YASINA GORE BESLEN
Her giin multi vitamin haplar1 aliyor ve bunun sizi saglikli tutacagini, iistelik yaslanma
etkilerini geciktirecegini santyorsaniz, bir daha diisiiniin.

Bilim adamlar1 tipki beslenme gibi vitamin ve mineral alimmin yasa gore belirlenmesi
gerektigine inanryorlar. Ustelik saghgi giden yol haplardan degil, besinlerden gegiyor.
Yaslanma siirecini yavaslatmak i¢in yediginiz besinlerin kalitesine ve besleyici 6zelligine son
derece dikkat etmeniz gerekiyor. Iste ergenlikten 70'li yaslara kadar her yas grubunda
kendinizi saglikli ve zinde hissetmenizi saglayacak besinler.

Cocukluk ve ergenlik

Dogru beslenme aligkanligi miimkiin oldugunca erken bir yasta baslamali. Cocuklukjve
ergenlik yillar1 boyunca biiyiime ve gelisme siireci devam ettiginden bu donemde vitamin ve
minerallerini ithmal edilmemesi gerekiyor. Kalsiyum, kemiklerin ve dislerin gelismesi igin
esas oldugundan cocuklar ve gengler, siit iirlinlerini beslenme listesinden ¢ksik etmemeli.
Ayrica yasamlarinin ilerleyen donemlerinde kalp hastaliklar1 ve Alzheimer*fiskiyle kars
karstya kalmak istemeyen gencler simdiden yiiksek oranda yag i¢eren.besinlerden, 6zellikle
de doymus yaglardan uzak durmali. Ergenlik déneminde ki kizlaratiseradet periyotlariyla
birlikte demir eksikligi bas gosterdiginden, gen¢ kizlarin et, kabukluydeniz tirlinleri, patates,
esil yaprakli sebzeler gibi demir acgisindan zengin bir beslenme, programlar1 uygulamalari
gerekiyor.

20'li yaslar

Insan yasaminim bu en verimli ve hareketli dénemifide beslenmenize dikkat etmezseniz,
ileride ciddi saglik problemleriyle karsilagsmaniz kaginilmaz olacaktir. Karbonhidratlar,
nigastali besinler, sebze, meyve, siit iirlinleri ile“proteinlerce zengin balik, yumurta, findik
iceren dengeli bir beslenme uygulayarak ihtiyaemtiz olan vitamin ve mineralleri de almis
olursunuz. 20'li yaslarda anne-baba olhayi™planlayanlarin ise beslenme listelerinde bazi
minerallere Ozellikle yer vermeleri gerekebilir. Er, balik, siit, yumurta, findik, sogan ve
peynir, lireme sisteminin diizenli olarakigaltsmasini saglayan ve sperm liretimini arttiran ¢inko
acisindan zengindir. Magnezyum kaslasi rahatlatic etkisiyle adet doneminde meydana gelen
karin kramplarinin giderilmesindé~yardimci olur. Soya, baklagiller, balik, et, lifli yesil
sebzeler, muz elma, ve kuru kayisi, bol miktarda magnezyum igerir.
30'lu yaslar

Bu yag grubundakilerin biiyiik bir 6liimii (e§er hala yoksa) ¢ocuk sahibi olmak ig¢in
kendilerini hazir hissederler. Cocuk sahibi olmay1 diisiinen ya da hamile olan kadinlarin
beslenme listeletine, hem hamilelikten 6nce hem de hamileligin ilk ii¢ ayimnda 400mcg folik
asit eklemeleris gerekir. Folik asit, bebe§in anne karninda saglikli bir sekilde gelisebilmesi
acisindan hayati énem tasir. Erkek ve kadin tiretkenligini i¢in bu yaslarda ¢inko ve E vitamini
oneminijkorumaya devam eder. Yaslandikca iskeletimizdeki kalsiyumu yavas yavas
kaybetmeye’ baslariz. Bu durum, her iki cinsi de tehdit etmesine ragmen, menopozla birlikte
vileutlarindaki progesteron ve Ostrojen hormonlar1 azalan kadinlar1 daha cok etkiler. 35
yagindan itibaren kemikler yogunlugunu kaybetmeye baslar. Kaybedilmis kemiik
yogunlugunun telafisi olmadigindan, kadinlar 30'lu yaslardan itibaren kemiklerinin
yogunlugunu yiiksek diizeyde tutamazlarsa ileride osteoporoz riski ile kars1 karsiya kalirlar.

Bu donemde kalsiyum agisindan zengin bir beslenme uygulanmali, agl: siit ile yagsiz siitiin
ayni oranda kalsiyum igerdigi unutulmamalidir. Magnezyum, fosfor, D,C, B6, K vitaminleri
ile karaciger, yumurta, balik ve findikta bulunan biyotin, yine bu dénemde ihmal edilmemesi
gereken onemli vitamin ve minerallerdir.



