SAGLIKLI YASAM iCiN
ONERILERIMiZ

Saghikh ve uzun bir hayat herkesin hayali...
Ancak bu hayalin gerceklesmesi icin genc yaslarda 6nlem almak gerekiyor.

Dengeli beslenmek, egzersiz yapmak ve beliri araliklara saglk taramalan yaptirmak,
saglikliyaslanmanin en temel gereklilikleri arasinda yer alr.
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Daha az seker, tuz ve yad kullanip
meyve sebze agirlikli beslenin. Kendinize vakit ayirin
ve hobi edinin.

- Spor yapin,
Uyléhiﬁ:tzggilg.lze ideal kilonuzu koruyun.




SAGLIKLI BIiR YASAM iCiN BUGUN HAREKETE GECELIM...

Saglik kelimesi s6zllikte; her ne kadar viicudun hasta olmamasi durumu, viicut esenligi, esenlik, sihhat,
afiyet olarak tanimlansa  da Dinya Saglik Orguatu (WHO) sagldl, "sadece hastaliklardan ve
mikroplardan korunma dedgil, bir bitun olarak fiziki, ruhi, sosyal acidan iyi olma hali" olarak aciklar.

Saghkh yasam insanin olmazsa olmazlarindandir. Mutlulugumuzun temelidir. Saglikli olmak dogustan
gelen bir durum degil aksine saglikli olabilmek ve bunu koruyabilmek bireyin glnlik yaﬁammdakl
davranis ve faaliyetleri ile saglanir. Saglikh yasam, Kisisel yasantimizdan is yasamina kadar her
yasamimizi etkilemektedir.

SAGLIGINIZ iCiN NELERE DiKKAT ETMELIiYiz?

UYKU EGZERSIZ
lyi bir uyku konsantrasyonu ve retkenligi arttirir, kalp Duzenli bir sekilde egzersiz yapan bireylerin yasam
hastaligi ve fel¢ riskini azaltir, depresyon problemini enerjileri artar, kendilerini daha iyi hisseder ve daha iyi
yok eder, bagisiklik sistemini giclendirir, enflamasyon gorandrler. Yasam boyu egzersiz yapmak, kalp ve
riskini azaltir, kisiligi ve sosyal etkilesimi etkiler. damar hastaliklari, tansiyon yuksekligi ve ileri yaslarda
Sonuc olarak beslenme ve sporla beraber, iyi uyku da kemik yogunlugunun azalmasi gibi sorunlari azaltir.
saglikl yasamda 6nemli kosullardan biridir. Yetiskin bir Spor yapma olanaginiz olmasa bile glinliik 30 dakika
bireyin glinde ortalama 7-8 saat uyumasi gerekir. sureli hizh tempoda yiriyus yapmak

iyi bir egzersizdir.

CALISMA ORTAMI BESLENME
Is ve calisma ortami da saglik acisindan riskler icerir. GUnUmuUzde beslenme ile ilgili sorunlarin basinda,
Galisma ortamindaki kalabalik, gurdltd, Kirlilik, strekli modern yasamda ginlik enerji tiketiminin azal masina
ayni beden pozisyonunda calisma zorunlulugu, agir ragmen rafine gidalardan alinan enerjinin artmasi
kaldirma, manyetik alanlara ya da kimyasal maddelere sonucunda olusan sismanlik gelmektedir. Sismanlk
maruz kalma, hava kirliligi, is kazalari gibi daha pek ¢ok seker hastalig, ylksek tansiyon, kalp ve damar
etken saglidi tehdit etmektedir. Bireyler calisma hastaliklari basta olmak lGzere pek ¢cok hastalik
ortamlarindan kaynaklanacak saglik risklerini tanimali acisindan risk olusturur. Bu nedenle ideal kilonun
ve bunlari en aza indirmelidirler. korunmasi saglik risklerini azaltmak acisindan 6zellikle
onem tasir.

Saglikh Yasam icin gline iyi bir kahvalti ile basla...

Vicudumuz uyurken bile calismaya devam eder. Aksam yemegi ile kahvalti arasinda yaklasik 12 saatlik
bir stre vardir. Bu stre icinde vicut, besin 6gelerinin tGmund kullanir. Sabah kahvalti yapiimazsa
beyinde yeterince enerji olusmaz. Bu durumda yorgunluk, bas agrisi, dikkat ve algilama azhgi gibi
sikintilar yasanir. Kahvalti yapmayan ¢ocuklarda okul basarisi diser. Anlama kapasitesi, odaklanma ve
konsantrasyon azalir. Vicut kendi depolarindan kullanir ve hastaliklar karsisinda direnci diser. Aclik
hissiyle birlikte yorgun- luk ve bitkinlik olusur.

Ogunler icinde en Onemlisi sabah kahvaltisidir. Gune istekli baslamada ve elverisli bir bigimde
strdirmede yenilen sabah kahvaltisinin miktari ve icerigi baytk énem tasir.

EKOLOJi KAHVALTILARI BASLIYOR!

Saglikli yasam icin saglikli beslenmenin dnemini vurgulamak icin Ekoloji Mutfagi'mizda okul mudurd,
ogretmenler ve 6grencilerle “Ekoloji Kahvaltilari”nda bir araya geliyoruz.
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SAGLIKLI YASAM iCiN iPUCLARI

Saglikly, yeterli ve dengeli beslenme, herkes icin dzellikle de ¢ocuklarimiz icin cok dnemlidir. Cunku
yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarin, bedensel ve zihinsel gellﬁlmlerl geri kaliyor, saglik sorunlari
agir ve uzun suruyor. Cocukluk doneminde kazanilan beslenme aliskanliklari yagsam boyu sirmektedir.
Cocuklari yetiskinlerden farkli kilan en 6nemli 8zellik, strekli buydme sureci i¢cinde olmalaridir. Bu
sureg; beslenme, genetik yapl, cinsiyet, cevresel faktorler, sosyoekonomik durum, kiltdr ve gelenekler

ibi cesitli etmenlerin etkisi altindadir. Bunlarin arasinda en dnemlisi de kuskusuz beslenmedir.

ocukluk donemindeki bu hatali beslenme uygulamalari; yuksek tansiyon, kalp ve obezite (asiri
sismanlik) gibi hastaliklar icin temel risk faktoru olusturuyor.

Sabah kahvaltisi mutlaka yapilmali, 6gin atlaniimamahdir. Sit icme_aliskanligi mutlaka
edinilmelidir. Kemik saghg: icin, kalsiyum yoéniinden zengin siit, peynir, yogurt tiiketimine 6zen
gosterilmelidir. Bol miktarda sebze meyve ile giinde en az 8-10 bardak sivi tiiketilmelidir. Seker,
tuz ve yag icerigi_yuksek yiyecek icecek tiiketiminin, bir cok hastaligi beraberinde getirdigi
unutulmamalidir. Temiz ve mikropsuz besinleri tilketmeye 6zen gosterilmeli. Cig sebze ve
meyveler bol suyla yikanmadan kesinlikle yenilmemelidir. Acikta satilan yiyecekler satin
alinmamalidir. Eller yemekten once mutlaka yikanmali, unutmayin kirli eller pek ¢cok hastalik
mikrobu tasimaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii Kiiresel Hedefleri;

Kardiyovaskuler hastaliklar, kanser, diyabet veya kronik solunum hastaligindan kaynaklanan erken
slumlerde 725 oraninda azalma.

Ulusal baglama bagdli olarak, zararl dizeyde alkol kullaniminda en az 710 géreli azalma.
Yetersiz fiziksel aktivite prevelansinda 710 goéreli azalma.

E NUfusun ortalama tuz/sodyum tUketim oraninda 7630 géreli azalma.

15 yas UstU bireylerde 10tUn kullanim prevelansinda 730 goreli azalma.

m Ulusal baglama bagdli olarak, yiksek kan basinci prevelansinda 725 géreli azalma veya yiksek
kan basinci prevelansinin sabitlenmesi.

E Diyabet ve Obezite arhiginin durdurulmasi

Kalp krizlerini ve inmeleri dnlemek icin insanlarin en az 7650 'sinin tedavi, ilac tedavisi ve danis-
bl manlik (glisemik kontrol dahil) alabilmesi.

Onde gelen bulasici olmayan hastaliklann tedavisi icin gerekli makul fiyatl temel ’reknologlerin ve
jenerikler dahil temel ilaclann kamu kurumlarinda ve &zel kurumlarda sunulabiliriiginin 780
oranina ¢ikarilmasi.
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