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1. Programin Amaci

Bu program, calisanlarin saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmalarini, fiziksel aktivite
diizeylerinin artirilmasini ve is yeri ortaminda saglig1 destekleyen siirdiirtilebilir bir yasam
kiiltiiriiniin olusturulmasini amac¢lamaktadir.

2. Program Kapsami

e Calisan personelin beslenme aligskanliklari, bedensel saglik durumu ve fiziksel aktivite
diizeyi degerlendirildi.

o [ yeri ortaminda saghg destekleyen diizenlemeler yapilda.

e Saglikli yasam bilincinin artirilmasi amaciyla gesitli egitim, etkinlik ve farkindalik
calismalari gergeklestirildi.

3. Program Sertifika Siireci

e Beslenme Dostu Isyeri olmak icin en az 70 puan gereklidir.

¢ Puanlama:

v Saglik Politikalar ve Etkinlikler: 5 alt baslik igerisinden 7/7 puan alinmistir.

Icilebilir Su Erisimi: 5/5 puan alinmigtir.
Kantin Diizenlemeleri: 4 alt bagliktan 6/12 puan alinmistur.
Yemekhane ve Tasimali Yemek Hizmeti: 24 /24 puan alinmistir.
Otomat Makinasi: 2/3 puan alinmistir.
Fiziksel Aktivite Diizenlemeleri: 25/30 puan alinmistur.
v Saglik Hizmeti ve Diger Diizenlemeler: 5 alt basliktan 18/18 puan alinmistir.
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e Toplamda Fakiiltemiz 88/100 Puan alarak kriterleri yeterli diizeyde saglamis ve
sertifikay1 almaya hak kazanmistir.

4. Personel Degerlendirmeleri

a. Beslenme Durumu Degerlendirmesi
¢ (Calisanlarin giinliik beslenme aliskanliklari ve 6giin diizenleri anketle
degerlendirildi.
¢ Enerji, protein ve sivi alimi yoniinden rehberlik saglandu.



o s yerinde saghikh yiyecek seceneklerinin sunumu desteklendi.
+ Kilo yonetimi ve dengeli beslenme konularinda bireysel danismanlik yapildi.

b. Fiziksel Aktivite ve Bedensel Saglik Degerlendirmesi
e Personelin fiziksel aktivite siklig1 ve siiresi belirlendi.
o Beden Kiitle indeksi (BKi), bel cevresi ve genel saghk gostergeleri degerlendirildi.
e Ofis ergonomisi ve aktif ¢alisma aliskanliklar1 hakkinda bilgilendirme yapildu.
¢  (Giinlik adim sayis1 artirmaya yonelik kii¢lik egzersiz onerileri paylasildu.
¢ Postiiral bozukluklar1 bulunan personele yonelik ev programi egzersizleri planlandi.

5. Uygulanan Faaliyetler (2024 — 2025 D6nemi)

Faaliyet Tarih Aciklama
Diinya Diyabet Giinii Kasim 2024 Aydin {1 Saghk Miidirligii
Etkinligi tarafindan personel ve

Ogrencilere kan glukozu,
boy uzunlugu ve viicut
agirhigi élciimleri

gerceklestirilmistir.
Dengeli Besleniyorum, Mart 2025 Saglikli Yasam ve Beslenme
Saglikh Yasiyorum Kongresi Toplulugu tarafindan

Unides projesi olarak
Dengeli Besleniyorum,
Saglikh Yasiyorum Kongresi

diizenlenmistir.
Diinya Saglik igin Hareket Mayis 2025 Diinya Saglik icin Hareket
Et Glinii Yiriyts Etkinligi Et Giinii kapsaminda Geng

Tema ve ADU Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Toplulugu
isbirligi ile doga yiirtytst
dlizenlenmistir.

Spor Etkinlikleri Mayis 2025 Saglikli Yasam ve Beslenme
Toplulugu tarafindan
pilates ve Zumba
etkinlikleri diizenlenmistir.

Bina i¢i Bilgilendirme ve 2025 yili Bina icerisine hareket
Farkindalik Calismalari etmeyi yonlendirici afis ve
brosiirler yerlestirilmistir.



6. Elde Edilen Sonuclar

Calisanlarin BKI ortalamasinin 26 kg/m2 oldugu belirlenmistir. Buna gére bu
degerin normal sinirlarin izerinde oldugu tespit edilmistir.

Personelde sik goriilen postural bozukluklar arasinda bas anterior tilti, yuvarlak
omuz en sik goriilen problemler arasindadir.

7. Degerlendirme ve Oneriler

Programin siirdiiriilebilirligi icin y1llik periyotlarda degerlendirme yapilmasi
onerilmektedir.

Fiziksel aktivite alanlarinin artirilmasi ve ¢alisanlara yonelik egzersiz saatleri
planlanmalidir.

Saglikli beslenme aliskanliklarini desteklemek amaciyla i¢ iletisim (afis, biilten, e-
posta) devam ettirilmelidir.

Kantinde salata ve saglikli ara 6giin satislarinin artirilmasi saglanmalidir.
Otomatlardan sekerli iceceklerin tamamen kaldirilmasi 6nerilmektedir.

Ruh saglig1 destekleyici programlarin cesitlendirilmesi ve siirekliliginin saglanmasi
onerilmektedir.

Etkinliklerin katilim ve sonug¢ degerlendirmelerinin kayit altina alinmasi gelecekteki
degerlendirme ve gelisimin takibi acisindan 6nemlidir.

7. Sonug

Bu program kapsaminda yapilan degerlendirmeler ve faaliyetler, calisanlarin hem fiziksel
hem de beslenme saghiginin gelistirilmesine 6nemli katki saglamistir. Kurumumuz,
ontimiizdeki yillarda da bu programin ilkelerine bagh kalarak saglikli, iiretken ve mutlu bir
calisma ortami olusturmayi siirdiirecektir.



