T.C. SAGLIK BAKANLIGI
Temel Saglik Hizmetleri Genel Midurlogi
Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanhg:

Saglikli Beslenme
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FIZIRSEL ARTIVITE
ve
SAGLIK

FIZIKSEL AKTIVITENIZi ARTTIRIN,
SAGLIKLI KALIN!

Saghgin korunmasi ve gelistiriimesinde
yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte

/
—ad

diizenli fiziksel aktivite de ¢cok dnemlidir.

Fiziksel aktivite; viicudun diizenli calismasini
saglayarak Dbireylerin, besinlerden en iyi
sekilde yararlanmasini saglar.

Fiziksel hareket azhig1 ve hareketsiz bir ya-
sam sekli, agirhk artisina neden olarak kalp-
damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet
gibi bir cok kronik hastali§in olusma riskini
arttirmaktadir.

DUZENLI FIZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Zevklidir, yasam slresini ve kalitesini
arttirir.

Mental yetenegi gelistirir, hayata bakis
acisinl olumlu yénde etkiler.

Enerji harcamasina neden oldugu icin
viicut agiriginin dengede tutulmasina yardim
eder. Yag dokusunu azaltir, yagsiz doku
oranini arttirir.

Kemik yogunlugunu arttinir

(osteoporoza karsi koruyucudur).

DUZENLI FiZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Kalp damar hastaliklari riskini azaltir.

Cocuklarda
faktorlerini  arttirir.
gelisme hizlanir.

biyime ve gelisme
Boylece biliyime ve

aktiviteleri

Yashlarda gunlik
strdirebilme yetenegini gelistirir.

ONERILER

Uzun siure hareketsiz kalmis bireyler

egzersize baslamadan once saglik

kontroliinden gecmelidir.

Aktivite dizeyi yavas yavas arttiriimali

ve kisa sirede c¢ok yogun aktivite

yapiimamalidir.

Hergiin en az 30 dakika egzersiz veya
haftada en az 3-5 kez 30-60 dakika siiren orta
siddetli egzersizler en uygun olanidir. Ancak
bu konuda uzman saglk personelinden yardim
alinmalidir.

Butin egzersizlerin duzenli olarak
yapilmasina dikkat edilmelidir.

O

SAGLIKLI YASAM iCiN FiZiKSEL
AKTIVITE BESLENME VE UYKU KADAR
ONEMLIDIR.

DUZENLi EGZERSIZ iLE YETERLI
VE DENGELIi BiR BESLENME,
SAGLIKLI YASAMIN VAZGECILMEZ
UNSURLARINDANDIR.



