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YASLILARDA EGZERSIZ VE BESLENME
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YASLILIK

21. ytizyilin en 6nemli toplumsal doniisimlerinden biri niifus yaglanmasidir.
1950-2050 yillarinda diinya niifusu dorde katlanirken, yash niifusun 10 kat
arti gosterecegi ongoriilmektedir. 2050 yili tahminlerine gore, 1 milyar kisi 60
yas ve iizeri, 314 milyon kisi 80 yas ve {izeri, 61 milyon kisi 90 yas ve iizeri ola-
caktir. Oniimiizdeki 20-40 yilda gelismekte olan iilkeler demografik déniisiim-
le beraber hizla yaslanma siirecine girecektir. Yaslanma siirecinin hizli oldugu
tilkemizdeki TUIK verilerine gore, 2014 yilinda 6 milyon 192 bin 962 kisi olan
yasli niifus, son bes yilda %21,9 artis ile 2019 yilinda 7 milyon 550 bin 727 kisi-
ye ulasmistir. Niifus projeksiyonlarina gére bu oran, 2023 yilinda %10,2, 2030
yilinda %12,9, 2040 yilinda %16,3, 2060 yilinda %22,6 ve 2080 yilinda niifusun
%25,2’sini olusturacaktir (TUIK, 2019).

Yaslilik stirecinde, organizmanin hiicre, doku, organ ve sistem diizeyindeki
verimliligi azalarak geriye doniisii olmayan yapisal ve fonksiyonel degisiklikler
meydana gelir. Birey fiziksel, duygusal ve zihinsel agidan bagimsizken bagimli
doneme geger ve bu siirecin ortaya ¢ikis hiz1 gevresel ve genetik faktorlerin
etkilesimine baglhidir. Bu faktorler ve alt basamaklarin birbiri izerindeki etkisi
yaslilik siirecinin hizli ya da yavas ortaya ¢ikmasina neden olur (Koldas, 2017;
WHO, 1998).

Yaslilik doneminde ortaya ¢ikan bazi fiziksel, psikolojik ve fizyolojik degi-
simler su sekildedir;
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Kas ve iskelet sisteminde meydana gelen degisiklikler, kas kiitle ve giicii,
kemik mineral yogunlugu, bag doku elastikiyeti ve eklem hareket genisli-
ginde diisiis ile postiir bozukluklara sebep olur.

Kemiklerin yasin ilerlemesiyle birlikte mineral igeriklerini kaybetmesi ve
kemik erimesi ile kiriklarin daha sik olugsmasi. Ozellikle kadinlarda me-
napoz doneminde olusan hormonal degisiklikler, kemik erimesi ve buna
bagli osteoartrit, diz, bel ve kalcada dejeneratif bozukluklarin olugmasin
tetikler.

Sinir hiicrelerinde meydana gelen kayiplar ve fonksiyonel bozukluklar, si-
nir ileti hizlari, néron sayilarinda diisiis ile refleks ve bellek kayiplarinin
olusmasina neden olur.

Kardiyak verim, kan basinci, maksimum kalp atim hizi, maksimal oksijen
titketimi ile vital kapasite azalmasi.

Yag ve kolestroliin zamanla kan damarlarinin igerisinde birikmesi tikanik-
liga bagl inme, kalp krizi gibi problemlerin olusmasini tetikler.

Dil, yaraticilik, konsantrasyon, dikkat, uzun ve kisa bellekte meydana ge-
len kayiplarin biligssel fonksiyonlari olumsuz etkiler.

Yasla birlikte denge kaybi ve buna bagli sakatliklarin olusumu artis goste-
rir.

Fiziksel uygunluk diizeyinde (esneklik, denge, kuvvet, dayaniklilik ) diisiis
meydana gelir.

[sitme sinirlerinde meydana gelen kayiplar ile isitme problemlerinin ya-
sanmasina sebep olur.

Gorme keskinliginin azalmasi ile gérme bozukluklar: (miyop, katarakt)
olusur.

Yash bireylerde agiz ve dis sagliginin bozulmasiyla sindirim problemleri
meydana gelir. Sindirim sistemi bozukluklari, bagisiklik sistemi ile yakin-
dan iligkili olan bagirsak mikrobiyotas1 dengesi {izerinde anahtar rol oy-
nar. Bozuk mikrobiyal profil diyabet, kanser, kardiovaskiiler rahatsizliklar,
obezite, demans gibi bir¢cok hastaligin olusmasini tetikler.

Sosyal cevre degisimleri, beklentiler, kayiplar, i¢ine kapanma, ise yarama-
ma duygusu, yeniliklerden korkma ve yalnizlik gibi degisken durumlar
depresyon, anksiyete sorunlarina neden olur (Giinay ark., 2018; Giinay
ark.,2013; Boyce ve Shone, 2006; Berer ve Krishnamoorthy ,2006; Wu ve
Wu, 2012, Geng ark, 2013; Geng ve Tung, 2020, Yerli, 2017, Santrock, 2012;
Demirol, 2006; Mandiracioglu, 2010).
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Yaslanmay1 tamamen durdurmak miimkiin degildir ancak saglikli, zinde
olmak ve yasam kalitesini arttirarak émrii uzatmak miimkiindiir. Yagam siire-
sinin uzamasinda genetik, cevresel ve sosyal kosullar, medikal bakim, yasam
sekli ve aligkanliklar1 (beslenme, fiziksel aktivite, stres, madde kullanimi vb.)
gibi bircok faktor rol oynar.

Atinada Yaglanma, Uzun Omiir, Olaganiistii Uzun Omiir ile Genetik ve
Genetik Olmayan Belirtilerin Iliskisinin tartigildig1 bir panelde genetik, sos-
yo-ekonomik durum, yasam mesguliyeti ve kalitesi, cevresel faktorler, kiiltiirel
ozellikler, stresten kaginmak, yeni hobiler edinmek, beslenme ve egzersizin
saglikli yaslanma ve uzun 6miir iizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmistir.
Yine ayni panelde kronolojik ve biyolojik yasin bireylerde daima benzer sey-
retmedigi ve bu durumun yaglilik tizerinde etkili bir faktor oldugu belirtilmis-
tir. Fiziksel aktivite gerceklestirebilmek ve fizyolojik kapasite biyolojik yasin
triiniidiir. Beslenme profili, hastalik durumu, yasam bigimi, ¢evresel faktorler
biyolojik saatin ¢aligma hiz1 ve yaslanma siirecimiz ile yakindan iliskilidir. Se-
danter bir yasam bigimi yerine aktif bir yasam tarzi benimseyen yaslilarin kro-
nolojik yas ile biyolojik yas1 birbirinden farklilik gostermektedir (Avery ark,
2014; Gokulu ark., 2014; Gambert, 2010).

12 temel aligkanlig1 yasam tarzi haline getirmenin saghigi iyilestirme ve ya-
sam siiresinin uzamasina katki sagladigi ileri siiriilmistiir.

« Yasam boyu sporun tiim yas gruplarinda prensip haline getirilmesi ve fi-
ziksel aktiviteye katilmak. DSO, haftada en az 3-5 glin 30-60 dakika 1limh
diizeyde aerobik egzersiz yapilmasini dnermektedir. Bu sayede yasla birlik-
te azalan aktivite ve fiziksel giiciin korunumu saglanir.

o Sigara ve benzeri uyarici madde kullanimindan kaginmak. Bu tip zararl
aligkanliklar, kanser, kolestrol, kardiovaskiiler rahatsizlar gibi birgok hasta-
liga olusumunu tetikler, yasam kalitesini azaltarak mortaliteyi arttirir.

o Dengeli, diizenli ve kaliteli beslenme aliskanligina sahip olmak. Yas ile bir-
likte beslenme profiline bagl kronik rahatsizliklarin sayisi artis gosterir.
Islenmis hazir gidalar, yag, tuz, seker orani yiiksek gida titketiminden ka-
¢inarak, meyve, sebze, siit iiriinleri, fermante gidalar ve tam tahilli tiriin
tiiketimini arttirmak gerekir.

o Sagliksiz atigtirmaliklardan kaginmak. Ara 6giinlerde tiiketilen basit seker
icerikli gidalardan kaginmak diyabet ve kalp saglig1 i¢in biiyiik 6neme sa-
hiptir.

-303 -



Spor Bilimleri IV

Tim yas gruplarinda oldugu gibi yaslilik siirecinde de viicut agirligini ko-
rumak énemlidir, bu sayede obezite, metabolik sendrom gibi kronik rahat-
sizliklarin gelismesi 6nlenir.

Kaliteli ve yeterli uyku diizenine sahip olmak. Giinde 7-8 saatlik uyku daha
zinde ve saglikli olmaya katk: saglar, ayrica yaslanmay1 geciktiren ve gece
saatlerinde salgilanan melatonin hormonu 7-8 saat uyku ile optimum dii-
zeye gelmektedir.

Stres seviyesini azaltmak psikolojik olarak rahatlamaya yardimci olur. Stres
seviyesini diislirmek i¢in yeni hobiler edinmek ve stres yonetim teknikleri
kullanmak etkili yontemlerdendir.

Asir alkol kullanimindan kaginmak. Uzmanlar 1lim derecede alkol kullan-
manin faydalar1 olsa da asir1 dozda tiiketiminin zihinsel, duygusal, fiziksel
ve sosyal sorunlara yol agtigini bildirmistir.

Etrafinizda pozitif ve zinde insanlarin olmasina dikkat etmek. Bu tip in-
sanlar stres seviyenizi diisiiriir, 6zgiiven, sosyal iliski diizeyinizi artirir.
Saglik i¢in kirlenmis ¢evre ve kimyasal igerikli tiriin kullanimindan kagin-
mak.

Miimkiin olan her diizeyde egitim seviyesini artirmak. Yeni bir dil, dans
veya beceri 6grenmek beynin aktif ¢calismasina katkida bulunarak yaglan-
may1 geciktirici etki saglar.

Kisisel giivenligi saglamak amaciyla kisisel 6nlemler almak. Gergeklesen
kazalarin bazilarinin 6nlenebilirdir ve gerekli tedbirlerin alinmasi birgok
riskin azalmasini saglar (Hoeger ve Hoeger, 2002; Giinay ark, 2018; Hoe-
ger ve Hoeger,2013).

YASLILIK VE PSIKOLOJIiK SURECLER

Yash bireylerde yasa bagli degisimlerden kaynaklanan strese bagh birtakim

farklilasmalar meydana gelmektedir. Cagimizin hastalig1 olan stres, bagisik-

lik sistemi tizerinde ciddi bir bask: uygulayarak yash bireylerde cesitli fiziksel

ve ruhsal hastaliklarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Demirbas,
2018).

Yaslh bireylerde siklikla goriilen 6liim korkusu, depresyona yatkinlik, yalniz

kalma korkusu, kaygi, fiziksel imajda bozulma, umutsuzluk, olaylar algilama

ve anlamlandirmada meydana gelen bozulmalar, adaptasyonda zorluk ve gere-

ginden fazla alinganlik gibi sorunlar goriilebilmektedir (Petretto ve Pili, 2020).
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Yasam siiresi icinde yashilik donemine rast gelen yillarda esin veya akranla-
rin Oliimii, emeklilik ve saglikta bozulmalar gibi birgok etken bireyleri olum-
suz etkilemektedir. Yaglilik doneminde, anilarda kalma, ge¢misten bagini ko-
paramama, eskiye duyulan 6zlem, yeniliklere uyum saglamada zorluk ¢ekme
ve yeniliklere ve degisimlere kars1 korku gelistirme goriilebilmektedir Gelece-
ge umutla bakamamaktan, giivensizlikten, baska insanlara bagimli olmaktan
kaynaklanan korku, kaygi ve tizlintii gibi duygular yaslilarda psikolojik sikinti-
larin olusumuna zemin hazirlar (Bicer, 2016).

Calisirken is disinda bir aktivitesi olmayan, ekonomik agidan kotii olan
bireyler emeklilik sonrasi degersizlik duygulari, 6z giiven eksikligi, boslukta
olma gibi hisler yasayabilmektedir. Bu doneme adapte olabilmek i¢in, ¢caligma
hayat1 igindeyken cesitli aktivitelere vakit ayirmali, emeklilik sonrasinda ise is
cevresi ve sosyal gevre ile iliskiler devam ettirilmelidir (Agar, 2020).

Herhangi bir sebeple uzun siireli evde kalma, rutin yasamda degisiklikler,
baskalariyla sosyal ve fiziksel iletisimin azalmasi, yalnizlik, umutsuzluk, cesa-
retin kirilmas: fobik bozukluklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Yas-
lilarda evde uzun siire kapali kalma, depresyon, anksiyete, stres bozuklugu,
obsesif kompulsif bozukluk, yeme aligkanliklarinda bozulmalar ve nérolojik
degisimlere sebep olmaktadir (Pavon ark, 2020).

Yaslilarda hafizada ve bilgiyi isleme siirecinde degisiklikler olabilmektedir.
Yash insanlar bilgiyi isleme ve kaydetmede uzun zamana ihtiya¢ duymakta-
dir. Algilama ve diistinme hizlar1 yavaglamaktadir. Boylece muhakeme yapma,
isimlendirme, dikkat, soyut diisiinme, yargida bulunma ve plan yapmak i¢in
daha fazla zamana ihtiya¢ duyarlar.

Yaslilarin en gok yakindigi durum zihnin bulaniklagmasi ile birlikte unut-
kanliktir. Yasghlar eskiden 6grendikleri bilgi ve deneyimlerini siirdiirebilirken
yeni seyler 6grenmede oldukga zorlanmaktadir (Demirbas, 2018; Biger, 2016).

YASLILIGI YAVASLATMAYA YONELIK ONLEMLER

Yaslilarin yasam kalitesini artirip stresle bag etme yollarini 6grenmeleri gerek-
mektedir. Depresyon gibi durumlarin tespit ve tedavi edilmesinde, eslik eden
kronik hastaliklarin etkisini azaltabilmek i¢in yakin ¢evrelerinden destek al-
malar1 gerekmektedir. Yakin ¢evreden gelecek bu destegin; yaslilarda yasam
kalitesini, uyum yetenegini ve yasama karsi olumlu bakisi artirabilecegi unu-
tulmamalidir (Petretto ve Pili, 2020; Demirbas, 2018; Yerli, 2017).
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Sosyallesme siireci yashilik doneminde ¢ok 6nemlidir. Yaglilarin sosyal ilis-
kilerinde ailesi, arkadaslari, akrabalar1 ve komsular1 bulunur ve yasamlarina
bu yakin gevreyle anlam katarlar. Aile baglar1 yaslilar i¢in énemlidir. Ailesi
ile iyi iligkiler icinde olan yaslilar yasam doyumu artar ve toplumla biitiin-
lesmekte zorlanmaz. Dede, anneanne ve babaanne rolleri yaslilarin yagama
tutunmalarina yardimci olmaktadir. Yaghlarin ailesi ile olan olumlu iligkileri
onlarin kendilerini giivende hissetmelerini saglamaktadir. Ayrica yaslilik sii-
resince diizenli egzersiz yapmak ve saglikli beslenme profiline sahip olmakta
bu siirecte anahtar rol oynar (Giinay ark., 2018; Demirbas, 2018; Yerli, 2017).

EGZERSIZ VE YASLILIK

Egzersiz tiim bireyler i¢in iticretsiz bir ilagtir. Yaghlik doneminde diizenli eg-
zersiz yapmak, genel saglik, kas kiitlesi ve kemik giiciiniin artisi, viicut agirlig
kontrolii, hareket kabiliyetini koruma, cinsel islevleri optimize etme, psiko-
lojik iyi olus ve kronik hastaliklara karst koruyucudur (De Groot ark., 2004;
WHO, 2002).

Uzmanlar o6zellikle 65 yas ve tizeri kisilerde egzersizin siddet, siire ve tii-
riiniin 6nemli oldugunu ve asir1 egzersizin kas yorgunlugu, tiikenme, sakatlik
olusumuna sebep olabilecegini bildirilmistir. Diizenli egzersiz rutini olan yas-
lilar, yagsamlar1 boyunca daha uzun siire bagimsiz kalma, daha fazla aktivite-
den zevk alma, iyi olus duygusu ile uzun ve kaliteli yagamaya sansina sahiptir.
Yaslilar i¢in planlanacak egzersizlerde, egzersiz tiir, siire ve siddetinin dogru
secimi, egzersiz Oncesi saglik ve kondisyon diizeylerinin degerlendirilerek ki-
siye Ozel egzersiz regetesinin olusturulmasi, hastalik ve daha 6nce sporla olan
iliski durumunu degerlendirmek olduk¢a 6nemlidir. Planlama 6ncesinde de-
gerlendirme esnasinda gegerli test bataryalarini (morfolojik, kassal, motor,
kardiyorespiratuar ve metabolik) kullanmak gerekir (Karan, 2006; Giinay ark.,
2018).

Uygulama esnasinda egzersiz planinin;

Kisinin fiziksel kapasitesi ile uyumlu olmasi,
Programin amaca yonelik olmasi,
Planli ve siirekli bir sekilde yapilmasi,

Ll e

Sevilen aktivitelere yer vermek, degisik tiirde fiziksel aktiviteleri birlestirerek
rutinden kurtulmak,
5. Egzersizin hafif siddetten artan siddete dogru bir grafige sahip olmasi,
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6. Biiyiik kas kiitlelerini harekete geciren dinamik egzersizlerin tercih edilmesi
onemlidir.

Egzersiz programinin temel amacy; esneklik, kas kuvvet ve dayanikliligs,
kardiovaskiiler dayaniklilik, kemik mineral yogunlugu artirmak, bagisiklig:
gliclendirmek, postiiriin diizenlenmesi, psikolojik iyi olus ve yasam kalitesini
artirmaktir.

Yasl bireylerde egzersiz planlanirken;

o Egzersiz siddeti belirlenirken maksimal kalp atim sayis1 ile yedek maksi-
mal kalp atim say1s1 yontemi mutlaka géz 6niinde bulundurulmalidir.

o Yasli bireylerde tercih edilen egzersizler submaksimal aerobik egzersizlerdir.

o Izotonik ve izokinetik egzersizler tercih edilebilir ancak izometrik egzer-
sizlerden kardiovaskiiler sisteme yiik bindirmesinden dolay1 kaginmak ge-
rekir.

o Kompleks egzersiz gruplari yerine basit formlar tercih edilmelidir (Giinay
ark, 2018; WHO, 2011).

Hangi Egzersiz Tiira?
Zamanla kaybedilen kas tonu ve kiitlesinin yeniden inga edilmesi kolay olmasa
da, diizenli egzersiz programina baglamak i¢in hicbir zaman ge¢ degildir. Ae-
robik egzersizler ile genis kas gruplari belirli bir periyotta ritmik bir diizen ile
hareket eder. Caligmalar yaglilarda yapilan aerobik ve direng tipi egzersizlerin
kas kiitle ve giictinde diisiisiin azalmasina neden oldugunu gostermistir. Aero-
bik egzersiz kas doku ve fiberinin kesitsel alani, mitokondriyal voliim ve enzim
artis1 saglar ve bu sayede kas protein sentezi ile kas kalitesi diizelir. Aerobik
egzersizler, kisinin metabolik hizini artirici etkisiyle kilo kaybini ve ozellikle
de istenmeyen yag kaybini artirict etkiye sahiptir. Yiizme, yiiriiyis, jog gibi
aerobik egzersizler kardiovaskiiler zindelik ve direng kapasitesi ile yakindan
iliskilidir. Haftada 3 giin 20-30 dakika yapilan aerobik egzersizler kardiovaskii-
ler sistem, kemik ve kas doku, denge, koordinasyon iizerinde olumlu etkilere
sahiptir bu sayede aerobik kapasiteyi artirir ve fiziksel fonksiyonu diizenler
(WHO, 2011; Solak ark,2002; Giinay ark.,2018; Beyarslan ve Yiicel, 2019).
Tiim yas gruplarinda oldugu gibi yashlarda da dengesizlik durumu ve agisal
sapma hatalar1 dengeyi olumsuz etkilemektedir. Buda bir¢ok 6zel guruplarda
olmak iizere yash bireylerde de performans artirici egzersiz modiillerinin uy-
gulanmasi gerekmektedir (Aydin ark, 2021).
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Direng tipi egzersizler bir kuvvet ya da agirliga karsi yapilir. Direng tipi
egzersizler kemik-mineral yogunlugunun korunumu ve osteoporoza karsi ko-
ruma saglar. Haftada 1 giin yapilan direng egzersizlerinin kas giicli tizerinde
olumlu etkilere neden oldugu saptanmistir. Yapilan bir meta-analizde haftada
2-3 defa yapilan progresif direng ve yiirii testinin, kas giicii ile merdiven tir-
manma giicli lizerinde belirgin etkiye sebep oldugu tespit edilmistir. Kuvvet
caligmalarinda, haftada en az 2 giin farkli kas gruplarinin ¢alistig1 1-3 set ve
8-12 tekrar igeren diisiik ve orta yogunlukta uygulamalar yapilabilir (Giinay
ark., 2018; Bouaziz ark., 2017).

Diiz ¢izgi tizerinde yiiriime gibi yapilan basit denge egzersizlerinin yasli-
larda denge kaybina bagl diisme ve sakatlik olusumunu %50 azalttig: bildi-
rilmistir. Ayrica germe, yliriime, yoga, pilates yashlarin egzersiz programinda
kullanilabilir (Perracini ark., 2017).

65 yas ve lizeri yetiskinlere oneriler;

o Yash bireylerin ve ozellikle kronik rahatsizlig1 bulunanlarin egzersize bas-
lamadan 6nce mutlaka doktora danigmasi ve onay aldiktan sonra spor uz-
manlari esliginde egzersiz yapmasi onerilir.

o Fiziksel kapasitelerinin miisaade ettigi 6l¢iide tiim yaslilarin sedanter ya-
sam bi¢iminden kaginarak aktif olmas1 gerekmektedir.

o Egzersiz hedefi daima gergekgi ve olgiilebilir olmalidir. Hedefin belirlen-
mesi ve buna bagli planlamanin yapilmasi egzersizin siirdiriilebilirligi ag1-
sindan avantaj saglayacaktir.

o Mental olarak egzersize baslamaya hazir olmak amaca ulagsmay1 kolaylas-
tiracaktir.

« Egzersize baslayan ¢ogu insan 6 ay icerisinde egzersizi birakir istenilen so-
nuca ulasabilmek i¢in motivasyon, istikrar ve sabir nem arz eder.

o Egzersiz se¢imi esnasinda, bireysel farkliliklar: ve 6zellikleri goz 6niinde
bulundurarak planlama yapmak dnemlidir.

o Egzersiz yapabilmek i¢in belirli enerji seviyesine sahip olmak gerekir, bu
yizden uzun siire ag kaldiktan ya da hemen yemek yedikten sonra egzersiz
yapilmasi 6nerilmez.

o Yaghlarin egzersize baslarken aile, arkadas veya egzersiz partnerinin ol-
mast egzersize katilimi artirirken, kisinin cesaret, 6zgiiven ve sosyallesme
diizeyini olumlu etkiler.

o Amerikan Spor Hekimligine gore, ideal egzersiz seansinin 30 ila 60 dakika
arasinda siirmesi ve haftada 3 ila 5 kez ger¢eklesmesi gerekmektedir.
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o Yetiskinler ileriki yaslarda olusabilecek kas kaybini 6nlemek igin, haftada
iki veya daha fazla ger¢eklestirilen ve tiim ana kas gruplarini igeren kas
gliclendirme aktiviteleri yapmalidir, 6zellikle 65 yas tizerine direng antren-
manlar1 Onerilir.

o Egzersiz 6ncesi sakatlik olusmasini dnlemek i¢in 1s1nma ve soguma yap-
mak gerekir.

* Yas ile birlikte kilo artisi, kas dokunun azalmasi yag dokunun artmasina
neden olur. Bir kilo kas giinde 30-50 kalori yakarken bir kilo yag giinde 3
kalori yakar. Kilolu ve yash gruplara ytizme, kosu, bisiklet, yiiriiyiis, dans
gibi yag yakic1 aerobik egzersizler onerilir, ¢linkii aerobik aktivite, kardi-
yak debiyi ve kan akisini arttirmanin en iyi yoludur ve bu sayede metabo-
lizma hizi artar daha kolay kalori harcanur.

o  Stres, uykusuzluk, huzursuzluk sorunu yasayan yaslilarda, solunum eg-
zersizleri, yoga, streching, pilates ¢aligmalar1 onerilir (Kirdi, 2009;WHO,
2011; Beyarslan ve Yiicel, 2019, Taskiran, 2014;WHO, 2002, Giinay ark.,
2018; Cindas, 2001;Aksoydan, 2008;Korkmaz ark., 2019).

Sonug olarak tiim bireyler i¢in fiziksel olarak aktif olmak ve diizenli egzer-
siz yapmak, sedanter bir yasam bi¢iminden daha giivenlidir. Egzersizin saglik
agisindan barindirdigi faydalar risklere kiyasla daha fazladir. Haftada 3-5 giin,
30-60 dakika araliginda yapilan, yogunlugu kalp atiminin %40-65’i arasinda
olan diisiik siddetli aerobik egzersizler, direng, esneklik, denge, kuvvet ¢alis-
malar1 6nerilir (WHO, 2002; Giinay ark., 2018; Perracini ark., 2017).

YASLILIK VE BESLENME

Tiim yas gruplarinda oldugu gibi yashlarda da saglikli, dengeli ve yeterli bes-
lenme hastaliklarin 6nlenme, gecikme ve tedavisinde anahtar rol oynar. Yeterli
ve dengeli beslenme yash bireylerin, fiziksel ve mental sagliginin desteklen-
mesinin yani sira kronik hastalik riskinin azaltilmas: saglar. Yaslilarda mal-
niitrisyon riskini artiran sosyal, mental, fiziksel bir¢ok sebep vardir. Yaglilik
doneminde azalan tiikiiriik salgisi, artan agiz kurulugu ve dis kayiplar1 besin-
lerin pargalanma, yutulmasini zorlastirir, bu durum elzem besin 6gelerinde
eksikliklerin olusmasina sebep olabilir. Yagla birlikte tokluk siiresi uzar bu du-
rum daha az besin tiiketimi ile yetersiz besin alimina neden olur. Tat ve koku
duyusundaki azalma besinlerden hoglanmama ve istah azalmasina neden olur.
Yetersiz ve dengesiz beslenme profili tiim yas gruplarinda bagisiklik sistemi
olumsuz etkileyerek hastaliklara yatkinlig1 artirici bir unsurdur. Yash birey-
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lerin enerji gereksinimleri, bazal metabolik hiz ve fiziksel aktivite diizeyinin
diismesinden dolay1 genellikle azalir. Bu azalan grafik 50 yasindan sonra her
10 yilda %5 civarindadir (Aslan ark.,2008; Rakicioglu, 2008, Arslan ve Ca-
kiroglu, 2019; Benakatti ark., 2015, Boscatto ark., 2013; Camina-Martin ark.,
2015;Sarac ve Yilmaz, 2015).

Yaslilik doneminde, makro besinler (karbonhidrat, yag, protein), mikro be-
sinler (vitamin, mineral) ve su titketimi saglikli bir beslenme profili i¢in nem

arz eder.
YASLILAR iCiN GELISTIRILMiS BESIN PiRAMIDI

Yaglar ve gekerler Yaglilar daha fazla Ca, D vitamini,B12 vitaminine

Cokaz fazla ihtiyag duyabilirier.

St ve SGt Urtinler] 3- Et grubu besinler

4 porsivon 2 porsiyon(150 g)

Sebzeler
3 veya (izeri porsiyon Meyveler

2 porsiyon ve uzeri

A

Ekmek ve tahil \ (f+) besinlerde diyet

g @ \ posasi bulunmahdir.

6 veya lzeri — (Etiketleri kontrol et)
pershon Ll =

L o o o

lD[) Ug Ug GU;_:E"‘, - -

A}

Sekil 1. Yaglilar igin gelistirilen besin piramidi (Sar1 ve Giildemir, 2019)

Makro Besinler

Karbonhidrat

Yaslilik doneminde karbonhidratlar giinliik enerji ihtiyacinin %45-60’1n1 sag-
lamalidir. Yeterli ve dengeli tiiketildiginde karbonhidratlar iyi bir enerji kay-
nag1 olmanin yani sira beyin fonksiyonlarinin siirdiiriilmesi ve gastrointestinal
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sistemde kullanilir. Ancak agir1 tiiketimi bagta kilo problemleri olmak tizere,
obezite, diyabet, insiilin direnci gibi bir¢ok hastaligin olusmasini tetikler. Giin-
lik diyette basit seker grubunun katkisinin %10’u gegmemesi ve genellikle
kompleks karbonhidrat grubunun tiiketilmesi tavsiye edilir. Glisemik indeks
degeri diisiik olan besin grubu tercih edilmelidir bu sayede insiilin salinimi
dengede tutulur ve insiilin direnci olusumunun oniine gegilir (Demirhan,
2021; Barazzoni ark., 2017, Arslan ve Cakiroglu, 2019).

Yaglar

Yashilarda giinliik alinan enerjinin %25-30"u yagdan saglanmalidir. Yeterli ve
dengeli miktarda yag tiiketimi, yagda eriyen vitaminlerinden faydalanma, bazi
hormonlarin yapimi, enerji kaynagi olarak kullanilmas: ve omega 3 ve 6 gibi
yaglarin kardiovaskiiler hastaliklar ve bagisikligin korunmasina katkisindan
dolay1 6nem arz eder. Asir1 miktarda yagli besin tiikketiminden kaginmak gere-
kir. Fazla yag tiiketimi, damar tikanikligi, kanser, yiiksek kolestrol, kilo alimina
sebep olur. Yashilik déneminde balik yagi, zeytinyagi, hindistan cevizi yag: tii-
ketimi onerilir (Baysal, 1994; WHO, 2002, Arslan ve Cakiroglu, 2019).

Protein

Yaslilik doneminde protein ihtiyaci, saglik problemleri (ameliyat, enfeksiyon,
kiriklar, hastaliklar), dokularin yenilenmesi ve onarilmasi, kas dokunun koru-
numu ve bagisiklik sistemi gibi faktorlerden dolay artis gosterir. Yasli bireyler-
de onerilen giinliik protein miktar1 1-1.2 g/kg/giin seklindedir. Giinliik diyette
protein ihtiyacini karsilamak i¢in, et ve siit tirtinleri, yumurta, kurubaklagiller,
tahil grubu ve balik énerilir (Aksoydan, 2008; Arslan ve Cakiroglu, 2019).

Mikro Besinler

Vitaminler& Mineraller

Yaslilik doneminde bagisikligin zayiflamasi, kronik hastaliklarin artmasi, mal-
niitrisyon gibi nedenlerden dolay1 vitamin ve mineral ihtiyac1 artis gosterir.
Ancak hangi vitaminin ve mineralin yetersiz oldugunu tespit etmek ve takviye
kullanimi i¢cin mutlaka doktora danismak gerekir (Ulutasdemir, 2019, Aksoy-
dan, 2008, Arslan ve Cakiroglu, 2019).
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Tablo 1 Bazi vitamin ve minerallerin fonksiyonu, eksikligi ve giinliik ihtiyaci

Besin Ogesi Fonksiyon

A Vitamini

D Vitamini

E Vitamini

K Vitamini

C Vitamini

B6 Vitamini

B12
Vitamini

Kalsiyum

Demir

Antioksidan

Kemik ve dis
dokusu saghig: ve
korunumu

Bagisiklig
gliclendirmek
ve yaslanmay1
geciktirmek
Pihtilasma,sinir
sistemi
fonksiyonu

Bagisiklik
sistemi sagligi,
antioksidan

Kalp damar
saglig1 ve
zihinsel
fonksiyonlarin
strdiralmesi
Sinir
sistemi,zihinsel
fonksiyonlar,
kalp ve damar
saglig

Kemik, dis
sagligy

Hemoglobin
yapimyi, enerji
tretimi

Eksikligi

Gastrointestinal
problemler ve
gorme sorunlari

Kemik sorunlar:
(osteoporoz,
osteomalasi),
Kanser tirleri,
kardiovaskiiler
ve otoimmun
hastaliklar

Oksidatif hasar,
stes, halsizlik

Kanama ve
pihtilagsma
sorunlari

Immiin sistem
problemleri

Immiin sistem
ve bilissel
problemler

Norolojik,
psikolojik ve
hematolojik
rahatsizliklar

Kemik
problemleri
(karik,incelme)
Anemi, yetersiz

02 tagima,
halsizlik
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Kaynaklar

Yesil yaprakl
sebze ve
meyveler

15-20 dakika
giines 15181,
Balik, yumurta
sarisl, tereyagi

Bitkisel yaglar,
yesil yaprakli
sebzeler, tahil
grubu

Yesil yaprakli
sebzeler

Yesil, turuncu,
sar1 renkli
sebze ve
meyveler

Et, karaciger,
yumurta sarist,
tam tahillar,
kurubaklagiller,
maya

Et ve stit
urtinleri, balik,
yumurta

Siit ve trtinleri,
yesil yaprakli
sebzeler
Kirmiz et,
pekmez, kuru
meyveler

Giinliik Thtiyag

15 mikrogram/
kg bagina

10 mikrogram

30 miligram

70 mikrogram

75-100 miligram

1.5 miligram

3.0 mikrogram

1000 - 1200
miligram

10 miligram



Fosfor

Sodyum

Potasyum

Magnezyum

Cinko

Bakar

Flor

Iyot

Nitrat

Enerji
uretimi,hiicre
onarimi, kemik-
dis olusumuna
katka

Sinir-kas uyaris,
asit baz dengesi

Sinir-kas
uyaris,sivi-
elektrolit dengesi

Merkezi sinir
sistemi, enerji
olusumu

Bagisiklik
sistemi,
unutkanhk
ve biligsel
fonksiyonlar

Kan yapimi,
kan gekeri

ve kolestrol
diizenlenmesi

Kemik-dis
olusumuna
destek

Biiytime-gelisme

Kuvvet-
Oksijenasyon
artmis egzersiz
toleransi
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Kemik-dis,
eklem-kas
problemleri

Kramp,
yorgunluk,
zihinsel
problemler

Dolasim
bozuklugu ve
kas problemleri

Sinir sistemi ve
kas sorunlar1

Biiytime geriligi,
bagisiklik
sisteminde
diisiis

Anemi, kemik
problemleri

Kemik,kas
ve bobrek
sorunlar1

Troid
problemleri

Enerji
rejenasyon
sorunlari

Tahul,
kurubaklagiller,
yumurta, bazi
baliklar

Salamura
besinler,

yesil yaprakli
sebzeler
Balik, yesil
yaprakli
sebzeler, muz,
incir
Kuruyemis,
kurubaklagiller,
tahillar, yesil
yaprakli
sebzeler

Kirmizi et,
karaciger,

siit, peynir,
yumurta, deniz
urinleri

Sakatat, mantar,
deniz triing,
kakao

Cay, su, deniz
drtnleri

Iyotlu tuz,
deniz triinleri,
patates, siit
urtinleri ve

tahil

Pancar suyu,
kereviz, marul,
1spanak

800 miligram

500 miligram

2000-3000
miligram

310-420
miligram

15 miligram

2-3 miligram

1,5-4 miligram

180 mikrogram

Sivi alim ile
250- 500 mL

(Demirhan, 2020, Aydin ark., 2019; Fink ve Mikesky, 2021, Aksoydan, 2008, Arslan ve
Cakiroglu, 2019).

-313-



Spor Bilimleri IV

Su

Yaslilarda yeterli stv1 alimi, besinlerin sindirimi, emilimi, viicut 1s1s1 korunu-
mu, atik maddelerin uzaklastirilmasi, hiicre, doku ve organlarin etkin ¢alisma-
sticin onem arz eder. Yaslilarda sivi alimi, deri tabakasi incelmesi ile siv1 kaybi-
nin artmasindan dolay1 6nemli sorunlara yol agabilir. Demans, hipertansiyon,
bobrek ve kardiovaskiiler rahatsizliklarin varligi ciddi diizeyde dehidratasyon
ve elektrolit denge bozukluklarinin gelismesine sebep olabilir. Dehidrasyonun
olusmamast igin, fiziksel aktivite, hastalik ve ortamin sicaklig1 da goz oniinde
bulundurularak giinlitk 30 ml/kg yaklasik 2 litre su tiiketmelidir (Ulutasdemir,
2019; Rakicioglu, 2011;Ersoy, 2016).

Yaslilarda makro ve mikro besinlerden olusan yeterli, dengeli, kaliteli ve
cesitli beslenme profillerinin olusturulmasi 6nemlidir. Besin gruplar: hazirla-
nirken yash bireyin aligkanlik, 6zel durumu (kronik hastalik, egzersiz) mutla-
ka goz 6ntinde bulundurulmalidir. Beslenme programinda, ideal viicut agirhig
ve kas kitlesi korunumu goz 6niinde bulundurulmalidir. Susama duyusunun
azalmasindan dolay1 yaslilarda sivi takibinin yapilmas: 6nemlidir. Yagh gida-
lar, kizartma, hamur isi, serbetli tathilar, rafine, hazir ve dondurulmus gidalar-
dan uzak durmak, daha ¢ok posa igerigi yiliksek besinlerin (kuru baklagiller,
tahillar, sebze-meyve), prebiyotik ve fermante iiriinlerin tiiketimini arttirmak
gerekir (Aksoydan, 20078; GEBAM, 2005).

DEMANS

[leri yaglarda karsimiza ¢ikan yasam kalitesini bozan ve siklikla duydugumuz
bir kavram olan demans; 6grenme, hafiza, dil fonksiyonlari ve kisilik gibi men-
tal islevlerin bozulmasi ile belirginlesen, is ve sosyal yasami etkileyen, merkezi
sinir sisteminin sinsi ve noro-dejeneratif hastaligidir (Tasar, 2015).

Demans hastalig1 geri doniistimsiiz ve ilerleyici bir siireg izlemekle birlik-
te, yliksek diizey kortikal fonksiyonlarda bozulma, bellek sorunlari, problem
¢ozme yetisinde azalma, bilinen hareket becerilerinde, sosyal uyumda, giinliik
yasam aktivitelerinde bozulma seklinde devam eden bir durumdur (Akyar,
2011).

Demans ve Fiziksel Aktivite

Diizenli fiziksel aktivitenin yaslilarda kan akisini diizenlemesi, kan basincini
diisiirmesi, viicut yag oranini azaltmast gibi birgok risk faktori tizerine olum-
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lu etkileri bulunmaktadir. Yapilan ¢aligmalarin bir kismi egzersizin kognitif
fonksiyonlar: iyilestirdigi ve demans olasiigini azalttig1 yoniindedir (Rovio
ark.,2005; Larson ark., 2006). Fiziksel aktivite ne kadar diizenli ve disiplinli
yapilirsa, Alzheimer hastalig1 olusma riski o kadar azalmaktadir. Bu korumali
etki, vaskiiler risk faktorlerinin kontrol edilmesine, insanlarla sosyal baglarin
gliclenmesine ve psikolojik stresin azalmasina katk: saglamaktadir (Bouaziz et
al., 2017).

Demans Beslenme ve Uyku

Literatiir incelendiginde Akdeniz tipi diyetle beslenen yaslilarda demansin
daha yavas ilerledigi goriilmektedir (Scarmeas ark., 2009; Psaltopoulou ark.,
2013). Yapilan kohort calismada Akdeniz tipi diyetle beslenenlerde kardiyo-
vaskiiler problemlerin ve inme riskinin daha az oldugu ve demans riskinin
azaldig1 goralmustiir (Estruch ark., 2013; Widmer ark., 2015).Yasam seklinde-
ki degisiklikler, beslenme ve egzersiz; hipertansiyon, obezite, diyabetin tedavi
edilmesine katkinin yani sira yagam kalitesini artiracagindan yaklagik %10-25
oraninda hastaligin olusmasini geciktirecek ya da ilerlemenin dniine gegecek-
tir (Smith and Yaffe, 2014).

Yaslh bireylerde fiziksel aktivite ve beslenmenin yaninda uyku diizeni de
olduk¢a dnemlidir. Yagli bireylerin giindiiz uykusunun azaltilip giin i¢inde ak-
tif olmalar1 saglanmalidir. Yatmadan 6nce uykuyu engelleyecek kafein iceren
veya uyaricl etkisi olan yiyecek ve igecek tiiketiminden uzak durulmal, diii-
retik ilaglar kullaniliyorsa giindiiz saatlerinde alinmals, yeterince karanlik ve
uygun 1sida bir oda da uykuya gegilmelidir (Hu ark., 2021).

Yash bireylerin gerek aktif gerekse pasif olarak hayatin icinde yer almala-
r1 onemlidir. Sosyal yasamin i¢inde olma, yasam dongiisiinde akista kalma,
glinliik yagam aktiviteleri, kisisel bakim ve ihtiyaclarini olabildigince kendileri
yapmali1 ve yasamin her alaninda var olmali gerekir. Yaglhilarin bos zamanlarin-
da rekreatif etkinliklere katilimi hem stres seviyelerini diisiiriir hem de hayata
pozitif yonde bakmalarini saglar.

Saglikli yaslilar saglikli gelecek ve saglikli toplum yaratma adina gereklidir.
Bu nedenle yaslilarin yagam kalitesinin artirilmas: hem bireysel hem de top-
lumsal agidan sorumluluk olmalidur.
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