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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultur Ylriatme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Modil 4 Unite 5: Geriatrik mutfakta bocekler

Girig: Bocekler Yash Beslenmesinde Neden Kritik Bir Rol Oynayabilir?

Dinyanin yaslanan niifusu hizla artmaktadir ve 2030 yilina kadar her alti kisiden biri 60 yasin
lizerinde olacaktir. Yasla birlikte viicudun besinleri sindirme, emme ve kullanma becerisi azalmakta,
bu da yetersiz beslenme, kas kaybi, kemik kirilganhgi ve bagisikligin zayiflamasi gibi risklerin
artmasina neden olmaktadir.

e Besin Emilimi Azalir - Demir, ginko, kalsiyum ve magnezyumdan yararlanma yetenegi azalir.

e Protein Alimi Kritik Hale Gelir - Kas bakimi ve onarimi icin gereklidir.

e Sindirilebilirlik Zorluklari Artar - Gidalarin ¢ignenmesi, sindirilmesi ve emilmesi daha kolay
olmahdir.

Ozel bir geriatrik mutfak, yiiksek kaliteli, sindirilebilir ve besin degeri yiiksek protein kaynaklarina
odaklanmalidir. Bécek proteini, besin maddelerinin yiiksek biyoyararlanimi, sindirim kolayligi ve
surdirdilebilirlik faydalari sunan ideal bir alternatif olarak ortaya ¢cikmaktadir..

Temel Bilgiler ve Cikarimlar:

» Yaslanan Nfuslar igin Bocek Proteini Bilimi

e Tam Protein Kaynagi - Kas bakimi icin gereken tiim temel amino asitleri icerir.

e Mikro Besinler Agisindan Zengin - Yiksek diizeyde demir, ¢inko, kalsiyum, magnezyum ve
omega-3 igerir.

e Kolayca Sindirilebilir - Bitki bazl proteinlere kiyasla yaslanan sindirim sistemlerini daha az
zorlar.

e  Yumusak Doku ve Cok Yonlii Form - Daha kolay sindirim igin toz, un veya sivi formda
tuketilebilir.

Besin Karsilastirmasi: Bocek Proteini ve Geleneksel Protein KaynaklariProtein Kaynaklari

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

Cinko (mg) 1.1mg 2mg 8-10mg 6mg

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Besin Yumurta (100g)| Tavuk (100g)|[Kriket Unu (100g)||Un kurdu unu (100g)
Kalsiyum (mg)||56mg 11lmg 80mg 75mg
Sindirilebilirlik||Yliksek Orta Cok yiiksek Cok yuksek

Bocek proteini, cigneme ve sindirim zorlugu ¢eken yaslh yetiskinler icin ideal, sindirilebilirligi ylksek,
besin degeri yogun alternatifler sunar.

» Geriatrik Beslenmede Zorluklar ve Bécek Proteini Nasil Yardimci Olabilir?

e Kas ve Kemik Kaybi - 60 yasindan sonra osteoporoz ve sarkopeni riski artar.

e Azalmis istah - Yash yetiskinler daha az yemek yeme egilimindedir, bu da besin alimini
azaltir.

e (Cigneme ve Yutma Giigliikleri - Yiyecekler yumusak, igilebilir veya ¢ignenmesi kolay
olmahdir.

Bocek Proteini Geriatrik Beslenme icin Neden idealdir?
Sindirimi ve Emilimi Kolay - Sindirim sistemi i¢cin daha az ¢aba gerektirir.
Yumusak Doku ve igilebilir Secenekler - Shake'lere, corbalara ve yumusak yiyeceklere eklenebilir.

Yiiksek Temel Mineraller - Kemik gliciini, kas fonksiyonunu ve bagisikligi destekler.

> Geriatrik Mutfaklar icin Dort Temel Gida Cozimi
1)Drinkable Protein Alternatives .
Protein Shake'leri ve Glglendirilmis Corbalar .

e Cigneme gicligi ceken bireyler icin tiketimi en kolay olanidir.
e Daha yiiksek besin yogunlugu icin bocek proteini tozu veya unu ile zenginlestirilebilir.

Tarif Fikri: YUksek Proteinli Geriatrik Shake .

e Malzemeler: Siit veya yogurt + kriket tozu + muz + bal.
e Faydalari: Yumusak, besin acisindan yogun ve kas bakimini destekler.

2) Yiuiksek Proteinli Atistirmaliklar: Krakerler ve Barlar
Proteinle Zenginlestirilmis Krakerler ve Barlar

e Yash yetiskinler icin yumusak, cignenebilir atistirmalik secenekleri.
e Bocek unu, yulaf ve dogal tatlandiricilarla hazirlanmistir.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa
Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.
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Tarif Fikri: Yumusak Geriatrik Krakerler

e Malzemeler: Un kurdu unu + keten tohumu + zeytinyagi + sit.
e Faydalari: Yiiksek protein, omega-3 bakimindan zengin, ¢ignenmesi kolay.

3) Geriatrik Dostu Yiiksek Proteinli Ekmek

Bocek Proteini ile Guglendirilmis Ekmek
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e Normal ekmegin yerine daha yiksek proteinli, yumusak bir alternatif olarak kullanilabilir.

e  GlinlUk protein ihtiyacini en az gcabayla karsilamaya yardimci olur.

Tarif Fikri: Yumusak Yiksek Proteinli Ekmek

e Malzemeler: Kriket unu + bugday unu + maya + bal.
e Faydalari: Yumusak, besin agisindan zengin ve sindirimi destekler.

4) Proteinle Zenginlestirilmis Makarna ve Eriste

Cignenmesi Kolay Proteinli Makarna

e Bugday yerine bocek unu kullanilarak dretilmistir, yliksek protein ve lif saglar.
e  Yumusak dokusu sindirimini kolaylastirir.

Tarif Fikri: Yuksek Proteinli Geriatrik Makarna

e Malzemeler: Bocek unu + mercimek unu + yumurta + zeytinyagi.
e Faydalari: Yumusak, protein agisindan zengin ve temel mikro besinlerle gligclendirilmis.

Sonug

e Ortalama yasam siiresi uzadikc¢a yashlarin beslenmesi de giderek artan bir endise kaynagi
haline gelmektedir.

e Bocek proteini islevsel, siirdirilebilir ve kolay sindirilebilir bir alternatif sunmaktadir.
e Yeni nesil protein kaynaklarinin entegrasyonu igin tiketici egitimi sarttir.

Yenilik¢i protein kaynaklarini benimseyerek saglikli yaslanmayi gelistiriyor, kas bakimini destekliyor
ve surdurilebilir gida ¢ézlimleri sagliyoruz.

Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir. Ancak ifade edilen goris ve distinceler sadece yazar(lar)a aittir ve Avrupa

Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultir Ylritme Ajansi'nin (EACEA) goruslerini yansitmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne
de EACEA bunlardan sorumlu tutulabilir.



