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SURDURULEBILIRLIK

Surdurulebilirlik terimi ilk olarak 1987 yilinda
Birlesmis Milletler Dlinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu’nun Brundtland Raporunda

“surdurulebilir kalkinma, bugunun gereksinimlerinin gelecek nesillerin gereksinimlerini karsilama
yeteneginden 6din vermeden karsilar’ seklinde tanimlanmistir (Cassen, 1987)

Surdurulebilir beslenme: ginumuz ve gelecek nesillerin tim yasam surecinde;
* fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak iyilik hali ve islevselligini gelistirmesini,
* optimal buyume ve gelismenin saglanmasini,
* malnutrisyonun tum c¢esitlerinin (yetersiz beslenme, mikrobesin ogesi eksikligi, obezite) ve
* diyet ile ilintili bulasici olmayan hastaliklarin (non-communicable diseases) dnlenmesini,
* biyocgesitlilik ve gezegen sagliginin korunmasini amaglamaktadir (FAO ve WHO, 2019).



Ekolojik ayak izi, kisi ya da topluluklarin tukettikleri Urunlerin ve atiklarin yok edilmesi igin gerekli olan biyolojik
olarak verimli su ve toprak alaninin hesabina dayali bir yontemdir. Turkiye'nin 2012 yilinda yayinlanan Ekolojik
Ayak Izi Raporu’na gore; kisisel tiiketim ekolojik ayak izinin %82’sini olusturmakla beraber, bu dilimde en biyuk
pay %52 ile besin tuketiminden kaynaklanmaktadir (Galli ve ark. 2012).

Karbon ayak izi, besinlerin Uretim faaliyetleri sirasinda biriken sera gazinin dlcumu i¢in kullanilan bir kavramdir.
Besin sanayi kuresel olarak karbon saliniminda %30’luk paya sahiptir.

Su ayak izi ise tuketilen besinlerin yerine konulmasi icin gerekli su miktaridir (Hoekstra, 2017).



Besinlerin sera gazi (GhG) emisyonlarn

Yiiksek GhG emisyonu
(>4 kg COzeq/ kg

Orta GhG emisyonu
(1-4 kg COzeq/kg

Diisiik GhG emisyonu
(<1 kg COzeq/ kg yenilebilir

agirlik) venilebilir agirlik) yenilebilir agirlik]
Patates Tavulk Dana eti
Makarna Sut, tereyagi, yogurt Kuzu eti
Ekmek Yumurta
Yulaf ve diger tahallar Piring
Sebzeler (sogan, bezelye, Kahvaltilik gevrekler
havuc, misir, turp)
Meyveler (elma, armut, Surulebilir soslar

narenciye, erik, iiziim)

Kuru fasulye, mercimek

Findik, yaglh
tohumlar

Sekerlemeler

Biskuvi, kek, tatlilar

Atistirmaliklar

Meyveler (cilek, muz,
kavun)

Sebzeler (salata

sebzeleri), mantar, taze
fasulye, karnabahar,

renlrals bratiasls




SUSTAINABILITY AND SPORIT NUTRITION

A NEW SPORT NUTRITION CHALLENGE

Hayvansal besin tiketiminin en fazla oldugu gruplardan olan sporcularin besin secimleri son
donemlerde surdurulebilirlik acisindan degerlendirilmektedir. Daha iyi performansa ulasmayi
hedefleyen sporcularin beslenme 6rtuintuleri, 6nerilenden daha fazla hayvansal kaynakli protein
icermektedir.

Hayvansal kaynakli proteinlerin sera gazi emisyonunu arttirmasi nedeniyle bitkisel kaynaklar yonuinde
degistirilmesi sporcular acisindan cok zordur. Bu nedenle strdurulebilir beslenmenin uygulanabilirligi
tartisilmaktadir (N. L. Meyer, Reguant-Closa ve Nemecek, 2020).



Ayrica sporcularin antrenman yogunlugu nedeniyle artan enerji ve iyi kaliteli protein
gereksinimi, paketli yiyecek ve siselenmis icecek tiiketimlerinin fazla olmasi, kullanilan
ekipman, materyaller ve sik yolculuk programlari sporcularin ve spor kafilelerinin
surdurulebilir uygulamalara uyum saglamasini zorlastirmakta ve bu konuda
bilgilendirilmeleri gerekmektedir (N. Meyer ve Reguant-Closa, 2017).



Ozellikle protein sentezi ve kas onariminda kritik éneme sahip olan dalli zincirli bir amino
asit olan 16sinin, bitkisel kaynaklarda daha az olmas1 nedeniyle sporcular tarafindan
bitkisel protein kaynaklar1 daha az tercih edilmektedir.

Bitkisel protein kaynaklarinin esansiyel aminoasitlerden fakir olmasi nedeniyle, onerilen miktara
ulasmak icin fazla miktarda tuketilmesi gerektigi bildirilmigtir. Bu durumun gereginden cok ener;ji
alimi ve vucut yag miktarini arttirabilece@i yonunde tartismalar vardir.



Flexlble a vegetanan =4 3

Surdurulebilir beslenme yaklasiminda énemli bir yere sahip olan bitkisel kaynakli beslenme,
sporcularin bransi ve gunltik makrobesin 6gesi gereksinimi g6z éntinde bulundurularak
onerilmelidir. Fleksitaryen (yar: vejetaryen) beslenme yaklasimi protein gereksiniminin
karsilandigl ve surdurulebilirlik yaklasimina uyum sagladigi icin sporcular icin alternatif
olarak degerlendirilebilir (N. L. Meyer ve ark. 2020).



Pyramid of
Protein
Prioritisation

decl .
Nutritic On

gordlmektedir (N. L. Meyer ve ark. 2020). Spor diyetisyeni sporcunun performans
hedeflerine gore; diyetinin protein miktari, kalitesi ve alim zamanini planlar. Kisisellestirilmis
program uygular.



Spor beslenmesinde surdurulebilirligin uygulanmasinda; sporculara surdurtlebilir beslenmenin
oneminin anlatilmasi ve beslenme okuryazarlig: bilincinin olusturulmasinda diyetisyenlerin rolt
vardir.

Diyetlerinde bitkisel kaynakli proteinlere yer vermesi, besin israfindan kacinmasi tesvik edilmelidir.

Islenmemis, taze, mevsiminde ve yoresinde yetisen besinler tercih edilmelidir, dondurulmus ve
konserve besin tiketimi sinirlandirilmalidir.

Paketli yiyecek ve icecek tiketiminin azaltilmasi desteklenebilir ve geri donusturtulebilir atik iceren
urlin secimine yonelme davranislarn gelistirilebilir.



Protein kaynagi olarak dusuk sera gazi emisyonuna sahip; yagh tohumlar, kuru baklagiller,
balik ve protein tozu (nohut, soya, peynir alti suyu...) tuketilmesi onerilebilir

Hayvansal kaynakli besinler olan; kirmizi et ve peynir yerine sut, yumurta, beyaz et tercih
edilmelidir.
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Vision, values, missions and working
principles of the Olympic Movement

Olympism is a philosophy of life, which places
sport at the service of humankind

Vision Building a better world through sport

“m

* Ensure the uniqueness and the regular celebration of the Olympic Games

Values

Missions * Put athletes at the heart of the Olympic Movement

* Promote sport and the Olympic values in society, with a focus on young people

Working
Principles




» Environmental audits are

* Malor renovation works
help to regenerate a
formerly rundown part
of the city

* The 21-acre Centennlal
Olymplc Park becomes
the largest urban green
space created In the US
for 25 years

1996

* Meals at the Olymplc Vilage
and other non-competition
venues are served on
800,000 environmentally
frlendly paper plates, which
are then compaosted or
recycled Into solld fuel
or cardooard products

1998 1999

Implemented for planning
and construction
OLYMPIC * More than 80% of Journeys
GAMES to and from the Gamea
MILESTONES* are made by bus or traln
1992 1994 1995
* The |OC |s represented * The firat World
m&;‘g%ghtégm' at the UN Earth Summit Conference on Sport
In Rlo de Janelro & the Ervironment
l2 organized by the
* The toplc of environment IOC In cooperation
|2 Included for the first time with the United
In the Olymplc Games Natlons Environment
Candldature Queatlonnalra Programme (UNEF)
(used for the 2000 edition
of the Olymplc Games) # The |OC creates |t

Sport & Envlronment
Commisslon

» References to
the ervlronment
and sustainable
development are
Included In the

Qlymplz Charter

* The [OC publishes the
Olymple Movement's
Agenda 21 ("Sport
for Sustainable
Development”)



DLYMPIC
GAMES
MILESTONES*

INSTITUTIONAL
MIILESTONES

* A sbeyear, A$137m programme
transforms the highly degraded
environment of Homebush Bay Into
usable publlc space

* Spectator parking 1s not
allowed at competition venues
- Instead, each Olymple ticket
Includes free publlc transport

2000

# The Utah Olymplc Oval Is the
first Olymplc venue to obtaln
a LEED “green bullding”
certification, using one-third
less steel than normally
required for a bullding of
Its slze

» 100,000 trees are planted
In Utah and 18 million trees
are planted waorldwlde In the

name of the Olympls Games

2002 2003

* The Olymplc
Games Study
Commlsslon
Report emphasizes
the Impartance

of legacy

* Mare than a milllon large
bushes, 290,000 trees and
11 millllon 2mall trees are

plantad In the clty

* Athena reconnects s clty
centre with the sea through
the redeveloprment of
the Fallro Coastal Zone

2004 2005

* The [OC publishes
the “Sport,
Environment
and Sustalnable

Development
Gulde” to help the
Olymple Movement
Implement [tz
Agenda 21



OLYMPIC
GAMES
MILESTONES*

INSTITUTIONAL
MILESTONES

* TOROG I2 the first OCGOG
1o obtaln Internatlonaly
recognised certifications
(IS0 14001 and EMAS)
for Its ervironmental
management

* A carbon offaetting
programme | Implemented

2006

2007

* The I0C
receles the
LUNEF Champlon
of the Earth Award
for s leadership
In promating
alistalnable
development

2008

* For the firat time, an Olymplc

Vllage obtalns the LEED “green
bullding” gold certification

(the first such award outelde

of the US based on a pllot
programme dealgned for large-
acale nelghbourhoods)

* Slgnificant efforts are

Implemented In and around
Belfing to expand foreatatlon,
Improwve alr qualtty and
enhance public sewage and
Waste treatment systems

2009

* The 10C |z granted
an officlal obsenver
atatus by the UN
General Assembly

*VANOG donates G$260,000 to
support the creatlon of 32 shelter
beds for homeleas pecple

*YANOG's sourcing strategy
favours local and soclal
buslnesses (C$5.7 milion
gpending goes to Innercity
businesses and aoclal enterprises)

» GEED milllon In economis

opporunities are allocated
to Aborlginal busihesses

2010



OLYMPIC
GAMES
MILESTONES*

INSTITUTIONAL
MILESTONES

* | opdon 2012 Insplres the
creatlon of a sustalnablllty
management system standard
for events (IS0 20121)

= A comprehensive Games
carbon footprinting
methodology 1s developad

2012

* The 10C publlzhes an
cvervlew of the Olympls
Mawvement's sustalnablivy
achlevements since 1832
“Sustalnabillity throlgh
Sport — Implementing
the Olymplc Movement's
Agenda 217)

* Following the construction

preparatlions In Sochl,
Ruszla's firat natlonal
standard for environmental
construction comes Into
force In March 2013

2014

* Ohvmple Agenda 2020

fthe 10C's new strateglc
roadmap) = publizhed,
wlth sustalnabllty as one
of Ite three plllars

2015

* The |0C creates Its Sustalnabllity &
Legacy Commisslon (replacing the Sport
and Ervironment Gommilzsion) and
establlshes a new department In charge
of suatalnablliny

* The UN launches lts 2030 Agenda for
Sustalnable Development and lts 17
Sustalnable Development Goals, The 10G
contributed 10 the development of this
2030 Agenda, which resulted In sport
belng recognlzed as a “lkey enabler of
suatalnable development”

* The |OGC takes part In the UN Climate
Change Conference In Parls (SOP 21)

"A few examples are hiaghlohted here, amond the varous sustalinablliny Inltatves imolementad by each editlon of the Ovmple Games,

» Erwironmental and soclal
criterla are applled to the
sourcing of 200+ categorles of
products and senlces

® A comprehensive carbon
compensatlon programme
generates over 2 milllon tonnes
of carbon reductions

2016

* The |00 Executive Board approves
the 123 Sustalinabllity Strategy



Ornegin olimpiyat koylerinde; sporcularin giinde 3 kez toplu beslenme yapilan
merkezde toplanmalari nedeniyle olumsuz kosullarla karsilasmamalari icin yeterli
hijyenik onlemler de alinmalidir. HACCP ilkelerinin uygulanmasi dnerilmektedir.



types of algae in our foods
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Yeni nesil besinler: Yenilik¢i besin tretim teknoloji ve sistemleri ile Uretilen besinler
Protein yerine gecebilecek ¢evreye zarari daha az olan yiyecekler

toplu beslenme sistemlerinde olimpiyat koylerindeki
atik ve yemek israfini dnlemeye kadar

bir cok alanda surdurulebilirlik karsimiza ¢ikmaktadir.




Daha onceki yillarda ozellikle bakteriyel enfeksiyonlarin onlenmesi Gzerinde durulurken,
COVID-19 sonrasi organizasyonlarda viral enfeksiyonlarin da onlenmesine yonelik ekstra
onlemler alinmistir. Bu durum daha fazla sayida kisisel koruyucu ekipmanlarin(PPE)
kullanilmasi ile ayri paketleme yapilmasi gibi cevreye zarar verebilecek uygulamalara neden
olmus ve COVID-19 oncesi belirlenen bazi surdurulebilirlik ilkelerinden uzaklasildigi

konusunda tartismalar ortaya cikmistir.

Personal Protective Equipment

Mask or Goggles or Gloves
respirator eye shield




Sedanter Davranis

Otururken veya uzanirken 1.5 metabolik esdeger (MET) veya daha diisuk

enerji harcamasi ile karakterize edilen uyaniklik halindeki herhangi bir
davranis

Cogu masa basi ofis isi, araba kullanmak ve televizyon izlemek hareketsiz
davranislara ornektir.
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Fiziksel Hareketsizlik — Inaktivite

Mevcut fiziksel aktivite dnerilerinin karsilanmadigi, yetersiz bir fiziksel aktivite
seviyesidir.

22



Dinya’da Durum

DSO raporuna gore yetiskin nifusunun dortte birinden fazlasi (1,4
milyar yetiskin) yetersiz fiziksel aktivite seviyesine sahip ve yaklasik 3
kadindan 1'i ve 4 erkekten 1'i saglkli kalmak icin yeterli fiziksel aktivite
yapmamaktadir.

11-17 vyas arasindaki genclerin %81'nin DSO tavsiyeleri dikkate
alindiginda fiziksel olarak aktif olmadigi bildirilmistir.
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Fiziksel hareketsizlik diinya genelinde, 6lime neden olan risk faktorleri
siralamasinda dordiincu sirada yer almaktadir (dliinya genelindeki
olumlerin %6’s1). Yetersiz fiziksel aktivite seviyesi (fiziksel hareketsizlik)

ulkemizde, tim nedenlere bagli 6limlerin %15’inden sorumludur.



Turkiye’de Durum

DSO onerilerini karsilamayanlarin yas gruplarina gére dagilim durumu, Tiirkiye

Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2017

"ERKEK "KADIN "TOPLAM 773
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4559 70 ve

Gzerl
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Yetersiz fiziksel aktivite inme, kalp krizi, hipertansiyon gibi
kardiyovaskiler hastaliklara, diyabet ve obezite gibi metabolizma

hastaliklarina neden olabilmektedir.

Fiziksel inaktivite bedensel rahatsizliklarin yaninda bireylerin duygu

durumunu da olumsuz yonde etkilemektedir
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TURKIYE FiZIKSEL AKTIVITE REHBERI
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KRONIK HASTALIKLARDA FIZIKSEL AKTIVITE REHBERI

J) <,

. ERISKIN iCIN KRONIK
COCUK VE ERGEN ICIN HASTALIKLARDA FiZiKSEL
KRONiK HASTALIKLARDA AKTIVIiTE REHBERI

FiZIKSEL AKTIVITE REHBERI



5 yas altindaki cocuklar

* 1 yasa kadar
* Gin icinde mumkiin oldugu kadar fiziksel olarak aktif tutun. Ozellikle
verdeki oyun aktiviteleri tercih edilmelidir.

* 1-4 yas arasi cocuklar
e GUn icine yayillacak sekilde farkli siddetlerde 180 dakikalik fiziksel

klitivite vaptlimalidir

Bu aktiviteler; farkli ic ve dis ortamlarda onlarin hareket becerilerini
gelistiren aktiviteler ile baslamali ve en_az 60 dakikalik enerjili oyun
(enerji harcamayi gerektiren) aktivitelerine dogru ilerlemeyi

icermelidir.



5 yas altindaki cocuklar

2 yasa kadar cocuklari ekran (TV, bilgisayar gibi) karsisinda
oturtulmamali. Onlarin oldugu yerlerde televizyon acilmamalidir.

2 yas uzerindeki cocuklarin ekran karsisinda tek seferde 20 dakika,

gln icerisinde ise 1 saatten fazla vakit gecirmesine izin
verilmemelidir.




5-17 yas arasi ¢cocuklar ve ergenler

* Gunde en az 60 dakika orta siddetli fiziksel aktivite onerilir.
e cogunlukla aerobik fiziksel aktivite (dayaniklilik)

* Aerobik aktivitelerin vyani sira kas ve kemigi guclendiren
aktiviteleri de icermelidir.

* Haftada en az 3 gin vuksek siddetli aktivite de onerilir

* Ekran karsisinda gun icerisinde toplam 2 saatten fazla zaman
gecirilmesine izin verilmemelidir




Yetiskinlik donemi

* Yetiskin bireyler icin sagligin kazanilmasi ve surdurulmesi icin
haftada 150 dakika siireli, bliyuk kas grubunun kullanildigi orta
siddetteki bir tempo (yiruyus, hafif kosu, bisiklet veya ylizme
gibi) ile vapilan dayaniklik aktiviteleri onerilmektedir.

* Her bir egzersiz seansinin en az 10 dakika olmasi ve haftanin en az
3-5 glnune yayilmis olmasi tercih edilmelidir.



lleri yas grubu icin oneriler

4 N
Haftada toplam en az 150
dakika olacak sekilde orta
siddetli ylrayus, |
N %
/Ayrlca haftada 2 veya 3 gun
kaslari kuvvetlendirmek

denge ve esnekligi artirmak
icin aktiviteler yapilabilir.

Jone
~
j ] ‘
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Tv izlemek, bilgisayar

FIZIKSEL | kullanimi vb.
AKTIVITE
PRAMIDI

ESNEKLIK-DENGE

HAFTADA 2-3 KEZ

30-60 dakika aerobik
egzersizler: Hizh yiriiyus,
DAYANIKLILIK bisiklete binmek, ylizmek, dans
etmek, kayak...

ise yiiriiyerek gitmek, ev
ve bahge isleri, asansor
yerine merdiven
AKTIVITELER kullanmak, araba yikamak
vb.

GUNLUK

HERGUN



SURDURULEBILIR SAGLIKLI YASAM

Health 1s a state
of complete physical,
mental, and social 2z ~ Your
well-being and Ay weliness
not merely the 12 —

absence of disease

or infirmity.



Fiziksel Aktivite

Gunluk yasam icerisinde, iskelet kaslari
kullanilarak yapilan ve enerji harcamasini
gerektiren her hareket fiziksel aktivite
olarak tanimlanir.

Egzersiz veya spor faaliyetlerini
kapsamaktadir.
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Fiziksel Aktivite

........
||||||||
""""

Egzersiz




iziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bileseninin korunmasini veya

gelistirilmesini amacglayan diizenli, 2 . e o
planlanmis ve tekrarl fiziksel A ﬁ (D T

aktivitelerdir.

Planh ve tekrarl bir sekilde yuruyus "ﬂ’ X ’.'I W
yapmak, kosmak, ylizmek, yoga / /
yvapmak vb. egzersiz kapsaminda yer =

alir. ﬁ.l oﬁl\ .« & ‘fo

O O
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Belirli kurallari olan ve yarisma amaci
tasiyan, lisansli amator ve profesyonel
sporcularin gerceklestirdigi aktivite
taridur.

2 At SO
O

O "Sistem, Performans, Organizasyon, Rekor"
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Fiziksel Uygunluk

Glinluk aktiviteleri hi¢ zorlanmadan
ve rahatlkla yapabilmek,
ding bir sekilde giinii tamamlamak

4
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Fiziksel
Uygunluk

Saglik i¢in
Fiziksel Uygunluk

. Aerobik Uygunluk

. Kassal Dayaniklilik: Bir kas grubunun submaksimal bir
kasiimayi1 uzun sure yapabilmesi ya da koruyabilmesi

. Kassal Kuvvet: Bir kas grubunun bir dirence maksimal
kasilma ile karsi koyabilmesi

. Esneklik

. Optimal vicut kompozisyonu

Sporcu Performansi igin
Fiziksel Uygunluk

1. Glc
2. Hiz
3. Ceviklik
4. Denge

5. Reaksiyon Zamani



Exercise sustains the hallmarks of health

Maintain local
homeostasis

Protect the Benefit recycling
integrity of and turnover
barriers
\ v /
Promote repair Improve physical Regulate
and — fitness and sustain +— Multile
regeneration h Ith circuitries
ea
A \
Hormetic Enhance
_ regulation circadian

rhythms

Improve
resilience

Yan Qiu, Benjamin Fernandez-Garcia, H. Immo Lehmann, Guoping Li, Guido Kroemer, Carlos Lopez-Otin, Junjie Xiao,

Journal of Sport and Health Science 12(2023) 8-35.



EGZERSIZIN YARARLARI

1- Egzersiz huicre butlnltklerini saghyor.

CELL MEMBRANE

1.1. Egzersiz mitokondriyel batunligi saghyor FcOrbohydrme

Glycoprotein

Glycolipid

Globular

1.2. Sarkoplasmik retikulum (SR) Gzerinde koruyucu etkisi var orotein

1.3. Hucre zarinin batunlGgunu sagliyor.

Peripheral
protein

Cholesterol

Alpha-helix
protein

1.4. Plazma zarinin butlnlGgunu koruyor

Channel protein

protein

1.5. Kan beyin bariyerinin bltlinligini destekliyor (BBB)

Extracellular
fluid

Peripheral
proteins

1.6. Barsak bariyerinin butinlaginu etkiliyor.

G
1.7. Solunum yolunun batinlGgina saghyor . ,‘ 5 T
97 %% "5 S iy o
e . ey os e U ose  as . 7 G N\ Fed \ ’\) :;r:epif;eral
1.8. Vicudun cilt dokusunun butinliagini destekliyor. / 9/ @,\WK
4 oyloskdton ) —

Integral
protein

Cholesterol Phosphoglyceride
molecules Cytoplasm

Ornegin; obez farelerde 8 hafta egzersizin ciltteki kollojen yogunlugunu arttirdigy -
saptanmistir.



2.Egzersiz bolgesel homeostazin devamliligini saghyor

2.1. Bariyerlerin tedavi ve iyilesmesini saglar

2.2. Yabancli maddelerin vicutta birikmesini onler

2.3. Sistematik inflamasyonu iyilestirir

2.4. Edinilmis ve dogustan olan bagisiklik cevaplarini baslatir

2.5. Kanser Onleyici bagisiklik sistemine faydalari vardir

2.6. Ol hiicrelerin atilmasini saglayarak
hiicresel yaslanma Uzerinde koruyucu etkisi vardir,




3. Egzersizin metabolizmadaki geri donistiim ve dongller Gzerinde olumlu etkileri vardir.

3.1. Hucre olumleri, ortamdan uzaklastirilmasi ve yenilerinin

yerine konmasini saglar

Macroautophagy

.
3.2. Otofajide etkilidir ((- »‘ »

Phagophore

4. Egzersizin farkh donguler Gzerinde etkisi vardir.
4.1. Hucre ici donguler
4.2. Hucre ici ve hiicre disi iletim

4.3. Organlarda fonksiyonel birimlerde

4.4. Organlar, dolasim yollari ve sistematik dongulerde

4.5. Meta-organizmalar (vicuttaki mikrobiyom)

Autophagosome

Lysosome/Vacuole

Autophagic body

Hydrolase:

Microautophagy

Small molecular substances
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5. Egzersizin ritmik salinimlarda etkisi vardir

{ABOY,
& 4,

/

Immune System

5.1. Sirkadyen saatin islemesinde

5.2. Bagisiklik ritminin saglanmasina katki verir

6. Egzersizin homeostatik dayaniklihgin saglanmasinda yararlari vardir

[ Mucous
6.1. Néral mekanizmalar Membranesy (Tonsils)
Lymphatic 2
6.2. Genetik faktorler | Vessels [

6.3. Hormonlar ve metabolizma

6.4.Bagisiklik sistemi

Bone “ & | | Lymphatic
Marrow /\ Vessels

6.5. Barsak mikrobiotasi



7. Egzersizin yaslanma slirecinde yararlari vardir

7.1. Doku, organ ve hiicredeki strese karsi olusturulan biyolojik cevaplarda

7.2. Yasam boyu saghgin sirdirilmesinde

7.3. insan émri Uzerinde

Healthy Aging




Propagation of mtONA beteroplasmy

Fission Fusion

@ Wild-type mtDNA
® Mutateo mtDNA

mtDNA replication

8. Egzersizin onarim ve rejenerasyonda olumlu etkileri vardir

8.1. DNA hasari ve onarimi
8.2. Protein hasari ve homeostazi

8.3. Endoplazmik Reticulum stres cevabi

8.4. Mitokondrial stres cevabi

8.5. Lizozomal hasar cevabi

ALTERED MITOCHONDRION

\

~
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DAMAGE
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8.6. Doku dlizeyinde rejenerasyon

8.7. Hicre tanimlamanin yeniden programlanmasi



9. Egzersizin butlinlesik etkisi vardir

Yasam sekli degisikliklerini de iceren tedavilerle tim vicuttaki bir cok sorunu iyilestiricidir.
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Duzenli egzersiz; es zamanh goérlinen bazi hastaliklar icin non-farmakolojik ¢ok yonla bir haptir.

Terapotik egzersiz; obezite, tip2 diyabet, kardiyovaskuler hastalik ve yaslanmayla iliskili kas atrofisi ve bazi
kanserlerin yonetilmesi, korunma ve tedavilerinde kabul gormustdr.



