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Dersin icerigi
ve Amaglari

Bu dersin amaci, bireylerin saglikli yasami destekleyen aliskanliklar gelistirmelerine yardimct olmak,
beslenmeden kigisel bakima, egzersizden iiriin segimlerine kadar giinliikk yasamda karsilastiklar1 segenekleri
bilimsel temelli degerlendirme becerisi kazandirmaktir. Katilimcilarin yasam kalitelerini artiracak bilingli
tercihler yapabilmeleri hedeflenmektedir.

Bu dersin igerigi, bireyin fiziksel, zihinsel ve ¢evresel iyilik halini desteklemeyi amaglayan ¢ok boyutlu bir icerik
sunar. Temel beslenme bilgileri, etiket okuryazarligi, egzersizin saglik iizerindeki etkisi, kozmetik ve temizlik
iriinlerinin igerik analizi, bitkisel desteklerin dogru kullanimi gibi giincel ve pratik bilgiler tartigilir. Ders
boyunca dgrencilerin kendi yagam tarzlarini gézlemleyerek gelistirebilmeleri tesvik edilir.

Ders Kitab1 /
Kitaplar

Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER)- https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/web-uygulamalarimiz/357.html

Saglikli Yasam Rehberi https://bayrakli.meb.gov.tr/

9gret1_m Anlatim, tartigma
Yontemi ve
Teknikleri
Ogrenme Ciktilar1 (OC)
1 Temel beslenme bilgilerini uygulayabilme: Saglikli tabak modeli ve temel beslenme ilkelerini
giinlilk yasamlarina uyarlayabilirler.
2 Gida ve iirlin etiketlerini degerlendirebilme: Gida, kozmetik ve temizlik iiriinlerinin etiketlerini
okuyarak bilingli ve bilimsel temelli tercihler yapabilirler.
. 3 Saglikli yasam aligkanliklarimi gelistirebilme: Uyku diizeni, su tiiketimi, egzersiz ve dijital detoks
..I?erS'.n gibi alanlarda yasam kalitelerini artiracak aliskanliklar olusturabilirler.
Ogrenim 4 Besinleri giivenli ve dogru sekilde hazirlayabilme: Besinlerin hazirlanmasi, saklanmasi ve
Ciktilart pisirilmesi konularinda hijyen ve besin degerini koruma prensiplerini uygulayabilirler.
5 Bitkisel destekleri ve dogal tiriinleri bilingli kullanabilme: Bitkisel destekler ve dogal tiriinler
konusunda bilimsel bilgiye dayali dogru kararlar verebilirler.
6 Strdiiriilebilir ve ¢evre dostu yasam segimleri yapabilme: Mevsimsel yasam dongiisii ve
stirdiiriilebilir beslenme ilkelerini gbz dniinde bulundurarak ¢evreye duyarli tercihler yapabilirler.
Program Ciktis1 (PC)
Dersjn K%tk' PC6 Yagam boyu 6grenmeye iligkin olumlu tutum gelistirir.
i?%gagrgr]l PC8 Kiresel ve toplumsal gergevede egitim problemlerinin &zellikle saglik, giivenlik ve gevre
konularina etkilerinin géz dniinde tutularak kapsamli bir egitim verir.

Ciktilar




Dersin Alan  [Beslenme, egzersiz, uyku, hijyen ve {iriin segimleri gibi konularin bilimsel temelli incelenmesi, 6grencilerin alan
Ogretimine  pilgilerini giinliik yasamla iliskilendirerek 6grencilerine aktarabilmelerini saglar.
Katkisi
1. Hafta Tanigma, dersin amaci ve igerigi hakkinda bilgilendirme
2. Hafta Temel Beslenme Ilkeleri ve Saglikli Tabak Modeli
3. Hafta Gida Etiketlerini Okumak: Bilingli Tiiketici Olmak
4, Hafta Besinleri Hazirlama-Saklama ve Pisirme Ilkeleri
5. Hafta Bitkilerle Saglikli Yasam: Dogal Destekler ve Bilimsel Gergekler
6. Hafta Su Tiiketimi ve Bagirsak Saghiginin Onemi
Derste 7.Hafta | Tanisma, dersin amaci ve igerigi hakkinda bilgilendirme
Islenen
8. Hafta Arasinav
Konular e
9. Hafta Sirdardlebilir Beslenme
10. Hafta | Kozmetik ve Temizlik Uriinlerinde I¢erik Bilinci
11. Hafta | Uyku ve Saglik: Kaliteli Uyku Aligkanliklari
12. Hafta | Egzersiz ve Aktif Yasam: Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri
13. Hafta | Mevsimsel Yasam Dongiisii ve Dogayla Uyum
14. Hafta | Dijital Detoks ve Teknoloji ile Dengeli Yasam
15. Hafta | Genel Tekrar
Yariyll Calismalar: Sayisi Katki %
Ara Simav 1 %40
Kisa Sinav %
Dersin Odev %
Degerlendir 5
ilme Devam %
Kriterleri Uygulama %
Proje %
Yariyil Sonu Sinavi 1 %60
Toplam %100
Bu dersteki performansinizi etkileyebilecek belgelenmis bir engeliniz (gérme, isitme veya fiziksel engel vb.)
varsa, bu dersin tiim gereksinimlerini esit bir sekilde karsilamak icin makul kosullar1 ayarlamak {izere KIYU
lE)n?elll(i"k Engelsiz Universite Birimi (http://engelsiz kilis.edu.tr/) ile goriismeniz onerilir. Ayrica, ... Fakiiltesi yonetimiyle
olitikasi
de iletisime gecebilirsiniz. Sinavlar, ders materyalleri vb. ile ilgili herhangi bir ders ihtiyacinin kargilanmasini
saglamak i¢in ihtiyaglarinizi miimkiin olan en kisa siirede ders dgretim elemanina bildirmelisiniz.
Dersin Program Ciktilarina Katkisi
PC. |PC. |PC |PC |PC |PC |PC |PC |PC |PC1l |PC1l |PC1l |PC1l |PC1l |PC1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 4 5
oC.
1 - - - - - 4 - 4 - - - - - - -
oC.
5 - - - - - 4 - 4 - - - - - - -
o.C.
3 - - - - - 4 - 4 - - - - - - -
6.C.
4 - - - - - 4 - 4 - - - - - - -
0C. |- - - - - 4 - 4 - - - - - - -
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