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MODUL 2

Kisinin kendi
psikolojik-fiziksel
sagligi ve ulusal
sosyal ve saglik

harcamalarini kontrol
altinda tutmak icin
spor yapmayi tesvik
etmek







Diyet terimi, viicudumuza koydugumuz her kati ve sivi maddeyi ifade eder.

Bu nedenle diyetler, ayni miktarda yiyecek tlketirken vicut agirhgini
koruyarak, azaltarak veya artirarak, farkli maddelerin kalori alimina bagli
olarak normal, hipo veya hiper kalori olabilir.

Saglikh bir seker, yag ve protein dengesinin yani sira su, mineral ve vitamin
iceriyorlarsa diyetler dengeli kabul edilir.




Ornegin Akdeniz diyeti, yaglardan (% 25) ve proteinlerden (% 15) daha
yiksek oranda seker (% 60) ile karakterize edilir.

Dengeli diyetler, vicutta dengesizlikler yaratmadan uzun bir sure takip
edilebilir.

Ornegin bir bilesen lehine patolojiler nedeniyle dengesiz olabilecek baska
diyet turleri de vardir (ornegin, seker hastalari hipoglisemik bir diyete
sahipken vicut geligtiriciler yiksek proteinli bir diyet uygulayacaktir).

A a8




Organizmamizin  kontrol etmesi qgereken en
karmasik yonlerinden biri aclik / tokluk hissidir.

Hem mekanik (6rn. Mide sigkinligi) hem de
kimyasal (0rn. Kan sekeri) sonsuz sayida merkezi
ve cevresel kontrol ve mesaj icerir.

Ek olarak, sosyal faktorler, aile veya ulusal
aliskanliklar, kultir ve bilgi ile kitle iletisim aracglarinin
baskisi ve genel olarak beden ve refah ile ilgili
Onerilen  modeller glinimizde c¢ok  6nemli
faktorlerdir.




Uluslararasi toplum tarafindan bilimsel olarak
kanitlanan ve kabul edilen sey, ideal fiziksel
aktivite ile birlestirilen dogru bir diyetin, en
yaygin patolojileri 6nlemek icin en iyi 6n
kosul oldugudur.

Saglikli beslenmeyi tesvik etmek icin pek cok
alanda, muhtemelen en basarilisi besin
plramldl olan bir dizi reklam kampanyasi
dUzenlenmistir.

Besin piramidine goére tabanindaki yiyecekler
daha sik kullaniimali, Usttekiler ise dusuk
tiketim icin 6nerilmektedir.

in abbondanza

Piramide della Dieta Mediterranea

Uno stile alimentare moderno, gustoso e sano

Carne e dolci
Consumo meno frequente
{
v Carne bianca, uova,
formaggi e yogurt
. Porzioni moderate, consumo
Vino qualcho volta a Settimana
Consumo moderato .
5

Pesce e frutti di mare
Consumoieq ente almeno
due voite la

Bere acqua /£

\, Frutta, verdura, cereali
\ (soprattutto |ntegra|)
olio d'oliva, fag ioli, noci,
I be

3 Consumo quotd\ano
ncho piti volle al giorno

Fare esercizio fisico: consumare i pasti in famialia o con ali amici.




Her diyet, mikemmel bir sindirim icin uyulmasi gereken genel gida hijyeni
kurallari saglar.

Toplam kalori alimi, is etkinligi dikkate alinarak en az bes parcaya (kahvalti,
atistirmalik, ogle yemegi, aksam yemegi) boltinmelidir.

Gidanin kaynaginda iyi kalitesi, hazirlama / pisirme yontemi ve gidanin
gorsel, koku ve tat etkisi kontrol edilmelidir.

Yemekler daima sessiz bir ortamda yenmelidir..




Faaliyetin tirine bagh olarak, yarisma 6ncesi, yarisma ve yarisma
sonrasi diyetleri birbirinden ayirmaliyiz :

* Yarisma Oncesi diyetler bir aktiviteden 6nce siurdurilmeli ve bu nedenle
alim ile antrenman / yarig arasindaki stre ve bunlarin sireleri hesaba
katilmahdir.

* Yarisma diyetleri, uzun sureli aktivitelerde gerekli olan kalorinin aktivite
sirasinda alinmasi ile ilgilidir.

« Yarisma sonrasi diyetler, aktiviteden sonra kati veya sivi gidalarin
tazelenmesi ve yenilenmesi ile ilgilidir.




Dengeli bir beslenme, ayni zamanda, kalori
saglamayan ancak yasam icin gerekli olan su,
mineral tuzlann ve vitaminlerin dogru §ekllde
alinmasini gerektirir.

Kayiplara bagl olarak su her zaman yenilenmelidir:
Yetersiz miktarda su, genellikle aktivite sirasinda
disuk performansin ilk nedenidir.

Hayati fizyolojik aktiviteler icin bir dizi mineral tuz
(6rn. Demir / hemoglobin) gereklidir.

Yetersiz vitamin alimi (yasam icin gerekli olan
aminler) bir takim patolojilere yol acabilir.




GuUnumizde gelismis ulkelerde diyetler genel olarak tim temel
bilesenleri icermektedir.

Belirli hastaliklarda (6rn. Bagirsak emilim bozuklugu veya asir1 adet
kanamasi) veya dengesiz kati diyetlerde belirli eksiklikler ortaya
cikabilir.

Sonraki patolojilere veya 0Ozel ihtiyaclara yol acabilecek onemli
eksiklikler durumunda, diyetle birlestirilecek Urlnlerle takviye bu
nedenle 6nerilebilir ve faydali olabilir.




The easiest way to calculate how many
calories we consume in relation to what we
eat is to weigh ourselves.

Weight is indeed the most elementary and
easiest evaluation method to use; however,
even in this simple operation you need to
pay attention to the weigh station used (
which should always be the same and
calibrated), the time of weighing in relation
to food intake, the period of the menstrual
cycle, physical activity etc.

Professional athletes, in particular climatic
conditions, can lose a few Kkilos of water,
which are quickly replenished in the
recovery phase.




There are also several ways of assessing the percentage of lean mass
compared to the fat mass of the total weight.

The body mass index (BMI) is a very simple method using a formula
correlating weight and height in adults.

Plicometry (assessment of fat folds with an ad hoc measuring device) is very
simple to use, but there are also more complex methods such as those using
bioimpedantiometry.

However, each figure must be assessed/interpreted depending on constitution,
age, sex and other factors and is not just a number.
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