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SAĞLIKLI YAŞAMDA BESLENME VE OKURYAZARLIK
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Giriş

Sağlık insan var olduğu sürece çok konuşulacak üzerinde politikalar yürütülecek 
en temel insan hakkıdır. Sağlıkta her zaman hedeflenen en üst esenlik halidir. Günü-
müz yüzyılında sağlık hizmetlerindeki ilerlemeler, aşılama, çevre ve ekonomik şart-
ların iyileşmesinden kaynaklı bulaşıcı hastalıklar önemini yitirirken insan ömrünün 
uzaması ve yaşlı nüfusunun artmasıyla bulaşıcı olmayan hastalıklar önem kazanma-
ya başlamıştır (Bilir, 2014). 

Ölüm nedenleri bulaşıcı hastalıklardan kalp damar hastalıkları, kanser diyabet 
gibi bulaşıcı olmayan kronik hastalıklara kaymıştır. Bulaşıcı hastalıklarla mücade-
le aşılama gibialınan birtakım önlemlerle kontrol altına alınmasına karşın, bulaşıcı 
olmayan hastalılarda çeşitli faktörlerin etkili olması bu faktörlerin ne zaman, ne ka-
dar etkilediği net belirlenemediğinden kontrol altına almak oldukça güçleşmektedir. 
Bulaşıcı olmayan hastalıklara sebep olan faktörler kişinin sağlıkla ilgili davranış-
larından, genetik faktörlerden, çevresel faktörlerden, yaşla beraber organizmadan 
kaynaklanıyor olabilir.  Bu yüzden bulaşıcı olmayan hastalıkların korunmada sağlıklı 
yaşam davranışları ve sağlığın geliştirilmesi ve kişilerin kendi sağlıklarından sorum-
lu olmaları oldukça önemlidir (Avcı, 2016).

Bireyler kendi sağlıklarını etkileyecek her türlü davranışı kontrol etmeleri, sağ-
lıklarını koruyucu ve yükseltici davranışları seçerek yaşam biçimi haline getirmeleri 
gerekmektedir. Sağlıklı yaşam biçimi, sağlığı etkileyen tüm davranış, inanç ve sosyal 
kültürel örüntüler üzerinde kontrol sahibi olmayı ve mevcut sağlık durumunu yük-
seltmeyi hedefleyen davranışları içermektedir. Sağlıklı yaşam biçimi davranışları 
ise; bireylerin mevcut iyilik hallerinin korunması ve daha iyi seviyeye yükseltilmesi-
ne hizmet eden davranışlar olarak tanımlanmaktadır (Tedik, 2017).

Hem sağlık belirleyicileri hem de bireyler açışımdan önemli olan bir sağlığının 
bozulmadan devam ettirilmesi ve sağlıklı yaşlanmadır.  Sağlıklı yaşam biçimi davra-
nışları, yeterli ve dengeli beslenme, stres yönetimi, düzenli egzersiz yapma, manevi 
gelişim, kişilerarası ilişkiler ve bireyin sağlığını koruma ve geliştirmesine ilişkin so-
rumluluk alması ve sağlık ve beslenme okuryazarlığı olarak sıralayabiliriz (Aksoy & 
Uçar, 2015).
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