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Sürdürülebilirlik terimi ilk olarak 1987 yılında 
Birleşmiş Milletler Dünya Çevre ve Kalkınma Komisyonu’nun Brundtland Raporunda 

“sürdürülebilir kalkınma, bugünün gereksinimlerinin gelecek nesillerin gereksinimlerini karşılama 
yeteneğinden ödün vermeden karşılar” şeklinde tanımlanmıştır (Cassen, 1987)

Sürdürülebilir beslenme: günümüz ve gelecek nesillerin tüm yaşam sürecinde; 
 * fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak iyilik hali ve işlevselliğini geliştirmesini, 
 * optimal büyüme ve gelişmenin sağlanmasını, 
 * malnutrisyonun tüm çeşitlerinin (yetersiz beslenme, mikrobesin ögesi eksikliği, obezite) ve 
 * diyet ile ilintili bulaşıcı olmayan hastalıkların (non-communicable diseases) önlenmesini, 
 * biyoçeşitlilik ve gezegen sağlığının korunmasını amaçlamaktadır (FAO ve WHO, 2019). 

SÜRDÜRÜLEBİLİRLİK



Ekolojik ayak izi, kişi ya da toplulukların tükettikleri ürünlerin ve atıkların yok edilmesi için gerekli olan biyolojik 
olarak verimli su ve toprak alanının hesabına dayalı bir yöntemdir. Türkiye’nin 2012 yılında yayınlanan Ekolojik 
Ayak İzi Raporu’na göre; kişisel tüketim ekolojik ayak izinin %82’sini oluşturmakla beraber, bu dilimde en büyük 
pay %52 ile besin tüketiminden kaynaklanmaktadır (Galli ve ark. 2012). 

Karbon ayak izi, besinlerin üretim faaliyetleri sırasında biriken sera gazının ölçümü için kullanılan bir kavramdır. 
Besin sanayi küresel olarak karbon salınımında %30’luk paya sahiptir. 

Su ayak izi ise tüketilen besinlerin yerine konulması için gerekli su miktarıdır (Hoekstra, 2017).





Hayvansal besin tüketiminin en fazla olduğu gruplardan olan sporcuların besin seçimleri son 
dönemlerde sürdürülebilirlik açısından değerlendirilmektedir. Daha iyi performansa ulaşmayı 
hedefleyen sporcuların beslenme örüntüleri, önerilenden daha fazla hayvansal kaynaklı protein 
içermektedir.
Hayvansal kaynaklı proteinlerin sera gazı emisyonunu arttırması nedeniyle bitkisel kaynaklar yönünde 
değiştirilmesi sporcular açısından çok zordur. Bu nedenle sürdürülebilir beslenmenin uygulanabilirliği 
tartışılmaktadır (N. L. Meyer, Reguant-Closa ve Nemecek, 2020). 



Ayrıca sporcuların antrenman yoğunluğu nedeniyle artan enerji ve iyi kaliteli protein 
gereksinimi, paketli yiyecek ve şişelenmiş içecek tüketimlerinin fazla olması, kullanılan 
ekipman, materyaller ve sık yolculuk programları sporcuların ve spor kafilelerinin 
sürdürülebilir uygulamalara uyum sağlamasını zorlaştırmakta ve bu konuda 
bilgilendirilmeleri gerekmektedir (N. Meyer ve Reguant-Closa, 2017). 



Özellikle protein sentezi ve kas onarımında kritik öneme sahip olan dallı zincirli bir amino 
asit olan lösinin, bitkisel kaynaklarda daha az olması nedeniyle sporcular tarafından 
bitkisel protein kaynakları daha az tercih edilmektedir. 

Bitkisel protein kaynaklarının esansiyel aminoasitlerden fakir olması nedeniyle, önerilen miktara 
ulaşmak için fazla miktarda tüketilmesi gerektiği bildirilmiştir. Bu durumun gereğinden çok enerji 
alımı ve vücut yağ miktarını arttırabileceği yönünde tartışmalar vardır.



Sürdürülebilir beslenme yaklaşımında önemli bir yere sahip olan bitkisel kaynaklı beslenme, 
sporcuların branşı ve günlük makrobesin öğesi gereksinimi göz önünde bulundurularak 
önerilmelidir. Fleksitaryen (yarı vejetaryen) beslenme yaklaşımı protein gereksiniminin 
karşılandığı ve sürdürülebilirlik yaklaşımına uyum sağladığı için sporcular için alternatif 
olarak değerlendirilebilir (N. L. Meyer ve ark. 2020). 



görülmektedir (N. L. Meyer ve ark. 2020). Spor diyetisyeni sporcunun performans 
hedeflerine göre; diyetinin protein miktarı, kalitesi ve alım zamanını planlar. Kişiselleştirilmiş 
program uygular.



Spor beslenmesinde sürdürülebilirliğin uygulanmasında; sporculara sürdürülebilir beslenmenin 
öneminin anlatılması ve beslenme okuryazarlığı bilincinin oluşturulmasında diyetisyenlerin rolü 
vardır. 

Diyetlerinde bitkisel kaynaklı proteinlere yer vermesi, besin israfından kaçınması teşvik edilmelidir.

İşlenmemiş, taze, mevsiminde ve yöresinde yetişen besinler tercih edilmelidir, dondurulmuş ve 
konserve besin tüketimi sınırlandırılmalıdır. 

Paketli yiyecek ve içecek tüketiminin azaltılması desteklenebilir ve geri dönüştürülebilir atık içeren 
ürün seçimine yönelme davranışları geliştirilebilir. 



Protein kaynağı olarak düşük sera gazı emisyonuna sahip; yağlı tohumlar, kuru baklagiller, 
balık ve protein tozu (nohut, soya, peynir altı suyu…) tüketilmesi önerilebilir

Hayvansal kaynaklı besinler olan; kırmızı et ve peynir yerine süt, yumurta, beyaz et tercih 
edilmelidir. 















Örneğin olimpiyat köylerinde; sporcuların günde 3 kez toplu beslenme yapılan 
merkezde toplanmaları nedeniyle olumsuz koşullarla karşılaşmamaları için yeterli 
hijyenik önlemler de alınmalıdır. HACCP ilkelerinin uygulanması önerilmektedir.



Yeni nesil besinler: Yenilikçi besin üretim teknoloji ve sistemleri ile üretilen besinler
Protein yerine geçebilecek çevreye zararı daha az olan yiyecekler 

toplu beslenme sistemlerinde olimpiyat köylerindeki 
atık ve yemek israfını önlemeye kadar 

bir çok alanda sürdürülebilirlik karşımıza çıkmaktadır. 

micoprotein algler



Daha önceki yıllarda özellikle bakteriyel enfeksiyonların önlenmesi üzerinde durulurken, 
COVID-19 sonrası organizasyonlarda viral enfeksiyonların da önlenmesine yönelik ekstra 
önlemler alınmıştır. Bu durum daha fazla sayıda kişisel koruyucu ekipmanların(PPE) 
kullanılması ile ayrı paketleme yapılması gibi çevreye zarar verebilecek uygulamalara neden 
olmuş ve COVID-19 öncesi belirlenen bazı sürdürülebilirlik ilkelerinden uzaklaşıldığı 
konusunda tartışmalar ortaya çıkmıştır.



Otururken veya uzanırken 1.5 metabolik eşdeğer (MET) veya daha düşük 
enerji harcaması ile karakterize edilen uyanıklık halindeki herhangi bir 
davranış

Çoğu masa başı ofis işi, araba kullanmak ve televizyon izlemek hareketsiz 
davranışlara örnektir.

Sedanter Davranış

21



Mevcut fiziksel aktivite önerilerinin karşılanmadığı, yetersiz bir fiziksel aktivite 
seviyesidir.

Fiziksel Hareketsizlik – İnaktivite

22



DSÖ raporuna göre yetişkin nüfusunun dörtte birinden fazlası (1,4 
milyar yetişkin) yetersiz fiziksel aktivite seviyesine sahip ve yaklaşık 3 
kadından 1'i ve 4 erkekten 1'i sağlıklı kalmak için yeterli fiziksel aktivite 
yapmamaktadır.

11-17  yaş  arasındaki  gençlerin  %81'nin  DSÖ  tavsiyeleri  dikkate 
alındığında fiziksel olarak aktif olmadığı bildirilmiştir.

Dünya’da Durum
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Fiziksel hareketsizlik dünya genelinde, ölüme neden olan risk faktörleri 

sıralamasında dördüncü sırada yer almaktadır (dünya genelindeki 

ölümlerin %6’sı). Yetersiz fiziksel aktivite seviyesi (fiziksel hareketsizlik) 

ülkemizde, tüm nedenlere bağlı ölümlerin %15’inden sorumludur.
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DSÖ önerilerini karşılamayanların yaş gruplarına göre dağılım durumu, Türkiye 
Beslenme ve Sağlık Araştırması (TBSA) 2017

Türkiye’de Durum
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Yetersiz fiziksel aktivite inme, kalp krizi, hipertansiyon gibi 

kardiyovasküler hastalıklara, diyabet ve obezite gibi metabolizma 

hastalıklarına neden olabilmektedir.

Fiziksel inaktivite bedensel rahatsızlıkların yanında bireylerin duygu 

durumunu da olumsuz yönde etkilemektedir

26



TÜRKİYE FİZİKSEL AKTİVİTE REHBERİ



KRONİK HASTALIKLARDA FİZİKSEL AKTİVİTE REHBERİ



5 yaş altındaki çocuklar

• 1 yaşa kadar
• Gün içinde mümkün olduğu kadar fiziksel olarak aktif tutun. Özellikle 

yerdeki oyun aktiviteleri tercih edilmelidir.

• 1-4 yaş arası çocuklar
• Gün  içine  yayılacak  şekilde  farklı  şiddetlerde  180  dakikalık  fiziksel 

aktivite yapılmalıdır
• Bu aktiviteler; farklı iç ve dış ortamlarda onların hareket becerilerini 

geliştiren aktiviteler ile başlamalı ve en az 60 dakikalık enerjili oyun 
(enerji  harcamayı  gerektiren)  aktivitelerine  doğru  ilerlemeyi 
içermelidir.



2 yaşa kadar çocukları ekran (TV, bilgisayar gibi) karşısında 
oturtulmamalı. Onların olduğu yerlerde televizyon açılmamalıdır.

2 yaş üzerindeki çocukların ekran karşısında tek seferde 20 dakika, 
gün içerisinde ise 1 saatten fazla vakit geçirmesine izin 

verilmemelidir.

5 yaş altındaki çocuklar



5-17 yaş arası çocuklar ve ergenler

• Günde en az 60 dakika orta şiddetli fiziksel aktivite önerilir.
• çoğunlukla aerobik fiziksel aktivite (dayanıklılık)

• Aerobik aktivitelerin yanı sıra kas ve kemiği güçlendiren 
aktiviteleri de içermelidir.
• Haftada en az 3 gün yüksek şiddetli aktivite de önerilir
• Ekran karşısında gün içerisinde toplam 2 saatten fazla zaman 

geçirilmesine izin verilmemelidir



Yetişkinlik dönemi

• Yetişkin  bireyler  için  sağlığın  kazanılması  ve  sürdürülmesi  için 
haftada 150 dakika süreli, büyük kas grubunun kullanıldığı orta 
şiddetteki bir tempo (yürüyüş, hafif koşu, bisiklet veya yüzme 
gibi) ile yapılan dayanıklık aktiviteleri önerilmektedir.

• Her bir egzersiz seansının en az 10 dakika olması ve haftanın en az 
3-5 gününe yayılmış olması tercih edilmelidir.



İleri yaş grubu için öneriler

Haftada toplam en az 150 
dakika olacak şekilde orta 
şiddetli yürüyüş,

Ayrıca haftada 2 veya 3 gün 
kasları kuvvetlendirmek 
denge ve esnekliği artırmak 
için aktiviteler yapılabilir.
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Tv izlemek, bilgisayar 
kullanımı vb.

Büyük kas gruplarına 
yönelik egzersizler; Şınav, 
mekik, ağırlık kaldırma, 
germe egzersizleri vb.

30-60 dakika aerobik 
egzersizler: Hızlı yürüyüş, 

bisiklete binmek, yüzmek, dans 
etmek, kayak…

İşe yürüyerek gitmek, ev 
ve bahçe işleri, asansör 

yerine merdiven 
kullanmak, araba yıkamak 

vb.

FİZİKSEL 
AKTİVİTE 
PRAMİDİ



SÜRDÜRÜLEBİLİR SAĞLIKLI YAŞAM



Fiziksel Aktivite

Günlük yaşam içerisinde, iskelet kasları 
kullanılarak yapılan ve enerji harcamasını 

gerektiren her hareket fiziksel aktivite 
olarak tanımlanır.

Egzersiz veya spor faaliyetlerini 
kapsamaktadır.

36



Fiziksel Aktivite

Egzersiz Spor
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Egzersiz

Fiziksel uygunluğun bir veya daha fazla 
bileşeninin korunmasını veya 

geliştirilmesini amaçlayan düzenli, 
planlanmış ve tekrarlı fiziksel 

aktivitelerdir.
Planlı ve tekrarlı bir şekilde yürüyüş

yapmak, koşmak, yüzmek, yoga 
yapmak vb. egzersiz kapsamında yer 

alır.
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Spor

Belirli kuralları olan ve yarışma amacı 
taşıyan, lisanslı amatör ve profesyonel 

sporcuların gerçekleştirdiği aktivite 
türüdür.

"Sistem, Performans, Organizasyon, Rekor"
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Fiziksel Uygunluk

Günlük aktiviteleri hiç zorlanmadan 
ve rahatlıkla yapabilmek, 

dinç bir şekilde günü tamamlamak
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1. Aerobik Uygunluk    

2. Kassal Dayanıklılık: Bir kas grubunun submaksimal bir 
kasılmayı uzun süre yapabilmesi ya da koruyabilmesi

 
3.  Kassal Kuvvet: Bir kas grubunun bir dirence maksimal 

 kasılma ile karşı koyabilmesi 

4.  Esneklik 

5.  Optimal vücut kompozisyonu

1. Güç 

2. Hız 

3. Çeviklik 

4. Denge 

5. Reaksiyon Zamanı 

Sağlık için 
Fiziksel Uygunluk

Sporcu Performansı için 
Fiziksel Uygunluk

Fiziksel
Uygunluk



Exercise sustains the hallmarks of health
Yan Qiu, Benjamin Fernandez-Garcıa, H. Immo Lehmann, Guoping Li, Guido Kroemer, Carlos Lopez-Otın, Junjie Xiao,
 Journal of Sport and Health Science 12(2023) 8-35.



1- Egzersiz hücre bütünlüklerini sağlıyor.

1.1. Egzersiz mitokondriyel bütünlüğü sağlıyor

1.2. Sarkoplasmik retikulum (SR) üzerinde koruyucu etkisi var

1.3. Hücre zarının bütünlüğünü sağlıyor.

1.4. Plazma zarının bütünlüğünü koruyor

1.5. Kan beyin bariyerinin bütünlüğünü destekliyor (BBB)

1.6. Barsak bariyerinin bütünlüğünü etkiliyor. 

1.7. Solunum yolunun bütünlüğünü sağlıyor

1.8. Vücudun cilt dokusunun bütünlüğünü destekliyor.

Örneğin; obez farelerde 8 hafta egzersizin ciltteki kollojen yoğunluğunu arttırdığı 
saptanmıştır.

EGZERSİZİN YARARLARI



2.Egzersiz bölgesel homeostazın devamlılığını sağlıyor

2.1. Bariyerlerin tedavi ve iyileşmesini sağlar

2.2. Yabancı maddelerin vücutta birikmesini önler

2.3. Sistematik inflamasyonu iyileştirir

2.4. Edinilmiş ve doğuştan olan bağışıklık cevaplarını başlatır

2.5. Kanser önleyici bağışıklık sistemine faydaları vardır

2.6. Ölü hücrelerin atılmasını sağlayarak 
 hücresel yaşlanma  üzerinde koruyucu etkisi vardır, 



3. Egzersizin  metabolizmadaki geri dönüşüm ve döngüler üzerinde olumlu etkileri vardır.

3.1. Hücre ölümleri, ortamdan uzaklaştırılması ve yenilerinin 
yerine konmasını sağlar

3.2. Otofajide etkilidir

4. Egzersizin farklı döngüler üzerinde etkisi vardır.

4.1. Hücre içi döngüler

4.2. Hücre içi ve hücre dışı iletim 

4.3. Organlarda fonksiyonel birimlerde

4.4. Organlar, dolaşım yolları ve sistematik döngülerde

4.5. Meta-organizmalar (vücuttaki mikrobiyom)



5. Egzersizin ritmik salınımlarda etkisi vardır

5.1. Sirkadyen saatin işlemesinde

5.2. Bağışıklık ritminin sağlanmasına katkı verir

6. Egzersizin homeostatik dayanıklılığın sağlanmasında yararları vardır

6.1. Nöral mekanizmalar

6.2. Genetik faktörler

6.3. Hormonlar ve metabolizma

6.4.Bağışıklık sistemi

6.5. Barsak mikrobiotası



7. Egzersizin yaşlanma sürecinde yararları vardır

7.1. Doku, organ ve hücredeki strese karşı oluşturulan biyolojik cevaplarda 

7.2. Yaşam boyu sağlığın sürdürülmesinde

7.3. İnsan ömrü üzerinde



8. Egzersizin onarım ve rejenerasyonda olumlu etkileri vardır

8.1. DNA hasarı ve onarımı

8.2. Protein hasarı ve homeostazı

8.3. Endoplazmik Reticulum stres cevabı

8.4. Mitokondrial stres cevabı

8.5. Lizozomal hasar cevabı
8.6. Doku düzeyinde rejenerasyon

8.7. Hücre tanımlamanın yeniden programlanması



9. Egzersizin bütünleşik etkisi vardır

 Yaşam şekli değişikliklerini de içeren tedavilerle tüm vücuttaki bir çok sorunu iyileştiricidir.

    
Düzenli egzersiz; eş zamanlı görünen bazı hastalıklar için non-farmakolojik çok yönlü bir haptır.

Terapötik egzersiz; obezite, tip2 diyabet, kardiyovasküler hastalık ve yaşlanmayla ilişkili kas atrofisi ve bazı 
kanserlerin yönetilmesi, korunma ve tedavilerinde kabul görmüştür.

Egzersizin 
bir çok metabolik yollar üzerinde ve 

vücutta kardiyo-respiratuvar uygunluğu sağlayan 
olumlu etkileri kanıtlanmıştır.


