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SUNUS

Cagimizda yasam kosullar insanlar daha az hareket eder duruma ge-
tirmektedir. Gogu kisi giin boyu oturarak calismakta, zamanlarinin blyk
cogunu saatlerce televizyon seyrederek ve bilgisayar basinda gegirmekte
ve bu arada yiyecek bir seyler atistirmaktadir. Bireylerin harcadiklarindan
cok aldiklari enerji, hareketsiz yasam sonucu viicut yag kitlesinde artiga
ve sismanlga yol acmaktadir. Sismanlik glinimuizde c¢ok karsilasilir bir
sorun haline gelmistir. Ayrica koroner kalp hastaliklari, diyabet gibi bir
cok kronik hastaligin olusmasina da zemin hazirlamaktadir. Sismanligin
o6nlenmesinde diyetin yani sira egzersizin de olmasi daha etkili ve saghkl
sonug alinmasinda vazgecilmez kuraldir.

Saglikli, uzun ve kaliteli bir yagsam strdirmek isteyenler igin kiiclk bir
rehber niteliginde olan bu kitabl hazirlayan Sayin Aras. Gor. Ash Akyol,
Aras. Gor. Pelin Bilgic, Prof. Dr. Gllglin Ersoy’a ve ¢calismada emegi ge-
cen herkese tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudr
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GiRIS

Glnumuzde yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar
6nemli bir konu haline gelmistir. Saglikh yaslanmak ve yasa bagli olusa-
bilecek saglik risklerini gesitli ydontemlerle en aza indirebilmek igin temel
etkenler beslenme ve fiziksel aktivitedir.

Diinya Saglik Orgiti (WHO)’nun 2002 raporuna gére, hareketsiz ya-
sam dunya capinda yilda 1.9 milyon kisinin 6limune neden olmaktadir.
Dunya genelindeki meme kanseri, kolon kanseri ve diyabet vakalarinin
yaklasgik olarak %10-16’sina ve kalp hastaliklarinin %22’sine hareketsiz
yasam sebep olmaktadir. Bireylerin giin icerisinde fiziksel olarak aktif ola-
bilecekleri 4 temel alan vardir. Bunlar;

+ lsyeri

e Ulasim (yurume, bisiklet kullanma, vb.)

e Eviciigler

*  Bos zaman aktiviteleri (spor ve rekreasyonel aktiviteler)

Yasla birlikte beslenmeyle ilgili saghk sorunlar olusabilmekte, fiziksel
aktivite duzeyi azalmakta ve 6zellikle kadinlar arasinda hareketsiz yasam
daha fazla gérilmektedir.
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Fiziksel Aktivite ile ilgili Tanimlar

Fiziksel aktivite: Enerji harcamasiyla sonuclanan tium bedensel ha-
reketlerdir (ev isleri, aligveris gibi gunluk rutin aktiviteler),

Egzersiz: Zindeligi ve sagligi gelistirmek igin 6zel olarak tasarlanmig
planl ve yapisal tekrarlayici belirli bir sire devam eden hareketlerdir.

Spor: Kisinin kendi kendisini ya da rakibini asmasini hedefleyen,
rekabet iceren, belirli kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak
yapilan kurallarla yénetilen fiziksel aktivitelerdir. Ancak bircok Avrupa
ulkesinde, spor terimi egzersiz ve bos zaman fiziksel aktiviteleri icin kul-
laniimaktadir.

Fiziksel zindelik: Dayanikhlik, hareketlilik, esneklik ve guli¢ gibi fizik-
sel aktivite kapasitesinin surekli belirli bir st seviyede olmasi halidir.

Hareketsizligin Sonuclari Nelerdir?

Degisik toplumlar icin uygun olan fiziksel aktivite siddeti, tiri ve sikhgi
bilinmemektedir. Bununla birlikte, guinlik orta siddette 30 dakika egzersiz
Onerisi konusunda goérus birligi bulunmaktadir. Gengler icin daha uzun su-
reli, daha siddetli egzersizlerin yapilmasi kemik ve kaslarinin daha saghkli
olmasini saglamaktadir. Fiziksel aktivite; agir, yorucu maraton kosusu ya
da rekabete dayali sporlarin yapilmasi demek degildir. Gocuklarin okula
yurlyerek gitmesi, parkta yurlyus yapmak, asansér yerine merdivenleri
kullanmak, otobusten iki durak énce inerek ylrimek fiziksel aktivite ola-
rak degerlendirilmektedir.

Diinya niifusunun %60’ 1nin yeterli fiziksel aktivitede bulunmadigi diisu-
nilmekte ve 6zellikle gelismekte olan Ulkelerdeki yetigkinlerin yasamlari-
nin daha hareketsiz oldugu bilinmektedir. insanlar icin cocukluk ve genc
erigkinlik dénemi kisilere fiziksel aktivite aliskanhiginin kazandiriimasi ve
yasam boyu devam ettirilmesi icin en uygun dénemdir. Gen¢ yasta edi-
nilen hareketsiz bir yasam aliskanhgi ve yerlesmis olan kot beslenme
aliskanliklarini daha sonraki dénemlerde degistirmek ¢ok zordur.

insan yapisi agik bir sekilde fiziksel aktivite icin tasarlanmistir. Gegen
20 yilda, genis topluluklar lzerinde yapilan ve diger deneysel calismalar-
da bulundugu gibi hareketsizligin hastalik ve erken 6liime neden oldugu
kanitlanmistir.

Ozellikle orta yas ve sonrasi kabul edilebilir diizeyde fiziksel aktivite ya-
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pan bireylerde erken élimlerin ve ciddi hastaliklarin dnlemesinde aktivite-
nin iki kat daha etkili oldugu goésterilmistir. Kalp hastaliklarinin dnlenmesi
icin, dérdiincu temel risk faktori olarak, kabul edilen hareketsizligin orta-
dan kaldirimasinin ylksek tansiyon, yag metabolizmasi bozukluklarinin
ve sigara icmenin engellenmesiyle esit yarar sagladigi bilinmektedir.

Hastalik ve élimler sadece kisileri ve ailelerini etkilememekte, ayni za-
manda is kaybi ve saglik kaygilari nedeniyle yiiksek ekonomik maliyetlere
neden olmaktadir. Hareketsizlik nedeniyle ABD’de kalp hastaliklari riski-
nin %18 arttigi, bunun da yaklasik 24 milyar dolar, kolon kanseri riskinin
%22 arttigi bunun da yaklasik 2 milyar dolar maliyete neden oldugu de-
derlendirmesi yapilmaktadir. Aktif insanlar icin, ortalama saghk maliyeti
hareketsiz bireylere kiyasla %30 daha diistik oldugu hesaplanmaktadir.
ingiltere’de niifusun yaklasik olarak %20’sinde gériilen ve en azindan kis-
men hareketsizligin bir sonucu olan obezitenin 500 milyon dolar maliyeti
oldugu dustndlmektedir.

Fiziksel Aktivitenin Yararlari Nelerdir?

Gunluk dizenli fiziksel aktivite, saglkl beslen-

== me ile birlikte kronik hastaliklarin 6nlenmesindeki

J’ en 6nemli 6gedir. Fiziksel aktivite, bireysel olarak

v ‘ kronik hastaliklani énlemede, toplumsal olarak
= halk sagliginin iyilestiriimesinde etkilidir ve kadin,
- erkek, her yastaki bireye fiziksel, sosyal, zihinsel
ve ruhsal yararlar saglamaktadir. Fiziksel aktivite,

beslenme aligkanliklarinin dlzeltiimesi, sigara, al-

kol ve uyusturucu kullaniminin azaltilmasi, is kapasitesinin artiriimasi, sos-
yal iligkilerin guiclendirilmesi gibi durumlari olumlu olarak etkilemektedir.

Hareketsiz yasam, tum diinyada giderek artan bir boyuta ulagmistir.
Hareketsiz yagsamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin
kaygi verici diizeylerde oldugdu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir. in-
sanlarin aci cekmesi, Uretkenlik kaybi ve saglik kaygilar olmasi nedeniyle
de toplumsal maliyet giderek yukselmektedir. Fiziksel aktivite birgok has-
talik icin hem énleyici, hem de iyilestirici etkilere sahiptir.

Hareketsiz bir yagsam, diger risk faktorleriyle birlikte kalici ve uzun siire-
li (kronik) hastaliklarin gelismesinde édnemli bir faktérdir. Duzenli fiziksel
aktivite kalp hastaliklari, felg, meme ve kolon kanseri riskini cesitli meka-
nizmalarla azaltmaktadir. Genel olarak, fiziksel aktivite glukoz metaboliz-
masini diizenlemekte, viicut yag ylzdesini azaltmakta ve kan basincini
dusurmektedir. Bu olumlu etkiler kardiyovaskiiler hastalik ve seker hasta-
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higi riskini azaltan en énemli etkenlerdir. Ayrica bu hastaliklarin siddetini
hafifletmede de etkileri bulunmaktadir. Fiziksel aktivite barsak gecis za-
manini azaltarak kolon kanseri riskini de azaltabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin hormonal metabolizma uzerinde etkileri sonucu
meme kanseri riskini de azalttigi bilinmektedir. Fiziksel aktivitelere katil-
mak, iskelet-kas sisteminin, sirt agrilarinin, kemik erimesinin iyilestiriime-
sinde, viicut agirhgini korumada, depresyon belirtilerini, anksiyete ve stre-
si azaltmada etkili oimaktadir. Tibbi yararlarinin yani sira fiziksel aktivitenin
sosyal iligkileri artirarak siddet egilimini azalttigi bildiriimektedir. Fiziksel
aktiviteyi artirmaya yo6nelik, ulasim ve sehir planlama politikalarinda yapi-
lacak cevresel degisiklikler sonucu trafik yogunlugu ve gevre kirliliginin de
azaldigi bilinmektedir.

Fiziksel aktivitenin, saglk giderlerini azaltma gibi ekonomik yararla-
ri da bulunmaktadir. Gelismekte olan (lkelerden saglanan verilere gore
hareketsizligin neden oldugu maliyet oldukca yliksektir. Amerika’da 1995
yilindaki saghk harcamalarinin %9.4’G obezite ve hareketsizlik sonucu ya-
pilmistir. Kanada’da ise toplam saglik harcamalarinin %6’sina hareketsiz
yasam neden olmaktadir. 1998 yili verilerine gére, fiziksel aktivite bireysel
saglik harcamalarinda yillik 500 dolarlik azalma saglamaktadir. 2000 yilin-
daki toplam saglik harcamalarinin 75 milyar dolarini hareketsiz yasamin
neden oldugu harcamalar olusturmaktadir.

Koroner Kalp Hastaliklar1 Ve Felg

Aktif bir yasam tarzinin saglanmasi ve en azindan
orta diizey aerobik zindelik egzersizleri ciddi kalp has-
taliklarina yakalanmayi ya da bu hastaliklardan 6Ime
riskini yari yariya azaltmaktadir. Dizenli yurtyus, koro-
ner kalp hastaliklar vakalarinda bir azalma saglamak-
ta, benzer olarak ise bisiklet veya aktif yollarla gitmek,
haftada dort saat eglenceli aktivite veya haftada en az
800 kkal bos zaman aktivitesi yapmak azalan hastalik
riski ile iligkili bulunmustur.

Obezite

Obezite, diger hastalik durumlarindan daha fazla olacak sekilde son
yillarda giderek artan hareketsiz yasam, cevresel degisikliklerin (motorlu
tasimacilik, elektronik ev araglari ve ekran eglenceleri, ucuz yiiksek enerji
yogunluklu besinler...) dogurdugu bir sonucgtur. Obezite gérilme orani
(BKi>30) son 20 yildir (i¢ kat artmistir ve bu artan toplumsal yayginlik,
birgok gelismis ulkeye yansimistir. Bu durumun artan enerji ahmindan

10
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cok, azalan fiziksel aktivite ile iligkili oldugu belirlenmistir. Egzersiz fazla
kilolu veya obez olan bireylerde agirlik kaybi saglamakta, enerji sinirl di-
yetlerle birlestirildiginde kilo kaybini artirmakta, kas dokularini koruyarak
ve yag kaybini artirarak viicut bilesimini gelistirmektedir. Fiziksel aktivite
abdominal sismanlik riskini azaltmada etkili oldugu gibi, tek basina diyet
tedavisine kiyasla uzun dénem agirlik kaybi icin de daha guglu bir tedavi
secenegidir.

Yetiskin Tipi Diyabet

Yetigkin tipi (Tip 2) diyabet karsilasma sikhgi hizla artmaktadir. Bu du-
rumun obezitedeki artiga paralel oldugu siklikla diistiinilmektedir. Ancak
hareketsizligin de neden olabilecegini gésteren guicli kanitlar bulunmak-
tadir. Yapilan calismalar fiziksel aktivite ile diyabet riskinin aktif gruplarda
%33-50 oraninda azaldigini géstermektedir. Ylriyls, bisiklete binme ve
bahce isleri gibi hobi tarzi aktiviteler diyabetin azalan riski ile iligkilidir.

Egzersiz, diyabet tanisini geciktirmesi veya engellemesinin yani sira
diyabet tanisi konmus bireylerde de yararl etkilere sahiptir. Haftada G¢
kez 30-40 dakika yurlyus veya bisiklete binme gibi egzersiz programlari
yapilmasinin diyabette kan sekerinin kontrolliniin saglanmasinda kigiik,
ancak 6nemli gelismeler sagladigi gésterilmistir.

Kanser

Kanser 6lum nedenlerinin basinda gelmektedir. Bos zamanlarda veya
hobi olarak yapilan fiziksel aktiviteler kanser riskini azaltmaktadir. Orta
diizey aktivitelere kiyasla yuksek diizey aktivitelerin daha yararl oldugu
gorulmektedir. Egzersizin en glgli koruyu-
cu etkisi, %40-50 oraninda risk azalmasinin
saglandigi kolon veya kolorektal kanserlerdir.
Fiziksel aktivite, akciger kanserinin énlenme-
sinde sigara ve diger yasam tarzi degisiklikle- | .
rinden sonra %40 oraninda riskin azalmasini
saglamaktadir. Benzer olarak; gégus kanseri
icin de yararlidir; ancak prostat veya testis kanserinde bu kadar etkili de-
gildir. Egzersizin kanserin tedavisinde daha az énemli oldugu, hastaligin
ilerlemesinin egzersiz ile yavaslatilabilecegi konusunda yetersiz veri olsa
da yorgunluk hissinin ve bulantilarin azalmasi gibi yasam kalitesi ile ilgili
olan faktorlere yararli oldugu goériilmektedir.

11
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Kas-iskelet Saghgi

Kas iskelet bozukluklari ve sirt agrisi, osteo-
artrit ve osteoporoz gibi hastaliklar insanlarin aci
cekmesinin, bozulan yasam kalitesinin ve ig Uret-
kenligi kaybinin 6nemli nedenleridir. Egzersizler;
daha guiclii kaslar, tendonlar ve bag dokulari ile daha kalin ve daha yogun
kemik gelisimini saglamaktadir. Bu durum fonksiyonel kapasiteyi gelistir-
mekte ve yasli insanlarin daha bagimsiz yasamasini saglamaktadir.

lyi Ruh Hali

Fiziksel aktivite ve saglk iliskisi daha cok koroner kalp hastaliklar,
kanser, obezite ve diyabet gibi hastaliklarda 6n plana ¢ikmaktadir. Diinya
Saglik Orgiitii gittikce daha cok sayida kisiyi etkileyen depresyon ve ank-
siyete seklindeki ruh hastaliklarinin 2020 yilinda yasam kalitesini tehdit
eden en 6nemli nedenlerinden biri olacagini tahmin etmektedir. Bilimsel
calismalar, fiziksel aktivitenin depresyonu azaltabilecegini gostermektedir.
Calismalarin ¢ogu, fiziksel aktivite ile kendini iyi hissetme hali ve olumlu
duygular; kendi viicut gérintiisti hakkinda daha olumlu algilama, kendine
fiziksel deger verme ve kisinin kendisiyle gurur duymasi gibi konularda
iyi ybnde gelismeleri géstermektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin stres du-
rumunu azalttigi, strese direnci gelistirdigi, uyku bozukluklari olanlarda
ya da olmayanlarda uykunun kalite ve siiresini de olumlu yénde etkiledigi
belirtilmistir.

Fiziksel Aktivite Onerileri

Sedanter yasamin doguracagi sonuglar iyi bilinmektedir. insanlar daha
aktif oldugunda, kalp hastaliklarindan 6lum riski, kanser ve diyabet riskleri
azalir, agirliklarini daha kolay yonetirler, fiziksel is kapasiteleri artar ve kas
ve kemik sagliklari, ayni zamanda psikolojik iyi hal ve yagsam kaliteleri de
gelisir. Fiziksel aktivite ile sadece beklenen yasam siiresinin uzamasi de-
gil, kalitesinin de artacagi arastirma sonugclariyla kanitlanmistir.

Kardiyovaskiiler zindeligi gelistirmek icin, genis kas gruplarini diizenli
calismalarla, maksimum kalp atim hizinin %60-80’iyle egzersiz 6nerilmek-
tedir. Bu, yaklasik 20 yildir énerilmekte olup; bdylece kisilerin sedanter
yasamdan orta aktif yagsama gecerek énemli saglk yararlan saglayabile-
cekleri belirlenmistir (maksimum kalp atim hizinin hesaplanmasinda birey-
sel farkhliklar olmakla beraber genelde; 220’den kiginin yasini cikararak
bulunabilir).

Aktivitenin farkh tar ve yogunluklari, saghgin ve zindeligin farkli yonle-

12
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rini gelistirmektedir. Ornegin, 6gle aralarinda hafif bir yiriyiis dolagimsal
zindelik gelisimi saglamak icin yeterli olmasa da, ise saglkli bir ara verme-
yi saglamakta, ruh halini gelistirmekte, stresi azaltmakta ve ayni zamanda
vicut agirlik kontroliine de katkida bulunmaktadir. Ginliik yasam ve bos
zamanlarda kuguk, fakat dlizenli aktiviteler enerji dengesinin saglanmasi
ve uzun dénemde agirlik kontroliinde anlamli bir fark yaratabilir. Ornegin,
her glin televizyon izlemek yerine, bir saat ayakta kalmak yilda 1-2 kg yag
harcamasi ile sonuglanabilir. Gunlik olarak yapilan 20 dakikalik tempolu
yurtyusler, yilda 5 kg’lik bir viicut agirhgi kaybi ve birgok insan icin kardi-
yovaskuler zindelik ve diger olasi bedensel ve ruhsal saglk yararlar sag-
layacaktir. Televizyon izleme gibi sedanter islere harcanan zamanda da
olumlu bir azalma olacaktir. Gl¢ ve germe egzersizleri ise 6zellikle yash
insanlar icin dnemlidir.

Fiziksel Aktiviteniz ve Beslenmeniz igin Hareket Plani

- Aktivite/egzersiz aliskanliklarimizi saglikh bir beslenme diizeni ile des-
tekleyin.

- Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda yeteri kadar su icmeyi unutma-
yin.

- Ac ya da tok olarak egzersize baglamayin. Egzersizden 4 saat énce
ana 6guniniza tiketmis olmalisiniz.

- Asin egzersiz besin 6gelerine olan gereksiniminizi arttirir, bu nedenle
yeterli ve dengeli beslenin. Besin cesitliligine 6nem verin.

- Egzersizden hemen 6nce meyve suyu, cikolata, sekerlemeler vb. ba-
sit karbonhidrat ve yuiksek yag igceren besinleri tiiketmeyin.

- Egzersizin suresi 1 saati asiyorsa %6-8 karbonhidrat iceren icecekler
tuketilmesi gereklidir.

- Televizyon izlerken, bilgisayar kargisinda calisirken veya sadece din-
lenirken bir defada 30 dk. dan fazla oturmayin.

- Yapmaktan hoslandiginiz, yasam seklinize uygun ve
uzun slre devam ettirebileceginiz bir aktivite secin.

- Esnek bir aktivite planiniz olsun. Eger bir, iki glin hic
egzersiz yapmazsaniz kendinizi suclu hissetmeyin. Unut-
mayin, aktivitenin aylarca veya yillarca istikrarli bir sekilde
surmesi daha énemlidir.

13
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- Egzersize baslamadan énce doktorunuza danisin ve
kendinize birden yuklenerek ¢ok zorlamayin.

- Aracinizi park edin ve yurayun; Yarayas icin batin ola-
naklan kullanin. Ginin sonunda kendinizi daha iyi hisse-
deceksiniz.

- Eve veya igyerine giderken otobuUsten birkac durak
once inerek geri kalan yolu yarayadn.

- Asansoér yerine merdiven kullanin.
- Uzgiin oldugunuzda veya sikildiginizda ytrilyiise cikin.
- Arkadaslarinizla beraber yapabileceginiz aktivitelere katilin.

- Aksamlarinizi tembel bir sekilde gecirmeyin. Televizyon izlerken ce-
sitli egzersizler yapin.

- Egzersiz yaparken uygun kiyafet ve ayakkabi giyin.
- Ev iglerinizi yapmak icin birini tutmak yerine kendiniz yapin.
- isyerinizde, okulunuzda diizenlenen spor turnuvalarina katilin.

- Fiziksel olarak aktif degilseniz ne zaman ve nasil aktif olabileceginizi
belirleyin ev islerine daha ¢ok fiziksel glic harcayin.

- Yavas baslayin, kisa bir stire icerisinde ¢ok fazla yapmayin.

- Bedeninizi dinleyin Eger bas dénmesi, mide bulantisi, agri ve gok
fazla yorgunluk hissedersiniz bu kisa bir sUre igerisinde cok fazla egzersiz
yaptiginizin gostergesidir.

- Eger yaptiginiz egzersizle rahatsaniz miktarini artirin ve asamalandi-
rin.

- Bir haftada bes veya daha fazla gtin, yarim saat, orta yogunlukta fizik-
sel aktivite yapmayi amaclayin
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A

30 dakikadan fazla oturmak

. [ -

Televizyon izlemek

Bilgisayar oyunlari

AZALTIN

' E
Hafif aktiviteler:
Hafif yariyuls, bowling,
egzersiz alanlarinda

. -

HAFTADA 2-3 KEZ

calisma...
30 dakika veya
20 dakika veya daha fazla d'gllha fazla
aerobik egzersizler: eEt_er)tcT )
hizl yarayus, bisiklet, axtiviteleri:
kayak... futbol, yuriyus,
basketbol,

tenis, dans...

ise yariyan, Asansér
bahge isleri yerine
merdivenleri

ile ugrasin
kullanin

AKTIVITE PIRAMIDI

Piramidin alt diizeyindeki aktiviteleri artirmaya caligin:

v Asansoér yerine merdiveleri kullanin,

v Gunde birkac kez kisa yurtyusler yapin ve firsat buldukea yuriyun,
v Uzun slre hareketsiz kaldiginizda esneme hareketleri yapin.
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BESLENME iLE iLGiLi ALTIN KURALLAR L

e Egzersiz yapanlar performanslarini artir- -
mak icin enerji ve besin 6gelerini yeterli almal, &g l.'*
dengeli ve ¢esitli beslenmelidirler.

* Besin 6geleri 6 farkli kategoride degerlen- -I'F '
dirilir. Karbonhidratlar, yaglar, protein, vitamin, Y ‘—4.‘
mineraller ve su.

* Besin 6gelerinin bliyime-gelismeyi desteklemek, enerji saglamak,
metabolizmayi diizenlemek gibi 3 ana fonksiyonu vardir.

* Egzersiz yapanlar en az 2-3 porsiyon siit, yogurt, peynir, 2-3 porsiyon
et, balik, kuru fasulye, yumurta ve kuruyemisler, 3-5 porsiyon sebze, 2-4
porsiyon meyve, 6-11 porsiyon ekmek, tahil, piring ve makarna grubun-
dan tuketmelidirler.

* Egzersiz yapanlarin en ¢ok tiketmesi gereken kompleks karbonhid-
rat iceren yiyecekler; ekmek, tahil, piring ve makarnadir.

* Egzersiz yapanlar, kan sekeri duzeyini sabit tutmaldir. Kas glikojen
depolarini dolu tutmak icin kompleks karbonhidrattan zengin besinleri tu-
ketmelidir.

* Egzersiz yapanlar, uygun miktarda (orta diizeyde) protein tiketmeli-
dir. Fazla miktarda protein tiiketmek kas kitlesini artirmaz.

* Sindirimi uzun surdiigu ve fazla tiuketimi saghk igin zararl oldugun-
dan yagh besinlerin tiiketimi sinirlandiriimahdir.

+ Ozellikle yogun egzersiz yapanlar icin antioksidan vitaminler olan A,
C, E vitaminleri 6Gnem tasimaktadir, yogun antrenmanlar sirasinda viicutta
olusan zararll maddelerin temizlenmesini saglar.

» Egzersiz yapanlar icin demir, kalsiyum ve ¢inko minerallerinin yeterli
almi dnemlidir.

* Yeterli ve dengeli beslenildiginde ek olarak vitamin, mineral, besin
destekleri almaya gerek yoktur.

* Daha cok bitkisel kaynaklar olmak uzere, cesitli besin tiiketilmeli,
hayvansal kaynakl besinler sinirl kullaniimalidir.

* Besin tercihlerinin her zaman dengelenmesine 6zel gdsterilmelidir.
* Diyeti karbonhidrattan zengin olan besinler Gzerine kurulmalidir.
Gunde birkag kez tahil ve tahil Grlinleri, ekmek ve makarna, piring...vb tu-
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© ¥ Ketilmelidir. Cesitli tahillar ve tahil Grinleri,
beslenme piramidinin temelinde gdsterildi-
gi gibi tim 6gunlerin temelini olusturmaldir.
Diinya Saglik Orgiitii 6nerilerine gére; top-
lam glnlik enerji aiminin yarisindan cogu
bu besin grubundan saglanmalidir; ¢inku
yag icerigi azdir ve hem besin 6gesi hem
de akitif besin bilegenleri icerigi ylksektir.
Bu gruptaki besinler protein, diyet posasi, mineral (kalsiyum, potasyum,
magnezyum) ve B grubu vitamini alimlarina anlamli derecede katkida bu-
lunur.

e Posa alimini artirmak igin, kepekli ekmek, makarna ve diger tahil
drunlerinin de kullaniimasina gayret edilmelidir.

» Karbonhidrat tiiketmekten cekinilmemelidir. Organizma igin birinci
derecede 6nemli enerji kaynagidir ve karbonhidratlarin enerji icerigi yag-
dan daha azdir. Karbonhidratlarin 1 grami 4 kkal, yaglarin 1 grami 9 kkal
saglamaktadir.

* Posali besinler insan saghigi Gzerindeki olumlu etkileri birgok aras-
tirmayla belirlenen kompleks karbonhidratlardan oldukca zengindir. Kar-
bonhidratlarin bu grubuna ait olan diyet posasi, kabizlik, divertikil gibi
hastaliklara ve hemoroide karsi koruyucu, kan kolesteroliini diglirmeye
yardimcidir. Viicut agirhiginin diizenlenmesinde de énemli rolleri vardir.

 Tercihen taze sebze ve meyveleri (glinde en az 400 g) tiketilmelidir.
Birgogumuz bu besinleri yeterli diizeyde tiiketmesek de, bu besinler orga-
nizmamizin diizenli calismasi icin elzem olan énemli mikro besin 6geleri
(mineraller ve vitaminler) saglamaktadir. Ozellikle taze olan sebze ve mey-
veler demir, kalsiyum, magnezyum, potasyum, A, C vitaminleri, folik asit,
B, vitamini, diyet posasi, elzem besin 6geleri
ve besin 6gesi olmayan bilesenlerden zen-
gindir. Ayrica sebze ve meyvelerin yag ve
eneriji icerikleri azdir ve “diistk enerji yogun-
luklu” besinlerdir. Bu nedenle ginlik diyetle
tuketimleri obezite ve obeziteyle iligkili has-
talik (kalp ve damar hastaliklari, bazi beyin
hastaliklari, bazi kanser tirleri, tip 2 diyabet
vb.) riskini azaltmaktadir.

* Hayvansal kaynakl besinler orta diizeyde tiiketilmelidir.

17



FiZIKSEL AKTIVITE, BESLENME VE SAGLIKLI YASAM

Hayvansal kaynakli besinler cocuk ve genclerin blyime ve gelisimi
icin 6nemli oldugu gibi, yasamin sonraki dénemlerinde de organizmanin
diizgiin galismasi icin elzemdir. Bu grup biyolojik olarak degerli, iyi kali-
teli protein ve organizmamizin sentezleyemedigi elzem amino asitlerden
olugmaktadir. Ayrica B,, vitamini (bitkisel kaynakli besinlerde bulunmadig
icin), demir, magnezyum, ginko, krom ve yaglardan da zengindir.

Diyetimizde cok az tiiketilen balik, zengin omega-3 yag asiti icerigine
bagh olarak bazi kronik hastaliklara karsi énemli bir koruyucu etkiye sa-
hiptir. Balik tuketimini arttirmak gereklidir.

Sut ve Urunleri grubundan yagi azaltilmis Grinler secilmelidir. Bu grup-
taki besinler kemiklerin gelisimi icin gerekli olan kalsiyum ve iyi kaliteli
protein ve A, D, B grubu vitaminlerinin iyi kaynaklaridir. Peynir kalsiyumun
iyi bir kaynagi olmasina karsin yiiksek miktarda tuz icermektedir. Bu ne-
denle peynirin, disuk tuz icerenleri tliketilmelidir.

Egzersizin kot kolesteroli (LDL’yi) dusurucd, iyi kolesterolt (HDL'yi)
yukseltici olumlu etkisi vardir.

¢ Bol sivi tiketin

Su yasamsal olarak énemli bir icecektir,
su yeterli miktarlarda icilmelidir.

Yetiskinler bir gliinde en az 2 litre, ortam
cok sicaksa veya fiziksel olarak aktiflerse en
az 3 litre su icmelidir.

Sade su hem hos, hem de saglikh sivinin iyi bir kaynagidir. Meyve su-
lan, sUt, cay, kahve, alkol icermeyen icecekler de sivi gereksinimini karsi-
lamak icin iyi segceneklerdir.

* Egzersiz yapanlarin vicutlarindaki sivi miktarinin azalmasi perfor-
mansi dusurdr.

» Egzersiz yapanlar, egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada yaklasik 1
cay bardagi su tiiketmelidir.

» Egzersiz yapanlar icin en ideal icecek serin sade sudur.
* Su icmek icin susama beklenilmemelidir.

* Vicudunuzdaki sivi miktarinin yeterli olup olmadigini anlamak igin
idrarin rengi ve miktari kontrol edilmelidir.
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* Egzersizden 6nce ve sonra tartilarak kaybedilen vicut agirhgi sapta-
nip, en az kaybedilen kilo kadar su icilmelidir.

Sivi tiiketimini artirmak icin guiniin her saatinde sivi tiketilmeli ve sivi
icerigi cok yiksek sebze ve meyveleri bolca yenilmelidir. Egzersiz yapan-
lar icin en ideal icecek sade sudur. Suyun yaninda sit, ayran, meyve su-
lari, corba gibi icecekler de viicudumuzdaki sivi miktarinin artirimasinda
yardimci olurlar. Ancak cay ve kahve, viicutta cok fazla kalmazlar ve he-
men digar atilirlar. Mimkinse daha az ¢ay ve kahve tiketilmelidir. Kafein
iceren yiyecek ve iceceklerden (6r: kahveden) uzak durulmahdir. Kafein
idrar olusumunu uyarir ve viucutta sivi kaybina yol acabilir, ayrica idrar
kesesinin dolu olmasi rahatsizlik verir.

Egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasi da sivi tiketimi artinimahdir. Egzersiz
baslamadan 2 saat énce sivi depolarini artirmak igin yaklasik 2-3 bardak
su icilmelidir. Egzersiz sirasinda da her 15-20 dakikada bir yaklasik 1 cay
bardagi su icilmelidir. Bunun igin herkesin ayr bir su sisesi olmalidir. Eg-
zersiz sonrasinda da kaybedilen sivi yerine koymalidir. Bu nedenle egzer-
siz sonrasinda bol bol su icmelisiniz. Gunliik en az 8-10 bardak su icilmesi
gerekmektedir. Ayrica sicak ve nemli havalarda viicudumuzdan daha cok
sivi kaybolmaktadir ve bu nedenle sicak ve nemli havalarda daha ¢ok su
icmeye gayret edilmelidir. Antrenmandan énce ve sonra tartilarak kaybe-
dilen vicut agirhg saptanip, en az kaybedilen kilo kadar su icilmelidir.
Uzun sireli antrenmanlarda ve musabakalarda sporcu icecekleri de kul-
lanilabilir. Sporcu icecekleri % 6-8 oraninda karbonhidrat ve sporcunun
egzersiz sirasinda kaybettigi elektrolitleri de icermekte olup uzun sireli
dayaniklhihk egzersizlerinde (kosu, yizme, bisiklet, vb.) kullanimi uygun-
dur. Ancak spor icecekleri yerine hazir meyve sularini, yari yariya sulan-
dirarak da sporcularin egzersiz sirasinda gereksinimi olan karbonhidrat
saglanabilir. Ornegin hazir alinan 200 mI’lik bir elma suyuna 200 ml su ila-
ve ederek antrenman sirasinda kullanabilirsiniz. Ayrica 1 litre suya 12-15
adet klp seker, 2 cay kasigi tuz ve biraz limon suyu ekleyerek de sporcu
icecegine benzer bir icecek hazirlayabilirsiniz.

Su icmek icin, susama duygusunu beklenmeme-
lidir. Glnki viicudunuzdaki su az ise susama duy-
gusu ortadan kalkmaktadir. Ancak vicudunuzdaki
suyun yeterli olup olmadigi idrarin rengine bakarak
kolaylikla anlasilabilir. idrar rengi koyu ise viicuttaki
su miktan yetersiz, idrar rengi acik ise vicuttaki su
miktarinin yeterli oldugu anlasilabilir. Ayrica normal-
den daha az idrara c¢ikilyorsa da viicudunuz susuz
kalmigtir. Vicudun susuz kalmamasi i¢in bol bol su
icilmelidir.
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* Harcadiginizdan fazla enerji ahnmamalidir.

Eger yuksek enerji ahmi varsa, yani “harcadigimizdan daha fazla yer-
sek”, zaman igerisinde kronik hastaliklara neden olabilecek beden kitle
artisi yasariz. Geleneksel beslenme 6zelliklerimizi koruyamayarak, éneril-
meyen “yeni yagsam tarzlarini” kabullendik. Bu gibi diyetleri (hamburger,
pizza, kizartma...) tuketmenin yani sira, ylrime ve bisiklete binmeyi bi-
raktik ve tim motorize tasitlari kullanmaya basladik. Artik daha az hareket
ediyor, bos zamanlarimizda bilgisayarin karsisinda oturuyoruz veya tele-
vizyon izliyoruz.

Saglkli viicut agirhdi, besin piramidinde goésterildigi gibi saglikh besin-
leri yeterli miktarlarda secerek ve gunlik fiziksel aktiviteyi dengeleyerek
basarilabilir.

Saghkli vacut agirligi, cinsiyet, boy, yas ve kalitimsal 6zellikleri iceren
bircok etkene baghdir. Artan viicut kitlesi, kalp hastaliklari ve kanseri ice-
ren birgok hastaligin gelisme riskini arttinr. Vicuttaki yaglann fazlalhhgi
gereksinimi olandan daha fazla eneriji tiikettiginizde gorilmektedir. Bu
ekstra enerji alimi protein, yag, karbonhidratlar veya alkolden kaynaklana-
bilir. Ancak yaglar en yiksek enerji veren kaynaklardir.

Fiziksel aktivite glinlik enerji harcamasini artirmanin iyi bir yolu ve kisi-
nin kendini iyi hissetmesine yardimcidir.

Gunlik tempolu yurlytslerin (6 km / 60 dk) enerji dengesinin korun-
masinda tatmin edici oldugu saptanmistir. Gunlik yaruyusler bircok kisa
seansla basarilabilir. Ayni etki 30-60 dakika bisiklete binme, ylizme, diger
sporlar veya hafif kosu ile de saglanabilir.

* Viicut agirliginizi ve vicut bilesiminizi kontrol edin

“Beden Kiitle indeksi” (BKi) = 18.5 - 25 kg/m? arali-
ginda olmalidir. Kendi kendiniz de BKi = agirlik (kg) / boy
uzunlugu (m2) formiililyle BKi’nizi kolayca hesaplayarak
normal vicut agiriginda olup olmadiginizi kontrol edebi-
lirsiniz. Ornek: Boyu 160 cm, viicut
agirhgr 55 kg olan bir kisinin BKi’si
BKi=55/(1,60)2=21.4’tir.Viicut agir-
g1 normal sinirlardadir. Ancak du-
zenli ve agir egzersiz yapan bireyler
(sporcular) icin viicut agiriginin uygunlugunu belir-
lerken BKi hesaplamasina gére degerlendirme yap-
mak dogru degildir. Kas kitlesi fazla olan bireylerin
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BKi’si kisi sisman olmamasina ragmen normal degerlerin {izerinde (sis-
man gibi-BKi=26) cikabilir. Bu duruma genelde sporcularda rastlanir. Bu
nedenle vicut bilesimi (viicut yag ylzdesi) de kontrol edilmelidir. Vicut
yag yuzdesi ve viicut agirhigi fazla ise yapilacak olan egzersiz ile birlikte
uygulanacak diyetisyen kontroliindeki zayiflama diyeti ile haftada 0.5 - 1
kg agirlik kaybr uygun goérilmekte bu degerin lizerine cikilmamasi 6neril-
mektedir.

* Besinleri dengeli tiiketin

Eger, porsiyon olgulerini uygun miktarlarda tutarsaniz; herhangi bir
besini diyetinizden cikarmadan, ondan keyif alarak tiiketebilirsiniz. Eger

disarida yerseniz, bir porsiyonu arkadasinizla pay- L =3
lasmalisiniz. 'i--
* Sik sik yiyin "y 1

Ogin atlamak, 6zellikle kahvalti é§iiniini atla- o=
mak, genellikle izleyen 6glinlerde fazla yeme, azalan || ‘-”
is kapasitesi ve kontrol digi acliga yol acabilir.

Ogunler arasi atistrma, ach@i gidermeye yardimei olabilir; ancak dii-
zenli 6glinlerin yerine gecmemesi i¢in ara 6gunlerde cok fazla yenmeme-
lidir.

Sizin i¢in saglikl bir diyet nedir?

Vicudumuzun saglikh calismasini saglayan elzem makro (karbonhid-
rat, yag ve proteinler) ve mikro besin 6gelerinin (mineraller ve vitaminler)
yeterli ve dengeli aimidir. Saglikh bir diyetin amaci; cocuk ve genclerde
normal buyime ve gelisim ile viicudun tim organlarinin gunlik iglevlerini
hem dinlenme hem de aktivitelerimiz sirasinda saglamasi gerektigidir.

Diyetin kalitesi, tUketilen miktar ve beslenme zamani egzersiz perfor-
mansini etkilemektedir. Besinlerin cesitliligine 6nem verilmesi vitamin ve
minerallerin yeterli alimini saglar. Sihirli bir formil olmasa da, iyi perfor-
mans ve sagligi destekleyen temel diyet prensipleri sunlardir:

* Enerji ihtiyacini karsilamak icin yeterli dlizeyde besin tiketmek,
* Enerjiyi buylk oranda karbonhidratlardan saglamak,

* Performans ve sonrasindaki dénemde karbonhidrat gereksinmesini
karsilamak icin yiyecek ve icecekleri diizenlemek,

* Protein, vitamin ve mineral gereksinimlerini kargilayabilmek icin ce-
sitli tirde besinler tiketmek,
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* Hidrasyonu korumak icin yeterli diizeyde sivi almak,

* Besin destek Urunleri kullaniminda dikkatli olmak.
Saghkh yasam icin kendinize asagidaki sorulari sorunuz:
—Kag ana 6gin ve kag atistirma 6gininiz var?

—Gunlik diyetinizde (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) hangi besinleri
ne kadar tukettiginizi hi¢ distindiniz ma?

—Gunluk olarak ne kadar taze meyve ve sebze tlketiyorsunuz ve as-
linda ne kadar tiiketmelisiniz?

—Bos zamanlarinizda fiziksel olarak ne kadar aktifsiniz?
Nasil beslenmeliyiz?

Aldigimiz besin 6geleri kalp, beyin, karaciger gibi organlar ve nefes
alma gibi hayati destekleyici fonksiyonlarin korunmasi icin gerekli olan
enerjinin saglanmasinda temel rol oynamaktadir. Her zaman oturmayiz;
hareket ederiz, yer degistiririz ve galiginz. Bunlar da eneriji gerektirir. Belki
de en iyi kiyaslama ve en popiiler olan otomobil 6rnegidir. Otomobil yakit
olmadan caligir mi?

Varligimiz icin elzem olan enerji temel olarak, sekerlerle (karbonhid-
ratlarla) saglanir. Sadece enerji kaynagi olarak karbonhidratlarin kullani-
lamadigi durumlarda, yaglar (lipidler) kullanilir. Yaglar temel olarak eneriji
saglayan maddelerdir; ancak yagda ¢6zinen A,D, E ve K vitaminlerini de
tasirlar. Enerji, proteinlerden de saglanabilir. Normal biiyime, gelisme ve
tim organlarinin ¢alismasi igin, organizma vitamin ve minerallere de ge-
reksinim duyar.

Yapilan caligmalardan elde edilen veriler, yeme aliskanlklarimizin sag-
ikl olmadigina ve bazi diizeltmelerin gerekliligine isaret etmektedir. Mev-
cut veriler, antropometrik olgtiimler ile birlestirildiginde toplumun saglik
durumunun risk altinda oldugu gérilmektedir. Beden kitle indeksine da-
yandirilarak, kisilerin %50’sinden fazlasi fazla kilolu, yaklasik olarak yarisi
yuksek kan basincina sahiptir.

Egzersizin yiksek kan basincini dizenleyici roli bulundugu bilimsel
arastirmalarla kanitlanmistir.

Popllasyonun sadece %15’inin ayda 2 kereden fazla en az 30 dakika
egzersiz yaptigi gercegi goz oniine alinirsa, saglksiz beslenme ve fiziksel
aktivite ile ilgili olumsuz tablo daha acik hale gelmektedir.
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Besinlerden keyif alin ve orta diizeyde tiiketin

Besin cesitliligine 6nem verin ve tabaginizin renkliliginden keyif alin.
Yemek hayattaki en buyuk keyiflerden biridir. Besin secimi geleneksel,
kultirel ve yagsama cevrelerine bagh oldugu kadar farkli yas, cinsiyet ve
Ozel gereksinimlere de baghdir.

insanlar mutluluk ve istahlarini tatmin etmek icin yemek yer. Sevdikleri
ve uygun olan besinleri kullanir. Besin se¢iminde ve yemeklerin planlan-
masinda aile, arkadas ve toplum temel rollere sahiptir. Beslenme, yasa-
min surdurilmesindeki 6neminin yani sira, arkadaslarla vakit gecirmek ve
insanin sosyal bir varlik olarak gelisiminde de can alici bir role sahiptir.

Saglikli diyetin temeli; Gi¢ ana ve iki atistirma 6ginden olugsmaktadir.
Ana 6gunler atlanmamalidir.

Simdi baslayin ve agsamali olarak degisiklikler yapin

Yasam tarzinizdaki agsamali degisiklikler bir kerede buyuk degisiklikler
yapmaktan daha kolaydir. U¢ glin icin, yemeklerde ve aralarda tiikettiginiz
besinleri yazin.

Cok az meyve ve/veya sebze tiiketiminiz mi var?

Baslangic icin, bir glinde sadece fazladan bir tane
meyve ve sebze yiyin.

Yag icerigi yiiksek olan ve kilo almaniza neden olan
favori besinleriniz var mi?

Bu besinleri dislamayin ve kendinizi mutsuz hissetme-
yin; ancak daha az yag icerikli besin tercihlerini deneme-
ye calisin veya daha kiicik porsiyonlarda tliketin veya is yerinde merdi-
venleri kullanmaya baslayin!

* Performansi artirmak icin sadece egzersiz ginu dogru beslenmek
sizi basarili yapmaz.Yil boyunca iyi beslenmek énemlidir.

» Egzersizden 6nceki son yemek, miktarina bagli olarak 1-4 saat 6nce
tuketilebilir.

* Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli miktarda sivi tiiketilmeli-
dir.Egzersiz sirasinda her 15 dakikada 1 cay bardagi su tuketilmelidir.

* Egzersiz 6ncesi kompleks karbonhidrat ve sivi yéniinden zengin,
orta diizey protein, disik yag iceren, aligkin oldugunuz yiyecek ve ice-
ceklerden olusan 6gun tiketin.

* Egzersizden sonraki ilk 2 saatte kas karbonhidrat depolarini yerine
koyun, sivi kaybini kargilayin.
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