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OZET

Yaslilik kendini biyolojik, psikolojik ve sosyolojik olmak iizere
farkli boyutlarda gostermektedir. Viicudun yapisal ve islevsel
degisimi  biyolojik  yaslanmayr  gosterirken,  davranig
degisiklikleri ve davranigsal uyum yeteneginin yasa bagl
degisimi psikolojik yaslanmayi gostermektedir. Bireyin yas ile
birlikte gelisim siirecindeki toplumsal degisimi, statiisiiniin ve
beklentilerinin  degisimi ise sosyolojik yaslanmay1 ifade
etmektedir.

Tiirkiye’deki yaglilik ¢aligmalarinin en 6nemli konusu yaslilarin
saglik durumlarma yonelik yapilan arastirmalardir. Diger
yandan yaglilarin ekonomik durumlari, sosyal iligkileri, yasam
memnuniyetine  iliskin  durumlann  yashlik  ¢alismalar
literatiiriinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu caligma yaslilik
caligmalarma farkli bir bakis acis1 getirmektedir. Yasli bireylerin
sosyal bir varlik oldugundan yola ¢ikarak, sosyallesmenin
o6nemli bir noktast olan yemek ve yiyecekler konusundan yasl
caligmalarma Onemli bir katki saglamaktadir. Arastirma,
Tiirkiye’de yagl bireyler i¢in 6zellikle ¢ikarilan “Altin Ekmek”

ABSTRACT

Old age manifests in many different dimensions such as
biological, psychological and sociological. Structural and
functional change of the body represents biological aging
while changes in behavior and behavioral adaptation skill
represent psychological aging. The changes in the social, status
and expectations of an individual represent sociological aging.

Most of the studies in Turkey on aging examine the health
condition of the elderly. On the other hand, the economic
status, social relations, life satisfaction of the elderly holds an
important place in the literature on the geriatric studies. This
study offers a different perspective to the geriatric studies.
Based upon the fact that the elderly individuals are social
entities, foods, which are an important part of socializing,
highly contribute to the geriatric studies. The study examines
"Golden Bread” which is especially produced for the elderly in
Turkey and the food reproduced for the elderly in Japan.

Keywords: Aging, Ageism, Demographic Change, Food for

. . o > . . | the Elderly
ve Japonya’daki yash bireyler i¢in yeniden iiretilen yiyecekleri
ele almaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yashilik, Yaglanma, Demografik Degisim,
Yaslilar I¢in Yiyecekler

1. GIRIS

Yashlik en basit tanimi ile belirli bir kronolojik yas ile baglayan bir doneme isaret etmektedir.
Yaslanma ise bireylerin biyolojik kayiplar1 ile devam eden bir siire¢ olmasina ragmen farkl
anlamlar1 icermektedir.

Bireyler eski c¢aglardan beri yasamlarini bir diizen igerisine oturtmak i¢in sembollerden
yararlanmistir.  Ornegin, 19. yiizyllin sembolii bir merdivendir. Insan déneminin yasam
basamaklarindan meydana geldigini, dogum ile ilk yasam basamagina adim atan insanin Gliim ile
son basamaga geldigi belirtilmektedir. Ik ve son basamak arasindaki diger basamaklarda ise “inis”
ve “¢ikis” larin oldugu kabul edilmektedir. Gliniimiizde ise artitk “merdiven” semboliinden
vazgecilmis ve “inis”, “cikis” lar artik donemler seklinde ifade edilmektedir. Cocukluk, genclik,
yetiskinlik ve yaslilhik donemi terimleri insanin yasamini diizene koyma isteginin buglinkii
goriiniimleridir (Wahl ve Heyl’den akt. Tufan, 2018, s.229).

Bireyler ve kurumlar yaslilik ve yaslanma siirecine iliskin ekonomik iliskiler, isgiicii piyasasi,
sosyal giivenlik ile ilgili ortaya ¢ikacak sorunlar, yagh bireylerin saglik sorunlarinin sosyal gilivenlik
kurumlarina yiikleri gibi ¢ok fazla bilgi ile ¢cevrelenmis durumda bulunmaktadir. Bireylerin takvim
yasinin belirli bir yasa gelmesi, dis otoriteler tarafindan “yasli” olarak degerlendirilmesine olanak
vermektedir. Yaglh bireyin ise kendisine verilen bu “yasli” sifatin1 kabul edip etmemesi, kendisine
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ya da yasam kosullarina bagli olmamaktadir. Birey icin belirlenen “yaglilik” yas1 aktif durumdaki
bireyi bir anda iiretim sisteminin digina atmakta ve dislanmig bir sinifin iiyesi haline getirmektedir.
Oysa yasgh bireyin ulastigr nokta, bireyin kronolojik yasindan ibaret degil beraberinde getirdigi
yasant1 ve deneyimleridir (Bektas, 2017, s. 11). insan belli bir yastan sonra gelisimi duran bir varlik
degildir. Bedensel gelisimin belirli bir yastan sonra gelismesinin duraksamasina ragmen,
yeteneklerin higbir yasta duraksamadigi aksine insanin her yasta her yonden kendisini gelistirmesi
olanakli olmaktadir (Tufan, 2018, s.31).

Toplumun algisina gore yaslilik doneminin ne zaman basladigina iliskin kronolojik zaman
belirleme c¢abasi, biitiin yagh bireylerin ayni kategoriye sokulmasi sonucunu da beraberinde
getirmektedir. Bu durum yasam kriterleri acisindan da cok fazla durumun olumsuz ydnde
degismesine neden olmaktadir (Bektas, 2017, s. 17). Oregin yash birey sayisinin artmasmin,
kendine bakamayan, saglik sorunlari olan ve bakim hizmetlerine ihtiya¢ duyan birey sayisinin
artmasi anlamia gelmesine neden olmaktadir. Dolayisiyla toplumun yaslanmasi bir sorun olarak
ele alinmaktadir. Oysaki yash bireylerde temel amag, bireyden beklenenler ile bireyin bilgi, beceri
ve yetenekleri arasinda dengeyi korumaktir. Bunu yaparken bir taraftan giivenlik diger taraftan ise
bagimsizlik arasinda bir denge kurabilmektir (Tufan, 2018, s. 5).

Yashlik X yasinda baslayan bir sey degildir, yaslilik bir olgudur. Toplumsal olgular ise eger tahmin
ediliyorsa, sorun var demektir. Tiirkiye’de yaslilik degismez bir alin yazis1 gibi ilerleyen yaslanma
siireglerinden olugmaktadir. Yaghiligi degistirebilmek icin yaslanmayi degistirmek Onemlidir.
Zenginlik, cesitlilik ve aktiflik katarak “bireye 0zgli” yaslanma siireclerini olugturmak
gerekmektedir (Tufan, 2016, s. 3). Her insan kendine 6zgii yaslanma siirecinden gegmektedir.
Yapilan yaghlik tanimlari, yaslanan insani gii¢siiz, uyum yetene8i olmayan ve nihayetinde sonu
oliimle biten kayip bir varlik konumuna itmektedir (Tufan, 2016, s. 12). Oysaki yaslanma fiziksel
bir olgunun G&tesinde, anne rahminden Oliinceye kadar gerceklesen sosyal, kiiltiirel ve tarihsel
siireglerin de dikkate alindigi ¢ok boyutlu bir siireci igermektedir. Bu siiregte belli bir yasam
donemini kapsayan yaslilik, bireyin yasadigi ¢evre ve sosyal kurumlarin etkileri ile
sekillendirilmektedir. Dolayisiyla bu siiregte temel amag, bireyin kendisi ve gevresi arasindaki
uyumu ve bagimsizligini en iist diizeye ¢ikarma olmalidir (Tufan, 2016, s. 12). Yaghlik bir tiyatro
oyununa benzetildiginde hayatin son perdesi olarak goriilebilir. Ancak ne zaman bitecegini kimse
kestiremez. Bu nedenle halen yasamda olan yash bireyin sonunu bekler bir duruma diismesi
bosunadir. Yasamin sonu ya da 6liim sadece yasli bireyleri degil, her yastaki insan1 bulabilmektedir
(Cigero, 2018, s. 119). Insanm iginde iyi ve mutlu yasamaya dair en ufak bir istek yoksa her yast
bireye agir gelecektir (Cigero, 2018, s. 23).

Bireyin yaslanmanin sonundaki yaslilik doneminde eski haline oranla daha etkin bir yasam
siiremiyor olmasi, zihinsel olarak faal olmadigini gostermemektedir (Cicero, 2018, s. 10). Yashlik
kavraminin sinirlarinin ¢izilmesinde, yas disinda farkli kriterlerin dikkate alinmasi gerektiginden
hareketle, farkli yashlik tanimlamalar1 yapilmaktadir. Ancak bu yasglilik tanimlamalarinda ayni
yasta olan bireylerin bile psikolojik ya da fizyolojik 6zellikler bakimindan farklilagmaktadir. Bu
ortada yaslanma siirecindeki bireylerin ortak bir 6zelligi olarak takvim yasi esas alinmakta ve
kronolojik yas temelinde yaslilik tanimlanmaktadir (Ceylan, 2015, s. 31). Ancak yaslhihigin yas
temelinde tanimlanmasinin disinda, farkli yaslanma tanimlamalar1 da bulunmaktadir.

v" Kronolojik yaglanma, yaygin olarak kullanilan tanima gére genel olarak emeklilik yasi da
kabul edilen 65 yasindan sonraki donemi ifade etmektedir (Gorgiin Baran ve ark., 2005, s.
28). Tufan (2016, s. 18) ise yaglanmanin bir siireg, yasliligin ise bir yasam donemi oldugunu
ifade etmektedir. Buna gore yasliligi ifade eden bu yasam doneminin ka¢ yasinda basladigi,
toplumun yasliliga yiikledigi anlamlar ve onu algilayisi ile yakindan ilgilidir.

v' Biyolojik yaslanma, kronolojik yas ile hiicrelerde meydana gelen degisimlerdir. Kisiden
kisiye degisebilen biyolojik yaslanma bireyin beden ve organlarinin isleyisine gore saglik
durumunu gosterir (Akgay, 2011, s. 13). Bu bakimdan bireyin fizyolojik kapasitesinde
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meydana gelen genetik program, hastalik siiregleri, demans, cinsiyete bagl hastaliklar ve
genel yasam beklentisine bagl bir tanimdir (Tufan, 2016, s. 4).

v Fonksiyonel yaslanma, bir toplum ya da bir c¢evrede sosyal yonden saglanan uyum
kabiliyetidir. Bu kabiliyet ve becerilerin toplum igerisinde yerine goére kullanabilmesidir
(Saygili, 2015, s. 22). Ayn1 yastaki bireylerle karsilastirma yapildiginda fiziksel goriiniisten
hareketlilige, dayanikliliktan koordinasyona ve diisiinsel kapasiteye kadar gozlenebilen
Ozelliklerine gore belirlenen bir yaglanma tiiriidiir (Baybora, 2007, s. 5).

v Hukuksal yaslanma, takvim yasi ile baglantili olan bireyin hukuki anlamda elde edecegi hak
ve sorumluluklari ifade etmektedir. Ornegin, okulluluk yas, askerlik yas1, emeklilik yas1 gibi
(Tufan, 2014, s. 12).

v’ Psikolojik yaslanma, gelisim siirecinde deneyimlerin artmasi ile olusan davranis
degisiklikleri ve davranigsal uyum yetenegindeki yasa bagli yaslanmadir (Ceylan, Kurtkapan
ve Turan, 2015, s. 39).

v’ Sosyal yaslanma, sosyal statli ve rollerin dogurdugu biyolojik, hukuksal ve islevsel yaslar
arasinda kurulan dogru olmasi gerekmeyen iliskilerdir. Ornegin belirli bir takvim yasina
erigen kisilerin aile, is ve ekonomik yonden belli bir asamaya gelmis olmalar1 beklenir.
Sosyal ¢evre tarafindan 6ngoriilen rollerin ise bununla kendisini bagdastirip bagdastirmadigi
sosyal ¢evreyi ilgilendirmemektedir (Tufan, 2014, s. 13).

Farkli yaglanma deneyimleri ve yaslilik tanimlamalar1 bulunurken, diger yandan yaslanma ile
birlikte beslenme sekillerinin degistirilmesi ve elle kavrama, 1sirma, ¢igneme, yutma konularinda
yaslt bireylere yonelik farkli uygulamalarin olmasi 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle yaslilikta
degisen yeme ihtiyac¢larina deginilecektir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Niifusun Demografik Degisimi

Insan yasaminin ii¢ dénemden meydana geldigi kabul edildiginde yaslilik donemi “iigiincii yas”
olarak adlandirilmaktadir. Uglincii yasmn “kopma” ya da “emeklilik” ile bagdastirilmasi yiizyillik bir
diisiincenin sonucudur. “Emeklilik” ise endiistrilesmenin bir sonucu olarak devreye sokulmaktadir
(Tufan, 2018, s. 229). Ancak 65 yas iizeri bireylerin tanimini dogru yapmak onemlidir. Emeklilik
hukuksal bir kavram iken, yashlik toplumsal bir kavramdir. Niifus temelli tanimlamalarda bu yas
diizeyleri ayni zamanda iilkelerin gelismislik diizeyine gore degismektedir. Ornegin gelismis
iilkelerde ii¢linii yastan dordiincii yasa gecis 75-80 yaslarin1 kapsarken, gelismekte olan iilkelerde
bu yas diizeyi 55-70 yaslara tagmabilmektedir (Sariipek ve Calhan, 2016, s. 80). Ancak ortak nokta
kronolojik olarak yaslhlik donemi baslangicinin 65 yas olarak kabul edilmesidir.

Demografik yaslanma niifus yapist igerisinde bir niifusun yas yapismin degismesini ifade
etmektedir. Cocuk ve genclerin niifus i¢erisindeki paylarinin azalmasi ve 65 yas {stii yash niifusun
goreceli olarak artmasidir. Bir baska deyisle, yasli olarak tanimlanan bireylerin oransal artisini ifade
etmektedir. Bir iilkenin yash niifusunun toplam niifus igerisindeki oraninin yiizde 7’nin iizerinde
olmasi o iilkenin yash niifusa sahip oldugunu gdstermektedir (Arpaci, 2005, s. 269). Diger yandan
Timerdem (2006, s. 195) ise geng, yetiskin ve yasli toplum ayrimini su sekilde yapmaktadir:

v Geng niifuslu toplumlar, 65 yas ve lizeri niifusun yiizde 4’ten daha az oldugu toplumlardir
(Dogu Akdeniz ve Afrika iilkeler1).

v" Yetigkin niifuslu toplumlar, 65 yas ve tizeri niifusun yiizde 4-7 arasinda oldugu toplumlardir
(Giineydogu Asya ve Pasifik iilkeleri gibi).

v" Yash niifuslu toplumlar ise, 65 yas ve ilizeri niifusun yiizde 10 ve iizerinde oldugu
toplumlardir (Japonya, Avrupa, Yeni Zelanda, Rusya ve Iskandinav iilkeleri).

Yas temelli degerlendirmelere gore kabul edilen yaghilik baglangici 65 yas olmasima ragmen,
bireylerin yasam siiresinin uzamasina bagli olarak “yaslilik donemi” de kendi i¢inde artik {igiincii,
dordiincii ve besinci yas donemleri olarak ayrilmaktadir. Uglincii yas “firsat zenginligi” dénemini,
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dordiincii yas “smirlilik” donemini, besinci yas ise “bagimlilik” donemini ifade etmektedir (Tufan,

2018, s. 230).

Diinya Saglk Orgiit'niin yeni yas dilimi listesine gore de, 65-80 yas araligi “Orta Yas”
kategorisinde degerlendirilmekte, 80-99 yas aralig1 ise, “Yaglhi” olarak kabul edilmektedir (Gokgek
Karaca, 2019, s. 256).

Yagli niifusun artmast ya da niifusun yaslanmasi sagliktan sosyal giivenlige, cevre ile ilgili
konulardan egitime, sosyal ve kiiltiirel faaliyetlere aile yasamina kadar sosyal yasami biitlin yonleri
ile etkilemektedir. Bu ylizden toplumsal yaslanma iilkenin biitiin ekonomik, politik, sosyal ve
kiiltiirel yapisin1 doniistiirme potansiyeline sahiptir (Ceylan, 2015, s. 74-75). Diinyadaki hizli
yaslanma siirecini gosteren bu hizli demografik gegisin en 6nemli gostergeleri beklenen yasam
siiresinin uzamasina karsilik dogum oranlarinin diismesidir (Canatan, 2012, s. 357). Yasam
siresinin uzamast ise toplumlarin yashlik algilarinin farklilasmasina neden olmaktadir. Tufan’in
(2018, s. 298) belirttigine gore gelismis endiistri iilkelerinde yaslilik ve yoksulluk arasindaki iligki
azalirken, Tiirkiye’de yashilik yoksulluk anlamina gelmektedir. Avrupa iilkelerinde saglikli yashlar
cogalirken, Tiirkiye’de yaslilik ve hastalik arasinda siki bir iligki bulunmaktadir. Gelismis tilkelerde
bakima muhtaglik ge¢ donemlerde yasanirken, Tiirkiye’de erken donem yashiliga ait bir sorun
olarak goriilmektedir. Bu anlamda Tiirkiye’de yaglilik alaninda yapilan ¢alismalar incelendiginde
yaslilik, saglik sorunlari ve bakima muhtaclik cer¢evesinde c¢alismalar bulunmaktadir. Bu agidan
Tiirkiye’de yasliligin bir sorun olarak ele alindigini sdylemek miimkiindiir.

Gelismis iilkelerde yasanan demografik yaslanmanin temel nedeni ikinci Diinya Savasi sonrasi
baris doneminde yasanan bebek patlamasi (BabyBoom) olarak gosterilmektedir (Danig, 2009, s.
69). Dogum oranlarindaki azalmaya paralel olarak en kalabalik yas gruplarinin belli bir yasa
ulagmast ile bebek patlamasi donemi ¢ocuklart 2010°lu yillardan itibaren yaslh bireyler olmaya
baslamistir. Bu durum diinya niifusunun demografik yaslanma siirecini bir onceki elli yila oranla
¢ok daha fazla hizlandirmistir (Ceylan, 2015, s. 79). Ozellikle gelismis iilkelerde yasliligin bir sorun
olarak algilanmasina yol agmustir (GOrgilin-Baran, 1996: 20). Gelismislik diizeyi ne olursa olsun,
iilkelerde ortalama yasam beklentisi artarken, yasli bireylerin gereksinimleri de gittik¢e artmaktadir
(Danis, 2009, s. 69).

2.2. Tiirkiye’deki Niifusun Yapisal Degisimi

Tiirkiye’de 1960 yilinda “65 +” yas grubu toplam niifusun yilizde 3,5’ini olustururken, 2000 yilinda
bu say1 yiizde 5,7 ye yiikselmistir. 2010 yilinda “65 +” yas grubu toplam niifus i¢indeki pay1 yiizde
7,2 iken, 2019 yilina gelindiginde yiizde 9,1’e ylikselmistir. Tiirkiye’de 1960-2019 donemindeki 59
yillik siiregte 65 yas iizeri niifusun toplam niifus icindeki oram yiizde 5,6 artmistir. Oniimiizdeki
yillarda ise hem sayisal hem de oransal olarak hizla artmaya devam edecektir. Bu demografik
degisimin temel nedeni ise, yasam siiresinin uzamasidir. Uzayan yasam siiresine karsilik
dogurganligin azalmasi toplumun yaglanmasina yol agmaktadir (Tufan, 2014, s.41).

Tablo 1. 2018 Yas Gruplarina Gore Niifus Dagilimi

Niifus Dagilim %

35
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25
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15 - ® Niifus Dagilimi %
10 -

Al nnnlan

0 - T T T T T T T - T 1

0-14 15-24  25-29 30-34 35-39 40-64 65-79 80-99 100+
Kaynak: TUIK, 2020.
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Tablo 1°de yas gruplarina gore niifus dagilimi incelendiginde 0-14 yas aralig1 toplam niifusun yiizde
23,4’inii olusturmaktadir. 15-24 yas araligindaki gen¢ niifus ise ylizde 15,7°dir. Toplam niifus
icerisinde 25-29 yas aralifinda olanlarin orani yiizde 7,6, 30-34 yas araliginda yiizde 7,7, 35-39 yas
araliginda ise yiizde 8’dir. 40-64 yas aralig1 is yasamui i¢in yash kategorisinde degerlendirilmektedir.
Emeklilik yasinin birgok iilkede yiiksek olmasi 40-64 yas araligindaki bireylerin ¢alismak i¢in yash
ancak emeklilik i¢in erken yas olarak kabul edilmeleri de bir baska sorunu ortaya ¢ikarmaktadir.
Tirkiye’de bu yas araligindaki bireylerin toplam niifus i¢inde en fazla yer tuttugu goriilmektedir.
Tiirkiye’de 40-64 yas aralifindaki bireylerin oran1 yiizde 28,9 dur.

Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) 2018 yilinda yaptign yas smiflandirilmasma gore 65-79 yas
araligimi kapsayan “Orta Yas” donemindeki bireylerin orami Tiirkiye’de yiizde 6,9’dur. 80-99 yas
araligindaki “Yasli” bireylerin orani ise toplam niifusun yiizde 1,7’sini olusturmaktadir. Tiirkiye’de
2018 yilinda 100 yas ve iistii “Ileri Yaslhlik” donemindeki bireylerin toplam niifus igerisindeki orani
ise sadece binde 6’dur.

Tiirkiye’nin 2018 yili niifus dagilim yapis1 incelendiginde, niifusun yasa bagli yapisinin degistigi
goriilmektedir. Buna ragmen yaslanma ve yaslilik c¢aligmalar1 demografik konu olarak sinirl
durmaktadir. Yaslanma ve yashlik gelecek yillar igin sadece toplumun bir sorunu olarak
kalmayacak, ayni zamanda sistemin bir sorunu olarak karsimiza ¢ikacaktir. Bunun nedeni de
yaslilik ve yashi sorunlart derken halen bireysel sorunlardan bahsediyor olmaktan
kaynaklanmaktadir. Oysaki gelecek yillardaki yasli birey sayisinin hizla artmasi yas gerekgesi ile
isten c¢ikarilanlarin ¢ogalmasina, saglik sorunlar1 nedeni ile erken emekli olanlarin artmasina neden
olacaktir. Ayrica yasam siliresinin uzamasina ragmen, bazi bireylerde sosyal tabakaya bagli olarak
omriin kisalmasina, bakima muhtaclik durumlarinin artmasina neden olacag diisiiniildiigiinde,
neden yagliligin sistemin bir sorunu olarak goriilmesi gerektigi anlagilacaktir. Bu ylizden yaslilig
sistemin bir sorunu olarak tanimlamak ve kontrol altina alinabilecek bir sosyal yapi1 olarak
algilanmasin1 saglamak gerekmektedir. Yaghlikla ilgili sorunlarin ¢oziimiinde {iretilecek ve
uygulanacak sosyal politikalar ile kontrol altina alinabilen bir sosyal yap1 olusturulabilir (Tufan,
2014, s. 43).

Tablo 2. Demografik Gostergeler 2000-2025

Gostergeler 2000 2005 2015 2020 2025
Toplam Dogurganlik Hiz1 (Kadin Bagina) 2,53 2,12 2,15 2,10 2,09
Dogusta Beklenen Yasam Siiresi 71,0 74,4 78,0 78,6 79,6
Niifus Artis Hiz1 14,3 12,4 13,4 12,2 10,9
Yagli Bagimlilik Orani 10,5 10,2 12,2 14,2 16,4

Kaynak: TUIK, 2020.

TUIK’in yaptig1 niifus projeksiyonlarmna gore, Tiirkiye’de kadm basima diisen toplam dogurganlik
hizi 2000 yilinda yiizde 2,53 iken, 2020 yilinda yiizde 2,10’a dismiistiir. 20 yillik stiregte
dogurganlik hiz1 0,4 puan azalmistir. Oniimiizdeki bes yil igerisinde de yine bir puan azalmasi
beklenmektedir. Bu azalmanin nedeni ortanca yasin artmasi, buna bagli olarak dogum oranlarinin
azalmasi ve ortalama yasam siiresinin artmasi olarak gosterilebilir. 2000 yilinda 25-26 civari
ortanca yas kabul edilirken, 2020 yilinda 32-33 yas ortanca yas olarak goriilmektedir. 2025 yilinda
ise ortanca yasin yiikselerek 34 yas kabul edilecegi belirtilmektedir. Ortanca yasin ylikselmesi niifus
artig hizin1 da etkilemektedir. Niifus artig hiz1 2000 yilindan 2020 yilina kadar ki 20 yillik siirede 2,1
puan azalmstir.

2025 niifus projeksiyonlaria gore dogusta beklenen yasam siiresi 2000 yilinda 71 yas iken, 2005°te
ortalama 74 yasina, 2015’te 78 yasina yiikselmistir. 2022 yilindan sonra ise 79 yasina yiikselmesi,
2025 yilindan itibaren ise 80 yas olarak gerceklesmesi beklenmektedir. Bu yasam siiresi 2025°te
erkekler i¢in 77 yas iken, kadinlarda 82 yas olmas1 dngoriilmektedir. Dolayisiyla bir taraftan yasam
siiresi uzarken diger taraftan dogurganlik hizinin azalmasi toplumun yaslandiginin en 6nemli
gostergesidir.
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Tablo 3. Yash Bagimlilik Oran1 2000-2025

Yillar Yash Bagimlilik Oram
2000 10,5
2010 10,8
2020 14,2
2023 15,2
2025 16,4

Kaynak: TUIK, 2020.

Tiirkiye’de yasliligin temel sikintisi ise sonuglarinin 6ngoriilebilir olmasidir. Dogurganlik hizinin
diismesi, dogusta beklenen yasam siiresinin artmasi ve buna paralel olarak niifus artis hizinin
azalmasina karsilik yasli bagimlilik orani1 artmaktadir. Yagl bagimlilik oran1t 2000 yilinda yiizde
10,5 iken, 2012 yilinda yiizde 11,1’e yiikselmistir. 2015°te ylizde 12,2’ye 2019°da yiizde 13.,4’e,
2020’de ise yiizde 14,2’ye yiikselmistir. Tiirkiye’de yasli bagimlilik orani hizla artmaktadir. Bu
ylizden yashiligin toplumsal bir sorun olmasinin 6niine gegilebilmesi biiylik 6nem tasimaktadir.
Yagh niifusa yonelik sosyal politika uygulamalarinin ¢esitlendirilmesi ve yayginlastirilmasi
gerekmektedir. Yasli bireylerin bakimindan aktif bir yasam siirmeye, kusaklararasi iletisime ve
saglikli ve gilivenli bir yasam siirmelerine kadar bir¢ok konunun ele alinmasi durumu bir demografi
sorunu olmaktan ¢ikaracaktir (Sentiirk ve Altan, 2015, s. 15-16).

3. YASLILIKTA DEGISEN YIYECEK ALISKANLIKLARI

Yasam beklentisindeki artis ve toplumun yaslanmasi, “yaslanan niifus” kavrami ile ifade
edilmektedir. Biyolojik ve fizyolojik yaslanma, bireyin organ ve viicut sistemlerindeki degisimini
ifade ederken, psikolojik yaslanma kisilik, algilar ve tutum degisikliklerini ifade etmektedir.
Sosyolojik yaslanma ise, yasl bireylerin roller, iligkiler ve sosyal etkilesim bi¢imlerindeki
degisimleri ile ortaya c¢ikan sosyal sorunlarimi ifade etmektedir (Demirbilek, 2007, s. 134). Bu
sorunlardan biri de yasgh bireylerin fiziksel kapasitelerinin azalmasina bagli olarak yeme
ihtiyaclarimin  farklilasmast ve baz1 yiyeceklerin yenmesinin yashh bireyler ic¢in sikinti
yaratabilmesidir. Kurt, Beyaztas ve Erkol’un (2010, s. 32) calismalarinda yaslilarin yaslilik
donemlerinde aktivitelerinin azalmasinin, yasam memnuniyetini de azaltti§1 ortaya konulmustur.
Yaslt bireylerin beslenme sagligini etkileyen faktorlerin degerlendirildigi bir ¢caligmada, erkeklerin
kadinlara, ileri yastaki yaslhilarin ise geng yaslilara oranla beslenme risk diizeyinin yiiksek oldugu
ortaya konulmustur (S6nmez, Temel ve Vural, 2007, s. 33).

Yaslilikta, yaslinin kendi haklarin1 korumasi kimseye miidana ettirmemesi ve son nefesine kadar
kendi ¢evresindeki itibarini siirdiirmesi durumunda itibarli olacag: belirtilmektedir (Cigero, 2018, s.
57). Toplumda yash birey sayisinin artmasi, hem birey hem de toplum agisindan énemli sonuglari
icermektedir. Yasam siiresi uzayan birey i¢in, basarili bir yaslanma olanag: da ortaya ¢ikmaktadir
(Tufan, 2016, s. 17). Ceylan’m (2015, s. 175) Isve¢’te bakim hizmeti alan yash bireyler iizerine
yaptig1 bir arastirmada, yasl bireylerin yiizde 77,1 inin “baskalarina bagimli olma” durumunu en
onemli sorun olarak algiladiklar1 belirtilmektedir. Bu durumda yaslhilik doneminde kaliteli bir yasam
ihtiyac1 daha 6n plana ¢ikmaktadir. Kaliteli bir yasam ise yash bireylerin deneyimleri sonucu i¢inde
bulunduklar1 kosullarda daha fazla doyum elde etmelerini ifade etmektedir (Oktik, 2004, s. 79).
Bireyin mental ve fiziksel olarak islevlerini yapabilecek konumda olmasi elde edilecek doyum
konusunda akla gelen ilk faktorlerdir (Koch, 2000, s. 419).

Ornegin Japonya’da kalp damar hastaliginin en diisiik oldugu yerin Okinawa oldugu, bunun
beslenme ile ¢ok fazla alakasinin oldugu bilinmektedir. Diinya ¢apinda da “Okinawa Diyeti” sik
bahsedilen bir diyettir. Diyet, 1970’den beri Okinawa’da yasayan Ryukyus Universitesi kardiyalogu
Makoto Suzuki tarafindan arastirllmigtir. Ulastiklar1 sonuglar; isin anahtariin gesitlilik oldugunu
ortaya koymustur. Hergiin ortalama 18 farkli yiyecek tiiketilmektedir. Sofrada yeterli ¢esidin olup
olmadigint anlamanin yolu ise, gbkkusaginin renklerinin olustugundan emin olabilmektedir. Giinliik
kalorinin yiizde otuzundan fazlas1 sebzelerden gelmektedir. Piring temel besin olmakta, diinya
niifusunun geri kalanina gore li¢ kat az seker tliketilmekte, giinliik yedi gram tuz tiikketilmektedir.
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Giinliik kalori tiikketimi siirlidir. Giinliik kalori tiiketimini sinirlandirmak “Mavi Kusak Bolgesi”™t
olarak adlandirilan en uzun siire yasayan bireylerin oldugu bolgelerin ortak 6zelligidir (Garcia ve

Miralles, 2017, s. 116-118).

Tiirkiye’de yaslanan niifusun basarili yaslanmasinin bir adimi olarak 2019 yilinin Yash Y1l ilan
edilmesiyle, herkesin tiiketebilecegi ancak ozellikle yasli bireyler i¢cin 6zel olarak liretilen ve yasl
bireylerin giinliik almasi gereken bazi vitaminleri iceren 6zel bir ekmek iiretilmistir. Istanbul’da
Halk Ekmek tarafindan yash beslenmesine uygun ekmek iiretmek amaci ile Istanbul Universitesi
Geriatri Boliimii ile gerceklestirilen sosyal sorumluluk projesi g¢ercevesinde iiretilen ekmekler,
yaslilarin  giinliik beslenme ihtiyacin1 karsilayarak, yasam kalitesinin arttirilmasina katki
saglayacaktir.

Sekil 1. Altin Bahar Ekmek

Sekil 1°de yaslilarin ihtiyact gbéz Oniine alinarak iiretilen “Altin Bahar” ekmegi yer almaktadir.
Biitiin yashlarin erisimi i¢cin Halk Ekmek tarafindan satisa sunulmustur. Bir yashnin iki adet
ekmekten tiikketmesi ile giinliik gerekli kaliteli proteini, kalsiyumu, D3 vitamini, B12 vitaminini ve
enerji ve lif ihtiyacinin biiyiik boliimiiniin kargilanacag: belirtilmektedir. Bu sayede, yash bireylerin
ileri yasta ortaya cikan kas erimesi, kalsiyum ve D vitamini eksikligine bagli kemik erimesinin
sikliginin azalacagi, yeterli lif alimi ile bagirsak fonsiyonlariin diizelecegi belirtilmektedir. Ayrica
icerigindeki zerdecel, B vitaminleri ve omega 3 ile biligsel fonksiyonlarina iyilesme ortaya
cikabilecegi ifade edilmektedir (Glivemli, 2019).

3.1. Yash Bireyler Icin Yiyecekler

Yasl bireylerin yaslanma siireci ile birlikte yeme aliskanliklar1 degismektedir. Isirma, ¢igneme ya
da yutma yetenekleri de farklilagsmaktadir. Bu durumda farkli protein ya da vitamin eksiklikleri
ortaya ¢ikmaktadir. Yetersiz beslenmeyi onlemek amaci ile yash bireyler i¢in besleyiciligi olan ve
yenmesi kolay yiyeceklerin olmasi, yash bireylerin yasam kalitesini arttirmak agisindan biiyiik
onem tasimaktadir. Yasl bireyleri genclerden daha az tatlar1 algilama yetenegine sahiptir. Yas
ilerledik¢e oOzellikle tuz algisinda duyarsizlasma s6z konusudur. Bu yiizden yas bireylerin tuz
alimmin smirlanmas: gerekmektedir. Diger yandan tat algisinin azalmasinin bir diger nedeni de
cinko eksikligidir. Viicutta ¢inko ihtiyacinin artmasina ragmen yash Dbireyler yeterli
beslenemediklerinden dolayr bu eksikligi giderme de zorlanirlar. Gidalardan gelen tatlar yash
bireylerin tiikiiriiklerinde ¢éziinemedigi igin yash bireyler tat hassasiyetlerini kaybetmektedir. Dilin
azalmis fonksiyonlar1 dolayisiyla ¢cigneme yetenegi, tat alma yetenegi azalmaktadir, 1sirma yetenegi
azalmaktadir. Ozellikle ileri yasliliklarda dislerini kaybeden yash bireylerde ¢igneme yetenegi
biliyilk sikinti yaratabilmektedir. 1980°li yillarda Japonya’da yash bireylerdeki ¢igneme

! Mavi Kusak Bélgesi; Diinyanin herhangi bir yerine kiyasla daha uzun émiirlii insanlarin yasadigi yerler olarak ifade edilmektedir. Mavi Kusak
bolgesi’nde; Okinawa- Japonya, Sardinya-italya, Loma Linda-Kaliforniya, Nicoya Peninsula-Kosta Rica ve Ikaria-Yunanistan yer almaktadir. Mavi
Kusak Bolgesi’'nde uzun yasamun sirr1, beslenme, egzersiz, hayat amaci edinme, giiglii sosyal baglar ve iyi ailevi iliskilere baglanmaktadir. Bu durum
yasl bireylerin diinyanin diger yerlerine oranla ¢ok daha uzun 6miirlii olmalarina yol agmaktadir (Garcia ve Miralles, 2017, s. 18-19).
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sikintilarinin ortadan kaldirilmasi amaci ile bu konudaki destek ihtiyaci ortaya ¢ikmistir. 1994
yilinda Japonya Saglik Bakanligi bu sekilde ¢igneme sikintilar1 yaratan bazi gidalar i¢in kurallar
belirlemistir. Yiyecekler sivi hale getirilmeli, ancak bu siv1 haldeki yiyecekler kalin ve piiriizsiiz
olmalidir. Dolayisiyla bu tarz yiyecekler soguk yiyecekler olmaktadir (Sugimoto, 2013, s. 3).

Bu sayede yash bireylerin siv1 yiyecekleri dokmesi ya da kati1 yiyecekler dahil olmak iizere bogulma
ihtimalinin 6nlenmesin saglayacaktir. Ayrica ¢igneme yetenegi ¢ok fazla gerektirmedigi i¢in ¢ok
daha rahat tiiketilir bir duruma getirecektir.

ARE RERE(BEL—R)
[PERRARRS)

Sekil 2. Mousse? Somon (Yiiksek Besin Degeri Bulunan Jel Halinde)

Sekil 2°de Somon balig1 ve yanindaki patatesin yeniden tasarlanarak yasli bireylerin daha kolaylikla
tiiketebilecegi bir sekle doniistiirilmiistiir.

gk MRS (R REY—)
[(REEE B L]
“.

Sekil 3. Domates Jolesi

Domates c¢ekirdekli ve sulu olmasi dolayisiyla yeme konusunda ¢ok da rahat tiiketilebilecek bir
sebze degildir. Gerek c¢ekirdeklerin bogaza kagma ihtimali gerekse sulu sebzenin tiiketiminde
yasanan sikintilar dolayisiyla, yash bireyler diisiliniilerek Japonya’da jole haline getirilmis
domatesler bulunmaktadir. Sekil 3°te jole haline getirilmis domatesler goriinmektedir.

2 Kopiik anlamina gelen Fransizca bir terimdir. Tath, tuzlu, sicak ya da soguk olarak hazirlanan hafif ve hava kabarciklar igeren bir dokusu olan
kopiikler genellikle piire ile yapilir (Food Encyclopedia, 2020). Sekildeki Somon Balig: piiresi ile hazirlanmus bir kopiiktiir.
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Sekil 4. Kolayca Ezilebilen Karides

Sekil 4’de karidesin yash bireyler tarafindan tiiketimini kolaylastirmak amaci ile kolayca ezilebilen
bir forma konulmustur. Boylelikle hem bireyin kendi yemesi hem de bagkalar1 tarafindan kolaylikla
yedirilmesi saglanmaktadir. Yaglilik donemlerinde bireylerin yasama uyum saglamasi amaci ile
sosyolizasyon siirecinin énemli oldugu bilinen bir gercektir. Yagh bireyin yemek yeme islevi de
sosyalizasyon siirecinin bir asamasini olusturmaktadir (Gorgilin Baran, 2008, s. 89).

& —
Sekil 5.Japonya Atsugi’de bir bakimevinde bir is¢i tavada kizartilmis ve haslanmis bazi yiyecekleri kaliplara dokerken

Sekil 5°’de bazi yiyecekler pisirildikten sonra farkli islemlerle jole, kopiikk ya da jel haline
getirilmekte ve kaliplarda yeniden 1sitma ya da dondurma islemleri ile yeni formuna
kavusturrulmaktadir. Boylece yiyeceklerin igerisine yasgli bireylerin ihtiyaci olabilecek eksik
vitaminlerin eklenme imkani da bulunmaktadir. Yeni formuna gelen yiyicekleri yash bireyler icin
daha besleyici olmaktadir. Ayrica besleyici olmasimin yaninda yeme, ¢igneme, 1sirma ya da yutma
gibi islevlerdeki sikintilar1 ortadan kaldirmaktadir. Boylece hazirlanan yiyecekler yaslt bireylerin
kendi baslarina rahatlikla yiyebilmelerine olanak vermektedir. Aym1 zamanda bakim ihtiyaci
icindeki yagh bireylere, bakim hizmeti verenler tarafindan da beslenmenin kolaylastitilmasi
saglanmaktadir.
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Sekil 6. Japonya Atsugi’de bir bakimevinde hazirlanan jole tipi yemekler

Sirketler yasli bireylerin 1sirma, ¢igneme ve yutma konusundaki sikintilarini ortadan kaldirabilmek
amaci ile yiyecekleri sivi hale getirip baz1 maddelerle kalinlastirarak jole haline getirmektedir.
Boylece yiyecekler yash bireyler tarafindan kolaylikla yenilirken, ayn1 zamanda gorsel acgidan da
hos yemeklerin ortaya ¢ikarilmasi saglanmaktadir. Sekil 6°’da Japonya’daki bir bakimevinde yash
bireyler i¢in hazirlanan bir yemek meniisii goriilmektedir. Meniide marine edilmis levrek baligi
havu¢ ve turp esliginde, piring pilavi, mantar garnitiir, 1spanak yer almaktadir. Biitiin yiyecekler
piire haline getirildikten sonra, jel tozlar1 ve gerekli goriilmesi halinde farkli vitaminlerde ilave
edilerek jelatin bloklar1 haline getirilip, kaliplara dokiilmektedir. Boylece yemekler yeni formu ile
yaslt bireyler i¢in daha hafif bir sekle dontistiiriilmektedir.

Diinya’nin en fazla yasli niifusuna sahip iilkesi olan Japonya’da yasl bireyler i¢in yiyeceklerin jole
haline getirilmesi uygulamasi yalnizca bakimevlerinde bulunan bir uygulama degildir. Yagh ve ileri
yaslt niifusunun fazla oldugu iilkede, bu cesit jole tipi yiyeceklerin sunuldugu restoranlarda
bulunmaktadir. Bu sayede yasli bireylerin sosyallesmelerine katki saglanmaktadir.

4. SONUC VE TARTISMA

Yaslilik bireylerin belirli bir donemini ifade eden ¢ogunlukla belirli bir yas doneminden sonrasini
iceren bir kavramdir. Bu yas donemi ise, aktif olarak ¢alisma yasaminin sona erdigi ve emeklilik
yasinin da baglangici sayilan 65 yastir. 65 yas ve lizeri “yagli” olarak kabul edilmektedir. Yaslanma
ise, sadece takvim yasi ile siirli kalmayan biyolojik, fonksiyonel, hukuksal, psikolojik ve sosyal
yaslanma gibi farkli tanimlamalari da igeren bir siire¢ olarak belirtilmektedir. Yaslilik belli bir yasin
istiinli, yaslanma ise anne rahminden oliime kadar ¢ok uzun bir siireci ifade eden olgulardir.
Yaslilik her ne kadar 65 yas iizerini ifade etse de, Diinya Saglik Orgiitii bu tamimlamay1 degistirmis
ve yaghlig1 80 yas ve iistii olarak tanimlamigtir. Degisen bu tanimlama yasliligin aslinda belirli bir
yas ile baslayan bir olgu olmadigini agik¢a gostermektedir.

Yaslilik sadece bireylerin belirli bir takvim yasina ulagsmalarini ifade eden bireysel bir durumdan
ibaret degildir. Yas gruplarinin kaymasini ifade eder ve toplumdaki bazi degisimleri gerekli
kilmaktadir. Yaghlik bireysel bir olgu olmaktan ¢ikarak, sistemin sorunu haline gelmektedir.
Yasliligin bir sorun ya da sosyal bir problem olarak kabul edilmesi, onun 6ngoriilebilir olmasi ile
yakindan iliskilidir. Yasliligi toplumun algilayis sekli, sorunun ¢6ziimii i¢in 6nemli bir adim
olacaktir. Yagliligin bir sorun haline doniismesi, bakima muhtag¢ yaslilarin ¢ogalmasi ile yakindan
iligkilidir. Sosyal bir varlik olan bireyin toplumsal yasamdaki varligini siirdiirebilmesi, bireyin
topluma uyum saglamasi ve toplumsal katilimi ile miimkiindiir. Gelismis iilkelerde yaslilik kavrami
cok boyutlu ve katmanl olarak ele alinirken, Tiirkiye’de yaslilik denildiginde akla gelen ilk kavram
saglik olmaktadir. Tiirkiye’de yaghilik tek katmanli ve tek boyutlu bir bakis acis1 ile
degerlendirilmektedir. Yapilan bilimsel caligmalarda bu bakis agisindan yola c¢ikarak, bakim
hizmetleri, bakima muhtaclik, saglik sorunlar1 ¢evresinde ele alinmaktadir. Dolayisiyla Tiirkiye’de
yaslanma hastalikla iligkilendirilmekte, tretilen kisa vadeli sosyal politikalarda bu varsayimi
destekleyici anlayisa gore olusturulmaktadir.
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Toplumsal yaslanma ya da yaslanan niifus baz1 sosyal degisimleri gerekli kilmaktadir. Bu
degisimlerden biri de yaslanan bireylerin beslenme ihtiyaglar1 ve yiyecekler konusunda olmaktadir.
Yasl bireylerin beslenme ihtiyaglar1 degismekte ve yaslandikg¢a bazi islevlerde farklilagmalar ortaya
cikmaktadir. Cigero, yash bireylerin itibarini slirdiirmesini, son nefesine kadar kendi ihtiyaglarini
giderebilmesine ve kendi haklarini koruyabilmesine baglamaktadir. Dolayisiyla kendi beslenme ve
yiyecek ihtiyacin1 kendi giderebilen birey, bagkalarina bagimli olmadan daha kaliteli
yasayabilecektir. Yaghlikta iyi beslenebilmek, yetersiz ve dengesiz beslenmeden kaynaklanan
hastaliklarin etkisini azaltacaktir.

Tiurkiye’de 2019 yili “Yasli Yili” ilan edilmistir. Bu c¢er¢evede yasli bireylerin beslenmesine
yonelik, yaslilar i¢in bir ekmek iiretimi gerceklestirilmistir. Yash bireyler i¢in 6zel {iretilen bu
ekmek, “Altin Ekmek™ ad1 ile iiretilmistir. Yash bireyler tarafindan giinde iki adet tiiketilmesi
halinde, giinliik beslenme ihtiyacini karsilamakta, yaslh bireyin ihtiyaci olan vitaminleri, kalsiyumu,
proteini, lif ihtiyacin1 karsilamaktadir. Ozel olarak iiretilen bu ekmek ile yasl bireylerin
beslenmesinde ihtiya¢ duydugu vitaminleri alabilmesi saglanmaktadir. Diger yandan yasl bireylerin
saglikli beslenebilmeleri i¢in yapilan farkli uygulamalardan biri de Japonya’dadir.

Toplumda yash bireylerin sayisinin fazla oldugu Japonya’da sadece beslenmedeki vitamin ya da
kalsiyum, lif eksikliklerini giderilmesi degil ayni zamanda dil ve agiz islevlerinde farklilagsmalar
olan yash bireyler diisiiniilerek 0zel {iretimler yapilmaktadir. Bireyler yaslandik¢a tat almada
duyarsizlasmaktadir. Ayni1 zamanda tat alma yetenegi azalan bireyin, dislerini kaybetmesi sz
konusudur. Dil fonksiyonlar1 azalan, dislerini kaybeden, isirma, ¢igneme ve yutma sikintilari
bulunan yagh bireyler g6z oniine alinmis ve bazi gidalarin yeniden farkli formlara getirilmesi igin
gida kurallar1 belirlenmistir. Ornegin baliklar, kilgigmin ayiklanmasi ayiklanamayan kilgigin
bogaza takilabilmesi yash bireyler i¢in bir tehlike olusturmaktadir. Buna karsin baliklarin tamamen
temizlenmesi, sonrasinda baligin jel, jole ya da kopilik haline donistiiriilerek yeniden balik
formunda yash bireylere sunulmasi s6z konusudur. Benzer sekilde domates ¢ok sulu, kabugu olan
ve cekirdekli bir sebzedir. Bu sebzenin jole haline getirilmesi, yash bireyin kolaylikla bir kasik
yardimi ile dokmeden, bogulma riski olmadan, ¢ignemek zorunda kalmadigi sekillere
doniistliriilmesi yeme rahatligi saglayacaktir. Japonya’da bircok yiyecek bu sekilde yasli bireylere
uygun hale getirilmektedir. Boylece yash bireylerin 1sirma, ¢igneme ve yutma sorunlarinin
coziilmesi, sivi yiyeceklerin dokiilmesinin Oniine gecilmesi, kati yiyecekler yiiziinden bogulma
thtimalinin 6nlenmesi miimkiin olmaktadir. Yiyecekler ¢cok daha rahat tiiketilir bir hale getirilmistir.
Jole tipi yemeklerden hazirlanan meniiler Oncelikle bakim evlerinde sunulmakta iken,
yaslananlarinda yaslanmasi ile birlikte sosyalliklerini kaybetmemeleri i¢in bazi restoranlarda da
sunulmaktadir.

Yemek yemek bir sosyallesme araci ise, bu sadece geng¢ kusaklarin hakki olan bir durum degildir.
Yasl bireylerin ihtiyaglarinin géz Oniline alinmasi, onlar i¢in yapilan ya da degistirilen bazi
yiyecekler, bu yiyecekleri tiiketirken bir arada olabilecekleri mekanlarin bulunmasi, mekanlarin
tasarimlarinin da uygun hale getirilmesi yash bireylerin de toplum igerisinde olmasini saglayacaktir.
Bu ylizden toplumun yashlik algisinin degistirilmesi ve yasam kosullarinin yash bireyler icin
olumlu hale getirilmesi ile yaglilik bir sorun olmaktan c¢ikarilacak ve uygulanacak orta ve uzun
vadeli sosyal politikalarla da desteklenerek yash bireylerin toplumdan kopmadan, uyum igerisinde
yasamalart miimkiin olacaktir.
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Extended Summary

Individuals have used symbols to organize their lives in an order ever since the ancient times. For
example, the symbol of the 19" century is a staircase. It was believed that human life is composed
of stairs and the humans step onto the first stair when they are born and continue their journey until
they step onto the last stair when they die. The other stairs between the first and last stair are
considered as "ups" and "downs". Today, the "staircase" symbol is obsolete and "ups" and "downs"
are expressed as periods. The terms childhood, youth, adulthood and old age are today's views of
the desire to regulate human life (quoted from Wahl and Heyl by Tufan, 2018, s. 229).

According to the perception of the society, the effort to determine a chronological time for the
beginning of the old age period brings about the grouping of all elderly individuals into the same
category. This condition causes many situations to be affected negatively in terms of living criteria
(Bektas, 2017, s. 17). For example, the increase in the number of elderly individuals means an
increase in the number of individuals who cannot care for themselves, and who have health
problems and need care services. Therefore, aging of the society is seen as a problem. However, the
main purpose expected from the elderly individuals is to preserve the balance between the
expectations and the knowledge, skills and abilities of the individual. It is to find a balance in terms
of both safety and independence while doing so (Tufan, 2018, s. 5).

Demographic aging defines the change of age structure of a population within a population
structure. It is the decrease in the share of children and young people in the population and the
relative increase of the older population over 65 years of age. In other words, it represents the
proportional increase of the individuals defined as elderly. The fact that the rate of the elderly
population of a country is over 7 percent to the total population indicates that the country has an
elderly population (Arpaci, 2005, s. 269).

Although the onset of aging, which is accepted according to age-based evaluations, is 65 years old,
the “old age period” is now divided into third, fourth and fifth periods, depending on the
prolongation of the life expectancy of individuals. Third age represents "opportunity” period, fourth
age "restriction™ period and fifth age "dependence" period (Tufan, 2018, s. 230).

According to the new age range list of the World Health Organization, age range between 65 and 80
is considered as "Middle Age" while age range between 80 and 99 is considered as "Elderly"
(Gokeek Karaca, 2019, s. 256).

The increase in the elderly population or the aging of the population affects the social life in all
aspects from the health to social security, from environmental issues to education, from social and
cultural activities to family life. Therefore, the social aging has the potential to transform the
economic, political, social and cultural structure of the whole country (Ceylan, 2015, s. 74-75). The
most important indicators of this rapid demographic transition, which shows the fast aging process
in the world, are the decrease in the birth rates in response to the prolonged life expectancy
(Canatan, 2012, s. 357). Prolongation of life expectancy causes differences in the old age perception
of the societies. As Tufan (2018, s. 298) states, the relation between the old age and poverty
decreases in developed industrial countries whereas in Turkey, old age equals to poverty. As
healthy elderly individuals increase in European countries, there is a strong relation between the
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elderly and sickness in Turkey. While nursing indigence is experienced in late periods in developed
countries, it is considered as a problem of the early old age period in Turkey. In this regard, when
the studies on the field of geriatrics in Turkey are examined, studies can be found within the
framework of old age, health problems and nursing indigence. Therefore, it can be said that old age
is examined as a problem in Turkey. Table 1 shows the distribution of population in Turkey
according to the 2018 Age Groups. According to this, age range between 0 and 14 constitutes 23.4
percent of the population. Young population between 15 and 24 age range is at 15.7 percent. The
ratio of those in the 25-29 age groups in the total population is 7.6 percent, 7.7 percent in the 30-34
age group, and 8 percent in the 35-39 age groups. The age range of 40-64 is considered in the
elderly category for business life. Another problem is that retirement age is high in many countries,
thus, individuals between the ages of 40 and 64 are considered too old to work, but too young for
retirement. In Turkey, it is seen that individuals in this age range have the highest percentage in the
total population. The ratio of the individuals in 40-64 age range is 28.9 percent in Turkey.

According to the 2018 age classification of World Health Organization (WHO), the ratio of the
individuals in the age range between 65 and 79, who are considered in the period of "Middle Age”,
is 6.9 percent in Turkey. While the ratio of the individuals in the age range between 80 and 99, who
are considered as "Elderly", constitutes 1.7 percent of the total population. In 2018, the ratio of the
individuals above 100 years old and more, who are classified in "Advanced Old Age" period, were
6 per thousand.

Aging and old age will not only be a problem of the society for the coming years, but will also
appear as a problem of the system. The reason for this is that the individual problems are focused on
while discussing old age and the problems of the elderly. However, the rapid increase in the number
of elderly people in the coming years will increase the number of layoffs due to age and increase the
number of early retirees due to health problems. Furthermore, despite the prolonged life expectancy,
it will be understood why old age must be seen as a problem of the system since it will cause
shortening the lifespan and increasing the nursing indigence in some individuals based on the social
stratum. Therefore, old age should be defined as a problem of the system and a controllable social
structure must be realized. A controllable social structure can be formed with social policies to be
developed and implemented in solving the issues related to old age (Tufan, 2014, s. 43).

According to the projection estimate of Turkish Statistical Institute, the total fertility rate per
woman in Turkey was 2.53 percent in 2000 while this rate decreased to 2.10 in 2020. The fertility
rate decreased 0.4 points in a period of 20 years. It is also expected to decrease one point in the next
five years. The increase in the median age and the decrease in the birth rates accordingly and the
increase in the average life expectancy can be shown as reasons to this decrease. The age range
between 25 and 26 was accepted as median age in 2000 while age range between 32 and 33 is
accepted as median age in 2020. It is stated that the median age will increase and be accepted as 34
in 2025. The increase of the median age also affects the population growth rate. The population
growth rate has decreased by 2.1 points between 2000 and 2020, in a period of 20 years.

According to 2025 population projections, life expectancy at birth was 71 years old in 2000, while it
increased to an average of 74 years in 2005 and 78 years in 2015. It is expected to reach the age of
79 after 2022, and to reach 80 as of 2025. In 2025, this life expectancy is expected to be age of 77
for men and age of 82 for women. When life expectancy increases as the fertility rate decreases, this
situation is the most important indicator of an aging society.

The increase in the life expectancy and the aging of the society are defined with the concept of
"aging population”. Biological and physiological aging represents the change in the organs and
body systems of an individual while psychological aging represents the character, perception and
behavior changes of an individual. On the other hand, sociological aging represents the social
problems arising from the changes in the roles, relations and social interaction patterns of elderly
individuals (Demirbilek, 2007, s. 134). One of these problems is the differentiation of eating needs
due to the decrease of physical capacity of elderly individuals and the distress caused by ingesting
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certain foods. For example, elderly individuals should eat more healthily. In Japan, it is a known
fact that the place with the lowest rate of cardiovascular diseases is Okinawa and this is highly
related with nutrition. "Okinawa Diet" is frequently mentioned worldwide. The diet was studied by
the cardiologist Makoto Suzuki from Ryukyus University, who has been living in Okinawa since
1970. The findings revealed that the key to this diet was diversity. 18 different foods are consumed
on a daily average. The colors of the rainbow should be formed in order to find out whether there
are enough varieties on the table. Vegetables make up more than thirty percent of the daily calories.
Rice is the main staple, three times less sugar is consumed than the rest of the world population, and
seven grams of salt are consumed daily. The daily calorie intake is limited. Limiting the daily
caloriegintake is the common trait of the places with the longest living individuals named as "Blue
Zones'™.

With the declaration of 2019 as the Elderly Year as a step in the successful aging of the aging
population in Turkey, a special bread, which everyone can consume, was especially produced for
the elderly and it contains some vitamins that the elderly must take daily. The bread produced by
Halk Ekmek in Istanbul within the framework of the social responsibility project carried out with
the Istanbul University Geriatrics Department in order to produce bread suitable for elderly
nutrition, will contribute to increasing the quality of life by meeting the daily nutrition needs of the
elderly. Figure 1 shows the "Altin Bahar" bread produced in line with the nutrition needs of elderly
individuals. It was put up for sale for the access of all elderly individuals by Halk Ekmek. It is
stated that the daily required quality protein, calcium, vitamin D3, vitamin B12 and most of the
energy and fiber needs of the elderly will be met with the consumption of two of these breads.
Therefore, it is stated that the frequency of bone loss due to muscle loss, calcium and vitamin D
deficiency of elderly individuals will decrease and intestinal functions will improve with adequate
fiber intake. Furthermore, it is stated that it may improve cognitive functions with its turmeric,
vitamin B and omega 3 content (Gilivemli, 2019).

In addition to making nutrition suitable for older individuals, it is important to make certain foods
suitable for them since with aging, chewing and swallowing abilities of aging individuals change
and differ. Since the flavors from food cannot be dissolved in the saliva of the elderly, they start
losing their taste sensitivity. Chewing, tasting and biting abilities decrease due to the decreasing
functions of the tongue. Especially the ability to chew can be troubling in the elderly that lose their
teeth in the later stages of old age. In the 1980s, a support need appeared in order to eliminate the
chewing problems of the elderly in Japan. In 1994, Japan Ministry of Health specified certain rules
for foods that cause chewing problems. Foods should be liquefied, but this liquid food should be
thick and smooth. Therefore, this kind of food must be cold (Sugimoto, 2013, s. 3). In this way, it
will prevent the elderly from pouring liquid food or preventing choking due to food, including solid
ones. In addition, these kind of foods will be easier to consume since they won't require too much
chewing. In Figure 2, salmon and the potatoes next to it have been redesigned and transformed into
a shape that the elderly can consume more easily. Tomato is not a vegetable that can be consumed
easily in terms of eating due to its seedy and juicy structure. Due to the possibility of the seeds
sticking into the throat and the problems experienced in the consumption of juicy vegetables, there
are jelly-formed tomatoes in Japan considering the elderly. Figure 3 shows the jelly-formed
tomatoes. Figure 7 shows a menu consisting of jelly-formed dishes. Thus, it is of great importance
to make foods easier for the elderly to consume or to popularize the foods that enable the intake of
vitamins and minerals that should be taken by enriching the content.

% Blue Zones; are defined as places where people live longer compared to the anywhere on Earth. Okinawa-Japan, Sardinia-Italy, Loma Linda-
California, Nicoya Peninsula-Costa Rica and Ikaria-Greece are located in the Blue Zones. The secret of a long life in the Blue Zones is associated
with nutrition, exercise, having a purpose in life, strong social connections and good familial relationships. This causes elderly individuals to live
longer than anywhere else in the world (Garcia and Miralles, 2017, s. 18-19).
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