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yilinin hepimize saglik, mutluluk getirmesi dile-
gi ile yeni yihmizi kutluyorum. Bu ayki ana konumuz
yasllikta beslenme. Insan bedenen yaslansa da, ru-
hen geng kalmasi elinde olan bir olay. Fakat yaga-
min bir geredi olarak, bedenen yaslanma olayini da
engelleyemiyoruz. Bu durumda dikkat etmemiz ge-
reken en Gnemli olgulardan biri de beslenmemiz.
Yas llerledikge beslenmemizde yaptigimiz hatalar,
genclik yillanmiza gbre daha duyarh bir hal aliyor.
Bu nedenle sizlere,ana hatlan ile yaglilikta beslen-
me konusunda bir takim dnerilerde bulunacagim,
Hemen belirtmek istarim ki, bu dneriler beslenme
literatiriinden alintilardir.

= Glnlik diyetinizi daha fazla 6§onlere bolin.
Bdylece sindirim organlanm fazla ylk altina sokma-
mis olursunuz. Bu durumda gidalannizi 5 veya 6
6glnde alabilirsiniz. Tabii bu arada diglerinizin ¢ig-
neme kabiliyetini de devreye sokun. Gidalannizi
mimkin oldugu kadar gok gigneyin. Cigneme ola-
y1, gidanin sindirilme derecesini belirlemede 6nem-
i bir role sahiptir.

» Gudalannz yoluyla viicuda aldiginz protein-
larin kalsiyum, vitaminler ve iz elementierce zengin
oimalanna dikkat edin. S0t ve st mamdlleri, bu du-
rumda goz ardi edilmeyecek gidalanmizdir.

* Mimkin oldugunca az yag alin. Viicuda ali-
nan yaglar, her bir kilogram igin 1 gram olarak tes-
bit edilmistir, Omek olarak viicut agirhginz 70
kilogram ise, glinlik alacaginz yag miktan da en faz-
la 70 gr olmaldir.

» Sivi yaglar iginde, doymamis yag asitierini da-
ha fazla igerenleri tercih ediniz. Erime noktas: di-
gik olan svi yaglar, esansiyel olan doymamis yag
asitlerini daha fazla miktarda icerirler. Bu durumda
yagda eriyen vitaminlerin viicuda alinmasi da ko-
“laylagir,
= Ekmek, makarna, pilav, bdrek, tath, seker ve
sekerli, bol yagl besinler gibi enerjisi cok; fakat mi-
neral ve vitamin katkisi az olan ya da hig olmayan
besinlerden mimk(n oldugu kadar uzak kalin. Bu-
nun yaninda posasi bol, vitamin ve mineral katkisi
fazla olan meyve ve sebzeleri bolca tiiketebilirsiniz.
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* Uygun sekilde ayarlanmis giinlik beslenme
programiniz sayesinde dizenli olarak tuvalete gik-
ma ahiskanhgm edininiz.

» Sigmanlik, tansiyon yiiksekligi ve seker has-
taligi arasinda, neden agisindan yakin iligkiler oldu-
gundan fazla kilolar yasllikta daha dnemli bir boyut
kazanir. Bu nedenle viicut agirhdinizi dizenli olarak,
kontrol altinda tutunuz. Viicudun hareketli tutulma-
si adirlik kontrolinde ve ayarlanmasinda dnemll bir
faktdrdlr. Hareketin sportif faaliyetier ile geldigini de
gbz ardi etmeyiniz.

= Beslenirken psikolojik olarak da doyuma ula-
sabilmeniz igin, gesitli, lezzetli ve gbze hog giden bir
sofra hazirlayiniz.

ALKOLUN VUCUTTAKI
ZARARLI ETKILERI

Fazla alkol tiiketiminin viicuttakl (¢ sistem (ize-
rine olan zararh etkilerini, 6zetle su sekilde anlata-
biliriz:

SINDIRIM SISTEMI UZERINE ETKISI

Viicuda fazla miktarda ajinan alkol, sindirim en-
zimlerinin yapisini bozar ve sindirim olayi gliglesgir.
Bu durumda mide agnlan ve kusma gibi belirtiler or-
taya gikar, Fazla alkol tiketimi gastrit ve Glserin de
baslica nedenleridir.

SINIR SiISTEMI UZERINE ETKISI

Kandaki alkol yogunlugu 0,05 gr/100 ml iken,
beyinde davraniglan kontrol altinda tutan merkez,
kontroliin( kaybeder. Bu durumda kiside nese ve ha-
reketlilik halleri gdriidr. Bu rakam, 0,2 gr/100 ml'ye
ciktiginda kigl, hareketlerini kontrol edemez duruma
gelir, 0,2-0,3 gr/100 ml yogunlukta kan basinc dii-
ger, solunum ghglesir, uyku hali bag gbsterir. 0,3-0,4
gr/100 ml'de ise kan basinci lyice disger, kalp atsgi
duyulmaz olur, solunum durur; koma durumuyla be-
raber Kiginin 6l0m hali bile ortaya ¢ikabilir.

KARACIGER UZERINE ETKISI

Fazla miktarlarda ve sirekll alkol tOketimi, ka-
raciger (izerinde de olumsuz etkiler yapar. Alkolin
enerjlye gevrildigi karacigerde, alkoliin CO, ve su-
ya pargalanmasi giiglegir; karacigerde yaglanma or-
taya gikar. Alkollin pargalanmas i¢in gereken B
vitaminlerine ihtiyag daha da artt@indan &zellikle
B,, vitamini, folikasit ve metiyonin yetersizlikleri bag
gobsterir. Bu durumilar kislyi, akut hepatit ve alkolik
siroz olmaya kadar gotir(r.

Unutmayalim, devaml alkol tiiketen bir kisi ile
tiketmeyen arasinda bir kiyaslama yaparsak, alkol
tiketen kiginin ortalama 6mri 12 yil daha azdr.
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