'YESIL
EGZERSIZL
SAGLIKLI YASLAN )

-\

<







ISTANBUL MEDENIYET
UNIVERSITESI

USKUDAR
BELEDIYESi

-

UZM. DR. ELIF YILDIRIM AYAZ (IC HASTALIKLARI) 5
DR. BERNA DINCER (IC HASTALIKLARI HEM$IRELIGf—)|




FIZIKSEL AKTIVITE VE

EGZERSiZ NEDiR? ﬁg

NEDEN EGZERSIZ YAPMALIYIZ?

Fiziksel aktivite; vlicutta meydana gelen, kas aktivitesinin olustugu herhangi
bir aktivitedir. Egzersiz ise bir amaca uygun olarak gergeklestirilen, planlanmis
fiziksel aktivitedir. Egzersiz ile birlikte vlicutta birgok olumlu degisiklikler

meydana gelir. En belirgin olarak gozlemlenen degisikliklerden bazilari
sunlardir:

Egzersiz Yaparken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Fiziksel Aktivite:

Yiksek kan basimcini diizeltir.

Kotl kolesterol olarak bilinen LDL-kolesterolin azalmasin, iyi kolesterol
olan HDL-kolesterolin ise artmasmi saglayarak kan yaglarmi dizenler. 65 ve Ustii Yaglarda Egzersiz Sirasinda Dikkat Edilecek Hususlar:
Seker hastaligi riskini azaltir.

Kalp hastaligi ve felg riskini azaltir.

Kolon ue meme kanserleri basta olmak tzere bazi kanser risklerini
(akciger ve rahim) azaltir.

Vicut kitle indeksini azaltarak kilo kontrolini saglar.

Vicuttaki yag oraninm azalmasini ve buna karsin

kas kitlesinin artmasimi saglar.

Kalp-akciger performansini artirir.

Dismeleri onler ve kalca kirigi riskini azaltir.

Depresyonu azaltir, zihin fonksiyonlarmi dizeltir.

Kemik mineral yogunlugunu artirir ve kemik erimesi riskini azaltir.
Uyku kalitesini iyilestirir.

Bagisiklik sistemini kuvuetlendirir.

Beyinde yer alan sinir hiicrelerinin (néron) aralarinda gergeklesen
sinaptik baglanti sayisinn artmasini saglayarak 6grenmeyi ve
hafizayi gelistirir.

Yasam kalitesini artirir.

Saglikli yaslanma saglanabilir.

KAYNAK: TC Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Mudurligu
https://hsgm.saglik.gou.tr/tr/yasli-sagligi/listel/yasli-sagligi-afis-ve-brosurler.html



Saglikli Yag Alma ve Alternatif Egzersiz Onerileri:

Yaslanma ile birlikte viicutta bazi degisiklikler meydana gelir. Kas kuuvveti
azalir, eklem hareket agikligi azalir, denge ve koordinasyon becerilerinde
kayiplar olur, refleksler ve postiral kontrol azalir uve buna bagli olarak diisme-
ler artabilir. Ayrica kalp damar hastaliklari, gorme ve bilissel kayip da sik
goriulen durumlar arasmdadir. Tum bu fizyolojik degisikliklerin gelismesini
engellemek, saglikli olarak yas almayr saglamak igin Diinya Saglk Orgiitii
saglikli beslenme ve egzersizin onemini vurgulamaktadir. Diinya Saglik
Orygiitii 6nerileri haftada 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz
veya 75-150 dakika siddetli aerobik egzersiz yapilmasini ayrica haftada 2
giin de direng egzersizi yapilmasini igerir. Aerobik egzersiz bliyik kas grupla-
rmm ritmik hareketlerini iceren egzersizlerdir, Ornek olarak; yiizme, yiiriiyis,
bisiklet, aerobik dans verilebilir. Kas kuvuetinin artirilmasi i¢in egzersiz bantla-
ri veya kum torbasi gibi agirliklarm kullanilmasi ile kasin ekstra bir kuvvete
karsi galistigi egzersizlere ise direng egzersizleri adi verilir.

Egzersiz igin

BiSiKLETE BINMEK @ doktorunuza danisin ve

Guvenli alanlarda bisiklete binilmelidir. tibben sakincasi yoksa,
aktivite dlizeyinizi artirin
Fiziksel aktivitenin azligi yani,
hareketsizlik, yaslanma
yavaslayarak sonlandrilmalidir. siireci ile olusan fizyolojik
degisiklikleri hizlandirir, pek

YUZME ¢ok kronik hastaligin gériilme

Pedal geuvirme yavas yavas baslamali,
ardmdan hizlanmali ve sonrasinda

. .. L . . stkligini artirir, bu hastalikla-
4& Ylizme omur boyg gapllabllgn blr rin daha erken yasta
— fiziksel aktivitedir. gériilmesine neden olur,

yasam stiresini kisaltir.

Ileri yas grubu igin éneriler:

. Televizyon basinda veya herhangi bir yerde
oturarak gegirilen zamanlar azaltilmaldir.
. Bu yas grubu i¢in en ideal aktivite sekli yiiriimedir.

Kisa siireli ve sik dinlenerek yiiriiylise baslanmali
sikayet olmadik¢a once yiiriime siiresi, daha sonra
yiiriime temposu artirilmalidir.

. Giin igerisinde ulasim igin kisa mesafelerde yiiriinmelidir.

. Ev isleri kisinin kendisi tarafindan yapilmaya ¢alisitmalidir.

Fiziksel Aktivite Turleri:

Kuvvetlendirme Aktiviteleri

Kuvvet aktiviteleri yaparken karm,
sirt-bel, omuz-kol ve kalga-bacak
kaslari ayri ayri kuvuetlendirilmeli-
dir. Kuvuet egzersizleri iki gin ust
Uste yapilmamali, her seansta farkl
kas gruplarina yonelik kuvvetlendir-
me yapilmalidir.

Ornegin; esya tasimak, sirtta ganta
tasimak, mekik ve smau ¢cekmek,
agirlik kaldirma egzersizleri yapmak.

Dayaniklilik (Aerobik) Aktiviteleri
Dayaniklilik aktiviteleri haftada en az 3
gun, ideal olarak 5 - 7 gun dizenli
olarak yapilmalidir.

Ornegin, diizenli ve hizli admlarla
yurime, bisiklete binme, uzun streli
ylizme, bahge veya tarlada galisma.




Esneklik Aktiviteleri

Eklem hareket agikigmi artirmak, optimal
kas-tendon uzunlugunu aglayarak kas-iskelet
yaralanmalarimi onlemek i¢in yapilan germe
egzersizleri esneklik egzersizleri olarak adlan-
dirir. Esneklik aktivitelerine hafif bir ismma ile
baslanmalidir. Esneklik aktiviteleri sirasinda
germenin agri olan son noktasinda 10-30 sn
slire devam eden ve uygulanan her bir kas igin
2-4 tekrarlardan olusan germe egzersizleri
onerilmektedir. 2-4 tekrardan sonra baska bir
bolge esnetilmelidir. Esneklik aktiviteleri
haftada 3-4 gin yapilabilir. Germe egzersizleri
aerobik ve kuvvetlendirme egzersizlerinin igine
dahil edilmelidir.

Ornegin Yoga, Pilates ve Tai Chi gibi

Her yasta,

her kosulda ve her hastalikta

Denge Aktiviteleri

yapilabilecek bir fiziksel
aktivite mutlaka vardir.

Kisa Mesajlar:

Her yasta, her kosulda ve her hastalikta yapilabilecek bir fiziksel
aktivite mutlaka vardir.

Hareketsizlik, daha erken yaslanmaya neden olur.

Biraz fiziksel aktivite yapmak bile hi¢c yapmamaktan daha iyidir.
Ileri yastaki bireyler, az da olsa fiziksel aktivite yapmaya baglamali ve
zaman igerisinde kademeli olarak fiziksel aktivite siresini,

sikligini ve yogunlugunu artirmalidir.

Ileri yastaki bireyler, isleusel yeteneklerinin izin verdigi dlglide
fiziksel olarak aktif olmalidir.

Ileri yastaki bireylerde hareketsizlik; tum nedenlere bagli élimler,
kalp-damar hastaliklari ve kanser nedenli 6limler, kalp-damar
hastaliklarmin, kanserin ve seker hastaliginm gelismesi ile iliskilidir
Ileri yastaki bireyler hareketsiz olarak gegirdikleri zaman
AZALTMALIDIR.

Ileri yastaki bireyler, hareketsiz olarak gegirdikleri zamanlarmu
herhangi bir yogunlukta fiziksel aktivite yaptiklari zaman ile
DEGISTIRMELIDIR.

Fiziksel aktivite yapan ileri yastaki bireylerde tim nedenlere bagli
olimlerde azalma olur. Yiiksek tansiyon, kanser, seker hastaligl,
ruh sagligr bozukluklari (anksiyete ve depresyon) zihinsel fonksiyon
azalmasi ve uyku sorunlarinda iyilesme saglanabilir.

Fiziksel aktivite ileri yastaki bireylerde, diisme ve diismeye bagli
yaralanmalari, kemik sagligr ve isleusellikteki azalmalari

onlemeye yardimei olur.
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. Haftada en az 2-3 kez ‘
balik tiiketilmelidir.

c Hayvansal kaynakli yag
(tereyagi i¢ yagi, hayuan etlerinin
derileri ub.) titketimi azaltilmalidir.

. Bitkisel kaynakli siui yaglar (6zellikl
zeytinyags) tercih edilmelidir.

. Seker, sekerli ve hamurlu tatllar
yerine muhallebi ve siitlag gibi
siitlii tatlilar tercih edilmelidir.

. Her giin gogunlugu sebzeden

gelecek sekilde en az 5 porsiyon

sebze ve meyve (en az 400 g)

tiiketilmelidir.

Haftada 2-3 kez kuru baklagiller

tiiketilmelidir.

o Kizartma, kavurma gibi pigirme
yontemleri yerine daha saglikli olan

65 ve Ustii Yaslarda Beslenme Onerileri:
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YETERLI VE DENGELIi BESLENME NEDiR?
NEDEN SAGLIKLI BESLENMELIYIZ?

Vicudun blylimesi ve gelismesi, dokularm yenilenmesi ve g¢alismasi igin

gerekli olan eneriji ve besin dgelerinin her birinin yeterli ve dengeli miktarlarda
alinmasi ve uygun sekilde kullanilmasimna yeterli ve dengeli beslenme denir.
65 ve iistii yag doneminde bazal metabolizma hizi azaldigindan toplam enerji
harcamasi-kalori gereksinimi azalir. Yeterli ve dengeli beslenme dort besin
grubunda bulunan besinlerin yeterli miktarda tiiketilmesiyle saglanir. c
Bu dort grup;

Aol

Sit grubu (Stt, peynir ve yogurt)

Et grubu (Et, tavuk, yumurta ve kuru baklagiller)

Tahil grubu (Ekmek, bulgur, makarna, piring, musir ve tarhana)
Sebze ve meyuve grubudur.

haslama, 1zgara ve firmda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir.
Kizartilmig besinlerden uzak durulmalidir.
Iginde et bulunan yemekleri pisirirken
ilave yag konulmamalidir.
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65 ve Ustii Yaslarda Beslenmede Dikkat Edilecekler!

- (1)

65 yas uzerindeki bireylerde yogun olarak
gorilen beyin kanamalari ve limlere yol
agan yuksek tansiyondan korunmak igin
glinlik tuz tiketimi kisitlanmalidir.
Yemeklere ilave tuz eklenmemeli ve tuzdan
zengin geleneksel besinler olan tursu ve
salamuralardan sakimilmalidir.
65 yas ustl bireyler glinlik siur tiketimini
artirmali ve giinde 8-10 su bardak
siul tiiketmelidir.

¢ Sigara, alkol, asiri bardak ¢ay ve kahue
a tuketilmemelidir. lhlamur, taze sikilmis meyve
suyu ve ayran yasli bireyler i¢cin uygun
iceceklerdir.
Besinler yoluyla alman enerji ve harcanan
enerji dengesi saglanmalidir.
Ideal vicut agirtigr korunmalidir.
Ogiin sayisi artirilmalidir.
Az ve sik yemek yenilmelidir.
Sabah kahvaltisi mutlaka gapllmalldlr
Ozellikle dis problemlerl ile karsilasilabildiginden
daha yumusak kivamda yiyecekler hazirlanmalidir
(corbalar, pureler, yumusak yiyecekler)
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KAYNAK: https://hsgm.saglik.gou.tr/tr/yasli-sagligi/listel/yasli-sagligi-afis-ue-brosurler.html
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65 ve Ustii Yaglarda I¢in Beslenme Ipuglari

Saglkli beslenme her yas grubu igin 6nemlidir. Yeme aliskanliklari
yasam boyunca degisir. Basit degisiklikler, besin ihtiyaglarini karsilamaya,
sagliklivticut agirigmi korumaya ve kronik hastalik riskini azaltmaya yardim-
ci olabilir.

Kas kiitlesini korumaya yardimei olmak igin yemeklerinize
kuru baklagiller (kuru fasulye, bezelye, nohut ve mercimek)
ile deniz uiriinleri ve siit lirlinleri eklemeyi deneyin.
Ana ve ara ogiinlerinize meyuve ve sebze ekleyin.
Sebzelerin en az 2 porsiyonu da yesil yaprakl sebzeler
ispanak, pazi gibi), meyuelerde ise antioksidan igerigi
yliksek bogurtlen gibi tiziimsi meyuveler ile portakal, limon
gibi narenciyeler tercih edilmelidir.
Tatl patates, patates, havug gibi
nisasta igerigi yliksek kok bitkiler
sebze ya da meyue olarak
degerlendirilmez.

00 5
Yemek yemeyi sosyal bir olay

haline getirin. Arkadaslariniz ve

ailenizle kalabalik sofralarda bir araya gelin.

B12 vitamini emme yetenegi yasla birlikte azalabilir veya bazi ilaglarin
kullanmi emilimini azaltabilir. Yeterli miktarda protein ve

B12 vitamininden zengin yiyecekler yemek (et, tavuk, balik, siit,
yogurt, peynir) B12 vitamini ihtiyacinizi karsilamaniza yardimei
olabilir.

Yiiksek tansiyon, diyabet ve kalp hastaligi gibi kronik hastaliklara
yakalanma riskini azaltmaya yardimei olmak igin her besin grubundan
gesitli yiyecekleri tliketerek diyetinizin besin gesitliligini artirm.

Az veya hi¢ seker icermeyen, doymus yag ve sodyum icermeyen
yiyecekleri segin.Yiksek miktarda sodyum alimini engellemek igin
yemekleri tuz yerine farkli baharatlarla lezzetlendirin.
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Posa tiiketiminin 25-30 g/giin olmasi saglanmalidir. Bunun igin
beyaz ekmek gibi islenmis tahillar yerine tam tahil iiriinleri, etin
yerine kuru baklagiller tercih edilmelidir. Giinliik tiiketilmesi gereken
sebze ve meyve miktarina dikkat edilmelidir.

Kas kitlesini korumak igin yeterli protein alimmalidir.

Sik sik su igilmelidir.

Cok fazla seker veya tuz igeren iceceklerden sakinitmalidir.

Saglikli bir beslenme ve aktif bir yasam tarzi benimseyerek saglikli
ideal viicut agirligimizi koruyun veya agirlik kazanimmi énleyin.
Yiyeceklerinizi saglikli ortamlarda ve uygun kosullarda

muhafaza ederek yiyecek kaynakli hastaliklardan korunun.
Viicudunuz i¢in 6nemli besin 6geleri olan protein, posa, kalsiyum,
D vitamini, B12 vitamini gibi besin 6gelerini igeren yiyecekleri
diyetinize ekleyin. Gerekli durumlarda diyetisyeninize danisin.
Tabagmizda her renkten yiyeceklerin bulunmasina 6zen gosterin.
Guwenli besinleri tiiketin. Bozulmus oldugundan stiphelendiginiz
kotl kokan, klvami bozulan yiyecekleri tiiketmeyin.



