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OLYMPiA'NIN BESLENME VE SAGLIK BiLDiRiSi 

DECLARATION OF OLYMPIA ON NUTRITION 
AND FITNESS 

CEV: MERAL AKSOY* G0LG0N ERSOY* 
Hacettepe Oniversitesi Beslenme ve Diyetetik 86/0mii 

ABSTRACT: 
The 2nd International Conference on Nutrition and Fitness met in Athens, Greece, May 

23-25, 1992, undar the patronage of WHO, FAG, and the International Olympic Academy {lOA} 
A group of program participants mel May 26-27 at the lOA Aucint Olympia, to develop a dec­
laration of aims and objectives resulting from the conference. 

This is an abbreniated version of the declaration. For more information, contcat. Artemis 
P. Simopou/os, MD, The Center for Genetics, Nutrition and Health, 2001 S St NW, Suite 580, 
Washington, De 20009, 202/462-5062. 

OZET: 
Yunanistan'm Atina kentinde 23-25 May1s 1992'de WHO, FAG ve UluslararasJ 0/impiyat 

Academisi {lOA} yard1mwta II. Ulus!araras1 "Beslenme ve Sa(jl1k Konferans1" yapJ/mJ~tJr. Prog­
ramm Oyelerinden bir grup 26-27 May1s'ta lOA 'da top/anarak konferansm sonu~lanna gore 
deklerasyonun ama~ ve hedeflerini geli~tirmi~tir. Bu, deklerasyonun kJsaltJ/mJ~ ~eklidir. Daha 
fazla bilgi i~in, Artemis P. Simopoulos ile kontakt kurabilirsiniz. 

Adres: The Center for Genetics, Nutrition and Health, 2001 SSt NW Suite 530, Washing­
ton, DC 20009/462-5062. 

0/impia'nm evrensel "beslenme ve Fiziksel Sa(j!Jk deklerasyonunun yeni ~ekli EyiOI 
1992'den beripek ~ok dilde ve dergide yaym!anm1~ a/up, Almanca, Japonca, r;ek~e, italyanca, 
Arap~a, Leh9e, Malezya ve Endonezya dillerine de tercome edilip yaymlanaca(jJ Omit edilmek­
tedir. 

GiRi~ 
Bu yOzy1l boyunca ya~am bigimi ve insanl1k igin sunulan sagl1k hizmetlerinde akla gelmeye­

cek degi.~iklikler meydana gelmi~tir. Besin ce~itlerindeki art1~ ve gOniOk aktivilerde daha az fi­
ziksel gOce gereksinim duyulmas1, geli~en Olkelerdeki zengin gruplann ve endOstri toplum­
lannm degi~mez ozelligidir. 

Birgok geli~mi~ toplumda besin secim ~ans1 fazla, ancak fiziksel aktivite azd1r. KtitO bes­
lenme; yetersiz ve yanl1~ besin secimi , yetersiz fiziksel sagl1k ve yetersiz fiziksel aktivite sonu­
cu ortaya g1kmaktad1r. 

Beklenme ile saglik arasmdaki kar~il1kli ili~ki ag1kga bilinmektedir. Bu uluslararas1 konfe-
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ransm amag ve hedefleri; insan ya~am1 bayunca iyi beslenme ve dOzenli fiziksel aktivi telerin 
avantajlanm ve etkilerini artaya kaymaktad1r. insanlar yasamlann1n gagunu avc11ik ve yiyecek 
taplayiCIIIQI yaparak gegirmislerdir. insanl1g tn dOnya Ozerindeki 2 milyan yil veya daha fazla 
sOreli alan mevcudiyeti sOresince, genetik yap1m1z bizi avc1 taplay1c1lara benzer bir yasam 
bigimine adapte etmi~tir. Ya~ama uyum, dinlenme ve sasyalle~me periyadlan dahil almak 
Ozere, all~ilagelmis fiziksel aktivitelere bagl1yd1. Bununla beraber zaman icinde en onemli 
degisiklik fiziksel aktivite ve diyette meydana gelmi~tir. Bu degi~iklikler 10.000 yil once zira­
atln geli~mesi ve hayvanlann evcille~tirilmesi ile ba~lam 1 ~t1r. 0 zamandan bu za111ana hem fi­
ziksel inaktivitede hem de et ve sOt OrOnleri ile allnan doymu~ yag ve margarinlerden alman 
trans yag asitlerinde art1~ gorOimOstOr. Hatta gegen 10.000 yil, genetik yap1m1Z1n bu 
deg i ~ikliklere adapte olmas1 icin cok k1sa bir sOredir. 

insanlar az daymu~ yag asidi iceren; tahumlar, yesil yaprakl1 sebzeler, bahk, et (hayvan ve 
yabani ku~l ar) yaluyla dengeli miktarlarda omega-6, omega-3 yag asitleri sagiayan bir diyete 
gecmi~lerdir . Vah~i hayvan ve ku~lann eti, evcille~tiri lmi~ yagl1 kayun, s1g1r, kOmes hayvam gi­
bi gOnOmOzde yedigimiz hayvan etlerine gore daha yags1zd1. Boylece diyet vitamin, mineral, 
protein, posa ac1smdan zengin olmasma karsm, dOsOk yag igeriyordu. Ye~i l yaprakl1 sebze ve 
meyvelerden allnan C vitamini gOnOmOzde uluslararas1 onerilen degerlerden daha yOksekti. Bu 
durum kalsiyum ve patasyum alim1 icin de gegerli ancak, diyetin sodyum icerigi gOnOmOzdeki 
artalama tOketim miktarlanndan az idi. 

EndOstrilesmis taplumlar, bol ve lezzetli yiyecek temini yams1ra evde, i~te, ula~1mda hare­
ketsizligiyle tanmmaktad1r. GOnOmOzde giftik ve fabrika islerinde kas gOcOnOn % 1 'inden daha 
aZI kullanilmaktad1r. Oysa ki bu yOzy1hn baslang1cmda bu ugras1lar igin kas gOcOnOn % 30'u 
kullan1hyardu. 

Cocuklar dogal olarak cak aktiftirler ancak zamanlanntn cagunu akulda oturarak gecirirler. 
Pek az akul fiziksel egzersiz ve spor faaliyetleriyle ugra~maya yonelik uygun program vermek­
tedir. Bu nedenle gacuklar sparda aktif alarak yer almak yerine izleyici haline gelmi~lerdir. 
GOnOmOzde bir cocugun kilasu televizyon seyretme sOresi ile onceden saptanabilir. Adolesan 
ve genclik donemlerinde ag1rllktaki oneml i art1slar ileride onemli saghk sorunlan 
olu~turmaktad1r. $i~manhk batlda ve gelismis taplumlarda gorOien ba~llca saghk sarun­
lanndandlr ve bazen de geli~mekte alan Olkelerde de zenginler aras1nda gorOIOr. Ag1kga 
gorOidOgO gibi avcHoplayiCI bir ya~am bigiminden modern kent ya~amtna h1zll bir donO~Om bir 
sagllkriskidir. Kalit1m1m1z halen varolan yasalll bigimimizi o)umlu yonde degistirmemize 
yard1mc1 olabilmektedir. 

POZiTiF SAGLIK KAVRAMI 
M.D. 480'de Hipakrat, vOcuda enerji igin besin alim1 ile (enerji allm1) sag llk igin fiziksel ak­

tivite (enerji harcamas1) arasmdaki dengenin onemini tammlayarak asag1da belirtilen "pozitif 
sagllk" kavram1n1 geli§tirmistir. 

Pozitif sagl1k, bedensel yap1 (bugOn biz buna genetik diyaruz) ve cesitli besinlerin etkilerini 
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bilmeyi gerektirir. Bunlar dogal ve ki~inin yeteneklerinin belirleyicisidir. Yemek sagllk it;:in 
yalmz ba~ma yeterli degildir. Egzersiz de yapllmall ve etkileri bilinmelidir. bu iki nesnenin bi­
le~imi, ev ko~ullan, bireyin ya~1, hava degi~iklikleri, mevsimlere gore dOzenlendiginde diyeti 
olu~turur. Eger yiyecek veya egzersizde herhangi bir yetersizlik varsa vOcut hasta dO~ecektir. 

Hipokrat ayn1 zamanda "~i~manl1kta erken oiOmlerin daha fazla" oldugunu belirtmi~tir. Hat­
ta onun olimpik ideali; ki~inin vOcuduna kar~1 sorumlulugu vesaglam bir kafanm saglam bir 
vOcutta olacag1d1r. Yunanlilar atletleriyle gurur duyuyorlard1. sadece birkac ki~i d1~1nda cim­
nastik herkesin gOniOk aktivitelerinin bir parcas1 idi. Yunanlllar arasmda pozitif·saghk kavram1 
onemli ve dO~Oncelerinin bOyOk bir boiOmOnO kapsamaktayd1. Pozitif sagl1k icin kendilerine za­
man ay1ranlann sonunda ideal estetige ula~acagma inan1rlard1. 

OLiMPiK iDEALi 
Spar antik caglardan beri en cok yan~malar dOzenlenen "Oiimpiyat Oyunlan" ~eklinde bir 

ce~it sanat dal1 olarak kabul edilmi~ ve uygulanm1~t1r. Spar soylu bir ugra~ olarak kacmilmaz 
estetik yonOyle sanat, mOzik ve edebiyata ilham kaynag1 olmu~tur. Olimpiyat ruhu yalmzca 
vOcut hareketlerinin mOkemmelle~tirilmesi degil, ayn1 zamanda psikosomatik olarak insanm 
tamammm incelenmesi olup, olimpik idealin temel ilkesi; mOkemmellik yani, sporcunun 
digerlerinden ve kendinden daha mOkemmele ula~mas1d1r. Beden egitimi, diger spar aktivite­
leri ve Yunan i~kenceleriyle beraber o zaman1n kOitOrOnOn bir parcas1yd1. 

Konferans1m1Z1n dOzenlenmesi ve Antik Olimpiyada sOrdOrOimesi, antik Yunan'm olimpik 
ideali ve Hipokratik pozitif saghk kavrammm hat1ralann1 gOndeme getirmi~tir. ideal olarak; po­
zitif sagl1k kavram1 herkesin genetik ozellikleri, cevre ile birlikte yeterli besin ahm1 ve egzersiz­
le ilgili olmas1d1r. Pozitif sagllg1 yalmz sporcular degil tOm insanlar uygulamalld1r. Beslenme ve 
fiziksel sagl1k porgramlannm cekiciligi, ozellikle cocuklar da dikkate ahnarak artlnlmal1d1r. 
Eger boyle bir program ba~anll olursa; beslenme, egzersiz fizyolojisi ve genetik konusundaki 
uzmanla~ma duzeyleri artacakt1r. 

Optimal ya~am ~ekli ve sagl1kll ya~lanmay1 saglamak it;:in en onemli ve acil ~ey; 

cocukluktan ya~hliga kadar dOzenli fiziksel aktivite ve iyi beslenmeyi ogretmenin yams1ra, a~1n 
alkol ve sigaradan kacmay1 onermek vediger sagl1k tehlikelerini tammlamakt1r. 

Bu mesaj belirtmektedir ki; daha nitelikli bir ya~am secimi, ki~ilerin daha iyi beslenme 
all~kanhklanna sahip olmas1 ve dOzenli egzersizler yapmalanyla saglanacakt1r. 

COCUKlAR VE ADOLESANlAR 
Bizim gelecegimiz alan cockulann toplumda et;kin olabilmeleri dogrudan dogruya kendi 

ki~isel, toplumsal, fiziksel ve zihinsel sagllklanyla ilgili olacaktlr. 
TOm cocuklar optimal sagllga dayanan fiz1ksel gucle hayata ba~lama ~ansma sahip ol­

mahdlrlar. Bu hedefe ula~abilmek it;:in; 
*BOtOn gelecegin anneleri hamilelik sOresince; dogum oncesi uygun bak1m, sigaray1 

b1rakmanm onemi, alkol kullanmama ve ilac bag1mllllg1 yonOnden dikkatli olmal1d1rlar. 
* BOtOn cocuklar, fazla ve yetersiz olmayacak ~ekilde enerji ve besin ogelerini saglayan 
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sagllkli ve besleyici bir diyet ti.iketimi ve beslenme egitimine, kOcOk ya~lardan itibaren 
ba~lamalld1r. 

* BOtOn cocuklann ce~itli, spar ve aerobik, dayan1kl lllk, kas gOcO, esneklik ve genel sagl1k 
konulann1 iceren fiziksel sagl1k program Ianna kat1malanna f1rsat verilmeli, okulda genel sagl1k 
ve bu tip egzersizlerin sagllga yararlan hakkmda egitim yap1lmalid1r. Aynca cocuk ho~una git­
tigi aktiviteyi ya~am boyu dOzenli veya s1k s1k yapmas1 icin te~vik edilmelidir. 

* BOtOn cocuklara ve adtilesanlara sigara, alkol ve ilac kullan1mmdan ve erken, sagllks1z 
seks uygulamalanndan uzak durmalan icin yard1m edilmelidir. 

* BOtOn cocuklara kendine gOven imaj1; toplumsal egitimi h1zland1rarak ve onlann toplum­
daki yararlllik ~anslanm art1racak ~ekilde verilmelidir. 

* BOti.in cocuklar icin uluslararas1 sagllk hizmeti, primer bak1ma ag1rl1k verilerek, hastalik 
olu~umunu tinleyerek ve optimal sagllga ula~1lacak ~ekilde saglanmalld1r. 

Ya~am boyu iyi beslenme ve dOzenli aerobik fiziksel aktivite her ko~ulda ki~i ve toplumun 
daha iyi bir ya~am dOzeyine ula~mas1 icin esast1r. 

FiZiKSEL AKTiViTE BESLENMEYi OLUMLU ETKiLER 
VOcut yagmdaki art1~a bagll olarak ~i~manllk, geli~mi~ Olkeler ile geli~mekte alan 

Olkelerde giderek artan bir sagl1k sorunudur. Si~manlik; diabet hipertansiyon, koroner kalp 
hastal1klan, artirit ve ball kanserler gibi kronik hastalikara yakalanma riskini artmr. Aym za­
manda hantal gtirOnti.i ve hareket azlig1 ki~inin ruhsal sagl1g1n1 da olumsuz ybnde etkiler. 
Si~manllk cogu kez ailesel ve bOyOk tilcOde genetik yap1ya bagli oldugu icin, riskli gruplann er­
ken tan1mlanmas1 ve uygun tineriler de bulunulmas1 bu durumun engellenmesine yard1mc1 ola­
caktlr. 

Si~manl1gm kontorl edilebilmesinde en etkili iki tinemli olcOt dOzenli fiziksel aktivite ve 
dO~Ok yagli bir diyet tOketimidir. Ki~iler ce~itli, az yagil diyet tOkettiklerinde ve muntazam eg­
zersizlerle fazla enerji harcad1klanna, daha fazla enerji al1m ihtimali dogacakt1r. Ancak bu da 
elzem besin bgelerini iceren dengeli bir diyetle saglanacakt1 r. 

Basit, yormayan fiziksel aktiviteler (brnegin yOrOme, bisiklete binme, yOzme, bahce i~leri) 

etkin ve dOzenli olmail ve de gOniOk faaliyetlerin bir parcas1 olarak dO~OnOimelidir. Fiziksel ak­
tivitelerin te~vik edidigi ve zevk alindiQI bir ortam da ya~lanmak bu tOr aktivitelerin ya~am bo­
yu devam1 ile saglanabilir. Bu nedenle, toplumlar her ya~ta fiziksel etkinlikleri te~vik edecek 
f1rsat ve olanaklan saglamal1d1r. 

PERFORMANS 
iyi beslenme ve dOzenli fiziksel egzersiz ki~inin iyi alma duygusunu ve tOm gGniOk aktivite­

lerdeki performansm1 geli~tirir. Yan~malara katlian sporculann enerji al1m1 yeterli ve fiziksel 
aktivite dOzeyi ile uyumlu olmalid1r. Yeterli protein, yOksek karbonhidrat, dO~Ok doymu~ yag, 
mineral, vitamin ve s1v1 tOketimi icin tizel tinerilere gereksinim duyurulur. Egzersiz kapasitesi 
ve performansm1 en etkili bir bicimde art1racak beslenme hakkmda daha fazla ara~t1rma gerek­
lidir. 
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BiLDiRi 
* Geli~mi~ Olkelerde, teknolojik geli~meler fiziksel aktiviteyi en alt dOzeye indirirken, yiye­

ceklerin bollugu ve ce~itliligi de ki~inin yiyecek seciminde yanlt~ karar vermesine yol acabilir. 
* Bir r;:ok geli~mekte alan Olkede, beslenme problemleri geli~mi~ Olkelerden farklidtr. Diy­

etle alman yag dO~Ok, rafine olmayan karbonhidrat yOksek, fakat enerji, protein ve mikrobesin 
tigelerinin altmt genellikle yetersizdir. Bu kOitOrlerde geleneksel alan bOtOn besinlerin daha 
bol ve sagltkli saglanmastna ihtiyac vardtr. Elbette battli geli~mi~ toplumlardaki diyetlerin 
ce~itliligini taklit etmekten kar;:tntlmalidtr. 

* EndOstrile~mi~ Olkelerin r;:ogunda yiyecek bollugunun ir;:inde r;:ok saytda ac r;:ocuk ve ye­
ti~kin bulunmast, ki~iyi ve toplumu zedeler. Devletler insanlik d1~1 e~itsizliklere neden alan ge­
lir dagtltmt problemlemini dOzeltmeli ve herkesi optimal beslenmeyi saglayacak besin 
ser;:imine te~vik etmelidir. 

* Fiziksel aktivite ve iyi beslenmeyi te~vik eden programlann hareketsizlik ve hatali diyet 
tOketiminin neden oldugu hastahklan azaltttgt ve ya~am kalitesini arttrabildigi gtisterilmi~tir. 

* Artan fiziksel aktivite ve iyi beslenmenin saghk ir;:in yararlthgt, kapsamh programlarla 
topluma yaytlmahdtr. 

* Saglik uzmanlan, beslenme ve egzersiz fizyoloj isinde iyi beslenme ve fiziksel aktivitenin 
insan sagltgtna yaralan konusunda halktn egitiminde liderlik roiO Ostlenecek ~eklide 

egitilmelidir. 
* Halk egitimi; bOtOn dOzeydeki okullarda r;:ali~ma ortamlannda bastn aractligtyla ve saglik 

uzmanlan taraftndan te~vik edilmelidir. 
* Halka yaptlan tineriler beslenme, biyokimya, genetik ve fizyoloji konusunda gOncel 

ara~ttrma bulgulanna dayanmaltdtr. Biyomedikal bilimlerle ilgili alan bu r;:alt~malar daha fazla 
ki~isel ve toplumsal destek gerektirmektedir. 

* Toplumlar r;:ocuklara temiz ve ar;:tk oyun sahalan temin etmeli ve eri~kin sporlan, yaya, 
bisiklete ve diger faaliyeteri yapabilmeleri ir;:in tizel yo liar haztrlamalidtrlar. 

* iyi ve saglikli olmak ir;:inbOtOn del iller ya~am tarztnt dOzelterek, beslenme ve fiziksel akti­
veteye tinem vererek saglanabilecegini gtistermektedir. Herkesi buna uymaya r;:agtnyoruz. 

EGiTiM-GELi~iM VE EGZERSiZ 
Saglik uzmanlanntn beslenme, beden egitimi ve sagligtn temel ilkelerinin geli~tirilmesi ko­

nusunda egitim noksanliklan vardtr, halk yanh~ inanr;:larla doldurulmaktadtr. Halk ir;:in dam~ma 
ve egitim gOvenilir bir bir;:imde saglanamamt~ttr. Sagltk ir;:in diyet ve fiziksel aktivitenin tinemi 
anla~tla-mamt~ttr. COnkO mesaj etkili olarak verilmemi~tir. ~imdi halk saghgt ir;:in pratik ve 
egitici olarak r;:ok az egitim yapilmaktadtr. Bu nedenle beden egitimi ve ttp okullannda beslen­
me egitimi, genetik ve egzersiz fizyolojisini kapsayan bir;:imde geli~tirilmelidir. 
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