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BESLENME, IDMAN VE SAGLIK
Editor'den

Hipokrat (M.O. 5. YY.) saglikli yasamimn temel ilkesini sdyle agiklamgtur.
"Saglikh yagam, bireyin temel yapisint (kahtimi) ve degisik besinlerin (dogal ve
islenmig) giiciniin bilinmesini gerektirir. Ancak, beslenme tek bagina, saghikl
yasam i¢in yeterli degildir. Idmanda yapilmalidir ve her iki faktoriin sagh etkile-
digi bilinmelidir. tkisinin bilegiminin olusturdugu rejim; mevsimlere, iklim dzelli-
gine, bireyin yagina ve ev kosullarina uygun olmalidir. Beslenmede veya idmanda
bir yetersizlik oldugunda beden hastalanur."

Diizenli idmanin, yasamin degisik donemlerinde sagladig: yararlar sdyle 6zet-
lenebilir. Cocukluk ve ergenlik doneminde; kas giiciinii ve dayaniklihig1 artunr,
sismanlik riskini azaltir, yaralanma riskini azalur, yetigkin ve yaghlikta olusabile-
cek kemik bozukluklar ve koroner kalp hastaliklar riskini azalur, belirli hastalik-
lann iyilegmesinde yardimci olur.

Orta yag doneminde; koroner kalp hastalif1 ve diger kronik hastaliklarin riskini
azalur, belirli hastaliklarin iyilesmesinde yarar saglar.

Yaglilik doneminde; kardiyovaskuler uyumu, kas giiciinii ve koordinasyonu
arttirarak tek bagina yasama yetenegini arttinir, osteoporozis gibi kemik bozukluk-
lannin olugumunu azalur, diger bazi kronik hastaliklarin riskini azaltir, bazi hasta-
liklann iyilegmesinde yardimci olur.

Bireylere ve gruplara koruyucu ve iyilestirici diyet oncrileri yapilirken, ilk
once fiziksel aktivite diizeyleri ve beslenme aligkanliklar1 sorugturulmalidir. Fizik-
sel aktiviteleri ¢ok diisitkse, yasam tarzlanina gore yapabilecekleri aktiviteler 6ne-
rilmelidir. Ornegin, giinde 45 ile 60 dakika yiirilyiig birgok kisi tarafindan uygula-
nabilir. Daha sonra beslenme aligkanliklarina gore aldiklari enerji miktar1 tahmin
edilerek diyette yapilacak degisiklikler agiklanmahidur.

Giiniimiizde bir¢ok kigi bir siire rejim yaparak zayiflamakta, daha sonra rejimi
birakarak tekrar kilo almaktadirlar. Ozellikle gok diisiik kalorili diyetle kisa siircde
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gergeklesen zayiflamalarda, diyete son verildiginde daha hizli kilo alimi olmakta-
dir. Bdylece bir tiir kilo siklusu olugmaktadir. Beden agirhgindaki bu azalig ve ar-
tuglar saglik agisindan sakincalidir. Zayiflama diyeti fiziksel hareket arust ile bir-
likte uygulandifinda, bedenin yagsiz kiitlesinin kaybi 6nlenmekte, beden agirhii
ile besin alim iligkisi iyi bir gekilde kontrol edilebilmektedir. Zayiflama diyeti, ha-
tali beslenme ve yemek pisirme aligkanhiklanmi diizeltecek nitelikte olmali ve
beden hareketinin artigi ile birlikte uygulanmalidir. Fiziksel hareket veya idman
saghkla ilgili ve performansla ilgili olmak iizere iki amaca yoneliktir. Saglikla il-
gili idman biitiin beden islevlerinin ahenk iginde galigmasini amaglar. Performans-
la ilgili idman ise kaslarin daha hizl, giiclii ve dengeli hareket etmesini dolayisty-
la sporla ilgili yeteneklerin geligmesini amaglar. Cofu kisi i¢in beslenme ve
idmanin birinci amaci saghg korumak ve gelistirmektir. Sporcular ise saglif1 ko-
ruma ve gelistirme yanminda performans: arturmaya yonelik ek beden alhigtirmasi
yapmak zorundadirlar.

Saghikli yagam i¢in uyulacak baglica kurallar:

!
1- Agliktan ve oburluktan kagimlip belirli yasa, cinsiyete, ¢calisma ve dzel du-

ruma uygun sekilde yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

2- Hareketsizlikten kaginihp her giin diizenli beden hareketi (idman) yapiimali-
duw. Boylece harcanan enerji kadar enerji alinarak boya uygun beden agirhigi
yasam boyu korunabilmektedir. Boya uygun beden aguligimin belirlenmesinde
"Béden Kitle Indeksi-BKI” kullanilir. BKl= ABKKE i gegeri 20-25 arasin-
da tutulmalidur. Boy-m?2

3- Besinleri besleyict degerlerini azaltmayacak, saglik bozucu duruma gelme-
yecek sekilde hazirlamali, pigirmeli ve saklamalidir.

Prof. Dr. Ayse BAYSAL



