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Egitim Hakkinda

Giiniimiiz is diinyasinda saglikli beslenme giderek daha dnemli bir konu haline gelmektedir. s
Yagsaminda Saglikli Beslenme Egitimi, ¢alisanlarin daha verimli ve saglikli olmalari amaciyla
diizenlenmektedir. Egitim, yeme-igme aligkanliklarinin iyilestirilmesi ve ¢alisan refahinin
artirtlmasi konularina odaklanmaktadir.

Egitim, ilk olarak temel besin 6geleri ve bunlarin insan saglig1 tizerindeki etkileri {izerinde
durmaktadir. Katilimcilar, karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler ve mineraller gibi
temel besin gruplarinin viicuttaki rollerini 6grenmektedir. Ayrica, bu besin d6gelerinin yetersiz
veya asirt aliminin yol acabilecegi saglik sorunlart da aktarilmaktadir. Boylelikle, katilimeilar
saglikl1 beslenme prensiplerini kavramaktadir.

Egitimin devaminda, dengeli ve yeterli beslenme kavramlari ele alinmaktadir. Katilimeilar,
Saglik Bakanligi'nin 6nerdigi Dengeli Beslenme Tabagi'ni incelemektedir. Hangi besin
gruplarindan ne kadar tiiketilmesi gerektigi, porsiyonlarin 6nemi ve giinliik kalori ihtiyacinin
nasil belirlenecegi konular1 aktarilmaktadir. Egitimciler, katilimcilarin bireysel ihtiyaglarina
uygun beslenme planlar1 olusturabilmeleri i¢in bilgi ve ipuglari sunmaktadir.

Egitimin ilerleyen boliimiinde, ¢alisanlarin beslenme aliskanliklarin etkileyen faktorler
incelenmektedir. Is stresi, uzun caligma saatleri, hareketsiz ofis ortami gibi is yasamina dzgii
durumlarin saglikli beslenmeyi zorlastirdig1 vurgulanmaktadir. Katilimeilar, bu faktorlerin
olumsuz etkilerini en aza indirmek i¢in neler yapabilecekleri konusunda bilgilendirilmektedir.

Egitimin son kisminda, igyeri beslenme uygulamalari ele alinmaktadir. Katilimcilar,
kantindeki yemek seceneklerinin iyilestirilmesi, saglikli atistirmaliklarin sunulmasi,
calisanlara beslenme egitimleri verilmesi gibi isletme i¢i uygulamalar hakkinda bilgi
edinmektedir. Ayrica, isverenlerin ¢alisanlarin saglikli beslenme aligkanliklarin1 desteklemek
icin neler yapabilecegi de tartisilmaktadir.

Is Yasaminda Saglikli Beslenme Egitimi, ¢alisanlarin daha verimli ve saglikli olmalarma katk1
saglamaktadir. Egitim sayesinde, katilimecilar saglikli beslenme prensiplerini 6grenerek
isyerlerindeki beslenme uygulamalarini iyilestirebilmektedir. Boylelikle, isletmeler daha fit,
enerjik ve hastalik riski diisiik bir ¢alisan kitlesi olusturabilmektedir.

Neler Ogreneceksiniz

e Temel Besin Ogeleri ve Saglik Uzerindeki Etkileri
e Karbonhidratlar, Proteinler, Yaglar
e Vitaminler, Mineraller ve Saglik iliskisi

e Besin Ogelerinin Yetersiz veya Asir1 Alimmin Sonuglari

e Dengeli ve Yeterli Beslenme
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Saglik Bakanlig1 Dengeli Beslenme Tabagi
Besin Gruplari ve Porsiyon Miktarlari
Giinliik Kalori ihtiyacinin Belirlenmesi
Bireysel Beslenme Planlarinin Olusturulmasi

e s Yasaminda Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler
e s Stresi ve Uzun Calisma Saatleri
e Hareketsiz Ofis Ortami

e Olumsuz Etkenlerin Azaltilmasi I¢in Coziimler

e Isyerlerinde Saglikli Beslenme Uygulamalari

e Kantindeki Yemek Seceneklerinin lyilestirilmesi

e Saglikli Atistirmaliklarin Sunulmasi

e (Calisanlara Beslenme Egitimleri Verilmesi

e Isverenlerin Saglikli Beslenmeyi Destekleyici Uygulamalar
On Kosullar

e Temel beslenme ve saglik konularina aginalik
e (Calisan refah1 ve verimliligi konularinda farkindalik
e Bireysel saglik ve iyi olus hallerine 6nem verme

Kimler Katilmali

Insan kaynaklar1 yoneticileri ve uzmanlari

Isletme yéneticileri ve lider pozisyondaki profesyoneller

Calisan saglig1 ve giivenliginden sorumlu paydaslar

Kurumsal sosyal sorumluluk projelerinde gorev alanlar

Calisan refahini ve performansini artirmak isteyen tiim paydaslar

Outline (1 Gunlik Egitim Programi)

1. Giin: i3 Yasaminda Saghkh Beslenme
Temel Besin Ogeleri ve Saghk Iliskisi
o Karbonhidratlar, Proteinler ve Yaglar

o Vitaminler, Mineraller ve Islevleri
o Besin Ogelerindeki Yetersizlik veya Dengesizligin Sonuglari
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Dengeli ve Yeterli Beslenme

o Saglik Bakanligi Dengeli Beslenme Tabagi

e Besin Gruplar1 ve Porsiyon Kontrolleri

« Giinliik Kalori Thtiyacinin Belirlenmesi

e Bireysel Beslenme Planlarinin Olusturulmasi

Is Yasamindaki Beslenme Aliskanhklarimi Etkileyen Faktorler
e s Stresi ve Uzun Calisma Saatleri
e Hareketsiz Ofis Ortami1
« Olumsuz Etkenlerin Azaltilmas: igin Stratejiler
Isyerlerinde Saghkh Beslenme Uygulamalar:
Kantindeki Yemek Seceneklerinin Iyilestirilmesi
Saglikli Atistirmaliklarin Sunulmasi

e Calisanlara Beslenme Egitimleri Verilmesi
o Isverenlerin Saglikli Beslenmeyi Destekleyici Faaliyetleri
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