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Ozet:

Yaslilikta yeterli protein alimi ve uygun direng egzersiz programinin uygulanmasi kemik saglig1 acisindan
ve sarkopeni riskini azaltmak veya onlemek icin biiyiik onem tasimaktadir. Yaslhlarin beslenme
programlarinda; yaglinin bireysel 6zelliklerine uygun enerji ve makro-mikro besin 6geleri gereksinimleri,
beslenme aligskanliklari, hastaliklari, yasam tarzlar, fiziksel aktivite diizeyleri ve kullandiklari ilaglar goz
oniine almmalidir. Malniitrisyon, yashlikta en yaygin goriilen sorunlardan biridir. Ciinkii yaghlikta,
besinlerin yetersiz tiiketilmesi ve besinlerin viicutta kullanim oranin daha diisiik olmasi sonucunda ¢ogu
yasgli, makro ve mikro besin 6geleri eksikligine maruz kalabilmektedir. Enerji, karbonhidrat, yag ve
ozellikle de proteinin yaghnin gereksinimine uygun sekilde verilmesi; malniitrisyon, sarkopeni gibi
durumlarin dnlenmesi agisindan biiyiik onem tasimaktadir. Yaslinin mobilizasyonuna uygun direng
egzersiz programinin verilmesi, egzersizine uygun olarak da beslenme programi verilmesi sonucunda kas
kiitlesinde artislarin oldugu ve yasam kalitesini arttig1 goriilmiistiir. Bu derlemenin amaci, egzersiz yapan
yasl bireylerin yeterli protein tiiketiminin yasam kalitesine iizerindeki etkilerinin giincel literatiir bilgileri

1s18inda degerlendirmektir.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz ve Beslenme, Protein Tiiketimi, Kas Kiitlesi, Fiziksel Aktivite

Abstract:

Nutrition in old age is of great importance in terms of improving the quality of life. In the nutrition
programs of the elderly; energy and macro-micro nutrient requirements in accordance with the individual
characteristics of the elderly, dietary habits, diseases, lifestyles, physical activity levels and medications

used should be taken into consideration. Malnutrition is one of the most common problems in old age.
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Because in old age, as a result of insufficient consumption of nutrients and lower utilization rate of nutrients
in the body, most elderly, macro and micronutrient deficiencies can be exposed. Providing energy,
carbohydrates, fat and especially protein in accordance with the requirements of the elderly; malnutrition
is of great importance in terms of preventing such conditions as sarcopenia. It was seen that as a result of
giving the exercise program suitable for the mobilization of the elderly and giving a nutrition program in
accordance with the exercise, there were increases in muscle mass and improved the quality of life. The
aim of this review is to evaluate the effects of adequate protein consumption on the quality of life of

exercising elderly individuals in the light of current literature.
Keywords: Exercise and Nutrition, Protein Intake, Muscle Mass, Physical Activity
1.Giris

Yaslanma, biyolojik ve kronolojik olarak iki grupta incelenmektedir. Biyolojik yaslanma,
bedenin anatomik ve fizyolojik olarak yaslanmasiyken; kronik yaslanma, dogumdan baslayip
simdiki zamana kadarki siireci kapsayan donemdir. Yashlik, olumsuz i¢ ve dis faktorlerle
viicudun fonksiyonlarinda ve genel yapisinda meydana gelen bozukluklar neticesinde,
davraniglarin agirlasmasi, saglarin beyazlamasi, dislerin kaybedilmesi veya takma dislerin

kullanilmasi ile kendini gosteren dogal bir durumdur (Kefeli ve dig., 2016).

Dogum oranlarindaki azalma nedeniyle, diinya niifusunun yaslanmaya basladig:
gortilmektedir. Yirminci yiizyilin ikinci yarisinda yagsam siiresi yirmi yil artmistir (United
Nations, 2002). Modern yasamda mortalitenin ytiikseldigi goriilmiistiir. Diinyanin 65 yas ve tistii
niifusunun 1999-2000 arasinda 9,5 milyon artigla, 2000 y1linda 420 milyon oldugu hesaplanmustir.
Bu niifusun 2005-2050 yillar1 arasinda da 472 milyondan, 1,4 milyara ulasacagi tahmin
edilmektedir (Kinsella ve Velkoff, 2001). Tiirkiye’deki 65 yas ve lstu niifusun, tiim niifusa
oraninin 2005’de %5,9 (4,3 milyon), 2030’da %18,2 (17,8 milyon) olacag diistintilmektedir (Karan
ve dig., 2004).

Mortalite sebeplerinin, kronik hastaliklar, ekonomik yiikler ve fiziksel inaktivite ile
baglantilar1 incelendiginde; giderek artis gosteren Onemli bir saglik problemi oldugu
bilinmektedir. Fiziksel inaktivitenin yilda 3,3 milyon bireyin o6liimiine sebep oldugu tahmin
edilmekte olup; bu da fiziksel hareketsizligin, mortalitenin altta yatan sebepleri siralamasinda
dordiincii sirada yer almasina neden olmaktadir (WHO, 2009). Diizenli fiziksel aktivite (FA),
kardiyovaskiiler, felg, diyabet ve bulasici olmayan hastaliklardan (kanser, obezite, hipertansiyon
vb.) korunulmas: ve iyilestirilmesi i¢in son derece onemli bir etmendir. Ayrica ruh saghg:
biitiinliigiinii, demans baslangicinin gecikmesini saglayarak yasam kalitesinin artmasina ve iyi
olma halinin olusmasina onctiliik etmektedir (Das ve Horton, 2012; WHO, 2018). Yaslanmayla
cesitli risk faktorlerinin ortaya ¢ikma olasilig: artarken; kaslardaki gii¢ ve dayaniklilik azalmasi,
dengeyi saglamakta giicliik, biligsel performansta azalma gibi pek ¢ok fizyolojik problem de
goriilmekte olup; bu problemlerin tamamai fonksiyonel 6zgiirliigii kisitlamaktadir (Taylor, 2014).
Bu derlemenin amaci, egzersiz yapan yashlarin ihtiya¢ duydugu besin 6gelerinin, yashligin

getirdigi nedenlerle olusan istahsizlik ve yeme giigliiklerine gére modifiye edilerek, yeterli ve
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dengeli bir diyet verilmesi gerekliligini vurgulamanin yani sira; egzersiz yapan yaghlarda yeterli
protein alimimin yasam kalitesi {izerindeki etkilerini degerlendirmektir. Ozellikle sarkopeni ve
kirilganligr 6nlemek icin uygun ve yeterli protein alimi ile uygun egzersiz programi uygulanmali

ve saglikl bir yashlik siirdiiriilmesi saglanmalidir.
2.Genel Bilgiler

2.1. Yaslhilik

Yaslilik, fizyolojik ve biligsel kabiliyetlerin azalmasi, hastaliklarin artmasi ve iiretkenligin,
sosyalligin azalmasi ile karsimiza ¢ikan yasamin son dénemi olarak idrak edilen bir kavramdr.
Dogumdan baslayip simdiki zamana kadarki siireci kapsayan kronolojik yas, her toplum igin
farklilik gostermektedir (Venkatapuram ve dig., 2017). Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO)
yaslanma tizerine yaptig1 calismaya bakildiginda, gelismis tilkelerin cogunun kronolojik yas1 65
yas kabul ettigi ve DSO'niin de 65 yas ve {istiinii “yagl niifus” olarak tamimladig1 gériilmektedir.
Birlesmis Milletler'in kesin bir sayisal Olgiitii olmamasina karsin, altmis yas ve {izerindeki
bireylerin yash niifus seklinde tanimlamaktadir (Kowal ve Dowd, 2001). Diinya niifusunun
demografisi yasliliga dogru yonelmekte ve bireylerin yasam siiresi artmaktadir (Hickey ve dig.,
2005).

Yagslanma Uluslararast Eylem Plani’'ndan (2002) elde edilen verilerce ortalama yasam
siiresi, 1950-2000 yillarinda 20 yil artis gostererek altmisalt: yil olmustur. Bu siirenin 2050 yilina
kadar 10 y1l daha artis gosterecegi tahmin edilmektedir. Gelismekte olan iilkelerde yirmi birinci
yuzyilin ilk yarisinda yaslanma stirecinin ani sekilde artmasi beklenirken, 2050"ye kadar yash
niifusun %8 den %19’a ¢ikacagr ve buna karsin ¢ocuk niifusunun %33’den %22’ye diisecegi
diistiniilmektedir. Oniimiizdeki 50 senede yagh niifusun, gelismekte olan iilkelerde dort kat
artacagl ve bu demografik degisimin bireylere bir¢cok alanda (sosyal, kiiltiirel, psikolojik,
ekonomik vb.) yansiyacag: tahmin edilmektedir (GEBAM, 2002).

Yash niifusunun 2015te 962 milyon civarindayken, 2050"ye kadar 2,1 milyar olacag: ve
bunun %80’inin gelismekte olan {ilkelerden olusacag1 diistintilmektedir (Venkatapuram ve dig.,
2017). DSO'niin (2018) verilerine gore 2015-2050 yillar1 arasinda, Altmis yas iizerindeki niifusun
iki katina gikacag1 dngoriilmektedir. Tki bin elli yilinda yagh niifusun biiyiik kismimin (%80)
diisiik ve orta gelirli iilkelerde yasayacagi tahmin edilmektedir. Yaglanma hizi artan ve
demografisi degisen diinyada, biitiin tilkeler diizenli saglik sistemi ve sosyal sistem saglamada
cesitli problemlerle karsilasmaktadir (WHO, 2018).

Diinya Saglik Orgiitii'nce, diinyada yaglanma hizinin artmastyla birlikte kardiyovaskiiler
hastalik, diyabet, kanser, akciger hastaliklar1 ve demans gibi biligsel problemlerin de artig
gosterdigi bildirilmektedir (Gokge Kutsal, 2006). Devaml artis gosteren ve global demografik
durum olan niifustaki yaslanmanin sonuglarindan biri de, malniitrisyon oranindaki artistir
(Vrane$i¢ Bender ve dig., 2017).
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2.2. Yaghligin Siniflandirilmasi

WHO’ya gore yaslilik siniflandirilmasi; Altmis bes ve yetmis dort yas arasi ‘Geng Yasly',
yetmis bes — seksen dort yas arasi ‘Orta Yagl' ve seksen bes yag ve iizeri ‘fleri Yagl’
seklindedir (WHO, 2017).

2.3. Yaslilikta Viicut Kompozisyonu

Yas ilerledikge viicut bilesiminde dnemli degisiklikler goriiliir. Ozellikle otuz yasindan
sonra bireylerdeki degisim, yagsiz viicut kiitlesinde azalma ve viicut yag kiitlesinde artis oldugu
gozlemlenmektedir. Yaslanmada viicut yag kiitlesinin dagilimimnin degismesi ile de iligkilidir.
Intraabdominal yag (merkezi yaglanma) yaglanma ile artarken, deri alti yag ve toplam viicut

yaglar1 yaslanma ile azalir (Shah ve Villareal, 2017).

Literatiire bakildig1 zaman 60 yasina ulastiktan sonra kadinlarda yagsiz viicut kiitlesi
kaybiin hizlandigmi gosteren calismalar mevcuttur. Yagsiz viicut kiitlesi yasamin tctincii on
yilinda zirveye ulasirken, yag kiitlesi yedinci on yilda zirveye ulagsmakta ve bunu takiben bir
dusus izlenmektedir (Shah ve Villareal, 2017).Yedinci on yilda zirveye ulasan ve daha sonrasinda

azalmaya baslamasimin nedeni ise viicut yag negatif enerji dengesidir (Aslan ve dig., 2012).

Viicut agirligi kaybi, hem yag kiitlesinde (%75) hem de yagsiz viicut kiitlesinde (%25) bir
azalmaya yol agtig1 igin, obez olan yash bireylerde viicut agirlig1 kaybinin yasa bagh olarak kas
kiitlesi kaybinda artis goriilmesi miimkiindiir. Yash bireylerde viicut agirhk kayb:
hedeflendiginde yeterli ve dengeli beslenmeye ek olarak diizenli egzersiz programinin

uygulanmasi, yagsiz kas kiitlesinin kaybin1 azaltabilir (Shah ve Villareal, 2017).

Yaglanmayla kemiklerdeki minerallerde, organlarmn biiyiikliigiinde, iskelet kaslarmin
miktarinda azalmalar goriiliirken; toplam viicut yag artis gostermektedir. Bu degisimlerin, enerji
alim1 ve harcamasimin dengesinde bozulmaya sebebiyet veren fiziksel inaktiviteyle baglantili
oldugu bilinmektedir. Viicut yag kiitlesi, otuzlu yaslara gelindiginde %14 ve 70 yaslarda da ise
%30’a kadar artis gostermektedir. Abdominal bélge organlarindaki yag miktarmin artmasi
dislipidemi, koroner arter hastaligi, hipertansiyon ve insiilin direnci i¢in 6nemli bir risk
faktoriidiir. Yastaki ilerlemeyle viicut toplam su orani ve yagsiz viicut kiitlesi azalmaktadir.
Viicut toplam su orani, erkeklerde 30-80 yas arasinda %11 azalirken, kadinlarda %17 azalma
gostermektedir (Coin ve dig., 2006; Simsek ve dig., 2016).

Yaghlardaki kas yikimlar1 bireyin kendi kendine beslenmesini engelleyici faktorlerin
ortaya ¢itkmasma sebep olmaktadir (Simsek ve dig., 2016). Yashliktaki anatomik ve fizyolojik
degisimler; ila¢ emilimini, dagilimmi, metabolizmasimni, atilimini veya tesir diizeyini
etkileyebilmektedir. Yani yaslanma, ilaglarin eliminasyon oranlarini ve biyoyararlanimlarmi
etkileyerek degistirebilmektedir (Erten ve Akpinar, 2013).

Yaglilarin beslenmesini etkileyen faktorler arasinda mide asidinin azalmasi, mide bosalma
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hizindaki azalma, ince bagirsaklarda gerceklesen emilimdeki azalma gibi fizyolojik durumlarin
besin tiiketim durumlarini etkileyerek viicut kompozisyonlarinda degisiklere neden olmaktadir
(Rakicioglu, 2015).

2.4. Yashilarda Proteinin Onemi

Tiirkiye Beslenme ve Saglik arastirmalarinda elde edilen anket verileri, yaghilarin ortalama
protein alimimin giinde 0,9 g/kg oldugunu ve giinliik protein tiiketiminin %>50'sinin aksam
yemeginde gerceklestigini gostermektedir (TBSA, 2019). Protein sentezini artirmak ve yagsiz
protein kaybini 6nlemek ve uygun protein dongiisiinii saglamak i¢in, giin boyunca 30 g proteinin
esit dagilimi Onerilmektedir. Protein igin mevcut diyet Onerileri, yaslilarin taleplerini karsilamaya
yeterli degildir. Yas ve cinsiyetten bagimsiz olarak tiim yas gruplar1 i¢in daha 6nce 0,8 g/kg/giin
protein alimi Onerilmistir. Bu Oneriler sadece nitrojen dengesi calismalar1 dikkate alinarak
yapilmis, mevcut RDA'da (Onerilen diyet alimlari) kas kiitlesi kaybi, gida alimindaki
degisiklikler, azalan fiziksel aktivite ve artan yag kiitlesi ihmal edilmistir. Bununla birlikte, yeni
kanitlar, bu miktarda protein alimmin yashlarin saghgm korumak igin yetersiz oldugunu
gostermistir. Akut veya kronik hastaliklar1 olan yash yetiskinlerin protein ihtiyaclar: daha yiiksek
olup, bu ihtiyag 1,2-1,5 g/kg/giin arasinda degismektedir (Clegg ve Williams, 2018). Diyet proteini
icin genglerden daha yiiksek olan bu ihtiyag, proteinin bozulmus anabolik tepkisinden
kaynaklanmaktadir. Bazi boylamsal arastirmalar, giinde 1 g/kg protein alimmimn yash
popiilasyonda pozitif protein durumunu siirdiirmek igin faydali oldugunu 6ne siirmektedir.
Yash bireylerin diyeti optimum protein anabolizmasini stirdiirmek igin, 6gtin basmna yaklagik 25-
30 g. protein icermelidir, bunun 2,5-2,8 grami 16sin tarafindan saglanmalidir. Bu nedenle
ortalama toplam protein alim1 1,0-1,2 g/kg/giin araliginda olmalidir. Saglik, yaslanma ve viicut
kompozisyonu galisma verileri, kas kiitlesinin daha iyi korunmasinin, bitkisel proteinden ziyade
hayvansal protein (esansiyel amino asit igerigine sahip) tiiketimi ile iligkili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, uygun protein kaynagmin (yiiksek kaliteli protein), protein alimmin
zamanlamasinin ve amino asit takviyesinin veya igeriginin, yasllarda protein emilimini arttirdig:

one suriilmiistiir (Kaur ve dig., 2019).

fleri yaslilik doneminde protein gereksinimleri hakkinda tartismalar bulunmaktadar. Tleri
yaglilik donemindeki bireylerde, diyetteki protein miktarinin gereksinimi karsilamasinin kas
kiitlesini korumada, yara iyilesmesini, cilt biitiinliiglinii ve bagisiklig1 saglamada onemli oldugu
bilinmektedir (Baum ve dig., 2016). Birlesik Krallik diyet referans besin alim degerleri, yetiskinler
i¢in gerekli protein miktarmin giinde 0,75 g/kg oldugunu belirtmektedir. Saglikli yaghlar i¢in 1,0-
1,2 g/kg/giin ve malniitrisyon riski tasiyan yasl bireyler igin 1,2-1,5 g/kg/giin olmas1 onerilmistir
(Duetz ve dig., 2014). Daha yash yetiskinlerde, inflamatuar durumlarin varliginda artan
metabolizmay1 dengelemek i¢in protein gereksinimleri artabilmektedir. Saglikli yashlarda ve

cesitli hastaliklarda protein anabolizmasi, net protein alimzi ile iliskilidir (Baum ve dig., 2016).

Yaghlar arasinda giinliik besin alimimin azalmasi, yash bireylere onerilen protein

seviyelerinin saglamasinda da yetersiz olmaktadir. Protein alimimdaki bu yetersizlik sarkopeni
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olarak tanimlanan kas kiitlesi kaybina neden olmaktadir. Altmis yas ve iizeri bireylerin yaklasik
%30"u sarkopeniktir, 80 yas ve {izeri bireylerin ise %50'den fazlasinin sarkopenik oldugu tahmin
edilmektedir. Yaghlarin protein gereksinimi ile alim1 arasindaki dengeyi saglayamamalarinin,
sagliklarmi olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Diisiik protein seviyeleri sadece kronik kas kayb1
ile iligkili degildir, ayn1 zamanda fonksiyonel kayip ve kirilganliga yol acan kemik saglig: ile de
iligkilidir. Yashlarin giin boyunca esit oranda, yani kahvalti, 6gle ve aksam yemeklerinde esit
miktarlarda protein almalar1 onerilir. Yaslanma stirecindeki metabolik degisimler sebebiyle, kas
proteini tiretme becerisi azalir. Yeterli miktarda esansiyel amino asit veya protein aliminin, iskelet

kas1 protein oranlarinin sentezini uyardig: bilinmektedir (Kaur ve dig., 2019).

Volpi ve arkadaglar1 (2012), esansiyel amino asitlerin 6neminin biiyiik oldugunu 6ne
stirmiislerdir; 6zellikle 16sin, kas protein sentezi {izerinde uyarici bir etkiye sahiptir. Bununla
birlikte, yaslilarda diyetle 16sin alim1 3 g.'dan az oldugunda bu sentez bozulur. Yaklasik 25-30 g.
yiiksek kaliteli protein alindiginda 3 g esigine ulasilir (Volpi ve dig., 2012).

Proteinlerin sindiriminin daha uzun olmasi nedeni ile besin aliminin azaltmasia neden
olabilmektedir. Bu nedenle protein iceren 6giinlerin porsiyon miktar1 uygun sekilde dagitildig:
zaman protein alimini artirdigini goriilmiistiir (Beelen ve dig., 2017).Giezenaar ve arkadaslar
(2017) tarafindan yapilan ¢alismada peynir alt1 suyu proteini (Whey proteini) yiiklii iceceklerin,
mide bosalmasini yavaslatmasina ve tokluk hormonlarinin salgilanmasini artirmasina ragmen,
yasli bireylerde enerji alimi {izerinde beklenilen kadar baskilayici bir etkisinin olmadigimni
gostermistir. Bu aragtirma grubu, protein agisindan zengin bilesenlerin, tokluk hormonlarinin
azaltilmis doygunluk etkisi nedeniyle potansiyel olarak gida alimini engelleme olasihiginin
olmadigin1 ve yash erigkinlerde protein alimmi artirmak igin potansiyel bir yol sundugunu

gostermektedir (Giezenaar ve dig., 2017).
2.5. Yashilarda Egzersizin Onemi

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimini arttiran iskelet kaslarinin meydana getirdigi viicut
hareketi olarak tanimlanmaktadir. Yaslanma sonucunda viicutta goriilen fiziksel ve fizyolojik bir
dizi degisime ek olarak fiziksel aktivitenin azalmasiyla birlikte saglik sorunlari ve kronik
hastaliklarin olusumuna neden olacaktir (Ozemen ve Contarl1,2023).

Yaslanma dolayisiyla meydana gelen degisimlerin diizeltilmesinde Onerilen farkh
egzersiz tlirleri dort grupta incelenmektedir. Bunlar;

1. Aerobik/dayaniklilik egzersizleri,
2. Direng/kuvvetlendirme egzersizleri,
3. Denge egzersizleri,

4. Esneklik/fleksibilite egzersizleridir.
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2.5.1. Aerobik/Dayaniklilik Egzersizleri

Kardiyovaskiiler saglamligin artisin1 saglayan yiiriiyiis, bisiklete binme, yiizme, kiirek
cekme, tenis oynama vb. aktiviteleri iceren egzersizlerdir. Dayaniklilik egzersizleri, oksijenin
kullanim seviyesini artirarak, kaslarin diizenli olarak calismasini saglar. Rehberlere gore,
dayaniklilik egzersizleri orta seviyede olmalidir. Egzersiz sirasinda kisilerin kalp hizi ve
solunumunda artis goriilmektedir. Anaerobik egzersizlerde ise, yiiksek enerji tiiketimi gerektiren
aktiviteler bulunmaktadir. Bu nedenle, sakatlanma riskinin artis1 goz oniinde bulundurularak
yaghlar icin genellikle 6nerilmemektedir (Jackson ve Richardson, 2017; Muchiri ve dig., 2018;
Taylor, 2012).

2.5.2. Diren¢/Kuvvetlendirme Egzersizleri

Kaslarin kasilmasimi ve caligmasini artirarak, kas giiciinii korumaya yonelik hareketler
iceren egzersiz grubudur. Serbest agirlik egzersizi, direng bantlar1 ya da agirlik makineleri
kullanilarak yapilan egzersizleri icerirken, geleneksel olarak bahge veya tarlada yapilan fiziksel
aktiviteler, alis veris posetlerini tasimak vb. etkinlikleri igerir. Rehberlere gore, direng egzersizleri
orta seviyede olmalidir. Direng egzersizi konusunda tecriibesi ve kondisyonu olan yashlar,
yiiksek seviyede direng egzersizi yapabilir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji, yash bireylerde giin
asir1 olmak tizere (2-3 kez/hafta) en az bir set direng egzersizi yapilmasini dnermektedir (Jackson
ve Richardson, 2017; Muchiri ve dig., 2018; Taylor, 2012).

2.5.2. Denge Egzersizleri

Bireyin alt viicudunu ¢alistirmaya ve diisme riskini azaltmaya yonelik hareketleri iceren
egzersiz grubudur. Yagh bireylerde ve diisme riski olan tiim bireylerde dengeyi saglamaya
calisan denge egzersizleri ve proprioseptif egitim son derece Onemlidir, diizenli sekilde
uygulanmalidir. Denge egitimi, diisme riskini azaltmak i¢in daha kolay pozisyonlarla baslanan,
ayakta dururken destek alanini azaltmayi ve beden hareketlerinin kontroliinii saglamayi
hedefleyen egzersizlerin biitiinlidiir. Denge egitimi grup olarak veya evde olmak iizere en az 3
kez/hafta uygulanmalidir (Jackson ve Richardson, 2017; Muchiri ve dig., 2018; Taylor, 2012).

2.5.3. Esneklik/Fleksibilite Egzersizleri

Eklem hareketliligi devamliliginin saglanmasi icin gerekli olan esneklik egzersizleri, en
az 2 kez/hafta orta seviyede, dayamiklilk veya kuvvetlendirme egzersizlerinin takibinde
uygulanmalidir. 3-4 hafta diizenli yapilan esneklik egzersizi, eklemlerin hareketliligini
artirmaktayken, giinliik yapilan esneklik egzersizlerinin getirisi daha fazladir. Ancak yakin
zamanda eklem yaralanmasi veya ameliyati gecirmis kisiler herhangi bir olumsuz durumla
karsilasmamak igin, esneklik egzersizi yapmadan Once doktora basvurmalidir (Jackson ve
Richardson, 2017; Muchiri ve dig., 2018; Taylor, 2014).

Fiziksel aktivitedeki artisin saglanmasi, yash bireylerin sagligini iyilestirmenin en iyi
yontemlerindendir. Cesitli egzersiz modellerinin kombinasyonu sonucunda ayri1 ayri kas giictinii

artirma, kardiyorespiratuvar zindelik saglama, dengeyi ve esnekligi saglama gibi bir¢ok olumlu
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gelismeler goriilmektedir ve bu gelismeler saglig: iyilestirici etki gostermektedir (Levinger ve
Hill, 2021).

Yaglilarda yapilan tiim egzersiz gesitleri ile orta siddetteki aerobik egzersizlerin (yiizme,
tempolu yiiriime, esneklik hareketleri vb.) saglik tizerine son derece olumlu etkileri vardir. Bu
olumlu etkilere dengenin, esnekligin, dayanikliligin artmasi ile birlikte zihinsel biitiinliigiin ve
kas giliciiniin gelismesi ornek gosterilebilir. Tiim bu etkilerle yash bireylerin yasam kaliteleri ve
islevsel ozgiirliikleri artmaktadir. Fiziksel aktivitesi fazla olan ve kondisyonu iyi olan yashlarda
olim riski daha azdir (McPhee ve dig., 2016). Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin kan basmcini
diistirme, kan lipit seviyesini iyilestirme, hipertansiyon olasiligini azaltma, kalp-damar saghgmi
koruma, tip 2 diyabetten koruma, bagisiklig1 giiclendirme, uyku kalitesini artirma, obeziteyi
onleme ve kanser olasiligini azaltma (kolon, meme vb.) gibi bircok etkisi vardir. Egzersiz tiirleri
arasinda en yaygin olarak karsimiza ¢ikan direng egzersizleri, iskeletin giiglenmesini,
islevselliginin artmasini saglar ve yaslilikta kal¢ga kemigi kirigimin olasiligini azaltarak yasam
kalitesini artirir (McPhee ve dig., 2016; Muchiri ve dig., 2018; Roschel, 2020).

Yasl bireylerdeki fiziksel inaktivite ve kas giicli zayifligi, artmus saglik problemleri
(diisme olasiliginda artis, hastaneye yatma olasiliginda artis, 6liim riski vb.) ile iligkili olan 6nemli
bir risk faktoriidiir (Frontera, 2018; Newnon, 2006). Yaslilarda denge probleminin beraberinde
gelen diisme ve diismeye bagli olumsuz durumlar, diinyada halk saghg: icin 6nemli bir
problemdir. Bu problemin ¢niine ge¢mek icin egzersiz tiirlerinden biri olan denge egzersizleri

kullanilmaktadir, denge egzersizleri diisme riskini azaltmaktadir (Oliveira, 2018).

[lerleyen yasla birlikte goriilen en yaygm ve en olumsuz sonuglar olarak ortaya gikan
depresyon ve artmig anksiyete durumu gibi mental problemler, bilissel gerilemelerdir.
Epidemiyolojik arastirmalarca bilimsel olarak kanitlanmis verilere gore, rutinlestirilmis fiziksel
aktivitenin artirilmasinin iyi bir ruh ve beden sagligi, azalmis demans ve Alzheimer riski ile
iliskisi oldugu kanmitlanmistir. Hafiza fonksiyonlarini diizenlemede olumlu etkiler gosteren ve
farmakolojik olmayan miidahale yontemi olarak bilinen fiziksel aktivite, hafif diizeyde bilissel
probleme sahip yash bireylerin tedavisinde kabul gormiis onemli bir etmendir. Tiim bu olumlu
etkilerden, damar sistemine cerrahi olmayan tibbi miidahaleler, beyinde hafiza merkezi,
egzersizle iligkili hipertrofisi ve egzersizle indiiklenen biiylime faktorlerinin iiretimi sorumlu
olabilir (Livingston, 2017).

Insanlar yas aldikca sosyalligi azaltmakta, miinzevi yasama yatkinlasmaktadir.
Sosyalligin saglanmasi ve fiziksel aktivitenin artirilmasi i¢in takim sporu gruplarma veya fiziksel
aktivite gruplarma katilmak, torunlarla iletisim kurmak (bebegi tasimak, beslemek, oyun
oynamak vb.) gibi faaliyetler yapilmalidir. Dengeyi gelistiren ve alt-list viicut kaslarimni
giiclendiren bu faaliyetler, fiziksel ve ruhsal saghg: saglamada oldukca etkilidir. Tiim bu
faaliyetler, egzersizin yash bireyler tizerindeki sosyal yararliliklarini ifade etmektedir (Muchiri
ve dig., 2018).
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Genel oneri, yaslilarin 150 dakika/hafta orta siddetli egzersiz yapmalaridir. Yapilan son
aragtirmalarla, orta siddetli dayaniklilik egzersiziyle 10 dakikada terapotik bir etkinin olustugu
gortilmiistiir. Tek seferlik yapilan 10 dakikadan az siiren egzersizler, kalp ve akcigerler igin
beklenen olumlu etkileri gostermiyor gibi goriinmektedir. Haftalik 150 dakikalik egzersiz,
haftanin her giinii 20 dakikalik periyot olacak sekilde veya haftanin bes giinii 30 dakikalik periyot
olacak sekilde uygulanabilir. Ancak haftaya yayilmis 10-20 dakikalik egzersiz periyotlari, yashlar
icin daha cazip ve kolaydir. Haftalik 150 dakikadan daha fazla yapilan yiiksek siddetli
aktivitelerin saghga ekstra faydalar1 vardir. Bunun beraberinde, arastirmalardaki kanitlar 300
dakika/hafta orta siddetli egzersizin azalmis marjinal yarar ve artmis yaralanma riski ile iligkili
oldugunu belirtmistir (WHO, 2010). DSO'niin egzersiz dnerileri aerobik egzersiz grubu, kuvvet
egzersizi grubu, hem de denge egzersizi grubunu (diismeyi onlemek icin) kapsamaktadir. En
verimli sonuglar igin, yash bireyler Onerilen egzersiz model ve planlarmna uymali, fizyolojik
iyilesmeler (Max VO2, kas kuvveti artis1 vb.) saglanmast i¢in viicutlarini zorlayarak kapasitelerini

genisletmelidirler (Langhammer ve dig., 2018).

Yaslilarda karsilastigimiz frajilite (kirilganlik), 80 yas ve tizerinde artis gosteren, viicut
sistemlerindeki yetersizlikler, bozukluklar dolayisiyla ortaya cikan, istemsiz kilo kaybi, fiziksel
inaktivite, yiirimede yavaslik, yorgunluk, giigsiizliik gibi belirtiler gosteren fonksiyonel bir
bozukluktur. Kirilgan yaghlarda aerobik egzersizlerden once direng ve denge egzersizlerinin
yapilmas: gerekebilir. Kirilgan ve prekirilgan donemdeki yashlarda egzersizin, fiziksel
performans {iizerinde iyilestirici rolii oldugunu gosteren kanitlar bulunmaktadir. Yashlarda
fraktiir, fiziksel aktivitenin optimum yogunluk seviyesi, tiirii, siklif1 ve siiresi tam olarak
bilinmemektedir (Levinger ve Hill, 2021).
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Yazar(lar)-Cahsma Ad

Amacg

Yontem

Bulgular ve Sonuglar

Fernandes ve dig., 2018 -
Daha Onceden Egzersiz
Yapmis Yash Kadinlarda
Diren¢ Egitimi fle Protein
Aliminin Kardiyometabolik

Risk Hastalig1
Parametreleri  Uzerindeki
Etkisi

Direng egitimi
iligkili daha
protein  (HP)
kardiyometabolik

(RT) ile
yliksek
aliminin

risk
hastalig1 (KMR)
parametreleri iizerindeki
etkilerini analiz etmektir.

Onceden kosullandirilmis 32 yash kadin,
antrenman seanslarindan sonra 35 g protein
(yliksek protein grubu - HP) veya 35 g
plasebo (diisiik protein grubu - LP) almak
tizere iki gruba ayrilmis ve RT programi 12
hafta boyunca ve 3 set 8-12 tekrar seklinde
gergeklestirilmistir. Viicut kompozisyonu,
kan Ornekleri, antropometrik olgiimler ve
besin tiiketimleri alinmistir.

Yiiksek protein alan grubun yagsiz yumusak
doku, toplam kolesterol/yiiksek yogunluklu
lipoprotein oran1 (TK/HDL) igin 6nemli bir
grup-zaman etkilesiminin oldugu; HDL,
diisiik  yogunluklu lipoprotein (LDL),
trigliserit (TG), TK, LDL/HDL orant ve C-
reaktif protein (CRP) i¢in bir zaman etkisinin
bulundugu goriilmiistiir. Peynir alti suyu
proteini takviyesi ile elde edilen artan diyet
protein  alimi,  direng¢ egzersizi ile
iligkilendirildiginde, yagsiz yumusak
dokunun kazanimi artmistir. Direng egzersizi
yapan yash kadinlarda TK/HDL oraninda
azalmaya yonelik etkisi oldugu goriilmiistiir.

Melyn ve dig., 2018 - Direng
Temelli Egzersiz
Programina Katilan Yash
Kadinlarda Yiiksek Protein
Diyetine Baglihigin Kilo
Kayby, Saglik Belirtecleri ve
Fonksiyonel Kapasite

Uzerindeki Etkileri

Direng egzersiz
programinin yaninda
yiiksek  proteinli  ve

yliksek karbonhidratli bir
diyet programiyla yash
kadinlarin viicut
kompozisyonunda, saglik

belirteglerinde ve/veya
fonksiyonel  kapasitede
daha olumlu

degisikliklere neden olup
olmadigini incelemektir.

Calismaya son 6 ayda bir diyet veya
egzersiz yapmamis 60-75 yas arasindaki
obez 54 saghkli kadin katilmistir. On dort
haftadan olusan ¢alisma 3 agsamadan
olusmaktadir. Birinci asama 1 haftalik
stirecte 1200 kalorilik bir diyeti igerirken;

ikinci asama (2-9 hafta) 1600 kalorilik diyeti;

lUclinci asama (10-14 hafta) ise 2100
kalorilik ~ koruma  diyetini  (yiiksek
karbonhidrat,  protein, diisiik  yag)

icermistir. Egzersiz ise haftada 3 giin 30
dakika direng egzersizi seklinde verilmistir.

On dort hafta sonunda yiiksek protein verilen
gruptaki agirhiklar
degismistir ve yag kiitlesi, viicut yag ytizdesi
azalmistir. Tiim gruplarda kas kuvveti, kas
dayanikliligi, aerobik kapasite, denge ve

katilmalarin  viicut

fonksiyonel kapasite belirtecleri ve gesitli
saglik belirteclerinde iyilesmeler
kaydedilmistir. Yash kadinlarda, direng
egzersizinde daha yiiksek proteinli diyetin,
daha yiiksek karbonhidratli diyete gore viicut
kompozisyonunda daha olumlu farkliliklara
sebep oldugu goriilmiistiir.
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Mori ve dig., 2018 - Direng
Sonrast Peynir
Proteini

Egzersizi
Alt Suyu
Takviyesinin Saglikli Yash
Kadinlarin Kas Kiitlesi ve
Fiziksel
Uzerine Etkisi: Randomize
Kontrollii Bir Caligma

Fonksiyonu

Japonya’da yasayan
saglikli yash kadinlara 24
hafta boyunca direng
egzersizi sonrasinda
protein takviyesi olarak
suyu
proteinini verilmistir. Bu
programin kas kiitlesini

peynir alt1

Altmis bes-80 yas arasinda 81 saglikli yash
kadin ¢alismaya katilmis ve 27ser kisiden
olusan gruplara ayrilmistir. Bu gruplar;
Egzersiz ve protein takviyesi grubu,
yalnizca egzersiz grubu ve yalnizca protein
grubudur. Haftada iki kez
gerceklestirilen 24 haftalik direng egzersizi
programinda 22,3 g protein igeren peynir

takviyesi

Yalnizca egzersiz, yalmzca protein takviyesi ve
kombine seklinde verilen egzersiz ve protein
takviyesi alan gruplarda iskelet kasi kiitle
indeksinde anlamli derecede bir artis oldugunu
gormiislerdir. Egzersiz ve protein takviyesi
kombine seklinde verilen grup ile diger iki grup
kiyaslandiginda, kombine grubundaki

bireylerin kavrama kuvveti ve yiriiytis

Oncede Egzersiz Yapmis
Yashh Kadinlarda Peynir
Al Protein
Takviyesinin Direng
Veya
Sonrasinda Kas Kiitlesi, Kas
Gilici ve  Fonksiyonel
Kapasite Uzerine Etkileri:
Klinik

Suyu
Egzersizi  Oncesi

Randomize  Bir
Calisma

yapmis yash kadinlarda,
egzersizden hemen Once

veya sonra tiiketilen
peynir alt1 suyu proteini
(Whey proteini)
takviyesinin iskelet kasi
kiitlesi, kas glicii ve
fonksiyonel kapasite
tizerindeki etkilerini
arastirmaktir.

alt1 suyu proteini (WP) ve direng egzersiz
sonrast plasebo grubu, direng egzersizi
oncesi plasebo (PLA) ve direng egzersiz
sonras1 peynir alt1 suyu proteini ve direng
plasebo
gruplarina 70 yasl kadin dahil edilmistir.
Her gruba 35 g. whey proteini verilmistir.
Direng egzersiz programi 12 hafta boyunca
(haftada ti¢ kez; maksimum 3 x 8-12 tekrar)
gerceklestirilmistir.

egzersiz Oncesi ve sonrasl

ve fiziksel fonksiyonu | alt1 suyu proteini takviyesi vermislerdir. | hizindaki artista anlamli derecede farkliliklar
artirmadaki  etkinligini | Her ii¢ deney grubundaki katilimcilarin | bulmuslardir. Direng egzersizi sonrasinda
degerlendirmeyi toplam protein alimi, miidahale siiresi | alinan protein takviyesi olarak verilen peynir
amaclamiglardir. boyunca en az 1,2 g/kg viicut agirligi/giin | alt1 suyunun, saglikli toplum iginde yasayan
olarak ayarlanmistir ve miidahale 6ncesi | yasli Japon kadinlar arasinda sarkopeninin
ve sonrast kas Kkiitlesi ve fiziksel | Oonlenmesinde etkili olabilecegini ortaya
fonksiyonlar degerlendirilmistir. koymuslardir.
Nabuco ve dig., 2018 - Daha | Daha  0nce egzersiz | Bu gruplar; direng egzersizi Oncesi peynir | Alt ekstremite yagsiz yumusak doku ve kas

kuvvetinde anlamli artis ve fonksiyonel
testlerde iyilesme oldugu goriilmiistiir. Diyetle
takviye alimi birlestirildiginde, toplam enerji
alim1 tiim gruplarda 12. haftada artmistir fakat
gruplar
Whey protein alan gruplarin daha yiiksek
miktarlarda protein alimi, plasebo grubunun

daha ytiksek miktarlarda karbonhidrat aldig:

arasinda farklilik bulunmamuistir.

egitim sonrast kosulda hem karbonhidrat hem
de protein alimi i¢in gruplar arasinda énemli
farkliliklar ortaya c¢ikmustir. Peynir alti suyu
proteini takviyesi, yagh kadinlarda iskelet kas
kiitlesi, kas glicii ve fonksiyonel kapasitedeki
artiglar1 tegvik etmistir.
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Nabuco ve dig., 2019 -
Egzersiz Yapmayan Yash
Kadinlarda Yiiksek Protein

Egzersiz
postmenopozal
kadinlarda yiiksek protein

yapmamis

Direng egzersizi programina 70 yasli kadin
dahil edilerek viicut kompozisyonu, kas
kuvveti ve diyet alimi (24 saatlik diyet

Yiiksek protein alimi diisiik protein alimina
gore; iskelet kasi kiitlesi, alt ekstremite yagsiz
yumusak dokusu yoniinden daha fazla artis

kapsamli bir aragtirmasin
yapmaktir.

ultrason ile degerlendirilen kas kalinlig,
izometrik ve dinamik giig, tork gelistirme
hiz1 ve fonksiyonel kapasitelere bakilmistir.

Aliminin Diren¢ | aliminin, diren¢ | hatirlama) miidahale ©ncesi ve sonrasi | gostermistir. Yiiksek protein alimi1 orta
Egzersizinin Neden | egzersizinin neden oldugu incelenmistir. Katilimcilarin protein alimina | protein alimina gore; iist yagsiz yumusak
Oldugu Viicut | viicut kompozisyonu ve | gore farkli miidahale etkilerini dogrulamak | doku, toplam gii¢, iskelet kasi Kkiitlesi
Kompozisyonu ve Kas | giiclindeki degisiklikler | icin protein alimlar1 diisiik, orta ve yiiksek | yoniinden daha fazla artis gostermistir.
Giliciindeki  Degisiklikler | tizerindeki etkilerini | protein alimi seklinde simiflandirilmstir. Egzersiz yapmayan yash kadinlarda direng
Uzerindeki Etkileri: Klinik | degerlendirmektir. egzersizi sonrast >1,0 g/kg/glin protein
Bir Deneme Calismast aliminin iskelet kas kiitlesi ve kas giiciinde
kazanimlar1  tesvik  ettigi =~ sonucuna
varilmistir.
Aas ve dig., 2020 - Kuvvet | Secilen degiskenlerdeki | Hareket kisitliligi olan 22 yash erkek ve | Vastus lateralis, rektus femoris ve vastus
Antrenmanm1  ve Protein | degisiklikler arasindaki | kadin, 10 hafta boyunca giinliik protein | intermediusile birlikte yagsiz bacak kitlesinin
Takviyesinin, Hareket | iliskiye oOzellikle wvurgu | takviyesi ile 3 kez/hafta 30 dakikalik agir | baglangica gore arttign  gozlenmistir.
Kisithlign ~ Olan  Yasgh | yaparak, bu | yik kuvvet antrenmani yapan bir gruba | Hipertrofi, gelismis diz ekstansor giicii ve
Erigkinlerde Kas Kiitlesini, | popiilasyondadahadiisiik | randomize edilmis ve bir kontrol grubu | fonksiyonel performans iyilesmesi
Kuvvetini ve Islevi | viicut kuvveti antrenman | olusturulmustur. Uc noktalar, DEXA ile | goriilmiistiir. Izometrik kuvvetteki degisim
Uzerindeki Etkisi rejimine  adaptasyonun | degerlendirilen bacak yagsiz Kkiitlesi, | ile yiirtime hiz1 arasinda giiglii bir korelasyon

gozlenmistir. Kas boyutundaki kazanimlar ile
kuvvet  arasindaki
kalitesine bagli adaptasyonlarin kuvvetteki
artiglara katkida

disiindiirmektedir.

uyumsuzluk, Kkas

bulundugunu
Giig¢ ve iglevdeki
gelismeler arasinda gozlemlenen
korelasyonlar, glicte biiyiik gelismeler
saglayan miidahalelerin bu popiilasyonda
islevsel kazanimlar
olabilecegini diisiind{irmektedir.

agisindan da stiin
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Greibe ve dig., 2020 - Uzun
Stireli Peynir Alt1 Suyu
Proteini
Direng

Vitamini

Takviyesi  ve
Egitiminin  B12
Durumunun
Biyobelirtegleri Uzerindeki

Etkileri: ~ Saglikli  Yash
Yetigkinlerde 1  Yillik
Rastgele Bir Miidahale

(CALM Caligmast)

Uzun siireli peynir alt
suyu takviyesinin, farkli
takviye  ve

semalarina tabi
saglikli yasl yetiskinlerde
B12 durumunun
biyobelirtegleri {izerindeki

egzersiz
tutulan

etkisini aragtirmaktir.

Calisma, (1) peynir alt1 suyu proteini (3,1 ug
B12/gtin) (WHEY-ALL), (2) kolajen (1,3 ug
B12/giin) (COLL) veya (3) maltodekstrin
(0,3 png B12/giin) (CARB) igeren iki giinliik
takviye ile 1 yillik miidahaleye randomize
edilen 167 yash
olusmustur. Calismaya yalnizca beslenme
miidahalesine >%50 uyum ve agir ve hafif
antrenmana sirasiyla >%66 ve >%75 uyum

saglikli yetiskinden

kriterlerini karsilayan katilimcilar (n=110)
dahil edilmistir. Baslangicta ve 12. ayda
alinan aclik kan 6rnekleri ile 6. ve 18. ayda
alinan tokluk dis1 6rnekler metilmalonik
asit, B12 ve holotranskobalamin agisindan
incelenmistir.

Peynir alti suyu miidahalesi (WHEY-ALL),
B12 ve holotranskobalaminde artisa neden
olmustur. Ayrica LITW grubunda
metilmalonik asit azalmistir. Kollajen veya
karbonhidrat
biyobelirteglerinde herhangi bir degisiklik
gozlenmemistir ve antrenman programlari
herhangi bir degisiklie neden olmamustir.
Uzun siireli giinliik peynir alt1 suyu alim
yash
holotranskobalamini arttirmigtir. flging bir
sekilde, B12 biyobelirte¢lerinin, numune
toplama sirasinda oru¢ tutma ve orug
tutmama kosullarindan etkilendigi ortaya

midahalesi sirasinda B12

bireylerde

plazma B12 ve

gikmusgtir.

Mertz ve dig., 2021 -
Saglikli Yash Yetiskinlerde
1 Y1l Boyunca Direng
Antrenmani  Olsun veya
Olmasin Gilinliik Protein
Takviyesinin Kas Boyutu,
Gilici ve  Fonksiyonu
Uzerine Etkisi: Randomize
Kontrollii Bir Caligma

Yasli erigkinlerde protein
takviyesinin tek basina,
hafif yogunlukta veya agir
yik direng egzersiziyle
birlikte  kullanilmasinin
kas boyutu, kuvveti ve
fonksiyonu  iizerindeki
etkisini aragtirmaktir.

Calismada 65 yas iistii 208 saglikli yash
dahil edilmis ve gruplara atanmstir.
Gruplar; karbonhidrat takviyesi (CARB);
kolajen protein takviyesi (COLL); hig
antrenman yapmayan (WHEY); hafif direng
egzersizi yapan (LITW) ile haftada 3-5 kez
hafif yogunlukta diren¢ antrenmamni ve
haftada 3 kez peynir alti suyu proteini
takviyesi (HRTW) ile direng
antrenman seklindedir. Protein takviyeleri
20 g. protein + 10 g. karbonhidrat igerirken,
karbonhidrat 30 g. karbonhidrat
icermektedir. Tim miidahale
takviyeyi giinde iki kez almistir.

agir

gruplari

Calismay1 tamamlayan 184 kisideki sonuglara
gore, COLL ve WHEY, CARB'a kiyasla
Olctilen hicbir parametreyi etkilememistir.
WHEY ile karsilastirildiginda HRTW, qCSA
boyutunun yani sira dinamik iyilesmesini
LITW, qCSA  boyutunu
iyilestirmemistir ancak WHEY ile
karsilagtirildiginda dinamik diz ekstansor
glictinii arttirmustir. Saglhikli yash bireyler icin
protein takviyesini tek basina bir miidahale
olarak oOnermek, kas kiitlesini ve giiciinii
arttirmada etkisiz goritinmektedir. Yalmizca
HRTW hem kas Kkiitlesinin korunmasinda
hem de giiciin arttirllmasinda etkili olmustur.

saglamistir.
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Tablo 1. (devam) Derlemede Kullanilan Calismalarin Ozeti

Griffen ve dig., 2022 -
Saglikli Aktif Yash
Erkeklerde Direng
Egzersizi ve Peynir Alt
Suyu Proteini Takviyesinin

Iskelet Kasi Kuvveti,
Kiitlesi, Fiziksel
Fonksiyonu ve Hormonal
ve Inflamatuar

Biyobelirtecler Uzerindeki
Etkileri: Randomize, Cift
Kor, Plasebo Kontrollii Bir
Calisma

Yasgl
haftalik direng egzersizi
(RE) ve peynir alti suyu
proteini
iskelet
(birincil sonug), kiitle ve
fonksiyon ile
hormonal ve inflamatuar
biyobelirtecler tizerindeki
birlesik
etkilerini belirlemektir.

yetiskinlerde 12

takviyesinin

kasi kuvveti

fiziksel

bireysel  ve

Otuz alt1 saglikh yasl erkek (yas: 67<1 yil;
BMI: 25,5+0,4 kg/m2), kontrol (CON),
peynir alti suyu proteini (PRO),
RE+kontrol (EX+CON) veya RE+peynir
(EX+tPRO) alt1  suyuna
edilmistir. Tim viicut RE (2 set 8 tekrar ve
%80 1RM'de istemli basarisizliga kadar 1
set) haftada iki kez wuygulanmistir.
Takviyeler (PRO, 25 g. peynir alt1 suyu

randomize

proteini  izolat;; CON, 2375 g
maltodekstrin) glinde iki kez
tiiketilmistir.

Diren¢ egzersizi saghkli yash aktif
erkeklerde kas giiciinii, yagsiz kas kiitlesini
ve fiziksel fonksiyonu artirmis ve istemik
inflamasyon  belirteclerini  azaltmistir.
Peynir alti suyu proteini takviyesi tek
basina yiirlime hizini arttirmistir. Higbir

sinerjistik etki gozlenmemistir.

Griffen ve dig., 2022 -
Saglikli Yasli Erkeklerde
Peynir Alt1 Suyu Proteini
Takviyesi Yoluyla Direng
Egzersizi  ve  Yiiksek
Proteinli Diyet Sonrasinda
24 Saatlik
Harcamasi,
Oksidasyonu ve
Kompozisyonundaki
Degisiklikler

Enerji
Substrat
Viicut

Saglikli yash erkeklerde
peynir alt1 suyu proteini
takviyesi (tek basmna ve
kombine) yoluyla direng
egzersizi (RE) ve yiiksek
proteinli diyet sonrasinda
24 saatlik enerji tiiketimi
(EE),
oksidasyonu ve
kompozisyonundaki
degisiklikleri
aragtirmaktir.

substrat
viucut

Birlestirilmis grup analizinde, 33 sagliklh
yash erkek (yas: 67 + 1 y1l; BKI: 25,4 + 0,4
kg/m2); RE (2x/hafta; n = 17) veya
egzersiz yapmamaya (n = 16) ve peynir
altt suyu proteini takviyesi yoluyla
yliksek proteinli bir diyete (PRO, 2 x 25)
veya kontrol (CON, 2x23,75 g.
Maltodekstrin)  grubuna  atanmaistir.
RE+CON (n = 8) ve RE+PRO (n = 9)
arasinda da kesfedici bir alt analiz
yapilmustir. Baslangicta ve 12 haftada,
katillmcilar 24 saatlik EE ve substrat
oksidasyonunun Ol¢iimii i¢in solunum
serbest
yasayan EEnin tahmini i¢in 7 giin
boyunca bir ivmedlger takmiglardir.

odalarinda kalmiglardir ve

Direng egzersizi yapan ve protein takviyesi
alan grup ile egzersiz yapmayan grup
karsilastirildiginda; yagsiz kiitlede
artiglarin ~ goriilmesi, yag  kiitlesinin
azalmasi ve alinan proteinin gece boyunca
protein oksidasyonunu arttirdigl egzersiz

yapan ve protein alan grupta goriilmiistiir.
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Tablo 1. (devam) Derlemede Kullanilan Calismalarin Ozeti

Billow ve dig., 2023 - | Bu calisma, fiziksel | Denekler bes miidahale grubundan birini Saglikli yasli Danimarkali bireylerde bir
Saglikli Yash | egzersiz  egitimi ile | takip edecek sekilde randomize | yillik giinliik protein veya karbonhidrat
Danimarkalilarda 1 Yilik | birlikte veya egzersiz | edilmistir: (1) karbonhidrat, (2) kollajen | takviyesi uygulandiginda, bazal ve proteinle
Ginliik Protein Takviyesi | egitimi olmadan 12 aylik | proteini, (3) peynir alt1 suyu proteini, (4) | uyarilan postprandiyal kas protein sentez

ve Fiziksel Egzersizin Kas | protein takviyesinin, | peynir alt1 suyu proteini ile ev bazli 151k | hizim veya kas metabolomunu

Protein Sentez Hiz1 ve Kas | saghkli yasli | direnci antrenmani ve (5) merkez bazl1 | degistirmedigi goriilmiistiir. Sonug olarak

Metabolomu Uzerine | Danimarkalilarim (> 65 | peynir alti suyu proteini ile agir yiik | Izokalorik kontrol takviyesiyle

Etkisi: Randomize | yas, 29 kadin/37 erkek) | direnci antrenmani. Miidahaleden 6nce | karsilastinldiginda  bir  yillik  protein

Kontrollii Bir Calisma bazal ve postprandiyal | vesonra, 20 g. peynir alt1 suyu hidrolizat1 | takviyesi ~bazal veya  postprandiyal
MPS ve iskelet kast |+ 10 g. glikozdan olusan bir kokteyl | durumdaki MPS'yi de iskelet kasi
metabolomu {izerindeki | alimmna  yanit olarak bazal ve | metabolomunu etkiliyor seklinde
etkisini arastirdi. postprandiyal MPS'yi 6lgmek icin bir | gormislerdir.

izleyici inflizyon denemesi yapilmistir.
Ek olarak iskelet kas1 metabolomu, bazal
durumda ve kokteylin alinmasindan 4
saat sonra gaz kromatografisi-kiitle
spektrometresi kullanilarak olgtilmiistiir.

Tablodaki Kisaltmalar

*g: Gram * HP: Yiiksek protein * HRTW: Agir direng antrenmani yapan * LITW: Hafif diren¢ antrenmani yapan
* kg: Kilogram * LP: Diistik protein * CARB: Karbonhidrat takviyesi * ug: Mikrogram

* g/kg: Gram/Kilogram * TK/HDL: Toplam kolesterol/yiiksek yogunluklu lipoprotein ~ * COLL: Kolajen protein takviyesi

* kg/m2: Kilogram/Metre kare ~ * LDL: Diisiik yogunluklu lipoprotein * qCSA: Kuadriseps kesit alan1

* WP: Whey protein * CRP: C-reaktif protein * WHEY: Peynir alt1 suyu proteini takviyesi

* PLA: Plasebo * DEXA: Kemik dansitometresi * RE: Direng egzersizi

* BMI: Viicut kitle indeksi * CON: Kontrol grubu * PRO: Peynir alt1 suyu proteini grubu

* FFM: Yagsiz kiitle *m: Metre * pg/mL: Pikogram/Milimetre

* EE: Enerji tiiketimi * n: Kisi sayis1 * RMR: Dinlenme metabolizma hiz1
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3. Sonuc ve Oneriler

Yash bireylerde fiziksel islevselligin korunmasi, miimkiin oldugu kadar uzun siire biiyiik
olgiide bagimsiz ve yiiksek kaliteli bir yasam saglamak igin 6zel bir 6neme sahiptir. Mevcut
veriler, beslenme eksiklikleri veya yetersiz beslenme ile giinliik yasam aktivitelerinde islevsel
azalma, kirilganlik veya bagimlilik arasinda giiglii bir iligki oldugunu kanitlamaktadir. Yapilan
aragtirmalar sonucunda, yash bireylerde yeterli ve dengeli beslenmenin yasam kalitesini
artirmada ve sarkopeniyi onlemede etkisinin oldugu goriilmiistiir. Yaghlarda protein tiiketimi
tizerinde yapilan galismalarda kas ve fiziksel fonksiyon {iizerinde olumlu etkisi oldugu
goriilmiistiir. Ozellikle direng egzersizi yapan yaglilarin var olan hastaligina veya durumuna
gore, kilogram basina yeterli veya gereksinimi kadar protein almasinin kas kiitlesinde, alt
ekstremite ve iist ekstremite kaslarinda giigliiliik sagladig1 goriilmiistiir. Genel olarak yashlarda
tizyolojik, psikolojik ve ekonomik etkiler, besin alimini engellemektedir. Bunlar g6z Oniine
alinarak yashlara gereksinimi kadar makro besin 6gelerinin 6nerilmesi, 6zellikle proteine 6nem
verilmesi gerekmektedir.

Bildiriler: Yazar herhangi bir ¢ikar ¢atismasi beyan etmemistir. Herhangi bir kurumdan mali
destek alinmamustir. Herhangi bir kongre / sempozyum vb.de sozlii / yazili bildiri olarak
sunulmamistir. Tez ¢alismasindan {iretilmemistir. Derleme makale oldugu igin etik kurul izni
alinmamugtir. Yazar katkilar1” Fikir: CSK, Tasarim: CSK, IC, Denetleme: CSK, IC, Literatiir
taramas1: CSK,IC Yazi1 Yazan: CSK,IC Elestirel Inceleme: CSK, IC
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