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Modül 4 Ünite 5:  

Geriatrik mutfaktaki böcekler 

Feragatname: 

Bu proje Avrupa Birliği'nin desteğiyle finanse edilmektedir. 

Ancak ifade edilen görüş ve düşünceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birliği veya Avrupa 

Eğitim ve Kültür Yürütme Ajansı'nın (EACEA) görüşlerini yansıtmak zorunda değildir. Ne 

Avrupa Birliği ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir. 
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Avrupa Birliği tarafından finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen görüş ve düşünceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa 

Birliği veya Avrupa Eğitim ve Kültür Yürütme Ajansı'nın (EACEA) görüşlerini yansıtmak zorunda değildir. Ne Avrupa Birliği ne 

de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir. 

 

Modül 4 Ünite 5: Geriatrik mutfakta böcekler 
  

Giriş: Böcekler Yaşlı Beslenmesinde Neden Kritik Bir Rol Oynayabilir? 

Dünyanın yaşlanan nüfusu hızla artmaktadır ve 2030 yılına kadar her altı kişiden biri 60 yaşın 

üzerinde olacaktır. Yaşla birlikte vücudun besinleri sindirme, emme ve kullanma becerisi azalmakta, 

bu da yetersiz beslenme, kas kaybı, kemik kırılganlığı ve bağışıklığın zayıflaması gibi risklerin 

artmasına neden olmaktadır. 

• Besin Emilimi Azalır - Demir, çinko, kalsiyum ve magnezyumdan yararlanma yeteneği azalır. 

• Protein Alımı Kritik Hale Gelir - Kas bakımı ve onarımı için gereklidir. 

• Sindirilebilirlik Zorlukları Artar - Gıdaların çiğnenmesi, sindirilmesi ve emilmesi daha kolay 

olmalıdır. 

Özel bir geriatrik mutfak, yüksek kaliteli, sindirilebilir ve besin değeri yüksek protein kaynaklarına 

odaklanmalıdır. Böcek proteini, besin maddelerinin yüksek biyoyararlanımı, sindirim kolaylığı ve 

sürdürülebilirlik faydaları sunan ideal bir alternatif olarak ortaya çıkmaktadır.. 

 

 Temel Bilgiler ve Çıkarımlar:  
 

➢ Yaşlanan Nüfuslar için Böcek Proteini Bilimi 
 

• Tam Protein Kaynağı - Kas bakımı için gereken tüm temel amino asitleri içerir. 

• Mikro Besinler Açısından Zengin - Yüksek düzeyde demir, çinko, kalsiyum, magnezyum ve 

omega-3 içerir. 

• Kolayca Sindirilebilir - Bitki bazlı proteinlere kıyasla yaşlanan sindirim sistemlerini daha az 

zorlar. 

• Yumuşak Doku ve Çok Yönlü Form - Daha kolay sindirim için toz, un veya sıvı formda 

tüketilebilir. 

Besin Karşılaştırması: Böcek Proteini ve Geleneksel Protein KaynaklarıProtein Kaynakları 

 

Besin Yumurta (100g) Tavuk (100g) Kriket Unu (100g) Un kurdu unu (100g) 

Protein 13g 27-33g 60-70g 50-60g 

Demir (mg) 1.8mg 1.3mg 5-6mg 4mg 

Çinko (mg) 1.1mg 2mg 8-10mg 6mg 
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Avrupa Birliği tarafından finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen görüş ve düşünceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa 

Birliği veya Avrupa Eğitim ve Kültür Yürütme Ajansı'nın (EACEA) görüşlerini yansıtmak zorunda değildir. Ne Avrupa Birliği ne 

de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir. 

Besin Yumurta (100g) Tavuk (100g) Kriket Unu (100g) Un kurdu unu (100g) 

Kalsiyum (mg) 56mg 11mg 80mg 75mg 

Sindirilebilirlik Yüksek Orta Çok yüksek Çok yüksek 

 

Böcek proteini, çiğneme ve sindirim zorluğu çeken yaşlı yetişkinler için ideal, sindirilebilirliği yüksek, 

besin değeri yoğun alternatifler sunar. 

 

➢ Geriatrik Beslenmede Zorluklar ve Böcek Proteini Nasıl Yardımcı Olabilir? 
 

• Kas ve Kemik Kaybı - 60 yaşından sonra osteoporoz ve sarkopeni riski artar. 

• Azalmış İştah - Yaşlı yetişkinler daha az yemek yeme eğilimindedir, bu da besin alımını 

azaltır. 

• Çiğneme ve Yutma Güçlükleri - Yiyecekler yumuşak, içilebilir veya çiğnenmesi kolay 

olmalıdır. 

Böcek Proteini Geriatrik Beslenme İçin Neden İdealdir? 

 Sindirimi ve Emilimi Kolay - Sindirim sistemi için daha az çaba gerektirir. 

 Yumuşak Doku ve İçilebilir Seçenekler - Shake'lere, çorbalara ve yumuşak yiyeceklere eklenebilir. 

 Yüksek Temel Mineraller - Kemik gücünü, kas fonksiyonunu ve bağışıklığı destekler. 

 

➢ Geriatrik Mutfaklar için Dört Temel Gıda Çözümü 

1)Drinkable Protein Alternatives . 

Protein Shake'leri ve Güçlendirilmiş Çorbalar . 

• Çiğneme güçlüğü çeken bireyler için tüketimi en kolay olanıdır. 

• Daha yüksek besin yoğunluğu için böcek proteini tozu veya unu ile zenginleştirilebilir. 

 

Tarif Fikri: Yüksek Proteinli Geriatrik Shake . 

• Malzemeler: Süt veya yoğurt + kriket tozu + muz + bal. 

• Faydaları: Yumuşak, besin açısından yoğun ve kas bakımını destekler. 

2) Yüksek Proteinli Atıştırmalıklar: Krakerler ve Barlar 

Proteinle Zenginleştirilmiş Krakerler ve Barlar 

• Yaşlı yetişkinler için yumuşak, çiğnenebilir atıştırmalık seçenekleri. 

• Böcek unu, yulaf ve doğal tatlandırıcılarla hazırlanmıştır. 
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Tarif Fikri: Yumuşak Geriatrik Krakerler 

• Malzemeler: Un kurdu unu + keten tohumu + zeytinyağı + süt. 

• Faydaları: Yüksek protein, omega-3 bakımından zengin, çiğnenmesi kolay. 

 

 

3) Geriatrik Dostu Yüksek Proteinli Ekmek 

Böcek Proteini ile Güçlendirilmiş Ekmek 

• Normal ekmeğin yerine daha yüksek proteinli, yumuşak bir alternatif olarak kullanılabilir. 

• Günlük protein ihtiyacını en az çabayla karşılamaya yardımcı olur. 

 

Tarif Fikri: Yumuşak Yüksek Proteinli Ekmek 

• Malzemeler: Kriket unu + buğday unu + maya + bal. 

• Faydaları: Yumuşak, besin açısından zengin ve sindirimi destekler. 

 

4) Proteinle Zenginleştirilmiş Makarna ve Erişte 

Çiğnenmesi Kolay Proteinli Makarna 

• Buğday yerine böcek unu kullanılarak üretilmiştir, yüksek protein ve lif sağlar. 

• Yumuşak dokusu sindirimini kolaylaştırır. 

 

Tarif Fikri: Yüksek Proteinli Geriatrik Makarna 

• Malzemeler: Böcek unu + mercimek unu + yumurta + zeytinyağı. 

• Faydaları: Yumuşak, protein açısından zengin ve temel mikro besinlerle güçlendirilmiş. 

Sonuç 
 

• Ortalama yaşam süresi uzadıkça yaşlıların beslenmesi de giderek artan bir endişe kaynağı 

haline gelmektedir. 

• Böcek proteini işlevsel, sürdürülebilir ve kolay sindirilebilir bir alternatif sunmaktadır. 

• Yeni nesil protein kaynaklarının entegrasyonu için tüketici eğitimi şarttır. 

Yenilikçi protein kaynaklarını benimseyerek sağlıklı yaşlanmayı geliştiriyor, kas bakımını destekliyor 

ve sürdürülebilir gıda çözümleri sağlıyoruz. 

 


