YASLILIK ve BESLENME




Yashilik Nedir?

Yaslilik, insanin dogumu ile baslayan yasam siresince,
o6liumden 6nce yasanan kronolojik bir kavramdir. Yashlik bir
ayricalik, sosyal bir basari ve bir meydan okumadir.




Yaslilik Nedir?

Diinya Saglik Orguti 65 yas ve Uzeri bireyleri “yash” olarak
tanimlamaktadir.

Yaslilik donemleri

65-74 yas arasi—>Geg yetiskinlik

75-84 yas arasi—>Yaslilik

85 yas ve Uzeri—lleri yashlik olarak siniflandirilir.



Yaslanma ve Demografik Degisim

N1998-2020 yillari arasinda gelismekte olan Ulkelerin tim
nufusunun %95 oraninda, yasl populasyonun ise yaklasik
%240 oraninda artacagi dusunitlmektedir.

N Bilim ve teknolojideki gelismelerin etkisiyle 1950-2000 yillari
arasinda dunya genelinde yasam suresi 20 yil artmistr.
Gelecek 50 yil icerisinde yasam suresinde 10 yillik uzama
daha beklenmektedir.

N Ulkemizde 8 milyon civarinda yasli vardir. Bu sayi niifusun
yaklasik %10’unu olusturmaktadir.



OECD’ye gore Tiurkiye’de yasam beklentisi
YIL ERKEK KADIN
1960 51 yil 54 yil

2000 65.8 yil 70.4 yil
2030 74 yil 79 yil



Yashilik Doneminde Viicutta Olusan
Degisiklikler
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Fiziksel Degisiklikler

Viicut Agirhgi

Bu donemde agirlik artisi yavaslar. Yaslanma ile birlikte
Cvﬂcuttaki toplam su miktari, yagsiz viicut agirligi, karaciger
kitlesi, bébrek katlesi, deri kalinligi ve beyin kitlesi azalir.

Vicut kompozisyonu:

Qagsu doku miktarinda azalma ve yag miktarinda artis olur. 80
as ve sonrasinda yagsiz dokudaki azalma hizlanir.



Fiziksel Degisiklikler

Iskelet sistemi

Yashlik ile birlikte kemiklerdeki kalsiyumda azalmalar olur.
Kadinlar, yaslihk déneminde menopozdan sonraki ilk 5 yilda
iskelet kalsiyumunun %40’in1 kaybederler. Ayrica eklem
esnekliginde azalma gozlenir.

Su metabolizmasi

gSusama hissinin azalmasina bagl olarak vicuttaki su yuzdesi
%60’dan %50’ye duser.



Gastrointestinal Sistem
Fonksiyonlarindaki Degisiklikler

Tat ve koku duyusu

65 yas Uzerindeki bireylerde dil ve agiz boslugundaki tat
hlcrelerinin fonksiyon ve sayisindaki azalma goérulir. Tat ve
koku duyusundaki azalma, yenilen besinlerden hoslanmamaya
ve istah azalmasina neden olarak beslenme durumu icin risk

yaratabilir.
Tukuiruk salgisinda azalma

@TUkUrUk salgisinin azalmasi yiyeceklerin yutumunu
glclestireceginden besin alimini etkiler.



Gastrointestinal Sistem
Fonksiyonlarindaki Degisiklikler

Agiz ve dis problemleri

<Di§ sayisinin azalmasi, takma dis kullanimi ¢cignemenin
gliclesmesine neden olur.

Yutmada guicluk

CYagIa birlikte yemek borusunun kasilma yetenegi de azalir.
Mide fonksiyonlari

llerleyen yaslarda mide fonksiyonlarinda azalma gorulir.
Yiyeceklerin bosalma hizinin azalmasi uzun sireli tokluk
Chissine neden olarak yetersiz beslenme riski olusturabilir.



Gastrointestinal Sistem
Fonksiyonlarindaki Degisiklikler

Sindirim enzimleri

<Besinlerin emilimini saglayan enzimlerin aktivitesinde ve
miktarinda azalma sonucu kalsiyum, demir, Bz, folik asit vb.
ogelerin emilimi azalir. Safra enzimlerinin azalmasi sonucu
yagda eriyen vitaminlerin vucuttaki etkinliginde diisme olur.

éonce barsak mukozasindaki atrofi sonucu alinan besin
Ogelerinin vicutta kullanimi azalir.



Organlarda Olusan Degisiklikler

Gozler

azalmaya baslar, bu durum 70’li yaslarda cok belirgin hale
gelir. Bu durum daha cok ileriki yaslarda beslenme Uzerinde de
olumsuz etki yaratr.

Kulak

Yaslihga bagli olarak ortaya cikan isitme bozukluklarina
presbiakuzi denir. Presbiakuzi, 6zellikle ylksek frekansl
seslerin duyulmasini engelleyen bir durumdur. Sosyal
izolasyona neden olacagindan depresyona zemin hazirlayan
bir durumdur.

< Yakindan ince detaylari secebilme yetenegi 40 yasindan sonra



Organlarda Olusan Degisiklikler

Kalp

Yaslanma ile birlikte kalbimiz kismen buylime gdsterir.
Bununla birlikte kalbin pompaladigi kan miktarinda artis
< olmaz.

65 yas ve Uzeri kisilerde %30-%80 arasinda sistolik Gftrimler
goruldr.

Akciger
70 yas ve Uzerinde akcigerler maksimum soluma kapasitesinin
%40’ 1n1 yitirir.



Organlarda Olusan Degisiklikler

Beyin

Yaslanma ile birlikte bazi beyin hicreleri hasar gormekte, bir
<k|5m| da kaybedilmektedir. Bu durum pratik distinme,
hafizada tutma yeteneklerinin azalmasina neden olur.

Hormonlar

Kadinlarda menopozla birlikte dstrojen hormonu azalir. Ic
cinsel organlarda atrofi meydana gelir. Vagen duvarinin
<kalmllé| ve elastisitesi azalr.

Erkeklerde de testesteron hormon diizeyinde, sperm sayisinda
ve hacminde azalma olur.



Yaslilikta Beslenmenin Onemi




s===Xronik hastaliklar
wananilan ilaclar

Fiziksatdurum
Psikolai#asiurum
Sosyal ve wmik durum

Bireyin beslenme durumunu etkiler



Her donemdeki beslenme sekli, bireyin sonraki dénemde
genel durumunu etkiler. Bebeklikteki beslenmenin cocukluk
cagina, cocukluk doneminde beslenmenin genclik durumunu
etkilemesi gibi, yaslilar her donemdeki beslenme ve yasam
biciminin etkilerini tasir.

Saglikh yaslanma igin
Uygun beslenilmeli
[Fiziksel aktivite arttiriimal
myZararli ahskanhklardan kaginiimali



YASLILIK DONEMINDE ENERIJi ve BESIN
GRUPLARI




Yaslilik D6neminde Eneriji Ihtiyaci

Bazal metabolizma hizinin dismesi ve hareketliligin azalmasi
sonucu enerji ihtiyaci da azalir.

Ozel bir durumu olmayan, normal agirlikta, hafif fiziksel
aktivitesi olan yaslilar icin gtinltik enerji gereksinmesi

kilosu basina SOQaloridir



Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu




Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu

#u grupta; kirmizi et, tavuk, balik, yumurta, kurufasulye,
mercimek, ceviz, findik, fistik gibi yagh tohumlar bulunur.

Protein

Karbonhidrat

Vitamin (A vitamini, niasin,B12) 2 > icerirler
Mineral (demir, kalsiyum)

Posa (kurufasulye, nohut vb.)



Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu

Yaslilik doneminde;

Bu grupta bulunan kirmizi et, sakatatlar ve yumurta tiketimi
sinirlandirilmali.

Kirmizi et tuketimi cok kisith ise yumurta ve kurubaklagiller ile
demir ve protein ihtiyaci karsilanmali.

Balik tiketimi arttirilmali. (Haftada en az 2 giin)

Yagh tohumlarin (findik, ceviz vb.) ylksek yag iceriginden dolayi
tuketim miktarlarina dikkat edilmeli.



Siit ve Siit Uriinleri Grubu




Siit ve Siit Uriinleri Grubu

<<>>Bu grupta; sut, yogurt, peynir gibi siitten yapilan besinler
bulunmaktadir.

Protein

Kalsiyum 2 > icerir
Cinko

B12, A ve B2z (riboflavin) vitaminleri




Siit ve Siit Uriinleri Grubu

Kalsiyum ve fosfor yoninden zengin oldugu icin kemik
sagliginin korunmasinda onemli yere sahiptir.

Yag iceriginin yuksek olmasi nedeni ile yagsiz veya yagi
azaltilmis st ve Urdnlerinin kullanilmasi kalp sagligi ve kilo
kontroll icin daha yararhdir.

Gunlik 3 su bardagi(500-600 ml) sut veya yogurt ve 30 gr
peynir tuketilmelidir.



Ekmek ve Tahil Grubu




Ekmek ve Tahil Grubu

OBu grupta; bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil
taneleri ve bunlardan yapilan trutnler yer alir.

Karbonhidrat
Niasin, B1 ve Be vitaminleri 2 >igerir

Magnezyum
Posa



Ekmek ve Tahil Grubu

Kompleks karbonhidratlar tercih edilmeli.

Gunllk tuketilmesi geren miktar 200 gr/glin’diir. 5 ince dilim
ekmek ve 1 porsiyon pilav/makarna ile bu miktar karsilanabilir.

Kilo problemi varligi durumunda tahil grubu tiketimi
sinirlandiriimali.

Magnezyum icerdigi icin kas ve sinir sistemi Gzerinde etkilidir
ve bu nedenle yeterli duzeyde tuketilmeli.



Sebze ve Meyve Grubu




Sebze ve Meyve Grubu

Bitkilerin yenilebilen kisimlari sebze ve meyve grubu altinda
toplanmaktadir.

Bagisiklik sistemini gliclendiren vitamin ve mineraller (folik
asit, C vitamini)icerir.

Kemik ve kas saghgi icin gerekli vitamin ve mineraller (K
vitamini, magnezyum) icerir.

Kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, kanser gibi kronik
hastaliklara karsi koruyucu bilesiklerden (fitokimyasallar)
zengindir.

Oldukca iyi bir posa kaynagidir.



Posa

Bitkisel besinlerin viicutta sindirilmeyen bolimlerine posa adi
verilir.

Posa kaynaklari
Kuru baklagiller
Tahillar
Sebzeler
Meyveler



Posanin Yashliktaki Onemi

eBarsak hareketlerinin artirilmasi ve kabizligin 6nlenmesi
Kan sekeri seviyesinin dlizenlenmesi

Kan kolesterollinun dusidrilmesi ve buna bagl olarak kalp-
damar hastaliklarinin dnlenmesi

Sismanligin 6nlenmesi

Barsak kanserinden koruma



Su

<> Su yasam icin zorunlu bir 6gedir.
Yetiskinlik doneminde vicudun %60’1 su iken, yaslilikta bu

oran %50’ye diser. Normalde vicuttan su kaybinin artmasi ile
susama duygusu gelisir ve kaybedilen su geri alinir. Ancak
yaslilik doneminde susama duygusunun azalmasi su
alinmamasina neden olarak ciddi saglik riskleri olusturabilir.

[ Yashlik doneminde glinde en az 8-10 bardak (1500 ml) su
tuketilmelidir.



Vicut Agirliginin Denetimi
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Vicut Agirliginin Denetimi

Yaslilik doneminde sismanlik; seker hastaligi, ylksek tansiyon,
kalp-damar hastaliklari gibi kronik hastaliklarin ortaya cikisini

kolaylastirir, ayrica hareket kisithhigina neden olarak kazalara,
dismelere yol acabilir.

Zayiflik ise; enerji ve proteinden yetersiz beslenmenin bir
gostergesidir. Bu durum hastaliklara karsi direnci azaltir, kirik
riskini artirir ve yasam kalitesini dusurur.



Viicut Agirhginin Beden Kitle indeksine Gére
Degerlendirilmesi

Beden Kiitle indeksi =5 Agirlik (kg)=== Boy2(m?2)
18.5 alt Zayf

18.5-24.9 Normal

25.0-29.9 Hafif sisman

30.0-39.9 Sisman

40.0 ve Uzeri Asiri sisman

Agirlik kazanimi yada kaybi icin uygulanacak diyet
programlarinin mutlaka bir diyetisyen denetiminde
ylaratilmesi gerekir.



Yashlikta Sik
Gorulen Saghk
Sorunlarinda
Beslenme
Onerileri




Hipertansiyon
Yasa ve boya goére uygun agirliga ulasiimal..

Tuz tiketiminin ve sodyumdan zengin besinler (tursu,
salamura vb.) sinirlandiriimali.

Besinlerle yeterli kalsiyum ve potasyum alinmali.

Kafein ve sigaradan uzak durulmal..

sl



Osteoporoz

Kalsiyumdan zengin besinlerle yeterli kalsiyum alimi saglanmal..

D vitamininden etkin bir sekilde yararlanmak icin gineslenmeye
6zen gosterilmeli.(Her giin 15-30 dakika)

Sodyum icerigi yiksek besinlerin (salamura, tursu vb.) tiketimi
sinirlandirilmahdir. Sofrada tuz bulundurmamaya 6zen gosterilmeli.

Kafein ve alkol tuketimi sinirli olmali.

Aktif yasam saglanmali.



Kalp-Damar Hastaliklari

Yenilen tim besinlerdeki yag miktari dikkate alinarak diyetteki toplam yag
azaltilmal.

Diyette baliga daha cok yer verilmeli (6zellikle kiicik baliklar omega-3 yag
asitlerinden daha zengindir.)

Gulnde 5-7 porsiyon taze sebze ve meyve tuketilmeli.

Et tiketiminde yagsiz dana, koyun eti ile derisi alinmis kanatl hayvan etleri
tercih edilmeli.

Yiyeceklere uygun pisirme yontemleri uygulanarak yag miktari
dusurilmeli.



Kanser

Diyetteki yag miktari azaltilmal..
Posa tuketimi arttirilmall.

Bagisikhgi arttirici vitamin ve minerallerden (A,C,E ve selenyum)
ve fitokimyasallardan zengin besinlerin tiketimi artiriimali.

Katki maddesi iceren hazir besinlerin (hazir corba, et suyu vb.)
tuketimi kisitlanmali.

Sigara ve alkol tuketilmemeli.



Diyabet
Yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmeli.
Bireye uygun vucut agirligi saglanmali ve sirdurtlmeli.

Oglin atlanmamall.

Glisemik indeksi diistik besinlerin tiketilmeli. (kuru baklagiller, kepegi
ayrilmamis tahillar, sebze ve meyveler..)

instilin ve/veya ilac zamanlarina ve dozlarina dikkat edilmeli.

Onerilen fiziksel aktiviteler uygulanmali.



Zihinsel Yetersizlik, Hafiza Kaybi ve Beyin
Hasarlari

Yeterli enerji ve protein alimi saglanmal..

Beyin fonksiyonlarini gelistiren vitamin ve minerallerden zengin
besinlerin (yesil yaprakli sebzeler, balik...) tiketimi artirilmali.

Zeytin yagi kullanimi arttairilmali.

Sivi alimi kontrol altinda olmali.(Unutabilme ihtimali olmasi
sebebi ile)



Kabizlik




Kabizlik

Her glin en az 1500-2000 ml sivi alinmal..

Fiziksel aktivite arttiriimall.

Diskilama aliskanhgi dizenlenmeli.

Posadan zengin besinlerin diyetteki miktari arttiriimali.

Sabahlari ac karnina erik veya kayisidan yapilmis marmelattan
1 kasik ve 1 bardak su tuketilmeli.



Yaslilik Doneminde Genel
Beslenme ilkeleri



Yashlik Doneminde Genel Beslenme Ilkeleri

N GUnluk 6gln sayisi 3 ana ve 3 ara 6gun seklinde duzenlenmeli.
Boylece 6glnlere dusen yiyecek miktari azaltilarak sindirim
guclikleri 6nlenmis olur.

A\ Her 6glinde 4 temel besin grubundan besinler bulunmali ve
besin cesitliligi saglanmali.

N Gunde 5-7 porsiyon meyve ve sebze tuketilmeli.

N Posa alimi arttirilmali .(25-30 gram/giin) Bunun icin diyet lifi
iceren sebze, meyve, tahil, kurubaklagiller tiketilmeli.



Yaslilik Doneminde Genel Beslenme Ilkeleri

N Sivi taketimi arttinlmali.
N Kalsiyum icerigi ylksek olan besinler tiketilmeli.

N Omega-3 yag asitlerinin yogun olarak bulundugu balik haftada
2 kez tuketilmeli.

N Et ve sut Urunleri doymus yag icerigi yuksektir. Bu nedenle bu
besinlerin yagsiz olanlari, tavuk ve hindi etinin derisiz
bolimleri tiketilmeli, et ile pisen yemeklere ayrica yag ilave
edilmemeli.



Yaslilik Doneminde Genel Beslenme Ilkeleri

N Seker, sekerli besinler ve hamur tatlilarinin tiketimi
sinirlandiriimal..

N Tuz tuketimi sinirlanmahidir. Sofrada tuzluk bulundurmamaya
0zen gosterilmeli.

N Yuksek enerji, doymus yag ve tuz iceren fast-food tlri
yiyeceklerin tuketimi olabildigince azaltilmali.

\ Beyaz ekmek yerine tam tahil ekmegi tercih edilmeli.



Yaslilik Doneminde Genel Beslenme Ilkeleri

A\ Diyetteki toplam yag miktari azaltilmali. Yemeklere kati yaglar
verine, bitkisel sivi yaglar karisik olarak kullanilmali.

N\ Sigara, alkol ve kafein tiketimi azaltilmall.
N Agiz ve dis sagligina 6zen gosterilmeli.
N Uygun vacut agirligr korunmali.

N Duzenli olarak egzersiz yapilmali.



Yashilik D6nemi Igin Ornek Menii

SABAH

1 su bardagi sit (az yagh)
1 dilim peynir (30 gr.)

2 tane cevizici

2 ince dilim ekmek

Mevsimine uygun domates, salatalik, maydanoz, roka

ARA OGUN
2 porsiyon meyve (mevsimine uyugun)



Yashilik D6nemi Igin Ornek Menii

OGLE

1 porsiyon sebze yemegi

1 porsiyon bulgur pilavi

1 su bardagi yogurt (az yagh)
1 ince dilim ekmek

ARA OGUN
1 porsiyon sutlu tatl



Yashilik D6nemi Igin Ornek Menii

AKSAM

1 kase mercimek corba

3 kofte kadar balik (90 gr.)

1 kase salata (1 tath kasig1 zeytin yag ilave edilmis)
1 ince dilim ekmek

ARA OGUN
2 mevsim meyve



Yaslanmayi 6nleyen mucizevi bir yiyecek yoktur, genel olarak iyi
bir beslenme aliskanligi edinilmesi saglikl yaslanmaya katkida
bulunur




Yaslilik Doneminde Fiziksel Aktivite




Yashilik Doneminde Fiziksel Aktivite

Yaslanma surecinde fonksiyonel yeteneklerdeki azalmaya bagl
olarak fiziksel bagimlilik artar ve yasam kalitesi duser.
Fonksiyonel yeteneklerdeki kaybin en onemli nedeni
hareketsizliktir. Yaslilik déneminde fiziksel aktivite daha
kaliteli bir yasamla es anlamlidir.

Gec yetiskinlik(65-74 yas) ve yashlik(75-84 yas) doneminde
yurime, yuzme, bisiklete binme, bahce isleri ve yavas
tempoda kosma, ileri yaslilik doneminde (85 ve Uzeri)ise
yurlyus uygun egzersizlerdendir.



Duzenli fiziksel aktivite ile;

Fonksiyonel kapasiteyi gelistirerek hareket kisitliligini énler.
Kalp-damar hastaliklarinin gorilme sikligini azaltr.

Instiline bagimli olmayan diyabet riskini azaltr.
Hipertansiyon riskini azalti.

Barsak kanseri riskini azaltir.



Duzenli fiziksel aktivite ile;

Kan basinci, kan sekeri ve kan kolesterolini disurur.
Disme ve kirik riskini azaltir.

Ruh sagligini korur, gelistirir.

Ideal agirhgin korunmasinda yardimcidir.

Yasam kalitesini ylkseltir.



GUZEL YASLILAR YASLANMASINI BILEN

SANAT ESERLERIDIR
(Walter Wincher)
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