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Dayanikhlik

Oturarak Dans

Kalga ve bacaklarda
hareketlilik
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Diismeyi Onleme

Denge

! Beslenmeye dair tavsiyeler Alman Beslenme Kurumu'nun (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. 2011) tavsiyelerine

dayanmaktadir.

2Beden hareketleri In FORM MitMachBox'dan alinmistir. IN FORM MitMachBox, Yashlar Organizasyonu (BASGO) Alman
Calisma Kurumu'nun (Bundesarbeitsgemeinschaft), ,Yasllikta Form: saghkl yemek, daha fazla hareket” (Im Alter IN FORM:
Gesund essen, mehr bewegen“ projesi ¢ergevesinde elde edilmis ve Beslenme, Tarim ve Tuketicileri Koruma Bakanhgi
(Bundesministerium flr Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz- BMELV) tarafindan desteklenmistir. Daha
ayrintih bilgi icin: http://www.in-form.de/prifiportal/in-form-vor-ort-erleben/aktionen/in-form-mitmachbox.html.



GIRIS
»Saglik — Beslenme, hareket ve semtlerde sosyal katilimi tesvik:
Hamburg'daki Tiirkiye kdkenli yash kadin ve erkekleri,
sosyal alan yonlendirmeli saghgi tesvik

Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg'un, bu disiplinler arasi projesi
cercevesinde (Saglik Bilimleri ve Sosyal Calisma Bolimu), agirhk noktalari beslenme, beden
hareketleri ve sosyal katilim olan, semtlere yonelik, sagligi tesvik edici interkiltirel sunumlar
uygulanmistir. Salik- Projesinin hedef kitlesi, bakim derecesi olmayan 60 yas (izeri, Ham-
burg'un Billstedt, Wilhelmsburg (Hamburg-Mitte) Altona-Altstadt, Altona-Nord'da (Altona)
yasayan, Turkiye kokenli yash kadin ve erkeklerdir. Tirkiye kokenli insanlarin orani bu
bolgelerdeki genel nifusa kiyasla bilhassa yiiksektir. Projenin amacini, bu grubun saglikla ilgili
yasam kalitesini iyilestirmek, yashliktaki kaynaklarini aktif hale getirmek ve genisletmek
olusturmaktadir.

Kurs, on hazirlik, dizenleme ve saglk kurslarinin uygulanmasi gibi ¢ asamadan
olusmaktadir. Bu asamalar kati, degismez yonergeler gibi gérilmemelidir. Bunun 6tesinde,
icerisinde simdiye kadar ki saglik kurslarini gelistirebilen ve uygulatabilen, ispat edilmis bir
referans gergevesini temsil etmektedir:

Asama Kurumlara giris - hedef kitleyle, kurum yoneticisiyle ve calisanlariyla, bolgenin yapisi ve
1 durum ve gergekligiyle tanisma.

Asama Miidahale iceriklerinin elde edilmesi ve baglanti imkanlarinin tahmini - potansiyé
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katilimcilarin katihmiyla ve ilgili kurumlarla ortak ¢alismayla.

Saghik kurslarinin uygulanmasi - Teorik bilgilerin sunulmasi ve uygun
pratik uygulama imkanlarinin denenmesi

Asama

3

Oniiniizde duran el kitabi, Saglik- Projesi kapsaminde elde edildi ve su ana kadar (¢ farkl
kurumda basariyla uygulandi. Bu kitapgik, saglikh beslenme ve yasllikta beden hareketleri
alanlarindaki, teorik ve pratik bilgilerin aktarimini icermekte olup, Saglik Bilimcileri ile
Beslenme ve Ev idaresi uzmanlari ve bu alanda calisan diger aktorlere hizmet etmektedir.



Bu El Kitabini Nasil Kullanabilirim ?

Kursun tamami, 10 randevudan olusmaktadir. Bu el kitabi, bu randevulari, farkh agirlik
noktalarindan ele almaktadir. Her bir randevu, beslenme konusuna ve beden hareketi
konusuna dair birer alani kapsamaktadir. Yine her bir randevu, teorik ve pratik bakis agilarini
icermektedir.

Beslenme konusunun igerikleri, kismen Alman Beslenme Kurumu (DGE)S, Beslenme, Tarim ve
Ormancilik Degerlendirme ve Bilgi

Hizmetleri (aid)*ile Yashlar Organizasyonu Alman Calisma Kurumu'nun (BAGSO) IN FORM
Mitmatch- BOX’ 'un bilgilerine dayanmaktadir. Beden hareketlerine dair igerik, fotograf ve
semalar, ayni sekilde IN FORM Mitmatch- BOX'dan alinmistir. icerige dair bilgiler ise HAW
Hamburg'un Saglik Bilimleri (Gesundheitswissenschaften), Okotrophologie (Beslenme ve Ev
idaresi) ile Sosyal Calisma (soziale Arbeit) boliimlerinin profesorleri ile akademik personelin
ortak calismasiyla, 6zel olarak, hedef kitle icindeki Tulrkiye kdkenli yash kadinlar igin
uyarlanmis ve genisletilmistir.

Herbir randevu, yaklasik 2 saatlik bir zamani gerektirmistir. Beslenme ve beden hareketleri
alanlarinin siniflandiriimasina gore, 6rnegin sebze, meyve, st ve sit urilnleri gibi farkli
beslenme konulari ile, eklemler, kaslarin gliglendirilmesi, yiriime guivenligi ve dayanikhlik gibi
farkli hareket konulari, teorik agirlik noktalari olarak ele alinmistir. Ek olarak, teorik icerikler,
ornegin tatma, oturarak dans, ylirime egzersizleri vs. gibi pratik egzersizlerle sunulmustur.
Her bir kurs, bir sonraki kurs saatinde islenecek olan bir ev 6deviyle bitmektedir. Bu ev 6devi,
her bir yeni kurs saatinin baslangicinda ele alinmaktadir.

Bilgilerin ve aciklamalarin sunumu, hem temelde igeriklerin genis o6l¢lide anlasiimasini
garantilemek hem de ana dilde tartisma ve isteklerin dile getirilmesini mimkin kilmak igin,
Almanca ve Tlrkge olarak gergeklestirilmistir. Destek olarak, bir¢cok kurs materyali (ve de bu
el kitapcigi) turkce dilinde sunulmustur.®

Kurs igeriklerinin s6zli sunumuna, Power Point sunumu eslik edebilmektedir. Power Point
sunumu (Laptop ve Projektor unutulmamali!!) ayni sekilde kurs materyali olarak da hizmete
sunulmustur. Sunum, metinden ¢ok fotograf ve semayi icermektedir. Bununla amag, kursun,
genis parcalarinin sadece okuma'dan olusmamasi, aksine kurs igeriklerinin daha dinamik
diizenlenebilmesini saglamaktir. Buna ilaveten, katilimcilarin biraraya gelmelerine gore, hem

Ayrintili bilgi igin: http://www.dge.de/modules.php?name=Content&pa=showpage&pid=15

*Ayrintili bilgi icin: http://www.aid.de/.

*IN FORM MitMachBox, ,Im Alter IN FORM: Gesund essen. Mehr bewegen” projesi kapsaminda Yaslilar-
Organizasyonu (BAGSO)'nu Almanya Calisma Grubu tarafindan elde edilmis ve Beslenme, Tarim ve Tiketici
Koruma Bakanligi (BMELV) tarafindan desteklenmistir. Ayrintili bilgi icin:
http://www.in-form.de/profiportal/in-form-vor-ort-erleben/aktionen/in-form-mitmachbox.html.

® Proje materyallerini indirmek icin: http://www.westenhoefer.de/forschung/projekte/saglik/downloads/




gorsel sunulan igeriklerin ¢ok iyi etkilemesi hem de okuma yazmasi az olan Kkisilere
ulasilabilme gibi bir avantaj tasir.

Latfen bu el kitabini, kronolojik sirasina gore, 1. haftadan 10. haftaya kadar kullaniniz. Her bir
randevu katilimcilari selamlama ve ikinci kursdan itibaren, ev 6devlerinin anlattiriimasiyla
baslamaktadir.

Zaman acisindan her bir alan (giris, teori beslenme, pratik beslenme, teori beden hareketi,
pratik beden hareketi, kapanis) 20 dakikay! kapsamaktadir. Boylece 120 dakika asagidaki gibi
dizenlenmistir:

Boliim Konu Zaman

Baslangic Selamlama ve ev 6devi 20 dakika
(anlatim ve acik sorularin agiklanmasi/ tartisma)

Beslenme Teori Beslenme 20 dakika
Pratik Beslenme 20 dakika

Beden hareketi Teori Hareket 20 dakika
Pratik Hareket 20 dakika

Kapanis Ugurlama ve Transfer ve olasi final tartismasi 20 dakika

Sdre taninmasi, kurs diizenlemesi icin bir yonlendirme vermektedir. Katilimcilar bu sireye
kati bir sekilde uymak zorunda degillerdir. Bunun 6tesinde, fikir alisverisinde bulunabilmek
ve sorular yoneltebilmek amaciyla, kendilerine slirekli zaman ve ortam sunmak gerekir.

Kursun icerigi tematik olarak birbirine baglanmistir. Katihmcilarin kursa devamliligi arzu
edilmektedir. Bu durum katihimcilarla énceden konugsulmalidir. Daha iyi bir netlik igin,
katihmci listesi tutulabilinir. Kursun sonunda, kursa devamli katilim gosteren katilimcilar,
sertifika elde etmektedirler (Bu sertifika, ayni sekilde, proje materyali olarak internetten
indirilebilinir).




Bu elkitabi icinde kullanilan semboller, size
anlamlarini bulacaksiniz:

yol gostermektedir. Asagida, semboller ve

Sembol

Anlam

Ev 6devi- son saatteki 6devin ele alinmasi

Beslenme- teori ve pratik

Hareket- teori ve pratik

Bilgi alisverisi- tartisma ve sorular icin zaman
planlamasi

Acik sorular- katihmcilarin bu sorularina,
kendinizi ayarlayip, hazirlaniniz.

Ev 6devi- kurs saatinin sonunda ev 6devi

Ekte, kurs Unitelerine gore diizenlenmis arag- gerec ve belgeler bulunmaktadir. Bunlar her bir

kursun uygulanmasi icin gereklidir. Bunlarin icerisinde olasi katilimci sorularinin cevaplari da

mevcuttur.




Hafta 1

Kendi Beslenmemizin Glcli ve Zayif Yonleri
Canaklarinin Hazirlanmasi/Tohumluk Bugday Secime Gore
Beslenme Bilgi Yarismasi
Eklemlerin Hareketliligi

Gerilme
Gerekli arac ve gerecler
Giris: isim kartlari icin moderasyon kartlari, kalemler
Beslenme: Kirmizi, yesil ve mavi moderasyon kartlari (katilimci basina her defasinda 2 kart),

kalemler, yazi bordu, yazi bordu icin kagit, selobant, kiiclk kil canaklari, bugday
tohumu toprag, farkli baharatlar (Baumarkt'tan) SECIME GORE beslenme bilgi
yarismasi (bkz. IN FORM MitMach Box)

Hareket: IN FORM MitMach-Box'un beden hareketleri resimlerinin fotokopilenmesi,
muhtemelen mizik

Ilk kurs saatinin baslangicinda katimcilar selamlanir. Ardindan gelecek 10 kursun zamansal ve
iceriksel islenisi ve 6zellikle ilk kurs Gnitesi kisaca belirtilir.

Kursun baslangicinda katilimcilardan, kendilerini tanitmalari rica edilir. Kendilerine isim kartlar
hazirlanabilir. Bu isim kartlar diger kurs saatlerinde beraber getirilir. Eger katiimcilari énceden
taniyorsaniz, isim kartlari gerekmeyebilir ancak kurs yoneticisi icin kisa bir tanitim istenebilir.

Teori: Kendi Beslenme Seklimizin Giiglii ve Zayif Yonleri
1. Katihimcilar ard arda kendi beslenmelerinin glgli ve zayif yonlerini anlatirlar.

2. Katihmcilar beslenmelerinin glicli ve zayif yonlerini kisa noktalar seklinde (max. 3) moderasyon
kartlarina yazarlar (kirmizi= kendi beslenmesinin zayif yonleri, yesil= beslenmesinin gliclt yonleri)
ve bunlari grup igerisinde sunarlar. Katilimcilarin, kisa noktalar halinde yazma siirecinde
desteklenmeleri uygun olacaktir. (Ozellikle okuma yazmada zorluk yasayanlarda).

3. Katihmcilar ya da kurs yoneticisi, kartlari daha toplu bir gériiniim i¢in yazi borduna yapistirirlar.
icerikler beraberce konusulur; érnegin; acaba farkli tanimlamalar geldi mi ve neden adlandirilan
noktalar zayiflik ya da gliclllik olarak goruliyor.

Gucluliikler; 6rnegin sebze ve meyve tiketimi, yeterli su tiiketimi, salata yemek, az et yemek,
genel olarak az yagh ve dizenli yemek, balk tiiketimi, sit ve sut Urlnlerinin tliketimi,
sekerlemelerden vazge¢cme, yiirliylis yapma ve hareket.




Zayiflik olarak; 6rnegin su adlandirmalar miamkin olabilir: hizh ve bilincsiz yeme, yagli ete ya
da asiri et yemege egilim, tavuk  ve sosis tiiketimi.

Bundan baska, o ana kadar eksik olan bakis acilari (zayiflik ve giclilik  olarak  formule
edilmekte) katilimcilarla beraber elde edilebilmektedir.

s o

4. Bunun ardindan katilimcilar isteklerini, 6rnegin beslenme ve harekete dair davranislarini 10 giin
icerisinde nasil degistirmek istediklerini dile getirirler. Bu istekler, kisa noktalar halinde, mavi bir
moderasyon kartina yazilir ve diger katiimcilara tanitilir.

5. listemler, gercekci ve kolay ulasilabilir olmalidir (6rnegin ,cay icerken seker kullanmaktan
vazgecmek istiyorum®, , hergiin daha fazla meyve yemek istiyorum®, , hergiin 30 dakika yuruyus
yapmak istiyorum*“ gibi). Zor uygulanabilir hedefler, motivasyonun diismesine yol acabilirler. Kilo
verme ya da tibbi gostergelerin (6rnegin kolesterin degerinin diismesi vs.) iyilesmesi gibi hedefler
bu tiir hedeflerdendir.

6. Bunun akabinde moderasyon kartlari toplanir ve amaclara ulasma ve uygulamada olasi engeller
Uzerine konusmak amaciyla, midahalenin 10. haftasindan itibaren yeniden ele alnir.
Anonimlestirilmis sekilde, bu dokumentasyon, baslangicta bireysel hedef ve kursun sonunda
amaca ulasma ve de degerlendirme icin, kullanilabilinir.

e @

Pratik: Baharat Canaklarinin Yapilmasi

Beslenme konusunun pratik uygulamasi, 6nlemlere kolay bir girisi saglayabilmek icin, baharat
canaklarinin yapilmasini icermektedir. Katilimcilar, 6rnegin dereotu, maydanoz, reyhan ve sogancik
gibi farkl baharatlari segme hakkina sahiptir. Belki bu yontem 6ncelikle kadin gruplarina
onerilebilinir. Bu konunun potansiyel erkek gruplarinda kullanilip kullanilamayacagi da, éncelikle
denenmelidir.

Alternatif olarak, bir beslenme yarismasi yirutilebilinir. Sorulari, IN FORM-MitMach-Box (BASGO,
Materialzugang bkz. ek)'den alabilirsiniz. Sorularin miktari grubun biyiklGgline gére diizenlenebilir.
Katilimci/katihmcilar, en yiuksek cevap miktarina gore kiguk hediyeler kazanabilirler (6rnegin meyve).



. Teori: Eklem Hareketleri

ileri yaslarda kaslarin esnekligi azalir. Krislerde, seritlerde, eklem kikirdaginda asinma goriintiileri
ortaya cikar. Bu gerileme siirecinin en sik rastlanan nedeni, hareket yetersizligi olabilir. Eklemler za-
man icerisinde katilasip hantallasabilir. Yaslilikta hareket neden bu kadar 6nemlidir? Cink{ ginlik
islerimizi yaparken gerekli ustaligi elde etmek icin, kafamizi cevirebilmek icin (6rnegin cadde
trafiginde yon bulabilmek icin), kiyafetlerimizi giyebilmek icin, viicudun bélimlerini (sirt, ayaklar)
yikayabilmek i¢in ya da evimizi temiz tutabilmek icin dnemlidir.

Pratik: Germe, Gerilme

Pratik beden hareketleri lnitesi IN FORM-MitMach-Box'dan alinmistir. Harekete dair resimlerin
fotokopileri, katiimcilara dagitilmahdir.

1. Egzersizler gruba gosterilir ve buna muzik eslik edebilir.

2. Toplam 5 egzersiz uygulanir (el ve parmak germe, kol daireleri, kollari agma ve kapama, kirek
kemigine dokunma ve gogis germe).

3. Egzersizler birkag defa tekrarlanir ve aralarda birkag mola verilir. Katihmcilarin yik kapasitelerini
asmamalarina ve olasi bir kazanin yasanmamasina dikkat etmek gerekir.

Kursta tanitilan hareketler hergtin 5 dakika boyunca uygulanmahdir. Katilimcilara ,hareket-
resimleri“'nin fotokopileri dagitilir. Bitlin katihmcilar, bir sonraki gériismede kendi sonuglarini sozlii
ve yapistirma teknigi yontemiyle aktarmalidirlar.



Hafta 2

Sebze
Dip Soslu Sebze Parcaciklari
Yaslilikta Hareket ve Glnlik Yasam

Egzersiz Bandi

Gerekli arac ve gerecler

Giris: Yazi bordu, kagit, kalemler

Beslenme: Degisik sebze cesitleri (6rn. salatalik, havug, biber vs.)
sezona gore secim, Dip sosu icin malzemeler (bkz. Tarif)

Hareket: Kirmizi renkli egzersiz bandi (secime gore sari bandlarda

kullanilabilir, IN FORM-MitMach-Box'un beden hare-
ketleri resimlerinin fotokopileri kullanilabilinir,
muhtemelen mizik

ikinci haftada ,,Sebze“ konusu ele alinir.
Bu bolimde oturarak ve ayakta beden hareketleri yapilir. Egzersiz bandi kullanilir.

Katimcilarin selamlanmasindan sonra, son saatin (beslenme ve beden hareketleri alanlarinin herbiri)
kisa bir 6zeti yapilir. Burada mevcut bulunan bilgiler derinlestirilebilinir ya da yeni yoneltilen sorular

o o

aydinlatilabilinir.

1. Katilmcilara son saatte verilen ev odevi (ginlik 5 dakika egzersizleri uygulama)
hatirlatilir.

2. Ev 6devleri gdzden gecirilir. Odevin konusu egzersizler  (bunlar i maddeden olusur) ,hergiin 5
dakika, ,“haftada 5 dakikadan fazla“, ya da ,hi¢” yapilip yapilmadigini“, yazi bordunun uzerine,
benekli kartlar araciligiyla yapistirilmistir

3. Sonuglar ve nedenler (6rn. zaman darhg, stres, yorgunluk, unutkanlk, érnegin kosu ve ylzme gibi
diger spor cesitleri(boylece beden hareketlerinin farkl gereksinimi olmamasi) ve agri), grup iginde
konusulur ve ¢dziim onerileri (6rn. belirli bir zamana uyma, ginlik yasama entegre olma, sporu rutin
bir etkinlik olarak gérme, 6devlerin not edilmesi ve iyi gériinebilen bir yere konmasi) tartisilir.




Teori: Sebze

1. Sebze besin gruplari icinde karbonhidratlar grubuna girer. Diger iki besin gruplar ,yaglar” ve
,proteinler“'den bir farki da, bilesimin kimyasi ve viicuttaki fonksiyonlaridir.

2. Alman Beslenme Kurumu'nun (DGE) tavsiyelerine gore glnlik 2-3 porsiyon ham ve pisirilmis
sebze tiketilmelidir. Bazi 6rnekler bir porsiyon sebzeden ne anlasildigini géstermektedir. Bu
ornekler, havug ya da domates suyunun da bir porsiyonu karsilayabildigini isaret etmektedir.

3. Sebze, viicuda, 6nemli vitaminleri, mineralleri, safra maddeleri ve de az miktarda enerji ve yag
verir. Burada, digerleri yaninda vitamin A,D,C,B6,B12, K ve kalsiyum, magnezyum, potasyum ve
fosfor gibi vitaminler ve de bunlarin fonsiyonlari 6nemli rol oynar. Bundan baska, sebzeler blyik
bir beslenme kapasitesi sunarlar ve hizli tokluk hissi saglarlar. Sebze icinde bulunan posalar,
sindirimi destekler, mideyi doldurur ve kabizlik, kalin bagirsak kanseri, safra kesesi tasi, asiri kilo,
ylksek kolesterin, seker hastaligi ve damar sertligi gibi hastaliklardan korurlar.

Sebze ham olarak da yenebilir mi, yoksa belirli bir tarzda pisirilmeli mi?
Adi gecen hastaliklardan ne anlasilir?

Bir porsiyon tam olarak nedir?

Ogle yemegindeki sebze ya da salata buna dahil midir?

Pratik: Dip Soslu Sebze Stickleri

Pratik beslenme Unitesi, sebze sticklerinin dogranmasi ve kendimizin yaptigi dip sosuyla yenmesinden
olusur. Biber, lahana, salatalik ve havug gibi (sezone gore secilmeli) sebze gesitleri tercih edilebilinir.
Katihmcilar iki gruba ayrilir: bazi katilimcilar sebzeleri kiiglik kigik dograrlar, digerleri ise dip
sosunu(sogancik ve baharatli quarktan) yaparlar. Yapilanlar daha sonra grup icinde yenir

L Teori: Yagslilikta Hareket ve Giinliik Yagsam

ilerleyen yasla beraber kaslar gii¢siizlesir. Oyle ki, giinlik yasam bir meydan okuma gibi gériliir:
merdiven ¢ikma, alisveris (alisveris cantasini tasima), kendini yikama ve giyinme, trafikle basedebilme
ve ev islerini yerine getirme vs. cok kuvvet ve saglam durus gerektirir. Hareket, bedensel fonksiyonlari
elde tutmak i¢in dnemlidir ve ileri yaslarda saglikh ve bagimsiz bir yasamin kosuludur. Hedefli bir
antreman kaslari gigclendirir, hareketliligi destekler, ayakta saglam durma givenligini pekistirir,
bedensel randimani ve gilinlik yasamda bagimsizligi arttirir ve yasam kalitesini ylkseltir.
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Pratik: Egzersiz Bandiyla Egzersizler

1. Pratik hareket egzersizleri bir egzersiz bandiyla gergeklestirilir.

2. Burada katilimcilar, asagidaki bilgileri 6nceden elde ederler:

Egzersiz bantlari farkli renklerdedir. Bunlar kendi aralarinda bantin kuvvetine gore
ayrilirlar,

Bantin kuvvetine ve bunu kullanabilmeye alismak icin sari/kirmizi banttan
baslanmalidir,

Ortaya yaralanmalarin gtkmamasi icin egzersizler, yonergeye goére yapiimahdir,

Eger egzersiz bandi c¢cok esnek ve kolay cekilebilinir bulunmussa iki taneyle
cahsilabilinir.

3. Egzersizler oncelikle oturarak yapilir. Bunu sandalyenin arkasinda ayakta yapilan egzersiz takip
eder. Egzersizler IN FORM-MitMach-Box'dan alinabilinir.
4. Katilimcilar, aldiklari hareket resimlerinin fotokopilerini beraberinde evlerine gotiirebilirler.

Bugilinkli ev oOdevi, sebzelerin tiketimine dikkat etmekten ve hergliin mimkiinse 2-3

porsiyon sebze tiketmekten olusuyor.
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Hafta 3

Meyve
Elma Tatma ve Aid-Sezon Takvimi
Kol ve Omuz Kaslarinin Gli¢lendirilmesi
Egzersiz Bandi

Gerekli arac ve gerecler

Giris: Yazi bordu, kagit, kalemler

Beslenme: Bir ¢esit elma, aid-sezontakvimi
(http://www.aid.de/verbraucher/saisonkalender_app.php)
Gzerinden elde edilebilinir. Bicak, iki tabak, mavi ve yesil
yapistirma benekleri, meta kagitlari

Hareket: Kirmizi renkli egzersiz bantlari (tercihe gore sari da olabilir),
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimle rinin fotokopileri,
muhtemelen mizik.

Bu haftanin konusu meyveler. Bu bolimde, bir elma gesidi (6rn. Braeburn) stressiz ve stres altinda
tadilir. Ek olarak aid- sezon takvimi konusulur.

Pratik egzersizlerin agirlik noktasini, kol ve omuz kaslari olusturur. Egzersiz bantida burada devreye
girer.

Katihmcilarin selamlanmasindan sonra son dersin (beslenme ve hareket alanlarinin herbiri icin) kisa
bir 0zeti vyapilir. Burada bilgiler ayrica derinlestiriimekte ya da vyeni yoneltilen sorular

s o

aydinlatiimaktadir

Katihmcilara bir Onceki hafta verilen ev 6devleri (giinde 2-3 porsiyon sebze
yiyiyormusunuz?) hatirlatilir.

2. Ev odevlerinin kontroli yazi bordu araciligiyla yapilir. Bu tahtanin {zerinde, yapistirma
benekleriyle, ,glnlik 2-3 porsiyon”, haftada 2-3 porsiyondan fazla“ ve , hi¢c“ sebze yenmedigi gibi
siklar gosterilir.

3. Sonuglar ve nedenler, (6rn. zaman darligl, stres, yorgunluk, unutkanhk, saghk problemleri) gruba

tartisma konulari olarak sunulur. Bunun Uzerinde ¢6zim o6nerileri (6rn. belirli zamanlara uyma,
glnlik yasama entegre olma, 6devlerin not edilmesi ve iyi gorilen bir yere birakilmasi) aranir
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Teori: Meyve

1. Bu kurs saatine baslarken, meyve kavrami altinda (yemisler ya da onlarin pargalari agaclardan
(6rnegin tohum), bodur agaclardan ve birkag yillik ¢aliliklardan yetisen ve insanlar tarafindan
yenebilen ) ne anlamak gerektigi aciklanir. Meyve, gida maddeleri gruplarindan ,karbonhidratlar”
grubuna aittir. Besinler lic gida maddesi grubuna ayrilirlar; ,karbonhidratlar”, ,yaglar”, ve
,proteinler”.

2. Meyvede degisik vitaminler ve mineral maddeleri bulunur. Burada 6rnegin magnezyum ve vita-
min C fonksiyonlari konusulur. Yiksek diizeyde meyve tiketiminin fayda sagladigi rahatsizliklar
arasinda sunlar siralanabilinir: sindirim sistemi hastaliklari, seker hastaligl, damar sertligine bagh
asiri kilo, yiiksek kolesterin.

3. Alman Beslenme Kurumu'nun tavsiyeleri icinde, digerleri arasinda meyve de vardir (ginlik 2-3
porsiyon). Bazi pratik ornekler, 1 porsiyondan ne anlasiimasi gerektigini gostermektedir. Bu
ornekler, 1 porsiyonun, taze sikilmis bir portakal suyu ya da 6rnegin bir Smoothie'den (bu az
sonra agiklanacaktir), karsilanabilecegini isaret etmislerdir.

,’V— Hangi meyve suyu tercih edilmelidir?
Smoothie nedir?
Bahsedilen hastaliklardan neler anlasir?

Pratik: EIma Tadimi ve Aid-Sezon Takvimi

Pratik beslenme Unitesi, iki durum altinda, bir elma cesidinin denenmesinden olusuyor: 1. Basit
matematik ddevleri verilir ve bununla bir parga elma mimkiin oldugunca hizli yenir. 2. Bir parca el-
ma, matematik 6édevi verilmeden huzur igcinde tadilir.

1. Kurs yoneticisi, klclik parcalara kesilmis elmalari, iki farkli tabak Uzerinde servis eder. Bu
tabaklardan biri mavi, digeri ise yesil yapistirma benegiyle isaretlenmistir.

2. Katihmcilar, mavi ve yesil elmadan birer tane alirlar. Iki elmanin karistirlmamasina dikkat etmek
gerekir. Burada, iki farkli elma cesidinin s6zkonusu oldugu etkisi uyandiriimahdir.

3. Tatmadan sonra katilimcilara sorulur: elmanin tadi nasildi ve hangi farkliliklari (6rn. ,,yumusak®,
Lsert”, tath”, ,sulu“, ,,acimsi”) algiladiniz?

4. Bunun ardindan katiimcilara, elmada tek gesit oldugu bildirilir. Katilimcilarla, daha iyi kosullarda

(stressiz , 6devsiz, oyalanmasiz) bir yiyecegin tadinin ve 6zelliklerinin farkli algilandigi ve stres
altinda ve aralarda yemenin tad kaybina yol actigi konusulur.
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ikinci egzersiz, aid- sezon takvimini tanima ve kullanmayl &grenmekten olusuyor. Takvim,
katilimcilara agiklanir (sol sebze, sag meyve, yukari aylar ve renkli bir sekilde, kullanilabilirlige gére
bolimlenir. Bazi ornekler vasitasiyla (6rn. elmalar, cilekler, seftaliler ve kiviler), takvimin kullanimi
ogrenilir. ,Sebze ve meyvelerin yerel kullanilabilirligi“, bu baglamda rol oynamaktadir. Katilimcilarla,
ornegin sebze ve meyvelerin transportu, hijyen kurallarina uyum, buna bagh transport Ucreti vs.

e @

tahminleri izerine konusulur.

L. Teori: Kas Sisteminin Gliglendirilmesi

Kas sisteminin gliclendirilmesi, glinlik yasamin biitiin kol hareketlerinin muhafaza edilmesi igin
dnemlidir. Ornegin agir esyalarin tasinmasi ve kaldirilmasi, torunlarin kucaga alinmasi vs. énemlidir.
Bu egzersizin amacglari: kol ve omuz kaslari ile karsi koyma gliclinlin ¢alistirilmasi.

Pratik: Egzersiz Bantiyla Egzersiz

Pratik hareketin icerigi, IN FORM-MitMach-Box'dan alinir. Katilimcilara hareket resimlerinin
fotokopileri dagitilir.

Toplam 3 egzersiz uygulanir: kolun Gst kisminin arka tarafi, sirt, omuz ve kol Gst kismi igin.

1. Egzersizlerin birka¢ molayla yapilmasi uygundur.

2. Egzersizler, katilimcilarin istegine gbre her biri, birka¢ defa tekrarlanabilir. Katilimcilara,
egzersizlerin kendilerini zorladigl anda kesebileceklerini isaret etmek gerekir.

3. Aynisekilde, ilk haftalarda 6grenilen egzersizlerde zorluklar varsa, onlar yeniden ele alinabilir.

Buglinki ev 6devimiz, meyve tiketimine dikkat etmek ve her glin miimkiin oldugunca 2-3
porsiyon meyve yemekten olusuyor. Katilimcilar, gelecek hafta kendi sonuglarini bildirmelidirler.
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Hafta 4

Sut ve Sat Granleri
Meyveli Stt
YUrdme Gucl
Yirime Glvenligi Antremani

Gerekli arac ve gerecler

Giris: Yazi bordu, kagit, yapistirma benekleri,
kalemler

Beslenme: Az yagli sut, dondurulmus meyve ve taze meyve, el
mikseri, kap

Hareket: Kutu ya da karton, muhtemelen miuizik, hareket
resimleri nin fotokopileri

Ev édevi: Moderasyon kartlar

Dordinci kursun iceriginde s6zkonusu konu ,sit ve sit Grdnleri“dir. Ayrica burada meyveli sit
Gretimi gerceklestirilir.

Yaslilikta yirime yeteneginin korunmasina dair egzersizler yapilir.

Katihmcilarin selamlanmasinin ardindan katilimcilardan, gecen kurs saatinin kisa bir 6zeti (beslenme
ve hareket alanlarinin herbiri icin) rica edilir. Agik sorular ve yanlis anlamalar burada grup icinde

konusulabilinir.

Ev odevi, yapistirma benekleri vasitasiyla gézden gecirilir. Katilimcilar yapistirma
benekleriyle, bir 6nceki hafta ka¢ porsiyon meyve yediklerini isaretlerler. ,Glnlik” ,“haftada
birkag defa“ ve ,hi¢” gibi se¢im imkanlari mevcuttur.

2. Eksik beslenmenin nedenleri sorusturulur (6rn. unutkanlik, zaman darligi, stres ve saglik
problemleri).

3. Adi gecen noktalar ele alinir ve beraber ¢oziimler Gizerinde (6rn. unutkanlikta, mutfakta meyve
resimleriyle ya da not kagitlariyla) calisilabilinir. Zaman darliginda, meyvelerin sabahlari kigik
parcalara bolinmesi ve gin igerisinde evde ya da yolda yenmesi tavsiye edilir (taze tutan
kutularda saklama). Bundan baska zaman darliginda elma soyma aleti kullanimi, tavsiye olarak
verilebilinir.
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Teori: Siit ve Siit Uriinleri

1. Baslangigta katilimcilara, siit ve st Grlinlerinin, besin gruplari igcinde ,proteinler“e girdigi belirtilir.
Ek olarak diger besin gruplari (karbonhidratlar ve yaglar) yeniden kisaca aciklanir (tercihe gore
katilimcilara, 6nceki kurs saatlerinde agiklanan besin gruplari arasindaki ayirim sorulabilinir).

2. Birlikte stt ve sit Urunleri icerisindeki maddeler konusulabilinir. Kalsiyum, kemik dokularindaki
kalsiyum depolari ve vitamin D'nin anlami burada daha Ustiin bir rol oynamaktadir. DGE'nin
tavsiyeleri (glinlik 1000 mg kalsiyum) tanitilir.

3. Ornekler vasitasiyla katimcilar, hangi siit Griinlerinde ve hangi miktarda, tavsiye edilen giinliik
kalsiyum tedarikinin karsilanabilecegini 6grenirler. Daha iyi besleyici madde yogunluguna sahip
olduklarindan, mimkiin oldugunca az yagli sit ve sit trind tiketmek avantajlidir.

e o

Pratik: Meyveli Sit Hazirlama

Pratik beslenme Unitesi, meyveli siit hazirlanmasi ve tadilmasindan olusmaktadir. Katilimcilar,
hazirlama igin iki gruba ayrilirlar. Meyveli stitin yapimi icin bir litre siit, muz ve/ ya da dondurulmus
cilekgiller ailesi meyveleri gerekmektedir. Malzemeler kiiclik kiiclik dograndiktan sonra, bir kap
icinde, lizerine st dokaldr ve bir el mikseriyle karistirilir.

Neden az yagh sit ve sit Urilinleri daha iyidir?
,Pastorize etmek”,“sterilize etmek” ve
»,Homojenlestirmekten” ne anlasilir ?

Teori: Yiirime Giicii

Yashlikta hareketliligi korumak, kendi basina ginlik yasamin Ustesinden gelmek ve dengeyi
koruyabilmek icin, givenli ve dengeli bir ylriimenin 6nemi ortadadir. Denge, 6zel durumlarda
olmazsa olmazdir, 6rn. trende, otobliiste ya da havadan/yapraklardan dolayi disarisi kaygansa.
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Pratik: Yirume Giici

Hareketin pratik icerigi, IN FORM-MitMach-Box'dan alinir. Katilimcilara, hareket resimlerinin
fotokopileri dagitilir.

Toplam olarak, 4 egzersiz yaptirilir:
Ayak uclari Gzerinde gitme

Ayak topuklarini popoya degdirme
Dizleri oldukca yukari kaldirma ve

P wWnNPE

Bir engel Gizerinden atlama (kutu, kutu+karton)

Ev 6devi sundan olusuyor: katilimcilar evlerinde buzdolaplarina bakacaklar ve dolaplarinda
hangi st ve st Grinlerinin oldugunu ve bu Urinlerdeki yag oranlarini, moderasyon kartlari (izerine
kaydedecekler ve bu konuda bir sonraki kurs saatinde bilgi vereceklerdir.
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Hafta 5

Balik ve Et
Balik ve Etin Yag Miktari ve Kalitesi
Dayanikhlik
Yiruyus
Gerekli arac ve gerecler
Giris: Yazi bordu, kagit, yapistirma benekleri,
kalemler
Beslenme: Et ve balk kartlari

Katihmcilara, besinci kurs saatinin konusu olarak ,balik ve et” tanitilir. Katihmcilar, kartlar vasitasiyla
(kartlar, balik cesitleri, yag miktarlari ve baligin yag kalitesine dair bilgileri icermektedir), hangi et ve
balik cesidinin daha az yada ¢ok yagli oldugunu tahmin etmelidirler.

Pratik hareket Unitesi, dayanikllik antremanlaridir. Burada 30 dakikalik ylrGyUsler yapilir.

Katilimcilar selamlanir, saglk ve sihhatleri sorulur. Her kurs saatinin baslangicinda, bir 6nceki kurs
saatinin (beslenme ve hareket alanlarinin herbiri) kisa bir 6zeti yapilir. Bu bir katiimci tarafindan
yapilir. Bu yontem sayesinde mevcut bilgiler derinlestirilir ya da yeni yoneltilen sorular aydinlatilir.

e o

1. Ev odevleri, benek yapistirma teknigiyle gdzden gecirilir. Her bir katilimci, benekli
yapistiricilarla bir tabelada, buzdolaplarindaki hangi sit ve sit Grlnlerinin, hangi yag oranini
tasidigini isaretler.

2. Dokiimantasyon icin dnceden bir tabela hazirlanir. Bu tabelada siit, yogurt, peynir ve quark gibi
Urdnleri, ait oldugu yag oranlariyla beraber (1,5%, 3,5%, 10-20%, 20-30%, 30-45% ve 45-60% gibi)
yer alir.

3. Az miktarda yag orani ve uygun besleyici madde yogunluguna sahip oldugu icin, katilimcilarla
yeniden, tercihe gore az yagh sit ve siit Urind tiketilmesi zorunlulugu konusunda konusulur. Ek
olarak DGE'nin tavsiyesi (giinlik 1000mg kalsiyum), ve bu 6nerilen miktarin nasil karsilanabilecegi
tanitilir.
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Teori: Balik ve Et

Katihmcilara baslangigta, et ve baligin besin gruplari iginde ,proteinlere” girdigi agiklanir. Ek
olarak yeniden, diger iki grup ,karbonhidratlar” ve ,yaglar” sorulur. Bu katilimcilar igin tanidik
olmaldir.

Birlikte et ve baligin icerdigi maddeler konusulur. Burada 6zellikle demir, ginko, vitamin B12, iyod
ve omega-3-FS (bedendeki fonksiyonlari ve eksiklik durumu) konularina detayh girilir.

Ek olarak, DGE'nin tlUketimle ilgili onerileri (haftada 1-2 defa balik; et, sosis, 6l¢lili miktarda
yumurta, yagsiz et cesitleri tercih edilmelidir) ele alinir. Katihmcilarla, (bilgi dizeyine bagh)
doymus yag asidinin negatif etkileri, trigliseridler ve pirinler Gzerine konusulur.

/- Doymus ve doymamis yag asidi arasindaki fark nedir?

Trigliseridler ve purinler nelerdir?

Omega-3-FS ve Omega 6-FS nedir?

Beden icin anlamlari nelerdir?

Viicutta demirin emilmesi nasil daha iyi olabilir?
Vejeteryanlarda bu nasil gorulir?

Pratik: Yag Igerigine Gore Diizenleme

1.

Pratik beslenme Unitesinde katilimcilar, iki gruba ayrilir. Bir grup et kartlari, digeri balk kartlar

alir.

Et kartlari, baska bilgilerle birlikte, yag oraniyla ilgili bilgileri icerir. Farkli et cesitleri mevcuttur:
derili tavuk budu, kuzu budu, dana kiymasi, tavuk gégsu filetosu, hindi sinitzeli, kuzu biftegi ve
dana filetosu.

Katihmcilar kartlari yag icerigine gore dizenlemelidirler (6rn. kartlarin soldan saga ya da ,,az yagh“
»cok yagh“ oluslarina gére diizenleme).

Bu egzersiz, ayni sekilde farkli balk gesitleri icin uygulanir. Balik cesitlerine, hamsi, uskumru,
alabalik, sazan baligi, ringa baligi, som baligi dahildir.

Ek olarak agikca belirtilir ki; yag iceren balik ¢esitleri, mutlaka kotl degildir, aksine omega 3 gibi,

esas yag asitleri icerirler. Haftada birkez yagh balik ve birkez az yagl balgin tiketilmesine dair,
DGE'nin tavsiyesi bildirilir.
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L. Teori: Dayaniklilik

Beden hareketi alaninin agirlik noktasinda ,dayanikhlik” yer aliyor. Dayanikliigin gii¢clendiriimesine
dair egzersizler, ileri yaslarda da onemlidir. Clinkli bu sayede kalp- ve dolasim sistemi, saglikl ve
formunda tutulur. Bu durum, yiriime kabiliyeti ve hareketliligi elde tutmaya yarar ve bununla
bagimsizlik desteklenir.

Pratik: Yiriiylis

Katihmcilarla, 30 dakikalik yirlyts (hizlh tempoda) yapilir. YirlyUs yeri, katilimcilar tarafindan
secilebilinir. Alternatif olarak (6rn. kot havalarda) 6nceki 4 haftanin egzersizleri (katiimcilar istek
bildirebilirler) tekrarlanabilinir.

Ev 6devi sundan olusuyor: katilimcilar, hangi et cesitlerini gelecek hafta tiiketecegine dikkat
etmelidirler. Bir sonraki kurs saatinde, bu konuda bilgi vermeli ve ek olarak haftada en az bir defa
balik yemege dikkat etmelidirler.
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Hafta 6

Beslenme Glinlagi
Bir Porsiyondan Ne Anlasilir?
Hareket
Oturarak Dans

Gerekli arag ve geregler:

Giris: Yazi bordu, kagit, kalemler

Beslenme: Beslenme gunligi, beslenme glnltgi icin el kitabi, farkh
besin maddeleri ve icecekler (6rn. 1,5 litre asitsiz sise
suyu, 1 litre st (1,5%), 4 muz, 4 elma, 4 kayisi, bir kutu
dogranmis ananas, peynir, 3 domates ve 1 salatalik)
secime gore baska besin maddesi

Hareket: Hareket resimlerinin fotokopileri

Beslenme: Beslenme gunlugi

Saglik-Projesi kapsaminda elde edilen beslenme ginligi ve bunun kullanimi tanitilir. Bunu takiben
ornekler vasitasiyla bir porsiyonun blyiklGgu izah edilir.

Hareket Unitesi, ,beraber hareket” ve ,oturarak dans etmeyi“ icerir.

Kurs saati katilimcilarin selamlanmasiyla baslar ve kisa bir 6zet yapilir (beslenme ve hareket
alanlarinin herbiri igin).

Katilimcilara balik ve et tiketim sikligi ve her defasindaki et ve balik g¢esidi sorulur. Bu
konuda ayrintili bilgi vermeleri gerekmekte ve bu tliketimin avantaj ve dezavantajlari siralanmahdir.

1. Tartisma icerigi, yazi borduna, kisa basliklar seklinde yazilir.

2. Ekolarak diizenli balik tiiketimini zorlastiran ya da engelleyen nedenler Gizerinde konusulur:
- Evin yakininda balik satan bir diikkanin olmayisi
- Balik hazirlamaya zamanin olmayisi. Baligin hazirlanmasi zahmetlidir.
- Balik pahali besin maddeleri arasindadir.

e @

3. Ucuz Urin satan dikkanlardan dondurulmus balik satin alinmasi énerilir. Dondurulmus balik, taze
balikla ayni besin degerini tasir. Baligin hazirlanisina dair zorluklar konusunda, farkh hazirlama
metodlari Gzerine konusulur. (6rn. ocagin hazirlanmasi, tava.vs.)

Buna ilaveten, daha baska hazirlik gerektirmeyen balik Grinleri (6rn. titstilenmis somun balgi)

Gzerine konusma yeniden ele alinabilir
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Vo Fisch Taze baligi nasil ayirt edebilirim?
Hangi balik gesitlerini tercih etmeliyim?
schonendsten Hangi hazirlama metodu en hizli ve 6zenlidir?

Teori: Beslenme Giinlugii

Beslenme glnlGgu dagitilir ve ayrintili tanitihir:

1. Ginlukte, haftanin giinleri (pazartesiden pazara kadar) sol tarafa bolimlenir.

2. Yukari kisimda, farkli besin gruplan (sebze ve meyve, st ve sit Urlnleri, balik, et ve
sekerlemeler) ve icecekler, yazili ve resim formunda yeralir. Ek olarak hareket i¢in bir sembol
gosterilir.

3. Her bir grubta, her biri bir porsiyona denk gelen daireler mevcuttur.

4. Sebze ve meyveler, 6rn. 5 daire icerir. Bu DGE'nin (glnlik 5 porsiyon sebze ve meyve yeme)
tavsiyelerini yansitiyor.

5. Kullanim, her defasinda, bir porsiyon sebze ve meyve yendiginde, daire icerisine bir carpi
yapmaktan olusuyor.

6. Daireler, esit olcude, diger gruplarda ve hareket alani icin (her bir 10 dakikalik hareket icin, bir
daire bulunuyor) mevcuttur.

7. Glnlak, ayrica, bir yesil ve bir kirmizi alana ayriliyor. Yesil alan ,,daha fazlasina izin var” ve kirmizi
alan ,,daha azi daha iyi“ anlamina geliyor.

Bltin katihmcilara, beslenme protokoliine ait bilgilendirme brosiirli, beslenme glnliGgliniin
kullanimina dair beslenme giinliiglyle birlikte dagitilir.

Pratik: Bir Porsiyon Ne Anlama Gelir?

Pratik beslenme (nitesi, katiimcilarin, bir porsiyondan ne anlasildigini 6grenmelerinden olusur.
Burada farkli besin maddeleri ve icecekler 6rnek olarak sunulur, 6rn:

- 1,5 litre asitsiz sise suyu

- 1 litre sut (1,5%), 4 muz

-4 elma

- 4 kayisi (tercihe gore sezon meyve ve sebzesi)
- 1 kutu dogranmis ananas

- peynir

- 3 domates ve 1 salatalik
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Her bir katimci, bir besin maddesi ve/veya bir icecek alir ve digerlerine, aldig1 besin maddesi ya da
icecek vasitasiyla bir porsiyonun ne oldugunu gosterir.  Destek olarak el ya da avug igi
yonlendirmesiyle aciklar (bir porsiyon bir avu¢ dolusu demektir).

habe Eger bir glinde hig carpi yapamazsam ne yapayim?

essen Hangi saatlerde bir porsiyon yemeliyim?

Sebze ve meyve sulari, ayni sekilde ,glinliik 5 porsiyon sebze ve meyve” kapsamina
girer mi?

L. Teori: Hareket (Teori 1. haftaya denk)

lleri yaslarda kaslarin esnekligi azalmaktadir. Krislerde, seritlerde, eklem kikirdaginda asinma
goruntileri ortaya cikmaktadir. Bu gerileme siirecinin en sik rastlanan nedeni, hareket yetersizligi
olabilir. Eklemler zaman igerisinde katilasir ve hantallasirlar. Yasllikta hareket neden bu kadar
onemlidir? Ginlik islerimizi yapmaya gerekli becerileri elde etmek, kafamizi cevirebilmek (6rnegin
cadde trafiginde yon bulabilmek icin), kiyafetlerimizi giyebilmek, vicudun bélimlerini (sirt, ayaklar)
yikayabilmek i¢in ya da evimizi temiz tutabilmek icin 6nemlidir.

Pratik: Oturarak Dans

Hareket Unitesi, katilimcilarin oturarak hareket etmelerinden olusur. Bu muzik esliginde de
yapilabilinir. Egzersizlere omuz, kol ve el daireleri ya da ayak ve bacak daireleri dahildir.

Ev 6devi, bir sonraki gériismeye kadar, beslenme protokolinin kullanimindan olusuyor.
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Hafta 7

BKI ve Karin Capi
Icecekler
Farkh Iceceklerdeki Seker Miktari
Hareketlilik
Kalga ve Bacak Hareketliligi

Gerekli arag ve geregler:

Giris: Yazi bordu, kagit, kalemler

Beslenme: Mezure, tarti, BKI-Siniflandirma Tabelasi (WHO, 2002),
degisik icecekler (200 ml elma schorlesi, 200ml buzlu ¢ay
(limon), 200ml su, 200 ml portakal suyu, 200 ml kola,
kiicUk bardaklar, kip seker)

Hareket: Hareket resimlerinin fotokopileri

Beslenme: Moderasyon kartlari

Yedinci beraberlikteki konumuz, BKI (Body-Mass-Index) ve de Waist-to-hip-ratio (bel- kalga-orani).
Biitlin katilimcilarin BKI ve WHR'sI tespit edilir. lkinci pratik beslenme Unitesi, farkl iceceklerdeki
seker miktarinin gosterilmesidir.

Kalga ve bacaklarin hareketliligi, beden hareketi tinitesini olusturuyor.

Katilimcilar selamlanir ve kendilerinden kurs saatinin baslangicinda, son kurs saatinin kisa bir 6zeti
rica edilir (hareket ve beslenme alanlarinin herbiri i¢in). Burada mevcut bilgiler derinlestirilebilinir ya

* o

da yeni yoneltilen sorular aydinlatilabilir.

Katihmcilar, beslenme glnlGglini tutup tutmadiklari ve hangi tecribeleri edindikleri
konusunda, ardarda bilgi vermelidirler. GlnlGgin kullanimi sirasinda ortaya cikan olasi zorluklar
(beslenme protokoli ve porsiyona dair kavrama sorunlari) grup icerisinde konusulmaldir. Tartisma
konulari, yazi borduna, kisa basliklar seklinde yazilabilinir.

e o
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Teori: BKI (BMI) ve WHR

1. BKI, bir insanin vicut agirligini, viicut uzunluguna baglantili olarak degerlendiren 6lgidir. BKlI'nin
hesaplanmasi bir formil vasitasiyla gergeklestirilir ve farkli BKI-siniflandirilmalari (zayiflik, normal
kilo, fazla kilo, adipozite; WHO 2002'ye gore) tanitilir. BKI her insanda farkli kullanilabilir (6rn.
sporcular; bunlar yiiksek kas olgllerinden dolayl otomatik olarak yiliksek bir BKI'e sahiptirler.)

2. Katihmcilara, beslenmeden kaynakli hastaliklara yakalanmada, asiri kilo ve asipozitas'in yiksek bir
risiko tasidigi aciklanir.

3. Bunedenle, ayrica WHR'in 6nemi ve anlami agiklanir. WHR, bel ve kalga genisligi arasindaki iliskiyi
gosterir. WHR, bir insanin yag dagilim seklini karakterize etmeye hizmet eder.

4. Iki tip vicut yag dagilim sekli vardir: android (elma tipi) ve jinoid (armut tipi). Erkeklerde 1,0 dan
biylik deger, kadinlarda ise 0,85'i asan deger, karin ile ilgili adipozitasla ayni anlama gelir. Bu
metabolizmatik sendromda hastalanma bakimindan, yiksek bir riziko icerir (adipozitas, seker
hastaligi 2, yiksek tansiyon, kanda protein eksikligi, gut hastaligi). BKI-siniflandirma tabelasi
(WHO0,2002) katihmcilara fotokopi olarak dagitilir.

Vo BKI'nin yiksek ¢cikmasi, saghgim icin ne anlama gelir?
Birnenform Hangi forma sahibim? (elma mi, armut mu?)
Metabolizmatik sendrom nedir?

Sismanlik adipozitasla ayni anlama mi gelir?

Pratik: BKI ve WHR- Hesaplanmasi, Igeceklerdeki Seker Oraninin Arastirilmasi
Teoriyle baglantil olarak, bitiin katiimcilarin BKI ve WHR'i hesaplanir:

- Burada, katilimcilar kendi BKI ve WHR degerlerini hesaplarlar, istege gore yardim
sunulabilinir.

- interpretiert Sonuglar, katihmcilar tarafindan siniflandirilir ve degerlendirilir.

- Katimcilara bunun disinda, WHR sonuglari vasitasiyla, elma tipine mi yoksa armut
tipine mi sahip olduklari belirtilir.

Ikinci pratik beslenme Unitesi, katihmcilarin, farkh icecekler icinde ne kadar seker oldugunu
ogrenmelerinden olusmaktadir. Asagidaki icecekler anlatilir: 200ml elma schorlesi, 200ml buzlu ¢ay
(limon), 200 ml su, 200 ml portakal suyu, 200ml kola.

1. Her bir bardagin 6niinde bos bir cam kase bulunur.

2. Katihmclilar, kasenin icine tahmini miktarda kiip seker atarlar
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3. Katilimcilar, tahminlerini teslim ettikten sonra, gercek seker miktarlari gosterilir:

200 ml elma scorlesi: 4 adet, 200ml buzlu ¢cay(limon): 4 adet, 200ml su: 0 adet, 200ml portakal suyu:
6 adet, 200ml kola: 7 adet.

Teori: Hareketlilik

Sorunsuz, heryerde yiriyebilmek icin, merdiven c¢ikarken bacaklari kaldirabilmek igin, kivete
girebilmek icin, kalca ve bacaklarin yeterli hareketliligi dnemlidir. Yash insanlar, ylrirken ayaklarini
hareket ettirebilmeleri icin, ayak eklemlerini yeterince hareket ettirmeye ihtiya¢ duyarlar.

Pratik: Kalgalarin hareketliligi

Egzersizler IN FORM-MitMach-Box'den alinir. Katilimcilara hareket resimlerinin fotokopileri dagitilr.
Bacagin arka taraflari icin egzersizler, baldirlarin genislemesi icin bir egzersiz ve kalca hareketliligi igin
2 egzersiz yaptirihr.

Katilimcilar, bir sonraki gorlismeye kadar, her giin en az 1,5 litre su icmeli (kalorisi az
icecekler) ve bir sonraki gériismede bu konuda bilgi vermelidirler.

26



Hafta 8

Ogiin Ritmi ve Durumlar
Sogan Pastasi Yapimi
Kol ve Omuz Kaslarinin Kuvvetlendirilmesi

Sabit Durus
Gerekli arag ve geregler:
Giris: Yazi bordu, yapistirma benekleri, kagit, kalemler
Beslenme: Sogan pastasi icin malzemeler (bkz. tarif), pisirme kagidi, firin
Hareket: Muhtemelen miizik, hareket resimlerinin fotokopileri

Bugiin, 6giinlerin diizenli alinmasinin énemi tizerine konusulur. ,,0giinlerin dizenliligi“ ve , farkh 6giin
durumlari” teorik beslenme unitesinin konusudur. Sogan pastasi yapilr.

Kol ve omuz kaslarinin gliglendirilmesi pratik hareket tinitesinin konsudur.

Katihmcilar selamlanir ve kurs saatinin baslangicinda, gecen kurs saatinin (beslenme ve hareket
alanlarinin herbiri) bir 6zeti rica edilir.

Bu yontem sayesinde mevcut bilgiler derinlestirilir ya da yeni ortaya ¢ikan sorular aydinlatilir.

o o

Ev 6devinin gozden gecirilmesi, yeniden benek yapistirma teknigi yoluyla yapilir. Burada
,evet, hergiin 1,5 litre su iciyorum®, ,,haftada birkac defa, glinliik 1,5 litre su iciyorum” ve ,hicbir gilin
1,5 litre su icmedim“ seklinde 3 secim opsiyonu mevcuttur. Sonugclar grup icinde konusulur.

Zamansal durumdan dolayi, pratik (sogan pastasi yapimi) teorinin 6nline alinmistir.
Teori: Ogiin Ritmi ve Durumlar
Katilimcilara, 6ginlerin diizenli ainmasinin dnemi anlatilir:

1. 5 6glinG, gin icinde esit olarak dagitarak tliketmek, caba gerektirebilir. Burada 3 ana 6giin ve 2
ara 6gln dizenlenmelidir.
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2. Ara o6gunler mimkiin oldugunca cok cesitli dizenlemelidir; meyve, sebze, az yagl sit Griinleri
tercih edilebilinir, cukolata ve biskilviler gibi, kalori bakimindan vyiksek aperatiflerden,
kacinmalidir.

3. Oginlerin diizenli alinmasi sayesinde, bedensel ve zihinsel verimlilik elde tutulur ve yiikseltirilir.
Ozellikle kahvalti, bir giiniin baslamasinda, verimlilik saglayan en énemli 6giindiir.

4. Oginler, bilingli ve stressiz alinmalidir (burada ,,elma tadini alma egzersizi“ hatirlatilabilinir).
Pratik: Sogan Pastasi Yapma

Pratik beslenme (nitesi (sogan pastasi yapma), zamansal nedenlerden dolay! teori Unitesinin
(yemekte ritim ve durumlarin 6nemi) 6niine alinmistir. Sogan pastasi icin eksi hamur, aksamdan
hazirlanir. Bu arada 6devler, katilimcilara dagitilir: sogan soyma, yumurta-krema-karisimi hazirlanir
vs. llisiginde, sogan pastasi tabagin lzerine dagitilir ve katilimcilara servis edilir. Sogan pastasi
beraber yenir.

L. Teori: Kol ve Omuz Kaslarinin Giiglendirilmesi

Bu egzersizin amaglari, glinlik yasamdaki kol hareketlerinin yerine getirilmesi, agir esyalarin
kaldirilmasi ve tasinmasi ve de torunlarin kucaga alinabilmesi icin, kol ve omuz kaslarinin/ i¢ omurga
kaslari ve direnme giciinin ¢alstirilmasidir.

Pratik: Sabit Durus

Hareketler IN FORM-MitMach-Box'dan alinir. Hareket resimlerinin fotokopileri katiimcilara dagitilir.
Pratik hareket iceriklerine miizik eslik edebilir. Iki egzersiz yapilir:

1. sabit durusta kartal ve

2. sabit durusta omuzu disari dondiirme.

Kadinlar, bir sonraki gérismeye kadar 6glinlerinin dizenliligine dikkat etmeli (burada
miamkiin oldugunca 3 ana ve 2 ara 6gin dizenlenmelidir) ve gelecek gorismede tecribelerini
aktarmalidirlar.
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Hafta 9

Saghkl Atistirma
Cukolata Tatma
Diismeyi Onleme

Sabit Durus
Gerekli arag ve geregler:
Giris: Yazi bordu, kagit, kalemler
Beslenme: Cukolata (beyaz, siitli ve acimtrak)
Hareket: Muhtemelen miizik, hareket resimlerinin fotokopileri

Katilimcilara bugiin, saglkli ve sagliksiz atistirma arasindaki fark anlatilir.

Dlismeyi 0nlemede amag, katilimcilarin kendilerini ginlik yasamda bacaklari Gizerinde ve caddede
glivende hissetmeleri ve hareket edebilmeleridir.

Katilimcilar selamlanir ve kurs saatinin baslangicinda, gecen kurs saatinin (beslenme ve hareket
alanlarinin herbiri) bir 6zeti rica edilir.

Bu yontem sayesinde mevcut bilgiler derinlestirilir ya da yeni ortaya ¢ikan sorular aydinlatilir.

s o

Katilimcilar, kendi 06ginlerinin dizeninden bahsederler. Bu gerceklestirilemiyorsa,
nedenleri {izerine beraber konusulmahdir. Orn:

1. Aglik hissetmediklerinde yemek yiyemiyorlar.
2. Birdiizenlilige alisamamislar ve kendi ¢cocukluklarindan edindikleri ritmi takip ediyorlar.

3. Ozellikle hafta sonlari kahvalti ge¢ baslamakta, dyle ki 6gle yemeginden vazgecilmektedir.

Tartisma konulari, yazi borduna, kisa baslklar seklinde yazilir. Katihmcilarla, acikmadiklarinda,
kendilerini yemege zorlamamalari gerektigi konusunda konusulur. Ara 6glinler, tercihe gore, orn.
meyveden olusmali, tatl, enerji bakimindan zengin yiyecek maddeleri olmamalidir. Bu baglamda,
buginkii kursun icerigi tanitilir: Konu tathlari ve de saglikh ve sagliksiz atistirmayi ve dismeyi
onlemeyi kapsamaktadir.
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Teori: Saghkh Atistirma

1. Baslangigta katiimcilarla, sekerlemelerden ne anlasildigl izerine konusulur.

2. Ornekler ele alinir (6rn: gukolata, bonbon sekerleri, lastik sekerler, yalama sekerler). Devami
olarak, cerezler (6rn. cips, yer fistig1) icin 6rnekler siralanir.

3. Katilimcilar, atistirmanin neden sagliksiz oldugunun nedenlerini izah ederler: dncelikle icerdigi
¢ok miktardaki tuz oranindan (6rn. cubuk kraker), ikincisi cok miktardaki seker oranindan (6rn.
beyaz cukolata) ve tg¢linclisi ¢cok miktardaki yag oranindan dolayi (6rn. Cips).

4. Atistirmada, saglikli alternatifler yakalamaya dikkat etme Gzerine konusulur (6rn. findik/kuru
Gzim lastik sekerlemeyle, susamli kraker cipsle ve acimtrak ¢ukolata beyaz cukolatayla degis
tokus yapilabilinir).

Pratik: Cukolata Tatma

1. Katiimcilara beyaz cukolata, sitli cukolata ve acimtrak ¢cukolata arasindaki fark anlatilir: Bunlar,
seker icerigi, yag orani ve kakao oraninda ayrisirlar.

2. Bu baglamda tatmada, bu (¢ cukolata cesidi dagitiir. Acimtrak cukolata ilk 6nce ve beyaz
¢ukolata en son sunulur.

3. Her defasinda tatmadan sonra, katilimcilarla tat Uzerine (tathi/acimsi), kivam Uzerine (sert/
yumusak) ve erime 6zelligi Gzerine (kolay emilen/ kolay emilmeyen) konusulur.

4. Katilimcilar kendi aralarinda asagidaki sonuglari konusmalidirlar:

- Acimtrak cukolata agizda daha zor (kisi daha cok isirmali) eriyor, ancak en lezzetlisi, ¢clinkl ka-
kao orani ylksek

- Sutlu cukolata, acimtrak olana kiyasla daha tatli, ¢linkl seker orani daha yiksek

- Beyaz cukolata cok tath ve agizda bir yag tabakasi birakiyor

e @
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L. Teori: Diismeyi Onleme

Diasme o6zellikle yashlikta tehlikelidir. Degisen denge duyusu (6rn. degisen tansiyon, hava kosullari
orn. agac yapraklari, don, gevseyen kas sistemi), kotlilesen gorme yetenegi ve degisen kemik kalinhgi
(6zellikle kadinlarda menopozdan sonra ve hormonel degisimler) nedeniyle dismeden dolayi, kirik
ortaya cikma rizikosu yilkseliyor. Dismeden korkma artiyor ve bu glvensiz ylrime seklini
destekliyor.

Pratik: Sabit Durus

Egzersizler IN FORM-MitMach-Box'dan alinmistir. Beden hareketleri resimlerinin fotokopileri
katilimcilara dagitilir.

Katihmcilarla, glivenli yliriime konusunda antreman yapmak ve gilivenli ylirimeyi arttirmak icin, sabit
durusun degisik kombinasyonlarinda (kapal ve agik gozlerle, bir bacak tizerinde, kalga daireleri vs.)
egzersiz yapilir.

Bugiinki ev 6devi, daha iyi bir denge ve glivenli bir durusu alistirmak icin, sabit durusu
herglin calismaktan olusuyor.

31



Hafta 10

Yaglar ve Yag Asitleri
Bitki Yaginin Hazirlanmasi

Denge

Durus
Gerekli arag ve geregler:
Giris: Yazi bordu, yapistirma benekleri, kagit, kalemler
Beslenme: Bitki yagi iretmeye malzemeler
Hareket: Muhtemelen mizik, hareket resimlerinin fotokopileri
Kapanis: Katilimci sertifikalarinin dagitiimasi

Bugtin yiyeceklerdeki yaglar, icerisindeki doymus ve doymamis yag asitleriyle ilgili farkliliklarina gére
ele alinacaktir. Beslenmenin pratik konusu, taze bitkilerden bitki yag elde edilmesinden
olusmaktadir.

,Denge” konusunda U¢ egzersiz yapilacaktir.

Katihmcilar selamlanir ve kurs saatinin baslangicinda kendilerinden, gegen kurs saatinin (beslenme ve
hareket alanlarinin herbiri) bir 6zeti rica edilir. Bu yéntem sayesinde mevcut bilgiler derinlestirilir ya
da yeni ortaya cikan sorular aydinlatilir .

o o

Ev o6devleri (herglin 5 dakika sabit durusun denenmesi), benekli yapistirma teknigi
yontemiyle kontrol.

2. Asagidaki siklar segilebilinir:
- herglin 5 dakika sabit durusun yapilmasi
- ausgeflihrt haftada birkag¢ defa sabit durusun denenmesi
- sabit durusun hig¢ yapilmamasi.

3. Ev 6devinin yapilmamasi durumunda, ginlik yasamda farkh durumlarda faydal olabilecegi icin,
orn. kaygan, diiz olmayan caddelerde veya otobliste, sabit durusun édnemi bir kez daha anlatilir.
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Teori: Yaglar ve Yag Asitleri

1. Kative sivi yaglar viicutta farkl fonksiyonlara sahiptirler; 6rnegin: viicuda eneriji verirler, tat alma
ve yagsiz vitaminlerin viicuda tasinmasinda rol alirlar.

2. A,D,E ve K vitaminleri, yagsiz vitaminler grubuna girerler. Viicut bu vitaminleri yagsiz ememez.

3. Yaglar, doymus ve doymamis yag asitleri olarak ikiye ayrilirlar. Doymus yaglar hayvansal ve
doymamis yaglar bitkiseldirler. Burada onerilen, gunlik olarak 1/3 (yaklasik 80gr.) hayvansal ve
2/3 bitkisel yagin alinmasidir.

4. Bir tabela yardimiyla, farkli yag ve yag asitleri gosterilir: Doymus yaglar (daha az tercih edilen):
tereyagl, hindistan cevizi yagi, krema, margarin (trans yag asitleri, katilasmis yaglar). Doymamis
yag asitleri (tercihen): zeytinyagi, kolza yagi, ceviz yagi, findik yag, aygicek yagi.

En saglikh yag hangisidir?

,Dogal zeytinyagi“ndan ne anlasilir?
HAritilmis yag“dan ne anlasilir?

»Soguk preslenmis” yagdan ne anlasilir?
Cevizyagi hangi gidalara uyar?

Pratik: Bitki Yaginin Uretilmesi

Tarif araciligiyla bitki yagi hazirlanir. Odevler (6rn. soyma, karistirma vs.) katihmcilara béliistirilir.

A. Theorie: Denge

Dengeyi koruma ve bunun egzersizini yapma, bugiinki hareket Unitesini olusturmaktadir. Herseyden
once, denge egzersizlerinin dlisme rizikosunu azalttig ve boylece giinliik yasamda hareket glivenligini
arttirdigi belirtilir. Bu sayede, otobis yolculugunda, kaygan ve engebeli yollarda daha giivenlikli bir
ylrlyus gerceklesir.

Praxis: Durus

Egzersizler INFORM MitMachBox'dan alinmistir. Katihmcilara, hareket resimlerinin fotokopileri
dagitilir. Ug egzersiz yapilacaktir: 1. Iki kisilik durus 2. tek bacak izerinde, tek géz kapal durus 3.
dengede durma. Istege gore bu egzersizler birka¢ defa denenebilir.
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Son kurs saatinde ev 6devi verilmez.

Son kurs saati kapanis olarak, sertifikalarin dagitilmasini igerir. Ek olarak katihmcilarla iki i¢ hafta
sonrasl icin yeni bir randevu kararlastiriir. Bunun amaci, biraz ara verdikten sonra, kursu yeniden
yasamak ve yansitmak ve de kurs kitaplarini takdim etmektir. Bu kitaplar almanca ve tiirkge olup,
bitln gerekli ve konusulan bilgileri tarif ve resimleriyle icermektedir. Ideal durumda kurs kitaplarini,
kurs sireci boyunca cekilen katihmci fotograflariyla birlikte sunmaktir. Kurs kitabini ve ayni sekilde,
fotograf 6rneklerini asagidaki internet adresinde bulabilirsiniz:
http://www.westenhoefer.de/forschung/projekte/saglik/downloads/.

... Kapanisa

Saglik-Projesi-Ekibi, saghk kurslarinin olusturulmasina katkida bulunan herkese tesekkiir etmektedir.
Ozel tesekkiiriimiiz, katilimcilara. Onlar midahale el kitabimizi, fikirleri, ©neri ve sorulariyla
zenginlestirdiler.

Ek
Hafta 1: IN FORM MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri
Hafta 2: Sebzelerdeki vitamin ve minerallere bakis

Dip sosu i¢in tarif
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri
Katilimcilarin olasi sorularini cevaplama

Hafta 3: Meyvelerdeki vitamin ve minerallere bakis
Aid-sezontakvimi
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri
Katilmcilarin olasi sorularini cevaplama

Hafta 4: Sutteki vitamin ve minerallere bakis
Kalsiyum miktari/gin tavsiyesine bakis
Meyveli sit tarifi
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri
Katilimcilarin olasi sorularini cevaplama

Hafta 5: Balik ve et kartlari
Katilimcilarin olasi sorularini cevaplama

Hafta 6: Beslenme glinlGgl
Beslenme gunligi el kitabi
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri
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Katilimcilarin olasi sorularini cevaplama

Hafta 7: BKI-siniflandirma tabelasi (WHO),
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri
Katilimcilarin olasi sorularini cevaplama

Hafta 8: Sogan pastasi tarifi
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri

Hafta 9: Saglikh ve sagliksiz atistirmaya bakis
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri

Hafta 10: Otlu tereyagi tarifi
IN FORM-MitMach-Box'un hareket resimlerinin fotokopileri
Katilimcilarin olasi sorularini cevaplama
Kursa katilim sertifikalarinin dagitilmasi
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