	DERS TANIMLAMA FORMU

	Dersin Kodu ve Adı
	[bookmark: _GoBack]ADS 167 - Bütüncül Beslenme ve Sağlıklı Yaşam

	Dersin Yarıyılı
	Güz/Bahar

	Dersin Katalog Tanımı (İçeriği)
	Sağlıklı bir yaşam için bireyin duygusal, ruhsal ve fiziksel sağlığını bir bütün olarak ele almayı kazandırır.
Sağlıklı olmanın bireyin kendi bütünsel sağlığı sayesinde gerçekleştiği öğretilir.
Bütüncül beslenme bilinci ile hastalıkların iyileşmesi, yaşama coşkuyla bağlanılması, iş verimliliğinin ve ailevi mutluluğun artmasının pozitif bir alanda yaşanılması öğretilir. 

	Temel Ders Kitabı
	Demirci, M.(2014). Beslenme. 7. Baskı, Tekirdağ. ISBN 975-97146-4-2. Gıda Teknolojisi Derneği Yayınları No: 44.
Montgomery Dossey, B. (1989). Holistic Health Promotion: A Guide for Practice,  Aspen Pub. ISBN-13: 978-0834200692.
Kate Callaghan, K. (2017). Holistik Nutrition: Eat Well, Train Smart and Be Kind to Your Body.
Balch, A. Phyllis. (2010). Prescription for Nutritional Healing, Fifth Edition: A Practical A-to-Z Reference to Drug-Free Remedies Using Vitamins, Minerals, Herbs & Food... A-To-Z Reference to Drug-Free Remedies).

	Yardımcı Ders Kitapları
	-

	Dersin Kredisi (AKTS)
	2

	Dersin Önkoşulları
(Ders devam zorunlulukları, bu maddede belirtilmelidir.)
	-

	Dersin Türü
	Alan Dışı Seçmeli 

	Dersin Öğretim Dili
	Türkçe 

	Dersin Amacı ve Hedefi
	Bütüncül beslenmenin amacını, makro ve mikro besin öğelerini, besin gruplarını, sağlıklı beslenmenin temel ilkelerini, bütüncül beslenme konularında bilgilendirmek ve sağlıklı yaşam biçimini geliştirme konusunda bilgi ve alışkanlık kazandırmaktır.

	Dersin Öğrenim Çıktıları
	1. Bütüncül ve sağlıklı beslenme ile vücudun toksinlerden arındırılıp, insan doğasına uygun beslenmeyi öğrenir.
2. Birey sağlıklı olmanın bireyin kendi bütünsel sağlığı sayesinde olduğu farkını edinir. 
3. Yeme bozukluğu, obezite, kronik yorgunluk, depresyon, migren, Tip2 diyabet, besin alerjileri gibi rahatsızlıkların bireyin yine kendi bağışıklık sistemi ve metabolizması sayesinde iyileştiğini öğrenir.

	Dersin Veriliş Biçimi
	 Anlatım, soru cevap, tartışma, sunum

	Dersin Haftalık Dağılımı
	1. Hafta Bütüncül beslenmenin tanımları 
2. Hafta Sağlıklı yaşam şekillerini etkileyen etmenler (Besinler, kültür, çevre, fiziksel aktivite, doğa, sosyal ilişkiler vb.) hakkında bilgiler 
3. Hafta Bütüncül beslenmede, doğru beslenme alışkanlıkları  
4. Hafta Bütüncül beslenmede: Yaşama sağlıklı başlama”, “Sağlıklı bedensel gelişim” nasıl olmalıdır?
5. Hafta Bütüncül beslenmede: “Sağlıklı zihinsel, duygusal ve sosyal gelişim”, nasıl olmalıdır?
6. Hafta Bütüncül beslenmede: “Sağlığa zararlı dış etkenlerden korunma”, “Olumlu sosyal ilişkiler” vb. konular
7. Hafta ARA SINAV
8. Hafta Karbonhidrat çeşitleri nelerdir? Basit şekerler ve kanserli hücreler ile olan ilişkisi var mıdır?
9. Hafta Lipitler nelerdir? Yağların yapısı ve özellikleri, vücutta kullanımı, sindirimi ve emilimi nasıldır? 
10. Hafta Proteinler nelerdir? Hayvansal protein ve bitkisel protein kaynaklarının birbirine olan üstünlükleri nelerdir? 
11. Hafta Vitamin, mineral ve su kaynakları nelerdir? Suların biyoaktiviteleri nasıl artırılabilir?
12. Hafta Besin Gruplarının yeterli tüketimi ve bireyin sağlığı ile olan ilişkisinin ayrı ayrı incelenmesi-
13. Hafta Öğrenci raporlarının sunumu
14. Hafta FİNAL 

	Öğretim Faaliyetleri
(Burada belirtilen faaliyetler için harcanan zaman krediyi belirleyecektir. Dikkatli doldurulması gerekmektedir.)
	Haftalık teorik ders saati: 2
Haftalık uygulamalı ders saati: -
Okuma Faaliyetleri: 4
İnternetten tarama, kütüphane çalışması: 3
Materyal tasarlama, uygulama: -
Rapor hazırlama: 15
Sunu hazırlama 6
Sunum-1
Ara sınav ve ara sınava hazırlık:12
Final sınavı ve final sınavına hazırlık:12

	Değerlendirme Ölçütleri
		
	Sayısı
	Toplam Katkısı (%)

	Ara sınav
	1
	30

	Ödev
	1
	10

	Uygulama
	-
	-

	Projeler
	1
	60

	Pratik
	-
	-

	Kısa Sınav

	-
	-

	Dönemiçi Çalışmaların Yıl İçi Başarıya Oranı (%)
	
	40

	Finalin Başarıya Oranı (%)
	
	60


 

	Dersin İş Yükü
		Etkinlik
	Toplam Hafta Sayısı
	Süre (Haftalık Saat)
	Dönem Sonu Toplam İş Yükü

	Haftalık teorik ders saati
	14
	2
	28

	Haftalık uygulamalı ders saati
	-
	-
	-

	Okuma Faaliyetleri
	14
	1
	14

	İnternetten tarama, kütüphane çalışması
	-
	-
	-

	Materyal tasarlama, uygulama
	-
	-
	-

	Rapor hazırlama
	-
	-
	-

	Sunu hazırlama
	-
	-
	-

	Sunum
	-
	-
	-

	Ara sınav ve ara sınava hazırlık
	1
	6
	6

	Final sınavı ve final sınavına hazırlık
	1
	6
	6

	Diğer
	-
	-
	-

	Toplam iş yükü
	 
	 
	54

	Toplam iş yükü/ 25
	 
	 
	2.16

	Dersin AKTS Kredisi
	 
	 
	2




	Ders Çıktıları ile Program Çıktıları Arasındaki Katkı Düzeyi
		No
	Program Çıktıları
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	




	Dersi Verecek Öğretim Eleman(lar)ı ve İletişim Bilgileri
	



