)lo

YASLI POPULASYON
ICIN MIKRONUTRIENT
IHTIYAC DUZEYLERI
ACISINDAN SEBZE VE
MEYVELERIN

ONEMi

The Importance of Vegetables and
Fruits In Terms of The Micronutrient
Requirements Levels for The Older People

1.Uzman Nevzat KONAR

Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi
Telefon : (312) 596 14 29

E-Mail: konar@agri.ankara.edu.tr

2.Uzman Seyfullah ISIKSAL

Ankara Universitesi Ziraat Fakiltesi
Telefon : (312) 596 16 81

E-Mail: seyfullahisiksal@hotmail.com

3.Prof. Dr. Kéksal DEMIR
Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi
Telefon : (312) 596 14 29
E-Mail: koksal.demir@ankara.edu.tr

28

Yash Populasyon igin Mikronutrient ihtiyag
Dlizeyleri Agisindan Sebze ve Meyvelerin Onemi

Ozet

Bilindigi gibi 65 yas ve Ustu bireyler beslenmelerinde
mikronutrientlere ihtiyac duymaktadirlar. Ihtiyag duyulan
mikronutrientler de  vitamin ve mineralce zengin sebze ve
meyvelerden karsilanmaktadir. Ulkemizde ve diinyada bu
bireylerden olusan popilasyonun mevcut niifus icerisindeki
orani ve bu oranin ilerleyen donemlerde gelisimi ortaya koyan
galismalar bulunmaktadir. Yasli popllasyonda beslenmeyle
iligkili saglik riskleri ve gida maddelerinin biyoyararliliklari
Uzerindeki calismalar ortaya konulmaya caligilmistir. Yasli
poplilasyon igerisindeki bireylerin sosyal, fizyolojik ve ekonomik
kosullari géz onlinde tutularak Ozellikle geriatri alaninda
calisanlarin diyet kapsamini belirlemeleri gerektigi onerilmigtir.
Mikronutrient agisindan 6nemli kaynaklar oldugu belirtilen
dereotu, havug, Ispanak ve tere gibi sebzelerin bilesenlerindeki
muhtemel sadlik riski tasiyan maddelerin arastiriimasi
gerekmektedir. Bdyle bir calismada muhtemel risk tagiyan
bilesen unsurlarinin limitlerinin  belilenmesine yonelik ileri
galismalara ihtiyag duyulmaktadir.

Abstract

As is known; individuals 65 years and over, micronutrients are
needed as nutrition materials. Needed micronutrients are
provided from fruits and vegetables that are rich in vitamins and
minerals.The older people's ratio and its later stages of
development in the current population of our country and in the
world were put forward. In the elderly population, nutrition
studies and food related health risks have tried to put forward.
The social, physiological and economic conditions, especially in
the field of geriatrics, the scope of employees' diet has been
suggested. In terms of the potential health risk; micronutrients
that claims to be animportant source of vegetables such as fresh
dill, carrots, spinach and watercress need to be studied. In such
a study, further studies are needed to determine the limits of the
risk factors of components

1.Girig

65 yas Ustl kisi sayisinin genel niifusa orani her gegen yil artis
gbstermesinin yani sira, arastirma ve veri degerlendirme kisi ve
kurumlarinca gergeklestirilen projeksiyonlar sonucunda da bu
artigin artan bir hizla devam edecegi yonlndedir. Bu nedenle
toplum beslenmesinde gida maddeleri segiminin ve saglikli bir
yasam igin duyulan yeterli dlizeyde besin 6gesi aliminin blylk
onemi bulunmaktadir. Bu yas grubunun potansiyel saglik ve
beslenme sorunlari dikkate alinarak, sosyal statii ve kosullari
gercevesinde dogru gida kaynaklarina yonlendiriimeleri
gerekmektedir.

2.Demografik Durum
Yasli popilasyon, genel olarak 65 yas ve Usti bireylerin dahil
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oldugu toplumsal grup igin kullanilan bir terimdir. Bu populasyonun genel niifusa orani tim dinyada ve ilkemizde
ilerleyen yillar icerisinde artis gostermektedir. Amerika Birlegik Devletleri'nde 65 yas Ustu kisi sayisi 2003 yilinda 36
milyon iken bu rakamin 2020 yilinda 55 milyona, 2050 yilinda ise 87 milyona gikacad ongorilmektedir (U.S. Census
Bureau, 2004). Ulkemizde ise 65 yas Usti niifusun 2008 yilinda 4.831.000 kisi oldugu belirlenmis iken (Anon 2010a), bu
rakamin 2010 yilinda 5.034.000'e gikarak %4,2 gibi bir artigin 3 yillik stiregte yagandiginin tespit edilmesi yani sira, yine
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)'nun gerceklestirdigi projeksiyona gére bu niifusun 2020 yilinda 6.792.000'e, 2025
yilindaise 8.253'e ¢ikacagi 6ngortimektedir (Sekil 1, Sekil 2).

Konuile ilgili bir diger dnemli veri ise ortalama yasam suresidir. Bu deger Trkiye'de 2003 yilinda 70,9 iken, 2005 yilinda
71,3, 2008 yilinda da 71,9'a ylikselmistir. 2003 yilinda kadinlarin ortalama yasam stiresi 73,4 yil iken, 2005'de 73,8,
2007'de 74,2, 2008 yilinda da 74,3'e yukselmistir. Erkeklerin ortalama yasam siresi ise 2003 yilinda 68,6, 2005 yilinda
68,9,2007 yilinda 69,3 iken, 2008 yilinda 69,4'e cikmistir (Anon 2010a).

Gerek demografik yapida gerekse de ortalama yasam siresinde yukarida bahsedilen yéndeki degisimler, bu yas
grubunun beslenme dzellik ve ihtiyaglariile ilgili calismalarin arttirimasi yonindeki ihtiyaci da ortaya koymaktadir.
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Sekil 1.2008-2025 Yillari Arasi 65 Yas Ustii Tiirkiye Erkek Popiilasyonu Projeksiyonu

3.Yaglanmave Saglk

Gogu yash yetiskinlerde bir veya daha fazla yas ile iligkili hastalik/rahatsizlik s6z konusudur. Bu rahatsizliklarin genel
olarak; hafiza kayb, biling bozuklugu, depresyon, kalp yetmezligi, duyma bozukluklari, gdrme bozukluklari, osteopenia,
Parkinson hastaligl, dis ve agiz sagligi ile ilgili problemler, neoplasm, gastrointestinal rahatsizliklar, bdbrek hastaliklari,
paralizi (felg) oldugu belirtilebilir (Johnson and Park, 2008). Fiziksel ve zihinsel olarak aktif yasli popiilasyon Uyelerinin
daha az aktif olanlara oranla dahaiyi viicut fonksiyonlarina sahip olduklari belirlenmistir (Beers et al. 2004)

Yaslanma strecinin ortaya gikisini ve ilerlemesini etkileyen fizyolojik unsurlarin baslicalari ise;

a.Hlcresel senesans

b.Telomer ve telomeraz,

c.Apoptozis ve

d.Mitokondriyal senesans ve oksidatif stressdir (Solomons 2005).

Basta bu unsurlarin etkisi ile olmak (izere, 65 yas Ustil insanlarda, genel olarak karsilasma sikiligina gére sirasiyla

hipertansiyon, kalp hastalig, artrit (eklem iltihabr), gesitli kanser tirleri, diyabet, nefes darligi, astim, kronik bronsit ve
anfizem gibi hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir (Cizelge 1).
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Sekil 2. 2008-2025 Yillari Arasi 65 Yas Ustii Tiirkiye Kadin Popiilasyonu Projeksiyonu

Cizelge 1. ABD'de Yagamakta Olan 65 Yas ve Ustii Yetiskinlerde Belirlenen Saglik Problemlerinin Baglicalari (2001-
2002) (Johnson and Park, 2008)

Erkekler (%) Kadinlar(%)
Hipertansiyon 47 52
Kalp Hastaligi 37 27
Artrit Semptomlari 31 39
Kanser Turleri 25 18
Diyabet 18 1
Nefes Darligi 10 8
Astim 7 9
Kronik Brongit 5 7
Anfizem 7 4

4.Yagli Popiilasyon ve Beslenme

1970'li yillarin baginda, beslenme konusunda ¢aligan bilim insanlari, makro ve mikro nutrient ihtiyaglarinin yasa bagli
olarak degisiklik gosterdigini ortaya koymuslardir (Solomons 2005). Beslenme ile yaslanma siirecinin kalitesi iligkisine
dair pek ¢ok bilimsel ¢alisma bulunmaktadir. Ayrica, yasli olarak tanimlanan yas dénemi igerisinde bulunan kisilerin,
digerinsanlardan farkli diizey ve tiirde gida maddeleri tiiketmeleri gerekmektedir.

65 yas Usti popilasyonda ciddi ve yaygin problemler arasinda asiri-beslenme ve eksik-beslenme de bulunmaktadir.
Asiri veya eksik beslenme yasam kalitesinin pek ¢ok unsurunu etkileyebilmektedir (Johnson and Park 2008). Ancak
beslenme degerlendirmesi, geriatrik degerlendirmelerde rutin olarak kapsama dahil edilen konulara arasinda yer
almayabilmektedir (Sahyoun 1999).

Cizelge 2. Yasa Bagli Baglica In Vivo Tahribatlar ve Bunlarin Patolojik Olasi Sonuglari (Hyland and Barnet 2005)

Viicut Sistemi Patolojik Degisimler

Kardiyovaskuler Arteroskleroz (Damar Tikanakligi), Kroner Kalp Hastaligi, Hipertansiyon

Merkezi Sinir Sistemi idrak Fonksiyonunda Diislis, Farkli Bunama Tirlerinin Gelisimi (Ornegin
Alzheimer Hastalgi, Parkinson Hastaligr)

Endokrin insuline Baglh Olmayan Diyabet, Hiperkortisolemiya

Hemopoietik Anemi, Miyelofibriz (Kemik iliginde Lif Dokusu Olusumu)

immiin Sistem Bagisiklik Sistemi Fonksiyonlarinda Genel Gerileme; Ozellikle T Hiicrelerinde

Muskoskeletal ~(Kas- Osteoproz, Osteoartirit, iskeletsel Kas Atropisi

Iskelet)

Renal (Bobreksel) iitihap Sonucu Olarak Gelisen Bébrek Glomeruluslarinin Fibrosisi, Interstisyel
(Dkular Arasi Bulunan) Fibrosis

Ureme Spermatozoid Olusumunda Ddusls, Seminiferous Tubullerinde Hiyalin
Meydana Gelmesi

Solunum interstisyel (Dokular Arasi Bulunan) Fibrosis, Vital Kapasitede Diisiis, Kronik
Obstruktif (Engelleyici) Akcigerle lgili Hastalk

Duyu Organlari Katarakt, Diyabetik Retinopati (iltihapsiz Retina Hastalidr)

Tum Sistemler Kanser
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Yaslilarda beslenme bozukluklari statlisti iizerinde etkili olan faktérlerin baglicalari;

a.Sosyal faktérler,
b.Fiziksel faktorler,
c.Ekonomik faktorler,
d.Kisisel faktorlerdir.

Disuk gelir dizeyi, gérilmekte olan tedavi uygulamalarinin gereklilikleri, tek basina yemek tliketimi, yakinlarini
kaybetmek, depresyon, idrak bozukluklari yaslilarda beslenme bozukluklarini tetiklemektedir. Agiz sagligi bozukluklari,
cigneme ve yutma zorluklari nedeni ile gida alimi ve segimlerini sinirlandirabilmektedir. Eve bagimlilik, bakim evlerinde
yasama veya barinma da beslenme statUsti lizerinde etki yapabilmektedir(Johnson and Park 2008).

5.Mikronutrientler

Beslenme &geleri, makro- ve mikro-nutrientleri adi altinda iki alt gruba ayrilabilirler. Makronutrientler, karbonhidrat,
protein, yag, diyet lifi gibi viicudun yliksek dlizeylerde ihtiyag duydugu bilesikler iken, mikronutrientler ise daha ¢ok daha
dUstik diizeylerde gidalar veya gida takviyeleri araciliiyla viicuda alinmasi gereken besin 6geleridir. Bu besin 6geleri
cok daha diisUk diizeylerde alinmasi gerektigi halde metabolizmada 6nemli gérevler Ustlenen bilesiklerdir.

Mikronutrientleri ise, vitaminler, mineraller ve yag asitleri oimak tzere 3 grup altinda siniflandirabiliriz. Daha dnce de
belirtildigi gibi, diger besin 6gelerine duyulan ihtiyag diizeyini etkileyen faktdrlerden birisi de yas ve cinsiyettir. FAO, WHO,
FDA, IEAAb. pek gok organizasyon, bu besin 6gelerinin gunliik alim diizeyleri ile ilgili 6nerilerinde yapmis olduklari yas
gruplandirmalarinda, 50-70 yas ve 70 ve 70 istli yas araliklarini dikkate almiglardir. Yemek aliskanliklari, emilim ve
sindirim, alkol tlketim dlzeyi, hareketlilik, yas, hastalik durumu, tibbi gecmisi, mental durumu, aile gecmisi,
antropometrik ve biyokimyasal élglimleri gibi ok sayida bireysel faktdre bagl olarak degisiklik géstermekle birlikte
Institute of Medicine (IOM) tarafindan 50 yas ve Usti bireylerin mikronutrientler icin ginliik dnerilen alim dizeyleri
Cizelge 3'de verilmigtir.

Cizelge 3. 50 yas ve Ustl bireylerin mikronutrientler igin glinltik 6nerilen alim diizeyleri (IOM, 2005).

Mikronutrient Erkekler Kadinlar

51-70 Yas >70 Yas 51-70 Yas >70 Yas
A Vitamini, Retinol (ug) 900 900 700 700
C Vitamini (mg) 90 90 75 75
D Vitamini (ug) 25 25 25 25
E Vitamini (mg) 15 15 15 15
K Vitamini (ug) 120 120 90 90
Tiamin (mg) 1,2 1,2 1,1 1,1
Riboflavin (mg) 1,3 1,3 1,1 1,1
Niasin (mg) 16 16 14 14
Be Vitamini (mg) 1,7 1,7 1,5 1,5
Folatlar (ug) 400 400 400 400
B, Vitamini*(ug) 2,4 2,4 2,4 2,4
Pantotenik asit (mg) 5 5 5 5
Biotin (ug) 30 30 30 30
Kolin (mg) 550 550 425 425
Kalsiyum (mg) 1200 1200 1200 1200
Krom (ug) 30 30 20 20
Bakir (ug) 900 900 900 900
Flortr (mg) 4 4 3 3
iyot (ug) 150 150 150 150
Demir (mg) 8 8 8 8
Magnezyum (mg) 420 420 320 320
Manganez (mg) 2,3 2,3 1,8 1,8
Molibden (pg) 45 45 45 45
Fosfor (mg) 700 700 700 700
Selenyum (ug) 55 55 55 55
Cinko (mg) 11 11 8 8
*: Kristal yapih
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6.Mikronutrientlerin Fonksiyonlar

Mikronutrienler kapsamina girmekte olan vitaminler, genel olarak, biiyime ve gelisme, sindirim ve sinir sistemlerinin
normal islevlerinin strdlrlimesi, gidalarla alinan besin dgelerinin viicuda elverigli olarak kullanilabilmesi, bagisiklik
sistemin islevlerine destek gibi dnemli rolleri olan organik bilesiklerin ortak adidir (Baysal 2002). Mineraller ise tim
hicrelerin galismasi igin hayati énemi olan ve gidalarda bulunabilen maddeleridir. Vicut sivilarinin elektrolit
dengesinde(osmolar denge), asit-baz dengesinin slrdirilmesinde elzem olan mineraller, kimyasal slreglerin
duzenlenmesinde, enzim reaksiyonlarinda, néromiiskiler aktivitede, buyime ve gelismede, kemik ve kikirdak olusumu
vb. bir ¢ok olayda rol oynarlar (Sayan, 1999).

Kalsiyum:; iskelette, sivilarda iyon olarak, fosfor; iskelette, dokularda, hiicre ici ve disi sivida, potasyum; ézellikle hiicre
ici sivida iyon olarak, kikiirt; 6zellikle hiicre disi sivida ve proteinlerin siilfir badlarinda, klor; iskelette, hiicre igi ve disl
sivida, sodyum; iskelette, hlcre igi sivida, hicre disi sivida, magnezyum; iskelette, viicut sivilarinda, demir;
hemoglobinde ve enzimlerle birlikte dokularda, bakir; enzimlerin yapisinda, iyot; tiroid bezinde ve kanda bulunur.
Sodyum hiicre disindaki sivilarin, potasyumda hicre igi sivilarinin en énemli mineralleridir. Viicut sivilarinda ozmotik
basing olusturmak ve asit baz dengesi igin gereklidirler. Vicuttan sodyum kaybi agiri ishal ve terleme yolu ile olur. Fazla
sodyum birikimi 6deme neden olur. Potasyum eksikliginde kas yorgunlugu, solunum yetersizligi gtrtlir. Bazi bobrek
hastalarinda sodyum atimi artip, potasyum atimi azalabilir. Potasyum fazlaliginda kalp iletiminde bozukluk olur ve 6llime
kadar gidebilir. Klor hiicre digi anyonlar icinde en 6nemli yeri tutmaktadir. Kalsiyum vicut sivilarinda, kemik ve diglerde
bulunur. Fosfor monohidrojen fosfat seklinde, vicut sivilarinda vardir. Kemiklerde kalsiyum fosfat seklinde bulunur.
Kanda bulunan kalsiyum, pihtilasma iin de énemlidir. Kalp kasi ve kas kasiimasinda, enzimlerin islevlerini yapabilmeleri
icin ve sinir sistemi igin de kalsiyum, gereklidir. Fosfor viicut sivilarinin notr kalmasini saglar. Metabolizmada koenzimin
bilesiminde bulunur. Kalsiyum (Ca) ve fosfor ince bagirsaktan emilir. Magnezyum minerali kemik ve dislerde bulunur.
Vicut sivilarinda asit-baz dengesinin sadlanmasina yardimcidirlar. Enerji metabolizmasinda enzimlere yardimcidir.
Vicudumuzun baglica enerji gereksinimi gidalarin oksijen kullanilarak yakiimasi ile karsilanmaktadir. Oksijenin
tasinmasi da kan yolu ile hemoglobin vasitasiyla olmaktadir. Bu nedenle, viicut galismasi oksijen taginmasi ile
hemoglobinle olmaktadir. Hemoglobinin bilesiminde baglica demir minerali bulunur. Demir mineralinin eksikliginde
kansizlik (demir eksikligi anemisi) gorllur. Yorgunluk, istahsizlik, bas dénmesi olur. Bakirin diyetle alinmasi gereklidir.
Metabolizmada enzimlerin bilesiminde bulunur. Fazla alinan bakir toksik etki yapar, birikme yapar, enzim ¢alismasini
engeller. Viicuttaki iyotun ¢odu tiroid bezinden salgilanan hormonlarin bilesiminde bulunur. Tri-iodotironin ve tiroksin
hormonlarinin yapisinda vardir. Hava, su ve toprakta yetersiz iyot bulunan bélgelerde basit guatr hastaligi denilen
hastalik gérulir. Flor eksikliginde dis gurtimeleri gérulir. Fazla alinmasi durumunda dislerde lekelenme ve eklemlerde
kireglenmeye neden olmaktadir. Ginko bazi enzimlerin bilesiminde bulunur. Bu enzimler islevlerini yapabilmeleri igin
cinko gereksinimleri vardir. Cinko olmadi§i durumunda eksikligi ortaya gikar. Kilo aliminda ve gelisimde yavaslama
gozlenir (Anon 2010b, Chernoff 2005, O'Dell and Sunde 1997, Gleeson et al. 2004, Lukaski 2004, Lesourd and Mazari
1999).

A vitamini; gozln degisik 1sik durumlarinda, 6zellikle karanlikta, gérmesine yardimcidir, epitel dokusu icin gereklidir,
karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasina etkilidir, serum ve kas proteinlerinin sentezini etkiler, yetersizliginde gece
korligi olusur, epitel dokunun calismasinda bozukluk dolayisiyla infeksiyon riskinde artma gor(lir. C vitamini; bag
dokularindan olan kollajenin sentezinde gorev alir, kan damarlarinin kuvvetli olmasini saglar, viicudu enfeksiyondan ve
bakteri toksinlerinden korur, steroid hormonlarin sentezinde gérev alir, bazi vitaminlerin, demir ve kalsiyumun viicutta
kullanilmasinda yardimeidir, aminoasitlerin ve kolestrol metabolizmasinda ve kanin pihtilasma mekanizmasinda
gereklidir. Yetersizliginde dis etlerinde sisme, kanama, dis kaybi, kemik kirilmalari ile belirlenen skorbit hastaligi goralir.
D vitamini; vicut dokularindaki D vitamini 6n 6gelerinin (7 dehidrokolesterol) giines isinlari ile D vitaminine
(kolekalsiferol) cevrilmesi ile olusur. Karacigerde ara metabolizmasi olup, son Uriin bébrekte ikinci defa hidroksillenerek
olmaktadir. Viicuttaki gdrevi, kalsiyum metabolizmasi, kalsiyum (Ca) taginmasiyla ilgilidir. D vitamini eksikliginde iskelet
sisteminde rasitizm ve osteomalazi (Yasllarda, kemik bliyimesinin sonlanmasindan sonra gorllr. Rasitizmin
erigkinlerde gelisen tipidir. Viicuttaki kalsiyum (Ca), fosfor orani bozulur, kalsiyum azalir) gibi hastaliklar géralir. E
vitamini; kuvvetli antioksidantdir. Viicutta bitin dokularda vardir. En ¢ok kas dokusunda, kalpte, testislerde ve
adrenalde bulunur. E vitaminin emilmesi icin diyette yag bulunmalidir ve safra salgisina ihtiya¢ vardir. Viicuttaki en
onemli gdrevi antioksidan 6zelligi ile eritrositleri korumaktir. A vitaminin oksidasyonunu engelleyerek etkinligini arttirir.
Yag asitlerinin oksidasyonunu énler. K vitamini kanin pihtilasmasini saglayan bazi pihtilasma etmenlerinin (faktorlerin)
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aktive olmasini saglamaktadir. Kan pihtilasmasi icin énemli olan protrombinin yapiminda gérevlidir. insanlarda
eksikligine pek rastlanmaz. Asiri kanama, bagirsak florasi bozuldugunda, uzun sireli antibiyotik kullananlarda, kronik
ishallerde gereksinme artar. B, (tiamin) Vitaminine anti-beriberi etmeni de denir. Karacigere ve diger dokulara ve kana
tasinir. Enerji metabolizmasinda enzimlere yardimcidir. En ok karbonhidrat metabolizmasinda etkindir. Yetersizliginde;
sinir ve sindirim sistemi bozukluklari gérlr. Tiamin eksikligine polinevritis, beriberi denir. Eklemlerde sisme, adri, denge
kaybi, kalp yetmezligi gortllir. Enerji metabolizmasi hizlandi§inda ihtiyag artar. B, (riboflavin) vitamininin vicuttaki
gorevleri, elektron transferi zincirinde ve metabolizmadaki birgok reaksiyonda yardimci enzimdir. Eksikliginde deride,
dudak, burun ve gdz kenarlarinda yaralar olusur. Gorme bozuklugu, sinir sistemi bozukluklari olabilir. Niasin fakir ise
pellegra hastaligi gorilir. Sinir ve sindirim sistemi bozukluklari ve deride yaralar olusur. Giines goren yerlerde simetrik
yaralar vardir. ishal, kusma, karin agrisi olabilir. Niasin (nikotinik asit) kolesterol diisiiriicii olarak da kullaniimaktadir. B,
(pridoksin) vitaminin etkili oldugu islevlere drnek olarak merkezi sinir sisteminini, karbonhidrat, protein ve yag
metabolizmasini, triptofanin niasine doniismesi sayabilir. Folik asit vicutta nlkleik asitlerin ve bazi aminoasitlerin
birbirine dénlsmesini saglar. Folik asit yardimci enzimi kan hicrelerinin yapiimasi ve ¢ogalmasi igin gereklidir.
Yetersizliginde megaloblastik anemi gériiliir. Kemik iliginde degisiklikler olusur. B,, (kobalamin) vitamini eksikliginde
pernisiydz anemi goriliir. Kirmizi ve beyaz kan hiicrelerinin yapisi bozulur, sayisi azalir. Sinir sistemi bozukluklari artar.
Pantotenik asit viicutta yardimci enzim gérevi yapar. Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda gereklidir. Kolin
lipidlerin tasinmasi ve metabolizmasi icin gereklidir (Anon 2010b, Glrlemez et al. 2003, Ongen et al. 2008, Dabak et al.
2002, Singh and Duerksen 2003, Binkley and Suttie 1995, Winters etal. 1992, Massey 2000, Harper 2006).

7.Mikronutrient Kaynagi Olarak Sebze ve Meyveler

Sebze ve meyveler, tim yas gruplari ve cinsiyetler igin oldugu gibi, yasl popilasyonunun da gtinlik diyetinin dnemli bir
bileseni niteligindedir. Bu gida maddelerinin icermekte oldugu vitamin ve mineral madde diizeyleri incelendiklerinde bu
gercek tekrar ortaya gikmakla birlikte, besin 6gesi 6zelinde farkli sebze ve meyvelerin tagidiklari Gnem derecesinin de
farkliliklar gosterdigi goriilebilmektedir. Ornegin, mineral madde kaynagi olarak sebzeler daha biyik 6nem
tasimaktadirlar. Gizelge 4'de, tlkemizde de tlketilen bazi sebzelerin ve meyvelerin taze formlarinin 100 g'nin icermekte
olduklari mineral madde oranlari verilmistir. 100 g gida maddesinin ortalama mineral madde icerigi ve bu igerigin yasl
popllasyon igin dnerilen giinlik alim dizeyini karsilama oranini dikkate aldigimizda, kalsiyum igin dereotu (%16,8),
maydanoz (%15,8) ve ispanak (%10,8); krom igin dereotu (%81,2), ananas (%44) ve i1spanak (%37,2); bakir igin
sarimsak (%33), avokado (%21) ve Uzim (%16,7); iyot icin maydanoz (%9), dereotu (%2,6) ve havug (%2); demir igin
Ispanak (%56,3), tere (%28,8) ve yesil bezelye (%22,5); magnezyum icin bamya (%15,4), tere (%11,9) ve enginar
(%9,6); fosfor igin sarimsak (%22,9) ve yesil bezelye (%18,6); selenyum i¢in dereotu (%4,9) ve sarimsak (%3,6); ginko
igin ise dereotu (18,9), sarimsak (%12,2) ve i1spanak (%11,6) tiiketim tercihleri icerisinde dne ¢ikma potansiyeline
sahiptirler.

Vitamin kaynaklari olarak ise, yine bazi sebzeler dikkat cekmekle birlikte, meyvelerde 6nemli vitamin kaynaklaridirlar.
Cizelge 5'de bazi sebze ve meyve cesitlerinin vitamin diizeyleri veriimigtir. Cizelge incelendiginde gorlimektedir, 100 g
gida maddesinin ortalama mineral madde igerigi ve bu igerigin yagli popilasyon igin énerilen giinlik alim dizeyini
karsilama oranini dikkate aldigimizda; A Vitamini igin havug (%84), 1spanak (%38,8) ve maydanoz (%52,8); C vitamini
icin maydanoz (%373,3), kus Giziimii (%219,3), brokoli (%146,7) ve Briiksel lahanasi (%144,2); E vitamini igin bogtirtlen
(%36,7), maydanoz (%18) ve ahududu (%9,3); K vitamini i¢in maydanoz (%752), brokoli (%247) ve Briksel lahana
(%238); tiamin igin bamya (%17,4), sarimsak (%17,4) ve Briksel lahana (%10,4); riboflavin icin dereotu (%35,8) ve
Ispanak (%13,3); niasin igin dereotu (%16), yesil bezelye (%14,7) ve tere (%16,7), B6 vitamini igin sarimsak (%77,5),
muz (%187,7) ve yerelmasi (%18,3); folatlar igin brokoli (%59,8), 1spanak (%55) ve beyaz lahana (%39); pantotenik asit
icin avokado (%22), brokoli (%20) ve Briksel lahana (%14,5); biotin iin ise havug (%18,3), avokado (%12) ve havug
(11,3) 6nemli besinsel kaynak niteligindedirler.

8.Sonug ve Degerlendirme
a.Sebze ve meyveler, icermekte olduklari vitamin ve mineral madde diizeyleri agisindan yasli populasyonun beslenmesi
acisindan genel olarak 6Gnem arz etmektedirler.

b. Ancak selenyum gibi antioksidan kapasite agisindan 6nem taglyan mineral maddeler ve B,, ve D vitaminleri agisindan
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ise, diyete yer alacak sebze ve meyvelerin dnem tasimadigi ortadadir. B,,vitaminin merkezi sinir sisteminin fonksiyonlar
acisindan 6nem tasimasi ve yasli populasyonun dnemli saglik riskleri ve problemleri arasinda, Alzheimer hastaligi,
Parkinson hastaligi, idrak kabiliyetinde gerileme ve bunama gibi potansiyel sorunlarin yer almasi D vitamini eksikliginde
ise iskelet sisteminde rasitizm ve osteomalazi riski, bu yas grubunun diyetlerinde D ve B12 vitaminlerinin yeterli dlizeyde
yeralmasini saglayacak gida maddelerinin belirlenmesi ve segimini gerektirmektedir.

c.Sebze ve meyve tiirlerinin igcermekte olduklari mikronutrientler yani sira, yasli popilasyonun agiz ve dis saglig
durumlari basta gelmek Uzere saglik durumlari, sosyal ve ekonomik kosullari da dikkate alinarak diyet kapsamina
alinacak gida maddeleri segilmelidir.

d. Yine icermekte olduklari mikronutrient agisindan énemli kaynaklar oldugu belirlenen sebze ve meyvelerin, kimyasal
yapilarinda bulunan diger bilesenlerden, yas grubunun potansiyel ve/veya genel saglik riskleri ile iliskili olabileceklerin
belirlenmesi ve varsa bu tlir bilesenlerin bulunma diizeyi araliklarinin, tiiketilmeleri halinde yaratabilecegi sorunlarile lgili
calismalar yirGtilmesiihtiyaci s6z konusudur.
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