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Ozet

Beslenme ve fiziksel aktivite, saglikli yasamin temel bilesenleridir. Bu ¢aligma,
metabolik saglik, genetik faktorler, kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetimi
agisindan beslenme ve fiziksel aktivitenin entegrasyonunu ele almaktadir.
Egzersiz tiirlerine gore beslenme stratejileri, yasamun farkli donemlerinde
beslenme ve fiziksel aktivitenin 6nemi, zihinsel ve duygusal saglik {izerindeki
etkiler de tartigilmustir. Bireysel farkliliklar g6z ontine alinarak gelistirilen
kigisellestirilmis beslenme ve egzersiz yaklasgimlarinin, saghk ve performans
tizerindeki olumlu etkileri vurgulanmustir.

1. Giris

Saglikli beslenme ve fiziksel aktivite yagam boyu saghgi diizenleyen
temel yagsam tarz1 faktorleridir. Bu faktorler viicut kompozisyonunu, kas-
iskelet saghigini, fiziksel ve biligsel performansi iyilestirmeye katki saglar.
Ayrica obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi metabolik hastaliklart
onlemede 6nemli bir rol oynar (Koehler ve Drenowatz, 2019). Beslenme ve
fiziksel aktivite saglikli bir yasam siirdiirmek ve kronik hastaliklarin 6niine
geemek i¢in temel faktorlerdir. Sedanter yagam tarzi ve dengesiz beslenme
abgkanliklar1, diinya ¢apinda ciddi saglik sorunlarina yol agmaktadir
(World Health Organization, 2020). Bu nedenle, bireylerin saglkli yasam
stirdiirebilmesi igin beslenme ve egzersizin biitlinciil bir yaklagimla ele
alinmas: gerekmektedir.

1 Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticili Anabilim Dal
https://orcid.org/0000-0002-7864-0556, ezorba@mu.edu.tr
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2. Metabolik Saglik Agisindan Beslenme ve Fiziksel Aktivitenin
Etkileri

Viicutta enerji iiretimi ve harcanmasi, besin 6gelerinin uygun sekilde
alinmasina ve diizenli fiziksel aktivitenin yapilmasina baghdir (Balkau et
al., 2007). Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar, enerji metabolizmasinda
onemli rol oynarken, vitaminler ve mineraller metabolik siireglerin
diizenlenmesinde gorev alir. Diizenli egzersiz, insiilin duyarliigini artirarak
glukoz metabolizmasini iyilestirirken, anti-inflamatuar etkilere de sahiptir
(Mora et al., 2015). Beslenme ve fiziksel aktivite, metabolik saglik tizerinde
onemli etkilere sahiptir. Bu iki faktor, obezite, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi metabolik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde kritik rol
oynar.

¢ Kardiyometabolik Hastaliklarin Y6netimi: Beslenme ve diizenli
egzersiz, kardiyometabolik hastaliklarin onlenmesi ve yonetiminde
etkili bir stratejidir. Bu iki faktor, iskelet kasi ve yag dokusu gibi birincil
metabolik organlar etkileyerek obezite ve tip 2 diyabetin yonetiminde
onemli rol oynar (Kim & Kwon, 2024).

o Sarkopenik Obezite Uzerindeki Etkiler: Aerobik ve direng
egzersizleri, sarkopenik obezite hastalarinda viicut kompozisyonunu
tyilestirir. Diigiik kalorili yiiksek proteinli diyetler yag kiitlesini
azaltirken, kas Kkiitlesi ve fiziksel performans tiizerinde ek bir
tayda saglamaz (Hsu ve ark., 2019).

* Akdeniz Diyeti ve Fiziksel Aktivite: Akdeniz diyeti ve fiziksel
aktivitenin birlikte uygulanmasi, viicut agirhigi, bel ¢evresi, kan
basinct ve kan sekeri gibi metabolik risk faktorlerini iyilestirir. Bu
kombinasyon, metabolik riskin azaltilmasinda etkili bir strateji olarak
one ¢ikar (Malakou ve ark., 2018).

* Metabolik Sendrom ve Yagsam Tarzi: Saglikli beslenme ve fiziksel
aktivite, metabolik sendrom bilegenleri iizerinde olumlu etkiler yapar.
Prudent-Active yasam tarzi, merkezi obezite, hipertansiyon ve diigiik
HDL kolesterol riskini azaltir (Godala ve ark., 2022).

e Oksidatif ve Inflamatuar Profiller: Diisiik kalorili Akdeniz diyeti
ve fiziksel aktivite, oksidatif stres ve inflamatuar durumlari iyilestirir,
bu da kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltabilir (Quetglas-Llabres ve
ark., 2024).

Beslenme ve fiziksel aktivite, metabolik sagligin korunmasi ve
tyilestirilmesinde kritik 6neme sahiptir. Bu iki faktoriin birlikte uygulanmast,
obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi metabolik hastaliklarin
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riskini azaltmada etkili bir strateji sunar. Saglikli yagam tarzi degisiklikleri,
bireylerin metabolik sagliklarini iyilestirmelerine yardimcr olabilir.

3. Egzersiz Tiirlerine Gore Beslenme Yaklagimlar:

Farkli fiziksel aktiviteler, enerji gereksinimleri agisindan degisiklik gosterir.
Dayaniklilik sporlariyla ilgilenen bireyler igin yiiksek karbonhidrat alimi
onemlidir, ¢iinkii glikojen depolarinin korunmasi performansi etkileyebilir
(Jeukendrup & Killer, 2010). Giig antrenmanlar1 yapan bireyler i¢in protein
alim, kas sentezini destekleyen temel bir bilesendir (Phillips, 2014). Esneklik
ve denge antrenmanlarinda ise eklem sagligini korumaya yonelik omega-3 yag
asitleri ve antioksidan agisindan zengin besinlerin tiiketimi onerilmektedir
(Ni et al., 2020). Egzersiz tiirlerine gore beslenme yaklagimlari, sporcularin
performansini optimize etmek ve antrenman adaptasyonlarini artirmak igin
stratejik beslenme yontemlerini igerir. Bu yaklagimlar, egzersiz tiiriine ve

bireyin hedeflerine gore degisiklik gosterir.

* Dayaniklilik Egzersizleri: Uzun siireli ve diigiik yogunluklu
egzersizlerde yag oksidasyonu oOnemlidir. Bu tiir egzersizlerde
karbonhidrat ve yag dengesi, yag lehine olmalidir. Karbonhidratlar
kisa siireli egzersizlerde daha fazla 6nem kazanir (Pendergast ve ark.,
2011).

* Direng Egzersizleri: Protein alimi, kas kiitlesi ve giiclinii artirmak i¢in
kritik Gneme sahiptir. Leucine gibi amino asitler ve siit tirtinleri, direng
egzersizleri ile birlikte kas protein sentezini artirabilir (Cruz-Jentoft ve
ark., 2020). Kreatin takviyesi de direng egzersizlerinde onerilmektedir
(Bongiovanni ve ark., 2020).

* Yiiksek Yogunluklu Egzersizler: Anaerobik glikoliz bu tiir
egzersizlerde baskindir. Bikarbonat alimi, bu tiir egzersizlerde
performansi artirabilir (Pendergast ve ark., 2011).

Beslenme ve Egzersiz Kombinasyonu: Beslenme ve egzersizin
birlikte uygulanmasi, Ozellikle yash bireylerde kas giici ve fiziksel
performansi artirabilir. Bu kombinasyon, kas kiitlesi ve giictinii artirmada
tek bagina egzersizden daha etkili olabilir (Wu ve ark., 2021).

Kisisellestirilmis Beslenme: Genetik profillere dayal kigisellestirilmis
beslenme  stratejileri, sporcularin  performansini  optimize edebilir.
Nutrigenomik ve nutrigenetik yaklagimlar, bireysel genetik farkliliklarin
besinlere tepkisini inceleyerek spor performansini etkileyebilir (Guest ve
ark., 2019).
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Egzersiz tiirline gore beslenme yaklagimlari, sporcularin performansini
ve antrenman adaptasyonlarini optimize etmek i¢in kritik 6neme sahiptir.
Dayaniklilik, direng ve yiiksek yogunluklu egzersizler igin farkli beslenme
stratejileri  Onerilmektedir.  Ayrica, beslenme ve egzersizin birlikte
uygulanmasi, Ozellikle yaghi bireylerde kas giicii ve fiziksel performansi
artirabilir.  Kigisellegtirilmis beslenme yaklagimlari, genetik farklhiliklar:
dikkate alarak sporcularin performansini daha da artirabilir.

4. Egzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrast Beslenme Stratejileri

Egzersiz 6ncesinde tiiketilen besinler, enerji seviyelerini dengede tutarak
performansi artirir (Burke et al., 2011). Orta yogunluktaki egzersizlerden
once diigiik glisemik indeksli karbonhidratlar tercih edilirken, uzun siireli
egzersizlerde kompleks karbonhidratlar daha uygun olabilir. Egzersiz
sirasinda sivi kaybinin 6nlenmesi igin su ve elektrolit destegi saglanmalidir
(Coyle, 2004). Egzersiz sonrast beslenme ise toparlanma siirecini destekler
ve kas yikimini 6nler, glikojen depolarini yeniden doldurur (Ivy, 2004).

e Karbonhidrat Almmi: Egzersizden 3-4 saat 6nce karbonhidrat
titketimi, karaciger ve kas glikojen depolarini artirarak dayanikhlik
performansint iyilestirir (Bayrakdar & Zorba 2020). Karbonhidrat
alimi, kan gekeri seviyelerini ve karbonhidrat oksidasyonunu artirarak
uzun siireli egzersizlerde performansi artirabilir (Costill & Hargreaves,

1992).

* Yag ve Karbonhidrat Dengesi: Egzersiz oncesi yag alimi,
karbonhidrat kullanimini azaltabilir ancak ergogenik faydalar
saglamaz. Karbonhidrat alimi, egzersiz sirasinda kan gekeri seviyelerini
koruyarak yorgunlugu geciktirir (Hargreaves ve ark., 2024).

« Karbonhidrat ve Elektrolit Iceren Icecekler: Egzersiz sirasinda
karbonhidrat ve elektrolit i¢eren spor igecekleri tiiketmek, kan gekeri
seviyelerini korur, kaslara yakit saglar ve dehidrasyon riskini azaltir
(Rodriguez ve ark., 1973).

e Kafein Kullanimi: Diigiik doz kafein alimi, merkezi sinir sistemi
tizerinde etkili olarak egzersiz sirasinda performansi artirabilir (Spriet
& Gibala, 2004).

* 4R Yaklasmmi: Egzersiz sonrasi toparlanma i¢in 4R yaklagimi
onerilmektedir: Rehidrasyon, Yeniden Yakit Doldurma, Onarim
ve Dinlenme. Bu siiregte karbonhidrat ve protein alimi, glikojen
depolarini yeniler ve kas onarimini destekler (Bonilla ve ark., 2020).
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* Protein ve Kreatin Alimi: Yiiksek kaliteli protein ve kreatin
monohidrat tiiketimi, kas biiylimesi ve onarimini destekler (Bonilla
ve ark., 2020).

* Karbonhidrat Almmi: Egzersiz sonrasi karbonhidrat alimi, kas
glikojen sentezini hizlandirir ve toparlanmay1 destekler (Costill &
Hargreaves, 1992).

* Besin Zamanlamasi ve Gen Ifadesi: Beslenme stratejilerinin gen
ve protein ifadesi tizerindeki etkileri, egzersiz sonrasi adaptasyonlar1
optimize etmek i¢in aragtirlmaktadir. Bu alandaki aragtirmalar,
gelecekteki beslenme stratejilerini gekillendirebilir (Spriet & Gibala,
2004).

Kadin Sporcular I¢in Beslenme: Kadin sporcular igin 6zel beslenme
stratejileri  geligtirilmesi, performans ve saglik durumunu iyilestirebilir.
Yiiksek karbonhidrat igeren diyetler, kas glikojen tiikenmesini 6nleyerek
performansi artirabilir (Larrosa ve ark., 2024).

Bustratejiler, sporcularin performansini artirmak ve toparlanma sitireglerini
optimize etmek i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir. Beslenme stratejilerinin
kigisellestirilmesi, bireysel deneyim ve ihtiyaglara gore ayarlanmalidir.

5. Genetik Faktorlerin Beslenme ve Egzersiz Yanitina Etkisi

Genetik faktorler, bireylerin beslenme ve egzersiz yanitlarini 6nemli
olgiide etkileyebilir. Genetik farkliliklar, besinlerin emilimi, metabolizmast,
kullanimi ve atilmint etkileyerek, bireylerin diyet ve egzersiz programlarina
verdikleri yanitlar1 degistirebilir. Genetik varyasyonlar, bireylerin egzersiz
kapasitesini ve besin Ogelerine verdigi yaniti belirleyebilir. ACTN3
gibi genler, kas lifi kompozisyonunu etkileyerek bireyin kuvvet ya da
dayaniklilik agisindan avantajhi olup olmadigini gosterebilir (MacArthur &
North, 2004). PPARGCIA geni, aerobik kapasiteyi artiran mitokondriyal
biyogenezi diizenlerken, FTO geni viicut kompozisyonu ve yag depolanma
egilimini etkileyebilir (Churchill et al., 2010). Kisiye 6zel beslenme ve
antrenman programlarinin genetik testlere dayali olarak planlanmasi, saghk
ve performans agisindan daha etkili sonuglar saglayabilir.

Genetik varyasyonlar bireylerin besin bilegenlerine ve diyetlere verdikleri
yanitlar1 etkileyebilir. Bu, beslenme durumunu ve dolayisiyla egzersiz
performansin  etkileyebilir. Nutrigenomik ve nutrigenetik, bireylerin
genetik profillerine gore 6zellestirilmis beslenme Onerileri sunarak, atletik
performansi optimize etmeyi amaglar (Guest ve ark., 2019). Egzersiz yaniti,
genetik varyasyonlar ve gen-beslenme etkilesimleri tarafindan biiyiik olgiide
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belirlenir. Her birey ayni egzersiz programina farkli yanit verebilir (Heck
ve ark., 2024). Genetik faktorler egzersiz ve diyetle kilo kaybi verimliligini
etkileyebilir. Belirli genetik belirtegler, diyet veya egzersizle yag kaybi
verimliligi ile iliskilendirilmistir (Jung ve ark., 2016). Kisisellestirilmig
beslenme, genetik ve yagam tarzi faktorlerini entegre ederek obezite ve iligkili
kronik durumlarin yonetiminde etkili bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Mansour ve ark., 2024). Genetik yapiya dayali ozellestirilmis diyet ve
egzersiz planlari, bireylerin saghk hedeflerine ulagmalarina yardimer olabilir
(Bojarczuk ve ark., 2024). Genetik faktorler, bireylerin beslenme ve egzersiz
programlarina verdikleri yanitlart 6nemli Olgiide etkileyebilir. Genetik
varyasyonlar, besinlerin metabolizmasini ve egzersiz yanitini etkileyerek,
kigisellestirilmis beslenme ve egzersiz stratejilerinin gelistirilmesine olanak
tanir. Bu, bireylerin saglik ve performans hedeflerine daha etkili bir sekilde
ulagmalarini saglayabilir.

6. Yagamin Farkli Dénemlerinde Beslenme ve Egzersizin Onemi

Fiziksel aktivite ve beslenmenin etkileri yagam dongiisiiniin  her
agamasinda farklihk gosterir. Cocukluk ve ergenlik doneminde, biiytime
ve gelisgimi desteklemek i¢in yeterli protein, kalsiyum ve D vitamini alimi
gereklidir (Lloyd et al., 2015). Yetigkinlikte, metabolizmayi destekleyen ve
kronik hastaliklardan koruyan beslenme aligkanliklarinin siirdiiriilmesi 6nem
tagir (Smith et al., 2017). Tleri yaslarda ise kas kiitlesinin korunmasi ve kemik
saghginin desteklenmesi igin protein, omega-3 yag asitleri ve antioksidanlar
agisindan zengin beslenme Onerilmektedir (Maggie et al., 2018).

* Kas ve Kemik Sagligi: Protein, amino asitler (6zellikle 16sin),
omega-3 yag asitleri, D vitamini ve kalsiyum gibi besinler kas ve
kemik sagligini destekler. Bu besinler, kas protein sentezini artirarak
ve kemik yogunlugunu koruyarak yasa bagl kas kaybi (sarkopeni) ve
kemik kaybini (osteoporoz) énlemeye yardimc olur (Cruz-Jentoft ve
ark., 2020).

* Yasam Kalitesi: Optimal beslenme, yash bireylerde yagam kalitesini
artirabilir (Kiling ve ark., 2016). Beslenme, fiziksel islevselligi iyilestirir
ve hastalik semptomlarint hafifletebilir (Drewnowski & Evans, 2001).

e Kas ve Kemik Giicii: Diizenli egzersiz, kas kiitlesi ve giiciinii
korur, kemik sagligin1 destekler ve osteoporoz riskini azaltir. Direng
egzersizleri, kas protein sentezini artirarak kas kaybini 6nler (Cruz-
Jentoft ve ark., 2020).
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* Yasam Kalitesi ve Saglik: Egzersiz, genel saglik ve yagam kalitesini
artirir (Bagkan ve ark., 2017). Yash bireylerde fiziksel performansi ve
zihinsel saghg: iyilestirir (Drewnowski & Evans, 2001).

* Erken Miidahale: Erken vyaglarda beslenme ve egzersiz
aliskanliklarinin ~ gelistirilmesi, ileri yaglarda fonksiyonel distisii
yavaglatabilir. Bu, yagamin erken donemlerinde biyolojik rezervlerin
artirilmasiyla saglanabilir (Azzolina ve ark., 2021).

* Cinsiyet Farkliliklari: Kadinlar ve erkekler arasinda beslenme ve
egzersiz ihtiyaglar1 farklilk gosterebilir. Bu farklhiliklar, hormonal
degisiklikler ve viicut kompozisyonu gibi faktorlerden kaynaklanir
(Strasser ve ark., 2021).

Beslenme ve egzersiz, yagamin her doneminde saglik ve yasam kalitesini
artirmada kritik rol oynar. Erken yaglardan itibaren bu aligkanliklarin
benimsenmesi, yaghlikta fonksiyonel kayiplar1 onleyebilir ve genel yagam
kalitesini artirabilir.

7. Kronik Hastaliklarin Onlenmesi ve Yoénetiminde Beslenme ve
Egzersizin Rolii

Saglikli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite, obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik rahatsizliklarin  6nlenmesinde
onemli bir rol oynar (Kyu et al, 2017). Ozellikle yiiksek lif igeren
diyetler, insiilin duyarlihigini artirarak tip 2 diyabetin yonetiminde fayda
saglayabilir. Kardiyovaskiiler hastaliklardan korunmak ig¢in doymus yag
aliminin simirlandirilmasi ve antioksidan igeren gidalarin tiiketilmesi 6nerilir
(Mozaffarian et al., 2011).

» Kronik Hastaliklarin Onlenmesi: Dengeli ve besin agisindan
zengin bir diyet, kalp hastaligi, diyabet, obezite ve kanser gibi
kronik hastaliklara kargi koruma saglar. Ozellikle Akdeniz diyeti, bu
hastaliklarin 6nlenmesinde etkili bir strateji olarak one ¢ikmaktadir
(Mesgarani & Shafiee, 2003).

* Besinlerin Etkisi: C ve E vitaminleri, beta-karoten ve kalsiyum gibi
besinler, belirli kanser tiirleri, koroner kalp hastalig1 ve osteoporoz

riskini azaltabilir (Singh, 1992).

e Kronik Hastaliklarin Yonetimi: Diizenli fiziksel aktivite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hipertansiyon ve obezite
gibi kronik hastaliklarin yonetiminde ©nemli bir rol oynar.
Egzersiz, bu hastaliklarin ilerlemesini yavaglatabilir ve genel saghk
sonuglarin iyilestirebilir (Samuel ve ark., 2020).
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* Fiziksel Aktivitenin Faydalari: Egzersiz, genel saglik durumunu
tyilestirir ve bir¢ok kronik hastaligin baglangicini geciktirir (Usmani
ve ark., 2023).

e Sinergik Etki: Beslenme ve egzersiz, birlikte uygulandiginda,
kardiyometabolik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde daha etkili
olabilir. Bu iki faktor, iskelet kasi ve yag dokusu gibi birincil metabolik
organlar lizerinde derin etkiler yapar (Roberts & Barnard, 2005).

* Yasam Boyu Yaklagim: Kronik hastaliklarin 6nlenmesi, yasam boyu
stiren bir yaklagim gerektirir. Bu, dogum 6ncesi donemden baslayarak
beslenme ve fiziksel aktiviteyi igeren stratejilerle desteklenmelidir
(darnton-Hill ve ark., 2004).

8. Zihinsel ve Duygusal Saglik A¢isindan Beslenme ve Egzersiz

Beyin sagligi, beslenme ve fiziksel aktivite ile dogrudan iliskilidir.
Omega-3 yag asitleri, B vitamini grubu ve polifenoller, biligsel islevleri
desteklerken, diizenli egzersiz endorfin salgilanmasini artirarak depresyon ve
anksiyete riskini azaltir (Sharma et al., 2006). Ayrica, spor yapan bireylerde
stres seviyelerinin daha diigiik oldugu ve uyku kalitesinin daha iyi oldugu
bilimsel galigmalarla kanitlanmugtir (Herring et al., 2014).

Beslenme, zihinsel saglik tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Aragtirmalar,
beslenme aligkanliklarinin ruh hali ve zihinsel iyilik hali {izerinde belirgin
etkileri oldugunu gostermektedir. Ozellikle Bat1 diyet aligkanliklar1, beslenme
ve zihinsel saglik arasindaki iliskiyi inceleyen bir¢ok aragtirmanin konusu
olmustur. Eikosapentaenoik asit, dokosaheksaenoik asit, alfa-tokoferol,
magnezyum ve folik asit gibi mikro ve makro besinlerin aliminin stres, uyku
bozukluklar1, anksiyete ve hafif biligsel bozukluklar tizerinde olumlu etkileri
oldugu belirtilmektedir (Muscaritoli, 2021). Ayrica, saghkli beslenme
kaliplari, ozellikle sebze, meyve ve balik tiiketimi, depresyon ve anksiyete
gibi ruhsal bozukluklarin tedavisinde faydali bulunmugtur (Rossler, 2016).
Egzersiz, ruh hali tizerinde olumlu etkiler yaratan bir diger 6nemli faktordiir.
Egzersiz,endorfinler, mitokondri, nérotransmitterler ve hipotalamik-pituiter-
adrenal eksen gibi fizyolojik ve biyokimyasal mekanizmalar aracihigiyla
anksiyete, stres ve depresyon gibi ruh hali durumlarini iyilestirebilir. Egzersiz
inflamasyonu azaltarak ruhsal bozukluklar1 olan bireylerde daha iyi saglik
sonuglarina katkida bulunabilir (Mikkelsen ve ark., 2017). Beslenme ve
egzersiz, birlikte uygulandiginda zihinsel saghk tizerinde daha genig kapsaml
faydalar saglayabilir. Aragtirmalar, bu iki faktOriin bir arada uygulanmasinin
vagam kalitesini artirabilecegini ve zihinsel saglik sorunlar1 olan bireylerde
tyilesmeyi tegvik edebilecegini gostermektedir (Whybird ve ark., 2020).
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Ayrica, genglerde fiziksel aktivite, dengeli beslenme ve kaliteli uykunun
zihinsel saglik ve iyilik hali tizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir
(Hosker ve ark., 2019). Beslenme ve egzersizin zihinsel saglk tizerindeki
etkileri tizerine yapilan aragtirmalar, bu alanlarin daha iyi anlagilmasi ve daha
etkili miidahalelerin gelistirilmesi i¢in onemlidir. Gelecekteki c¢aligmalar,
beslenme ve egzersizin zihinsel saglik iizerindeki mekanizmalarini daha
iyl anlamak igin yiiksek kaliteli, yeterli giice sahip randomize kontrollii
deneylere odaklanmalidir8. Bu, gelecekteki politika ve uygulamalarin temeli
olarak kullanilabilecek saglam kanitlar saglayabilir.

9. Sonug

Beslenme ve fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkileri bilimsel olarak
kanitlanmig olup, bu iki faktoriin biitiinlegik bir yaklagimla ele alinmasi
saghkli yasam siiresini uzatmak igin kritik 6neme sahiptir. Bireylerin genetik
profiline ve yasam tarzina uygun beslenme ve egzersiz programlarinin
gelistirilmesi, kigiye 6zel saglik yonetimini miimkiin kilmaktadir. Gelecekte,
vapay zeka destekli saglik ¢oziimleri ve genetik tabanli kisisellestirilmig
beslenme uygulamalari, bu alandaki bilimsel ilerlemeleri daha erigilebilir hale
getirebilir.
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