Dr. Erkan BULGAN
Kahramanmaras Vali Yardimcisi

makale

Saglikli ve Sportif

Bir Toplumun Olusmasinda

Miilki Idare Amirlerinin Oncii Rolii

“Halk icinde muteber bir nesne yok devlet gibi / Olmaya devlet cihanda bir nefes sihhat gibi”

aghkli bir bedene fit bir go-

rinime sahip olmak teoride

uzerinde gok durdugumuz an-
cak pratikte en fazla ihmal ettigimiz
dzlemlerimizden biridir. Gerek hizli
teknolojik gelisimlere bagli olarak
insanlarin hareket etme imkan ve
nedenlerinin azalmig olmasi gerek
fast-food gibi saglksiz beslenme
tarzlarinin popilerlesmesi gerek ba-
gimhlk yapici madde kullaniminin
yayginlagsmasi saglkli ve sportif bir
yasama sahip olabilmenin éninde-
ki engeller olarak kargimiza ¢cikmak-
tadir. Kisinin ruhsal ve bedensel tam
bir iyilik halinde olmasini ifade eden
saglk, bireyler icin kaliteli ve mutlu
bir yasam icin vazgecilmez dneme
sahip bulunmaktadir.

Saglkl bir topluma sahip olma her
devletin ulagmak istedigi hedefle-
rin baginda gelmektedir. Bu hede-
fe ulasmada 6ncelik; her hususta
oldugu gibi hastaliklar tedavi sure-

tiyle gidermekten ziyade énlenebilir
hastaliklarla topyekun micadele et-
mek suretiyle vaka sayisini minimize
etmek olmalidir. Bu yéntemi etkili
kullanmanin devlete olan maliyeti-
nin digerine kiyasla daha az oldugu
da bilimsel olarak kanitlanan bir
gercekliktir. Bu hastaliklarin sade-
ce tedavisinde kullanilan ilaglarn
bitceye olan maliyeti dahi ciddi bir
yekun teskil etmektedir.

Gelismis bah Glkelerinden baslaya-
rak hizla dinyanin diger Glkelerine
yayllmakta olan obez (sismanlik) ve
morbid(6ldirici) obez olma duru-
mu toplumumuzu da etkisi altina
almig bulunmaktadir. WHO (Dinya
Saglk Orgiitt) verilerine gére din-
yada her yil 1 milyondan fazla insan
oberziteye bagl hastalik vb. neden-
lerden dolayi hayatini kaybetmek-
tedir. Obezite, basta diyabet olmak
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sistemini etkileyen bir cok hastaliga
neden olmaktadir.

TUIK (Turkiye Istatistik Kurumu) ve-
rilerine gére 2010 yili itibarnyla Gl-
kemizde ortalama boy erkeklerde
172.6 cm, kadinlarda ise 161.4
cm’dir. Ortalama kilo ise erkekler-
de 75.8, kadinlarda ise 66.9'dur.
(VKi) Viicut Kitle indeksine gére ise,
nifusumuzun % 49.9'v olmasi ge-
rekenden daha fazla kiloya sahip
bulunmaktadir. Yani Glkemiz insa-
ni icin kilo alarmi verilme zama-
ni gelmis bulunmaktadir.  Nitekim
bu realitelerden hareketle Resmi
Gazete’'nin 29.09.2010 tarihli sayi-
sinda yayimlanan Basbakanlik Ge-
nelgesi ile konunun énemine dikkat
cekilmis ve “Turkiye Saglikli Beslen-
me ve Hareketli Hayat Programi”
uygulamaya konulmustur. Adindan
da anlagilacagr Uzere burada ki
konu 8nem arz etmektedir: Saglikh
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beslenme ve hareketli hayattan kast
edilen dizenli spor.

Saglikli Beslenme

Saglikl beslenme, saglkli olma-
nin 6n sartlarindan biridir. Toplum
olarak temel yanilsamalarmizdan
biri de beslenmeyi sadece karin
doyurma vasitasi olarak gérmektir.
Oysa daha islevsel olarak dengeli
beslenme olarak nitelendirdigimiz
beslenme, vicudun ihtiyaci olan
besin dgelerinin yeterli miktarlarda
ve uygun zamanlarda alinmasini
ifade etmektedir. Uzmanlar saglkh
ve dengeli beslenme igin 4 temel
besin grubunda yer alan besinlerin
dnerilen miktarlarda alinmasi ge-
rekliligini vurgulamaktadir. Cinki
bu miktarlar; kisilerin VKi'ne, hasta-
lik durumlarina, gin boyu harcadig
kalorilere, ekonomik durumlarina
ve daoha bir ¢ok nedenlere bagl
olarak degisiklik gésterebilecektir.
Bu gruplar sunlardir:

1. Hayvansal Besinler Grubu: Vi-
cudun basta protein, kalsiyum ve
demir olmak Uzere bircok vitamin
ihtiyacini kargilamaktadir. Hicre ye-
nilenmesi, doku onarnmi ve bagigik-
lik sisteminin giclenmesinde gerekli
olan besin grubudur.

2. Meyve ve Sebze Grubu: Vicudun
dzellikle C vitamini ve potasyum ih-
tiyacini kargilayan meyve ve sebze
grubu besinlerin, mevsiminde ve
gesitlendirmek suretiyle bolca tike-
tilmesi tavsiye edilmektedir.

3. Ekmek ve Tahil Grubu: Vicudun
karbonhidrat ve nisasta ihtiyacinin
karsilanmasina hizmet ederler. Tirk
toplumunun en cok tikettigi besin
gruplarindan biridir.

4. Yag ve Seker Grubu: Vicudun 1si
ve enerji kaynaklandir. Obeziteyle
micadele baglaminda tiketiminde
miktar olarak en cok dikkat etme-
miz gereken besin grubudur.

Ulkemizde insanlarin  beslenirken
kalori hesabini cok dikkate aldik-

lar séylenemez. Oysa kilo alma-
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manin yéntemi basitti, gin boyu
aldiginiz kalori verdiginiz kaloriden
daha fazla ise bu fazlalk size kilo
olarak dénecektir. Konuyu daha da
somutlastiracak olursak, ortalama
ozelliklere sahip Tirk erkeginin (30
yasinda/1.72 cm/75 kg ve normal
hareketli)
[6k kalori miktari yaklagik olarak
2100'dGr. Bunu 3 8gine bsldigi-
muizde, 6gun basina tiketfilmesi ge-

tuketmesi gereken gin-

reken kalorinin 700 oldugu ortaya
ctkmaktadir. Tork insaninin ginlok
tiketim aliskanliklarindan hareket-
le; yarnim ekmek ve bir kase corba-
nin 550 kaloriye, bir porsiyon(100
gr) yarm ekmek arasi déner ve
ayranin 670 kaloriye, bir porsiyon
baklavanin 521 kaloriye, 100gr.
Fishigin 560 kaloriye tekabil ettigini
acaba kag kisi bilmektedire Diger
yandan vicudun ginltk ihtiyac
olan tuz miktar yaklagik 5 gram
iken toplumumuzun tikettigi ortala-
ma miktar 15 gram’dir. Bunun ya-
ninda vicudumuzun disardan saf
sekere (sofra sekeri gibi) ihtiyaci bu-
lunmamaktadir. Ciinki besinlerden
aldigimiz seker gunlik ihtiyacimizi
kargilayabilmektedir. Oyleyse kilo
kontrol icin yapmamiz gereken en
énemli hususlardan biri, diyetisye-
ne damgmak suretiyle ginlik yiye-
cek ve icecek listesi olusturmak ve
ona riayet etmektir.

Dozenli Spor

Spor yapmanin ve de bunun dizenli
olmasinin gerek bedenimiz gerekse
ruhsal hayatimiz Gzerindeki olumlu
tesirleri sayllamayacak kadar cok-
tur. Uzmanlar egzersizleri genel
olarak 3 kategori baghgr altinda

incelemektedirler. Bunlar:

1. Aerobik Egzersiz: Kalp ve akci-
Jerlerimizi calishran ve bolca ok-
sijen kullanmamiza ve kalori yak-
mamiza neden olan egzersizlerdir.
Ornegin; yuriyus, futbol, yizme
gibi.

2. Kuvvetlendirme ve Direnclendir-
me Egzersizleri: Lokal olarak bacak,
kol, gégus ve karin bélgesini kuv-

vetlendiren genel olarak da vicu-
dun direncini arthran egzersizlerdir.
Ornegin; agirlik kaldirma, sinav ve
mekik cekme gibi.

3. Denge ve Germe Egzersizle-
ri: Daha az hareket ve dolayisiyla
daha az kalori yakiminin gergekles-
tigi aktivitelerdir. Ornegin; yoga, pi-
lates, hafif jimnastik hareketleri gibi.

Dizenli spor, haftada en az 3 kez
ve en az 30 dk. sire ile yapilan orta
siddetteki fiziksel aktiviteler olarak
nitelendirilmektedir. Dizenli fiziksel
akfivite yapmak, sporun saglimiz
Uzerindeki olumlu etkilerinin hem
arttinlmasina hem de kalici hale
gelmesine neden olmaktadir. Her
seyde oldugu gibi sporda da istik-
rar cok dnemlidir. O nedenledir ki
cok énemli bir mazeret olmadikga
her tirlo imkénlar zorlanarak spo-
ra zaman aynlmalidir. Hi¢ spor ya-
pilamayacak ginlerde bile ginlik
yasamimizda yapacagimiz  basit
birkag tasarrufla hantalligin éniine
gecebiliriz. Ornegin asansér yerine
merdiven kullanma, kisa mesafeler-
de yUrimeyi tercih etme, evde TV
seyretme yerine ev igleriyle mesgul
olma vb. gibi. Dizenli olarak yapi-
lamayan fiziksel aktivitelerde, umu-
lan fayda tam olarak hasil olama-
makta tamamen terk edilen fiziksel
akfivitelerde ise daha énce kazani-
lan yararli etkilerin kaybolmasi riski
kargimiza gikmaktadir. Zaten giplak
gézle de misahede edilebilecegi
uzere ozellikle aktif sporu birakan
sporcular hizla kilo almakta ve bu
da cesitli saghk sorunlarina yol ac-
maktadir.

Mulki idare Amirlerinin Rol
Model Olma Fonksiyonu

Mlki idare amirlerinin (MIA), toplu-
mun her zaman gézlerinin Uzerinde
oldugu ve bu nedenle de olumlu ya
da olumsuz hareketlerinin topluma
drnek tegkil edebilecegi bir meslek
gurubu oldugu izahtan varestedir.
Bir Vali'nin ilde, bir Kaymakam’in
ilcedeki mesleki olsun veyahut ol-
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masin her tutum ve davranigi basta
yerel gindem olmak Uzere etkisi nis-
petinde ulusal gindemi de mesgul
etmektedir. Bu konuda merhum Vali
Recep YAZICIOGLU ilk basta akla
gelen &érneklerden biridir. Merhum
valimiz, mesleki basarlarinin yanin-
da Erzincan’daki su sporlari, Deniz-
li'deki doga sporlari faaliyetleri ile
de zihnimize kazinmig durumdadir.

Elimizde istatistiki bir veri olmama-
sina kargin genelde meslek camia-
miz mensuplarinin kilolarina dikkat
ettigi veyahut dizenli spor yaphg
sdylenemez. Bunda MiAlerinin 24
saat sireyle gérev yaptiklar yerle-
rin sorunlanyla i¢li digh olmalari;
davet, téren ve merasimlere igti-
rakleri, kargilamalar, ugurlamalar,
agirlamalarda vazifeli olmalan bu
konuda kargimiza gikan dnemli en-
gellerden bazilandir.  Tom bunlar
MiAlerinin gerek diizenli spor gerek
saghkh beslenme yénlerinden etkin
ve kalici bir program uygulayama-
malarina yol agmaktadir. Bunun
Uzerine bir de sahsi temayUlsuzlik
veyahut cevreden nasil algilaninm
(6zellikle bisiklet kullanimi yénin-
den) disincesi de eklenince durum
daha da vahimlegsmektedir.

Oysaki séylenen sézlerin inandiric
ve etki uyandirici olmasi igin én-
celikle sdz0 sdyleyenlerin onu uy-
gulamalari  gerektigi  yadsinamaz
bir gercekliktir. Saghkli beslenen ve
de dizenli spor yapan bir topluma
sahip olmak istiyorsak &ncelikle bu-
nun teminini gérev edinen kisilerin
ve toplum &nderlerinin de bu tor
faaliyetlerin icerisinde bizzat aktér
olarak yer almalan gerekmektedir.
Bu konularda Gretilecek mazeretlere
(vakit ve nakit darligi=pahali spor-
lar igin) toplumun ¢ok itibar etme-
yecegi asikardir. Cunki her yasa,
her iklime, her zaman/ mekéna ve
dahi saghk durumuna uygun aktivi-

teler bulunabilmektedir! Yeter ki kisi
fiziksel akfiviteyi bir hayat tarzi ola-
rak benimsesin. ..

Bati Avrupa Ulkelerinde bircok st
dizey birokrat veyahut siyasi isyer-
lerine yGrimeyle veyahut bisiklet-
le giderken bizde bu tir érneklere
rastlamak oldukca gictir. Bahdaki
liderler icin mutlu bir aile gérinti-
sU vermek ve duzenli spor yapiyor
olmak hususlar image-maker’larin
Uzerinde hassasiyetle  durduklarn
alanlardir. ABD bagkani OBAMA
mutlu aile tablosu yéninden, Rusya
Basbakani PUTIN ise yapmis oldu-
gu sportif faaliyetler yéninden sik
stk medyada boy géstermektedirler.
Bunlar dogal olarak toplumu da bu
ybnlerden bilinglendiren ve tesvik
eden faaliyetler olarak olumlu geri
dénislere neden olmaktadir.

Aslinda yeni trendde 6zel sektérde
gorev alan Ust yoneticilere bakil-
diginda onlarin da genelde fit g&-
rinime sahip kisiler oldugu géri-
lecektir. Cinki artik is hayah cok
dinamik yasanmakta ve bu dina-
miklige adapte olabilecek dinamik
yapidaki calisanlar tercih edilmek-
tedir. Bunda bu tir insanlarda muh-
temel saglik sorunlarinin daha az
olabilecegi gercekligi de goéz ardi
edilmemektedir.

Oneriler ve Sonug

MiAlerinin hem &zel hayatta hem
mesleki hayatlarinda basarili olabil-
melerinin bir sarti da onlarin saglikli
olmalardir. Saglkli olmak icin de
temel iki unsur karsimiza cikmak-
tadir; dengeli beslenme ve dizenli
spor yapma. Topluma rol model
olma fonksiyonuna haiz MiAlerinin
bu unsurlara dikkat etmesi onla-
nn en oz diger toplumsal gérevleri
kadar énem arz etmektedir. Bu ko-
nuda MiAllerine &nerilerimiz sunlar
olacakir:

“Devlet dosinmeli vatandasin sihhatini ki,

Vatandas da terk etsin gerektiginde istirahatini”

1. Ogunlerin atlanmamasi ézellikle
de kahvaltilarin ihmal edilmemesi
veyahut gecistiriimemesi (&rnegin,
sadece biskivi yemek gibi),

2. Ogle yemeklerinde ihtiyath dav-
ranma (&zellikle davetlerde, davet
sahibini kirmamak icin her ikram
edileni yeme gibi),

3. Aksam yemeklerinin mimkin ol-
dugunca geciktirilmeden yenilmesi
(6rnegin, bircok protokol yemegi
aksam 20.00’den sonra yenilmek-
tedir),

4. Her MiAnin duzenli yaphgi bir
sporun bulunmasi (bunun da halka
érnek olunabilecek yerlerde yapil-
masi),

5. Kisa mesafelerde mimkiin oldu-
Junca arag yerine yirimenin tercih
edilmesi (6zellikle de evden ise gi-

derken),

6. Musait zaman ve mekénlarda
saglikl beslenme ve dizenli spor
konularinin iglenmesi (toplu sportif
etkinlikler yapmak veyahut seminer/
konferanslar dizenlemek suretiyle).

Sonuc olarak bir milletin gelecege
givenle bakmasi egitimli oldugu
kadar saglikl insan yapisina sahip
olmakla mimkin olacakhr. Mo-
dern cagin dikkat ceken hastahg
olan obezite, kaynaklik eftigi bir cok
hastalik nedeniyle dnemli toplumsal
sorunlarimizdan biri haline gelme-
ye baslamigtr. Her tirli meselede
erken tani koyma ve koruyucu-6n-
leyici tedbirleri sorun biyimeden
uygulamaya koyma basarili ve én-
gérilu idarecilerin temel siandir.
Oyleyse ileride devletimize olan
maliyeti asimetrik olarak biyiyecek
olan bu sorunda, biz MiAleri aktif
olarak devreye girmeli, &ncelikle
toplumda farkindalik ve biling ya-
ratma daha sonra ise drnek olma
suretiyle bu sorunla ciddi anlamda
micadele etmeliyiz. Son séz olarak
cihan padisahinin basta belirtmis
oldugu sézinin ginimiz tevilini
nacizane arz etmek isterim.
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