7. TEMA - Saglik ve Spor

1. Etkinlik A) Asagidaki kelimeleri anlamlariyla 6rnekteki gibi eslestiriniz.
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Kt;inin sag’hglm kommak ve dﬂzeltmek amaciyla beslenmesinl da-
2ene koymasin! sadlayan kisi

; Canh organizmada veya canl hicrelerde hareketi, enerjiyi saglamak
: : : igin olugan, biyolojik ve kimyasal degisimlerin batdna, ézdmlemenin ve
poulsidsa et / yad:mlamanm toplami.
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"‘Birlikte veya ayn ayn etkisini gésteren ve belli bir sonuca gotiren
“.gaglerden, sartlardan, dgelerden her biri, faktdr. ;

B) Anlamini eslestirdiginiz kelimeleri sozliik sirasina uygun bicimde siralayiniz.

Diyabetik-diyetisyen-etmen-genetik-kronik-metabolizma

2. Etkinlik: Asagidaki sorulari metinden hareketle cevaplayiniz.

1. Obezitenin olusum nedenleri nelerdir? Ornekler veriniz.

2. Obezitenin olusum nedenlerinden hangisinin daha yaygin goruldiginu dustinuyorsunuz?
Nedenleriyle anlatiniz.

3. Eski caglarda obezite neyin simgesi olarak kabul ediliyordu? Bunu gerekgelerinizle birlikte
yorumlayimz.

4, Obezitenin tedavi yontemleri nelerdir? Agiklayiniz.

5. ileri yaslarda zayiflamak neden zorlasmaktadir?

6. Zayiflama diyetlerinin bir plana uygun sekilde hazirlanmasi ile ilgili distinceleriniz nelerdir?

3, Etkinlik: “Saglik” kelimesinin sizde cagristirdiklarini asagidaki noktali alanlara yaziniz. Yaz-
diginiz kelimelerden ii¢ tanesini kullanarak bir konusma yapiniz.

Hayat, insanogluna verilen en biiyiik nimettir. insanoglu dogumdan 6liime kadar yasadig siireci en kaliteli e doktor
sekilde gecirmelidir. Bunun da ilk ve en nemli maddesi beden ve ruh saghigidir. Ciinkii beden ve ruh saghigi o lag
yerinde olmayan insan i¢in kaliteli yagam stirmek miimkiin degildir. .

o tedavi
Saglikli bir hayat gegirmek isteyen kisi, dncelikle fiziksel olarak viicut biitiinliigiinii korumalidir. Insanin e Spor
fiziksel sagliginin devami i¢in ikinci asamada ise saglikli ve dengeli beslenme gelir. Saglikli bir hayat i¢in e beslenme
insanoglu zararli maddelerden ve zararli aligkanliklardan da uzak durmalidir. Saglhigina dikkat eden her insan e mutluluk
ayrica spor yapmaya da gayret gostermelidir.
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1-Asir1 ve yanlis beslenme aligkanliklari (gok yemek yemek, 6giin atlamak, abur cubur yemek), yetersiz fiziksel aktivite (giin boyu bilgisayar karsisinda oturmak, hareket
etmemek, spor yapmamak), sosyokiiltiirel etmenler (maddi durumun yetersizliginden dolay: faydali besinlerin alinmasindaki zorluk, ailenin ve yaganilan ¢evrenin beslenme
konusundaki bilingsizligi), genetik etmenler (aile biiyiikleri arasinda obez olanlarin olmast), psikolojik problemler (mutsuz olundugunda asiri tatli yemek vs.)

2-Egitim diizeyi ve gelir durumunun obezitenin olusmasinda etkili oldugunu diisiiniiyorum. Egitim diizeyi diisiik olan kisilerde saglikli beslenme bilinci olusmamaktadr.
Gelir durumu koétii olan aileler saglikli beslenme yerine karin doyurmaya yonelik hamur isi, ekmek, fast food tiriinleri gibi yiyeceklere yonelmektedirler.

3-Zenginligin simgesi olarak goriiliiyordu. Zengin kisilerin giizel ve lezzetli yiyeceklere daha kolay ulastigi, fakirlerin ise yeteri kadar yiyecek bulamadiklar igin boyle
diistiniililyor olabilir.

4-Diyet tedavisi, egzersiz tedavisi, davrams degisikligi tedavisi, cerrah tedavisi.

5-Yas ilerledikge metabolizmanin yavaslamasi, farkli beslenme aliskanliklar1 olusmasi, fiziksel aktivitelerin azalmasi, viicudun hormonal dengesinin degismesi.

6-Hedeflere ulagmanin yollarindan birisi de planli hareket etmektir. Zayiflamak da bir hedef ise bunun igin uygulanacak diyetin de uygun bir sekilde planlanmasi gerekir.




A) Asagida, “Beden Kitle indeksi (BKI)” ile ilgili agiklamalar verilmistir. Bu agik-
lamalari dikkatle okuyunuz.

( Bedenkitle indeksi (Bki) Nedir? | [ BKi hesaplamakicin suislem yapie: |
Bir kisinin ideal boy-kilo oranina sahip olup A@irltl: (kg)
olmadigini anlamak igin kullanilan bir hesap- .
lama y6ntemidir. BKi hesaplanirken kisinin Boy (metre) x Boy (metre)
agirhigl, boyunun (metre tiirinden) kendisiyle . , ' \
carpimina boliinir ve bir say elde edilir. Elde Ornegin agirlig 74 kg ve boyu 1,82 m olan
edilen bu sayinin BKi cetvelinde hangi aralikta bir kisinin BKI'si hesaplamak icin su islemin
olduguna bakilarak kisinin BKi'siyle ilgili sonu- yapilmasi gerekir:
ca ulagilir. e =22,36
\_ J @ MERGZ J
BKi Cetveli
.| BKi Degerinin
BKi Degeri S Ne Yapilmali?

18,5 altinda | Diistk Kilolu Dizenli ve dengeli beslenerek kilo almaya ve uygun kiloya yuksel-

meye caliginiz.
18,5-24.9 Dizenli, dengeli beslenerek ve egzersiz yaparak kilonuzu korun-
Normal
araliginda maya calisiniz.
25-29,9 b Diizenli, dengeli beslenerek ve egzersiz yaparak fazla kilolariniz-
v Kilolu
araliginda dan kurtulunuz.

Asin kilolarimzdan kurtulmak igin bir saglik kurulusuna bagvuru-

30 ve Ustd Agurkilola nuz ve uzmanlardan yardim aliniz.

B) Sagdaki tabloda boy ve kilolari verilen kisilerin Kisiler Boy | Agirlk
BKI'lerini hesaplayarak degerleri normalin altinda (m) | (ke)
veya ustiinde olanlarin basina carpi (X) isareti @ | Gilseren | 1,65 | 43
koyunuz. A‘J

Kerem | 1,68 60
C) Siz de kendi BKi’nizi bu yontemle ya da
http://beslenme.gov.tr/index.php?page=55 sayfasim kullanarak ‘J Selvinaz | 1,57 71
hesaplayabilirsiniz.

Cengiz | 1,69 55

X
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7 TEMA - Saglk ve Spor

= 5. Etkinlik A) Asagidaki afisi inceleyiniz. Afisin hazirlanis amaci nedir? Diistincelerinizi

arkadaslarinizla paylaginiz.

f

o tesvik etmektir.

Afisin amaci insanlar1 spora ya da en azindan hareket etmeye

RAHAT BIR NEFES iCIN
HAREKETE GECIN

B) Yukaridaki afisin hazirlanis amacindan hareketle arkadaslariniza bir konusma yapiniz. Konus-
manizi asagidaki forma gore planlayniz.

Konugmamn konusu:
Konugmamm amacr: .| insanlari sporun vararlari hakkinda bilinclendirmek

Saglik icin harekete gec

Konugmamm igerigi: .| Spor insan hayati igin vazgegilmez bir unsurdur.Spor

yasamimizin bir pargasidir.Hayatimiz boyunca spor |

yapmadan veya buna benzer egzersizler yapmadan

saglikli yasayamayiz.

-----------------------------------------------

.......................................

........

...........




Bu etkinligi siz yapabilirisiniz

GENGCLIK HIZMETLERI VE SPOR iL MUDURLUGU
SPOR MERKEZLERi SPORCU KAYIT FORMU

T.C. KIMLIK NUMARASI

ADI SOYADI

DOGUM YERI VE TARIHI (GUN / AY / YIL) | / ./

CINSIYETI kiz [ ] Erkek [ ]
BOY VE KiLO BILGILERI cm/ .. kg

OKUL VE SINIF BILGILERI
ILGILENDIGI SPOR DALLARI

ADRES BILGILERI

Velisi bulundugum ve yukarida bilgileri verilen égrencinin, spor faaliyetlerine katiimasinda
herhangi bir sakinca bulunmadigini taahhiit eder, spor faaliyetlerine katiimasi igin gerekli izni ver-
digimi belirtirim.
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B) incelediginiz brosiirden hareketle asagidaki etkinlikleri yapiniz.
1. Piramidin alttan ikinci basamaginda yer alan besinlerin 6nerilen ginlik tiketim miktarlarini yazi-

niz. ..

Sebze grubu giinde 2'% — 4 porsiyon-Meyve grubu giinde 2'% — 4 porsiyon

..........

2. Piramidin en st basamaginda yer alan besinlerin tiiketimiyle ilgili neler 6nerilmektedir? Bu be-

Seyrek ve az miktarda tiiketilmesi onerilmektedir. Bu besinler seker orani yiiksek besinlerdir. Hareketsiz bir yasam ile birlikte bu tiir besinler obeziteye ve diyabet gibi
hastaliklara neden olurlar. Sevrek ve az tiiketilmesi uveundur.

3. Kas ve kemik gilclendiren aktiviteler arasinda ve

ip atlama Sinav

sayilabilir.
&' Hatakersi 4 Hitaiar i bt hoaannd G B triakticir

Bilgisayar, oyun konsollari, televizyon vb. basinda giinde 2 saatten fazla vakit gecirmemek. Sekerli yiyecekleri seyrek ve az tiiketmek.

5. Bisiklete binmek, paten kaymak ve yuruyerek okula gitmek gibi aktivitelej

........................................ aktiviteler olarak adlandiriimaktadir. gunlik

6. Kendinizi bu piramidin hangi basamagina yerlestirebilirsiniz? Nedenleriyle yaziniz.

Alttan ikinci basamaginda olmaliyim.Ciinkii egzersiz yapiyorum ve dengeli besleniyorum.

9. Etkinlik: Asagidaki fikray: okuyunuz. Fikrada verilmek istenen ana diisiinceyi bulunuz.

Hasta zivaretlerinin kisa tutulmasi

EVINIZi DE HATIRLAYIN

Nasrettin Hoca giinin birinde hastalanir. Yatak
yorgan derken Hoca’ya ge¢mis olsun ziyaretleri bas-
lar. Bir giin boyle, iki giin béyle... Bu arada Hoca da
yatagin igcerisinde adrilarin etkisiyle kivranmaktadir.
Gegmis olsuna gelen komsular ilk geldiklerinde,

— Hocam, gegmis olsun, ne oldu, nasilsin, dedikten sonra
hastayi birakip kendi aralarinda sohbeti koyulastirmaktadiriar.
Hoca’nin hamimi da gelenlere serbet ikram etmekte bu arada vakit de
ilerlemektedir. Her gelen oturmakta bir turlu kalkmay: hatirlayamamak-
tadir. Hocanin agrist goktur ama misafirlerine de “Kalkin gidin.” diyemez.
Ne kadar inlese de sizlansa da oflasa da hepsi bosuna... Biitiin bu ofla-
malarin sonunda hi¢ kimse yerinden kipirdamaz. Vakit epey ilerleyince
misafirlerden biri:

— Hocam, kusura bakma, geg oldu, biz gidelim, daha sonra yine geliriz.
Bir emrin olursa haberimiz olsun, deyince Hoca tasi gedigine koyuve-
rir:

— Vallahi komgsular bu 6gidimii iyi 6grenin. Bundan sonra hasta
ziyaretine gittiginizde evinizi de hatirlayin, baska da bir diyecegim yok,
haydin giile giile, der.

Habip ALMIS - Cengiz YAKINCI
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