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YASLILIK

“* YASLANMA: Ayricaliksiz her canlida goriilen, tiim islevlerde
azalmaya neden olan siiregen ve evrensel bir siirectir. Zamana
bagli olarak, hastalik s6z konusu olmaksizin ortaya ¢ikan
anatomik yapi ve fizyolojik islev degisiklikleridir.

<+ Diinya Saglik Orgiitii(DSO) niin yaptig1 bir smiflandirmaya
gore;
60-74 yas arasi yashlik,
75-89 yas arasi iler1 yaslhilik,
90 ve uistii 1se 1htiyarlik kategorisine alinmistir.

\/

*» 2050 yilina gelindiginde, yash kiiresel niifusun (60 yas ve
lizer1) 841 milyondan (2013) 2 milyara ¢ikagi on gortiliiyor.




Yashilik fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlar: ile
degerlendirilmesi gereken bir siirectir.

~1zyolojik boyutuyla yaslilik, kronolojik yasla
nirlikte goriilen degisimleri Ifade ederken;
nsikolojik boyutuyla yaslilik, alg1, 6grenme,
psikomotor, problem ¢ézme ve kisilik 6zellikleri

ac1- sindan insanin Uyum saglama kapasitesinin
kronolojik yas ilerledikce degisimini ifade etmektir.




Yaslanmayla Birlikte Gelen Yasam
Tarz1 Degisiklikler:

“*Yalniz yasama

“»Esini1 kaybetme

<+Alleden ya da arkadaslardan ayrilma
+Isten ya da evden ayrilma

“*Fiziksel engel, hareket giicliiliigii

“» Yardimci kisi ve kurumlarin olmamasi




< Gelir yetersizligi

“*Bagimlilik

<*Sosyal 1zolasyon

“*Ruhsal problemler ( Depresyon veya bunama)

< Ilac kullanimi




FIZIKSEL DEGISIKLIKLER

“*Viicut agirhig1 azalmaya baslar.
<»Ozellikle 80 yastan sonra agirlik kaybi
daha belirginlesir

* Yagsiz doku miktarinda azalma, yag
dokusunda artis olur.




<*Kemiklerdeki kalsiyum miktar1 azalir.

“*Bu degisiklige bagh olarak diisme ve kirik
riski artar.

“*Eklem esnekliginde azalma ve eklem
hareketlerinde kisitlilik nedent ile
hareketlilik azalir.

<+ Viicuttaki su ytlizdesi azalarak % 60’dan
% 50’ye duser.




ORGAN FONKSIYONLARINDAKI
DEGISIKLIKLER

«*Tat ve koku duyusu azalir.

«» Tiikiirtik salgis1 azalir.

“*Agiz ve dis problemleri ortaya ¢ikar.

“*Yutma giiclesir.

“*Mide fonksiyonlar1 azalir.

“»Karaciger ve safra fonksiyonlar1 azalir.

»Barsak fonksiyonlar1 azalir.

“*Bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 azalur.

<+ Sinir sistemi fonksiyonlar1 azalir.
»Bazal metabolizma hiz1 yavaslar.




Yaslilikta Beslenme

* Yaslilikta beslenme, toplumda pek iistiinde
durulmayan ancak diinya iizerinde saglk
imkanlarina ulasimin kolaylasmasi ve artmasiyla
gelisen teknolojinin de katkisiyla yasam
stiresindeki artisla onemi anlasilmis bir
kavramdir.

 Kronik hastaliklar kullanilan ilaclar fiziksel
durum, psikolojik durum, sosyal ve ekonomik
durum bireyin beslenme durumunu etkiler.




Beslenme yetersizlikleri, bozulmus fonksiyonel
durum, kas disfonksiyonu, azalan kemik kiitlesi,
immiin disfonksiyon, anemi, kognitif fonksiyon
bozukluklari, yara iyilesmesinde ve cerrahi
miidahalelerde iyilesmenin gecikmesi,
hospitalizasyonda ve 6liim oranlarinda artis ile
yakindan 1liskilidir.

Yaslilarda besin alimi1 kayb1 tat degisimleri, tat
algis1 zayiflig1 ve dis kaybi gibi bir¢cok faktore
bagli olarak azalis gosterir.




Enerji

Yaslilikta bazal metabolizmanin azalmasi, kas-
Iskelet hastaliklari, ¢esitli ruhsal hastaliklar(
depresyon gibi) gibi durumlardan dolay: enerji
gereksinmesi azalir. Yaslhilarin giinliik enerji
ihtiyac¢larini karsilayabilmesi her agidan oldugu
gibi fiziksel hareketlerinin yerine getirilmesi, kas
hareketliliginin verimliligi, 1s yapabilme giicii ve
vicut dokularinin ihtiyacinmi karsilayabilmesi
acisindan oldukc¢a onemlidir.




PROTEIN

Enfeksiyon, ameliyat, yaralanma ve kirik gibi
saglik problemleri protein gereksinimini artirir.

Ayrica yasla birlikte azalan bagisiklik sistemi
fonksiyonlar1 da gz Oniine alindiginda, beden
agirliginin Kilosu basina 1 gram protein giinliik
gereksinimi karsilayabilir.




KARBONHIDRAT

Glinliik alinan enerjinin yaklasik % 60’1
karbonhidratlardan karsilanmalidir.

Karbonhidratlar yetersiz alindiginda proteinler
enerji kaynagi olarak kullanilacagi i¢in giinliik

karbonhidrat gereksiniminin eksiksiz olara

K

karsilanmasi 6nemlidir. Ancak gereksinimden fazla

alinan karbonhidrat yaga cevrilerek sisman
neden olur.
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Karbonhidrat

Karbonhidrat gereksinimi tahillar, kepegi
ayrilmamis tahil unlari, sebze ve meyvelerden
karsilanmalidar.

Posanin Yashhiktaki Onemi

Barsak hareketlerinin artirilmasi ve kabizligin
onlenmesi kan sekeri seviyesinin diizenlenmesi,

kan ko]
olarak

esteroliiniin diisiiriilmesi ve buna bagli
Kalp- damar hastaliklarinin 6nlenmesi,

sismanligin onlenmesi, barsak kanserinden koruma
acisindan 6nemli rol oynar.




Yag

Yash diyetinde doymus yag miktar1 azaltilmalidir.

Diyetteki toplam kolesteroliin diismesi, kalp-damar
hastaliklar1 riski acisindan 6nemlidir. Glinliik diyet
enerjisine yaglarin katkis1 %25-30 olarak

gosterilebilir.




Mineraller

Yas ilerledikce kemiklerde kalsiyum cekimi artar, emilimi ve
kemik mineral kutlesi azalir. Osteoporozun dnlenmesi acisindan
diyetteki kalsiyum aliminin artirilmasi gereklidir.

Beslenmeye dikkat etmeyen yaslilarda anemi gortlebilir. Ilac
kullanimi, mide asit salgisinin azalmasi gibi durumlardan dolayi

demir emilimi azalmaktadir. Bu ytuzden diyette demir alimina da
dikkat edilmelidir.




Vitaminler

D vitamini, kalsiyum emilimini artirmak icin
gereklidir. Kalsiyum emilimini artirmak i¢in
yaslilar glines 1s181ndan yararlanmalidirlar.

Yaslilarda mide islevindeki degisiklilige ve ince
bagirsaktaki villuslarin kisalmasina bagh olarak da
emilimin azalmasiyla B12 vitaminine gereksinim
artar.

Yaslilikta bagisiklik sistemini artirici antioksidan
vitaminlerinin (E ve C vit.) ve bilissel
fonksiyonlarin islevlerinde yer alan folatin da
diyette artirilmasi yarar saglar.




Su tiuiketimi

Su yasam i¢in zorunlu bir 6gedir. Yetiskinlik
déneminde viicudun %60°1 su iken, yashilikta bu
oran %50’ye diiser. Normalde viicuttan su kaybinin
artmasi Ile susama duygusu gelisir ve kaybedilen
su geri alinr.

Ancak yaslilik doneminde susama duygusunun
azalmasi SU alinmamasina neden olarak ciddi
saglik riskleri olusturabilir. Yaslilik doneminde

giinde en az 8-10 bardak (1500 ml) su
tilketilmelidir.




Beslenme onerileri

» Uygun viicut agirlig1 korunarak, sismanliktan
kacinilmali,

 Her 6giinde dengeli olarak dort besin (sebze-
meyve, tahillar, et, siit ve lirtinleri) grubundan
tilketilmeli

» Uygun viicut agirlig1 korunarak, sismanliktan
kacinilmali,

* Yag tiketimi sinirlandirilmali, omega-3 kaynagi
olan balik ve deniz tirtinleri, findik, ceviz, keten
tohum yagi gibi besinler tercih edilmelidir




Beslenme onerileri

- Yemekler az tuzlu ya da tuzsuz pisirilmeli,
* Her giin 3-5 porsiyon meyve sebze tiiketilmeli,
- Haftada 2-3 kez kurubaklagil tiiketilmeli

» Kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olan
tam tahill1 ve kepekli tirtinler tiiketilmeli,

» Siit ve siit tirtinler1 en az 2 su bardagi
tiuketilmels,

» Guinde en az 8-10 bardak su tiiketilmelidir.




