
                                                                                                                                                                                                              

©️  Telif hakları Sağlık Bilimleri Öğrenci Dergisine aittir. 

 

  HSSJ RESEARCH  June 2025, Volume: 5, Number: 2        ISSN: 2792-0135 

    

Health Sciences Student Journal                                                                                                        healthssj.com 

Sağlıklı Yaşlanmada Organik Gıda Kullanımın Önemi  

The Importance of Using Organic Food in Healthy Aging 

 
ÖZET  
Amaç: Yaşam boyunca doğru ve sağlıklı beslenebilmenin yolu sağlığa faydalı gıdaları 

tercih etmekten geçmektedir. Bu gıdaların başında organik gıdalar yer almaktadır. 

Organik gıdalar ekiminden tüketiciye ulaştırılana kadar doğal yollardan geçen, ilaçlara, 

hormonlara, katkı maddelerine yer verilmeyen gıdalara denilmektedir. Organik 

gıdaları tercih ederken araştırma yapmak ve bu gıdaları tercih etmek amaçlanmalıdır. 

Bu derlemenin amacı organik gıdanın sağlıklı yaş almadaki önemine vurgu yapmak ve 

hemşirelerin ne gibi sorumluluklara sahip olduğunu ortaya koymaktır. 

Materyal ve Metod: Bu çalışma, sağlıklı yaşlanma ve organik gıda kullanımına ilişkin 

mevcut literatüre dayalı olarak hazırlanmıştır. Sağlıklı yaşlanmada organik gıda 

kullanımının önemi ile ilgili olarak 63 adet yerli ve yabancı kaynak taranmıştır. Seçilen 

çalışmaların büyük çoğunluğu 2020-2025 yılları arasında olan güncel çalışmalardan 

seçilmiş, konu ile ilgili verileri doğru yansıtmalarına önem verilerek seçimler 

yapılmıştır. Konu ile ilgili verileri doğru yansıtmayan, makaleler değerlendirilmeye 

alınmamıştır. 

Bulgular: Birey için yaşamı boyunca en büyük amaç, yaş aldıkça mevcut sağlını 

koruyarak kendisini geliştirmek olmalıdır. Bireyin beslenmesinin sağlıklı gıdalardan 

yana düzenlemesi ve gıdaları seçerken organik seçeneklere öncelik vermesi önemlidir. 

Böylelikle yaşlılığın getirdiği değişimlerle daha kolay başa çıkabilmektedir. Ancak 

günümüzde, organik gıdalara olan talep istenilen düzeyde değildir. Organik gıdalar 

yerine işlenmiş gıdalar tercih edilmekte tekdüze yetiştirilmiş, kimyasal ilaçlarla 

hormonlarla yetiştirilen gıdalar tercih edilmektedir. Bu gıdalar da kronik hastalıklara, 

kanserlere, kas ve iskelet hastalıklarına yol açmaktadır. 

Sonuç: Bu konuda, toplumla sürekli iç içe olan hemşirelere önemli görevler 

düşmektedir. Halk sağlığı kapsamında eğitimler düzenlenerek bireyleri sağlıklı ve 

organik gıdalar tüketmeye yönlendirmeli, hem hastanelerde hem de toplumdaki 

vatandaşlara eğitim ve danışmanlık hizmetini danışan ile birlikte işbirliği içerisinde 

yöneterek verilmesi bireyleri organik beslenerek sağlıklı yaşlanmaya teşvik etmelidir. 

Anahtar kelimeler: Beslenme, Hemşire Rolleri, Sağlıklı Yaşlanma, Organik Gıda 

Tüketimi. 

ABSTRACT 

Purpose: Maintaining a healthy and proper diet throughout life involves choosing foods that are beneficial to health. Organic 

foods are at the forefront of these. Organic foods are those that have undergone natural processes from cultivation to 

consumption, without the use of pesticides, hormones, or additives. When choosing organic foods, research should be 

conducted, and the goal should be to select them. The purpose of this review is to highlight the importance of organic food in 

healthy aging and to reveal the responsibilities of nurses in this regard. 

Materials and Methods: This study is based on the existing literature on healthy aging and the use of organic foods. Sixty-

three domestic and international sources were reviewed regarding the importance of organic food use in healthy aging. The 

majority of selected studies were current, published between 2020 and 2025, and selections were made with an emphasis on 

their accurate reflection of relevant data. Articles that did not accurately reflect the relevant data were not considered. 

Findings: The greatest goal for an individual throughout their life should be to maintain and improve their current health as 

they age. It is important for individuals to structure their diet around healthy foods and prioritize organic options when choosing 

foods. This allows them to cope more easily with the changes that come with aging. However, today, the demand for organic 

foods is not at the desired level. Instead of organic foods, processed foods are preferred, as well as foods grown using 

monotonous methods, chemicals, and hormones. These foods lead to chronic diseases, cancers, and musculoskeletal disorders. 

Conclusion: In this regard, nurses, who are constantly interacting with the community, have important responsibilities. They 

should organize training programs within the scope of public health to guide individuals towards consuming healthy and organic 

foods, and provide education and counseling services to citizens both in hospitals and in the community, managing the process 

in collaboration with the client, to encourage individuals to age healthily through organic nutrition. 

Keywords: Nutrition, Nurse Roles, Healthy Aging, Organic Food Consumption.

 Kevser KATKAYA1  

 Fatma KARASU2  

 

1 Kahramanmaraş Sütçü İmam 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü, Halk Sağlığı ABD, 

Kahramanmaraş, Türkiye 

2 Kahramanmaraş Sütçü İmam 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 

Fakültesi, Halk Sağlığı 

Hemşireliği, Kahramanmaraş, 

Türkiye 

 

 

Corresponding author:  

Kevser KATKAYA, 

Kahramanmaraş Sütçü İmam 

Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü, Halk Sağlığı ABD, 

Kahramanmaraş, Türkiye 

 
 

E-mail:  

kevserkatkaya@gmail.com 
 

Conflict of interest: There is not a 

conflict of interest. 

 
 

How to Cite 

Katkaya, K., Karasu, F. (2025). 

Sağlıklı Yaşlanmada Organik Gıda 

Kullanımının Önemi. Health 

Sciences Student Journal, 5(2), 50-

59.  

 

https://healthssj.com/
https://orcid.org/0000-0003-4204-280X
https://orcid.org/0000-0003-4204-280X
https://orcid.org/0000-0002-2355-110X
https://orcid.org/0000-0002-2355-110X
mailto:kevserkatkaya@gmail.com


HSSJ 2025; 5(2), 50-59    Katkaya et al. 

 

                                                                                                                                                                                                          

©️  Copyright belongs to Health Sciences Student Journal.  51 

1. GİRİŞ 

Türkiye de kabul görülen ismiyle ‘’Ekolojik 

Tarım ‘’ çevrede meydana gelen zararları 

ortadan kaldırmak, insana ve çevreye fayda 

sağlayacak üretim sistemlerinin içinde 

bulunduğu tarım olarak ifade edilmektedir. 

Ekolojik tarım kapsamında kimyasal tarım 

ilaçları, hormonlar, pestisitler ve yapay 

gübrelerin kullanımı yasaklanarak, 

gıdaların tohum halinden tüketiciye ulaşana 

kadar tüm yapay etkenlerden uzak tutulması 

amaçlanmaktadır.1 Günümüzde organik 

gıdaya olan talep gün geçtikçe artmaktadır. 

2002-2024 yılları arasında organik tarım 

üretimi 4.2 kat artarak 1.3 milyona 

ulaşmıştır.2 Tüketicilerin bu taleplerinin 

nedeni hem organik tarımın çevre yararına 

olması hem de gıda kalitesi ve güvenliğinin 

organik gıdalarla mümkün olacağını 

düşünmeleri olmaktadır.3 Ancak her 

tüketici ifade edildiği üzere organik gıda 

ürün sayısının azlığı ve fiyatların yüksek 

olması gibi nedenlerle organik gıdaya 

ulaşamamaktadır. Üreticiler, organik 

gıdaların üretiminden uzaklaşarak ürünün 

besleyiciliği yerine kendilerine getirdiği 

kazanca bakmaktadır.4 Bununla birlikte 

toplum sağlığı bozulmakta, tarımsal ürün 

yetiştiriciliği sırasında kullanılan 

pestisitlere maruziyet sonucunda bireylerde 

lösemi, beyin tümörleri, kardiyovasküler 

rahatsızlıklar, obezite gibi sağlık 

sorunlarının gelişme olasılıkları da daha 

yüksek olmaktadır.5,6,7 Beslenme ile yaşa 

bağlı hastalıkları önlemek, yaşlanma 

sürecinin getirdiği fizyolojik süreçteki 

bozulmalar konusunda önlem almak 

mümkün olmaktadır. Bilişsel, psikolojik ve 

motor aktiviteler dahil olmak üzere bireyin 

yaş alırken bu kapasitelerini optimize 

etmeleri sağlıklı yaşlanma olarak 

değerlendirilir.8 Sağlıklı yaşlanmada doğru 

beslenme alışkanlıkları genel sağlık 

durumlarının korunmasını sağlanmakta, 

bitki bazlı beslenmenin sağlıklı yaşlanmada 

faydalı rolü olduğunu göstermektedir. 

Organik olarak yetiştirilen besin değerleri 

yüksek meyve, sebze, tahılların yüksek, süt 

ve süt ürünlerinin orta düzeyde, işlenmiş 

gıdaların minimum düzeyde tüketildiği 

beslenme düzeninin sağlıklı yaşlanmayı 

desteklediği bilinmektedir.9,10,11 Toplumla 

iç içe çalışan hemşirelerin, yetişkin ve yaşlı 

bireyler için doğru beslenme programları 

geliştirmeleri ve onları güvenli, organik 

gıdalara yönlendirerek sağlıklı yaşlanmayı 

desteklemeleri büyük önem taşımaktadır.12 

Bu çalışmanın amacı sağlıklı yaşlanmada 

organik gıda kullanımın önemine yer 

vererek sağlıklı yaşlanmada organik 

gıdaların insan sağlığındaki yeri ve 

etkilerine odaklanarak bu konuda sağlık 

profesyoneli olan hemşirelere ne gibi 

sorumlulukların düştüğünü 

vurgulamaktadır. 

2. MATERYAL VE METOD 

Bu çalışma, sağlıklı yaşlanma ve organik 

gıda kullanımına ilişkin mevcut literatüre 

dayalı olarak hazırlanmıştır. Çalışma 

kapsamında kullanılan veri tabanları 

PubMed, Web of Science,Scopusve Google 

Scholar’dır. Anahtar kelimler olarak 

“sağlıklı yaşlanma (healthyaging)”, “yaşlı 

(elderly)”, “beslenme (nutrition)”, “organik 

gıda (organicfood)” ve “beslenme 

alışkanlıkları (dietaryhabits)” seçilmiştir. 

Sağlıklı yaşlanmada organik gıda 

kullanımının önemi ile ilgili olarak 63 adet 

yerli ve yabancı kaynak taranmıştır. Seçilen 

çalışmaların büyük çoğunluğunun son 5 yılı 

yansıtan güncel çalışmalar olmalarına, konu 

ile ilgili verileri doğru yansıtmalarına önem 

verilerek seçimler yapılmış, derlemenin 

kavramsal çerçevesiyle uyumsuz, derleme 

amacıyla örtüşmeyen, bilimsel olarak kanıt
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 niteliği düşük olan çalışmalar makaleye 

dahil edilmemiştir. 

3. ARAŞTIRMA BULGULARI 

3.1. Gıda Güvenliği 

Gıda güvenliği, tarladan sofraya, çiftlikten 

öğüne kadar gıdaların tohum halinden 

tüketim aşamasındaki süreçte gerekli 

önlemlerin alındığı, incelemelerin yapıldığı 

ve insan sağlığını olumsuz etkileyecek her 

noktadan uzak tutularak tüketiciye 

ulaştırılma aşamasını ifade eder.13 Gıda 

güvenliği denetimi, dünya çapında gıda 

kaynaklı hastalıkların önlenmesinde, sağlık 

koruma önlemlerinin alınmasında 

kullanılan bir yöntemdir.14 Besin değeri 

olmayan, gıdaların bozulmasını önleyen, 

daha düzgün, daha tatlı ve daha canlı 

gözükmesini sağlayan renklendirici ve 

tatlandırıcılar, hormonlar, koruyucu 

maddeler gıda işlemlerinde hem nitelik 

olarak hem de nicelik olarak gıda güvenliği 

kapsamında yasalarla düzenlenmeli, 

tüketici memnuniyetini sağlayan, sağlığını 

koruyan gıdalar raflarda yer almalıdır.15 

3.2  Organik Gıda 

Organik kelimesinin ifade ettiği anlam 

bütünü en yalın şekilde ’’doğal yolla 

yapılan’’ şeklinde açıklanmaktadır.16 

Organik gıda ise tohum halinden toprağa 

ekilmesine, yetiştirilmesine, işlenip tüketici 

olan gruplara ulaşmasına kadar doğal yollar 

kullanılarak ortaya çıkan gıda olarak ifade 

edilmektedir.17 Organik gıdalar biyolojik 

çeşitliliğe ve ekosisteme yararlı olarak 

sürdürülebilir bir çevreye sahip olunmasını 

sağlamaktadır.18 Genetikleri üzerinde 

oynama yapılmamış, diğer gıda ürünlerine 

göre daha fazla miktarda vitamin ve mineral 

içermektedir. İçerdiği besin değerleri olarak 

sağlığa oldukça fayda gösteren organik 

gıdaların gıda zehirlenmesine sebebiyet 

verme oranları da oldukça düşük 

seyretmektedir.19 Günümüzde organik 

gıdaya karşı olan talep ise oldukça yüksek 

şekilde seyretmektedir. Tarım ve Orman 

Bakanlığının 2025 yılında yayımladığı 

Organik Tarım Sektör Politika Belgesinde 

dünyada organik tarım alanlarının 107.4 

milyon hektara ulaştığı ifade edilmiştir.20 

Türkiye de 2000 yılında organik tarım 

kapsamını sağlayan alan %0.1 

düzeyindeyken 2020 yılında bu oran %1.6 

ya çıkmıştır.21 Bunun nedenleri arasında, 

organik gıdaların tadının ve kokusunun 

normal gıdalara göre daha hoş olması, 

hayvanlara, insanlara ve ekosisteme zarar 

vermemesi, yerli tarıma destek sağlama 

isteği, besleyiciliğinin normal gıdalara göre 

daha yüksek olması ve sosyal medya 

araçlarında öne çıkan doğal besin 

popüleritesine ve inandırıcılığına uyum 

sağlama isteği sayılabilir.22 Bunun yanı sıra 

“her organik gıda” olarak tanıtılan ürün her 

zaman organik gıda kapsamına 

girmemektedir. Piyasada“doğal” ibaresiyle 

satılan köy ürünleri, ilaçsız ya da 

hormonsuz olduğu ileri sürülen sebze ve 

meyveler, elde yapılmış ya da doğal yollarla 

yetiştirildiği belirtilen gıdalar organik gıda 

tanımına uygun değildir. Organik gıdalar, 

tohum halinden yetiştirilmesine kadar her 

aşamasında sıkı denetim kurallarına tabi 

tutulur ve organik gıda sertifikası almayı 

hak eden ürünler bu kapsama girmektedir.23 

3.3  Sağlıklı Yaşlanma 

Yaşlanma, çevresel ve dış etmenlere uyum 

sağlamakta zorlanılmaya başlandığı, vücut 

yapılarında, organlarında, hormon 

dengelerinde oluşan geri dönüşümüz 

yıpranmaların meydana geldiği, doğal, aktif 

ve kaçınılmaz bir süreç olarak tanımlanır.24 

Doğumdan ölüme kadar olan yaşam 

döngüsünde bireylerde gözlemlenen bir dizi 

değişimler kümesidir.25 Bu değişimler ve 

gerilemeler   fizyolojik   etkilerin  yanında 



HSSJ 2025; 5(2), 50-59    Katkaya et al. 

 

                                                                                                                                                                                                          

©️  Copyright belongs to Health Sciences Student Journal.  53 

psikolojik ve sosyal değişimleri de 

içermektedir.26 Dünyada, yaşlı nüfus oranı 

artarak küresel bir sorun haline 

dönüşmektedir. Yaşlanma sürecini sağlıklı 

hale getirmek dünya çapında önemli 

giderek artmaktadır. Sağlıklı yaşlanma 

kavramı yaşlılık sürecinde refah düzeyini 

arttırarak işlevsel kayıpların önüne geçmeyi 

hedeflemektedir.27 Bu doğrultuda 

yaşlanmayla beraber ortaya çıkan 

hastalıkların belirti ve bulgularına 

odaklanarak erken tanı ve tedaviye 

başlamak, enfeksiyonları önlemek, bireyi 

hastalık yönetimi konusunda 

bilgilendirmek, yaşam boyu öğrenme, 

davranış değişiklikleri ve düzenli fiziksel 

egzersiz alışkanlığı kazandırmak, sosyal 

olarak aktif olacağı etkinlikler sağlamak ve 

özellikle bu süreçte dengeli ve düzenli 

olarak sağlığa faydalı gıdalarla öğünlerini 

oluşturmasını desteklemek 

gerekmektedir.28 

3.4  Organik Gıdaların İnsan Sağlığı 

Üzerindeki Etkileri  

Güvenli gıda protokolü tüm dünyada 

öncelikli konulardan biridir.29 İnsanların 

günlük yaşamlarında hayatlarını idame 

ettirebilmelerinin temeli olan gıda, 

sürdürülebilirlik ve insan sağlığı üzerinde 

önemli bir etkiye sahiptir. Çevrenin giderek 

bozulmaya başlaması dünya ekonomisinin 

sürdürülebilir kalkınmasını etkileyerek 

besin kıtlığına yol açmış ve böylece gıda 

güvenliği sorununu da ortaya çıkarmıştır.30 

Bu sorun ekolojik sürdürülebilirlik ve insan 

sağlığı açısından tehdit oluşturmaya 

başladığında dünya çapında organik 

gıdalara olan talebi de meydana 

gelmiştir.31,32 

Organik gıdalar çevrenin korunması, 

bitkisel ve hayvansal üretimde ilaçların 

kullanımının kontrolünün sağlanması 

gerekliliğiyle belli standartlar dahilinde 

üretilmektedir.33 Bu sayede, hem biyosfer 

korunacak hem de insan sağlığı organik 

gıdaların sağladığı faydalardan 

yararlanabilecektir.34 Organik gıdaların 

üretim süreçlerinin başlamasıyla birlikte 

tarımda yabani ot ve böceklerin oluşmasını 

önlemek için kullanılan pestisitlerin 

kullanımları azaltılarak, insanlarda pestisit 

sonucunda oluşabilecek kanser, endokrin 

bozukluklar, astım veya alerjilerin ve 

bilişsel etkilenmelerin önüne 

geçilebilmektedir.35 Toprak verimliliğini 

azaltan ve insanlarda kronik hastalıklar ile 

bağışıklık sisteminin baskılanmasına yol 

açan kimyasal gübrelerin kullanımı, 

organik gıdaya geçiş sayesinde azalmıştır. 

Bu sayede toprak sağlığı artmış, sağlıklı 

toprak bitkilerin büyümesini destekleyerek 

gıdaların besleyiciliğini arttırmış, organik 

ve rejeneratif tarımla da sürdürülebilir tarım 

aktiviteleri yayılmıştır.36 Böylece yapılan 

araştırmalar sonucunda organik gıdaların 

insan ömrünü uzatmakta destek olduğu, 

ölüm ve kronik hastalık riskini azalttığı 

ortaya konmuştur.37,38,39  

3.5  Organik Gıdaların Sağlıklı 

Yaşlanmadaki Yeri 

Uzun ve sağlıklı bir yaşam sürmeyi istemek 

her birey için bir hedef haline gelmektedir. 

Ancak bu durumda sağlıklı yaşlanabilen 

birey sayısı oldukça az olmakta, yaşlıların 

birçoğu yaş aldıkça yatağa bağımlı ya da 

engelli durumlara gelebilmektedir.40 Bu 

durum hem kamu kaynaklarına hem de 

kişilere büyük bir yük oluşturmaktadır. 

Bunu önleyebilmek, zararlarını en aza 

indirgeyebilmek adına sağlıklı yaşlanmayı 

desteklemenin yolları araştırılmaktadır. En 

kolay ve en temel önleme mekanizması 

beslenmedir. Beslenme sağlık ve yaşam 

süresiyle her açıdan ilişkili olan doğumdan 

ölüme kadar süregelen bir süreçtir.34 

Sağlıklı bir yaşam süresini uzatmanın yolu 



HSSJ 2025; 5(2), 50-59                                                Katkaya ve ark. 

 

                                                                                                                                                                                                              

©️  Telif hakları Sağlık Bilimleri Öğrenci Dergisine aittir.   54 

yaşam tarzı değişiklikleri ile birlikte uygun 

ve doğru beslenme aktiviteleri ile mümkün 

olabilmektedir. Yaşlanmanın yıkıcı 

etkilerini, doku bozulmalarını, bilinç 

bulanıklıklarını ve yaşlanmayla karakterize 

hastalıkların ortaya çıkışını geciktirmek ya 

da etkilerini azaltmak, sağlıklı beslenmekle 

mümkündür.41 

Sağlıklı beslenme davranışı insanların 

tükettikleri gıdaların besin değerlerine, 

yetiştiriliş biçimlerine, kimyasal gübre, 

hormon, ilaç, koruyucu gibi zararlı 

etkenlere maruziyet durumlarına bakarak 

uygun gıdaların seçilmesi ile oluşmaktadır. 

Tüm bu etkenler bireylerin organik gıdalara 

yönelmesine neden olmuştur.42 Yapılan 

araştırmalarda organik yollarla yetiştirilen 

meyve, sebze ve tahılların yetişkin 

kadınlarda yaşlanmayla karakterize olarak 

artış gösteren iskelet kas kütlesinde ve 

işlevindeki kaybı azalttığını ortaya 

koymuştur.43,44 Organik yollarla tüketiciye 

getirilen sütün hayvan yeminden laktasyon 

aşamasına, fermantasyon süreçlerine, katkı 

maddelerinden depolama koşuluna kadar 

tüketiciye ulaştığı süre boyunca doğal 

yollarla ilerlemesi sütten alınacak besin 

değerinin artmasına yol açmaktadır. Bu 

sayede alınan Kalsiyum seviyesi artarak 

yaşlı bireylerdeki kemik kayıplarının 

azaltılması organik süt ve süt ürünleriyle 

mümkün olmaktadır.45 Li ve arkadaşları 

tarafından (2012) orta yaşlı ve yaşlı 

yetişkinlerden oluşan 6077 katılımcının 

katıldığı 4882 kişinin uzunlamasına analize 

dahil edildiği bir kesitsel araştırmada 

organik gıda tüketimi ile bilişsel işlev 

arasındaki ilişki araştırılmak istenmiştir. 

Araştırma sonucunda organik gıda tüketimi 

ile bilişsel işlev arasında pozitif bir ilişki 

olduğu ortaya konulmuş, kadın cinsiyetinde 

hafif bilişsel bozukluk riskini anlamlı 

şekilde azalttığı, risk oranını da düşürdüğü 

belirtilmiştir.46 Organik gıda tüketimi ve 

obezite riskinin incelendiği sistematik ve 

meta analiz içeren bir çalışmada obezitenin 

kardiyovasküler hastalıklara ve diyabete 

zemin oluşturduğu ve bu hastalıkların da 

ölüme neden oldukları üzerinde 

durulmuştur. Araştırmada organik gıda 

tüketiminin obezite riskini %11 seviyesinde 

azalttığı, bununla birlikte obezitenin risk 

olduğu kardiyovasküler ve diyabet 

hastalıklarının da obezite riski azaldığından 

kaynaklı olumlu etkilendiği ortaya 

konmuştur.47 Baudry ve arkadaşları 

tarafından yapılan çalışmada organik gıda 

tüketiminin fazla olmasının az olmasına 

kıyasla menopoz sonrası meme kanseri 

riskinin düşük olduğu ile ilgili ilişki olduğu 

belirtilmiştir.48 Bradbury ve arkadaşları 

tarafından yapılan çalışmada ise daha 

yüksek organik gıda tüketimi ile Hodgkin 

dışı lenfoma riskinin daha düşük olması 

arasında ilişki olduğu belirtilmiştir.49 

Huynh ve arkadaşlarının 2018 ve 2019 

yılları arasında bir üroloji kliniğinde 

gerçekleştirdikleri çalışmada organik 

beslenme ve aralıklı orucun ereksiyon 

fonksiyonları ile arasındaki ilişkiye 

bakılmış, organik beslenme ve aralıklı 

orucun sertleşme bozukluğuna karşı 

koruyucu olduğunu öne sürmüşlerdir.50 

Meyve, sebze ve bitkisel gıdalarda olan 

doğal antioksidanların organik beslenme ile 

birlikte kolon ve karaciğer kanserinin 

hücrelerinin oluşumunu önlediği, 

hormonları düzenlediği, prostat kanseri 

görülme sıklığını ve göz hastalıkları riskini 

azalttığı, kardiyovasküler hastalıkların 

oluşma mekanizmalarını önlediği ortaya 

konulmuştur. Kanser diyabet gibi 

hastalıkların organik gıdaların tercih 

edilerek önlenebilmesi yaşlanma sürecinde 

bireylerin sağlıklarını korumaya yardımcı 

olarak sağlıklı yaşlanmayı 

desteklemektedir.51



HSSJ 2025; 5(2), 50-59    Katkaya et al. 

 

                                                                                                                                                                                                          

©️  Copyright belongs to Health Sciences Student Journal.  55 

 

3.6  Sağlıklı Yaşlanmada Organik 

Gıda Kullanımında Hemşirenin 

Rolü 

Hayatın her alanında, okulda, hastanede, 

yurtta, halk sağlığı kuruluşlarında, 

huzurevlerinde, muayenehanelerde, sağlık 

evlerinde görev yapan hemşireler, insan 

hayatına dokunarak birey ve toplum 

sağlığını profesyonel standartlar dahilinde 

korumakta, sağlıklı çevre oluşturma, sağlık 

eğitimi verme, danışmanlık sağlama ve 

danışan bireylerle iş birliği içerisinde olma 

gibi çeşitli sorumluluklara sahip 

olmaktadır.52.53 Bu sorumluluklardan 

sağlıklı beslenme düzeni oluşturmak ve 

güvenli gıdaya yönlendirmek hemşirelerin 

eğitici ve danışmanlık rolü ile yerine 

getirilmektedir.54 Doğru beslenme ile 

sağlığın iyileştirilmesi, akut ve kronik 

hastalıkların tedavisi, önlenmesi ve sağlıklı 

yaşam aktiviteleri mümkün olmaktadır. 

Meyve ve sebzeler, tahıllar, süt ve süt 

ürünleri sağlıklı beslenmenin 

yapıtaşlarından kabul edilir. Kanserler,  

kardiyovasküler hastalıklar, kas ve iskelet 

sistemi hastalıkları gibi rahatsızlıkların 

önlenmesi ve tedavisinde organik gıda 

tüketimi koruyucu bir etkiye sahiptir. Bu 

etkinin gerçekleşebilmesi için tüketilen 

gıdaların organik olarak yetiştirilmiş olması 

gerekmektedir.55 Bu konuda hemşireler 

gıdaların besleyiciliğini, yapısını bozan 

kimyasallardan olan pestisitleri kullanma 

olasılığı yüksek olan meslek gruplarından 

çiftçilere ve üreticilere ulaşarak pestisitin 

zararları hakkında eğitimler vermelidir. 

Tarım ve Orman Bakanlığı bünyesinde olan 

organik tarım desteklerinden de bahsederek 

Bakanlık çalışanları ile iş birliği içerisinde 

projeler yürütmelidir. Marketten bu 

ürünlere ulaşan tüketiciler için eğitimler 

düzenlemeli, aldıkları gıdaları imkan el 

verdiğince kendileri yetiştirmeleri 

gerektiğini ya da güvendikleri yerlerden 

temin etmeleri gerektiğini, sadece organik 

yazısına güvenilmemesi gerektiğini ifade 

etmelidir. Böcek ilaçlarının çevreye ve 

gıdaya verdiği zararları, yiyecekleri 

kontamine ettiğini ve bu gıdalarla 

beslenmenin endokrin sistem 

bozukluklarına yol açabileceğini 

belirtmelidir.56 Hem bireysel hem de 

toplumsal gereksinimlere yönelik eğitim ve 

projeler planlamalıdır. Okullarda Milli 

Eğitim Bakanlığı ve Sağlık Bakanlığı iş 

birliği ile Beslenme Dostu Okullar projesi 

yaygınlaşmasını sağlayabilir, çocuklara 

okul bahçelerinde organik tarım 

faaliyetlerinde bulundurarak hem 

yetiştiriciliği hem de dengeli ve düzenli 

şekilde sağlıklı gıdalardan beslenme düzeni 

oluşturulmasını sağlayabilmelidir.57 

Hastanelerde, kanserle baş eden ya da 

kanseri atlatmış bireylere beslenme 

önerilerinde bulunmalı, onları işlenmiş 

gıdalar yerine organik gıdalara 

yönlendirmeli, ihtiyaç duyduğunda 

hekiminden ya da diyetisyenlerle işbirliği 

içerisinde süreci yönetmeli ve sağlıklı bir 

yaşlanma süreci için organik gıdanın 

önemine sık sık yer vermelidir.58,59 

4. TARTIŞMA 

Sağlıklı yaşlanma bireyin yaşlılık evresine 

kadar kronik hastalıklardan uzak, bütüncül 

olarak sağlıklı yaş alabilmesini ifade 

etmektedir. 39-69 yaş arası 105.000’den 

fazla kadın ve erkeğin dahil edildiği 

prospektif kohort çalışmasında meyve, 

sebze, tahıl, kuruyemiş, baklagil gibi 

organik yetiştirilen gıdalarla beslenmenin 

işlenmiş etlerle, rafine tahıllarla 

beslenmeye göre 70 yaşına gelindiğinde 

sağlıklı yaşlanma oranlarının %86 oranında 

daha fazla olduğu ortaya konmuştur. 60
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Bir başka çalışmada organik gıda ile 

beslenmenin yaşlı yetişkinlerde alerjik 

hastalıkları, kardiyovasküler hastalıkları, 

metabolik sendromları, lenfomaları, 

aterosklerozu, diyabeti, solunum yolu 

hastalıklarını önlemede koruyucu bir faktör 

olduğu ortaya konmuştur. 61 Literatürdeki 

bir sistematik incelemede ise organik gıda 

alımı ile obezite, hiperlipidemi, 

kardiyometabolik risk faktörlerinin 

azaldığı, kanser riski konusunda ise uzun 

vadeli etkilerinin daha belirlenmediği ifade 

edilmiştir.62 İnsan sağlığı üzerinde vücut 

kitle indeksinin öneminin vurgulandığı bir 

çalışmada, sağlıklı yaşlanabilmek için 

organik gıda tüketimi ile pestisit etkilerini 

azaltılması boy ve kilo oranlarında kayda 

değer sonuçlar alındığını ortaya 

konmuştur.63 

Literatürdeki sonuçlar ve bizim taradığımız 

diğer kaynak sonuçları arasında 

benzerlikler mevcut olmakta, ancak organik 

gıda veya işlenmiş ya da inorganik gıdaların 

arasındaki farklılıkların insan sağlığını ne 

derece etkileyip etkilemediği, sağlığa olan 

faydaları ve zararları konusunda tam bir 

yere varılamamıştır.3 

5. SONUÇLAR 

Sağlıklı yaşlanma süreci yalnızca 

hastalıkların oluşma süreçlerinin 

engellenmesi değil, bireyin bedensel ruhsal 

ve sosyal yönden tam bir iyilik haline sahip 

olması durumudur. Bu doğrultuda organik 

gıda kullanımının arttırılması, pestisit ve 

kimyasal etkenlere maruziyetin azaltılması 

yaşlı bireylerde kronik hastalık risklerini 

azaltmakta, yaşlanma sürecinin olumsuz 

etkilerini en aza indirgeyebilmektedir. 

 Organik gıdaların sağlık üzerindeki 

etkilerine dayanan daha çok araştırma 

yapılması önem taşımaktadır. 

Farklı sosyoekonomik statülere ve farklı 

kökenlere sahip insanlarda da çalışmaların 

devamlı olarak yapılması sonuçların 

tekrarlanabilirliği açısından önem 

taşımaktadır. 

Sağlıklı yaşlanma konusunda, hastalıklara 

sebebiyet veren zararlı etkenlerin pestisit, 

hormonlar, kimyasal ilaçlar gibi kohort 

çalışmaları yapılarak uzun vadede etkileri 

değerlendirilmelidir. 

Vaka-kontrol çalışmaları kullanılarak 

organik ve inorganik gıdalarla beslenmenin 

gruplar arasındaki olumlu ve olumsuz 

yönleri ile kısa ve uzun vadeli etkilerinin 

karşılaştırmalı olarak değerlendirilmesi 

amaçlanmalıdır. 

Hemşirelerin beslenme eğitimleri alarak 

eğitici rolü kapsamında danışan ya da hasta 

bireylere bu eğitimleri aktararak danışman 

rollerini kullanmaları sağlanmalıdır. 

Yaşlı nüfusunun yoğun olduğu yerlerde 

huzurevleri, hastaneler, sosyal kuruluşlar 

gibi organik beslenmeyle ilgili farkındalık 

programlarının düzenlenmesi 

önerilmektedir. 
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