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Haftalik 4 Ders Saati

DERSIN AMACI

Bu derste 6grenciye; yeterli ve dengeli beslenmenin sadlik agisindan énemi
ile ilgili bilgi ve becerilerin kazandirilmasi amacglanmaktadir.

DERSIN OGRENME
KAZANIMLARI

Beslenme ilkeleri ve sorunlarini inceler.
Metabolizmay! beslenme agisindan analiz eder.
Besin gruplarini agiklayarak 6gun planlamasi yapar.
. Besin gruplarina gére enerji hesaplamalari yapar.
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EGITIM-OGRETIM

Ortam: Sinif ortami, Atdlye

ORTAM VE Donanim: Etkilesimli tahta/projeksiyon, bilgisayar, yazici/tarayici, gorsel
DONANIMI Ulke, bélge haritalari saglanmalidir.
Bu derste; Ogrenci performansi belilemeye yonelik c¢alismalar
degerlendirilirken gbézlem formu, derecelendirme olgcedi ve dereceli
OLCME VE puanlama anahtari gibi 6lgme araglarindan uygun olanlar segilerek

DEGERLENDIRME

kullanilabilir. Bunun yaninda 6z degerlendirme ve akran degerlendirme
formlari kullanilarak 6grencilerin, 6gretimin slre¢ boyutuna katilmalari
saglanabilir.

KAZANIM SAYISI VE
SURE TABLOSU

OGRENME BiRIMI | KXAZANIM 1 pEps SAATI ORAN (%)
SAYISI

Beslenme ilkeleri 5 36 o5

ve Sorunlari

Metabolizma 4 40 30

Besin Gruplari 4 36 25

Enerji 4 32 20

Hesaplamalari

TOPLAM 17 144 100




OGRENME BiRiMmi

KONULAR

OGRENME BIRIMi KAZANIMLARI ve KAZANIM
ACIKLAMALARI

Beslenme ilkeleri
ve Sorunlari

Beslenme Bilimi

Lipit, Karbonhidrat,
Protein, Vitamin, Su ve
Mineraller

Beslenme
Aligkanliklarinin Hastalik
Olusumuna Eftkisi
Yetersiz ve Dengesiz
Beslenmeye Bagli
Hastaliklar

Dogustan Metabolik
Hastaliklarda Beslenme

1. Beslenme bilimini agiklar.

Beslenme bilimi ve iligkili oldugu bilimler agiklanir.
Beslenme biliminin kapsami ac¢iklanir.

Beslenme biliminin gelisimi érneklerle agiklanir.
Beslenme bilimi ile ilgili tanimlar Gzerinde durulur.
Beslenme bilimine hizmet eden ulusal ve
uluslararasi kurum ve kuruluslar agiklanir.

Lipit, karbonhidrat, protein, vitamin, su ve minerallerin

saghkh beslenme ile iligkisini kurar.

Yaglar (Lipitler) tanimlanir.

Yaglarin gesitleri aciklanir.

Yagdlarin yapisi agiklanir.

Yaglarin 6zellikleri aciklanir.

Yaglarin vicuttaki gérevleri agiklanir.

Yag kaynaklari aciklanir.

Yag ihtiyacinin kargilanmasinda temel ilkeler agiklanir.
Karbonhidratlar tanimlanir.

Karbonhidratlarin 6nemi ve gesitleri aciklanir.
Karbonhidratlarin viicutta kullaniimasi agiklanir.
Proteinler tanimlanir.

Proteinlerin dnemi acgiklanir.

Protein gesitleri agiklanir.

Proteinlerin vicutta kullanilmasi agiklanir.

Azot dengesi kavrami agiklanir.

Protein kalitesi ve kaynaklari agiklanir.

Proteinlerin viicut calismasindaki gorevleri agiklanir.
Protein ihtiyacinin karsilanmasinda temel ilkeler
aciklanir.

Vitaminler tanimlanir.

Vitaminlerin 6nemi agiklanir.

Vitamin gesitleri aciklanir.

Su gereksiniminin 6nemi aciklanir.

Su kaynaklari agiklanir.

icme ve kullanma suyunun nitelikleri agiklanir.
Mineral gesitleri agiklanir.

Beslenme aligkanliklarinin hastalik olusumunu

aciklar.

Yetersiz ve dengesiz beslenme kavrami agiklanir.
Yetersiz ve dengesiz beslenmenin Kisi ve toplum
Uzerindeki etkisi agiklanir.

Saglikh beslenme aligkanhdi kazanmak igin yapiimasi
gerekenler agiklanir.

Ulkemizde ve diinyada beslenme aligkanliklari
incelenir.




Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenmeye baglh sik
goriilen hastaliklari agiklar.

e Ulkemizde beslenme sorunlari agiklanir.

e Ulkemizdeki beslenme sorunlarinin nedenleri
agiklanir.

Gilincel beslenme sorunlari aciklanir.

Protein yetersizligine bagl hastaliklar agiklanir.
Karbonhidrat yetersizligine bagdh hastaliklar agiklanir.
Yaglarin yetersizligine bagl hastaliklar agiklanir.
Mineral yetersizligine bagli hastaliklar agiklanir.
Vitamin yetersizligine bagli hastaliklar aciklanir.
Besin alerijileri ve etkileri agiklanir.

Dogustan metabolik hastaliklarda beslenmeyi agiklar.

e Dogustan metabolik hastaliklarin sebepleri ve
etkileri agiklanir.

e Karbonhidrat ve yad metabolizmasi bozuklugu
aciklanir.

Metabolizma
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Enzimler

Hormonlar
Metabolizmayi
Hizlandirma Yontemleri
Metabolik Hastaliklarda
Diyet Uygulamalari

Enzimlerin metabolizmaya etkisini enzim tirlerine
gore analiz eder.

e Enzim kavrami ve cgesitleri agiklanir.

e Vicut calismasindaki 6nemi agiklanir.
e Gidalarin yapisindaki 6nemi agiklanir.
e Enzimlerin etkinligi aciklanir.

e Enzim cgesitleri aciklanir.

Hormonlarin metabolizmaya etkisini hormon tirlerine
gore analiz eder.

e Hormonlar tanimlanir.
e Vicut calismasindaki 6nemi aciklanir.
e ¢ salgi bezi ve hormonlari agiklanir.

Metabolizma hizlandirma yéntemlerini besinler
acisindan orneklendirir.

e Bazal metabolizma kavrami agiklanir.

e Metabolizmayi hizlandiran yiyecek ve igecek ornekleri
Uzerinde durulur.

e Metabolizmay hizlandiran egzersiz érnekleri
uygulanir.

Metabolik hastaliklarda diyet uygulamalarinin ana
ilkelerini agiklar.

e Metabolik hastaliklarda diyet uygulamalarinin ana
ilkeleri agiklanir.

e Metabolik hastaliklara gére diyet uygulamalari
Orneklerle acgiklanir.




Besin Gruplari

Besin Gruplari

Besin Gruplari ve Saglikli
Beslenme

Ogln Planlama

Besin Gruplarina Gére
Ogiin Planlama

Beslenmedeki 6nemine gore besin gruplarini agiklar.

e Besin gruplarinin tanimi, bilesimi ve beslenmedeki
Onemi acgiklanir.

Besin gruplarinin saghkli beslenme ile iligkisini kurar.

e Besin gruplarina goére dengeli beslenme agiklanir.
e Grup igindeki degisim yiyecekleri, ortalama porsiyon
Olguleri ve gunluk gereksinimleri aciklanir.

Yeterli ve dengeli beslenmede 6giin planlama ilkelerine
dikkate alarak 6giin planlamasi yapar.

Ogiin planlama kavrami agiklanir.

Besinlerin bilesimi aciklanir.

Belenme kilavuzu agiklanir.

Oguinler ve 6giin érintilerinin dnemi agiklanir.
Saglikh beslenmede 6gin sayilari agiklanir.

Tuz ve sivi tuketiminin beslenmeye etkisi aciklanir.
Besinlerin ortalama porsiyon dlgtleri agiklanir.

Yeterli ve dengeli beslenmede besin gruplarina dikkat
ederek 6gin planlamasi yapar.

Besin gruplarina goére 6gun planlamasi yapilir.

Yemek planlamanin énemi agiklanir.

Yemek planlamaya etki eden etmenler agiklanir.

Yemek listesi hazirlamada yiyecek ve yemek segimi

aciklanir.

e Sabah kahvaltisi igin yiyecek seciminde dikkat edilecek
hususlar agiklanir.

e Ogle ve aksam yemekleri seciminde dikkat edilecek
hususlar agiklanir.

e Yemek listelerin denetimi agiklanir.

o Ornek yemek listeleri yaptirilir.

Enerji
Hesaplamalari

Besinsel Eneriji
Karbonhidrattan Alinan
Enerji Hesaplamasi
Yagdan Alinan Enerji
Hesaplamasi
Proteinden Alinan Eneriji
Hesaplamasi

Besinsel enerjiyi agiklar.

Enerji kavrami agiklanir.

Enerji birimi aciklanir.

Enerji kaynagi aciklanir.

Besin ve besin 6gelerinin enerji degerleri aciklanir.

Viicut Kitle indeksinden bahsedilir.

Bazal metabolizma kavrami agiklanir.

e Bazal metabolizmayi etkileyen etmenler agiklanir.

e Bazal metabolizma hesaplamalarinda kullanilan
cetveller agiklanir.

e Bazal metabolizmada harcanan enerjisinin

hesaplanmasi agiklanir




2. Ogiindeki besin miktarina bakarak igindeki
karbonhidrattan alinan enerjiyi hesaplar.

o Cinsiyete, yasa, boya, kiloya ve aktivite duzeyine gore
karbonhidrattan alinmasi gereken enerji miktarini
hesaplar.

e Sonuca gore beslenme Onerileri gelistirilir.

3. Ogiindeki besin miktarina bakarak igindeki yagdan
alinan enerjiyi hesaplar.

e Cinsiyete, yasa, boya, kiloya ve aktivite dizeyine gore
yagdan alinmasi gereken enerji miktarini hesaplar.
e Sonuca gore beslenme Onerileri gelistirilir.

4. Ogiindeki besin miktarina  bakarak icindeki
proteinlerden alinan enerjiyi hesaplar.

¢ Cinsiyete, yasa, boya, kiloya ve aktivite dlizeyine gore
proteinlerden alinmasi gereken enerji miktarini
hesaplar.

e Sonuca gore beslenme o6nerileri gelistirilir.

UYGULAMA FAALIYETLERI/TEMRINLER

Uygulama faaliyeti/temrinler; ders kazanimina uygun olarak okulun fiziki kapasitesi ve donatimi, 6grenci sayisi géz
onldnde bulundurularak en fazla uygulama faaliyeti/temrini yaptiracak sekilde meslek alan ziimre égretmenler kurulu
tarafindan secilir. Meslek alan zimre Ogdretmenleri tarafindan asagida yer alan temrinlerden farkh temrinlerin
uygulanmasina karar verilebilir.

1. Beslenmeyle ilgili kavram haritasi hazirlama
Beslenme ilkeleri 2. Besin 6gelerini anlatan kartlar hazirlama

3. Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli olusan sorunlarla ilgili sunu, video hazirlama
Beslenme 1. Vitamin yetersizligine bagh olusan hastaliklarla ilgili sunu hazirlama
Sorunlar 2. Glitenin sagliga etkileriyle ilgili sunu hazirlama

. 1. Enzimlerin vicuttaki gorevleri ile ilgili sunu hazirlama
Metabolizma . s S
2. Hormonlarin vicut galismasindaki 6nemi ile ilgili sunu hazirlama

Besin Ogeleri

D vitamini
Su icmeni
Seker kull

n vucuttaki gérevleriyle ilgili sunu hazirlama
n faydalariyla ilgili pano hazirlama
animinin vicuda verdigi zararlarla ilgili sunu hazirlama

Besin Gruplari

o s

WP N

Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagli tohumlarin faydalarini anlatan sunu hazirlama
Sit igme etkinligi yapma
Bir gunlik tiketilen paketlenmis UrlGnlerin icindeki yag ve seker miktarlarini gésteren gizelge

hazirlama

Tahil ve tlrevlerinin 6nemini anlatan pano hazirlama
Kahvalti yapmanin 6nemine iligkin kahvalti etkinligi yapma




Yas ve aktivitelere gore besin ihtiyaclarini belirleyen tablo hazirlama
Sebze ve meyvelerin faydalarini anlatan afis hazirlama

Hazir gida tuketiminin vicuda verdigi zararlarla ilgili sunu hazirlama
Atblyede ekmek yapma

0. Atdlyede yogurt mayalama

B©o~No

Enerji

=

Bazal metabolizmay: etkileyen faktorlerle ilgili sunu hazirlama

Hesaplamalan 2. Yas ve bazal metabolizma arsindaki iligkiyi anlatan tablo hazirlama

DERSIN UYGULANMASINA iLiISKIN AGIKLAMALAR

Ogrencilerin arag ve geregleri is saghigi ve givenligi kurallarina uygun kullanmalarina yénelik agiklamalar
yapiimahdir.

Zumre 6gretmenler kurulu temrinlerden okulun fiziki sartlarina, atdlye ve 6grenci sayilarina ve seviyelerine goére
uygun olanlar secerek uygulayacaktir. Temrinler mutlaka tamamlanacaktir.

Bu derste 6grencilere yaptigi ¢alismalara sinif arkadaslarina sunmasina firsat verilerek iletisim becerilerinin
gelismesi saglanmalidir.

Anlatimdan ve 6rnek galismalardan sonra, dersin 6grenme kazanimlarinin 6grencide pekistiriimesi amaciyla
birden fazla uygulama faaliyeti yapiimalidir.

Bu derste, verilen gorevi yapma, 6zglven, sabir, giriskenlik, birlikte hareket etme, eldeki var olan imkanlari
yerinde yeterli ve verimli kullanma, meslek ahlaki, sorumluluk, kurallara uyma, duristlik, ekonomi, gevre
koruma, ev ekonomisi, israftan kagcinma, kanaatkar olma gibi deger, tutum ve davraniglari dn plana ¢ikaran
etkinliklere yer verilmelidir. Bu etkinliklerde sunus teknidi, gdsterip yaptirma vb. ydntem ve teknikler
kullaniimahdir.

Bu dersin islenisi sirasinda saygi, nezaket, hosgori empati, kendini diizgiin ifade edebilme, planli olma vb.
deger, tutum ve davraniglari 6n plana gikaran etkinliklere yer verilmelidir.




