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PARKINSON HASTALIGI VE BESLENME

Parkinson hastaligini ve bulgularini tedavi eden belirli bir diyet yoktur ama saglikli ve dengeli
bir beslenme sekli, genel iyilik halini saglar. Sebze ve meyve yemek sizi enerjik tutar ve
viicudunuzda su kaybini 6nler.

Zengin lifli yiyecekler ve sivi alimi tansiyon ve kabizlik sikayetlerini hafifletir.

Tedavi rejiminiz diyetinizi etkileyebilir. Yemeklerin zamani ve icerigini ayarlamak tedavinin
daha etkin olmasini saglar. Ozellikle bazi yiyeceklerin yan etkilerinden korunmak icin onlari
yemekten kacinmaniz gerekir.

Doktorunuzla ve bir diyetisyen ile birlikte
Size en uygun diyeti belirlemek igin calismalisiniz. é

Saghkh bir beslenme programi igin:
* Farkli tiir yiyecekler yiyin.
Saglikli porsiyonlarda yiyin.
Yiyecek gruplarini dogru dengede yiyin.
Diizenli 6giinler yiyin.
Yeterli miktarda su igin
Gilinde en az bes 6giin sebze yiyin.

Parkinson ilaclarn alirken baz yiyeceklerden ve besin
desteklerinde kacinmali misimz?
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P Levodopa ve Protein §
/ Saglik icin yeterli protein alimi 6nemlidir. Protein, Levodopa’nin etkisini azaltabilir.

Levodopa bir protein yapitasidir ve diger proteinlerle emilim igin yarismaktadir. Gok proteinli gidalar
yemek, levodopanin emiliminin etkinligini disirtir. Levodopanin ige yaramadigi durumlarda ise proteinin
dagiiminin degistirildigi bir beslenme programi 6nerilir ve buna PARKINSON DIYETI denir.
Levodopa diger proteinlerin emilimi ile rekabet ettigi igin et, balik ve peyniri giin icinde yememeli ve giin
boyu daha fazla karbonhidrat ve sebze yemeyi tercih etmelisiniz. llaglari a¢ karna almak (yemekten bir saat
once almak) molekiiliin ince barsaga ulagmasini ve daha hizli emilimini saglar. Dopamin agonistleri,
pramipeksol ve ropinrol; dopamin yikimini yavaslatan rasajilin molekiilii beslenme ayarlamasini
gerektirmez. Demir alinmasi ise levodopanin emilimini azaltir ve levodopa alimi ile demir ilaglari

arasinda en az 2 saat olmalidir.
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Parkinson ilaglarive  ~
Antiasidik ilaclar
Parkinson ilaglari antiasit mide ilaglari, hazimsizlik
ilaglari ile birlikte alinmamalhdir
ilaglarin emilimi birbirini etkileyebilir. Farkli zamanlarda
glivenli bir sekilde alinabilir. Doktorunuz ve Parkinson
hemsireniz size bu konuda yardimci olabilir.

Diyet ile ilgili Hangi Degisiklikler Parkinson Hastalarinda
Ise Yarar?

Kabizlik Parkinson hastalarinda sik goriliir.

Sivi ve lifli gidalarin tiiketimini artirmak barsak hareketlerini diizenler. Sabah 1lik icecekler
icmek, giinde 8 bardak su igmek barsak hareketlerini hizlandirir. Meyveler, sebzeler tam
bugday iceren besinler lif kaynagi olan yiyeceklerdir ve bunlarin ¢gogu ayni zamanda da
antioksidandir.

Bazi Parkinson ilaglarinin yan etkisi digstik tansiyondur. Sivi ve tuz alimi tansiyonu
yikseltecektir ancak kalp ve bdobrek problemleriniz varsa Oncelikle hekiminiz ile
konusmalisiniz. Az ve sik yemek arada olan tansiyon dalgalanmalarini engeller.

Yutma problemleri éksiirme ve bogazda takilma hissi olarak kendini gdsterebilir.

Bir konusma terapisti kisisel olarak size uygun bir beslenme degisikleri yapabilir. Yutma
algisini artiran yiyecekleri artirabilir, kati ve sivi gidalarin dengesini degistirebilir.

Dik olarak oturmalisiniz, kiigiik lokmalar isirmalisiniz, yavas yemelisiniz ve yemek
zamanlarini uzun tutmalisiniz.

Bazi Parkinson hastalarinda 6zellikle geceleri ve doz sonu kotillesmesi yasadiklarinda agrili
kas kramplari olabilir . Sari hardal, zerdecal yemek, soda igmek yardimei olabilir. Dogru
miktarda su alinmig olmasi kramplardan koruyabilir.

Daha cok sabahlari olan tansiyon oynamalari ve bas dénmeleri tansiyon ilaglarinin 6glene
dogru alinmasi ile giderilebilir. Tansiyon dusikliginin sabah icilen tirk kahvesi ile
dengelenmesi de olasidir.




Saglhikh kiloyu devam ettirmek

Parkinson hastaliginda hareket azaldigi icin kilo alinabilir. Fazla kilolu olmak eklemleri yorar
ve hareket etmeyi zorlastirir. EGer kilo alirsaniz diyetinize ve aldiiniz kalorilere dikkat etmeniz
gerekir drnegin kizarmis yiyeceklerden, tatlilardan, pastalardan, biskiivilerden ve tatl icece-
klerden uzak durmalisiniz.

Genel olarak Parkinson hastalari kilo kaybeder. Eger kilo kaybediyorsaniz bunun istah kaybi,
yeme ve yutmada zorluk, bulanti , istemsiz hareketlerle (diskinezi ) bag etmek igin viicudun
kullandigi ekstra enerji ve viicudun besinleri etkili bir sekilde emilimini yapamamasi gibi bir
cok nedeni vardir.

Farkli ilag tedavileri de viicut agirhgini etkiler.

Dogru dengeyi bulmak

Dengeli beslenme asagidaki listedeki farkl yiyecek grubundan cesitli gidalar icermektedir.
Glin boyunca biitiin gruplardan yediginizden emin olmak igin, ideal olarak bir 6gtinde en az iig
gruptan yiyecekler ile beslenmelisiniz. Eger belirli bir tedavi aliyorsaniz bu her zaman
mamkin olmayabilir ve size verilen diyete uymaniz gerekebilir.

Genel diyet dnerileri su sekildedir:

Eger istemsiz hareketleriniz oluyorsa viicut agirhgimizin her bir kilosu icin 25-30 kalori
almalisiniz.

Karbonhidrat protein orani 4-5:1 olmalidir.

Glinliik protein alimi viicut agirhiginiza gore kilo basi 0,8 gram olmalidir.

Yiyecek Gruplari

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar viicudun temel enerji ihtiyacini karsilayan nisastali ve sekerli besinlerdir.
Tipik karbonhidratlar ekmek, hamur isi, patates, makarna, piring, biskiviler, kek ve
pastalardir.

Sekerler, Parkinson ilaglari ile etkilesmezler ancak bazen sekerin insiilin salgisini
artirmasindan dolayr aminoasit dongusU seviyesi diser ve ilaclarin beyne ulagsmasi
sirasinda farkli etkileri olabilir.

Eger uzun zamandir Parkinson iseniz karbonhidratlar ve sekerli yiyeceklerin istemsiz
hareketleri arttirdigini kotilestirdigini fark etmig olabilirsiniz ama ayni zamanda
karbonhidratlar diyetinizde tutmaniz viicut agirhginizi ve enerji seviyelerinizi korumak igin
onemlidir. Bitiin besinleri iceren dengeli bir diyet bulmaniz gerekir.

Proteinler

Proteinler vilcudunuzun geligsim ve onarimi igin
temel yapi taslaridir.

Tipik proteinler et, stt drdinleri , yumurta ve

baliktir. Ayni zamanda hayvansal olmayan protein ,
alternatifleri ( baklagiller) de mevcuttur.

Dikkat

Protein (et, balik, yumurta,peynir, yogurt, fasulye ve bakliyatin iginde bulunan bol miktarda bulunur).
Levodopanin emilimini azaltabileceginden levodopa kullanan Parkinson hastalari aldiklari protein miktarini
azaltmak ve protein zamanini degistirmek igin mutlaka doktoruyla konugmaldir. Yemekten 60 dakika once
ilaclarinizi bol su ile alirsaniz etkisini daha ¢ok gértirsiiniz.

Yaglar

Mide ve barsak bosaltimini yavaslattigi igin Parkinson ilaglarinin emilimini de azaltabilecegi
icin yaglarin alimi kontrol altinda olmalidir. Ote yandan doymus yag asitlerinin gok oldugu
bir beslenme tarzi kolestrol ve beyin damar hastaligi riskini artirabilir. Tekli doymamig
yaglar (zeytinyagi) ve ¢coklu doymamis yaglar (balik ve kuru meyve) ise koruyucu rol
oynadiklarricin tercih edilebilir .




Lif

Lif bir Parkinson hastasinin beslenme programinda olmasi gereken en temel bilesenlerden
biridir. Kabizgi azaltmak icin glinde 30-35 gr lif alinmalidir. Lifler sindirimi hizlandirmasi igin
kabuklu bir sekilde tercih edilmelidir.

Siit ve siit uriinleri

Stit ve siit driinleri en 6nemli {i¢ ana besin
kaynagi olan karbonhidrat, protein ve yag
icerir. Ayni zamanda vitamin ve mineral de
icerirler. EGer siit Girlini yemiyorsaniz, temel
kalsiyumu ve sit Griinlerindeki besleyici
maddeleri baska kaynaklardan aldiginiza emin
olmalisiniz.

Gozlemsel veriler dzellikle erkeklerde yiiksek
hayvansal yag ve siit driinii tiiketimi ile
Parkinson gelisimi arasinda bir iliski oldugunu
gosteriyor. Ayni zamanda bu bulgulari
dogrulamak ve kesfetmek icin daha fazla
klinik calisma gerekmektedir.

Sehze ve Meyveler

Sebzeler ve meyveler saglikh barsaklar ve kabizlik igin iyi bir lif kaynagidir. Ayni zamanda biraz
karbonhidrat, vitamin ve mineral icermektedir. Sebze ve meyveler taze, dondurulmus,
konserve ve kurutulmus olarak yenebilir.Yilksek derecede doymamis yag asitleri alimi ve
bitkisel temelli bir beslenme sekli ve ek olarak doymus yag orani digiik olan balik yemek
Parkinsona karsi koruyucu olabilir.

Sivilar

Gilin boyunca 8-10 bardak sivi almak ¢ok dnemlidir. Asitli icecekler ve mesrubatlar siskinlik
yapabilir bu nedenle bu iceceklerden kaginmak en iyisidir. Doktorunuz tavsiye etmedikge alkol
tliketmemelisiniz.

Mesane islev problemleriniz varsa ve sik tuvalete gitmek zorundaysaniz sivi tiiketimini sabah
saatlerinde tercih etmelisiniz.

Agziniz kuruyorsa diizenli olarak az miktarda su yudumlamak, bir sekeri agizda emmek ve
sakiz ¢ignemek tikirik salgisini artiracagi icin agiz kuruluguna iyi gelebilir.

Yaslandikga su igme ihtiyacimiz azalir ve bazi Parkinson ilaglari da viicudu susuz birakabilir
diizenli su igmek bu yiizden ¢ok 6nemlidir.

Yemekler de su ile daha kolay yenebilir ve sindirilebilir.

Kalsiyum ve D vitamini

Parkinson hastalarinda, diigme riski fazla oldugu igin osteoporoz ( kemik erimesi) ézellikle
kaciniimasi gereken bir durumdur. Parkinsonun siddeti ve kemik yogunlugu arasinda bir
baglanti olabilecegi diisiinilmektedir bu nedenle doktorunuzla kalsiyum ve Vitamin D
olctimlerinizi degerlendirip osteoporoz riskinizi azaltmalisiniz.

Kemiklerinizi gliclii tutmak igin giinde en az 1200 mg kalsiyum ve 600IU D vitamini
almalisiniz. (70 yasin dzerinde giinde 800 IU D vitamin alinmaldir). Bu ihtiyag yemeklerin,
iceceklerin ve ek desteklerin bir arada ayarlanmasi ile karsilanabilir.

Kalsiyum igin iyi yiyecek ve icecek kaynaklari: Diisiik yagh siit, yagh balik ve yogurttur.
Gilinde 3 porsiyon siit veya siit driini, giinlik kalsiyum ihtiyacinizi karsilar.

Bir porsiyon asagidakiler gibidir;

e Yarim litre sitiin dgte biri

e 1 kiigiik kase yogurt

o 1 kibrit kutusu peynir

Eger siit drtinlerinden hoslanmiyorsaniz, siit iriinii olmayan ve kalsiyum igeren yiyeceklerin
listesi asagidaki gibidir.

* Yesil yaprakli sebzeler (6rnegin 1spanak)
* Kilgiksiz kiigiik baliklar (sardalya gibi)

¢ Fasulye, nohut gibi bakliyatlar

o Kuru meyveler

e Kuruyemisler, tahin

Birbirinden farkli kalsiyum ve D vitamin
takviyeleri mevcuttur. Doktorunuza dneriler
ile ilgili danisabilirsiniz. Doktorunuza
sormadan kesinlikle D vitamin ve
kalsiyum takviyesi almayin.
Yapabildiginiz kadar yiriyis,

dans aerobik gibi egzersizler

yapin. Giinde 30 dakika ve daha

fazla egzersiz yapmaya caligin.
Doktorunuz ve fizyoterapistinizle
hayatinizda nasil giivenli aktivite
yapabileceginizi konusun.




Diger Vitaminler

Cesitli yemek gruplarindan farkl yiyecekler tiiketerek viicudunuzun ihtiyaci olan tiim vitamin
ve mineralleri almalisiniz. Viicudunuzda hangi vitamin veya mineral eksikse takviye gida
olarak almaktansa o vitamin ve minerali iceren yiyecegi yemeniz daha iyidir fakat bazen
viicudunuz yiyeceklerin emilimini iyi yapadi§i durumlarda takviye almak tek ¢oziim olabilir

Vitamin A,D,E ve K siit ve siit {iriinlerinde bulunurlar.
Yagda ¢oziinen ve kullanilmadan 6nce haftalarca viicutta depolanabilen vitaminlerdir.

B vitamini seviyeleri Parkinson olan insanlarda diisiik bulunmustur ve bu B6 vitaminin iyi
seviyelerde olmasi Parkinson olma riskini diistirebilir diye diistinilmektedir.

B12 vitamini saglikli bir beyin fonksiyonu igin énemlidir ve B12 vitaminini normal seviyelerde
tutmak zihinsel sorunlarla ilgili riski digirebilir.

B vitaminleri ve C vitamini suda ¢oziiniir ,turuncgillerde, yesil yaprakl sebzelerde bulunur ve
viicutta depolanmadiklari igin giinliik tilketilmeleri gerekir.

Ozellikle B6 vitamini levodopanin emilimini azaltacagi icin, eksiklik agizdan hap ile degil,
kalcadan uygulanan takviye B vitaminleri ile tamamlanmalidir.

Mineraller

Mineraller yiyeceklerin iginde ¢ok az, eser miktarda bulunmaktadir.

Onemli mineraller kalsiyum, krom, tuz, floriir, iyot, demir, magnezyum, manganez, fosfor,
potasyum, selenium, sodium, siilfiir ve ginkodur.

Aldiginiz vitamin ve mineral takviyelerinin diger Parkinson ilaglari ile etkilesmemesi igin
doktorunuz ile bu konuyu konusmaniz ¢ok 6nemlidir. Takviyeleri yilksek miktarda almak
baska saglik problemlerine neden olabilir.

Antioksidanlar

Bazi vitaminler ve mineraller antioksidanlar olarak bilinir ve serbest radikallerin verdigi
zararlari azaltmaya sebep olur.

Antioksidanlar serbest radikalleri durdurarak hiicrelerin zarar gdérmesini engeller.

E vitamini Parkinson’un ilerleyisini yavaslattigi diistiniilen bir antioksidandir fakat ¢alisma-
lar bunu heniiz kanitlamamistir. Yemek kaynaklarindan koruyucu oldugu gésterilenler
bitkisel yaglar, kuruyemisler, tohumlar ve bugday ruseymidir. Vitamin E takviyelerinin
Parkinson hastaliginin ilerlemesini geciktirmek ve motor fonksiyonlar diizeltmek ile ilgili
bir faydasi yoktur.

Antioksidanlarin Parkinson’un ilerlemesini yavaslatmasiyla ilgili hi¢ bir kanit yoktur.

Eger saglikli ve dengeli bir beslenme programiniz varsa ayrica antioksidan takviyesi
almaniza gerek yoktur ancak beslenme programinizla ilgili sorunlariniz varsa doktorunuza
danigin. Antioksidan takviyelerini yliksek miktarlarda almak saghginiza zararli olabilir ve
Parkinson ilaglariyla etkilesebilir.

Renkli yiyecekler yiiksek antioksidan seviyelerine sahiptir.

o sebzeler: yesil yaprakl sebzeler, enginar, bamya, lahana, biber, patates
* meyveler: ¢gilek, armut, elma, ziim, yaban mersini
e yumurta

bakliyat: fasulye, mercimek

findik, ceviz

koyu gikolata (bitter)

kirmizi sarap, kahve ve cay gibi bazi icecekler




Co enzyme Q 10

Co-enzyme Q10 yiiksek antioksidan Ozelliklere sahiptir ama calismalar bunu etkili bir
Parkinson tedavisi olarak tavsiye etmez. E§er ayrica Co-Enzyme Q 10 almak istiyorsaniz
doktorunuz ile konugmalisiniz. Yagl balik, sakatat ve sigir etinde az miktarda Co-enzyme

Q 10 bulunur.

Kafein
Ozellikle erkeklerde Parkinson Hastaliji gelisme
riskini belli miktarda kafein alimi azaltir. Ayni
zamanda kafein tiiketimi Parkinson’dan koruyucu
olmasi nedeniyle dnerilmektedir. , 4

Parkinson igin bakla veya baska dzel bir gida yemeli miyim?
Bakla levodopa igerir bu nedenle bunu kisinin diyetine eklemek cazip bir fikirdir. Ne yazik ki
baklanin icindeki levodopanin konsantrasyonu bilinmemektedir.

Baklanin igindeki levodopa miktari ¢ok az veya gok fazla olabilir.

Eger cok az ise ise yaramaz eger cok ise diskinezi gibi semptomlara neden olabilir. Ozellikle
diger Parkinson ilaglariyla beraber bakla yenmemelidir. Bakla bazi insanlarda koma dahil
olmak (zere alerjik reaksiyon retebilir.

Parkinson hastaligi olanlar icin baska 6zel gidalar énerilmemektedir. Parkinson belirtilerini
yonetmenize ve enerjik ve saglkl hissetmenize yardimci olan bir diyet hazirlamak igin
doktorunuzla veya diyetisyeninizle konugun.

Parkinson ve Yetersiz Beslenme

Yakin zamanda yapilan bir arastirma, Parkinson hastalarinin% 60'inin yetersiz beslenme riski
altinda oldugunu géstermigtir. Bu durum %60’inda bu risk olacak anlamina gelmez. Riskin
yiksek oldugunu gosterir. Yetersiz beslenmeye neden olan tiim nedenlerin farkinda olmak
yetersiz beslenmeden korunmayi saglar.

Beslenme Sorunlan

Yutma problemleri
Yutma, gidanin agizdan mideye itilmesi igin gok sayida koordineli faz iceren karmasik bir
eylemdir.

Bazi Parkinson hastalari ileri evrede yutma sorunlari yasayabilir.
Parkinson'da, yutma giicliigii (disfaji), kati yiyecekleri tiiketirken sivilara oranla daha
belirgindir.

* Yutma problemleri korkuyu ve bogulma riskini artirmaktadir.

* Yutma problemleriniz varsa doktorunuzla konugmalisiniz. Doktorunuz size bir konugma
veya yutma terapistine yonlendirebilir. Yutma fonksiyonunuz ve bogulma riskiniz deger-
lendirilmelidir.

 Terapist size gilivenli yutma tekniklerini gésterebilir, yiyecekleri ince parcalara dograyar-
ak, piire yaparak yemegi veya yiyecek ve icecekleri diizenlemeyi anlatabilir.

-
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Yutma zorluklarina
yardimci gidalar

Farkl gidalarin kivamini (makarna
ile gorba, meyve parcaciklari igeren
jole, et suyuyla kiyilmis et, siit ve
tahillar) birlestiren yemeklerden ve
piring gibi kiigiik pargalara
bolinmiis gidalardan kaginmak
onemlidir. Bunun yerine, kompakt
iri lokmalar olusturan gidalari segin
ve bunlari soslar ile birlestirin
(soslu kofte gibi).




Kolay ¢igneme ve yutma
Yutma Sorunu Olan Hastalarda izin Verielen Gidalar
* Swvilar : Sorbe,jéle, milkshake, koyulastirici igeren sivilar
e Ekmek ve tahillar: Ekmek , pismis tahil, tost ekmegi, pankek
Siit ve siit driinleri: Tereyag, margarin, yogurt, dondurma
Balik ve et: Sosta pismis kofte ya da kofte, yumusak et ya da kilgiksiz balik
Sebze: Sebze piiresi, haslanmig veya piire yapiimis patates
Meyve: Soyulmus, konserve meyveler, olgun muzlar, jéle meyveleri, meyve piiresi .

Yutma Sorunu Olan Hastalar icin Tehlikeli Gidalar
Swvilar: Su, hafif meyve sular, siit, cay, kahve
Ekmek ve tahillar: Krakerler, sisirilmig piring, tahillar, ekmek igeren tohumlar, kuru kekler,
bisk(iviler
Sit Grinleri : Erimig peynir
Balik ve et: Kuru et veya kilgikli balik
Sebze : Gigneme ihtiyaci duyulan uzatilmig taze sebzeler
Meyve :Taze meyve

Koku kayhi

Parkinson’un ilk semptomlarindan biri
koku kaybidir. Koku almak yiyeceklerin
tadini almak igin gereklidir. Koku ve tat
kaybi genelde istahi etkilemez ama bazen
de istah kaybinin bir nedeni olabilir.
Oneriler: Sevdiginiz bir yemegi yiyin.
Yemegin tat yogunluguna odaklanin.

Diisiik istah, bulanti ve kusma
Parkinson tedavisinde kullanilan ilaglar genellikle mide bulantisina sebep olur.
Kiigiik ve sik porsiyonlar yiyin.
Zencefil mide bulantisini azaltmada oldukga etkilidir.
Buzdolabinda taze zencefil bulundurun ve zencefil cayr yapmak icgin kullanin ya da kiiglik
bir dilim zencefil gigneyin.

* Yolculuk sirasinda el altinda zencefil bulundurun. Ayni zamanda zencefil tozu da cay
yapmak igin kullanilabilir.

Mide yanmasi, reflii ve siskinlik

* Kiiglik porsiyonlar yiyin.

* Alkol, kafein ve asitli icecek alimini kisitlayin ya da
tamamen kaginin.

* Yemek yedikten sonra 45-60 dakika boyunca dik outrun.

* Sikayetleri tetikleyecek baharatl yiyecekleri, gikolatayi,
turuncgillerin suyunu, sogan, sarimsak ve domatesi
kisitli tiiketin veya hic tliketmeyin.

Yemek sirasinda yapilan yalniglar

« 0giin atlamayin.

* Yemek igin yeteri kadar uzun zaman ayirin.

* Kiigiik, 6nceden kesilmis elle yenebilecek yiyecekler hazirlayin.

e Sessiz bir ortamda yemek yiyin.

* Yemek yerken konugmayin.

* Kagiginiz tath kasigr boyutunda olursa biytik lokma almaniz engellendigi igin daha az
genize kagirma sikayeti yasarsiniz.

Ortostatik tansiyon diisiikliigii (Ayaga ani kalkista yasanan bas donmesi hissi)
« Ogiinlerde dolu dolu yemekten kaginin

* Basit sekerlerden olusan karbonhidrat alimini azaltin

e Tuz ve su alimini artirin (doktorunuza danigin)

* Alkol tiiketiminden kaginin

~
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Ellerdeki motor problemler

* Kaslardaki sertlesme ve el becerileri kaybi yemek yerken catal, bigak ve tabak tutmayi
zorlastirir.

 Doktorunuz size yemenizi kolaylastiracak ézel dizayn edilmis kase, bardak, kasik, tabak
konusunda yardimci olacak bir terapiste yonlendirebilir

~

Diisiik ruh hali ~
Depresyon, Parkinsonlu insanlar arasinda yaygindir ve
yemek yeme istegini etkileyebilir.
Oneri: Bunu doktorunuzla goriisiin. Depresyon,
B vitaminleri, D vitamini, omega-3 yag asitleri veya
diger besin maddelerinin eksikligine bagh olabilir - bir
kan testi bunlarin olup olmadigini gosterecektir ve eger
dyleyse doktorunuz yardimci olacaktir. Bazi vakalarda,
diizenli danigma oturumlarina katilarak depresyon /
hafifletilebilir, ancak bazilari antidepresan ilag

tedavisine ihtiyag duyabilir. _ 7

\

Parkinson ilaglan

ilaglar istah kaybina neden olabilir.

Oneri: Bunu doktorunuzla gériisiin. Eger ilaca bagliysa, farkli bir ilag denemek miimkiin
olabilir

Parkinson Hastalhigi’nda Kabizhik

Kabizlik Parkinson’da genel bir sorundur ve diyetinizi diizenlemek kabizlikla bag etmek igin en
onemli etkendir. Siklikla antikolinerjik ilaglarin ve dopamin agonistlerinin kullanimiyla ve
hareketlilijin azalmasindan kaynaklanir. Parkinson hastalarinin yaklasik yarisi giinde bir
defadan az bir bagirsak hareketi oldugunu soylerler.

Bu nedenle, pismis meyve ve sebzeleri yiyerek lif alimini arttirmak énemlidir. Sivi alimin
artirmak barsaklar tarafindan sivi emilimini artiracadi icin diskiyl yumusatir ve daha kolay
atilmasina yol agar. Sivi kisitlama rejiminde bulunmadiginiz siirece giinde en az 1,5 L su
icmeniz dnerilir.

Kademeli olarak meyve, sebze, bakliyat, mercimek, tam bugday ekmegi ve tahillar gibi
zengin lifli gidalarin almini artirmaniz kabizlik konusunda yardimei olur. Gok fazla lif alimi da
kabizhga neden olabilir bu konuda dikkatli olmali ve mutlaka lif ve sivi alimini
dengelemelisiniz.

/

Tam bugdayh yiyecekler, meyveler ve sebzeler gibi kompleks karbonhidratlari yemek
kabizigi gidermek konusunda sekerler ve islenmis gidalardan daha faydalidir.

Ayni zamanda egzersiz de barsak uyarimi igin faydahdir. EGer diyetinizi degistirmeniz ve
egzersizi artirmaniz ile kabizlik problemleri ¢dziilmezse doktorunuza danigin.

Yeme problemleri ve beslenme programi ile ilgili kim bana tavsiye verebilir?

Bir diyetisyen size beslenme ihtiyaglariniza gére diyet olusturabilir. Sizin ihtiyaglariniza ve
sikayetlerinize gore, aldiginiz Parkinson ilaglarini da g6z éntinde bulundurarak saglkl bir
beslenme plani hazirlayacaktir.

Bir konusma terapisti size yutma problemlerinin ve konugma problemlerinin tistesinden
gelebilmeniz igin taktikler verebilir. Ayrica yutma problemine

sebep olabilecek diger olasiliklari da ortadan kaldirmaya

yardimcl olur.

Bir ergoterapist yemekler ve yemekler igin kullanilacak

arag gereglerle ilgili fikirler vererek yemek zamanlarini

kolaylastirabilir.

Mutfaginizdaki ve yemek yediginiz alandaki kiigiik

degisiklikler her seyi farklilastirabilir. Ornegin:

* Yemek hazirlamak igin gereken arag geregleri
hazirlayacaginiz yemege gére gruplandirip
bir araya toplarsaniz, onlari almak igin ¢ok fazla
hareket etmek zorunda kalmazsiniz.

* Blender, mikrodalga, kiictik bir bigak
islerinizi kolaylastirarak yemek

si-
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hazirlama siiresini kisaltmaya yarar. \ '-} —
= e /

Kendime nasil yardim edebilirim?
Alisveris ve yemek hazirlama ile ilgili dneriler:

» Onceden dikkatli bir plan yapmak alisveris ve
yemek yapmayi kolaylastirir. Buzdolabinizda
ve dolabinizda yiyecekleri koymak igin genis bir
alaniniz olsun. Boylece aligverig yapmaya firsat
bulamadiginizda yedek yiyeceginiz olur.




Alisveris Onerileri

Alisverise gitmeden dnce yapacaginiz yemegin iceriginin bir listesini yapin ya da bir
yakiniza sizin igin gerekenlerin aligverisini yapip yapamayacagini sorun.

Hazirlayacaginiz menu icin gereken siire yemek hazirlamaya dayanip dayanamayacaginizi
diisiiniin eger hazirlamay diisiindigtiniiz meni sizin dayanabileceginizden daha uzun siire
alacaksa 0 meniyli yapmayin.

Eger bir yemegi pisirmek sizin icin zahmetliyse bir kere pisirdiginiz yemegi buzdolabinda
saklayabilir ve 2-3 6gtin daha yiyebilirsiniz. Boylece diger zamanlar i¢in hizli ve kolay
yemeginiz hazir olur.

Onceden hazirlanmis kolayca 1sitiimaya hazir yemekler, elektrik, gaz ve sizin enerjinizden
tasarruf eder. Tazeleri kadar besleyici olan dondurulmusg ve konserve olan meyve ve
sebzeleri de kullanabilirsiniz.

Eger giin icinde uyuyorsaniz, bir termos edinin bdylece mutfaga gitmenize gerek kalmadan
sicak icecek igebilirsiniz.

EGer mikrodalga firniniz yoksa kiigtik bir tane edinin béylece dgtinleri ve atistirmaliklarinizi
kolay ve hizli bir sekilde isitabilirsiniz.

Yemek Yerken Sorun yasayan Hastalara Yardimei Oneriler

Parkinson Hastalari icin yemeye yardimci 6zel aletler mevcuttur. Bunun igin doktorunuzla konusarak
nerelerden temin edebileceginizi 6grenebilirsiniz. Asagidaki 6neriler size yardimei olabilir.
Ellerinize 6zel olarak adapte edilmis, agirlgi ve koseleri ayarlanmig catal, kasik kullanabilirsiniz. Tek
elle kullanilabilen Gzel bigaklardan kullanabilirsiniz.

Sicak icecekleri igebilmek igin yalitimli elinizi yakmayan bardaklardan tercih edebilirsiniz.
Titremeye karsi agirlgi 6zel olarak ayarlanmig bardaklar kullanabilirsiniz.

Bardaklari asir sekilde doldurmayarak, icecekleri pipet ile igebilirsiniz.

Yemek yerken bir 6nliik ve kolayca temizlenebilecek bir masa ortiisii

kullanin,

Tabaginizi bir kitap veya kutu iizerinde agziniza yakin olacak

sekilde kaldirmayi deneyin.

Tabaginizin altina nemli bir bez veya kaymayi engelleyici bir

mat koyarak tabaginizin siz yerken kaymasini engelleyin.

Yemeginizi sicak tutan dzel tabaklardan kullabilir ya da :

yemeginiz sogursa mikrodalgada isitabilirsiniz boylece yemeginiz

istah agici olmayi stirdiirecektir.

Bazi tabaklarin 6zel acili yiiksek kenarlari vardir. Bu kenarlar

sayesinde yemeginizi catal bigak ile daha rahat kontrol altina

alabilirsiniz.

Kavanozlari ve siseleri daha kolay agmak icin kullanilan aletlerden

kullanabilirsiniz.

Ulkemizdeki Parkinson Dernegi’ni takip edebilirsiniz.

www.parkinsondernegi.com

Avrupa Parkinson Hastaligi Dernegi tarafindan hazirlanan
dusiik proteinli normal kalorili beslenme listeleri;

ORNEK DIYET LISTELERI
1.GUN

Kahvalti

300 gr cay veya 60 gr kahve
* 10 gr esmer seker

e 30 gr tahill tost ekmegi

e 20 gr recel

Sabah Ara Ofiinii
e 150 gr muz

Oglen Yemeii

e 150 gr eristeli bezelye ve patates gorbasi
e 250 gr taze fasilye

e 60 gr tam bugday ekmegi

e 200 gr portakal

Ogleden Sonra Ara Ogiinii
e 200 gr mandalina

Aksam Yemegi
e 270 gram dana fileto
70 gr dilim tam bugday ekmegi
300 gr haglanmis kabak
200 gr patates
10 gr sizma zeytinyagi
250 gr elma

2.GUN

Kahvalti

* 300 gr cay veya 60 gr espresso
* 10 gr esmer seker

30 gr tahilli Tost

e 20 gr meyve receli

Sabah Ara 6giin
* 300 gr geftali

Oglen Yemeii

e 200 gr enginarli burgu makarna
300 gr brokoli

* 80 gr tam bugday ekmegi

e 200 grelma

Ogleden sonra Ara Ogiinii
e 250 grelma

Aksam Yemegi

e 200 gr sebzeli omlet

* 400 gr haslanmig mantar
e 200 gr kepekli ekmek




3.GUN

Kahvalti

* 300 gr cay veya 60 gr espresso

e 15 gr esmer seker

* 60 gr cavdar ekmegi veya 60 gr
kepekli ekmek

¢ 30 gr meyve regeli

Sabah Ara Ogiinii
e 250 gryesil elma

Oijlen Yemeii

e 200 gr kabakh makarna
* 10 gr eski kasar

e 250 gr brokoli

e 260 gr nar suyu

Ogleden Sonra Ara Ofiinii
e 310 gr armut
e 20 gr kuru ceviz

Aksam Yemedgi

» 250 gr feslegenli kalkan fileto
¢ 300 gr balkabag piiresi

e 200 gr kepekli ekmek

e 250 gr dilimlenmis portakal

4.GUN

Kahvalti

* 300 gr cay veya 40 gr espresso
* 15 gr esmer seker

* 40 gr tahill tost ekmegi

* 30 gr bal veya 30 gr regel

Sabah Ara Ogiinii
300 gr portakal suyu

Oijle Yemegi

e Mercimek, 100 g

e Eksi pazi, 320 ¢

* Gavdar ekmegi, 60 gr
¢ Mandalina, 100 g

Oijleden Sonra Ara Ofiinii
e Kayisi, 300 g

Aksam Yemegi

* [spanak mini toplari, 350 g
* Bezelye gorbasi, 300 g

* Kepekli ekmek, 80 gr

5.GUN

Kahvalti

300 gr Gay,

10 gr Kahverengi seker

40 gr tahilli tost ekmegi,

* Bal 20 g veya meyve receli, 25 g

Sabah Ara dgiin
* Dilimlenmis portakal, 250 ¢

Oile Yemeii

* Sebzeli makarna (kabak), 250 g
* Havug piiresi, 100 g

* EIma 250 g

Odgleden Sonra Ara Ogiinii
e Armut, 310 ¢

Aksam Yemedi

e Pirasa ve nohut 250 g

¢ Rezene rendesi, 200 g

e Gavdar ekmegi, 100 gr veya
kepekli ekmek, 100 gr

6.GUN

Kahvalti

* Gay, 300 g

e Kahverengi seker, 5 ¢

e Kiyilmig tahill tost, 40 gr

* Meyve regeli, 30 g veya bal, 20 g

Sabah Ara dgiin
* Muz, 150 gr

Oile Yemegi

* Kabak ve dut kroketleri, 200 gr
* Pazi, 300 g

* Sizma zeytinyag, 20 g

* EIma 250 ¢

Ogleden Sonra Ara Ogiinii
* Taze mandalina suyu, 300 g
e Tahilli tost, 40 gr

Aksam Yemegi

* Tavuk kofte, 250 gr

* Dogranmig ekmek, 100 gr
* Tuzlu yesil fasulye, 250 ¢
* Portakal, 250 gr




7.GUN

Kahvalti

* Gay, 200 g veya espresso
kahve, 20g

e Kahverengi seker, 10 gr

e Gavdar ekmegi, 60 gr veya
kepekli ekmek, 60 gr

* \Meyve receli, 30 g veya bal 20 ¢

Sabah Ara Ogiinii
e Taze nar suyu, 280 g

Oijle Yemegi

* Kofte, 150 gr

* |zgara sebze, 150 gr

* Sizma zeytinyag, 20 g
* Portakal 250 gr

Ogleden Sonra Ara Ogiinii
e Kuru findik, 20 gr
e Yagsiz siit veya yogurt, 120 g

Aksam Yemegi

* Havug ve kabak tavuk haslama, 350g
* Dilimlenmig ananas, 250 g
e Gavdar ekmegi, 100 gr veya

kepekli ekmek, 100 gr

8.GUN

Kahvalti

e Gay, 200 g veya espresso kahve, 40 g

e Kahverengi seker, 10 gr
e Tahilli tost, 40 gr
* Bal, 25 g veya meyve receli, 30 ¢

Sabah Ara Ogiinii
* Kis kavunu, 300 g

Oijle Yemegi

* Ton bali§i ve bezelye ile makarna, 150 gr

e Sizma zeytinyagi, 20 ¢
* [zgara patlican, 200 g
* Yesil elma, 150 gr

Ogleden Sonra Ara Ofiinii
e Armut, 300 g
e Eski kasar, 50 gr

Aksam Yemegi

* Patates omleti, 200 gr

* Kepekli ekmek, 80 gr

* Domates pismis, 200 gr

e Dilimlenmis portakal, 250 g

9.GUN

Kahvalti

e Gay, 200 gr veya espresso
kahvesi, 60gr

* Kahverengi seker, 10 gr

e Tahill tost, 40 gr

e Bal, 25 g veya meyve suyu, 30 ¢

Sabah Ara o6giin
e Muz, 150 gr

Ogle Yemeii

* Makarna, 120 gr

* Kepekli ekmek, 60 gr

e Sizma zeytinyagi, 20 g

* Sote edilmis lahana, 210 g
* Dilimlenmig ananas, 200 gr

Ogleden Sonra Ara Ofiinii
e Armut, 300 g
e Kuru ceviz, 10 gr

Aksam Yemegi

e Fasulye, mantar ve
pazi kremali, 150 gr

* Gavdar ekmegi, 80 gr

* Kirmizi pancar, 250 ¢

* Sizma zeytinyagi, 20 g

10.GUN

Kahvalti

* Gay, 300 g veya espresso kahve, 60 g

e Kahverengi seker, 10 gr

* Gavdar ekmegi, 60 gr veya
kepekli ekmek, 60 gr

* Bal, 15 gr veya meyve regeli, 20

Sabah Ara dgiin
e Kurutulmus tatl badem, 10 gr
e EIma, 200 gr

Ogle Yemeii

* Makarnali bezelye ve
patates ¢orbasi, 150 gr

e Sizma zeytinyagl, 15 ¢

* Patates salatasi, 200 gr

e Marul salatasi, 200 gr

e Armut, 320 ¢

Ogleden Sonra Ara Ogiinii
e Muz, 150 gr

Aksam Yemegi

* Balik, 200 gr

* Gavdar ekmegi, 70 g veya
kepekli ekmek, 60 g

 Maydanoz ve sarimsakli enginar, 250 g

e EIma, 200 gr




Yemek Tarifleri

Enginarh Burgu Makarna
Hazirlama siiresi: 10 dakika
Pigirme siiresi :25 dakika

4 kisilik

Malzemeler:

Enginar kalbi 600 gr
Tereyadi 20 gr

Sizma Zeytinyagi 80 ml
Burgu Makarna 400 gr
Tuz, Karabiber

Arpacik sogan
Domates 400 gr

Yapihsi:

Enginar kalplerinizi ince dilimler halinde kesin. Domatesleri geyrek boliin ve arpacik soganlari parcalayin.
Arpacik soganlari yagda kavurun Enginar ile birlikte domatesleri ekleyin. Kapagi kapatin ve gerekirse yarim
corba kasigi kasik su ilave ederek yaklasik 20 dakika kaynatin. Makarnayi tuz ve karabiberle pisirin. Sosun
lizerine tereyag koyun. Makarna pistikten sonra (izerine sosu bosaltin. Karistirin ve servis yapin.

Makarnali Bezelye ve Patates Corhasi
Hazirlama siiresi: 15 dakika

Pisirme siiresi: 30 dakika

4 kiglilik

Malzemeler:

Sizma zeytinyagi 5 ml

Taze bezelye 120 gr.
Rendelenmis eski kagar 5 gr.
Sogan 5 gr.

Makarna 100 gr.

Patates 160 gr.

Yapiligt:

Patatesleri kiigiik kiipler halinde kesin ve sogani dograyin. Bir sos tavasinda bezelye ile kaynatin,
yumugsayana kadar karigtirin. Makarna yumusayana kadar pisirin. Gorba ¢ok kalinsa, istediginiz dokuyu elde
etmek icin daha fazla su ekleyin. Yag ve eski kasar ilave edin ve kangtirin.

Izgara Patlican
Hazirlanma siiresi: 20 dk
Pisirme siiresi : 60 dk

4 kisiliktir

Malzemeler:

Patlican 190 gr

Sizma zeytinyagi 10 ml

1 dig sarimsak

Tat vermek igin tuz ve maydanoz

Yapilist:

Patlicanlari yikayip temizleyin, dilimlere kesin ve yaklasik 40 dakika boyunca tuzlu bekletin, sonra yikayin
ve kurutun sonra sicak bir 1zgarada pisirin, dilimleri birkag kez cevirin. Maydanoz ve sarimsagji rendeleyin
ve patlicanlari siisleyin. Uzerine Sizma zeytinyagi ve tuz dokiin

Balkabagi Corbasi
Hazirlanma siiresi: 30
Pisirime siiresi: 30

4 kisiliktir

Malzemeler:

Sizma Zeytinyagi 40 ml
Sogan 100 gr

Eski kasar 40 gr
Patates 600 gr
Tadimlik tuz

Sebze suyu 900 gr
900 gr balkabag

Yapilist:

Kabak, patates ve sogani yikayin. Kabak ve patatesleri dograyin. Sogani kesip 2 bardak su ile pigirin. Su
buharlastigi zaman, sizma zeytinyadi, kabak ve patates ekleyin ve altin rengi olana kadar pisirin.
Malzemeleri Grtene kadar sebze suyunu ekleyin ve kabuk yumusak olana kadar kapakla birlikte pisirin.
Malzemeleri blenderdan gecirip piire haline getirin, corba ilik olana kadar bekleyin, biraz zeytinyagi ve
rendelenmis eski kasar ekleyin ve servis yapin.




Haslanmis Brokoli
Hazirlanma siiresi: 20 dk
Pisirme siiresi: 20 dk

4 kisilik

Malzemeler:
Brokoli 800 gr
Sarimsak 4 dig
Zeytinyagi 40 ml
Tadimlik tuz

Yapiligt:
Brokoliyi yumusayana kadar haslayin.
Zeytinyaginin icine sarimsaklari dograyin ve

Havug Corbasi
Hazirlanma siiresi: 20 dk
Pisirme siiresi: 40 dk

4 kisiliktir

Malzemeler:

Tereyadi 40 gr

Havug 600 gr

Sizma zeytinyagi 40 ml
Sogan 50 gr

Tuz ve taze zencefil
Sebze suyu 500 ml

Yapihs::

brokolinin (izerine dokerek servis yapin. Havuclar ve soganlan yikayin ve temizleyin. Havuglari ve soganlari yuvarlak dilimlere kesin. Sizma
zeytinyagini bir tencereye 1sitin ve soganlari kavurun, sonra havug, biraz zencefil, sebze suyu ve bir kag
tutam tuz ekleyin kisik ateste pisirin ve yumusak oldugunda blender ile karigtirin.

Eksi Kabak ve Havug
Hazirlanma siiresi: 20 dk
Pisme siiresi: 25 dk

4 kislilik

Malzemeler:
Igindekiler

Havug 167 gr

Kabak 167 gr

2 limon

Sizma zeytinyagi 17 ml
Tadimlik tuz

Yapihsi:

Havuglari ve kabaklarini yikayin ve temizleyin,
tuzlu suda kaynatin. Her iki sebzeyi de
yuvarlak dilimlerde kestikten sonra
zeytinyagi ve 2 limon suyuyla kaynatin.
Servis edin.

Domates Graten
Hazirlanma siiresi: 30 dk
Pisirme siiresi: 15 dk

4 kisiliktir

Malzemeler:

Taze domates 200 gr
Rendelenmig eski kagar 20 gr
Zeytinyagi 20 ml

Tadimlik maydonoz
Ufalanmis ekmek 20 gr

Yapilist:

Domatesleri yikayip temizleyin, yariya

kadar kesin ve cekirdeklerini gikarin.

Maydanozu kiigiik kiiiik dograyin ,zeytinyagi,

eski kasar, ufalanmig ekmek ve tuz ile

kanistirin. Domatesleri bir firin tepsisine koyun,

biraz yagla yaglayin ve hazirladiginiz kangimla doldurun.
Onceden 1sitilmis bir firnda 180° C'de 15 dakika pisirin.




Eksi Yesil Fasiilye
Hazirlanma siiresi: 20 dk
Pisirme siiresi: 20 dk

4 kisilik

Malzemeler:

Yesil fasiilye 600 gr
Tadimlik limon suyu
Tadimlk tuz
Zeytinyagi 40 ml

Yapiligt:

Fasulyeleri yikayin ve temizleyin,

tuzlu suda kaynatin.

Fasiilyeleri kiiglk parcalar halinde kesin ve
zeytinyagi ve limon suyunu iistiine dokiin.

Eksi Pazi

Hazirlanma siiresi: 10 dakika
Pisirme siiresi: 5 dakika

4 kiglilik

Malzemeler:

Paz1 400 mg

4 kay kasigi sizma zeytinyag
Tadimlik limon ve tuz

Yapiligt:

Paziyi suda temizleyip yikayin.

Kayanayan suya atin ve 5 dakika haslayin.
Sudan alin {izerine tuz zeytinyagi ve
limon dékerek servis edin




