)
iirettigidir. Dolayisiyla viicut
kendisine karst miicadele eder
ve bunu iltahaplanma izler.

Bugiin hala romatizmal
hastaliklarda, hastalik ancak
hafifletilebiliyor ama
biitiiniiyle iyilestirilemiyor.
[laglar, tipk1 hareket/spor gibi
hastalig1 hafifletebiliyor. Bazi
insanlarda ise, et ve Wurst

(salam, sucuk vb.)
uriinlerinden uzak durarak,
hastalig1 hafiflettikleri
biliniyor.

Genel olarak, dogru
beslenmenin, tipki eklem
kire¢lenmesinde oldugu gibi,
romatizmal hastaliklarda da
oldukga 6nemli ve faydal
oldugu soylenebilir.

Kemik incelmesi (Knochen-
schwund)

Yaslandikca kemiklerin
giicliiliigii zayiflar ve kemikler
daha kirilgan olurlar. Bu
dogaldir ve kemik incelmesi
hastaligina yolagacagi
anlamina gelmez.

60 yasin lizerindeki kadinlarin
yaklasik %30’unda kemik
incelmesi goriilmektedir.
Normal olarak kadinlarda,
disilik hormonu Ostrogen
viicudu kalsiyum kaybindan
korur. Ama Menapoz
déneminde Ostrogen azalir.
Bu nedenle viicut kemiklere
daha az kalsiyum {iretebilir.

Kemik incelmesi yavas yavas



ama durmaksizin ve agrisiz bir
sekilde gelisir. Siklikla bu
hastalik kendini ilk olarak
siddetli sirt ve bel agrilari,
kemiklerde kirilganlik ya da
boyda kisalma olarak gosterir.

Eger kemik incelmesi
baslamissa, kemiklerde
incelme geriye dondiiriilemez
ama ilerlemesi yavaslatilabilir.
Bu ise dengeli beslenme ve
bolca hareket etmekle
miimkiindiir.

Eger agrilar olusursa hareket
yapmak ¢ok faydali ve
zorunludur. Ciinkii
,kullanilmayan‘ kemikler
hareket yapanlara oranla daha
kolay ve hizli incelirler/
gliclerini yitirirler.

Yashlarda seker hastahg
(Diabetes mellitus Typ II)

Diabet (seker) hastaligi da bir
»Wohlstand* hastaligidir.
Cogunlukla nedeni yanlig
beslenmedir. Bunun yanisira
asir1 kilo, az hareket etmek ve
aileden alinan belirli Genler
diger faktorler olarak
eklenebilir.

Yagliliktaki seker hastaliginda
pankreas ¢ok az insiilin iiretir.

Ornegin bir yemekten sonra,
viicuttaki kangekeri degerleri
yiikselir. Bu durumda
pankreas, Insiilin salgilayarak
kana verir ve viicut hiicreleri
kandaki sekeri emer. Kandaki
seker tekrar normal
degerlerine iner.

Eger kanda yeterince insiilin
yoksa, o zaman fazla seker
yokedilemez ve kanda kalir.
Bu ise devaminda stirekli
susama, siklikla idrar basinci
(tuvalet ihtiyact), yaralarin
kotii iyilesmesi, yorgunluk
gibi sikayetlere yolacar.

Eger boylesi sikayetleriniz
varsa, hemen doktorunuza
basvurunuz. Yashliktaki seker
hastaliginin tedavisi uygun bir
diyet ve/ya da ilaglarla
yapilmaktadir.

Dogru beslenme ve
davramislara dair 6rnekler

» Yag acisinda zayif,
sindirimi kolaylastirici
enzimler i¢eren (Ballaststoff),

vitamin, potasyum ve
kalsiyum acgisindan zengin
besinlerden (herseyden dnce
sebzeler, cavdar iiriinleri ve
siit iriinleri) yeterince
tilketmek en dogru yoldur.

» Eger fazla kilolariniz varsa,
kilo veriniz, aksi takdirde
kandaki yag orani yiikselir.

» Stres her durumda kalbin
normal ¢alismasini bozar ve
bununla kalp basinci yiikselir.
Bu nedenle heyecandan uzak
durunuz ve sakinlesmeyi
Ogreniniz.

» Cesitli rahatlama yollarini
(Autogenes metodu, derin
rahatlama metodu) kurslarda —
bdylesi kurslar Volkshoch-
schule’lerde bulunmaktadir —
Ogrenebilirsiniz.

» Giineslenmek viicudun
olduk¢a 6nemli olan D
vitamini (kalsiyum enzimi)
liretmesini saglar.

» Diizenli hareket ve temiz
hava tiim viicut organlarini
giiclendirir.

» Miimkiin oldugunca
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» nikotin, cola, fazla
alkol/kahve ve siyah ¢caydan
uzak durunuz.

Giinde 5 Ogiin

Kiiciik 6giinler seklinde giinde
5 kez diizenli sekilde yemek
yiyiniz. Gilinde 3 6gline gore
sindirim organlariin yiikii
daha az olacaktir.

Mevsime uygun beslenme
Yaganan mevsimin ve
bolgenin sunduklarina uygun
besleniniz. Kisin ¢ilek yemek
yararsizdir. Ciinkii siinni yolla
olgunlastirilan ¢ilekte, ancak
yazin ve giines enerjisiyle
olusan ¢ok degerli vitamin ve
maddeler eksiktir.

Giinde 5 kez meyve ve sebze
Meyve ve sebzeyi en iyisi
tazeyken ya da az pigmis
yemektir. Ornegin, 6gle
yemegini salata olarak yemek.
Iki 6giin arasinda bir elma
aliniz ya da meyva veya sebze
suyu i¢iniz.

Oncelikle bitkisel iiriinler
tiiketin

Bu nedenle haftada iki kez et
ve bir kez baliktan daha fazla
tikketmeyin.



Besinlerin miimkiimse dogal
olanim yiyiniz

Eger besin maddeleri islenirse,
mesela uzun siireli 1s1tmada,
vitaminler kaybolur.
Tatlandirici, renklendirici ya
da konserve yapicit maddeler
iceren besinlerden uzak
durunuz.

Siit iiriinleri yoluyla
kalsiyum aliniz

Giinliik ¢eyrek litre yagsiz siit,
kefir ya da yogurt ve iki ince
dilim peynir viicudunuzun
giinliik kalsiyum ihtiyacini
karsilayacaktir.

Patates ve cavdar (Vollkorn)
uriinleri yiyiniz

Cavdar tirtinleri (cavdar
ekmegi, -unu, -pirinci) ve
patates yiyiniz. Bunlarda
giinliik enerji ihtiyacinizin
biiyiik bir boliimii
bulunmaktadir. Bu iiriinlerde
az yag bulunmakta ve
sindirimi kolaylastiran
maddeler, vitaminler,
mineraller, aroma ve lezzet
maddeleri agisindan
zengindirler.

Yag ihtiyacimz diisiiriin
Yag bir lezzet tasiyicisidir. Bu
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ylizden yagca zengin besin
maddeleri siklikla daha
lezzetlidir. Ama uzun vadede
cok yag fazla kiloya doniistir.
Bu durum kalp ve kan
dolasimi hastaliklarini besler
ve bu nedenle 6mrii kisaltir.
Yag, sekerlemelerde ve pasta
ve keklerde de ,,gizlidir.” Bu
siit irlinleri i¢inde gecerlidir.
Bu nedenle siit tirtinleri alirken
diisiik yagli olmasina dikkat
ediniz.

Seker ve tuz ihtiyacinizi
azaltiniz

Hemen her insan,
sekerlemelerin her ¢esidinden
hoslanmaktadir. Seker sadece
bunlarda degil ama ayni
zamanda findikezmesi/Nutella,
¢ips ve hazir yemeklerde de
bulunmaktadir. Eger
kurutulmus yemis ve mevyeler
yerseniz, viicudunuzun baska
seker isteme duygusu
sinirlanir. Keza tuz yerine
Krautern (tuzotu) kullaniniz.
Bu tuz tadin1 verecektir ve
ayrica sindirimi
kolaylastiricidir.

Yeterince sivi
Insan viicudunun ¢okca siviya
ihtiyaci vardir. Bu nedenle

giinliik en az iki litre su,
Mineralwasser, inceltilmis
meyve ve sebze sulari, bitki
yada meyve ¢aylari i¢iniz.
Alkoldan miimkiin oldugunca
uzak durunuz ya da arada bir
cok az i¢iniz. Kim alkol, siyah
cay ya da kahve i¢iyorsa, daha
sik tuvalete gitmek zorundadir
ve viicudun ihtiya¢ duydugu
su eksilir. Bu eksilmeyi

Basim Haklar

yukarida saydigimiz sivilardan
alarak gidermek zorunludur.

Hareketli olunuz

Hareket etmek sizi saglikli ve
formda tutar, kilonuzda
kalmaniza yardim eder,
hastaliklardan korur. Hareket
etmek kendinizi iyi
hissetmenizi ve keyifli
olmanizi saglar.
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