


SAĞLIKLI YAŞAM DERSİ BİLGİ PAKETİ
DERS KODU: OSDM035
DERSİN DİLİ: Türkçe
DERS DÜZEYİ: ÖnLisans
DERS VERİLDİĞİ FAKÜLTE/YO/MYO: Daday Nafi ve Ümit Çeri Meslek Yüksekokulu
DERSİN VERİLDİĞİ BÖLÜM/PROGRAM: Otel, Lokanta ve İkram Hizmetleri / Aşçılık
ÖĞRENİM TÜRÜ: Örgün Öğretim
DERSİN TÜRÜ: Seçmeli
DERS SÜRESİ: 2 Ders Saati
KREDİ/AKTS: 2 Kredi/3 AKTS
DERSİN AMACI: Sağlıklı ve dengeli bir yaşam tarzını hayatlarına geçirebilmeyi aktarmayı amaçlamaktadır. Bunun yanı sıra doğru ve beslenme ilkelerini uygulamalı olarak öğrenerek güncel hayatta kendilerine uygun beslenme tarzını adapte etme imkanını sağlayacak bilgilerin aktarılmasl hedeflenmektedir.
DERSİN İÇERİĞİ: Sağlıklı yaşamın temel ilkeleri ve bu ilkeleri hayata geçirmek için gerekli yöntemlerin anlatılması. Temel beslenme ilkeleri, besin öğelerinin (karbonhidrat, yağ protein, minarel, vitamin, su vb.) organizmadaki fonksiyonları, fiziksel aktivite ve beslenme ilkeleri arasındaki ilişkiler, kilo ve kardiyovasküler hastalıkların kontrolünde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolü ve yeme bozuklukları konularını içerir.
[bookmark: _GoBack]KAYNAKLAR: Ders notları her dersin sonunda sistemde paylaşılacaktır. 
Ergüven, A. T. ve Ergüven, M. H. (2012). Adım Adım welness - Fitness. Epsilon
Yayınevi, istanbul
Ergüven, A. T- (2013) Paniğe Gerek Yok - Temel Enerji ihtiyacına Göre Beslenme, Detay Yayınevi, Ankara
YARIYIL ÇALIŞMALARI
Ara Sınav: %40
Uygulama: %0
Devamlılık: %0
Ödev/Anket: %0
Final: %60
HAFTALIK İŞLENECEK KONULAR

1. Hafta: Sağlıklı yaşam ve ilkeleri
2. Hafta: Sağlığı etkileyen faktörler
3. Hafta: Bireysel faktörler
4. Hafta: Çevresel faktörler
5. Hafta: Bireysel faktörler - stres
6. Hafta: Stres yönetimi
7. Hafta: Beslenme ve sağlıklı beslenme
8. Hafta: Ara Sınav
9. Hafta: Beslenme piramitleri
10. Hafta: Karbonhidratlar, yağlar
11. Hafta: ProteinIer ve diğerleri
12. Hafta: Sıvı ve dengesi
13. Hafta: Diyet Ve diğer zayıflama yöntemleri
14. Hafta: Diyet Ve diğer zayıflama yöntemleri
15. Hafta: Final Sınavı
DERSİN ÖĞRENME ÇIKTILARI
1.  Sağlıklı yaşam ilkelerini açıklar.
2. Temel beslenme ve egzersiz ilkelerini uygular.
3. Temel besin öğelerinin (karbonhidrat, yağ, protein, minarel, vitamin ve
4. su) özelliklerini, organizmadaki fonksiyonlarını ve fiziksel aktivateye
5. etkalerini açıklayabilir.
6.  Farklı tip fiziksel aktivitelerin enerji ve besin gereksinimlerini belirler.
7.  Vücut ağırlığının kontrolünde diyet ve egzersizin rolünü yaptırır.



