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Almanya’nin saglikli beslenme S
Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung ) . % q%
und mehr Bewegung ve daha fazla egzersiz girisimi “ s A
dhrun

Yashilikta Siv1 Tiiketimi- Evde ve Yatil1 Hasta Bakimi
icin Bilgilendirme ve Oneriler

Yeterince sivi almak neden onemlidir?

Viicudumuz bobrekler, akcigerler, bagirsaklar ve deri yoluyla siirekli su kaybettigi icin diizenli olarak su
takviyesi yapmamiz gerekir. Su, tiim organlarin diizgiin ¢alismasi i¢in gereklidir.

Yaslandik¢a susama hissimiz azalir. Bu nedenle, sivi eksikligi icin 6nemli bir uyari sinyali eksik kalir. Bakima
muhtag bazi kisiler, kimseye yiik olmamak i¢in 6zellikle icecek istemekten kacinirlar. Kontrolsiiz idrar kagirma
ve toplum icinde veya geceleri artan tuvalete ¢cikma korkulari da yeterince sivi almama nedenleri olabilir.

Sivi kaybinin olasi etKkileri: Ne kadar ve ne

. . TIPS

e Kabizlik (konstipasyon) tiketilmelidir?

¢ Yorgunluk, bitkinlik, bas dénmesi, e Glinde yaklasik 1,5 litre sivi tiiketilmesi
konsantrasyon eksikligi, “kafa onerilir.

¢ Sivi tliiketimi ihtiyaci yiiksek oda
sicakliginda, ishal veya ateslenmelerde
ve baziilaglarin alinmasiyla artar.

¢ En Onerilen sivi musluk suyu,
maden suyu ve sekersiz meyve ve
bitki caylaridir.

e Meyve sulari ve alkolsiiz icecekler iyi
susuzluk gidericiler degildir.

¢ Kahve bir susuzluk giderici degildir,
ancak yine de giinliik icme dengesine
dahil edilebilir.

karisikligi durumlary”
e Diismeler
¢ Bobrek fonksiyonlarinda azalma
¢ Dolasim bozukluklari ve kollaps
e Yetersiz sivi alimi, yaslilikta
hastaneye yatislarin en yaygin
nedenlerinden biridir

Bakim ic¢in Oneriler: . o
www.seniorenverpflegung.nrw adresindeki

« icecekleri goriiniir bir yere koyun. Aktif olarak
icecek ikram edin.

« Siv1 tiiketimine tesvik etmek icin birbirinize
kadeh kaldirabilirsiniz.

o Ozellikle sicak glinlerde meyve, salatalik,
domates, marul veya kavun gibi su agisindan
zengin yiyecekler ikram edin.

e Limonlu veya bitki 6zlii su, meyve suyu
karisimlari, meyve ve bitki caylari, alkolsiiz
bira veya benzerleri sivi tiiketimi icin ¢esitlilik
saglayabilir.

o icilen miktarlari not edin. Miktarlarin
tutulmasina yonelik sablona

indirilenler béliimiinden ulasabilirsiniz.

e Sv1 tiiketimini hatirlatan alarmlar veya saatler
ve diger hatirlaticilar diizenli olarak sivi
tiikketimini hatirlatmakta yardimci olabilir.

e Bardak ve fincanlar icin bireysel tercihleri goz
ontinde bulundurun ve renkli icecekler ve icme
kaplariyla icecekleri sunun.

¢ Burun oyuklu veya konik sekilli bardaklar,
bakima muhtag kisilerin, 6zellikle de yutma
glcligii cekenlerin su icmesini kolaylastirir.

e Yutma giicligii olan kisiler icin damlatmaz
bardaklar 6nerilmemektedir. Gerekirse
iceceklerin kivami koyulastirilmalidir.

Herhangi bir sorunuz var mi? Vernetzungsstelle Seniorenerndhrung NRW ile seniorenverpflegung@
verbraucherzentrale.nrw adresinden veya 0211 3809088 numarali telefondan iletisime gegcmekten ¢ekinmeyin.
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