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3. Unite'nin Yapisi

E-68renme kursu yapisi

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

gereksinimleri, doku degistirilmis mentler ve disfaji durumunda gida
takviyeleri lizerine odaklanmaktadir.

Unitenin yapisi

Ogrenme giktilari
Bilgi

e Disfajide temel beslenme ve diyet hakkinda bilgi verme

e Gida takviyeleri hakkinda bilgi saglama
e Disfajide farmakolojik tedavi igin iyi uygulamalari 6grenme

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

® Beslenme ve dengeli beslenmenin 6nemi hakkinda farkindalik kazanma
Disfajiyi desteklemek igin gida takviyeleri bilgisi edinme.
Dokusu degistirilmis bir meniiniin énemi hakkinda farkindalik kazanma.

Gida takviyesi tirleri hakkinda bilgi edinme.

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-QI9G08
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=_09Vf5ZveXo
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.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohydrates/added-

sugar-in-the-diet/
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Odevler (20 dakika)

Degerlendirme testi (13 sorudan olusur. Dogru sekilde tamamlanan
her soru igin 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 giktilar
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 mimkiin olan en uzun
yasam silresini 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 stiirdirmede gi¢lt bir faktordir.

Degistirilmis ve/veya daha az gida yogunlugu olan 6gunlerin dizenli tuketimi ve blyluk
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 suirekli kilo
kaybina neden olur ve sarkopeni, yetersiz sivi alimi ve mikro gida eksiklikleri riskleri artar.
Gocuklara gelince, bu durum onlarin buylime, gelisme ve iyilik hallerinde kalici ve yaygin
hasarlara neden olabilir.

Disfajinin psikolojik etkileri de gdzlenmelidir. Bireyler, yemek zamanlarinda bakiciya artan
bagimhligi ve yeni beslenme diizenlerini, asagilayici ve Uzlicl 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 yetersiz beslenmenin, 06zellikle yetersiz beslenmenin, teshis
edilmemis veya tedavi edilmemis disfaji ile baglantili oldugu iyi belgelenmistir.

Yetersiz beslenme, sistemik kas kitlesi kaybina ve yutmak icin kullanilan kaslarin atrofisine yol
acar ve bu sonugta disfajinin kotllesmesine yol agar.

Etkili beslenme yonetimi, iyi beslenme durumunu korumak veya yetersiz beslenmeyi tersine
cevirmek icin ¢ok 6nemlidir. Uygun beslenme bakim planlarini olusturmanin ilk adimi
beslenme degerlendirmesidir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérUslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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Beslenme Yonetiminin Hedefleri:
e Yeterli beslenme ve hidrasyon durumunu siirdiirmek ve saglamak;

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

e Aspirasyon ve bogulmayi 6nlemek igin glivenli beslenmeyi strduriirken gida alimini en
st dlzeye ¢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

FIZIKSEL Weabalizma
AKTIVITE

Gida ahmi

Sekil 1. Enerji dengesinin bilesenleri
Kaynak: Elde edilen degistirilmis goriintu 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: ylrimek, distiinmek, ¢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.
e Dogru enerji dengesi:

o Yetigkinler: Ortalama bir yetiskin bireyin
kilosunu korumak icin her gin yaklagik

AB icin enerji alimi tavsiyelerini

2.000 kaloriye ihtiyaci vardir, ancak bu bilmek ister misiniz? Ziyaret edin:
. L ) o https://multimedia.efsa.europa.eu/d
miktar yaslarina, cinsiyetlerine ve fiziksel rvs/index.htm

aktivite seviyelerine baglidir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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o Cocuklar: ihtiya¢ duyduklari enerji, uygun biiyiime ve gelisme icin kullanilani igerir.

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

ENERJI GIRiSI ENERJi HARCAMASI

Viicut agirhgi
artisi

Blyume velveya
yag birikimi icin enerji

Viicut agirhgi
kaybi

Vicut kitlesinin tikenmesi
(katabolizma)

Viicut agirhgi
bakimi

Vicut enerji
dengesi

Sekil 2. Enerji dengesinin farkli durumlari

3.1.2.2. Yeterli makro gida alimi.

o Makrogidalar:
e Makrogidalar:
o Proteinler

o Glisemik karbonhidratlar

o Gida lifi
o Yaglar
o Su

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

e Proteinler, yaglar ve glisemik karbonhidratlarin organizma igindeki ana islevleri enerjik
ve yapisaldir. Gida lifi ve su diizenleyici gidalar olarak kabul edilir.

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

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
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o Proteinler:

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

Ana protein kaynaklar bitkisel ve hayvansal
olabilir.

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

Bitki proteinleri, beslenmeye yalnizca birkag

temel amino asit saglayan eksik proteinlerdir ve t 48 b
diisiik biyolojik degerli (LBV) proteinler olarak  Source: obtained from Canva P

r
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
slt 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 yuksek bir glisemik indekse sahip olma egilimindedir. Gida

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

meyveler ve meyveli tatlilardan elde edilmelidir.

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 piliresi ve
baklagiller olmalidir.

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

insan ince bagirsaginda sindirilemeyen ve nisasta olmayan polisakaritler (seliiloz,
hemisellloz ve pektinler), direngli nisasta, direngli oligosakkaritler ve lignin igeren
karbonhidratlar.

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

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

Gida lifi hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/carbohidrats/fiber/

o Yaglar:

Yag en kalorili makro gidadir.

Doymus ve trans yag genellikle oda sicakhiginda
katidir. Hayvansal kaynakli gidalarda dogal olarak
bulunan bu maddeler (ultra) islenmis gidalarda da
oldukca popdulerdir. Tereyagl, don yagl, domuz

yagl, hindistancevizi ve hurma vyagI zengin
doymus yag kaynaklaridir. Kolesteroliin yani sira  Kaynak: https://pixabay.com/
alimlari da sinirlandiriimahdir.

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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"Koti" 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 sicakhginda sivi halde bulunan doymamis yaglar, esas olarak kardiyovaskiler
diizeyde cok sayida faydali rol oynadiklariicin “iyi” yaglar olarak kabul edilir.

o Tekli doymamis yag, yutulacak ana yag tiri v‘
olmalidir. Findik, avokado, zeytinyagi, gidalarda [} —

en bol bulunan tekli doymamis yag asidi olan
oleik asit kaynaklaridir.

=

Kaynak: https://pixabay.com/

o Doymamis yag. En onemli ¢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)

Enerji kaynaklarinin yani sira, Onemli
imminomodulator bilegiklerin énculeri olarak
rolleri nedeniyle ¢oklu doymamis yag asitleri

duzenleyiciler olarak kabul edilir.

Kaynak: 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

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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S

Biliyor muydunuz ...?

Yaglar, gida maddelerinin bileseni olarak
bulunanlara ek olarak, sadece enerji alimini
artirmakla kalmaylp ayni  zamanda tadi
iyilestirmek icin sos olarak da servis edilebilir veya
parcalanmis gidalara katilarak tlketilebilir.

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

e insan viicudundaki hemen hemen
her hilicre su icerir: vicut suyu

kaslarin %79'unu, beynin %73'Uni{i i
ve hatta kemiklerin  %31'ini .
olusturur. Genel viicut agirhg %45- o ' -
65 su olabilir. ';

e Su vicudun hemen hemen tim
fonksiyonlari igin gereklidir. Metabolizma,
nefes alma, terleme ve atiklann  Kaynak:designed by Canva Pro
uzaklastiriimasi yoluyla kaybedilen
sivilarin geri kazanilmasina yardimci olur. Ayrica termoregililasyon icin ozellikle
onemlidir. Son olarak, eklemleri ve dokulari
yaglar, saghkli cildi korur ve uygun sindirim igin
gereklidir.

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

e Toplam su alimimmazin yaklasikk  %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://www.medicalnewstoday.com/articles/325958

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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MAKRONUTRIENTLER HAKKINDA ETKiNLIK:

Diyet Referans Deger Bulucuyu kullanmayi
deneyin ve su soruyu yanitlayin:

20 yasinda bir kadin igin yeterli
makro gida alimi nelerdir?

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

3.1.2.3. Vitaminler ve mineraller i¢in Beslenme Referansi
o Mikro gidalar:
e Mikro gidalar:
o Vitaminler:
= Suda ¢6zlinen vitaminler
= Yagda ¢ozlinen vitaminler
o Mineraller
= Makromineraller
= Mikromineraller veya eser elementler

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

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

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

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

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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o Vitaminler:

e Pek ¢ok farkli diizenleyici islevi olan 13 organik
madde vitamin olarak kabul edilir. Vitaminler

insan vicudundaki bircok biyokimyasal

Viicutta az miktarda suda
eriyen vitamin rezervi bulunsa da,
viicutta bir eksikligi

—— _ _— " onl k icin dii li
sagligin korunmasi icin gerekli bilesenlerdir. o.;’;.‘f’:.‘.’,,,,‘,%{;,.‘;’:,’;.iir.

fonksiyonda hayati bir rol oynar ve optimal

o Suda Goziinen Vitaminler: Suda ¢6zliinebilme
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:/iods.od.nih.govifactsheets/list-VitaminsMinerals/

Yagda ¢ozlinen vitaminler: Yagda ¢6zlinen 4 vitamin vardir: A vitaminleri - retinol,
D - kolekalsiferol, E - tokoferol ve K.

Yagda c¢ozunurler. Hidrofilik ortamdaki distk
¢ozlnurlikleri nedeniyle, viicut onlari ince

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

vlcutta belirli tasima yollarina ihtiya¢ duyarlar ve
dokularda birikme egilimindedirler.

Retinol, hayvansal gidalarda bulunur, ancak bitki

bazl gidalardaki karotenoidler viicut tarafindan
retinole dénugtulrilebilir.

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/

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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o Mineraller:

e iskelet ve yumusak dokulari iceren yapisal islevlerden ve néromiiskiiler iletim, kan
pihtilagmasi, oksijen tasinmasi ve enzimatik aktivite gibi dizenleyici islevlerden
sorumlu olan inorganik maddelerdir.

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

klortr, temel makromineraller olarak kabul
Organizmada yeterli
seviyeyi korumak

icin alinmasi zorunlu

R : .. . 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/ibooks/NBK218735/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-VitaminsMinerals/

Biliyor muydunuz ...?

— Cok gesitli 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 kullanmay:
deneyin ve su soruyu yanitlayin:

70 yasinda bir erkek icin yeterli mikro gida
alimi nedir?

—
> -
ot
How doesEFSASDRV | 1}7‘)\#

b

Bu videonun talimatlarini izleyin: https://www.youtube.com/watch?v=-0ww-QI9G08

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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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.

MENSEI

0= 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 biytk 6l¢lide sorumlu oldugu distniilmektedir.

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

e Arastirmalar, fitokimyasallar agisindan zengin gidalan tiketmenin saglhga yararlari
oldugunu kuvvetle 6nermektedir, ancak fitokimyasal alim icin spesifik 6nerilerde
bulunmak igin yeterli bilgi bulunmamaktadir.

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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5 AV
Diisiinme zamani
Sizce yutma gii¢liigii olan

bir hastada uyulmasi en zor
olan 6neri hangisidir?

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 distk agirlik), bodurluk (yasa gore disiik boy) ve dusik kilo
(yasa gore dustlik agirlik) iceren yetersiz beslenme;

o 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 saglikli, Disfaji durumunda olan insan yeterli giday tiketemeyebilir ve herhangi
bir tir yetersiz beslenme yasayabilir.

Disfaji ve yetersiz beslenme gorinuste iliskilidir. Birkag ¢calisma, son yillarda malnitrisyon 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 sliresine, daha yuksek 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 gocuklarda orofaringeal disfaji prevalansinin %19 ile %99 arasinda oldugu
tahmin edilmektedir. Yakin zamanda yapilan bir inceleme, serebral palsili ¢ocuklarda
yuksek oranda yetersiz beslenme bulunmus ve hipokalsemi ve disiik serum ginko, bakir ve
D vitamini konsantrasyonlari gibi gesitli gida eksiklikleri tespit edilmistir.

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

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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* Kullanilan 6lgiim yéntemlerindeki 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 agar, bu da sonugta sarkopeninin daha da gelismesine neden olur. Bu
nedenle, disfaji, yetersiz beslenme ve sarkopeni arasinda bir kisir déngi eninde sonunda
kaginilmaz hale gelir.

Azalmig
yutma
glicii

3.1.3.2. Disfaji durumunda olan bireylerde yetersiz beslenmenin belirlenmesi

Klinik beslenme uzmanina erken sevk, yetersiz ﬁ ﬁ n

beslenmenin ilerleyici dogasini durdurmada ve
bireylerin kilosunun ve oral aliminin ve regete edilen
beslenmenin  tolere edilebilirliginin  yakindan ‘
izlenmesine izin vermede c¢ok Onemli bir 6neme

sahiptir.

Saglik profesyonelleri, yetersiz beslenme riski tasiyan
bireyleri tespit etmek igin beslenme taramasi yapmalidir.

Klinik beslenme uzmani tam bir beslenme durumu degerlendirmesi yapar ve elde edilen
sonuglar 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 ...

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérUslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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— hizli, basit ve kullanimi kolay olmalidir

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

A. Yetiskinler icin MNRS:
e MST - Yetersiz Beslenme Tarama Araci

e MUST — Malnutrition Evrensel Tarama Araci

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

Malnitrisyon Evrensel Tarama Araci

i nut l 1€ Vol
(]
o . (XEii o e e _
Emin Degilim 2 L
Kalma stiresi 7 ging asarsa. gerokliginde hafialik
bttt il ) _
b/
2131 1
14231 2 L 1 T .
2433 3
341pdafa fazla 4 i a8
Emin cegiim 2 Beslenme macahalelerinl hizia uygulayin
Riske gbre 24-72 saat iginde beslenme
kansiltasyonu yaamn. . o ”
) 3-6 aylk siirecte kilo kaybi m 5-10% 0%
Hasta strekli ofarak hastadir ve > 5 gin boyuncal Evet

Hayir 0 besin alimi olmamistir veya olmayacaktir

Eval 1

MUST Puani MALNOTRISYON RiSKi
0 puan Diisiik risk
1 puan Orta risk
2 puan Yiiksek risk

) Abbott,
=) Nuriton

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/watchv=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 gérislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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MNA'y1 nasil tamamlayacagimizi bilmek ister misiniz? Ziyaret etmek:
https://www.mna-elderly.com/sites/default/files/2021-
10/mna-guide-english-sf.pdf

C. Pediatrik MNRS:

* STAMP — Pediatride Yetersiz Beslenme
Degerlendirmesi igin Tarama Araci.

e PNST - Pediatrik Beslenme Tarama Araci.

Kaynak: https://www.pngegg.com/

STAMP hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz? Ziyaret edin:
https://www.stampscreeningtool.org/what-is-stamp-
training

7Pediatrik Beslenme Tarama Testi

Cocuk son zamanlarda istemeden kilo verdi mi?  Evet  Hayr

Cocuk son birkag ayda kilo aldi mi? Evet  Hayrr

Cocuk birkag hafta icinde daha az yiyor/besleniyor mu? Evet  Hayr

Cocuk olmasi gereken kilonun altinda mi? Evet  Hayrr
Yukaridakilerden iki veya daha -gocugu daha fazla beslenme degerlendirmesi igin ydnlendirin

5 ,, (iletigim boliimiine bakin)
faz[as_lpa evet” yanit -Cocugun bir diyetisyen tarafindan takip edilip edilmedigini 6grenin
verildi ise: -agirhgi ve uzunlugu/boyu dlgiin

-gida ve sivi alimi kayitlarini baglatin

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 gérislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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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

LM
"

|
o

Pt

A. ANTROPOMETRIK DEGERLENDIRME:

Eﬂ.ﬁﬁfj;;f
f

Viicudun buyikligunin, agirhiginin ve oranlarinin

Olgilmesinden olusur.

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 igin serum proteini, serum
mikro gida seviyeleri, serum lipidleri ve immunolojik
parametrelerin laboratuvar élciimlerini kullanir. idrar ve diski
ornekleri de analiz edilebilir.

C. KLINIK DEGERLENDIRME:

Yetersiz Beslenme ile iligkili belirtileri (yetkili bir
gozlemci tarafindan yapilan gozlemler) 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 h
psikolojik faktorler de toplanmistir. Kaynak: https://pixabay.com/

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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D. BESLENME DEGERLENDIRMESI:

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

Beslenmeyi degerlendirmek igin son 24 saatin
kontroli, gida sikhgi anketleri ve gida agirlikh kayitlar
gibi birka¢ yaygin yontem mevcuttur.

Beslenme degerlendirme yontemleri 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 igin tip doktorlari, dis hekimleri, hemsireler, halk sagligi
hemsireleri, beslenme uzmanlari ve terapistlerden olusan bir ekip yaklagimi zorunludur.

Hareketler:

Beslenme kisitlamalarini kaldirnlmasi veya dnemli dlglide degistirilmesi;
e Lezzet arttiricilarin kullanimi ve sik sik kiigiik 6glinleri tesvik edilmesi;
® Zenginlestirici 6glinlerle protein ve enerji alimini iyilestirilmesi;

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

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

® Yemek yemeyi yonetmek igin yutmanin ve islevsel yetenegin degerlendirilmesi;

e Bireyin beslenmesi gerekiyorsa, baska bir isirik vermeden 6nce ¢ignemek, yutmak ve
bogazini temizlemek igin yeterli zaman taninmasi.

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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Degerlendirme Testi

Dogru cevaplarin alti cizilidir
1. Beslenme Yonetiminin amaglari asagidaki gibidir (liitfen yanlis cevabi seginiz):
a. Yeterli beslenme ve hidrasyon durumunu strdirmek ve saglamak;

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

c. Aspirasyon ve bogulmayi onlemek icin giivenli yemeyi stirdirirken 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

c. Proteinler, Glisemik karbonhidratlar, Gida lifi, Yaglar ve Su

d. Proteinler, Glisemik karbonhidratlar, Yaglar ve Su.
3. Hangi ciimle dogrudur?
a. Basit karbonhidratlar yavas yavas sindirilir ve insan ince bagirsaginda emilir.

b. Sekericeren gidalar daha yiiksek glisemik indekse sahip olma egilimindedir.

c. Anakarbonhidrat ve lif kaynaklari et ve hayvansal trtnlerdir.
d. Gidanin seker miktari yiksek olmalidir.

4. Beslenmede hangi ¢oklu doymamis yaglar zorunludur:

a. Omega3
b. Omega6
c. Omega5

d. Omega3veb
5. Liitfen yanlis ifadeyi segin
a. Mikro gidalar sadece vitamin ve mineralleri igerir.

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

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérUslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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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 6nemlidir.

d. Fitokimyasallar mikro gidalardir ciinkii beslenmede kiiciuk miktarlarda alinmalari
gerekir.

6. Dogru veya yanhs belirtin

a. Mineraller, iskelet ve yumusak dokulari iceren yapisal islevlerden ve néromuskiler
iletim, kan pihtilagmasi, oksijen tagsinmasi 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 gérUslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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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

® Beslenme yeterliligini saglamak igin dengeli bir beslenme ile gida maddelerinin
dagilimini anlamak;

® 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 sivilari bireyin yutma
g6z 6niinde bulundurun. olanaklarina gére uyarlayin.

Terapétik bir beslenme recetesi Spesifik hedef grubun zevklerine ve
gerektirebilecek eslik eden patolojilerden tercihlerine uygun

kaynaklanan sinirlamalan géz cesitli beslenme programi hazirlayin.
oniinde bulundurun.

Odaklanilmasi gerekenler...

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

® Kisa slireli veya uzun sureli disfaji. Disfaji gegici ise - yutma fonksiyonlari iyilestikge birgok
birey daha cesitli 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 yagh siit,
krema, tereyagi ve soslar gibi daha ylksek kalorili ilaveler ekstra enerji ve cesitli gidalar
saglar. Protein gereksinimlerini karsilamanin énemi géz 6niine alindiginda, 6glinleri yumurta
aki gibi ylksek kaliteli protein agisindan zengin gidalarla takviye etmek gerekebilir.

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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® Beslenme takviyesi

3.2.2. Dengeli beslenmede gida maddelerinin dagilimi

Dengeli bir beslenme, viicuda diizgiin ¢alismasi icin ihtiya¢c duydugu gidalari verir. ihtiyac
duyulan gida maddelerini almak igin giinliik kalori aliminin ¢ogu asagidakiler seklindedir:

® taze meyve ve sebzeler;

e tam tahillar;

e protein agisindan zengin gidalar (baklagiller; et; balik)
e sit Urlnleri;

e kati ve sivi yaglar

Pratikte, dengeli bir beslenme, cesitli gidalari farkli oranlarda yememiz ve genel olarak tim
gida gruplarini digarida birakmaktan kaginmamiz gerektigi anlamina gelir, ¢linki 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 tiketerek dengeli ve ¢esitli bir beslenme olusturmalarina yardimci olmak igin
gelistirilmistir.

e Avrupa'da Gida Bazli Beslenme Yonergeleri (FBDG)

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

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

Saghkl Beslenme Piramidi (SENC, 2004)

Saglikli besin
piramidi

SAGLIKLI YEMEK TABAGI

"

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 gérislerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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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, gliniimizde Gida Piramidinden daha yaygin olarak kabul gérmektedir.
Daha fazlasini buradan 6grenebilirsiniz:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

= - - o)
SAGLIKLI YEMEK TABAGI

Yemek yaparken,

salatada ve sofrada oo

saglikh yaglar Su, cay veya kahve igin
(az sekerli veya sekersiz).

(zeytin ve kanola
yad gibi) kullanin.
Tereyad sinirlayin.
Trans yagdan kaginin.

Sit/sit (1-2 porsiyon/gan) ve
meyve suyunu (1 kiigik
bardak/gin) sinirlayin.
Sekerli iceceklerden kaginin

Sebzeler ve gesitilik ne kadar
fazlaysa o kadar iyidir. Patates
ve patates kizatmasini

SEBZELER
‘saymayin.
SAGLIKLI
PROTEINLER
Her renkten bol bol meyve yiyin.
& AKTIF OL

© Harvard University

Cesitli kepekli tahiliar yiyin {tam
bugday ekmegi, tam tahilli
makarna ve kahverengi piring
gibi). Rafine tahillari sinirfayin
(beyaz piring ve beyaz

ekmek gibi).

Balik, kimes hayvanlar, fasulye ve .
findiklar segin; kirmiz: et ve peyniri
sinirlayin; pastirma, s6is ve diger

iglenmis etlerden kaginin.

Harvard T.H. 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 olusgur:

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

Kaynak: designed by Canva Pro

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

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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Kaynak: designed by Canva Pro

2. Cesitli protein agisindan zengin gidalar

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

Kirmizi et doymus yag, B12 vitamini,
demir, niasin ve c¢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
B i i

Kaynak: obtained from Canva Pro

kas ve karaciger sagligi icin 6nemli 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 Uzere
cesitli vitamin ve minerallerdir.

3. Saghlikh yaglarin kullanimi

Zeytinyagl, kanola yagi ve gekirdek yaglari yemek pisirmek igin kullanighdir ve kalp-
saglikli tekli doymamis ve ¢oklu doymamis yag kaynaklaridir. Aga¢ yemisleri ve baliklar
da omega-3'ler dahil saglkli coklu doymamis yag kaynaklaridir.

Kaynak: Canva Pro

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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4. Ana igeceginiz olarak suyu segilmeli ve

alkolstiz igecekler, spor igecekleri ve A~
enerji icecekleri gibi sekerli *

segeneklerden kaginilmahdir. —

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 siirdiiriilebilir beslenme diizeni

Akdgni__z Dﬁyet Piramidi: Giinlitk yagsam tarz Sadelik ve kisisel aliskanliklara
Yetiskin niifus igin rehberler dayali porsiyon buyuklugu

1 w Himi ve sosyal inanglara
saygili sarap

‘Tathlar<2s

Patates _ Kirmizi Et < 2s
Islenmis Et< 1s

Sit dranleri 2s
(tercihen az yagli)

. < 'S, Zeytin yagi
Mey_\:lgler 1k'2 I/(Sje:zf >2s ’ I o Ekmek/Makarna/Pilav/ Kuskus/
%e;l i r/er!‘ er/dokular s Diger tahillar 1-2s
(Pismis/Cig) ) \ | (tercihen tam tahil)

Su ve bitkisel
infiizyonlar

Bu piramidin kullanim promosyonu herhangi bir kisitlama olmaksizin tavsiye edilir.

Fundacion Dieta Mediterranea
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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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S

Akdeniz Diyeti hakkinda daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz:
https://dietamediterranea.com/

4
Duslinme zamani

Akdeniz diyetini uyguluyor musunuz?
Buradan g6z atin: https://.medi-
lite.com/nedilite_eng/story_htlm5.html!

3.2.3. Beslenme yeterliliginin saglanmasi

e Porsiyon boyutlari kilavuzlari

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

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

- : : GORSEL EL KILAVUZU
PORSIYON DISTORSIYON PORSIYON OLCULERI

@THEFLEXIBLEDIETINGLIFESTYLE

Parmak ucunuz
yaklasik 1 gay kasigi

Servis Edilen Bir Servis

I kadardir.

ik kapattiginiz yumrul k Bas parmaginiz '

yaklasik 172 fincan yaklasik 2 yemek kasign

blcstndedir kad: \
112 litre gizburger, patates kizartmasi. %‘
573 8 Do db o eusn, dorblos dHEEYS fiaril 104 e izburger, yorm patates Kizarmass,
1.345 alorl e Kt kakap, doveies dliTAE Manley LI FINS TSI Kavranan yumruk 8lgil ' Avucunuz, standart bir
53 gram yag 33 gram yag 1 kap anlamina gelir. et porsiyonu olan 3-4 oz'dur.

Kaynak: Signature Nutrition Clinic Kaynak: @Zach_Rocheleau

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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Degistirilmis tutarli beslenme:
< Beslenme agisindan yeterli;
< Dogru tutarlilikta;

% Istah agici ve lezzetli;

# lyi sunulmus — renk koordinasyonu ve
garnitlrler 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 géz 6nlinde bulundurulmasi gereken bazi temel bilgiler vardir:

1.

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

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

Dizenli olarak gignenmesi kolay gidalar tiketenler igin, bireylere genis agizli tabaklar,
kapakli ve genis tabanli fincanlar ve kaymaz Amerikan servisleri gibi uyarlanabilir yeme
araglari saglayarak bagimsizlik duygusu asilanmalidir. Bir birey ¢atal bigak kullanmakta
zorlaniyorsa, tavuk nugget, balik gubuklari, peynir gubuklari, portakal dilimleri, havug
gubuklari veya buharda pismis brokoli gibi alinmasi kolay, isirik buyikligiinde parmak
gidalari servis edilmelidir.

Bireyler en uyanik ve dikkatli olduklarinda yemek servisi yapilmalidir. Bazilari, giin
boyunca Ug¢ buyik 6glinden daha az g6z korkutucu olabilen daha kiguk tabaklarla
sunulursa daha iyi yiyebilirler.

Yemek hazirlama sirasinda bireyin tim duyulari devreye sokarak yemek zamanini daha
zevkli hale getirilmelidir. Pisirmeden 6nce, sebze ve meyve gibi malzemeleri bireye
gorlip koklayabilmeleri igin getirilmeli ve mevsimlik malzemeler kullanarak yaz,
sonbahar, kis ve ilkbaharin ikonik yemekleri yapiimalidir.

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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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 bazilari sunlardir:

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

o Piirlizsuiz pudingler, kremalar, yogurtlar ve piire haline getirilmis tathlar

o Piire haline getirilmis meyveler ve iyice ezilmis muzlar

o Piire haline getirilmis etler

o Sufle

o lyi nemlendirilmis patates piiresi

o Pure corbalar

o Topak, parga veya gekirdek icermeyen pure haline getirilmis sebzeler
e Asagidaki gidalardan kaginmak 6nemlidir:

o Saflastirilmamis ekmekler

o Topakli herhangi bir tahil

o Kurabiyeler, kekler veya hamur isleri

O Butldn meyve

o Saflastirilmamis etler, fasulye veya peynir

o Cirpilmis, kizarmig veya kati haglanmis yumurta

o Pire haline getirilmemis patates, makarna veya piring

o Saflastirilmamis gorbalar

o Saflastirilmamis sebzeler

o Cekirdekler, kuruyemisler veya gignenebilir sekerler

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérUslerini 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, yaprakh yesillikler, marul)
gerekirse ilave sos ile.

- Patates puresi veya elma dilimli patates gibi diger iyi pismis patates garniturleri.
- 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 gikarilmis taze meyve (dogranmis yumusak kavun, ¢ekirdeksiz karpuz) ananassiz
meyve kokteyli pargalar veya tGzim.

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

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

- Tereyagl, yumusak margarin veya izin verilen diger strilebilir Grlinlerle servis edilen
yumusak nemli ekmek trinleri (bisktviler, corekler, tereyagl tost, kekler).

- Nemlendirmek igin elma puresi veya surupla servis edilen Fransiz tostu, krep veya
waffle.

- Soslar, corbalar veya gliveglerde yumusak nemli arpa, kuskus, kinoa veya piring.
- Sosu iginde servis edilmis makarna.

- Ekmek pudingi veya yumusak ve nemli ekmek dolgusu (¢ikolata pargalari,
hindistancevizi, kuru meyve, findik, ¢ekirdek veya diger sert pargaciklar olmadan).

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

- Ogitilmis keten tohumu veya tahilla karistiriimis bugday kepegi.

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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3. Proteinli gidalar:

- Siut: sade veya aromal.
- Ayran, yumusak milkshake veya gliglendirilmis soya icecekleri.
- Plruzsiz yogurt veya kiguk yumusak meyve pargalari ile meyveli yogurt.

- Slizme peynir, tim 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).

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

- lzin 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 dékilen 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), bltiin marul veya bitilin ¢ig sebzeler olmadan.

- lzin verilen malzemelerle yapilan yumusak ezilebilir etler (giiveg, lazanya, kéfte,
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 tathlari veya donmus yogurt.
- Puruzsuz kremalar, sttlag, mus, sitlag veya tapyoka pudingi.
- Yumusak, nemli veya kirilmasi kolay kurabiyeler (sindirim biskavileri).

- izin verilen gidalarla yapilan yumusak pismis tathlar (kremali veya balkabag turtalari,
1slak kekler).

- Joleli tathlar.
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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5. Cesniler ve soslar:

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

- Barbeki sosu, yaban turpu, ketcap, hardal veya cesni gibi plrizsiiz veya kiiglk
parcalar iceren cesniler.

- Sert ¢ekirdekler olmadan ince 6glitlilmus otlar, baharatlar ve baharatlar.

- Peynir sosu, hollandaise sosu veya beyaz sos gibi plirtizsiiz 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

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

2. Disfaji Tabanli Beslenme

e Gida uriinleri: Proteinli gidalar

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

*  Nemli 6gutilmis veya e Hamburger veya soslu e Siizme veya plire
ince dogranmis etler hindi kiyma gibi kiyma haline getirilmis et,
e (Catalla kesilebilen e Kofte veya kofte balik, kimes
yumusak et pargalari e Yumusak balik, ton hayvanlari — sos veya
e Kofte, hamburger balig et suyu
veya gizburger e Tavuk, ton balig, ekleyebilirsiniz
e Sosisler, ince veya yumurta salatasi ®  Pirlzslz tavuk, ton
dilimlenmis 6gle (bliylik pargalar baligl ve yumurta
yemegi eti olmadan) salatasi (kereviz veya
e Tavuk, yumurta veya *  Haslanmis, ¢irpilmis sogansiz)
ton balikli salata veya yumusak pismis
*  Kizartma disinda yumurta
herhangi bir sekilde e lyi pismis hafif ezilmis
hazirlanmis fasulye
yumurtalar ¢ Humus, fasulye sosu

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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1. Yumusak ve Kiiciik Boy 2. Disfaji Tabanl Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

Kuru, sert,
cignenebilir veya citir
etler;

Taylu etler;

Pizza

Kuru balik veya kilgikl
balik;

Findiklar, cekirdekler

*  Kurutulmus etler,
kuru et, domuz
pastirmasi, kizarmis
yiyecekler, sosisli
sandvig, salam, sosis,
pizza

* Sertet.

*  Fasulye, sahanda
yumurta, glivegte
biyik kiipler

e Gida uriinleri: siit, yogurt, peynir

1. Yumusak ve Kiicitk Boy | 2. Disfaji Tabanl Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

Sut, milk shake,
smoothie,
yumusak meyveli
yogurt.

Ricotta gibi
yumusak
peynirler.
Rendelenmis ve
eritilmis Kasar
peyniri
Rendelenmis
peynir, peynir
dilimleri

Kiigcik meyveli
yogurt

Milkshake, malt,
dondurma —
kivamlastiriimis
siviyl diyetteyseniz
kullanmayin g¢tinki
bunlar eridikce
incelir

Pire haline
getirilmis stizme
peynir, ricotta
peyniri, eritilmis
sos haline
getirilmis peynirler
Yumusak peynirler
(krem peynir,
sliizme peynir)

Kaginilmali

e Pire kivamina gelene
kadar islenebilen
¢irpilmis veya
yumusak pisirilmemis
yumurtalar

e  Pastirma, sosisli
sandvig, sosisler

e Kuru fasulye

Sit gibi tim sivilar izin verilen
sivilarin kivamina baghdir
Milkshake, malt, dondurma —
kivamlastirilmis siviyi
diyetteyseniz kullanmayin
¢unki bunlar eridikge incelir
Asagidakiler gibi sivi besin
takviyeleri

Karanfil Kahvaltisi

Purlizsliz yogurt — sade veya
meyvesiz

Piire haline getirilmis stizme
peynir, ricotta peyniri, eritilmis
sos haline getirilmis peynirler
Muz, seftali veya serbetlerle
yapilan smoothie'ler

1. Yumusak ve Kiiciik Boy 2. Disfaji Tabanl Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

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

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

® Kati peynirler, normal
siizme peynir, giftgi
peyniri ve ¢gomlek
peyniri

e Kup veya dilimlenmis
peynir

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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e Lifli veya ufalanan
kuru/sert peynir

e Gida iriinleri: gorbalar

1. Yumusak ve Kiiciik Boy

2. Disfaji Tabanl Beslenme

3. Disfaji Piireli Beslenme

Beslenme

e Tum krema bazl veya e Corbalar (buytk ® Pire veya suzilmis
et suyu bazli corbalar pargalardan kaginmak sebzeli ¢corbalar
(yutma icin karistiriimis ve e Sizme ve pure haline
degerlendirmesine pirizsiz) getirilmis kremali
gore tavsiye edilen corbalar: pire haline
kivamda); getirilmis tavuk

e Aci biber corbasi, cok sehriye, tavuk ve
baharath degil piring corbalari
(fasulye yumusak Et suyu ve bulyon (izin
olmali); verilen sivilarin

e Balik ¢orbasi kivamliligina baglidir)

Kaginilmali

1. Yumusak ve Kiiciik Boy

2. Disfaji Tabanl Beslenme

3. Disfaji Piireli Beslenme

Beslenme
e Sert etli corbalar; e  Misir veya deniz taragi e icinde yiyecek
e Silizmedikge misir ¢orbasi; pargalari olan ¢orbalar
veya deniz taragi e Topakli corbalar;
¢orbasi;

e Biringten blyiik et
veya sebze pargalari
iceren gorbalar.

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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e Gida iiriinleri: tahillar, ekmekler, nisastalar

1. Yumusak ve Kiiciik Boy 2. Disfaji Tabanh Beslenme 3. Disfaji Piireli Beslenme
Beslenme

Tum yulaf lapasi,
topaksiz;

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

Makarna ve

peynir, nemli °
piring.

Yumusak °
Kizarmis

patatesler.

Krep

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

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

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

Kaginilmali
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Pismis tahillar, bugday veya
piring kremasi — siitle
karistirin ve topaklanma
olmasi igin stiziin
Purlizstiz veya karistiriimis
yulaf ezmesi

Pure haline getirilmis
makarna veya piring
Cirpilmis veya plirlizsiiz
patates puresi

Bebek gevregi

Krep

Fransiz tostu — surupla
karigtirin

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

1. Yumusak ve Kiiciik Boy Beslenme 2. Disfaji Tabanli Beslenme 3. Disfaji Puireli Beslenme

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

Simit, kuru ekmek, cekirdekli
veya tahilli ekmek, tost,
kraker;

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

Patlamis misir, cips.

Sert, ¢itir kizarmis patatesler
veya patates kabuklari.

Simit

ingiliz Muffinleri,
Fransiz ekmegi
Granola,

Sutli soguk, kuru
tahillar

e Kuru ufalanan
piring

e Ekmek, simit,
aksam yemegi
rulolari

® Kraker, cips,
patlamis misir

e Soguk tahil,
granola veya
kolayca karistirilip
stizilmeyen
tahillar

® Piring, pizza

bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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e Gida lriinleri: meyve ve sebzeler

1. Yumusak ve Kiiciik Boy

Beslenme

2. Disfaji Tabanh

Beslenme

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 kiiglik
cekirdekli yumusak
meyveler;

e Yumusak pismis
sebzeler;

e Rendelenmis marul

1. Yumusak ve Kiiciik Boy

Beslenme

Olgun muz, gilek
plresi gibi
yumusak
meyveler
Konserve veya
pismis meyveler
(seftali, armut;
ananas veya
meyve kokteyli
degil)

Havug gibi iyi
pismis, yumusak
sebzeler
Haslanmis Kabak
domates

Kaginilmali

2. Disfaji Tabanl Beslenme

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

Piire haline getirilebilen
veya c¢ok fazla ¢igneme
gerektirmeyen pismis
sebzeler (islenerek piire
haline getirilmelidir)

Pure haline getirilmis
meyveler — ¢ig veya pismis
Pirizsiz elma piresi
Bebek mamasi meyve veya
sebzeleri

Muz piiresi veya konserve
meyve plresi gibi meyveler
(plre haline getirin)

3. Disfaji Piireli
Beslenme

e Elma ve armut gibi taze
¢ignemesi zor meyveler;

e Uziim, kuru Giziim,
hindistancevizi;

e Ananas, portakal veya diger
lifli yiiksek posali meyveler;

e Meyve derisi, meyve rulolari,
meyve atistirmaliklari;

® Cig sebzeler, salatalar;

e  Misir, brokoli, lahana,
briiksel lahanasi, kuskonmaz
veya diger lifli pismis
sebzeler;

e (Cok fazla meyve suyu
iceren meyveler (kavun,
karpuz, Giziim, portakal)
sivi olarak bogaza

kagabilir.

e Cikarilamayan kabuklu

meyveler

® (Cekirdekli meyveler
e Misir, bezelye, ¢ali

fasulyesi

e Lahana salatasi, karigik
salatalar, ¢cig sebzeler

® Ananas,
portakal veya
diger lifli,
yuksek posali
meyveler

e Cekirdekli
sebze veya
meyveler

e Salatalar,
kuru
meyveler

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

e Margarin veya tereyagi

e Eksi krema, krem peynir

e Ketcap, hardal,
mayonez

e Sos, biftek sosu,
barbekii sosu

e Otlar, baharatlar

e Tereyagl, margarin,
surup
® Eksi krema, mayonez,

® Pirlzslz jole, (cekirdek
veya parga yok)

Kaginilmali

Krem peynir, krem santi

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

e Otlar ve baharatlar

e Barbekd gibi soslar

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

® Zeytin, tursu
® Fistik ezmesi

e Gida urunleri: tathlar

e Yumusak
kurabiyeler,
mubhallebi,
meyveli turtalar;

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

e Islak kekler,
puding, yogurt

e Seker, bal, surup,
jole.

e Kuruyemisler,
cekirdekler
® Fistik ezmesi

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

Krema ile islak,
yumusak kek
Yumusak gerezler
Kuguk meyveli
yogurt

Yumusak kabuklu
meyveli turtalar (cok
lapa lapa degil)

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

e Findik, Hindistan
Cevizi

® Zeytin Tursusu

e Cekirdekli her sey

® Fistik ezmesi

Purlizsiiz muhallebi ve
puding

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

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

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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Kaginilmali

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

e Sert kurabiyeler, sert e Kuru, sert, ufalanan, findik
seker, sakiz iceren veya fazla ¢ignenen

e Chewy seker veya tatlilar tatlilar.

e Findik, cekirdek, kuru e Dondurma, milkshake,
meyve, hindistancevizi donmus yogurt, serbetten
veya ananas igeren her uzak durun glinkii koyu
sey kivamli bir sivi erir ve ince

bir siviya donusdur.

e Gida uriinleri: icecekler

Findik,
hindistancevi
zi veya bltun
meyvelerden
yapilmis her
sey

Piriizsiiz, homojen icecekleri topaksiz, parcali veya posasiz secebilirsiniz. iceceklerin uygun

kivama getirilmesi gerekebilir.

Topak, parca, cekirdek, posa vb. iceren iceceklerden kacinilmalidir.

4
Dusinme zamani

Disfaji durumunda olan kigilere iyi
gelen yiyecekler nelerdir?

3.2.5. Dengeli menii sablonlari

Ogiin sayisi sosyal, kiiltiirel faktérlere veya bireysel giinliik rutinlerle ilgili faktérlere bagli

olacaktir ve her bir bireyin yasina, saglik durumuna, patolojisine ve alimi sinirlayabilecek diger

niteliklere gore her zaman ihtiyag ve kapasitelerine uyum saglayacaktir.

Sonraki mendler, saglikli beslenme Oncesi yonergelere dayanan dengeli

beslenme

ornekleridir. Bu menilerdeki gida ve iceceklerin dokusu, yutma glicligli ceken bireyin

ihtiyaglarina gére uyarlanmalidir. Menilerde alerji ve intoleranslar da dikkate alinmalidir.

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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Beslenme Sekli

Atistirmasi Yemegi Sorwa Yemegi

Sabah Kahvaltisi Kusgluk Ogle Ogleden Aksam
T Atistirmahgi

Asagidakilerden birini Asagidakilerden Asagidakilerden birini Asagidakilerden
secebilir veya iki grubu hepsini yemelisiniz. segebilir veya iki hepsini yemelisiniz.
karigtirabilirsiniz. grubu karistirabilirsiniz.

Meyveler Sebzeler Meyveler Sebzeler
Sebzeler Tam tahillar Sabraler Tam tahillar
_ ) Protein . ) Protein
Dogal kuruyemisler Saghkh yaglar Dogal kuruyemisler Saglikh yaglar
Protein riinleri * Protein tirlinleri *

Tam tahillar Nayya vays

v Meyve veya
Siit Uriinleri

Tam tahillar siit Uriinleri

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin gérUslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan
bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Menu 1
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Sutli kahve
N Yulaf st - Meyve ve sitli
Zeytinyagli ve . e Satlu kahve ]
e s e Sekersiz Domates ve soya siitili ile kahve . smoothie
hindi gogusli .. - . . Targin ve gilek ile Avokadolu tam
Kahvalti N Yulaf gevregi peynirli gavdar Bitter gikolatali . Humus ve
tam bugday .. yulaf lapasi bugday tostu . -
42 Muz ekmegi muzlu yulafli kek domatesli kepekli
ekmegi tost Elma
Armut tost
Portakal
Kusluk Muzlu tahin
? Bir avug findik Yogurt Cilekler Smoothie Yogurt Bir avug fistik
atistirmasi kremali tost
.. Yumurta ve . Misir ve havug ile
3 Ratatouille ile . . . . Tursu ve sebzeli
Sebzeli I patates ile bezelye Patatesli yesil Spagetti karbonara marul salatasi
. . brokoli . . beyaz fasulye
Ogle mercimek b ! Balik ile fasulye Dolmalik biber Kizarmis domates
w . Aioli ve kepekli . . salatasi .
Yemegi Sosisler . doldurulmus Patatesli kuzu soslu morina s ve yumurta ile
. ekmek ile kalamar . . Elma soslu hindi .
Erik Yosurt patlican Balkabag tathsi seftali oBurt piring
& Muz yoe Cikolatali mus
Ogleden .
Meyve parcalari 4 . B Guacamole Findik unlu Meyve pargalari ile
Sonra ; s Yogurt Smoothie Yogurt . g
. ile yogurt kremali tost Smoothie yogurt
Atistirmalig
Ratatouille ile Ev ordovrleri ismis sebzeler Tost lizerine kegi o
. Marul ve domates 5 i Pizm's ; s ¢ Cavdar ekmegi ile
morina Aioli ve tam sebzeli ve peynirli salata beyaz kuskonmaz .
Aksam salatasi g g . s . ) sosis
.. doldurulmus R bugday ekmegi ile domatesli tavuk Piringli dana Biber soslu bonfile .
Yemegi Badem soslu kéfte . o sebzeli somon
yumurta patatesli omlet Targinh kavrulmus boregi Portakal "
; Armut o ’ yogurt
portakalli browni yogurt elma Cilekler

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir. Bu yayin sadece yazarin géruslerini yansitmaktadir ve Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.
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Menii 2
Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Yulaf stti Targin ve yaban Satlt kahve Sitli kahve Soya sitl ile kahve |  Meyve ve siitll Sekersiz kakaolu
mersini ile yulaf ] o ) ) smoothie sut
Avokado ve lapasi Zeytin ve Peynirli tam Bitter gikolatal
Kahvalti zeytinyagi ile domatesli tam bugday ekmegi muzlu yulafl kek Ton balikli 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
Kizarm
'z '3 Tursu ve sebzeli ; ;
domates ve Patatesli yesil __— Pancar gorbasi S ;
. Yumurta ve beyaz fasulye Morina ile nohut Tost Uzerine kegi
yumurta ile . fasulye "
wirire patates ile bezelye salatasi . Lsosl Kiyma ile peynirli salata
o . esamel soslu
A5 5 , - : dar ek | doldurul o i
Ogle Yemegi . sebzeli tavuk Aioli ve kepekli vaars .megl e yumurta preury f“”s Tunna kiiglk ciro
Biber soslu 5 Sosis kirmizi biber
. ekmek ile kalamar
bonfile Cizkek . Armut . Yunan yogurt
Cilekler yogurt yogurt
Elma
Oflede“ Fistik ezmesi ve | Meyve p?rgalarl ile portakal bir avug badem Zeytinyagl ve p— Humus kremali
onra muzlu tost yogurt domatesli tost tost
Atistirmaligi
Haslanmg S kl Balkabag Piiresi
yumurta ve ton arimsaxii Karisik salata pismis sebzeler alkabagi Fures kremali ispanak spagetti Bolonez
baligi ile karnabahar
Aksam Domates soslu
domates y Falafel ton balkli omlet . Musakka soslu hake
Y - bugulanmis somon kofte
= Tl ogurt Portakal rosto armut Meyve salatasi
Seftali receli ile lor yoe Portakal Y
Patatesli sosis

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

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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3.2.6. Yemek hazirlama

e Tutarlihk veya doku

dogranmis - % in¢ (12 mm) veya
yaklagik kip seker buyudkliginde
gida parcaciklari

ndéed' “Disfaji (Yutma Bozuklugu) Durumundaki Bireyler icin Beslenme Odakl Yenilik¢i Egitim ve Saglik Araclari
Projesi”

ogltiilmis - gida parcaciklari % ing (6
mm) veya vyaklasik piring taneleri

boyutunda

9\
mN u

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

Kaynak: https://cocinaycomparte.com/

- kiyilmig - 1/8 ing (3 mm) veya - pure - siddetli Disfaji durumunda

tohumu olan bireyler igin plrizsiz patates

yaklasik susam

buylkliginde gida pargaciklari

— -

plresi kivami

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

* Karistirma veya piire haline getirme

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

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

* Corbalar

Corbanin iginde "pargalar" birakmak yerine karigtirmak
(yumusak ve idare edilebilir olsalar bile), daha "doldurucu"
oldugu ve porsiyon blyukligine yardimci oldugu igin Disfaji

durumunda olan bir birey igin ¢ok daha faydalidir. Kéynak: https://pixabay.com/

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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¢ Baharat ve tat

Pure haline getirilmis veya karistirlmis gidalar tatlarini kaybeder. Pisirilen bir yemek
mukemmel bir sekilde baharatlanmis olabilir, ancak karistirildiktan sonra tadi farkl olacaktir.
Ana nokta, gidalarin yumusak ve sikici olmasini dnlemektir. Karistirma islemi igin su eklemek
gerekiyorsa, yemeklerin karistirildiktan sonra ¢ok seyreltik tadi olmamasi igin pisirme sirasinda
genellikle daha lezzetli veya bahar

Kaynak: https://pixabay.com/

¢ Renk ve soslar

Bir birey bir tabakta farkli renkler tercih ediyorsa, tabaktaki her farkl yiyecegin ayni kivam ve
viskoziteye sahip oldugundan emin olunmasi gerekir. Daha sonra, karistirmadan énce, 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 tirtinler
Yemek hazirlamak igin kullanilacak bazi ek Grlinler sunlardir:
Vv Kivam arttiricilar — tozlar ve sivi;
Vv icilmeye hazir koyulastirilmis icecekler ve icecek karisimlari;

v Kolaylik plresi gidalar;

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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Vv Gida Karisimlari;
v Protein/kalori gida arttiricilar;

Viskozite veya "kivamhhik"

Sivilarin "yanlis yoldan" akcigerlere inme riski azaldigindan, daha kivamli (daha viskoz)
gidalarin yutulmasi genellikle daha ince gidalara gore daha kolay ve glivenlidir.

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

Bunlar icin Malzemeler: Ksantan Sakizi, Maltodekstrin, Eritritol.

Kaynak: designed by Canva Pro

e Yemeye/igmeye hazir iiriinler

Yetigkinler igin  "bebek mamasi" olarak
adlandirilabilirler.  Bunlar, siz ve 0Ozenle
hazirladiginiz bir yemegi yutamamaktan genellikle
¢ok utanan Disfaji durumunda olan birey igin ¢ok
daha az streslidir. Ek veya yedek gida olarak ’ .
bulunmasi ¢ok faydalidir. g i A T

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

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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icilmeye hazir koyulastiriimis icecekler ve icecek karigimlar.
Kullamighdirlar ve yutma bozuklugu olan bireyler igin uygun
hidrasyon saglarlar. Ornegin, Thick-1t® Clear Advantage® icmeye

hazir icecekler, bireyler igin glivenli ve glvenilir olmalari igin

m.

4 LEAR
cu:n & vantage ©

uygun kivama sahip olmalari igin ksantan gami ile koyulagtirilir.
: Aav‘m w’l o
~ 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 6gln degistirme gereksinimlerine bagh olarak, doktorlar genel
saglik ve esenlige yardimci olacak daha fazla bir sey almayi 6nerebilir.

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

Oral gida takviyeleri, ilag endUstrisi tarafindan tretilen Urlinlerdir. Yetersiz beslenme ihtiyaci
olan bireylere uygulanmak amaciyla gelistirilmistir. Yetersiz beslenme, ilaglarla etkilesim veya
diger nedenlerden dolayi gida eksikliklerinin oldugu durumlarda bir saglk uzmani tarafindan
recete edilirler.

Ozetle, disfaji beslenmesi cok gesitli takviyeler icerebilir, ancak bunlar yalnizca gida eksiklikleri
oldugunda kullanilmalidir. Gida takviyesi gerektiren disfaji durumunda olan bireyler igin birgok
ticari marka ve farkh Grlinler mevcuttur. Bazi 6rnekler asagidaki sekilde gosterilmistir. Ucuz
degillerdir, ancak bazen Disfaji durumunda olan bireyin yetersiz beslenmemesini saglamak igin
odenmesi gereken kicglk bir bedeldir.

https://www.nutricia.es/ https://www.nestlehealthscience.es/

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

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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Degerlendirme Testi

Dogru cevaplarin alti gizilidir
1. FBDG asagidakilerden hangisi icin 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 sadlikli aliskanliklari entegre etmek igin
d. Obeziteyi azaltmak icin
2. Asagidakilerin dogru ya da yanls oldugunu belirtin.
a. Beslenme Yénergeleri her Avrupa iilkesinde farklidir. DOGRU

b. Modifiye edilmis bir tutarllik beslenmesi dogru tutarhliga sahip olmali ve beslenme agisindan
yeterli olmalidir DOGRU

c. Gergekten de 'Her Seye Uyan Tek Beden' diye bir beslenme sekli yoktur. DOGRU
3. Disfaji beslenmesinde asadidakilerden hangisinden kaginmak 6nemlidir.

a. Sufleler

b. Biitiin meyve

c. Yogurtlar

d. Saf etler
4. Yanhs ciimleyi segin:

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

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

c. Odgiin sayisi sosyal, kiiltiirel faktérlere veya bireysel giinliik rutinlerle ilgili faktérlere badlh
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 icin 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 6Giin ikamesi
(kuvvetlendirilmis bir icecek gibi) olabilir.

c. Bir gida veya 6giin yerine ge¢cmelidir (kuvvetlendirilmis bir icecek gibi).
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