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SAGLIKLI YASAMDA BESLENME VE OKURYAZARLIK

Eda UNAL?, Aysel OZDEMIR?

Giris

Saglik insan var oldugu siirece ¢ok konusulacak iizerinde politikalar yiirtittlecek
en temel insan hakkidir. Saglikta her zaman hedeflenen en iist esenlik halidir. Giinii-
miiz yiizyilinda saglik hizmetlerindeki ilerlemeler, asilama, ¢evre ve ekonomik sart-
larin iyilesmesinden kaynakli bulasici hastaliklar 6nemini yitirirken insan émriiniin
uzamasi ve yash niifusunun artmasiyla bulasici olmayan hastaliklar 6nem kazanma-
ya baslamistir (Bilir, 2014).

Oliim nedenleri bulasic1 hastaliklardan kalp damar hastaliklari, kanser diyabet
gibi bulasici olmayan kronik hastaliklara kaymistir. Bulasici hastaliklarla miicade-
le asilama gibialinan birtakim 6nlemlerle kontrol altina alinmasina karsin, bulasici
olmayan hastalilarda cesitli faktorlerin etkili olmasi bu faktorlerin ne zaman, ne ka-
dar etkiledigi net belirlenemediginden kontrol altina almak oldukga giiglesmektedir.
Bulasic1 olmayan hastaliklara sebep olan faktorler kisinin saglikla ilgili davranis-
larindan, genetik faktdrlerden, cevresel faktorlerden, yasla beraber organizmadan
kaynaklaniyor olabilir. Bu ylizden bulasici olmayan hastaliklarin korunmada saglikli
yasam davranislari ve sagligin gelistirilmesi ve kisilerin kendi sagliklarindan sorum-
lu olmalari olduk¢a dnemlidir (Avci, 2016).

Bireyler kendi sagliklarini etkileyecek her tiirlii davranisi kontrol etmeleri, sag-
liklarini koruyucu ve ytikseltici davranislari segerek yasam bicimi haline getirmeleri
gerekmektedir. Saglikli yasam bi¢imi, sagligi etkileyen tiim davranis, inang ve sosyal
kiiltiirel oriintiiler iizerinde kontrol sahibi olmay1 ve mevcut saglik durumunu yiik-
seltmeyi hedefleyen davranislari icermektedir. Saglikli yasam bicimi davranislari
ise; bireylerin mevcut iyilik hallerinin korunmasi ve daha iyi seviyeye yiikseltilmesi-
ne hizmet eden davraniglar olarak tanimlanmaktadir (Tedik, 2017).

Hem saglik belirleyicileri hem de bireyler agisimdan 6nemli olan bir saglhiginin
bozulmadan devam ettirilmesi ve saglikli yaslanmadir. Saglikli yasam bi¢imi davra-
nislari, yeterli ve dengeli beslenme, stres yonetimi, diizenli egzersiz yapma, manevi
gelisim, kisilerarasi iliskiler ve bireyin saglhigini koruma ve gelistirmesine iliskin so-
rumluluk almasi ve saglik ve beslenme okuryazarligi olarak siralayabiliriz (Aksoy &
Ucar, 2015).
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