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3. Unite'nin Yapisi

E-6g8renme kursu yapisi

isim 3. UNITE DiSFAIJi iCiN DIYET VE BESLENME TEDAVISi YAKLASIMI
Unite 6zeti Bu Unite, beslenmenin temelleri, dengeli beslenme, 6zel beslenme

gereksinimleri, doku degistirilmis meniler ve disfaji durumunda gida
takviyeleri Gzerine odaklanmaktadir.

Unitenin yapisi

Ogrenme ciktilari

Bilgi
e Disfajide temel beslenme ve diyet hakkinda bilgi verme
e Gida takviyeleri hakkinda bilgi saglama
e Disfajide farmakolojik tedavi icin iyi uygulamalari 6grenme

Beceriler
e Kritik dislinme
e letisim
o isbirligi
e Dijital okuryazarlik
e Ozerklik

Yetkinlikler
® Beslenme ve dengeli beslenmenin 6nemi hakkinda farkindalk kazanma
e Disfajiyi desteklemek icin gida takviyeleri bilgisi edinme.
e Dokusu degistirilmis bir meniiniin dnemi hakkinda farkindalik kazanma.
e Gida takviyesi tirleri hakkinda bilgi edinme.

e Disfajide farmakolojik tedavinin yonetimi hakkinda bilgi edinme.

icindekiler (3 saat) Ders 3.1. Disfaji durumunda beslenmenin temelleri
Ders 3.2. Dengeli beslenme

Kaynaklar e DRV Finder tutorial:
https://www.youtube.com/watch?v=-0ww-QI9GO8

e How To Complete 'MUST":
https://www.youtube.com/watch?v=00T7GHfieMQ

e What are food-based dietary guidelines?

https://www.youtube.com/watch?v=_09V{5ZveXo
e DRV FInder. EFSA. 2019. https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
® Protein. Harvard - School of Public Health. 2022.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-

eat/protein/
e Added sugar. Harvard - School of Public Health. 2022.
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/added-

sugar-in-the-diet/

e Sugar. American Heart Association. 2022.
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-
smart/sugar

e Fiber. Harvard - School of Public Health. 2022.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/fiber/

e Fats and cholesterol. Harvard - School of Public Health. 2022.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-

eat/fats-and-cholesterol/

® Fats. American Heart Association. 2022.
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats

e Marengo K. Hydrating foods: The top 20 and their benefits. Medical News
Today. 20109.
https://www.medicalnewstoday.com/articles/325958
e Lykstad J, Sharma S. Biochemistry, Water Soluble Vitamins. [Updated 2022
Mar 9]. In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing;
2022.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK538510/
e Reddy P, Jialal I. Biochemistry, Fat Soluble Vitamins. [Updated 2021 Sep 20].
In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 2022.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK534869/
e  Morris AL, Mohiuddin SS. Biochemistry, Nutrients. [Updated 2022 May 8].
In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 2022.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK554545/
e Vitamin and Mineral Supplement Fact Sheets. National Institutes of Health -

Office of Dietary Supplements.
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-VitaminsMinerals/

e National Research Council (US) Committee on Diet and Health. Minerals. In:
Diet and Health: Implications for Reducing Chronic Disease Risk. Washington
(DC): National Academies Press (US); 1989.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK218735/

e Ueshima J, Momosaki R, Shimizu A, Motokawa K, Sonoi M, Shirai Y, Uno C,
Kokura Y, Shimizu M, Nishiyama A, Moriyama D, Yamamoto K, Sakai K.

Nutritional Assessment in Adult Patients with Dysphagia: A Scoping Review.
Nutrients. 2021 Feb 27;13(3):778. doi: 10.3390/nu13030778.

e Rodd BG, Tas AA, Taylor KDA. Dysphagia, texture modification, the elderly
and micronutrient deficiency: a review. Crit Rev Food Sci Nutr. 2021 Apr
27:1-17. doi: 10.1080/10408398.2021.1913571.

e da Silva DCG, de Sa Barreto da Cunha M, de Oliveira Santana A, Dos Santos
Alves AM, Pereira Santos M. Malnutrition and nutritional deficiencies in
children with cerebral palsy: a systematic review and meta-analysis. Public
Health. 2022 Apr;205:192-201. doi: 10.1016/j.puhe.2022.01.024.

e Huppertz V, Guida S, Holdoway A, Strilciuc S, Baijens L, Schols JMGA, van
Helvoort A, Lansink M, Muresanu DF. Impaired Nutritional Condition After
Stroke From the Hyperacute to the Chronic Phase: A Systematic Review and
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Meta-Analysis. Front Neurol. 2022 Feb 1;12:780080. doi:
10.3389/fneur.2021.780080.

e ChenKGC, Jeng Y, Wu WT, Wang TG, Han DS, Ozcakar L, Chang KV. Sarcopenic
Dysphagia: A Narrative Review from Diagnosis to Intervention. Nutrients.
2021 Nov 12;13(11):4043. doi: 10.3390/nu13114043.

e Skipper A, Coltman A, Tomesko J, Charney P, Porcari J, Piemonte TA, Handu
D, Cheng FW. Adult Malnutrition (Undernutrition) Screening: An Evidence
Analysis Center Systematic Review. J Acad Nutr Diet. 2020 Apr;120(4):669-
708. doi: 10.1016/j.jand.2019.09.010.

e Skipper A, Coltman A, Tomesko J, Charney P, Porcari J, Piemonte TA, Handu
D, Cheng FW. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics:
Malnutrition (Undernutrition) Screening Tools for All Adults. J Acad Nutr
Diet. 2020 Apr;120(4):709-713. doi: 10.1016/j.jand.2019.09.011.

e  Malnutrition Universal Screening Tool. Malnutrition Advisory Group. A
Standing Committee of BAPEN. 2011.

https://www.bapen.org.uk/pdfs/must/must full.pdf

e Isautier JMJ, Bosni¢ M, Yeung SSY, Trappenburg MC, Meskers CGM,
Whittaker AC, Maier AB. Validity of Nutritional Screening Tools for
Community-Dwelling Older Adults: A Systematic Review and Meta-Analysis.
J Am Med Dir Assoc. 2019 Oct;20(10):1351.e13-1351.e25. doi:
10.1016/j.jamda.2019.06.024.

e Wu XS, Miles A, Braakhuis AJ. Texture-Modified Diets, Nutritional Status and
Mealtime Satisfaction: A Systematic Review. Healthcare (Basel). 2021 May
24;9(6):624. doi: 10.3390/healthcare9060624.

® A guide to completing the Mini-Nutritional Assessment-Short Form (MNA®-
SF). Nestlé Nutrition Institute.

https://www.mna-elderly.com/sites/default/files/2021-10/mna-guide-
english-sf.pdf

e MNA® Forms. Nestlé Nutrition Institute.

https://www.mna-elderly.com/mna-forms

e Becker PJ, Gunnell Bellini S, Wong Vega M, Corkins MR, Spear BA, Spoede E,
Hoy MK, Piemonte TA, Rozga M. Validity and Reliability of Pediatric
Nutrition Screening Tools for Hospital, Outpatient, and Community Settings:
A 2018 Evidence Analysis Center Systematic Review. J Acad Nutr Diet. 2020
Feb;120(2):288-318.e2. doi: 10.1016/j.jand.2019.06.257.

e Becker PJ, Brunet-Wood MK. Pediatric malnutrition screening and
assessment tools: Analyzing the gaps. Nutr Clin Pract. 2022 Oct;37(5):1088-
1104. doi: 10.1002/ncp.10793.

e WHAT IS STAMP? Central Manchester and Manchester Children’s University
Hospitals NHS Trust. 2008.

https://www.stampscreeningtool.org/what-is-stamp-training

e Food and Nutrition Technical Assistance Ill Project (FANTA). 2016. Nutrition
Assessment, Counseling, and Support (NACS): A User’s Guide—Module 2:

Nutrition Assessment and Classification, Version 2. Washington, DC: FHI

360/FANTA.
https://www.fantaproject.org/sites/default/files/resources/NACS-
Users-Guide-Module2-May2016.pdf
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Calculate Your Body Mass Index. National Heart, Lung and Blood Institute.
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose _wt/BMI/bmicalc.ht
m

e Thompson FE & Subar AF. Dietary Assessment Methodology. In: Nutrition in

the Prevention and Treatment of Disease. 4th edition. 2017. Elsevier Inc.
doi: http://dx.doi.org/10.1016/B978-0-12-802928-2.00001-1
https://epi.grants.cancer.gov/dietary-

assessment/Chapter%201 Coulston.pdf
e The Food Pyramid: A Dietary Guideline in Europe. EUFIC. 2009.
https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/food-based-dietary-

guidelines-in-europe
e Healthy Eating Plate. Harvard - School of Public Health. 2022.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

e Fundacion Dieta Mediterranea.
https://dietamediterranea.com
e Medi-Lite.
https://www.medi-lite.com/medilite_eng/story html5.html

e Portion information. EUFIC.
https://www.eufic.org/en/healthy-living/category/portion-information

Odevler (20 dakika)

Degerlendirme testi (13 sorudan olusur. Dogru sekilde tamamlanan
her soru icin 1 puan verilir)

Ana kavram

Beslenme ve hidrasyon durumu
Dengeli
Karbonhidratlar
Diyet
Zenginlestirme
Yaglar

Lifler

Meyve

Tahil

intolerans
Makrogidalar
Mikro gidalar
Beslenme
Protein

Ek gidalar
Sebzeler

Vejetaryen
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Ders 3.1. Disfaji durumunda beslenmenin temelleri

Bu derste ne 6greneceksiniz?

Bu dersin amaci disfaji durumunda olan bireyler beslenmesi hakkinda bilgi vermektir.

Ogrenme ciktilari
e Disfajide beslenmenin 6nemini anlamak.

e Disfaji durumunda olan bireylerde spesifik beslenme gereksinimlerinin
bilinmesi.

e Disfaji durumunda olan bireylerde yetersiz beslenmenin belirlenmesi.

3.1.1. Beslenme durumu ve disfaji

Optimal beslenme durumu, saglkli bir sekilde en iyi performansi ve miimkiin olan en uzun
yasam slresini elde etme amaciyla bireyin gereksinimlerini karsilamak igin tim gida
maddelerinin dogru oranlarda saglanmasi anlamina gelir.

Beslenme durumunu iyilestirmek, hastaliklari 6nlemede ve tedavi etmede ve iyi bir yasam
kalitesini sirdirmede giiclu bir faktordar.

Degistirilmis ve/veya daha az gida yogunlugu olan 6gunlerin dizenli tuketimi ve buyuk
hacimlerdeki sivilari tolere etmedeki zorluklar g6z 6niine alindiginda, Disfaji durumunda olan
bireyler yetersiz makro ve mikro gida alimlari agisindan 6zellikle yiksek risk altindadir.

Sonug olarak, yetiskinler negatif enerji dengesinden muzdarip olabilir, bu da surekli kilo
kaybina neden olur ve sarkopeni, yetersiz sivi alimi ve mikro gida eksiklikleri riskleri artar.
Cocuklara gelince, bu durum onlarin biylime, gelisme ve iyilik hallerinde kalici ve yaygin
hasarlara neden olabilir.

Disfajinin psikolojik etkileri de gozlenmelidir. Bireyler, yemek zamanlarinda bakiciya artan
bagimlihigi ve yeni beslenme diizenlerini, asagilayici ve Gzicl olarak bulurlar, bu da istah
kaybina, depresyona ve kaygiya veya yemek zamanlarinda korkuya yol agabilir - kilo kaybina
ve yetersiz beslenmenin siddetlenmesine katkida bulunabilir.

Aslinda, dehidrasyon ve vyetersiz beslenmenin, 0zellikle yetersiz beslenmenin, teshis
edilmemis veya tedavi edilmemis disfaji ile baglantil oldugu iyi belgelenmistir.

Yetersiz beslenme, sistemik kas kiitlesi kaybina ve yutmak icin kullanilan kaslarin atrofisine yol
acar ve bu sonucta disfajinin kétilesmesine yol acar.

Etkili beslenme yonetimi, iyi beslenme durumunu korumak veya yetersiz beslenmeyi tersine
cevirmek icin ¢ok onemlidir. Uygun beslenme bakim planlarini olusturmanin ilk adimi
beslenme degerlendirmesidir.
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Beslenme Yénetiminin Hedefleri:
e Yeterli beslenme ve hidrasyon durumunu stirdiirmek ve saglamak;

e Konusma ve dil terapisti tavsiyeleri Gzerine dogru ve gilivenli dokusu degistirilmis
gidalari uygulama;

® Aspirasyon ve bogulmayi 6nlemek igin glivenli beslenmeyi sirdirirken gida alimini en
Ust diizeye ¢ikarma

e Gida takviyesi ve/veya takviye ihtiyacini belirleme.
3.1.2. Disfaji durumunda olan bireylerde beslenme gereksinimleri
3.1.2.1. Dogru enerji dengesi

AKTIVI H Gudatarin
Gida alimi ASEITE fory

ENERJI GIRisi ENERJI HARCAMASI

Sekil 1. Enerji dengesinin bilesenleri
Kaynak: Elde edilen degistirilmis goruntl https://www.activehealth.sg/eat-better
/resources/energy-balance sitesinden alinmistir.

e Enerji alimi: Bir gidadaki kalori sayisi, o gidada depolanan enerji miktarini ifade eder.

e Enerji harcamasi: Viicut asagida belirtilen sekillerde kalori harcar:
o Fiziksel aktivite: yurimek, diisinmek, ¢alismak, spor yapmak vb.

o Bazal Metabolizma Hizi (BMR): Solunum, kalbin ¢alismasi gibi hayati fizyolojik
fonksiyonlar.

o Gidalarin Termik Etkisi (TEF): Gidalarin sindirimi ve emilimi.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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e Dogru enerji dengesi:

@)

Yetigkinler: Ortalama bir yetigkin bireyin
kilosunu korumak icin her giin yaklasik
2.000 kaloriye ihtiyaci vardir, ancak bu
miktar yaslarina, cinsiyetlerine ve fiziksel
aktivite seviyelerine baglidir.
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AB icin enerji alimi tavsiyelerini
bilmek ister misiniz? Ziyaret edin:

https://multimedia.efsa.europa.eu/d
rvs/index.htm

Cocuklar: ihtiya¢ duyduklari enerji, uygun biiyiime ve gelisme icin kullanilani icerir.

Ozel durumlar: Bazi hastaliklar daha iyi iyilesme icin daha yiiksek enerji alimini

gerektirir.

ENERJI GiRiSi

Viicut agirhgi
artisi

Buylme ve/veya
yag birikimi icin enerji

Viicut agirhigi
kaybi

Viicut kitlesinin tikenmesi
(katabolizma)

Viicut agirhgi
bakimi

Vicut enerji
dengesi

ENERJi HARCAMASI

Sekil 2. Enerji dengesinin farkli durumlari

3.1.2.2. Yeterli makro gida alimi.

o Makrogidalar:

e Makrogidalar:

@)

@)

o

o

o

Proteinler

Glisemik karbonhidratlar
Gida lifi

Yaglar

Su

e Gida maddelerinin bilesiminde baskindirlar ve bu nedenle giinlik olarak gram
miktarlarinda alinirlar.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Proteinler, yaglar ve glisemik karbonhidratlarin organizma igindeki ana islevleri enerjik
ve yapisaldir. Gida lifi ve su diizenleyici gidalar olarak kabul edilir.

AB Beslenme Referans Degerlerine ulasmak icin
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm adresini ziyaret edin.

o Proteinler:

Beslenme proteinleri, viicudun doku biylimesi ve
bakimi icin ihtiya¢ duydugu nitrojen ve esansiyel
amino asitlerin kaynagidir.

Ana protein kaynaklari bitkisel ve hayvansal
olabilir.

Hayvansal protein, tiim gerekli amino asitleri
iceren eksiksiz bir proteindir ve biyolojik degeri
yuksek bir protein (HBV) olarak kabul edilir.

Bitki proteinleri, beslenmeye vyalnizca birkag

temel amino asit saglayan eksik proteinlerdir ve e B
dusiik biyolojik degerli (LBV) proteinler olarak ~ Source: obtained from Canva Pro

kabul edilirler.

Protein tamamlama, LBV proteinlerinin birlestirildigi zamandir: iki LBV proteini
yenerek, her birinde eksik olan amino asitler tamamlanabilir, bu nedenle bir HBV, yani
baklagiller ile tahillar ile bir alim yapilabilir. Yeterli miktarda HBV ve LBV proteini, yani
sit ve ekmek yiyerek de protein tamamlama olabilir.

Proteinler hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret edin:

https://hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/protein/

o Glisemik karbonhidratlar:

e Vicut hiicrelerine glikoz seklinde sagladiklari ana enerji kaynagidirlar.

e Basit karbonhidratlar — Sekerler: insan ince bagirsaginda hizla sindirilir ve emilirler.

Seker iceren gidalar daha ylksek bir glisemik indekse sahip olma egilimindedir. Gida

sekerlerinin miktarlari diisiik olmali ve tercihen besleyici olarak yogun gidalardan, yani

meyveler ve meyveli tatlilardan elde edilmelidir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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oy

Kaynak:Canva Pro tarafindan tasarlanmistir.

e Kompleks karbonhidratlar — Nisasta: insan ince bagirsaginda daha yavas sindirilir ve
emilirler ve 6zellikle bu gidalar gida lifi icerdiginde enerji kaynagi olarak daha iyi bir
secimdir. Ana karbonhidrat ve lif kaynaklari irmik, yulaf lapasi, kok piresi ve
baklagiller olmahdir.

ilave sekerler hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz?

Ziyaret edin: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohidrats/added-sugar-in-the-diet/
https://www.heart.org/en/health-living/health-eating/eat-smart/sugar

o Gida lifi:

e insan ince bagirsaginda sindirilemeyen ve nisasta olmayan polisakaritler (seliiloz,
hemiseliloz ve pektinler), direngli nisasta, direncli oligosakkaritler ve lignin iceren
karbonhidratlar.

e Gida lifi, bagirsak fonksiyonunda yerlesik bir role sahiptir (6rnegin, laksasyon). Bazi
gida lifi turleri ayrica beslenmedeki yagin ve glisemik karbonhidratlarin emilimini
azaltir.

e En karmasik gidalarden biridir, ¢ciinkl findik veya tahillarda bulunan dogal liflerin
Disfaji durumunda olan bireyler tarafindan tiketilmesi zor olabilir. Bununla birlikte,
meyve ve sebzeler ayni zamanda gida lifi kaynaklaridir.

!

Kaynak: https://pixabay.com/

Gida lifi hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohidrats/fiber/

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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o Yaglar:
® Yag en kalorili makro gidadir.

e Doymus ve trans yag genellikle oda sicakhginda
katidir. Hayvansal kaynakli gidalarda dogal olarak
bulunan bu maddeler (ultra) islenmis gidalarda da
oldukca popilerdir. Tereyagl, don yagi, domuz

yagl, hindistancevizi ve hurma yag zengin } _
doymus yag kaynaklaridir. Kolesteroliin yani sira  Kaynak: https://pixabay.com/
alimlari da sinirlandiriimalidir. ‘

"Kotii" yaglar hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/fats-and-cholesterol/

e (Oda sicakliginda sivi halde bulunan doymamis yaglar, esas olarak kardiyovaskiler
diizeyde ¢ok sayida faydali rol oynadiklariigin “iyi” yaglar olarak kabul edilir.

o Tekli doymamis yag, yutulacak ana yag tiri
olmalidir. Findik, avokado, zeytinyagi, gidalarda
en bol bulunan tekli doymamis yag asidi olan
oleik asit kaynaklaridir.

Kaynak: https://pixabay.com/

o Doymamis yag. En dnemli ¢oklu doymamis yag asitleri beslenme agisindan
onemlidir, bu nedenle zorunludur:

= Omega 3 yag asitleri: alfa-linolenik asit (ALA), eikosapentaenoik asit ve
dokosaheksaenoik asit (EPA ve DHA)

= Omega 6 yag asitleri: linoleik asit (LA)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Enerji  kaynaklarinin  yani sira, Onemli
immuinomodulator bilesiklerin 6ncileri olarak

rolleri nedeniyle ¢oklu doymamis yag asitleri

dizenleyiciler olarak kabul edilir.

\
1Kaynak: https://pixabay.com/

Yaglar hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://www.heart.org/en/health-living/health-eating/eat-smart/fats

Biliyor muydunuz ...?
Yaglar, gida maddelerinin bileseni olarak /
bulunanlara ek olarak, sadece enerji alimini
artirmakla  kalmayip ayni zamanda tadi
ivilestirmek icin sos olarak da servis edilebilir veya
parcalanmis gidalara katilarak tiketilebilir.

Kaynak: https://www.pexels.com/

Kaynak: https://pixabay.com/

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Ny

5

e insan vicudundaki hemen hemen
her hiicre su icerir: vicut suyu
kaslarin %79'unu, beynin %73'lUn{

ve hatta kemiklerin  %31'ini
olusturur. Genel vicut agirhgr %45- e
65 su olabilir.

e Su vicudun hemen hemen tim
fonksiyonlariigin gereklidir. Metabolizma,
nefes alma, terleme ve atiklarin K@Yynakidesigned by Canva Pro

uzaklastiriimasi yoluyla kaybedilen

sivilarin geri kazanilmasina yardimci olur. Ayrica termoregiilasyon icin ozellikle

onemlidir. Son olarak, eklemleri ve dokulari

yaglar, saghkh cildi korur ve uygun sindirim icin
gereklidir.

e Bir insan vyaklasik ¢ hafta yemek yemeden
yasayabilir, ancak genellikle susuz sadece (g ila
dort glin dayanabilir.

e Toplam su alimmizin  yaklagik  %20'sinin
iceceklerden degil, meyve ve sebzeler gibi su
acisindan zengin gidalardan geldigini unutmayin.

Kaynak: https://pixabay.com/

Hangi yiyeceklerin su agisindan en zengin oldugunu bilmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://lwww.medicalnewstoday.com/articles/325958

MAKRONUTRIENTLER HAKKINDA ETKINLIK:

Diyet Referans Deger Bulucuyu kullanmayi
deneyin ve su soruyu yanitlayin:

20 yasinda bir kadin igin yeterli
makro gida alimi nelerdir?

7
R, - e

L Ny, —

-

D d§TW orke
T
I/

— x4

l Bu videonun talimatlarini izleyin: hitps://youtube.com/watch ?v=0ww-Q19G08

3.1.2.3. Vitaminler ve mineraller icin Beslenme Referansi

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
2020-1-ES01-KA204-083288
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o Mikro gidalar:

e Mikro gidalar:

o Vitaminler:
» Suda ¢bzlinen vitaminler
* Yagda ¢6zlinen vitaminler
o Mineraller
= Makromineraller
* Mikromineraller veya eser elementler

Mikrogidalar enerjik olmayan gidalardir ancak esas olarak diizenleyici bilesikler olarak
islevleri nedeniyle saglikli gelisim, hastalik dnleme ve refah igin gereklidirler.

Organizmanin kiicik miktarlarda (miligram veya hatta mikrogram) mikro gidalare
ihtiyaci vardir, ancak insan organizmasi bunlari sentezleyemediginden (ya da sadece
yetersiz miktarlarda) beslenme bunlari saglamak 6nemlidir.

insanlar icin gerekli tiim vitamin ve mineralleri iceren tek bir gida yoktur.

AB Beslenme Referans Degerlerine ulasmak icin
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm adresini ziyaret edin.

Vitaminler:

® Pek cok farkli diizenleyici islevi olan 13 organik

madde vitamin olarak kabul edilir. Vitaminler

insan viicudundaki bircok biyokimyasal Viicittaszmikiards siida
. . Le . eriyen vitamin rezervi bulunsa da,
fonksiyonda hayati bir rol oynar ve optimal o et bir eksikligi
o) .. . Ls . onlemek igin diizenli
sagligin korunmasi icin gerekli bilesenlerdir. olarak alinmalari gerekir.

o Suda Co6zlinen Vitaminler: Suda ¢oziinebilme
ozellikleriile karakterize edilirler. Bu nedenle genel olarak ince bagirsakta emilimi
daha kolaydir, viicutta depolanmalari gok sinirlidir ve kullanilmayan miktarlari
ve/veya metabolitleri idrarla atilir.

Suda ¢6zlinen 9 vitamin vardir: B kompleksi vitaminleri, tiamin, riboflavin, niasin,
pantotenik asit, biotin, B6 vitamini, folat ve B12 vitamini ve C vitamini.

Suda eriyen vitaminler hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:

https://www.ncbi.nim.nih.gov/books/NBK538510/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-VitaminsMinerals/

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Yagda ¢ozlinen vitaminler: Yagda ¢6ziinen 4 vitamin vardir: A vitaminleri - retinol,
D - kolekalsiferol, E - tokoferol ve K.

Yagda c¢oziinlrler. Hidrofilik ortamdaki dustk
¢ozindarlikleri nedeniyle, viicut onlar ince

bagirsakta yeni olusan misellere emer. Ayrica
Dokularda depolandiklari
icin diizenli olarak
alinmalari gerekmez,
ancak asiri alimi toksisite
riski tasir.

vicutta belirli tasima yollarina ihtiyag¢ duyarlar ve
dokularda birikme egilimindedirler.

Retinol, hayvansal gidalarda bulunur, ancak bitki

bazli gidalardaki karotenoidler viicut tarafindan
retinole donustirilebilir.

Kolekalsiferol, ultraviyole isinlarinin etkisiyle deride sentezlenebilir.

Bagirsak bakterileri tarafindan sentezlenen K vitamini organizma tarafindan
kullanilabilir.

Yagda eriyen vitaminler hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK534869/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-VitaminsMinerals/

o Mineraller:

e iskelet ve yumusak dokulari iceren yapisal islevlerden ve néromuskdler iletim, kan
pihtilasmasi, oksijen tasinmasi ve enzimatik aktivite gibi dlizenleyici islevlerden
sorumlu olan inorganik maddelerdir.

o Makromineraller: Kalsiyum, magnezyum,
fosfor ve elektrolitler, sodyum, potasyum ve

kloriir, temel makromineraller olarak kabul - -
Organizmada yeterli

seviyeyi korumak
icin alinmasi zorunlu
oldugundan tiim
Demir, ¢cinko, bakir, iyot, selenyum en 6nemli mineraller gereklidir, .

edilir.

o Mikromineraller veya eser elementler:

eser elementler olarak kabul edilir.

Mineraller hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK554545/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK218735/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-VitaminsMinerals/

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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/Ay

5

Biliyor muydunuz ...?

— Cok cesitli gidalar almak, gerekli miktarda
vitamin ve mineral almanin en iyi yoludur.

— Bazi mikro gidalar az sayida gidada bulunur,
yani hayvanlardan elde edilen gidalarda
bulunur, ancak bitkilerde bulunmaz, dogal

olarak B12 vitaminine sahiptir.
Kaynak: https://www.clinicabaviera.com/

Mikro gida kaynaklari hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret edin:
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-VitaminsMinerals/

MiKROGIDALAR HAKKINDA ETKiNLIK:

Diyet Referans Deger Bulucuyu kullanmayi
deneyin ve su soruyu yanitlayin:

70 yasinda bir erkek icin yeterli mikro gida
alimi nedir?

Bu videonun talimatlanini izleyin: https://www.youtube.com/watch?v=-0ww-QI9G0O8

3.1.2.4. Biyoaktif bilesiklerin optimal temini — fitokimyasallar

e Bunlar, temel olarak bitki bazl gidalarda (bu nedenle fitokimyasallar olarak bilinirler) gida
olarak kabul edilmeyen, dogal olarak olusan bilesiklerdir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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ve Tokoferoller® Glukozinolatlar§ Triterpenler |
K~ -

MENSEI

O

O— Hayvan

o= Mantar

o= Bakteri

Sekil 3. Baslica gida biyoaktif bilesik kaynaklari
Kaynak: Camara JS, Albuquerque BR, Aguiar J, Corréa RCG, Gongalves JL, Granato D, et al.
Food Bioactive Compounds and Emerging Techniques for Their Extraction: Polyphenols as a
Case Study. Foods 2021, 10, 37. https://doi.org/10.3390/foods10010037

e Biyoaktif bilesiklerin, bu bitki bazli gida ve iceceklerin, gida degerlerinin sagladigi faydalarin
otesinde, koruyucu saglik yararlarindan biyiik dl¢lide sorumlu oldugu distiniilmektedir.

® Genis ve gesitli kimyasal bilesikler grubunun bir parcasi olan bu fitokimyasallar, yaban
mersininin koyu tonu, brokolinin aci tadi ve sarimsagin keskin kokusu gibi bitkisel gidalarin
renginden, tadindan ve kokusundan da sorumludur.

® Arastirmalar, fitokimyasallar acisindan zengin gidalari tiketmenin saghga vyararlari
oldugunu kuvvetle onermektedir, ancak fitokimyasal alim icin spesifik onerilerde
bulunmak icin yeterli bilgi bulunmamaktadir.

tAddr 3
Diisiinme zamani
Sizce yutma gig¢ligi olan

bir hastada uyulmasi en zor
olan 6neri hangisidir?

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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3.1.3. Disfajide yetersiz beslenme tanisinin 6nemi
3.1.3.1. Disfaji durumunda olan bireylerde yetersiz beslenme

Yetersiz beslenme, bir bireyin enerji ve/veya gida alimindaki eksiklikleri, fazlaliklari veya
dengesizlikleri ifade eder:

e Zayiflama (boyuna gore duslik agirlk), bodurluk (yasa gore disik boy) ve dusik kilo
(yasa gore disuk agirlik) iceren yetersiz beslenme;

e Mikrogida eksiklikleri (6nemli vitamin ve minerallerin eksikligi) veya mikrogida
fazlaligini iceren mikrogidayla ilgili yetersiz beslenme; ve

o Fazla kilo ve obezite.

Cesitli patolojik durumlarin yetersiz beslenmeye neden olabilecegi bilinmektedir, ancak
birgok, hatta saglkli, Disfaji durumunda olan insan yeterli gidayi tiketemeyebilir ve herhangi
bir tr yetersiz beslenme yasayabilir.

Disfaji ve yetersiz beslenme goriinuste iliskilidir. Birkag¢ ¢alisma, son yillarda malntrisyon igin
yaygin bir risk faktori olarak disfaji durumuna odaklanmistir.

Yetersiz beslenen tedavi edilmeyen disfaji durumuna sahip bireyler, uygun sekilde
beslenenlere gore daha uzun hastanede kalis siiresine, daha yliksek komplikasyon riskine ve
daha yiiksek 6lim oranina sahiptir.

Biliyor muydunuz...?

Yaslilarda es zamanl yetersiz beslenme ve disfaji prevalansinin %3 ile %29 arasinda oldugu
tahmin edilmektedir. Vitamin B12, C, D, folat, ¢inko ve demir en ¢ok dikkat edilmesi gereken
mikro gidalardir.

* Serebral palsili cocuklarda orofaringeal disfaji prevalansinin %19 ile %99 arasinda oldugu
tahmin edilmektedir. Yakin zamanda yapilan bir inceleme, serebral palsili ¢ocuklarda
ylksek oranda yetersiz beslenme bulunmus ve hipokalsemi ve diistik serum ¢inko, bakir ve
D vitamini konsantrasyonlari gibi cesitli gida eksiklikleri tespit edilmistir.

* Disfajinin varligi inme hastalarinda yetersiz beslenme igin major bir risk faktéridar.

* Kullanilan 6l¢iim yontemlerindeki farkliliklar nedeniyle Disfaji durumunda olan bireylerde
yetersiz beslenme prevalansini dogru bir sekilde tespit etmek zordur.

* Disfaji durumuna bagl olarak azalan oral alim, kilo kaybina ve iskelet kaslarinin sentezinin
bozulmasina yol acar, bu da sonucgta sarkopeninin daha da gelismesine neden olur. Bu
nedenle, disfaji, yetersiz beslenme ve sarkopeni arasinda bir kisir dongil eninde sonunda
kacinilmaz hale gelir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Azalmig
yutma
giicii

3.1.3.2. Disfaji durumunda olan bireylerde yetersiz beslenmenin belirlenmesi

Klinik beslenme uzmanina erken sevk, vyetersiz ﬁ
beslenmenin ilerleyici dogasini durdurmada ve T
bireylerin kilosunun ve oral aliminin ve regete edilen

o— &
ey

beslenmenin  tolere  edilebilirliginin  yakindan ‘
izlenmesine izin vermede c¢ok 6nemli bir 6neme

sahiptir.

Saglik profesyonelleri, yetersiz beslenme riski taslyan
bireyleri tespit etmek icin beslenme taramasi yapmalidir.

Klinik beslenme uzmani tam bir beslenme durumu degerlendirmesi yapar ve elde edilen
sonuclar beslenme danismanligini ve/veya tedavisini belirler.

o Beslenme durumu taramasi:
Beslenme durumu taramasi...
— yetersiz beslenen veya yetersiz beslenme riski tasiyan bir bireyi belirleme sirecidir.

— tam bir beslenme degerlendirmesinin endike olup olmadigini belirlemek igin
kullanihr.

— genellikle beslenme saglayicisi disinda biri tarafindan tamamlanir.
Yetersiz beslenme risk tarama (MNRS) araclari ...

— hizli, basit ve kullanimi kolay olmaldir

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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D

5

— Yetersiz beslenme riskini belirlemede belirli bir derecede gegerlilik, anlasma ve
degerlendiriciler arasi glvenilirlik gereklidir

A. Yetiskinler icin MNRS:
* MST - Yetersiz Beslenme Tarama Aracl

e MUST — Malnutrition Evrensel Tarama Araci

Kaynak: https://www.shutterstock.com/

Malniitrisyon Taram

Malniitrisyon Evrensel Tarama Araci
(MUST)

yin
d
| ayr 0 Az veya hi kilo kaybi olmadan beslenme
Emin Degilim 2 3 i
= = o _
YADA DA} 18520

Kalma strosi 7 gond asarsa. gerokliginde haftahi
olarak tekrar ecerek yeniden tarama yapin

2131

;
14-231b 2
24-33 b 3
34bdafa fazla 4 i - «18%
~ Emin cegiim 2 Beslenme micahalelorini hizla uygulayin.
Riske gbre 24-72 saat iginde beslenme
el e a7 3-6 aylik siirecte kilo kaybi m 510% +1 >10% +
e
Hasta sirekli olarak hastadir ve > 5 giin boyunca— Evet -
Hayir 0 besin alimi olmamistir veya olmayacaktir.
Evel A

MUST Puani MALNOUTRISYON RiSKi
0 puan Diisiik risk

1 puan Orta risk
2 puan Yiiksek risk

S

MUST testini nasil dolduracaginiz hakkinda bilgi sahibi olmak ister misiniz? Ziyaret edin:
https://www.bapen.org.uk/pdfs/must/must_full.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=00T7GHfieMQ

B. Yashlar icin MNRS:

*  MNA — Mini Beslenme Degerlendirmesi

Anketler burada mevcuttur:

https://www.mnaelderly.com/mna-forms

Kaynak: https://pixabay.com/

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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MNA'y1 nasil tamamlayacaginizi bilmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://lwww.mna-elderly.com/sites/default/files/2021-
= 10/mna-guide-english-sf.pdf

ooo
oo o

oo

C. Pediatrik MNRS:

* STAMP — Pediatride Yetersiz Beslenme
Degerlendirmesi icin Tarama Araci.

*  PNST — Pediatrik Beslenme Tarama Araci.

STAMP hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret edin: Kayna k: https://www.pngegg.com/

https://www.stampscreeningtool.org/what-is-stamp-

training

Pediatrik Beslenme Tarama Testi

Cocuk son zamanlarda istemeden kilo verdi mi?  Evet  Hayr
Cocuk son birkag ayda kilo aldi mi? Evet  Hayrr
Cocuk birka¢ hafta icinde daha az yiyor/besleniyor mu? Evet  Hayr

Cocuk olmasi gereken kilonun altinda mi? Evet  Hayrr

: iki -¢ocugu daha fazla beslenme degerlendirmesi igin yonlendirin
qul|<ar|dak"|Ierd?n iki veya daha (iletisim bolimiine bakin)
az_as_rpa evet” yaniti -Cocugun bir diyetisyen tarafindan takip edilip edilmedigini 6grenin
verildi ise: -agirhgi ve uzunlugu/boyu dlgin
-gida ve sivi alimi kayitlarini baslatin

o Beslenme durumu degerlendirmesi:

Beslenme durumu degerlendirmesi...

— Gidalarin alimi ve kullanimindan etkilenen birey veya poptilasyon gruplarinin
beslenme durumunu belirlemek igin kullanilir.

— Beslenme, laboratuvar, antropometrik ve klinik calismalardan elde edilen yorum
olarak tanimlanabilir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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Beslenme durumu degerlendirmesinin bilesenlerini hatirlamanin kolay yolu:

ABCD hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://iwww.fantaproject.org/sites/default/files/
resources/NACS-Users-Guide-Module2-Mayis2016.pdf

N : T
A. ANTROPOMETRIK DEGERLENDIRME: L
Vicudun biyukltgunin, agirliginin ve oranlarinin ﬁ_ e m——
i B —

Olcilmesinden olusur. R T

En yaygin 6lgiimler agirlik, boy, gevre ve cilt
kivrimlaridir.

& Kaynak:
- https://medicaltrain.es/

BMI hesaplamasi nedir?

Su adresi ziyaret edin:https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmicalc.htm

B. BiYOKIMYASAL DEGERLENDIRME:

Genel beslenme durumunu degerlendirmek ve belirli
beslenme eksikliklerini belirlemek icin serum proteini, serum
mikro gida seviyeleri, serum lipidleri ve immiunolojik
parametrelerin laboratuvar 8l¢iimlerini kullanir. idrar ve diski
ornekleri de analiz edilebilir.

C. KLINIK DEGERLENDIRME:

Yetersiz Beslenme ile iliskili belirtileri (yetkili bir
gozlemci tarafindan vyapilan goézlemler) ve
semptomlari (kisi tarafindan bildirilen belirtiler)
tespit etmek icin tibbi 6yki kaydi ve fizik muayene
yapilmasi temelinde beslenme durumunun tahmini.
Beslenme durumu ile ilgili bazi sosyodemografik ve
psikolojik faktorler de toplanmistir. Kaynak: https://pixabay.com/

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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D. BESLENME DEGERLENDIRMESI:

Beslenme miktari ve kalitesi hakkinda bilgi saglar ve
sonuglar 6nerilen alim miktariyla karsilastirilir.

Beslenmeyi degerlendirmek igin son 24 saatin
kontrolu, gida sikligi anketleri ve gida agirhkli kayitlar
gibi birka¢ yaygin yontem mevcuttur.
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Beslenme degerlendirme yéntemleri hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz?

Su adresi ziyaret edin:https://epi.grants.cancer.gov/dietary-assessment/Chapter%201 Coulston.pdf

3.1.3.3. Disfaji durumunda olan bireylerde Yetersiz Beslenmenin yénetimi

Yetersiz beslenme sorununu asmak icin tip doktorlari, dis hekimleri, hemsireler, halk saghgi

hemsireleri, beslenme uzmanlari ve terapistlerden olusan bir ekip yaklasimi zorunludur.

Hareketler:

e Beslenme kisitlamalarini kaldiriilmasi veya dnemli 6lctide degistirilmesi;

e Lezzet arttiricilarin kullanimi ve sik sik kiigik 6glinleri tesvik edilmesi;

® Zenginlestirici 6glinlerle protein ve enerji alimini iyilestirilmesi;

o Depresyonu tedavi edilmeli ve yan etki olarak istah kaybina neden olabilecek ilaglarin
kaldirilmasi veya degistirilmesi,

e Ogiinler arasinda (yemekle birlikte degil) kullaniimak {zere sivi gida takviyelerin
sunulmasi;

® Yemek yemeyi yonetmek icin yutmanin ve islevsel yetenegin degerlendirilmesi;

e Bireyin beslenmesi gerekiyorsa, baska bir isirik vermeden 6nce ¢ignemek, yutmak ve

bogazini temizlemek icin yeterli zaman taninmasi.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Degerlendirme Testi

Dogru cevaplarin alti gizilidir
1. Beslenme Y6netiminin amaglari asagidaki gibidir (liitfen yanhs cevabi seginiz):
a. Yeterli beslenme ve hidrasyon durumunu sirdirmek ve saglamak;

b. Konusma ve dil terapisti tavsiyeleri tizerine dogru ve glivenli doku modifiye
beslenmesi uygulamak;

c. Aspirasyon ve bogulmayi dnlemek icin giivenli yemeyi siirdirirken gida alimini en aza
indirmek.

d. Gida takviyesi ve/veya takviye ihtiyacini belirlemek.

2. Makrogidalar:

a. Proteinler, Karbonhidratlar, Gida lifi, Yaglar ve Su

b. Proteinler, Glisemik karbonhidratlar, Gida lifi, Yaglar

o

Proteinler, Glisemik karbonhidratlar, Gida lifi, Yaglar ve Su

d. Proteinler, Glisemik karbonhidratlar, Yaglar ve Su.

3. Hangi ciimle dogrudur?

Q

Basit karbonhidratlar yavas yavas sindirilir ve insan ince bagirsaginda emilir.

=

Seker iceren gidalar daha yiiksek glisemik indekse sahip olma egilimindedir.

c. Ana karbonhidrat ve lif kaynaklari et ve hayvansal uriinlerdir.
d. Gidanin seker miktari yiiksek olmalidir.

4. Beslenmede hangi ¢oklu doymamis yaglar zorunludur:

a. Omega3
b. Omega6
c. Omegab5

d. Omega3veb
5. Liitfen yanhs ifadeyi segin
a. Mikro gidalar sadece vitamin ve mineralleri icerir.

b. Mikrogidalar enerjik olmayan gidalardir ancak esas olarak diizenleyici bilesikler olarak
islevleri nedeniyle saghkli gelisim, hastalik 6nleme ve refah icin gereklidirler.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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c. Organizmanin kiiglik miktarlarda (miligram veya hatta mikrogram) mikro gidalare
ihtiyaci vardir, ancak insan organizmasi bunlari sentezleyemediginden (veya sadece
yetersiz miktarlarda) beslenmede bunlari saglamak énemlidir.

d. Fitokimyasallar mikro gidalardir clinkii beslenmede kiiclik miktarlarda alinmalari
gerekir.

6. Dogru veya yanlis belirtin

a. Mineraller, iskelet ve yumusak dokulari iceren yapisal islevlerden ve néromuskiler
iletim, kan pihtilagsmasi, oksijen tasinmasi ve enzimatik aktivite gibi diizenleyici islevlerden
sorumlu olan inorganik maddelerdir. DOGRU

b. Kalsiyum, magnezyum ve demir ve elektrolitler, sodyum, potasyum ve klorir, temel
makro mineraller olarak kabul edilir. YANLIS

c. Klordr, ¢cinko, bakir, iyot, selenyum en 6nemli temel eser elementler olarak kabul
edilir. YANLIS

7. Yetersiz beslenme, bir bireyin enerji ve/veya gida alimindaki eksiklikleri, fazlaliklari veya
dengesizlikleri ifade eder ve asagidakilerden hangisini igerir:

a. Yetersiz beslenme, mikro gidayla ilgili yetersiz beslenme, asiri kilo ve obezite

b. Yetersiz beslenme ve mikro gidayla ilgili yetersiz beslenme

c. Yetersiz beslenme, mikro gidayla ilgili yetersiz beslenme ve obezite

d. Yetersiz beslenme, mikro gidayla ilgili yetersiz beslenme ve asiri kilo.
8. Beslenme durumu degerlendirmesi:

a. A (antropometrik degerlendirme), B (Biyokimyasal degerlendirme), C (Kritik
degerlendirme) ve D (beslenme degerlendirmesi)

b. A (antropometrik degerlendirme), B (Biyokimyasal degerlendirme), C (Klinik

degerlendirme) ve D (di beslenme yet degerlendirmesi)

c. A (antropometrik degerlendirme), B (Biyodisponibilite degerlendirmesi), C (Kritik
degerlendirme) ve D (beslenme degerlendirmesi)

d. A (antropometrik degerlendirme), B (Biyodisponibilite degerlendirmesi), C (Klinik
degerlendirme) ve D (beslenme degerlendirmesi)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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Ders 3.2. Dengeli beslenme

Bu derste ne 6greneceksiniz?

Bu dersin amaci, disfajiden muzdarip bireylerin yeterli beslenme durumunu saglamak
adina dengeli bir beslenme programi gelistirmeleri icin gerekli bilgileri saglamaktir.

Ogrenme giktilari

e Beslenme yeterliligini saglamak icin dengeli bir beslenme ile gida maddelerinin
dagilimini anlamak;

e Beslenmeyi gliclendirmenin ve takviyeleri kullanmanin yararlarini tanimak;
@ Bilgiyi uygulamak ve bir meni sablonu olusturmak.

3.2.1. Disfaji beslenmesinin kriterleri

Dengeli bir diyet ve beslenme Tekstiir ve viskozitedeki kati
gereksinimlerinin temel ilkelerini gidalan ve sivilar bireyin yutma
g0z oniinde bulundurun. olanaklarina gére uyarlayin.

Terapotik bir beslenme regetesi Spesifik hedef grubun zevklerine ve
gerektirebilecek eslik eden patolojilerden tercihlerine uygun

kaynaklanan sinirlamalari g6z cesitli beslenme programi hazirlayin.
oniinde bulundurun.

Odaklanilmasi gerekenler...

e Yeterli bir enerji, makro ve mikro gida kaynagi saglamak icin, Disfaji durumunda olan
bireyin 6zelliklerini hesaba katmak esastir.

® Kisa siireli veya uzun sireli disfaji. Disfaji gegici ise - yutma fonksiyonlari iyilestik¢e birgok
birey daha gesitli gidalara ve daha normal dokulara ilerleyebilecektir. Disfaji belirli bir
norolojik ve dejeneratif hastalik ise, bozulma ilerleyici ve kaginilmazdir.

e Yemek takviyesi. Gidalara eklenen sivinin bir miktar gida degeri olmalidir. Tam yagli sut,
krema, tereyagi ve soslar gibi daha yiiksek kalorili ilaveler ekstra enerji ve gesitli gidalar
saglar. Protein gereksinimlerini karsilamanin énemi goéz énine alindiginda, 6glinleri yumurta
aki gibi yiksek kaliteli protein acgisindan zengin gidalarla takviye etmek gerekebilir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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® Beslenme takviyesi

3.2.2. Dengeli beslenmede gida maddelerinin dagilimi

Dengeli bir beslenme, viicuda diizgiin calismasi icin ihtiya¢ duydugu gidalari verir. ihtiyag
duyulan gida maddelerini almak igin glinliik kalori aliminin ¢ogu asagidakiler seklindedir:

e taze meyve ve sebzeler;

e tam tahillar;

® protein agisindan zengin gidalar (baklagiller; et; balik)
e siit Urlinleri;

e kati ve sivi yaglar

Pratikte, dengeli bir beslenme, cesitli gidalari farkli oranlarda yememiz ve genel olarak tiim
gida gruplarini disarida birakmaktan kaginmamiz gerektigi anlamina gelir, ¢linkl her bir gida
grubu optimal saglik icin gerekli olan yakiti ve gidalari saglar.

Gida Bazli Beslenme Rehberleri (FBDG), insanlarin gida gruplarini takip ederek ve dogru
oranlarda tliketerek dengeli ve cesitli bir beslenme olusturmalarina yardimci olmak igin
gelistirilmistir.

e Avrupa'da Gida Bazli Beslenme Yonergeleri (FBDG)

Genel saghgi gelistirmek ve kronik hastaliklari dnlemek icin halka gerekli gidalari saglamak icin
gidalar, gida gruplari ve beslenme kaliplari hakkinda FBDG tavsiyesi sunulmaktadir.

Bazi llkeler, tavsiyeyi orneklemek ve 6zetlemek icin gida piramidi veya tabak gibi grafik bir
sunum saglamaktadir.

Saghkl Beslenme Piramidi (SENC, 2004)

Saglikli besin

~

piramidi 1‘3

SAGLIKLI YEMEK TABAGI

& AKTIF OL

j:f Hedef fiziksel aktivil le

Beslenme Yonergelerinin ne oldugunu ve nasil kullanilacagini 6grenmek icin bu videoyu
izleyebilirsiniz:

https://youtu.be/ 09Vf5ZveXo

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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AVRUPA'daki FBDG hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz?

Ziyaret edin: https://www.eufic.org/en/health-living/food-based-dietary-guidelines-in-europe

Harvard Yeme Tabagi, giinimiizde Gida Piramidinden daha yaygin olarak kabul gérmektedir.

Daha fazlasini buradan 6grenebilirsiniz:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

d S
SAGLIKLI YEMEK TABAGI

‘Yemek yaparken,
salatada ve sofrada
saglikli yaglar

(zeytin ve kanola

yag gibi) kullanin.
Tereyad sinirlayin.
Trans yagdan kaginin.

Su, cay veya kahve igin
(az sekerli veya sekersiz).
Siit/siit (1-2 porsiyon/gan) ve
meyve suyunu (1 kiiglik
bardak/giin) sinirlayin.
Sekerli igeceklerden kaginin.

Sebzeler ve gesitlilik ne kadar
fazlaysa o kadar iyidir. Patates
ve patates kizartmasini

Cesitli kepekli tahillar yiyin (lam‘
bugday ekmegi, tam tahilli'
makarna ve kahverengi piring'

saymayin.
gibi). Rafine tahillar sinirlayin
(beyaz piring ve beyaz
SAGLIKLI i).!
PROTEINLER eAmelcgibl.
Her renkten bol bol meyve yiyin.
Balik, kiimes hayvanlari, fasulye ve .
findiklar segin; kirmizi et ve peyniri *
= sinirlayin; pastirma, s63is ve diger
AKTIF OL iglenmis etlerden kaginin. .
© Harvard Univarsity
Harvard TH. Chan School of Public Health Harvard Medical School
\ / The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
.

e Dengeli bir beslenme sunlardan olusur:

1. Meyve ve Sebzeler beslenmenin en biyik bolimiini olusturmalidir. Cesitli vitamin
ve mineraller, karbonhidratlar ve gida lifi gibi cok cesitli gidalar igerirler. Ayni
zamanda fitokimyasallarin ana kaynagidirlar.

Kaynak: designed by Canva Pro

Gogunlukla kepekli tahillarin (kahverengi piring, yulaf ve arpa gibi) ve tam tahilli/tam
tahilli/yiuksek tahilli/lifli ekmek, makarna, gevrek ekmek ve tahilli gidalarin segilmesi 6nerilir.
Esas olarak nisasta ve lif saglarlar, ancak birkag 6nemli vitamin ve mineral kaynagidirlar.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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2.

Kaynak: designed by Canva Pro

Cesitli protein agisindan zengin gidalar

Sut, dogal yogurt veya peynir gibi sit
Urlinleri bize oncelikle kalsiyum, protein
ve yaglar ile diger vitamin ve mineralleri
saglar.

Kirmizi et doymus yag, B12 vitamini,
demir, niasin ve ¢inko bakimindan
ylksektir. Bu arada balik, harika bir
omega-3 yag asitleri, D vitamini, tiamin,
selenyum ve iyot kaynagidir.

A vitamini, B12, demir ve selenyum

karaciger ve diger organ etlerinde 6nemli
o 2 = 4

Kaynak: obtained from Canva Pro

kas ve karaciger sagligi icin dGnemli bir gida olan mikemmel kolin kaynaklaridir.

miktarlarda bulunur. Bu etler ayrica beyin,

Et, zengin bir protein kaynagi ve B12 vitamini, niasin ve selenyum dahil olmak tzere
cesitli vitamin ve minerallerdir.

Saghkh yaglarin kullanimi

Zeytinyagl, kanola yagi ve cekirdek yaglari yemek pisirmek icin kullanishdir ve kalp-
saghkli tekli doymamis ve ¢oklu doymamis yag kaynaklaridir. Agag yemisleri ve baliklar
da omega-3'ler dahil saghkh coklu doymamis yag kaynaklaridir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Kaynak: Canva Pro

4. Ana igeceginiz olarak suyu

secilmeli ve alkolslz icecekler, spor & e
icecekleri ve enerji icecekleri gibi sekerli ’
segeneklerden kaginiimahdir. p—

Sivi tiiketilmeli, susanmasa bile!

Kaynak: Canva Pro

5. Baharat. Otlar ve baharatlar, yemeklere harika bir tat ve aroma yelpazesi saglar. ilave
tuz ve seker sinirlanmalidir.

Kaynak: Canva Pro

Kaynak: Canva Pro

e Akdeniz Diyeti: saglkh ve sirdiiriilebilir beslenme diizeni

Akldgni"z Djyet Piramidi: Giinliik yasam tarzi Sadelik ve kisisel aliskanliklara
Yetigkin niifus igin rehberler dayali porsiyon buyuklugu

Iimh ve sosyal inanglara

saygili sarap

Tatlilar<2s

Patates Kirmizi Et < 2s

islenmis Et < 1s

%m

Fundacion Dieta Mediterranea

&
Y

Yumurtalar2-4s
Baklagiller > 2 sn

:

Sat ardnleri 2s
(tercihen az yagli)

< 3 Zeytin yagi
Mey_\:lgler 1k[2 |I§e:27 >2s y Y Ekmek/Makarna/Pilav/ Kuskus/
Cesitli renkler/dokular & P ) Diger tahillar 1-2s

(Pigmis/Cig) (tercihen tam tahil)

Su ve bitkisel
inflizyonlar

Bu piramidin kullanim promosyonu herhangi bir kisitlama olmaksizin tavsiye edilir.

Diizenli fiziksel aktivite

Biyocesitlilik ve mevsimsellik
Yeterli dinlenme

eleneksel, yerel ve gevre dostu riinler

Eglence mutfak aktiviteleri
2010 Baski s= Servis
S, .
POAR sl o Ol o % Ciiscam \\4 ¥
A od and Nutrition 7 / 4
‘ "m,’ e i \‘i \l(\
» £ . . Y 3
Fundacion .?:f;, w  Prediined w \ CIHEAM f_e.‘n
Dieta Mediterrinea 000 (LTS = NS Seeemeies Sl

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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Akdeniz Diyeti hakkinda daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz:
https://dietamediterranea.com/

£AY Y,

Diuslinme zamani

Akdeniz diyetini uyguluyor musunuz?
Buradan g6z atin: https://.medi-
lite.com/nedilite_eng/story_htim5.html!

3.2.3. Beslenme yeterliliginin saglanmasi

e Porsiyon boyutlan kilavuzlari

Gergekten 'Her Seye Uyan Tek Beden' diye bir beslenme sekli yok

Porsiyon boyutlari hakkinda daha fazla bilgi icin bu siteyi ziyaret edebilirsiniz:
https://www.eufic.org/en/healthy-living/category/portion-information

: : : GORSEL EL KILAVUZU
PORSIYON DISTORSIYON PORSIYON OLCULERI

@THEFLEXIBLEDIETINGLIFESTYLE
s . Parmak ucunuz
yaklasik 1 gay kasig
kadardir. X

Servis Edilen Bir Servis

Ik kapattiginiz yumrul
yaklasik 172 fincan
Blglisindedir

Avucunuz, standart bir

;E h::ebglzt:gi:r.cpalates kizaftmag), 114 litre gizburgor, yanm patates kizartmasi, (el A @™\
et porsiyonu olan 3-4 oz'dur.

54 su bardagketgap; domates dlini vs merid 2yemek g kelgep, comates il ve Malmas v mior1cary Kavranan yumruk dlgiis
53 gram yag 33 gram yag 1 kap anlamina gelir.
Bu proje Avrupa Komﬁ@k@ggpﬁgﬁy@ finaneg: RYMMISHiR jBu yayin sadece yazarin gériislerini yénsgitnektadirdedtonfisyoh elrada yer alan

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Degistirilmis tutarli beslenme:
< Beslenme agisindan yeterli;
< Dogru tutarlilikta;

% Istah acici ve lezzetli;

« lyi sunulmus — renk koordinasyonu ve
garniturler dikkate alinmis

Kaynak: https://orpea.es/comida-texturizada-
solucion-para-los-problemas-de-alimentacion-en-
personas-mayores/

Beslenme Yonergeleri her Avrupa ulkesinde farklidir. Ancak disfaji beslenmesi hakkinda bilgi
edinirken g6z 6niinde bulundurulmasi gereken bazi temel bilgiler vardir:

1.

Yutma bozukluklarinin tedavisi konusunda egitim almis bir konusma dili patologu,
diyetisyen veya saglk uzmanina danismak, glivenli ve besleyici oldugu kadar estetik
acidan da hos ve istah acici gidalar bulmak igin gerekli olabilir. Yumusak, kiyilmis veya
nemli, pure haline getirilmis veya sivilastirilmis gidalardan olusan serbest ama glivenli
modifiye edilmis disfaji beslenmesini tasarlamaniza yardimci olabilirler.

Bireylere dogal goriinen ve tadi olan yemekler saglamak tiketimi artirabilir ve yetersiz
beslenmeyi 6nleyebilir.

Dizenli olarak cignenmesi kolay gidalar tiiketenler icin, bireylere genis agizli tabaklar,
kapakli ve genis tabanli fincanlar ve kaymaz Amerikan servisleri gibi uyarlanabilir yeme
araclar saglayarak bagimsizlik duygusu asilanmalidir. Bir birey c¢atal bicak kullanmakta
zorlaniyorsa, tavuk nugget, balik cubuklari, peynir cubuklari, portakal dilimleri, havug
cubuklari veya buharda pismis brokoli gibi alinmasi kolay, isirik biylkliginde parmak
gidalari servis edilmelidir.

Bireyler en uyanik ve dikkatli olduklarinda yemek servisi yapilmalidir. Bazilari, gln
boyunca (¢ blylk 6glinden daha az goz korkutucu olabilen daha kiicik tabaklarla
sunulursa daha iyi yiyebilirler.

Yemek hazirlama sirasinda bireyin tim duyulari devreye sokarak yemek zamanini daha
zevkli hale getirilmelidir. Pisirmeden once, sebze ve meyve gibi malzemeleri bireye
gortp koklayabilmeleri icin getiriimeli ve mevsimlik malzemeler kullanarak yaz,
sonbahar, kis ve ilkbaharin ikonik yemekleri yapilmalidir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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3.2.4. Disfaji durumunda olan bireylerin beslenmeleri icin gidalar ve malzemeler
3.2.4.1. Onerilen ve uygun olmayan gidalar ve icerikler

e izin verilen gidalardan bazilarn sunlardir:

o Piire haline getirilmis ekmekler ("6nceden jellestirilmis" ekmekler olarak da
adlandirilir)

o Plrlzsliz pudingler, kremalar, yogurtlar ve pire haline getirilmis tatlilar

o Piire haline getirilmis meyveler ve iyice ezilmis muzlar

o Piire haline getirilmis etler

o Sufle

o lyi nemlendirilmis patates piiresi

o Pire ¢orbalar

o Topak, parga veya ¢ekirdek icermeyen piire haline getirilmis sebzeler
e Asagidaki gidalardan kaginmak 6nemlidir:

o Saflastirilmamis ekmekler

o Topakli herhangi bir tahil

o Kurabiyeler, kekler veya hamur isleri

O Butln meyve

o Saflastirilmamis etler, fasulye veya peynir

o Cirpilmis, kizarmis veya kati haslanmis yumurta

o Pire haline getirilmemis patates, makarna veya piring

o Saflastirilmamis corbalar

o Saflastirilmamis sebzeler

o Cekirdekler, kuruyemisler veya cignenebilir sekerler

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Gruplarin her birinde asagidakileri segmelisiniz ...

1. Sebzeler ve meyveler:

- Yumusak dogranmis pismis sebzeler (havug, kabak), ezilebilir pismis sebzeler (bezelye,
Ispanak)

- Kiyilmis pismis sebzeler (brokoli, sari veya yesil fasulye)

- Cok ince kiyilmis veya kiyilmis salatalar (lahana salatasi, yaprakl yesillikler, marul)
gerekirse ilave sos ile.

- Patates puresi veya elma dilimli patates gibi diger iyi pismis patates garnitirleri.
- Konserve kremali misir.

- Yumusak olgun ezilebilir meyve: konserve, taze veya dondurulmus (muz, konserve
ezilmis ananas, konserve mandalina, konserve dilimlenmis seftali, olgun armut), kabuklari
ve zarlari gikarilmig taze meyve (dogranmis yumusak kavun, ¢ekirdeksiz karpuz) ananassiz
meyve kokteyli parcalar veya Gzim.

- Pure haline getirilmis, haslanmis ¢ekirdeksiz kuru erik.
- Meyveli smoothie'ler.
2. Tahilli gidalar:

- Pismis tahillar (piring kremasi, bugday®yulaf kepegi kremasi, yulaf ezmesi).
- Soguk sltte yumusayan tahillar (kepek gevregi, misir gevregi, piring cipsi).

- Tereyagl, yumusak margarin veya izin verilen diger sirilebilir Grlinlerle servis edilen
yumusak nemli ekmek Grinleri (bisklviler, corekler, tereyagh tost, kekler).

- Nemlendirmek icin elma pliresi veya surupla servis edilen Fransiz tostu, krep veya
waffle.

- Soslar, corbalar veya giiveclerde yumusak nemli arpa, kuskus, kinoa veya pirinc.
- Sosu icinde servis edilmis makarna.

- Ekmek pudingi veya yumusak ve nemli ekmek dolgusu (cikolata parcalari,
hindistancevizi, kuru meyve, findik, cekirdek veya diger sert parcaciklar olmadan).

- Sodali krakerler gibi yumusak krakerler.
- Nutri-grain® cubuklari gibi yumusak tahil cubuklari.

- Ogutulmis keten tohumu veya tahilla karistirilmis bugday kepegi.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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3. Proteinli gidalar:

- Sit: sade veya aromali.
- Ayran, yumusak milkshake veya gliglendirilmis soya igcecekleri.
- Plirtzslz yogurt veya kiclik yumusak meyve parcalari ile meyveli yogurt.

- Slzme peynir, tiim peynirler (sert veya yumusak), dogranmis, dilimlenmis veya
rendelenmis.

- Yumusak tofu/soya proteini.

- Yumusak pismis fasulye, mercimek, bezelye veya izin verilen malzemelerle yapilan
yumusak yemekler (yumusak fasulye salatasi).

- izin verilen gidalara karistirilmis piiriizsiiz findik ezmeleri (fistik ezmeli smoothie).

- izin verilen gidalarla yapilan omlet ve kis dahil tiim pismis yumurtalar veya yumurta
ikameleri.

- Yumusak, nemli, yumusak et veya kiimes hayvanlari, dogranmis.

- Kemikleri gikarilmis balik konservesi (kemikli konserve somona izin verilir).
- Kolayca pul pul dokilen yumusak kemiksiz balik.

- ince traslanmis yumusak sarkiiteri etler (rosto, hindi, jambon).

- Ince kiyilmis salata tiirii dolgulu sandvigler (yumurta, tavuk, ton balikli salata, kiyilmis
marul veya peynir), blitlin marul veya bitin cig sebzeler olmadan.

- lzin verilen malzemelerle yapilan yumusak ezilebilir etler (giiveg, lazanya, kofte,
kofte).

izin verilen cesnilerle servis edilen yumusak ve ezilebilir perojiler.

izin verilen malzemelerle yapilan tavada kizartma.

izin verilen malzemelerle yapilan spagetti soslari.

izin verilen malzemelerle yapilan et suyu veya kremali corbalar.

4. Tathlar ve atistirmaliklar:
- Dondurma, popsicles®, serbet, dondurulmus soya tatlilari veya donmus yogurt.
- Plrtzsiz kremalar, stitlag, mus, sttlag veya tapyoka pudingi.
- Yumusak, nemli veya kirilmasi kolay kurabiyeler (sindirim bisktvileri).

- izin verilen gidalarla yapilan yumusak pismis tathlar (kremali veya balkabag: turtalari,
islak kekler).

- Joleli tathlar.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
2020-1-ES01-KA204-083288

37



Ny

Yndeed
‘a’n ee “Disfaji (Yutma Bozuklugu) Durumundaki Bireyler icin Beslenme Odakl Yenilik¢i Egitim ve Saglik Araclari

Projesi”

5

5. Cesniler ve soslar:

- Tereyagl, yumusak margarin, mayonez, salata soslari veya eksi krema.

- Barbekii sosu, yaban turpu, ket¢ap, hardal veya cesni gibi plrizsiiz veya kiguk
parcalar iceren cesniler.

- Sert gekirdekler olmadan ince 6gutllmus otlar, baharatlar ve baharatlar.

- Peynir sosu, hollandaise sosu veya beyaz sos gibi plrlizsiiz olan soslar veya soslar.
- Yumusak, ezilebilir recel ve jole, cekirdeksiz veya sert pargasiz.

- Seker, surup veya seker ikameleri.

3.2.4.2. Disfaji beslenmesi li¢ seviyeye uyarlanabilir

‘ 5 3. Disfaji Pureli Beslenme

2. Disfaji Tabanli Beslenme

1. Yumusak ve Kii¢lik Boy
Beslenme

e Gida uriinleri: Proteinli gidalar

1. Yumusak ve Kiigiik Boy 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

*  Nemli 6gutilmis veya * Hamburger veya soslu ® Silizme veya plre
ince dogranmis etler hindi kiyma gibi kiyma haline getirilmis et,

*  (Catalla kesilebilen *  Kofte veya kofte balik, kimes
yumusak et pargalari *  Yumusak balik, ton hayvanlari — sos veya

*  Kofte, hamburger balig et suyu

veya gizburger
Sosisler, ince veya
dilimlenmis 6gle
yemegi eti

Tavuk, yumurta veya
ton balikh salata

Tavuk, ton baligl,
yumurta salatasi
(blyUk pargalar
olmadan)

Haslanmis, cirpilmis
veya yumusak pismis

*  Kizartma disinda yumurta
herhangi bir sekilde » lyi pismis hafif ezilmis
hazirlanmis fasulye
yumurtalar *  Humus, fasulye sosu

ekleyebilirsiniz
Plrizsuz tavuk, ton
baligi ve yumurta
salatasi (kereviz veya
sogansiz)

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Kaginilmal

1. Yumusak ve Kiiciik Boy 3. Disfaji Piireli Beslenme

Beslenme

2. Disfaji Tabanli Beslenme

e Kuru, sert, e Kurutulmus etler, *  Pire kivamina gelene
¢ignenebilir veya citir kuru et, domuz kadar islenebilen
etler; pastirmasi, kizarmis ¢irpilmis veya

* Tyl etler; yiyecekler, sosisli yumusak pisirilmemis

*  Pizza sandvig, salam, sosis, yumurtalar

*  Kuru balik veya kilgikli pizza *  Pastirma, sosisli
balik; e Sertet. sandvig, sosisler

*  Findiklar, gekirdekler *  Fasulye, sahanda *  Kuru fasulye

yumurta, glivecte
blyik kipler

e Gida iriinleri: siit, yogurt, peynir

3. Disfaji Piireli Beslenme

1. Yumusak ve Kiigiik Boy

2. Disfaji Tabanli Beslenme
Beslenme

e Sit, milk shake, e Kiicik meyveli e Sit gibi tim sivilar izin verilen
smootbhie, yogurt sivilarin kivamina baghdir
yumusak meyveli o Milkshake, malt, e Milkshake, malt, dondurma —
yogurt. dondurma — kivamlastirilmis siviyi

e Ricotta gibi kivamlastirilmis diyetteyseniz kullanmayin
yumusak siviyl diyetteyseniz ¢linkti bunlar eridikge incelir
peynirler. kullanmayin ¢linki ® Asagidakiler gibi sivi besin

e Rendelenmis ve bunlar eridikce takviyeleri
eritilmis Kasar incelir e Karanfil Kahvaltisi
peyniri ® Piire haline ® Pirlzsiiz yogurt — sade veya

e Rendelenmis getirilmis sizme meyvesiz
peynir, peynir peynir, ricotta ® Pire haline getirilmis sizme
dilimleri peyniri, eritilmis peynir, ricotta peyniri, eritilmis

sos haline sos haline getirilmis peynirler
getirilmis peynirler ® Muz, seftali veya serbetlerle

e Yumusak peynirler yapilan smoothie'ler
(krem peynir,

siizme peynir)

Kaginilmal

1. Yumusak ve Kiigiik Boy 3. Disfaji Puireli Beslenme

Beslenme

2. Disfaji Tabanli Beslenme

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan

Cekirdekli yogurt,
findik, misli veya sert
meyve pargalari,
¢edar gibi sert
peynirler.

Dondurma,
milkshake, donmus
yogurt, serbetten
uzak durun ¢linkd
koyu kivamli bir sivi
erir ve ince bir siviya
dontsur.

Kati peynirler, normal
stizme peynir, giftci
peyniri ve ¢gomlek
peyniri

Kiip veya dilimlenmis
peynir

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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e Gida iriinleri: gorbalar

1. Yumusak ve Kiigiik Boy

Beslenme

Projesi”

Lifli veya ufalanan
kuru/sert peynir

2. Disfaji Tabanli Beslenme

’ndé QO{ “Disfaji (Yutma Bozuklugu) Durumundaki Bireyler icin Beslenme Odakl Yenilik¢i Egitim ve Saglik Araclari

3. Disfaji Purreli Beslenme

*  Tim krema bazli veya
et suyu bazli corbalar
(yutma

Corbalar (buytk
parcalardan kaginmak
icin karistiriimis ve

Pire veya sliziilmus
sebzeli corbalar
Stizme ve pure haline

degerlendirmesine plrizsiz) getirilmis kremali
gore tavsiye edilen corbalar: pilire haline
kivamda); getirilmis tavuk

*  Aci biber gorbasi, cok sehriye, tavuk ve
baharatli degil piring corbalari
(fasulye yumusak Et suyu ve bulyon (izin
olmali); verilen sivilarin

*  Balik corbasi kivamliligina baglidir)

Kaginilmali

1. Yumusak ve Kiigiik Boy

2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme

Beslenme
e Sert etli ¢corbalar; e Misir veya deniz taragi e icinde yiyecek
® Siuzmedikge misir gorbasi; pargalari olan ¢orbalar
veya deniz taragi e Topakli gorbalar;
¢orbasi;

e Biringten blylk et
veya sebze pargalari
iceren corbalar.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Projesi”

e Gida iriinleri: tahillar, ekmekler, nisastalar

1. Yumusak ve Kiigiik Boy 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

Tim yulaf lapasi,
topaksiz;

iyi
nemlendirilmis
ekmekler,
biskaviler,
kekler, krepler,
waffle'lar (surup,
jole veya
tereyagl ile °
nemlendirilmis)

Makarna ve

peynir, nemli °
piring.

Yumusak °
Kizarmis

patatesler.

Krep

Fransiz tostu, waffle
Tum yulaf lapasi,
Nemli kekler,
kabuksuz yumusak
ekmekler Tereyagl ve
joleli tost (% inglik
pargalar halinde
kiyilmis)

Piring lapasi veya
yumusak fasulye ve
soslu piring karisimi
iyi pismis soslu
makarna

Kabuksuz patatesler -
tereyagl, sos, sos vb.
ile yumusak ve nemli.

Kaginilmal

Pismis tahillar, bugday veya
piring kremasi — sttle
karistirin ve topaklanma
olmasi igin suziin
Purlizsuz veya karistirilmis
yulaf ezmesi

Pire haline getirilmis
makarna veya piring
Cirpilmis veya pirizsiiz
patates puresi

Bebek gevregi

Krep

Fransiz tostu — surupla
karistirin

Kuruyemissiz veya
cekirdeksiz kekler — piire
kivamina gelinceye kadar
karistirin ve tereyagi ile
servis yapin

1. Yumusak ve Kiigiik Boy Beslenme 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme

Simit, kuru ekmek, ¢ekirdekli
veya tahilli ekmek, tost,
kraker;

Pargalanmis bugday veya
Tam Kepek gibi kaba veya
kuru tahillar; Tahil
karisimindan olusan tatl
Izgara peynir gibi gitir,
kizarmis yiyecekler;

Patlamis misir, cips.

Sert, citir kizarmis patatesler
veya patates kabuklari.

Simit

ingiliz Muffinleri,
Fransiz ekmegi
Granola,

Satli soguk, kuru
tahillar

e Kuru ufalanan

piring

o Ekmek, simit,
aksam yemegi
rulolari

e Kraker, cips,
patlamis misir

e Soguk tahil,
granola veya
kolayca karistirilip
stizilmeyen
tahillar

® Piring, pizza

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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e Gida lriinleri: meyve ve sebzeler

1. Yumusak ve Kiigiik Boy

Beslenme

2. Disfaji Tabanh
Beslenme

SUndeed
% “Disfaji (Yutma Bozuklugu) Durumundaki Bireyler icin Beslenme Odakl Yenilik¢i Egitim ve Saglik Araclari

3. Disfaji Piireli Beslenme

e Tim konserve ve
pismis meyveler,
olgun muzlar;

e Seftali, nektarin, kivi,
mango, kavun, tath
Ozsu ve karpuz gibi
yumusak kabuklu taze
cekirdeksiz meyveler;

e Cilek gibi kiictk
cekirdekli yumusak
meyveler;

® Yumusak pismis
sebzeler;

e Rendelenmis marul

1. Yumusak ve Kiigiik Boy

Beslenme

e Olgun mugz, gilek
puresi gibi
yumusak
meyveler

e Konserve veya
pismis meyveler
(seftali, armut;
ananas veya
meyve kokteyli
degil)

e Havug gibi iyi
pismis, yumusak
sebzeler

e Haslanmis Kabak
domates

Kaginilmali

2. Disfaji Tabanli Beslenme

Sebze veya domates sulari
Meyve sulari ve nektarlar
(sivilar izin verilen sivilarin
kivamina baghdir)

Piire haline getirilebilen
veya cok fazla cigneme
gerektirmeyen pismis
sebzeler (islenerek pire
haline getirilmelidir)

Pire haline getirilmis
meyveler — ¢ig veya pismis
Piirlizsiiz elma plresi
Bebek mamasi meyve veya
sebzeleri

Muz piresi veya konserve
meyve plresi gibi meyveler
(ptre haline getirin)

3. Disfaji Pureli
Beslenme

e Elma ve armut gibi taze ® (Cok fazla meyve suyu ® Ananas,
¢ignemesi zor meyveler; iceren meyveler (kavun, portakal veya

e Uziuim, kuru tiziim, karpuz, Gzim, portakal) diger lifli,
hindistancevizi; sivi olarak bogaza yuksek posali
® Ananas, portakal veya diger kagabilir. meyveler
lifli yiksek posali meyveler; e Cikarilamayan kabuklu ® Cekirdekli
® Meyve derisi, meyve rulolari, meyveler sebze veya
meyve atistirmaliklari; ® Cekirdekli meyveler meyveler
® (Cig sebzeler, salatalar; ® Misir, bezelye, cal e Salatalar,
e Misir, brokoli, lahana, fasulyesi kuru
briiksel lahanasi, kuskonmaz e Lahana salatasi, karisik meyveler

veya diger lifli pismis
sebzeler;

salatalar, ¢ig sebzeler

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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e Gida Uriinleri: Cesniler

1. Yumusak ve Kugiik Boy 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

e Margarin veya tereyagi
e Eksi krema, krem peynir

e Ketgap, hardal,
mayonez

® Sos, biftek sosu,
barbekii sosu

e Otlar, baharatlar

Projesi”

e Tereyagl, margarin,
surup

® Eksi krema, mayonez,

® Krem peynir, krem sant

® Piirlizslz jole, (cekirdek
veya parga yok)

Kaginilmal

ndb QO{ “Disfaji (Yutma Bozuklugu) Durumundaki Bireyler icin Beslenme Odakl Yenilik¢i Egitim ve Saglik Araclari

e Tuz, karabiber,
ketgap, hardal
(cekirdeksiz),
mayonez

e Otlar ve baharatlar

e Barbek gibi soslar

1. Yumusak ve Kiigiik Boy 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

e Findik, Hindistan
Cevizi

® Zeytin Tursusu

® Cekirdekli her sey

o Fistik ezmesi

® Zeytin, tursu
® Fistik ezmesi

e Gida urinleri: tathlar

1. Yumusak ve Kiigiik Boy 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

e Yumusak
kurabiyeler,
mubhallebi,
meyveli turtalar;

e Jole, serbet,
serbet Dondurma
(kivamlastiriimis
sivilar Gzerinde
degilse);

e Islak kekler,
puding, yogurt

e Seker, bal, surup,
jole.

e Kuruyemisler,
cekirdekler
® Fistik ezmesi

Tathlar: Puding,
muhallebi, mus
Meyveli pasta alt
tabani ve yumusak
tepesi

Krema ile i1slak,
yumusak kek
Yumusak gerezler
Kiguk meyveli
yogurt

Yumusak kabuklu
meyveli turtalar (¢ok
lapa lapa degil)

Pirizsiz muhallebi ve
puding

Serbet, dondurma, donmus
yogurt — koyulastiriimis
sivilarda izin verilmez
Aromali meyveli buzlar,
¢ubuklu dondurmalar,
meyve kamgilari ve
jelatinler (ince sivilari
isleme kabiliyetine
baglidir).

Cikolata veya akgaagacg
surubu iceren suruplar.
Berrak jole, bal, seker

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Projesi”
Kaginilmal
1. Yumusak ve Kiigiik Boy 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Pureli
Beslenme Beslenme

e Sert kurabiyeler, sert e Kuru, sert, ufalanan, findik e Findik,

seker, sakiz iceren veya fazla ¢ignenen hindistancevi
e Chewy seker veya tatlilar tathlar. zi veya bitiin
e Findik, cekirdek, kuru e Dondurma, milkshake, meyvelerden

meyve, hindistancevizi donmus yogurt, serbetten yapilmis her

veya ananas igeren her uzak durun ginki koyu sey

sey kivamli bir sivi erir ve ince

bir siviya dondisr.

e Gida iriinleri: icecekler

Piriizsiiz, homojen icecekleri topaksiz, parcall veya posasiz secebilirsiniz. iceceklerin uygun
kivama getirilmesi gerekebilir.

Topak, par¢a, ¢ekirdek, posa vb. iceren iceceklerden kaginilmalidir.

Disliinme zamani

Disfaji durumunda olan kisilere iyi
gelen yiyecekler nelerdir?

3.2.5. Dengeli menii sablonlari

Ogiin sayisi sosyal, kiiltiirel faktorlere veya bireysel giinlik rutinlerle ilgili faktérlere bagl
olacaktir ve her bir bireyin yasina, saglik durumuna, patolojisine ve alimi sinirlayabilecek diger
niteliklere gore her zaman ihtiyag ve kapasitelerine uyum saglayacaktir.
Sonraki meniler, saglkli beslenme Oncesi yonergelere dayanan dengeli beslenme
ornekleridir. Bu menilerdeki gida ve igeceklerin dokusu, yutma glgligl c¢eken bireyin
ihtiyaclarina gore uyarlanmalidir. Mendlerde alerji ve intoleranslar da dikkate alinmalidir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Beslenme Sekli

! 0g Aksam
Sabah Kahvaltisi Ogle Ogleden sam
Yemegl Atl§st|°rr:r::h§| Yemeg'

Asagidakilerden birkag. Asagidakilerden birini Asagidakilerden Asagidakilerden birini Asagidakilerden
tane secebilirsiniz secebilir veya iki grubu hepsini yemelisiniz. segebilir veya iki hepsini yemelisiniz.
karigtirabilirsiniz. grubu karistirabilirsiniz.
Meyveler Meyveler Sebzeler Meyveler Sebzeler

Sebzeler Sebzeler Tam tahillar Sebzeler Tam tahillar
Protein Protein

Dogal kuruyemisler Dogal kuruyemisler Saglikli yaglar Dogal kuruyemigler Saghkh yaglar
Protein iriinleri Protein iiriinleri <l Protein iiriinleri x

Tam tahillar Tam tahillar Meyve veya

Siit Uriinleri

Meyve veya

Tamitahillar siit Uriinleri

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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“ Erasmus+

Menii 1
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
(tli kah
Su .u au ve Yulaf suti - Meyve ve siitli
Zeytinyagh ve . s Sutlu kahve .
o e i Sekersiz Domates ve soya st ile kahve N smoothie
hindi goguslu .. - . - Targin ve gilek ile Avokadolu tam
Kahvalti . Yulaf gevregi peynirli cavdar Bitter cikolatal . Humus ve
tam bugday .. yulaf lapasi bugday tostu . .
o Muz ekmegi muzlu yulafli kek domatesli kepekli
ekmegi tost Elma
Armut tost
Portakal
Kusluk i
? Bir avug findik Muzlugglhin Yogurt Cilekler Smoothie Yogurt Bir avug fistik
atistirmasi kremali tost
. Yumurta ve . Misir ve havug ile
. Ratatouille ile . - . Tursu ve sebzeli
Sebzeli ) patates ile bezelye Patatesli yesil Spagetti karbonara marul salatasi
. . brokoli . . beyaz fasulye
Ogle mercimek - ] Balik ile fasulye Dolmalik biber Kizarmig domates
.. . Aioli ve kepekli . . salatasi .
Yemegi Sosisler | doldurulmus Patatesli kuzu soslu morina L ve yumurta ile
. ekmek ile kalamar . . Elma soslu hindi L
Erik YoBurt patlican Balkabag tatlsi seftali oBurt piring
& Muz yoe Cikolatali mus
Ogleden M I G | Findik unl M lartil
Sonra eyve p:j\rga ari Yogurt Smoothie Yogurt uacamole indi ur? u eyve p?rga ariile
. ile yogurt kremali tost Smoothie yogurt
Atistirmalig
R ille il £ Svrleri — | Tost iizerine keci
atatou.l eile Marul ve domates \{ordovr eri pismis sgbze er ost u%erlne eci Cavdar ekmegi ile
morina Aioli ve tam sebzeli ve peynirli salata beyaz kuskonmaz .
Aksam salatasi y ... . o : i sosis
.. doldurulmus .. bugday ekmegi ile domatesli tavuk Piringli dana Biber soslu bonfile .
Yemegi Badem soslu kofte . p el sebzeli somon
yumurta patatesli omlet Targinh kavrulmus boregi Portakal .
. Armut . . yogurt
portakalli browni yogurt elma Cilekler

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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“ Erasmus+

Menii 2
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Yulaf stti Targin ve yaban Sutld kahve Sutld kahve Soya suti ile kahve |  Meyve ve siitli Sekersiz kakaolu
mersini ile yulaf smoothie st
Avokado ve Iapa5|y Zeytin ve Peynirli tam Bitter gikolatali
Kahvalti zeytinyagi ile domatesli tam bugday ekmegi muzlu yulafli kek Ton balikh ve Yulaf gevregi
cavdar ekmegi bugday ekmegi domatesli tam )
" Elma bugday ekmegi mandalina
uz
Kusluk Yogurt Findik unlu Guacamole Meyve pargalariile | bir avug badem Yogurt Smoothie
atistirmasi Smoothie kremali tost yogurt
Kizarmig .
Tursu ve sebzeli L
domates ve Yumurta ve Patatesli yesil L Pancar gorbasi L .
. A beyaz fasulye Morina ile nohut Tost Gizerine kegi
yumurta ile patates ile fasulye -
. salatasi Kiyma ile peynirli salata
. piring bezelye dar ekmebi i Besamel soslu & ol
Ogle Yemegi . . Aioli ve kepekli fovaar g .megl e yumurta plaur .”“‘5 Tunna kiiguk ciro
Biber soslu sebzeli tavuk ekinek ile kaladtsl sosis kirmizi biber
bonfile A y .
Cizkek . Yogurt st Yogurt unan yogurt
Elma Cilekler
Ogleden - o
S Fistik ezmesi ve Meyve p?rgalarl portakal bir avuc badem Zeytlnyagl ve Ananas Humus kremal
onra muzlu tost ile yogurt domatesli tost tost
Atistirmahigi
Haslanmis Sarimsakli
B O oo
yumbL;rITgl\ille:eton karnabahar Karisik salata pismis sebzeler alkabagi Piresi kremali ispanak spagetti Bolonez
Aksam domates salatasi bugulanmis Falafel ton balikli omlet DomaEes soslu Musakka soslu hake
Yemegi somon kofte
Patatesli sosis Seftali receliile yogurt Portakal Portakal rosto armut Meyve salatasi
mandalina lor

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

2020-1-ES01-KA204-083288

47




SUndeed
% “Disfaji (Yutma Bozuklugu) Durumundaki Bireyler icin Beslenme Odakl Yenilik¢i Egitim ve Saglik Araclari

Projesi”

3.2.6. Yemek hazirlama

e Tutarlihk veya doku

dogranmis - % in¢ (12 mm) veya
yaklasik kiip seker buyukliginde
gida pargaciklari

5
\ \ .

Kaynak: https://www.freepik.es/

kiyilmig - 1/8 ing (3 mm) veya

yaklasik susam tohumu

blyukligtinde gida parcaciklar

— |

Kaynak: https://www.americastestkitchen.com/

Karistirma veya piire haline getirme

ogutilmis - gida pargaciklari % ing (6
mm) veya vyaklasik piring taneleri

boyutunda

Kaynak: https://cocinaycomparte.com/
piire - siddetli Disfaji durumunda

olan bireyler icin purizsiz patates
plresi kivami

Kaynak: https://pixabay.com/

* Kuru bir gidayi karistirmaniz gerekiyorsa, su, sit, zeytinyagl, meyve suyu veya sos gibi
bir "yaglayic" eklemeniz gerekir, ancak daha sonra baharatlari kontrol etmeyi ve
gerekirse yeniden koyulastirmayi unutmamak gerekir.

* Gidalan kanstirmak zaten sindirim sirecini pargalayarak baslattigindan, bir birey
sindirim igin daha az enerji harcarken ¢ok daha fazla gida emebilir.

* Corbalar

Corbanin icinde "parcalar" birakmak yerine karistirmak

(yumusak ve idare edilebilir olsalar bile), daha "doldurucu"
oldugu ve porsiyon buyudkligine yardimci oldugu icin Disfaji

durumunda olan bir birey icin ¢cok daha faydalidir. Kaynak: https://pixabay.com/

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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e Baharat ve tat

Pure haline getirilmis veya karistirilmis gidalar tatlarini kaybeder. Pisirilen bir yemek
mikemmel bir sekilde baharatlanmis olabilir, ancak karistirildiktan sonra tadi farkli olacaktir.
Ana nokta, gidalarin yumusak ve sikici olmasini 6nlemektir. Karistirma islemi icin su eklemek
gerekiyorsa, yemeklerin karistirildiktan sonra ¢ok seyreltik tadi olmamasi icin pisirme sirasinda
genellikle daha lezzetli veya baharatl bilegsenler gerekebilir.

] SRIVNT £ .
=S\ A J -t : L e N
) 4 ; A
2 ws O ) /5

Kaynak: https://pixabay.com/
* Renk ve soslar

Bir birey bir tabakta farkh renkler tercih ediyorsa, tabaktaki her farkl yiyecegin ayni kivam ve
viskoziteye sahip oldugundan emin olunmasi gerekir. Daha sonra, karistirmadan 6nce, ancak
rengi degistirmeden lezzetli sosun hangi dolguya ekleyecegine karar verilmelidir.

Kaynak: https://orpea.es/comida-texturizada-
solucion-para-los-problemas-de-alimentacion-en-
personas-mayores/

3.2.7. Kullanilacak ek uriinler
Yemek hazirlamak i¢in kullanilacak bazi ek Griinler sunlardir:
Vv Kivam arttiricilar — tozlar ve sivi;
Vv icilmeye hazir koyulastirilmis icecekler ve icecek karigimlari;

v Kolaylik piresi gidalar;

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Vv Gida Karisimlari;
v Protein/kalori gida arttiricilar;

Viskozite veya "kivamhlik"

Swvilarin "yanhs yoldan" akcigerlere inme riski azaldigindan, daha kivamli (daha viskoz)
gidalarin yutulmasi genellikle daha ince gidalara gore daha kolay ve glvenlidir.

Bircoklari icin arkadaslar ve akrabalarla bir kadeh sarap keyfi yasamin 6nemli bir pargasi ve
kutlamalarin 6nemli bir pargasidir. Disfaji durumunda olan birgok birey ayni seyi hisseder. Bu
nedenle, benzer icecekleri yutmayi daha glivenli hale getirmek igin saghk hizmetlerine
yonelik icecekler olusturma konusundaki bilgiler kullaniimistir.

Bunlar icin Malzemeler: Ksantan Sakizi, Maltodekstrin, Eritritol.

Kaynak: designed by Canva Pro

e Yemeye/igmeye hazir iiriinler

Yetiskinler icin  "bebek mamasi" olarak
adlandirilabilirler.  Bunlar, siz ve 0Ozenle
hazirladiginiz bir yemegi yutamamaktan genellikle
cok utanan Disfaji durumunda olan birey icin ¢ok
daha az streslidir. Ek veya yedek gida olarak
bulunmasi ¢cok faydalidir.

Kaynak:https://okdiario.com/recetas/potitos-2004131

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin goruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
2020-1-ES01-KA204-083288

50



g\’ndé ed‘ “Disfaji (Yutma Bozuklugu) Durumundaki Bireyler icin Beslenme Odakl Yenilik¢i Egitim ve Saglik Araclari
Projesi”

icilmeye hazir koyulastiriimis icecekler ve icecek karisimlar.
Kullamighdirlar ve yutma bozuklugu olan bireyler i¢in uygun
hidrasyon saglarlar. Ornegin, Thick-It® Clear Advantage® icmeye
hazir icecekler, bireyler icin glivenli ve givenilir olmalar icin

uygun kivama sahip olmalari icin ksantan gami ile koyulastirilir.

4 c«[ 4 ' LEAR
Advantage 1 T \dv mage v sk
d Advantage

Kaynak:https://thickit.com/blog/nutrition-
product-category/beverages/

e Oral gida takviyeleri

Disfaji durumunda olan bir birey genellikle kilo kaybi ve diger beslenme sorunlari yasar, bu
nedenle beslenmeyi bir sekilde zenginlestirmek gereklidir. Herhangi bir yiyecege eklediginiz
hemen hemen her sey, gida degerini etkili bir sekilde artiracaktir. Zenginlestirme maddeleri
protein bazli olma egiliminde olsa da, Disfaji durumunda olan bireylerin beslenmesinde diger
gidalar de eksik olabilir.

Beslenme gereksinimlerine ve 6glin degistirme gereksinimlerine bagli olarak, doktorlar genel
saglk ve esenlige yardimci olacak daha fazla bir sey almayi énerebilir.

Bir takviye, protein veya lif gibi tek bir gida maddesi veya takviyeli bir icecek gibi bir gida veya
6gln ikamesi olabilir.

Oral gida takviyeleri, ilag endistrisi tarafindan (retilen Urlinlerdir. Yetersiz beslenme ihtiyaci
olan bireylere uygulanmak amaciyla gelistirilmistir. Yetersiz beslenme, ilacglarla etkilesim veya
diger nedenlerden dolayi gida eksikliklerinin oldugu durumlarda bir saglik uzmani tarafindan
recete edilirler.

Ozetle, disfaji beslenmesi ¢ok cesitli takviyeler icerebilir, ancak bunlar yalnizca gida eksiklikleri
oldugunda kullanilmalidir. Gida takviyesi gerektiren disfaji durumunda olan bireyler igin bircok
ticari marka ve farkh Griinler mevcuttur. Bazi 6rnekler asagidaki sekilde gosterilmistir. Ucuz
degillerdir, ancak bazen Disfaji durumunda olan bireyin yetersiz beslenmemesini saglamak igin
odenmesi gereken kuglk bir bedeldir.
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https://www.nutricia.es/ https://www.nestlehealthscience.es/

https://globalhp.com/sh https://www.nutrimedical.cl/produ
https://tesia.com.ec/hyfiber/ op/liquacel-liquid- cto/banatrol/
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Degerlendirme Testi

Dogru cevaplarin alti gizilidir
1. FBDG asagidakilerden hangisi igin gelistirilmistir?
a. Giinliik kalori alimini azaltmak igin.

b. insanlarin gida gruplarini takip ederek ve dodru oranlarda tiiketerek dengeli ve cesitli bir

beslenme olusturmalarina yardimci olmak icin.

c. Beslenme ve saglikli aliskanhklari entegre etmek igin
d. Obeziteyi azaltmak igin
2. Asagidakilerin dogru ya da yanhs oldugunu belirtin.
a. Beslenme Yénergeleri her Avrupa iilkesinde farklidir. DOGRU

b. Modifiye edilmis bir tutarliik beslenmesi dogru tutarhliga sahip olmali ve beslenme acisindan
yeterli olmalidir DOGRU

c. Gergekten de 'Her Seye Uyan Tek Beden' diye bir beslenme sekli yoktur. DOGRU
3. Disfaji beslenmesinde asadidakilerden hangisinden kaginmak énemlidir.

a. Sufleler

b. Biitiin meyve

c. Yogurtlar

d. Saf etler
4. Yanhs ciimleyi segin:

a. Giinliik beselenmenin uygun sekilde planlanmasi, beslenme yoluyla yeterli saghgi korumak icin
gerekli tiim gidalarin dengeli bir sekilde saglanmasini saglar.

b. Glinde iki 6giin yemek yemek, giinliik beslenme ihtiyacinin tiiketimini kolaylastirir ve bir rutin
olusturulmasini sadlar.

c. Ogiin sayisi sosyal, kiiltiirel faktérlere veya bireysel giinliik rutinlerle ilgili faktérlere bagh
olacaktir ve her bir bireyin yasina, saglik durumuna, patolojisine ve alimi sinirlayabilecek diger
niteliklere gére her zaman ihtiyag ve kapasitelerine uyum saglayacaktir.

5. Disfaji beselenmesi igin bir ek gida asagidakilerden hangisi olabilir?
a. Bireysel bir gida olmalidir (protein veya lif gibi)

b. Bireysel bir gida (6rnedin protein veya lif) olabilir veya bir gida veya 6glin ikamesi
(kuvvetlendirilmis bir icecek gibi) olabilir.

c. Bir gida veya 6giin yerine gecmelidir (kuvvetlendirilmis bir icecek gibi).
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https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/fiber/

e Fats and cholesterol. Harvard - School of Public Health. 2022.
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