Saghkh Yaslanmada Beslenme, Hidrasyon ve Hareket

Yaslanmak hayatin dogal bir parcasidir. Ancak yas almak, saglikli, aktif ve bagimsiz bir
yasam siirmenin sona erdigi anlamina gelmez. Aksine, yas ilerledik¢e viicudumuzun
ihtiyaglarin1 daha iyi anlamak ve giinliilk yasamimizda dogru aligkanliklara yer vermek ¢ok
daha onemli hale gelir.

Diizenli fiziksel aktivitenin yani sira dengeli beslenme ve yeterli siv1 tikketimi, saglikli
yaslanmanin en 6nemli parcalarindan bazilaridir. Kas giiclinii korumak, kemik sagligimi
desteklemek, giinliik aktiviteleri bagimsiz bir sekilde siirdiirebilmek ve genel yasam kalitesini
artirmak i¢in beslenme ile hareketin birlikte diisiiniilmesi gerekir.

Saghkh Yaslanmada Yaglarin Roli

Yaglar viicudumuz i¢in yalnizca bir enerji kaynagi degildir. Ayni zamanda hiicrelerin
yapisinda, hormonlarin iiretiminde ve bazi vitaminlerin viicut tarafindan kullanilmasinda
onemli bir rol oynarlar. Ancak tiim yaglar ayni degildir.

Doymus yaglar genellikle oda sicakliginda katidir ve tereyagi ile kirmizi et gibi hayvansal
tirtinlerde bulunur. Tekli doymamis yaglar ise zeytinyagi, avokado ve bazi kuruyemislerde
bulunan ve dengeli bir beslenme diizeninin parcasi olabilen yaglardir. Coklu doymamis
yaglar arasinda ise viicudun kendi basina liretemedigi omega-3 ve omega-6 yag asitleri
bulunur.

Ozellikle omega-3 yag asitleri yaslh yetiskinlerin beslenmesinde énemli bir yere sahip
olabilir. Somon gibi yagl baliklar ve ceviz omega-3 acisindan zengin besinler arasindadir.
Omega-3 yaglari kalp sagligini desteklemeye ve viicuttaki inflamatuvar siireglerin
diizenlenmesine katkida bulunabilir.

Yas ilerledik¢e amag yalnizca daha az yemek degil, daha besleyici secimler yapmak
olmalidir. Viicudun ihtiya¢ duydugu besinleri kaliteli kaynaklardan almak, aktif ve saglikli
bir yasamin 6nemli bir par¢asidir.

Vitaminler ve Mineraller Neden Onemlidir?

Vitaminler ve mineraller viicudumuzun birgok temel islevinde gorev alir. Yas ilerledikge
dengeli ve ¢esitli bir beslenme diizeninin 6nemi daha da artar.

C vitamini ve B vitaminleri gibi suda ¢dzlinen vitaminler viicutta biiyiik miktarlarda
depolanmadiklari i¢in diizenli olarak besinlerle alinmalar1 gerekir. A, D, E ve K vitaminleri
ise yagda ¢oziinen vitaminlerdir ve viicutta, 6zellikle karaciger ve yag dokularinda
depolanabilir.



Mineraller de saglikli yaslanmanin énemli bir pargasidir. Ozellikle demir, viicutta oksijenin
tasinmasina yardimcei olur. Oksijenin kaslara ulagsmast; yiiriimek, merdiven ¢ikmak, egzersiz
yapmak ve glinliik fiziksel aktiviteleri ger¢eklestirmek i¢in 6nemlidir.

Ancak yash yetiskinlerin beslenmesinde yalnizca tek bir vitamin veya minerale odaklanmak
yerine, genel beslenme diizeninin dengeli ve ¢esitli olmas1 daha 6nemlidir. Farkli sebzeler,
meyveler, tam tahillar, protein kaynaklari, saglikli yaglar ve yeterli sivi tiiketimi bir biitiin
olarak degerlendirilmelidir.

Hidrasyon: Yaslandikca Daha da Onemli

Su, viicudumuzun temel ihtiyaclarindan biridir. Viicudumuzun sicakligini diizenlemekten
besinlerin tasinmasina, eklemlerin desteklenmesinden atik maddelerin uzaklastirilmasina
kadar bircok siirecte suya ihtiyag vardir.

Yas ilerledikce susama hissi azalabilir. Bu nedenle kisi susamay1 beklediginde yeterince sivi
tiiketmemis olabilir. Bu durum 6zellikle fiziksel olarak aktif yash yetiskinler i¢in 6nemlidir.

Yetersiz s1vi tiiketimi yorgunluk, bas donmesi, konsantrasyon sorunlari ve fiziksel
performansta azalma gibi problemlere katkida bulunabilir. Egzersiz sirasinda terleme ile
birlikte sodyum ve potasyum gibi elektrolitler de kaybedilebilir. Bu mineraller sivi
dengesinin, sinir fonksiyonlarinin ve kaslarin normal ¢aligmasiin desteklenmesinde rol
oynar.

Bu nedenle fiziksel aktivite yapan yagl yetiskinlerin giin boyunca diizenli olarak siv1
tiikketmeyi bir aliskanlik haline getirmeleri dSnemlidir. Ozellikle sicak havalarda veya uzun
stiren fiziksel aktivitelerde siv1 thtiyacina daha fazla dikkat edilmelidir.

Beslenme ve Hareket Birlikte Dusuntilmeli

Saglikli yaglanma s6z konusu oldugunda beslenme ve fiziksel aktiviteyi birbirinden ayr1
diisiinmek miimkiin degildir.

Diizenli egzersiz kaslarin giiclii kalmasina, denge ve hareket kabiliyetinin desteklenmesine
yardimci olur. Ancak viicudun bu siiregleri siirdiirebilmesi i¢in yeterli enerji, protein, vitamin,
mineral ve siviya da ihtiyaci vardir.

Ornegin yiiriiyiis yapan, direng egzersizleri uygulayan veya grup fitness derslerine katilan bir
yaslt yetiskinin yalnizca egzersiz programina degil, giin boyunca ne kadar ve ne cesit
beslendigine de dikkat etmesi gerekir.

Karbonhidratlar viicudun 6nemli enerji kaynaklarindan biridir. Yaglar ise 6zellikle daha uzun
stireli aktivitelerde enerji saglamaya katkida bulunur. Protein ise kaslarin korunmasi ve
giinliik fiziksel aktivitelerin desteklenmesi agisindan 6nemli bir besin dgesidir.



Bu nedenle saglikli yaglanmay1 tek bir besin veya tek bir egzersiz programi belirlemez.
Beslenme, hidrasyon, fiziksel aktivite, uyku ve giinliik yasam ahskanhklar birlikte
degerlendirilmelidir.

Yaslanmak Daha Az Hareket Etmek Anlamina Gelmez

Yash yetiskinlerle calisirken en 6nemli noktalardan biri, her bireyin ayni olmadigini
anlamaktir. Kronolojik yas tek basina bir kisinin fiziksel kapasitesini belirlemez.

60, 70 veya 80 yasindaki iki kisinin fiziksel kapasitesi, gecmisteki aktivite diizeyleri, yasam
tarzlar1 ve glinliik ihtiyaglar1 birbirinden tamamen farkli olabilir. Bu nedenle egzersiz ve
beslenme oOnerileri kisiye gore uyarlanmalidir.

Amag, yasgh bireyleri genglestirmek degil; bulunduklari yas ve fiziksel kapasite icerisinde
miimkiin oldugunca giiclii, hareketli, bagimsiz ve aktif olmalarim1 desteklemektir.

Bir kisinin kendi bagina aligveris yapabilmesi, merdiven ¢ikabilmesi, yerden giivenli bir
sekilde kalkabilmesi, arkadaslariyla yiirliylise ¢ikabilmesi veya giinliik islerini bagimsiz
olarak gerceklestirebilmesi, saglikli yaglanmanin 6nemli gostergeleridir.

Sonuc¢

Saglikli yaglanma yalnizca hastaliklardan uzak olmak degildir. Ayn1 zamanda hareket
edebilmek, bagimsiz kalabilmek, sosyal yasamu siirdiirebilmek ve giinliik hayattan keyif
almaya devam edebilmektir.

Dengeli beslenme viicuda ihtiya¢ duydugu besinleri saglarken, yeterli hidrasyon viicudun
temel islevlerini destekler. Diizenli fiziksel aktivite ise kas giiciiniin, dengenin, esnekligin ve
hareket kabiliyetinin korunmasina yardime1 olur.

Kinesiyoloji alanima olan ilgimin énemli nedenlerinden biri de tam olarak budur. Insan
hareketini yalnizca spor performansi agisindan degil, yasamin her doneminde saghk ve
bagimsizlik acisindan degerlendirmek gerektigine inantyorum.

Ozellikle yasl yetiskinler i¢in hareket etmek, iyi beslenmek ve yeterli sivi almak yalnizca
fiziksel gortiniimle ilgili degildir. Bunlar, kisinin kendi hayati {izerindeki bagimsizligini ve
yasam kalitesini korumasina yardimci olan temel aligkanliklardir.

Yas almak kacinilmazdir. Ancak nasil yaslandigimiz konusunda yapabilecegimiz segimler
vardir. Dogru beslenme, yeterli hidrasyon ve diizenli hareket, bu se¢imlerin en degerli
parcalarindan bazilaridir.
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