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1. YETERLI VE DENGELI
BESLENME

Vucudun buyumesi,
yenilenmesi ve calismasi i¢in
gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin her birinin

yeterli miktarlarda alinmasi ve
vucutta uygun sekilde
kullaniilmasi durumudur.




2. STRESDEN UZAK
BiR YASAM

Stresin olumsuz etkilerini
mimkin oldugu kadar
kaynaginda
cozumleyebilmeli,

stresle basa cikabilme
becerisi gelistiriimelidir.




3. DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE

Enerji tuketimi ile sonucglanan
herhangi bir vucut hareketidir.

»Yurumek,

»Bahce igleri ile ugrasmak,
»Oyun oynamaik,

»Araba temizlemek,

»Ev temizlemek,

»Merdiven cikmak vb. aktiviteleri
»Egzersiz

»Sporu kapsar.




FIZIKSEL AKTIVITE

I |
i

% Obezite, kalp-damar hast, osteoporoz,
diyabet, hipertansiyon vb.riskinin
azalmasinda olumlu rol oynar.

% Ergenlerin ve genclerin
zararlh aliskanliklardan ve siddetten
uzaklasmasina yardimci olur.

% Kendine guveni artirir.

% Ruh sagligini ve mental saglgi gelistirir.

% Sosyal ortamlara uyumu arttirir.

% Saglikli beslenme aliskanligini gelistirir.

% Yaslilarin, ruhsal bozukluklarin

rehabilitasyonuna yardimci olur.




DUNYA SAGLIK ORGUTU
Fiziksel Aktivite

Diinya Saglhik Raporuna gore fiziksel hareketsizlik her yil
dunya capinda 1.9 milyon insanin olumune yol agcmaktadir.

Diinya niifusunun en az % 60’1 tavsiye edilen ginliik 30
dakikalik egzersizi yapamamaktadir ve egzersiz yapamayan
kisilerde kalp ve damar hastaliklari yapanlara gore % 50°i
daha fazla gorulmektedir.

Tum dunyada artis gosteren kronik hastaliklardan
korunmanin ¢ok onemli bir yolu duzenli fiziksel egzersiz
yapmaktir.

Egzersiz yapmamak tibbi masraflari arttirmaktadir (Sadece
ABD’de 2000 yilinda 75 Milyar Dolar)

Fiziksel aktiviteyi arttirmak icin tum sektorlerin bir arada
calismasina ihtiyag vardir.




TURKIYE’DE FiIZIKSEL AKTIVITE DURUMU




Bakanligimiz tarafindan

7 cografik bolgede, 7 ilde,

30 yas ustu 15.468 bireyde yapilan
“Saglikli Beslenelim, Kalbimizi
Koruyalim (SBKK)” calismasinda
bireylerin sadece %3.5’i duzenli
(haftada en az 3 giin, 30 dakika orta SR R 77 A o
siddette) fiziksel aktivite yaptiklarini -
beyan etmislerdir.




Tablo 2: Secilmis Risk Faktoérlerinin Onlenmesi ile Cinsiyete Gore Tiirkiye Genelinde
Onlenebilecek Oliim ve DALY Sayilari

Onlenen Oliimler

Risk faktérleri Erkek Kadin Erkek+Kadin
Obezite (>30, Vicut Kitle Indeksi) 26.006 | 31.136 57.143
Sigara icme 52.905 1.794 54.699
Fiziksel aktivitenin yetersiz olma durumu 22.515 | 22.605 45.120
Dusuk dizeyde meyve ve sebze tuketimi 21.668 17.066 38.734

Onlenen DALY ler

Risk faktorleri Erkek Kadin Erkek+Kadin
Obezite (>30, Vucut Kitle Indeksi) 379.980 | 407.203 787.183
Sigara igme 870.603 | 61.306 787.183
Fiziksel aktivitenin yetersiz olma durumu 254.555 | 210.072 464.627
Dusuk dizeyde meyve ve sebze tuketimi 250.660 | 166.216 416.876

Kaynak: Saglik Bakanhgi, Refik Saydam Hifzissihha Merkezi Bagkanhgi, Hifzissihha Mektebi Mudiirltig,
Turkiye Hastalik Yiikii Caligmasi, 2004.



Tablo 3: Fiziksel Hareketsizlige Atfedilebilir Hastalik Yiikii ve Oliim Sayilarinin
Nedenlere Gore Dagilimi

Toplam DALY
icindeki
Atfedilebilir | Atfedilebilir | Atfedilebilir | Atfedilebilir Atfedilebilir

Neden Oliim YLL YLD DALY DALY Orani
Iskemik kalp 31.519 277 .445 23.405 300.850 2.8
hastaliklari
iskemik inme 10.269 70.003 31.575 101.578 0,9
Diabetes 1.663 17.194 20.262 37.456 0,3
Mellitus
Meme kanseri 821 10.793 3.606 14.399 0,1
Kolon ve
rektum 848 9.389 954 10.343 0,1
kanserleri
Total 45.120 384.823 79.804 464.627 4.3

(YLL: Kaybedilen yasam yili, YLD: Sakatlikla gecirilen yasam yili, DALY: Sakathda bagh kaybedilen yasam yil)

Kaynak: Saglik Bakanhgi, Refik Saydam Hifzissihha Merkezi Baskanhgi,
Hifzissihha Mektebi Mudurlugu, Turkiye Hastalik Yuku Calismasi, 2004.
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hoywE GJUS
§i§mant ECFU
Tum dunyada basta obezite olmak uzere kalp-damar hastaliklari,

diyabet vb.kronik hastaliklarin hizla artmasi DSO’niin ve AB’nin
dikkatini cekmistir.

+DSO- “Kiiresel Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saglik Stratejisi”

s*Avrupa Komisyonu “Beyaz Dokuman” T
*AB- “Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saglik Platformu” ° 1
+DSO- 10 Mayis Saglik icin Hareket Et! Giinii




European Charter
on Counteracting
0] 11314

" AVRUPA OBEZITE ILE MUCADELE:
SARTINDA,

EAvrupa bolgesinde epideminin,
=engellenmesi ve egilimin tersine,
=cevrilmesi esas hedef olarak;
= belirlenmistir.

EBagta cocuklar ve adolesanlar olmak .
=lzere agikga gorilen bir ilerleme, .
= Ulkelerin gogunda 6nimuzdeki 4-5 yil ;
:ierisinde basariimali_ve edilimi_en,
=gec 2015 il itibariyle tersine.
= cevirmek mumkun olmalidir. .




& Hava kirliligi,

& Trafik problemi,

& Parklarin, rekreasyon alanlarinin yetersizligi,
& Kalabalik nufus,

@ Guvenli cevresel kosullarin saglanamamasi,
# Spor tesislerin yetersizligi

# YUuruyus / kosu, bisiklet yollarinin yetersizligi

fiziksel aktiviteyi bireyler icin zor bir tercih haline getirmektedir.
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Turkiye
“Obezite ile

Micadele Programi ve Obezite ile

mucadelede, bireysel
mucadelenin yani sira
kurumsal mucadele de
onem kazanmistir.

Ulusal Eylem Plani” Calistay

Ry L T e O R N T e e

Bunun i¢cin kurumsal
duzeyde cok sektoriu
o ve butlincil bir
2008 i
et yaklasimla gerekli
onlemlerin alinmasi

zorunlu hale gelmistir.



Gida Sanayi

Ulusal
Politikalar

Cevresel
Yasal degisimler

Duzenlemeler

ireysel degisim
bilgi ve beceri

OBEZITENIN ONLENMESINDE BUTUNCUL YAKLA$Ii\7I



FiZIKSEL iNAKTIVITE ILE MUCADELE ETMEK
OBEZITE VE NEDEN OLDUGU KRONIK HASTALIKLARLA
DA MUCADELE ETMEK DEMEKTIR

|

YETERLI VE DENGELI

YETERLI VE DUZENLI
1ZiK g\LAKTiViTE
L
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TURKIYE
DBEZITE ILE MUCADELE PROGRAMI VE
EYLEM PLANININ BOLUMLERI

A. OBEZITE ILE MUCADELE ULUSAL EYLEM PLANI YONETIM VE
POLITIKALARININ GELiSTIRILMESI

B. OBEZITENIN ONLENMESINE YONELIK GIRISIMLER

C. SAGLIK KURULUSLARINDA OBEZITENIN TESHISI VE TEDAVISINE
YONELIK ONLEMLER

D. iZLEME VE DEGERLENDIRME



A.OBEZITE ILE MUCADELE ULUSAL EYLEM PLANI
YONETIM VE POLITIKALARININ GELISTIRILMESI

A.1. Ulusal ve yerel duzeyde politik istek ve kararliligin
saglanmasi ve uygulamaya konulmasi

STRATEJI 2:

Il diizeyinde yapilacak faaliyetlerin koordinasyonunu saglamak,
vapilan faaliyetleri izlemek ve degerlendirmek amaciyla
“Yeterli ve Dengeli Beslenme ve Hareketli Yasam Kurulu”
olusturulmasi, mevcut olanlarin gucglendirilmesi ve islerlik

kazandirilmasi.
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A.OBEZITE ILE MUCADELE ULUSAL EYLEM PLANI
YONETIM VE POLITIKALARININ GELISTIRILMESI

A.2. Obezite ile Miicadele Eylem Planinin yonetilmesinde
finansal dizenlemelerin yapilmasi

STRATEJI 3:

Ulusal ve yerel diizeyde tum paydaslarin yillik butgelerinde
obezite ile mucadele programlarini desteklemek amaciyla
butce imkanlari ¢cercevesinde kaynak ayrilmasi.
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Aktiviteler
(Faaliyetler)

Sorumlu
Kurum/
Kurulus(lar)

Isbirligi
Yapilacak Kurulus(lar)

1. Isyeri fiziksel aktivite imkanlarinin
olusturulmasi igin girigsimlerde
bulunulacak ve butce imkanlari
dahilinde odenek ayrilacaktir.

Maliye Bakanlg,
Tum kamu kurum ve
kuruluglari,

Ozel sektor

Tum kamu kurum ve kuruluslari, Ozel sektor

2.0Okullarda fiziksel aktivite imkanlarinin
olugturulmasi igin girigsimlerde
bulunulacak ve butge imkanlari
dahilinde 6denek ayrilacaktir.

Milli Egitim Bakanhg,
Maliye Bakanligi

Saglik Bakanhgi, Genglik ve Spor Genel
Mudurlagu, Yerel Yonetimler,Universiteler,
Ozel sektor

3.Yerel yonetimler tarafindan ozellikle
risk gruplarina (¢cocuk, kadin, gebe,
engelliler, yaslilar vb) yonelik spor
tesislerinin ve rekreasyon alanlarinin
olusturulmasi igin girisimlerde
bulunulacak ve butge imkanlari
dahilinde 6denek ayrilacaktir.

icisleri Bakanhg,
iller Bankasi,
Maliye Bakanligi

Bagbakanlik,Saglik Bakanhgi, Cevre ve
Orman Bakanligi, Genglik ve Spor Genel
Mudurlagu, Universiteler, SHCEK,
Bayindirlik ve Iskan Bakanhgi, Ozel sektor

4. Toplumun tim kesiminin fiziksel
aktivite yapmasina olanak saglayacak
daha iyi sehir duzenlemeleri ve ulasim
olanaklarinin  olugturulmasina yonelik
girisimlerde  bulunulacak ve butge
imkanlari dahilinde odenek ayrilacaktir.

icisleri Bakanlig,
Bayindirlik ve iskan
Bakanhgi,

Maliye Bakanlgi,
Genglik ve Spor Genel
Madarlagu

Saglik Bakanligi, Ulastirma Bakanligi, Milli
Egitim Bakanhgi, Cevre ve Orman Bakanlg,
Calisma ve Sosyal Gluvenlik Bakanhgi, STK




A.OBEZITE ILE MUCADELE ULUSAL EYLEM PLANI
YONETIM VE POLITIKALARININ GELISTIRILMESI

A.3. Ulusal diizeyde mevcut durumun saptanmasi ve
yapilacak arastirmalarin desteklenmesi

STRATEJI 3:

Her ilde, "1l Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saghk Arastirmasi”
nin yapilmasi amaciyla il ici koordinasyonun saglanmasi ve alt
yapinin olusturulmasi

STRATEJI 4:

“Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi”nin giincellenmesi ve
"Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi"nin hazirlanmasi.
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B. OBEZITENIN ONLENMESINE YONELIK GIRISIMLER

B1.Toplumun Obezite, Saglkli Beslenme ve
Fiziksel Aktivite Konularinda
Bilgilendirilmesi ve Bilinglendirilmesi

STRATEJI 4:
Obezite, yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel aktivite ile ilgili
konularda toplumun geneline ve 0zel gruplara (askeri personel,
ogretmenler, din adamlari, medya mensuplari vb.) yonelik
kitlesel kampanya, etkinlik ve programlarin gelistirilmesi,
duzenli araliklarla uygulanmasi ve yayginlastirilmasi.

STRATEJI 5:

Spor Salonlari ve rekreasyon alanlarinda topluma yonelik
bilgilendirme yapilmasi ve egzersizlerin uzman kontroliinde

olmasinin saglanmasi.

STRATEJI 6:

Obezite ile miicadele ile ilgili konularda topluma dogru
mesajlarin ulastirilmasi amaciyla medya ile isbirliginin

saglanmasi.




B. OBEZITENIN ONLENMESINE YONELIK GIRISIMLER

STRATEJI 1:
Okul 6ncesi ve okul cagi cocuklari, 6gretmen ve velilerin
bilgilendirilmesi.

STRATEJI 2:
Okul oncesi, ilkogretim, ortadogretim ve liniversitelerde beden
egitimi dersi icin ayrilan siirenin artirilmasinin saglanmasiu.

STRATEJI 3:

Okul oncesi, ilkogretim, ortaogretim ve liniversitelerde fiziksel
aktivite imkanlarinin (spor salonu, okul bahgelerinin
duzenlenmesi, arag-gerec¢ temini vb.) butce imkanlari
dahilinde gelistirilmesi.
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STRATEJI 3:

Aktiviteler
(Faaliyetler)

Sorumliu
Kurum/
Kurulus(lar)

Isbirligi
Yapilacak Kurulus(lar)

1. Okullarda mevcut spor tesislerinin okul
saatleri disinda ve hafta sonu tatillerinde
de ogrencilerin  kullanimina  acgik
bulundurulmasi saglanacaktir.

Milli Egitim Bakanligi

Il Milli Egitim Madarliikleri

2. Fiziksel aktivite yapmaya uygun
olmayan ve kullanilamayan okul spor
salonlarinin ve bahgelerinin fiziki
kosullari duzenlenecek ve uygun
olanlarin sayilar1 butce imkanlari
dahilinde arttirllacaktir.

Milli Egitim Bakanhgt,
Maliye Bakanlgi,
Yerel Yonetimler

Saglik Bakanhg, Igisleri Bakanhg,
Genglik ve Spor Genel Mudurlugd,
Universiteler, STK, Ozel sektor

3. Yeni yapilan okullarda spor salonu
yapimina butge imkanlari dahilinde
agirhk  verilecek, okullarda  spor
salonlarinin yapilmasi ve geligtiriimesine
yonelik kampanyalar dizenlenecektir.

Milli Egitim Bakanhg,
Maliye Bakanlhgi

Saglik Bakanligi, Genglik ve Spor
Genel Mudurlugu, Universiteler,
Ozel sektér, STK




B. OBEZITENIN ONLENMESINE YONELIK GIRISIMLER

) Lol s
R, i ‘\
M s e SRR
= G4y &

B3.isyerlerine Yonelik Girisimler

STRATEJI 1:

Calisanlarin yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel aktivite
konularinda bilgi duzeylerinin artirilmasiu.

STRATEJI 2:

Is yeri hekimligi hizmetleri cercevesinde is yeri calisanlarina
yonelik obezite ile mucadele calismalarina destek verilmesi.

STRATEJI 3:

Calisanlarin yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel aktivite
konularinda tesvik edilmesine yonelik imkanlarin
olusturulmasi ve gelistirilmesi.




STRATEJI 3:

Aktiviteler
(Faaliyetler)

Sorumlu
Kurum/
Kurulus(lar)

Isbirligi
Yapilacak
Kurulus(lar)

1. 500'den fazla c¢alisani olan isyerlerinde calisan | TUum kamu TUm kamu kurum ve
sayisina uygun kapasitede spor merkezi/tesisi kurma | kurum ve kuruluslari,
zorunlulugu getirilecek ve bu tesislerde uzmanlarca | kuruluslari, Belediyeler, Ozel
egzersiz programlari yuaruttlecektir. Ozel sektor sektor, STK
2. Is yerlerindeki toplu beslenme hizmetlerinde | Tim kamu Tum kamu kurum ve
(yemekhane, kantin vb.) diyetisyenler tarafindan | kurum ve kurulusglari,
hazirlanan olumlu beslenme aligkanliklarinin | kuruluslari, Universiteler, Ozel
gelistiriimesini destekleyici ménulerin yayginlastiriimasi | Ozel sektér sektor, STK
saglanacaktir.
3. lsyeri calisma saatleri dncesinde, sonrasinda ve dgle | Tim kamu TUum kamu kurum ve
tatillerinde caliganlarin fiziksel aktivite yapma imkanlari | kurum ve kuruluslari,
saglanacak, calisma saatlerinde ise masabasinda | kuruluslari, Universiteler, Ozel
egzersiz tesvik edilecektir. Ozel sektor sektor, STK
4. Calisanlarin, 6zel spor tesislerinden indirimli olarak | Tum kamu Tum kamu kurum ve
yararlanmalari tesvik edilecektir. kurum ve kuruluslari,
kuruluslari, Universiteler, Ozel
Ozel sektor sektor, STK
5. Calisanlar arasinda spor etkinlikleri ve misabakalar Tum kamu Tum kamu kurum ve
yayginlastirilacaktir. kurum ve kuruluslari,

kuruluslari,

Universiteler, Ozel




YASAMIN HER ALANINDA

“YASAMIN HER ALANINDA FIiZIKSEL AKTIVITE!”
KAMPANYASI — MASABASINDA EGZERSIZ

FiZIKSEL AKTIVITE

FiZIKSEL AKTIVITE
FlZlksEL AKTIVITE
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Birkag Kolay Egzersiz

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGLIK HZMETLERI
‘GENEL MUDURLUGU

HACETTEPE UNIVERSITESI
‘SAGLIK BILIMLERI
FAKULTES]
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o
A’Lg Uyuk Germe Egaersizi

?
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B. OBEZITENIN ONLENMESINE YONELIK GIRISIMLER

B5.Medya Haberleri ve Reklamlarda

Saglikli Beslenme ve Hareketli Yagamin

Desteklenmesi

STRATEJI 2:

Topluma yazih ve gorsel basin araciligi ile yeterli ve dengeli
beslenme, fiziksel aktivite ve obezite konularinda dogru

bilgilerin verilmesinin saglanmasi.
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B. OBEZITENIN ONLENMESINE YONELIK GIRISIMLER

B6. Fiziksel Aktivitenin Tesviki-
Cevresel Faktorlerin lyilestirilmesi

STRATEJI 1:

Yerel yonetimlerin onderliginde toplumda fiziksel aktivitenin
vayginlastiriilmasina yonelik spor tesislerinin ve rekreasyon
alanlarinin butce imkanlari dahilinde olusturulmasi.

STRATEJI 2:
Sehir icinde yuruyus, kosu alanlari ve bisiklet yollarinin butge

imkanlari1 dahilinde yayginlastirilmasi, bu alanlarin guvenli olarak
kullaniminin saglanmasiu.
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STRATEJI 1:

Aktiviteler Sorumlu isbirligi

(Faaliyetler) Kurum/ Yapilacak Kurulusg(lar)
Kurulusg(lar)

1. Yerel yonetimlerce sehir merkezlerinde yesil alanlarin biitge imkanlari igisleri Saghk Bakanhgi, Cevre

dahilinde artirimasi saglanacak, sehir merkezinden uzak bolgelerde ise
doga yuriiyusleri vb.etkinliklerin yapilmasina yonelik girigsimlerde

Bakanhgu, iller

Bakanhgi, Maliye

ve Orman Bakanhgi,
Kultiir ve Turizm

bulunulacaktir. Bankasi Bakanhgi,
GSGM,Belediyeler
Birligi, Ozel Sektér, STK

2. Parklarda egzersiz alanlari, basketbol sahasi, futbol sahasi vb. alanlar iisleri GSGM, STK, Ozel sektor

butce imkanlar dahilinde yayginlastirilacaktir.

Bakanhgu, iller
Bankasi

Bakanhgi, Maliye

3. Spor tesislerinden bireylerin giin igerisinde yararlanmalari i¢in gerekli
diizenlemeler yapilacaktir.

Genglik ve Spor
Genel

Miidurliagu, Yerel

Saghk Bakanlig, icisleri
Bakanhgi, GSGM, Milli
Egitim Bakanhg,

Yonetimler Universiteler, STK, Ozel
sektor
STRATEII 2:
Aktiviteler Sorumlu isbirligi
(Faaliyetler) Kurum/ Yapilacak Kurulusg(lar)

Kurulus(lar)

1. Otomobillere gore degil, yayalar, engelliler, bisiklet kullananlara vb.
oncelik verilerek insanlara gore tasarlanmis sehir ici alanlar arttirilacaktir.

Bayindirlik ve
iskan Bakanhg,
igisleri Bakanhig:

Saglik Bakanhgi, Milli
Egitim Bakanhgi,
Universiteler, STK

2. Alisveris merkezleri gibi toplu kullanim alanlarinda egzersiz yapma
olanaklari saglanacaktir.

icigleri Bakanhig:

STK, Ozel sektor







