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SAGLIKLI YASAM

Yiiriiylis yapip da terlemezseniz kalbe hi¢ bir faydasi yokmus. KALP KRIZININ EN
BUYUK ROLUNU TANSIYON GERCEKLESTIRIYOR. Ondan sonrada kolestrol. En
uygun tansiyon derecesi 112 e 7'dir.Bu ylizden bulundugumuz her ortamda tansiyonumuzu
kontrol etmeliyiz. Grip veya nezle oldugumuzda kabak ¢ekirdegi yemeliyiz ¢linkii kabak

cekirdegi biiyiik dl¢iide ¢inko icerdigi igin hastaligin siiresini kisaltir.

SAGLIKLI YASAM IiCIN SPOR ve BESLENME

Daha nitelikli bir yasam secimi; kisilerin daha iyi beslenme aligkanliklarina sahip
olmasi ve diizenli egzersizler yapmalariyla saglanir.Fiziksel uygunlugu saglamak i¢in yarigma
sporcusu olmak gerekmez.Bu nedenle kendimiz i¢in uygun olan sporu segerek onu diizenli bir
sekilde siirdiirebiliriz.Sporda artik yarisma amacinin disinda,sagligi koruma diislincesi de yer
almakta ve insanlar bu diislinceyle spor yapmaya davet edilmektedir.Bu davet ozellikle
gelismis iilkelerde yerini bulmakta ve genis insan kitleleri ¢ok degisik sportif etkinliklerde

bulunmaktadir.Yagsam boyu spor yapan insanlarin sayisinin arttirilmasina ¢aligilmaktadir.

Hipokrat M.O 480?de saglkli yasamimn temel ilkesini soyle agiklamistir: Kisinin
viicuduna karsi sorumlu oldugunu ve saglam bir kafanin bir viicutta olacagini
vurgulamistir.Organizmay1 zinde ve saglikli kilmak i¢in spor yapma bir zorunluluk olarak

ortaya ¢ikmaktadir.

Fiziksel hareket ve egzersiz saglikla ve performansla ilgili olmak iizere iki amaca
yoneliktir.Saglikla ilgili egzersizler biitiin viicut fonksiyonlarinin ahenk i¢inde ¢alismasini
amaglar.Performansla ilgili egzersizler ise kaslarin daha hizli,giliglii ve dengeli hareket
etmesini dolayisiyla sporla ilgili yeteneklerin gelismesini amaglar.Cogu kisi i¢in beslenme ve
sporun birinci amaci saglig korumak ve gelistirmenin yani sira performanslarini artirmaya

yonelik ek egzersizler de yapmak zorundadirlar.

Diizenli egzersiz ve saglikli beslenmenin sagladigi yararlar ise sOyle 6zetlenebilir:



* Kas giiciinii,dayanikliligini,esnekligi ve koordinasyonunu artirir.

* Kardiovaskiiler uyumu saglar.

* Sigmanlik riskini azaltir

* Yetiskinlik ve yaslilikta olusabilecek kemik bozukluklar1 ve kronik hastaliklara ( seker,
yuksek tansiyon, koroner kalp hastaliklari,baz1 kanserler...vb.) yakalanma riskini azaltir.

* Stresin azaltilmasina yardimci olabilir.

* Bazi hastaliklarin iyilesmesine yardimei olur.

* Kisilerin kendilerine olan giivenini daha fazla,gcevresiyle ve arkadaslariyla uyumunu daha

iyi,ruhsal sagliklarin1 daha dengeli ve diizenli hale getirir.

Saghkl Yasam ve Beslenme icin Uyulmasi Gereken Kurallar

Yiyecek ve iceceklerin besleyici degerleri yani sira sagliga uygunlugu da énemlidir.Saglikli

beslenme konusundaki uyarilarin baslicalart sunlardir.

* Acghktan ve fazla yemekten kaginip,yasa,cinsiyete,yapilan aktiviteye ve icinde
bulundugumuz 6zel duruma ( gebe,emzikli,cocuk,geng?) uygun sekilde yeterli ve dengeli
beslenmeliyiz..

*Hareketsizlikten kaginip,her giin diizenli egzersiz yapmaliyiz..Boylece boya uygun viicut
agirliginiz1 yasam boyu koruyabiliriz.

*Qgiin atlamamak,giinde ii¢ ana 6giin,miimkiinse 1-2 ara dgiin tiiketmeliyiz.

*Glinliik yag tliiketimimizi azaltarak,¢ok yagl yiyecekleri yememeye 6zen gostermeliyiz.
*Glinliik saf seker tiikketimimizi azaltmaya ¢alismaliyiz.

*Daha c¢ok posal1 yiyecekleri tercih etmeliyiz.

*Cok tuzlu yiyecekler yememeliyiz,daha az tuz kullanmamiz gerekir.

*Yedigimiz,ictigimiz yiyeceklerin mikroplar ve kimyasal maddelerden arindirilmig olmasina
0zen gostermemiz gerekmektedir.

*Stresten miimkiin oldugu kadar kaginmaliy1z.

* Alkol kullanmamak yada en aza indirmemiz gerekmektedir.

*Sigara igmemeliyiz.

Spor ve Beslenme

Spor yapan herkes i¢in saglik ve mutluluklarini korumanin yan1 sira performanslarin

maksimum diizeye ¢ikarmak baslica amagctir.



Saglikli ve uygun bir diyet diizenlemek,besin 6gelerinin ¢esit ve miktar olarak dogru
secimini gerektirir.Yiyecek ve icecekler farkli miktarlarda cesitli besin 6gesi icerirler.Viicut
caligmasi i¢in gerekli olan besin 6geleri;

* Karbonhidratlar

* Yaglar

* Proteinler

* Vitamin ve mineraller

* Posa

* Su

olmak ftizere alt1 grupta toplanabilir.Temel besin 6geleri olan karbonhidrat,protein ve yaglar

viicuda enerji saglarlar.

ENERJI

Herhangi bir fiziksel hareketin yapilmasi,diger bir deyisle kaslarin ¢aligmasi i¢in
yakita gereksinim vardir.Bu yakit besin 6gelerinin yanmasi sonucu agiga ¢ikan enerjidir.

Herkesin enerji gereksinimi yas,cinsiyet,viicut ciissesi,metabolik hiz ve yapilan
fiziksel aktiviteye gore farkliliklar gostermektedir.Egzersizin tipi,siddeti,sikligi,siiresi enerji
gereksinimini etkilemektedir.Ornegin verilen siirede artan egzersiz siddeti enerji harcamasini

da artirmaktadir.Alinan enerjinin harcanan enerjiye esit oldugu duruma enerji dengesi denir.

YASAM iCiN GEREKLI BESINLER VE BESIN OGELERI

Her ¢esit besinin bilesiminde degisik miktarlarda besin 6gesi denilen kimyasal
molekiiller bulunur.Besinler yendikten sonra besin Ogelerine parcalanir ve viicutta dyle
kullanilir.Insanin biiyiime,gelisme ve saglikli olarak yasammi siirdiirmesi i¢in gereksinimi

olan besin 6geleri:

1-KARBONHIDRATLAR

Viicuda enerji saglayan besin 0gelerinden biridir.Normal diyet alan yetiskinlerde
giinliik enerjinin % 55-70°1 karbonhidratlardan saglanir.Karbonhidratlar basit karbonhidratlar

(seker),kompleks karbonhidratlar (nisasta) olmak iizere iki gruba ayrilir.Basit karbonhidratlar;



tek molekiillii sekerler olan monosakkarit (glikoz ve fruktoz) ile ¢ift molekiillii sekerler olan
dissakkaritler (sakaroz-cay sekeri ve laktoz-siit sekeri) dir.Basit sekerler kompleks sekerleri
(nigasta) olusturmak iizere birlesebilirler.Nisasta kolaylikla sekerlere parcalanabilir.Hem basit
hem de kompleks karbonhidratlar glikoza pargalandiginda enerji kaynagi olarak
benzerdirler.Ancak rafine basit sekerler yalnizca enerji verip diger besin 6gelerini ve viicut
motorunun en 1iyi sartlarda calismasina yardimci olarak vitamin ve mineralleri
icermezler.Buna karsilik meyve icindeki sekerler hem enerji hem de diger besin 6gelerini
saglarlar.Bunun i¢in taze meyve ve meyve sularinda bulunan sekerler mesrubat ve
sekerlemelerde bulunan rafine sekerlere tercih edilmelidir.Giinliik enerjinizin %10?unu rafine
sekerlerden saglayabilirsiniz.Bu da giinde 3000k.kalori tliketen bir sporcunun iki kutu

mesrubat icmesine esdegerdir.

2-NiSASTA

Karbonhidratlar,sindirilmeden sonra kan glikoz diizeyinde neden olduklar1 artis ve
buna bagl olarak artan insiilin (sekeri kandan alarak kaslara nakleder) salimi sonucu glikozun
dolasimina gecis hizina gore de (glisemik indeks) siniflandirilmaktadirlar.Glisemik indeks, 50
g karbonhidrat igeren bir besinin kan glikozunu normalin ne kadar iizerine ¢ikarabilecegine
dair goreceli bir derecelendirme ydntemi olup,besinin tek basma alinmasina ve sindirim
hizina dayanir.Glisemik indeks besinin i¢erdigi,hazirlanma ve pisirilme yontemleri,protein ve
yag icerigi,olgunluk gibi sindirim hizlarin1 etkileyen ¢esitli faktorler vardir.Bazi
karbonhidratlar daha yavas sindirilir ve diislik glisemik etki gosterirler.Digerleri ise ¢ok hizli
emilir ve yiiksek glisemik indekse sahiptirler.Sebze,meyve ve kurubaklagiller ise igerdikleri
yiksek posa nedeniyle genellikle diisiik glisemik indekse sahiptirler.Ayrica besinler diger
besinlerle birlikte alindiginda glisemik indeksi degisebilir.Ornegin
sekerleme,dondurma,tatlilar gibi yiyeceklerin ig¢inde bulunan yag glikozun kana geg¢isini

yavaglatarak hi¢ yag icermeyen pismis havugtan daha diisiik glisemik etki yaratabilir.

3-YAGLAR

En ¢ok enerji veren besin Ogesidirler.Boylece viicut en ekonomik sekilde enerji
gereksinimi yaglardan karsilayabilir.Yagda eriyen vitaminler ( A,D,E,K ) ve gerekli yag

asitleri viicuda yag ile alinir.Deri alt1 yag tabakasi viicut 1sisinin kaybini1 6nler,yag organlari



cevreleyerek dis etkenlerden korur ve midenin bosalmasini geciktirir.Yaglar doymus ( etin
yagi,krema,kaymak,i¢ yag margarin,yagh siit ve tirlinleri ),tekli doymamis ( zeytinyagi,yer
fistig1 yag1 ),coklu doymamis ( misir,pamuk,ayg¢icek,soya,susam,balik yagi ) olmak {izere iice
ayrilirlar.Doymus yaglar kan kolesterol diizeyini yiikselterek kalp krizi riskini
artirmaktadir.Bu nedenle saglikli bir beslenme icin diyetin yagdan gelen enerji orant %30?un
iizerinde olmamali ve bu yaglarin da en ¢ok iicte biri doymus yani hayvansal yaglardan

saglanmalidir.

4-PROTEINLER

Enerji  saglamalarinin  yani  swra  hiicrelerin  esas  0gesi  olduklarindan
biliyiime,gelisme,yipranan hiicrelerin yenilenmesi i¢in de gereklidirler.Ayrica besin 6gelerinin
viicutta kullanilmasinda gorev alan enzim ve hormonlarin yapisini olusturur,enfeksiyonlarla
savag i¢in karsit kuvvetleri olusturmaya yardim ederler.Giinliik enerji tiikketiminin yaklagik

%10-15?1 proteinlerden saglanmalidir.

Beslenme ve spor konusunda pek ¢ok yanlis inan¢ ve uygulama vardir.Bunlardan biri
de oOzellikle kuvvet sporlarinda diyetle fazla protein tiiketilmesinin yararli olacagi
inancidir.Fazla protein tiiketmenin kas kitlesinde artisa neden olarak kas giicli ve gelisimini
artirdig1r zannedilmektedir.Fakat organizmanin protein gereksinimi egzersiz yapan kisiler de
dahil olmak {izere diisliniilenin aksine azdir.Sadece diyete ek olarak protein tiiketmek kas
giicii ve kitlesini artirmaz.Fazla tiiketilen protein enerji i¢in kullanilir ve fazlas1 yag olarak
depo edilir veya atilir.Ayrica fazla alinan protein saglik sorunlarina neden olur.Sadece saglikli
diyet ve diizenli egzersizlerle kas giicli ve kitlesi artirilabilir.Kas kitlesinin gelisimi i¢in
gerekli protein oldukg¢a azdir.Antrenmanlara yeni baslama déneminde viicut kas gelisimi i¢in
gereksinime ek 7-8 g protein Onerilmektedir.Saglikli bireylerde viicut agirliginin her
kilogrami basina 0,8-1 g protein yeterli iken bu oran sporcularda ( 6zellikle kuvvet gerektiren
spor dallarinda )

1,5-2 grama kadar yiikselir.

Yasam i¢in gerekli,viicutta pek c¢ok biyokimyasal olayr diizenleyen,dokularin
yapimi,onarimi,yasamini siirdiirmesi i¢in gerekli farkli proteinler vardir.Proteinlerin yap1

taglar1 amino asitlerdir ve farkli sekillerde birleserek farkli proteinleri sentezlerler.Amino



asitlerin bazilar1 viicutta sentezlenir bazilar1 sentezlenemez ve sayisi 8 olan bu amino asitlerin
( elzem amino asit ) diyetle mutlaka alinmasi gereklidir.8 amino asidi uygun oranda
bulunduran yiyecek ve icecekler iyi kaliteli protein saglarlar.lyi kaliteli protein almak icin
hayvansal kaynakli yiyecekleri ( et,siit,peynir,yumurta ) tilketmek veya yiyecekleri birbiri ile
karistirarak zenginlestirmek gereklidir.Ayrica bitkisel yiyeceklerden tahil ve kuru baklagiller

birlikte tiiketilerek yemegin protein kalitesi artirilabilir.

5-ViTAMIN VE MINERALLER

Vitamin ve minerallerin viicut ¢alismasinda en Onemli gorevleri;bliylime,sinir ve
sindirim sisteminin normal ¢alismasi,besin dgelerinin viicutta elverisli olarak kullanilmas1 ve
viicut direncine yardimdir.Ayrica besin Ogelerinin viicudun gereksinimi olan enerjiye
dontstiiriilmesinde gorev alirlar.Genellikle kisiler saglikli ve yeterli beslenme ilkelerine

uygun bir diyet tiiketiyorsa vitamin ve mineraller gereksinimlerini karsilayabilmektedir.

Tahillar B vitamini yesil yaprakli ve sari-turuncu sebze ve meyveler (
1spanak,marul,kayisi,havug?) ile turunggiller A ve C vitamininin zengin kaynaklaridir.E
vitamininin zengin kaynaklari ise bitkisel siv1 yaglar,findik,fistik,ceviz gibi yagl tohumlar ile

kepekli tahil iirtinleridir.

Beta karoten ( bitkisel kaynaklarda bulunan A vitamininin 6n 6gesi ),C ve E vitamini
antioksidan ( savasan vitamin ) vitaminlerdir. Viicudumuzda serbest radikalleri hasar
olusturmadan Once zararsiz hale getirecek antioksidan savunma mekanizmalarindan biri de
antioksidan vitaminleri yeterli tiiketimidir.Viicutta enerji olusumu sirasinda metabolize olan
oksijenin yaklasik %3-10?u tamamen rediikte edilememekte ve serbest radikaller veya
hidrojen peroksit gibi radikal 6n maddelerine degismektedir.Toksisiteleri fazla olan bu
molekiillerin patolojik miktart viicut hiicre yap1 ve fonksiyonlarina zarar vermekte ( 6rnegin:
kas dokusunu tahrip etmekte ) yaslanma,kanser,kalp ¢izgi damar hastaliklar1 basta olmak
iizere altmistan fazla hastaligin olusumunda 6nemli rol oynamaktadir.

Ozellikle agik havada yapilan sporlar,diizensiz ve farkli yogunlukta yapilan
egzersizler,dagcilik, kayak,bisiklet gibi yiikselti sporlarindan sonra iskelet kaslarinda biriken
serbest radikaller hem saglig1 hem de performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Antioksidan

vitaminler serbest radikal temizleyicisi ve potansiyel koruyucu gorevi yapmaktadir.



Sporcular i¢in terleme ile kaybolan minerallerin yani sira demir ve kalsiyum 6nemli
diger minerallerdir.Ozellikle dayaniklilik sporlarinda dogurganlik ¢agindaki kadin ve ergenlik
cagindaki sporcular ile yiyecek tiikketiminin smirlandigi durumlarda diyetle gereksinimin
karsilanmasi1 zorlagsmaktadir.Diisiik demir tiiketimi kanin oksijen tasima yetenegini diisiirerek
performansi olumsuz yonde etkilemektedir.

Diizenli yapilan,egzersizler,kemiklerin daha fazla kalsiyum ¢ekmesini bunun sonucu
olarak daha giiclii olmasini saglar.Bdylece spor yapan aktif kisiler spor yapmayan kisilerden
daha agir ve giiglii kemik yapisina sahip olurlar.Giiglii ve saglikli kemik yapisimi siirdiirmek

icin kalsiyumdan zengin yiyecekler tiiketmeliyiz.

6-SU

Besinlerin viicuda alinmasi,sindirimin kolaylagmasi,zararli 6gelerin disar1 atilmasi ve
viicut 1sisinin  denetimi igin gereklidir.Yapilan egzersizler viicudun sivi gereksinimini
artirmaktadir.Egzersiz  siiresince ter ve solunumda viicuttan O©nemli miktarda sivi
kaybolmaktadir.Ozellikle  sicak  havada  olusan  sivi  kaybmin  karsilanmasi
gereklidir.Dehidrasyon viicut 1s1sinin yiikselmesine sebep olabilir. Az miktardaki sivi kayiplari
bile performansi olumsuz yonde etkilerken daha fazla sivi kayiplari bile performansi
olabilir. Az miktardaki s1vi kayiplar1 bile performansi olumsuz yonde etkilerken daha fazla

sivt kayiplar1 sicak carpmasi hatta 6lime neden olabilir.Maalesef su igmek igin
susuzluk hissine glivenmek yaygin bir hatadir.Dehidrasyonu 6nlemek i¢in susama hissi emin
bir yol gibi goriinmese de organizmayi siddetli dehidrasyondan korumaktadir.Susuzluk
hissetmediginiz halde daha fazla siviya ihtiyaciniz olabilir.Sadece susama hissini kriter olarak
alirsaniz su kaybinin yalnizca yarisim karsilayabilirsiniz.Sporcular susama hissinin

gelismesini beklemeden su igmeye dikkat etmelidirler.

7-POSA

Posa bitki hiicre duvarinda bulunan sindirilmeyen karbonhidratlardir.Barsaklarin
diizenli ¢aligmasini saglamak icin gereklidir.Bu nedenle giinliik beslenmede posali yiyecekler
artirtlmalidir.Posa yoniinden zengin olan besinler sirasiyla kurubaklagiller,tahillar,taze sebze

ve meyvelerdir.



Sonug itibariyle Saghkh Sporun ve Beslenmenin Faydalari :

** Kalbi kuvvetlendirir.

** Kalbin organizmaya pompaladig1 kan miktarinda artig saglar.

*# Kalbin beslenmesini saglayan kilcal damarlar gelistirir.

** Kan daha ¢ok oksijen alir.

** Kalp daha normal ve ekonomik calisir.

** Alinan fazla oksijen sayesinde kan daha temiz olur.

** Kanda bulunan alyuvarlarin sayisinda artis olur.

** Beden egitimi ve spor uygulamalarmin sinir sistemine olumlu yonde etkileri
olmaktadir.Beden egitimi ve spor uygulamalar1 sayesinde tiim kas gruplar1 harekete gecmis
olur.Viicut 1siir.Viicut 1s1s1 sinir sistemindeki elektriksel iletim hizini artirir.

** Spor sayesinde beyin,beyincik ve omurilik sogan1 daha duyarli olmaktadir.

** Sigara,alkol ve uyusturucu ilaglar,sindirim sistemine biiyiik tahribat yapmaktadir.

** Spor sayesinde sindirim organlarinin kaslarinin gelistigi,giiclendigi ve organlarin

gorevlerini daha saglikli yaptig1 goriilmektedir.



