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OZET

Yaslanma ile birlikte insan viicudunda bircok degisiklik olugsmaktadir. Bu degisimlerden biri kas giiclindeki azalmadir.
Iskelet kasinin énemli islevleri bulunmaktadir. Bu nedenle, kas giicii ve kiitlesinin korunumu énemlidir. El kavrama giict,
kas glcuniin 6l¢cimiinde givenilir bir yontem olup, farkli dinamometreler kullanilarak 6l¢im yapilabilmektedir. Yapilan
calismalarda el kavrama glicliiniin yas, cinsiyet, genetik yapi gibi degistirilemeyen etmenlerden ve beslenme, egzersiz, hastalik
durumu gibi degistirilebilir etmenlerden etkilendigi bildirilmistir. Yine el kavrama gucinun 6nemli saghk sonuglarinin
oncusu olarak kullanilmas: énerilmektedir. Bu nedenle, yaghlarda el kavrama giicii degerlerine iligkin ulusal standartlarin
belirlenerek, beslenme durumunun degerlendirilmesinde kullanilmasinin yayginlastirilmasi énem tasimaktadir.

Anahtar kelimeler: Yasli, el kavrama glicti, kas giicti, beslenme durumu

ABSTRACT

There are many changes in the human body during aging. One of these changes is decrease of muscle strength. Skeletal
muscle has an important function. Therefore, preserving muscle strength and mass are very important. Handgrip strength is
a reliable method of measuring muscle strength and it can be measured with different dynamometers. It has been reported
that handgrip strength is affected by unchangeable factors such as age, gender, genetic structure and interchangeable factors
such as nutrition, exercise, and diseases. It is also suggested that handgrip strength should be used as an important health
outcomes in studies. For this reason, it is important to determine the national reference data of handgrip strengths in elderly
and make use of the available handgrip strengths for evaluation of nutritional status.
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GIRIiS

Tiirkiye Istatistik Kurumu-2017 (TUIK-2017) verilerine
gore yash nifus 6.895 milyon olup, 6nceki yillara ait
TUIK verilerine gére bu oran artig géstermistir (1). Yash
niifusun artmasi ve buna bagh olarak yaslanmayla
gorilen kirilganhk, sarkopeni gibi fiziksel islevlerin
bozulma insidasinin artmasi, yapilan ¢alismalarin da
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bu konular tzerine yogunlasmasina neden olmustur
(2). iskelet kaslary, insan viicudunda ©6nemli yer
kaplamaktadir. Bu nedenle kas giici ve kiitlesinin
korunmasi oldukca 6nemlidir. Yaglandikca kas gicu
ve kas kiitlesindeki azalma, fiziksel islevlerin kaybini
hizlandirarak morbidite ve mortalitenin artisina
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neden olmaktadir (2,3). El kavrama giici ol¢umu,
kas gicu olciminde guvenilir bir yontemdir (4). El
kavrama glicinun disik olmasi dismeler, giicsuzluk,
saglhikla iligkili hayat kalitesinin bozulmasi, hastanede
kalig sturesinin uzamasi ve mortalitenin artmasiyla
iligkili oldugu bildirilmistir (5). Yapilan calismalarda
el kavrama giclinin, o6nemli saghk sonuglarinin
oncusu olarak kullanilabilecegi ve geleneksel
laboratuvar, klinik bulgular ile karsilastirilabilir
veya daha onemli bir 6nci oldugu belirtilmistir
(5,6). Saglikli bireylerde el kavrama giiciini en c¢ok
etkileyen etmen yas ve cinsiyettir. Akut veya kronik
hastaliklar, hastaligin ciddiyeti, eslik eden hastalik
yuki, tibbi tedavi ve immobilizasyon gibi etmen de
kas gucunu etkilemektedir. Yine hastalik sirasinda
beslenme durumunun bozulmasi, kas gictini biyik
Olciide etkilemektedir (7). Bu derleme yazisinin amaci,
yaghlarda el kavrama glictinu etkileyen etmenler ve el
kavrama guciunun saglikla olan iligkisini incelemektir.

El Kavrama Giicii Ol¢iimiinii Etkileyen Etmenler

El kavrama glct, el dinamometresi kullanilarak nicel
olarak 6l¢tilebilir (5). Olgiimde farkli dinamometreler
kullanilmaktadir (8). Dinamometre sec¢imi veya
kullanilan 6l¢cim protokolii sonucu etkilemektedir.
Jamar el dinamometresi literatiirde yapilan
calismalarda en fazla kullanilan dinamometredir
ve diger dinamometrelerle karsilastirildiginda altin
standart olarak kabul edilmektedir. El kavrama giict
Olcimu ve hassasiyeti el boyutu, baskin el, durus
ve pozisyon, ¢aba ve tesvik, 6l¢im siklig1 ve ginin
saati, olcim yapan bireyin egitimi gibi nedenlerden
etkilenebilmektedir (5).

Beslenme ve Egzersizin El Kavrama Giicii ile iligkisi

Yaslanma ile birlikte meydana gelen psikolojik ve
sosyal degisiklikler, besin alimiminin azalmasi ve
malnitrisyon prevalansinin artmasiyla iligkilidir.
Yaghlarda beslenme yetersizligi, islevsel durumun
azalmasi, yasam kalitesinin diismesi, mortalitenin
artmasi gibi olumsuz sonuclara neden olmaktadir (9).
Kas giict 6l¢umleri beslenme durumuyla ilgili 6nemli
sonuglar1 gostermektedir (5). Bir¢cok calismada, genel

nifusta veya belirli hastalig1 olan bireylerde besin
desteklerinin (protein, D vitamini gibi), dayaniklilik
egzersizleri ve farmakolojik uygulamalarin kas
glclini arttirmaya yonelik yaklasimlar oldugu
bildirilmistir (10-12).

Yetersiz protein alimi, doku yikimina neden olabilecegi
icin kas giucu ve kiutlesini azaltabilmektedir (11).
Yaghilarda 6 yil izlemli yapilan bir calismada, ytuksek
protein alimi ve hayvansal kaynakli protein aliminin
kas gucu kaybimi azalttign bildirilmigtir (13). Kas
hicrelerinde ve hiicre zarinda reseptorleri bulunan
D vitamininin kas isglevinde genomik ve genomik
olmayan etkileri vardir (11). D vitamini yetersizligi
kas glcu islev bozuklugu ile iligkilidir (14). Yashlarda
yapilan bir calismada yeterli protein, D vitamini
alimi ve antioksidan besinlerin tiketiminin el
kavrama giciini olumlu etkiledigi gorilmustir (15).
Reaktif oksijen tiirlerinin artmasi ve yasla birlikte
diyetle alinan antioksidanlardan zengin besinlerin
tiketiminin azalmasi kaslifinin iglevinin bozulmasina
neden olabilmektedir (11). Yapilan calismalarda
Ozellikle C vitamini ve diger antioksidanlarin diyetle
yuksek miktarda aliminin, plazma C vitamini diizeyi
ve Akdeniz diyetine uyumun, yuksek kas glcu ve
kiitlesiyle iligkili oldugu gosterilmistir (12,16). n-3 yag
asitleri destegi de, yaslilarda gorilen kas gucii kaybini
azaltarak kotillesen kas iglevini iyilestirmektedir
(17). Yapilan bir ¢alismada, yaslilarda yagh balik
tiketiminin yuksek el kavrama gucuyle iligkili
oldugu bildirilmistir (15). n-3 yag asitlerinin, anti-
inflamatuvar 6zelliiyle sarkopeninin 6nlenmesinde
de 6nemli olabilecegi vurgulanmaktadir (15,18).

Yapilan calismalarda dusiik fiziksel aktivite diizeyine
sahip yaslilarda diisuk el kavrama giicii ve kas kuitlesi
oldugu bildirilmistir (19,20). Duisiik el kavrama gicu
ve kas kiitlesi de yaslilarda fiziksel engellilie neden
olmaktadir. Ayrica digsuk fiziksel aktivite dizeyiyle
birlikte azalmig el kavrama giici, kirilganhigin
erken belirtilerindendir (20). Kas giucunu ve kas
protein sentezinin arttirilmasinda, uygun besinlerin
tiketiminin ve besin 6gelerinin alinmasinin yeterli
olmadifl, beslenmenin oOncesinde ve sonrasinda
fiziksel aktivitenin yapilmasi énerilmektedir.
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El Kavrama Giicii ve Beslenme Durumu Tarama
Testleri

Kas iglevi, yetersiz beslenmeden erken doénemde
etkilenmektedir ve el kavrama  gicinin
beslenme miudahale c¢aligsmalarinda, beslenme
durumunun belirteci olarak kullanilmasi giderek
onem kazanmaktadir (7). Yaslilarda gorulen
fizyolojik degisiklikler ve hastaliklar beslenme
durumunu etkilemektedir ve beslenme durumu
degerlendirilirken birden fazla yéntemin kullanilmasi
onerilmektedir (21). Yapilan c¢aligmalarda el
kavrama gucunin, tarama testleri kullanilarak
degerlendirilen beslenme durumuyla iligkili oldugu
ve el kavrama gluci kullaniminin malnitrisyon
riskinin degerlendirilmesinde erken teshis araci
olarak kullanilabilecegi belirtilmistir (22,23).

Fl Kavrama Giiciiyle iligkili Degiskenler

Yaslanma stirecine, fiziksel saghg etkileyen bir¢ok
degisken eslik etmektedir. Kas gucunin 25-35
yaslarinda en ust dizeyde oldugu, 40-49 yaslarinda
yavasca azaldigl ve 50 yasindan sonra azalmanin
hizlandig: belirtilmistir (24). Yaslanma strecinde kas
glclinin azalmasina neden olan onemli etmenler
vardir. Bunlar kas kiitlesi kaybi, iskelet kas liflerinde
(6zellikle alt ekstremite kaslari, 6zellikle tip 2 lifleri
ve tip 1 lifleri) ve motor sinirlerdeki bozulmadir (10).

El kavrama giici 6l¢imi, toplam vicut kas kiitlesi ve
yasla birlikte azalan fiziksel saglhigin degerlendirilmesi
icin uygun ve ucuz bir yaklasim saglamaktadir (25).
Yapilan calismalarda yasglanma siirecinde cinsiyet
hormonlarinin kas giicinde onemli degisiklikler
meydana getirdigi ve el kavrama guicinin erkeklerde
kadinlara gore daha yuksek oldugu bildirilmistir
(10,26). Giiney Kore’de yapilan bir calismada, sigara
icen yashlarda el kavrama giicu, sigarayi i¢ip birakan
ve sigara icmeyen yaslilara gore disuk bulunmustur.
Ayrica sosyoekonomik dizeyin dusik oldugu grupta
el kavrama giiciiniin daha dusiik oldugu bildirilmistir
@27).

Yuksek plazma antioksidan duzeylerinin serbest
radikaller tarafindan olusan oksidatif hasarin neden

oldugu kas glicii azalmasi ve fiziksel performanstaki
bozulmay:1 azalttigi bildirilmistir (28-30). Toplumda
yasayan yashlardayapilan calismalarda yuksek serum
urik asit duzeyiyle el kavrama giicii arasinda pozitif
iligki bulunmustur (28,29). Antioksidan mineral olan
selenyumun el kavrama giicuyle iliskisine bakilan
bir calismada dusik serum selenyum duzeyine
sahip yaslilarda el kavrama giiciiniin disiik oldugu
bildirilmistir (30).

Yapilan calismalarda yaghlarda demir yetersizligi
anemisinin fiziksel islevdeki azalmayr arttirdif:
belirtilmistir (3,31). Japonya’da 202 yaslh kadinda
yapilan bir c¢alismada dusik hemoglobin duzeyi
olanlarda, el kavrama giicii distik bulunmustur (31).

Interlokin-6, C-reaktif protein ve timodr nekrozis
faktor-alfa gibi inflamatuvar sitokinlerin diizeyi
yaslihkta artmaktadir ve etkisi tam olarak
aciklanamasa da inflamatuvar belirteclerin iskelet
kasinda olusturdugu katabolik etkiden dolay1 kas
gliciinii  azaltabilecegi bildirilmistir. Inflamatuar
belirte¢ diizeyinin artmasimin disik el kavrama
gucuyle iligkili oldugu gosterilmistir (31,32).

El Kavrama Giiciinii Etkileyen Hastaliklar

Klinikte, el kavrama gtictinin kullanilmasi gereken bir
yontem oldugu belirtilmis olup, diisme, hipertansiyon,
instlin direnci, metabolik sendrom insidansi kronik
inflamasyon gelisimiyle iligkili oldugu belirtilmistir
(33). Yapilan calismalarda  kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet, kanser gibi bircok hastalikta el
kavrama giiciiniin azaldig bildirilmistir (10,34,35).

Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kardiyovaskiiler hastalig1 olan bireylerde el kavrama
gliclu dusuk oldugu icin, degerlendirme yapilirken
hastallk durumu g6z oninde bulundurulmalidir
(33,34). Konjestif kalp yetmezligi olan erkek hastalarda
6 il izlemli bir caligmada el kavrama gicunin,
hayatta kalma ile iligkili gostergelerle tutarli oldugu
belirtilmistir ve 6lgimu kolay bir yontem oldugu icin
kullanilmasi énerilmistir (36). Isvigre’de erkeklerde 18
yil izlemli yapilan bir ¢calismada da kardiyovaskiiler
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hastalik ve inmenin beden kiitle indeksinden bagimsiz
olarak kas giiciiyle iligkili oldugu bulunmustur (37).

Diyabet

Hem kesitsel hem de uzunlamasina calismalarda,
diyabetli bireylerde yaslanmayla birlikte kas giicti
ve kitlesi kaybinin hizlandigr gorulmustir (10,38).
Brezilya’da yapilan bir calismada, diyabeti olan
yaghilarda kontrol grubuna gore el kavrama giicinuin
dustk oldugu bildirilmistir (39). Diyabetlilerde kas
hipertrofisi ile atrofi arasindaki dengenin bozulmasi
nedeniyle diyabet siliresinin uzamasiyla orantili
olarak yashlarda gorulen kas giici kayb1 artmaktadir.
Ayrica, diyabetlilerde kas mitokondrisinin daha kiigiik
oldugu ve daha az tanimlanmis ic membranlara sahip
oldugu belirtilmistir (10).

Kanser

Kanser metabolizmayi, besin alimini ve vucut
bilesimini etkiler, fiziksel ve psikososyal agidan 6nemli
bozulmalara yol agmaktadir. Ayrica tedavilerin yan
etkileri de vicutta olumsuz degisikliklere neden
olabilmektedir (40). Yapilan calismalarda kanserli
hastalarda, hastaligin ilerleyen evrelerinde dusuk
el kavrama giicii, diisiik BKI, diigiik albtimin diizeyi,
disuk hayat kalitesi ve zayif performans durumu
gorulmustir (6,35). El kavrama gicinin erken
belirlenmesi ve smiflandirilmasinin, klinisyenlere,
ilerlemis kanser hastalarinda uygun tedavi edici
Onlemlerin zamaninda uygulanmasi i¢in ©6nemli
bilgiler verebilecegi bildirilmistir (6).

Depresyon

Depresif veya anksiyete bozuklugu olan yashlarda,
el kavrama giici kontrol grubuna goére daha disik
bulunmustur (41-43). Bu yashlarda, fiziksel kapasite
ve yasam kalitesinin azalmasina bagh olarak el
kavrama giicinin azalabilecegi bildirmistir (43).

Bilissel islev
Ilerlemis yas, sosyoekonomik olumsuzluklar, diisiik
egitim duzeyi, kadin cinsiyet, islevsel bagimlilik,

depresyon, diisik beslenme bilgisi, ila¢ kullanimi
ve kotl saghik kirilganlikla iligkilidir. Kirilganhik kas
guciunde azalmaya, ayrica bilissel islevde bozulmaya
neden olur. Orta derecede biligsel bozulma ise
demans ve mortaliteye neden olmaktadir (44). Bilissel
islev el kavrama gucundeki azalmayla iligkili iken, el
kavrama gucinun biligsel islevi azalmasiyla iligkili
olmadif belirtilmigtir. Ayrica, daha iyi biligsel iglevin
kas gucundeki azalmay1 yavaslattifn bildirilmigtir
(45). El kavrama giici ve biligsel 6zelliklerin (sozel
yetenek, mekansal yetenek, islem hizi ve bellek)
degerlendirildigi bir calismada, 6zellikle 65 yasindan
sonraki bireylerde, giicli bir iliskinin oldugu
gosterilmistir (46). Bilissel o6zellikler gibi biligsel
olmayan 6zelliklerin de Alzheimer’in erken teshisinde
bir gosterge olabilecegini belirten calismalar vardir.
Yapilan calismalarda Alzheimer gelisen yashlarda el
kavrama guicinin daha dusik oldugu bulunmustur
ve yaglilarda kas guiciindeki azalmanin, Alzheimer ile
iligkili oldugu bildirilmistir (47,48).

Parkinson hastalifn prevalanst yagla birlikte
artmaktadir. Parkinson hastaligi olan bir¢ok hastaya
hastaligin ilerlemesini yavaslatmak ve semptomlar:
indirmek rehabilitasyon
uygulanmaktadir (49). Bu vyizden el kavrama
gicinin guvenirliliginin belirlenmesinin 6nemli

en aza amaciyla

oldugunu belirten bir calismada, hem baskin el
hem de baskin olmayan el kavrama gicunin,
Parkinson hastalarinda diisiik oldugu bulunmustur.
El kavrama giici degerlerinin, arastirmalarda ve
icin

klinikte mituidahalelerin etkisini belirlemek

kullanilabilecegi bildirilmistir (50).

SONUC VE ONERILER

El kavrama giiciinlin 6l¢timii basit, kolay, hizli ve ucuz
bir 6l¢ciim olup etkin bir tarama yontemidir. Yapilan
calismalarda el kavrama giciindeki kaybin 6énemli
saghik sorunlarinin 6nciisi oldugu bildirilmistir. El
kavrama giicinu etkileyen bircok degistirilebilir,
degistirilemeyen etmenler ve hastaliklar vardir. Halen
el kavrama giicii degisiminin etki mekanizmasinin
aciklanamadigl durumlar bulunmaktadir. El kavrama
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gucu oOzellikle epidemiyolojik caligmalarda basit,
kolay ve hizli bir yontem oldugu icin kullanilmasi
yayginlastirilmalidir. Yaglilarda ulusal el kavrama
glcu degerlerinin belirlenerek beslenme durumunun
degerlendirilmesinde kullanimi saglanmalidir. El
kavrama guici, kapsamli fiziksel degerlendirmenin
bir parcasi olarak diisiinilmeli ve el kavrama gucinu
azaltan degistirilebilir etmenler iyilestirilerek bu
azalma engellenmelidir.

Cikar catismast = Conflict of interest: Yazarlar c¢ikar
catismast olmadigint beyan ederler. = The authors declare
that they have no conflict of interest.
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