BES 207 BESLENME ve SAGLIKLI YASAM

YASAM TARZI KALITESININ BELIRLENMESIi KONUSUNDA OGRENCI
BILGILENDIRIiCI MINI KILAVUZ

Sevgili arkadaslar, bu mini kilavuz size 6devinizi hazirlarken yol gostermesi amaciyla
hazirlanmstir.

BOLUM I: Bu kisimda bir raporda olmasi gereken ana bashiklar bulunmaktadir. Bu bashklar
altinda vermeniz beklenen bilgiler hakkinda kisa bilgiler verilmesi amac¢lanmstir.

Icindekiler: Rapor igerisindeki basliklarin ve sayfa numaralarmin bulundugu kisim
Giris
Amagc: Calismanin yapilma amaci

Kapsam: Calismada kullanilan yontemlerin belirtildigi kisimdir. Kullanilan yontemlerin isimleri
verilir, ydontemlerin detaylandirilmasina bu kisimda girilmesine gerek yoktur. Kullanilan yontemler:
bireysel besin tiiketim kayd, tiikketilen besinlerin besin dgesi igeriklerinin hesaplanmasi, yasam tarzi
indeksi

(Rapordaki amag ve kapsam, giris boliimiinde alt baslik seklinde verilmelidir.)

Ozet: Calismanin kisa bir 6zetinin oldugu béliim (Abstract)

Genel Bilgiler: Konu ile ilgili genel bilgilerin verildigi kisimdir.

Metod ve Yontemler: Calisma yapilirken kullanilan yontemlerin ayrintili bir sekilde anlatildigi kisimdir.

Bulgular: Arastirmada elde edilen sonuglarin yer aldigi kisimdir. Bu kisimda indeksi olusturan
bilesenlerden alinan puanlamalar yer almalidir.

Tartisma: Genellikle arastirma sonucu elde edilen bulgularin kendi icerisinde ya da benzer diger ¢alisma
sonuclari ile karsilastirildigi kisimdir. Bu kisimda bulgular kisminda elde edilen sonuglari tartismaniz
gerekmektedir.

Ornegin giinliik demir alimmin 15 mg olmas1 gerekirken besin tiiketimi kaydi sonucunda demir alimim 9
mg olarak bulunmustur.

Sonug ve Oneriler: Bulgularinizi yorumlayacagimiz kisimlardr.

Ornegin; Kalsiyum aliminiz gereksinmenizden diisiik ¢cikmus ise kalsiyum aliminizi artirabilecek dnerileri
bu kisimda belirtmelisiniz.

Kaynaklar: Raporunuzu yazarken yararlandiginiz kaynaklarin yer aldigi kisimdir.
Makale: Yazar soyadi ad1, Y1l, Makale adi, Dergi adi, Sayisi, sayfa numarasi.
Kitap: Yazar soyad: adi, Yil, Kitap adi (baski sayis1), Yayin evi, Yayin yeri.

Ekler: Bu kisimda kullandiginiz indeks, hesaplamalariniz ve besin tilketim kaydiniz yer almalidir.



BOLUM II: Bu kisimda yasam tarz1 indeksinin Tiirkgesi bulunmaktadir.

BILESEN PUAN | PUANLAMA OLCUTLERI
YASAM TARZI INDEKSI 0-100
puan
DIYET KALITE iNDEKSI 0-100
ULUSLARARASI puan
Cesitlilik 0-20
puan
Tim Besin Gruplari Cesitliligi (kirmizi et / kimes hayvani / 0-15 Tim besin grublarindan =1
balik / yumurta ; stt Grinleri / kurubaklagil ; tahil ; meyve ; | puan porsiyon gun : 15
sebze) 1 besin grubu eksik/giin : 12
2 besin grubu eksik/giin : 9
3 besin grubu eksik/giin : 6
2 4 besin grubu
eksik/gin : 3
Hicbir besin grubu
yok/glin : 0
Protein kaynagi cesitliligi (kirmizi et / kimes hayvani / balik | 0-5 > 3 farkh kaynak/giin : 5
/ yumurta ; st Granleri / kurubaklagil ; tahil ; meyve ; puan 2 farkh kaynak/giin : 3
sebze) 1 kaynak/gin : 0
Yeterlilik 0-40
puan
Sebze 0-5 >3-5 porsiyon/gln : 5
puan <3-21.5 porsiyon /giin : 2.5
<1.5-20 porsiyon/giin : 0
Meyve 0-5 >2-4 porsiyon/gln : 5
puan <2-21 porsiyon/gilin : 2.5
<1-20 porsiyon/giin : 0
Tahil 0-5 >6-11 porsiyon/giin : 5
puan <6-23 porsiyon/gin : 2.5
<3-20 porsiyon/gin : 0
Posa 0-5 >20-30g/glin : 5
puan <20->10g/giun : 2.5
<10-> 0g/gin : 0
Protein 0-5 Enerjinin > %10/glin : 5
puan Enerjinin < %10-2%5/giin : 2.5
Enerjinin <%5-> %0 / giin : 0
BILESEN PUAN | PUANLAMA OLCUTLERI
Demir 0-5 >%100 RDA (Al)/glin : 5
puan <%100 - > %50 RDA(AI)/gin :
2.5
<%50 - >0 RDA (Al)/giin : 0
Kalsiyum 0-5 > %100 (Al)/giin : 5
puan <%100 - >%50 (Al)/gun : 2.5
<%50 - >0 (Al)/gin : 0
Vitamin C 0-5 >%100 RDA (Al)/giin : 5
puan <%100 ->%50 RDA(AI)/guin : 2.5

<%50 - >0 RDA (Al)/giin : 0




Moderasyon 0-30
puan
Total yag 0-6 Enerjinin<%20/glin:6
puan Enerjinin >%20-<%30/gln: 3
Enerjinin >%30/glin:0
Doymus yag 0-6 Enerjinin £ %7/glin:6
puan Enerjinin >%7-<%10/gln: 3
Enerjinin >%10/gln:0
Kolesterol 0-6 </=300mg/glin: 6
puan >300-<400mg/gilin: 3
>400mg/gln: 0
Sodyum 0-6 <2400mg/gilin:6
puan >2400-<3400mg/gin: 3
>3000mg/giin : 0
Bos Enerji Kaynagi 0-6 Enerjinin £ %3/glin:6
puan Enerjinin >%3-<%10/gln: 3
Enerjinin >%10/glin:0
Genel Denge 0-10
puan
Makro Besin Ogesi Orani (Karbonhidrat:Protein:Yag-K:P:Y) | 0-6 55~65:10~15:15~25:6
puan 52~68 : 916 :13~27:4
50~70:8%17:12~30: 2
Bunlar disinda : 0
Yag asiti orani (CDYA:TDYA:DYA) 0-4 CDYA/DYA : 1~1.5 ve TDYA/DYA
puan :171.5:4
CDYA/DYA :0.8~1.7 ve
TDYA/DYA:0.8~1.7 : 2
Bunlar Disinda : 0
Fiziksel Aktivite indeksi 0-10
puan
1. Fiziksel Aktivite Dizeyi GCok Aktif : 10
Aktif : 8
Orta Aktif : 5
Hafif Aktif : 2
Sedanter: 0
Sigara icme indeksi 0-10
puan
1. Sigara igme Durumu Hic icmeyen : 10
icip birakan : 7
2. Sigara Miktari (Glnde igilen ortalama sigara miktari) Halen igen :

Disik miktarda sigara icenler :
1-4 sigara/gin : 5

Diisik-orta dizeyde sigara
icenler : 5 -9 sigara/giin : 3
Orta diizeyde sigara icenler 10-
19 sigara/gin : 1

Agir sigara tiryakisi olanlar 220
sigara/gin : 0




Alkol indeksi 0-10
puan

1. Alkol aliskanhg (Bir seferde kullanilan alkol miktari)

Asiriickiicenler (K: 24 ,E: 25):
0

Hig icki icmeyenler / stirekli igki
icenler (K: <4, E: <5)

2. Alkol miktari (Haftada kullanilan alkol miktari)

Hi¢ kullanmayan : 10

Orta dlzeyde icki icenler ( K:
<1-<7,E:<1-<14): 10

Ilhmh miktarda icenler :

(K: <7-<14 , E: <14-221):6
(K: <14-<21, E: <21-<28):3
(K: <21-<28, E: <28-<35):1
(K:>28 , E: >35):0

BOLUM III: Bu kisimda fiziksel aktivite sorgulamanizi yapacaginiz soru bulunmaktadir.

NOT!! Fiziksel aktivite diizeyinizden aldiginiz puani bu soru iizerinden yapiniz. Fiziksel aktivite
faktori’nii bulan arkadaglar raporlarinda ekstra olarak fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili bilgilere yer

verebilirler ve hesaplamalarini ekler kisminda paylasabilirler

Soru: Asagidaki aktiviteleri ne sikhikla yaparsimz?

Doviis sporlari Bisiklet siirme (tempolu) | Kosma (tempolu) Futbol
Ip atlama Aerobik Agirlik kaldirma Agir bahge isleri
Yiizme Basketbol Dans Daga tirmanma
Insaat isleri Marangoz isleri Hokey Jimnastik/step
Tenis

1. Hergiin veya haftada 5-6 kez | 10 puan

2. Haftada 2-3 kez 8 puan

3. Haftada 1 kez 5 puan

4. Ayda 1-3 kez 2 puan

5. Seyrek veya hi¢ 0 puan




