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Dersin Adi Saghkli Yagam ve Beslenme

Ders Kodu BS0522 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

AKTS Kredi 7 is Yikii 176 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Ogrencilere saglikli yasam ve saglik beslenme aliskanliginin kazandiriimasi

Ozet Igerigi Saglikh beslenme ve saglikli yagsam aligkanliklari

Staj Durum Yok

Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir)

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Prof. Dr. Kirgsat KARACABEY

Olgme ve Degerlendirme Araglar

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Ddnem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Saglikli ve Uzun Yasam icin Beslenme (Galip Akin) Alter Yayinlari

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Saglkli Yagsam ve Beslenme dersine giris Saglikh yasam nedir? Saglikh beslenme / Egzersiz /
Uyku ve Stres faktorlerinin saglikh yasamdaki 6nemi

2 Teorik Yeterli ve Dengeli beslenme nedir? Dogru beslenme bilgisine sahip olmak i¢gin bilinmesi
gerekenler / Beslenme ile ilgili bazi Kavramlar

3 Teorik Yagam igin Gerekli Besin Ogeleri: Karbonhidratlar, Proteinler, Yaglar (Nedir? Genel ézellikleri,
Kaynaklari, Insanda kullanimi, Gereksinim ve 6nemi)

4 Teorik Yasam igin Gerekli Besin Ogeleri: Vitaminler, Mineraller ve Su (Nedir? Genel 6zellikleri,
Kaynaklari, Insanda kullanimi, Gereksinim ve énemi)

5 Teorik Saglikli Metabolizma

Teorik Besinlerin Vicutta Kullanimi, Dengeli Men( Ornekleri, Fast Food Beslenme, Besinleri Hazirlama-

Saklama ve Pigirme llkeleri

7 Teorik Vicut Kompozisyonu / Yagin Biyolojisi

Teorik Ara sinav

9 Teorik Fiziksel Aktivite ve Egzersiz; Fiziksel Aktivitenin beslenme ve saglik iligkisi; Egzersiz Onerileri,
Egzersiz Sirasinda Gorulebilecek Beslenme Sorunlari

10 Teorik Sporcu Beslenmesi/ Beslenme ve Sporcu Beslenmesinde Anahtar Noktalar / Misabaka Donemi
Sporcu Beslenmesinde Oneriler

11 Teorik Saglkli Yaglanma. Yaslanma sonucu Olusan Fiziksel ve Sosyal Degisimler

12 Teorik Saglikli Yaslanma. Yasa Bagli Hastaliklarin Risklerini Azaltmaya Yonelik Diinya Ulkelerinin ve
Kuruluslarin Beslenme Onerileri

13 Teorik Ozel Gruplarda Menii Planlama ilkeleri

14 Teorik Dénem sonu sinavi

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 5 5 140
Bireysel Calisma 4 4 32
Ara Sinav 1 1 1 2
Donem Sonu Sinavi 1 1 2
Toplam ls Yiikii (Saat) 176
Yuvarla [Toplam s Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 7
*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
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Dersin Ogrenme Giktilari

1

a b~ 0N

Saglikli yasamanin kosullarini inceleyecektir.

Saglikh beslenmeyi 6grenir.

Saglikh metabolizmayi taniyacaktir.

Obezite ve tedavisi hakkinda bilgi sahibi olur.

Ozel gruplarda beslenmeyi ve menii planlamayi égrenir.

Program Ciktilari (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Programi)

1

o 0~ WN

Uygulama ve problem ¢ézme becerilerini disiplinler arasi calismalarda kullanir.

Beden ve spora uygun temel bilimsel bilgi ve tutum geligtirir.

Beden egitimi ve sporda bireylerin gelisimine yonelik test gelistirme ve dlgme sonuglarini yorumlar.
Beden egitimi ve spor alanindaki bilimsel yontemleri aciklar.

Alandaki ulusal ve uluslar arasi gelismeleri takip edebilme ve mesleki gelisimini surdurdr.

Beden egitimi ve spor 6rgutlerinin orgit iklimi ve kiltirini tanimlar.

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

O0C1 OC2 OC3 0O¢4 0O¢5

PC1 4 5 5 3 4
PC2 5 4 3 4 4
PC3 3 5 5 5 5
PC4 4 3 4 4 3
PC5 4 4 3 5 5
PC6 5 5 5 4 5

ErEE
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