2 s g akitad ad Futbol Maginda Nezaket" adli metni okuyunuz.

FUTBOL MACINDA NEZAKET

Arda ve arkadaslan mahalledeki bos arsada futbol oynamayi cok severdi. Bir giin
biiyiik bir mag dizenlemeye karar verdiler. Herkes ¢ok heyecanlydi ¢iinkii bu magin so-
nunda kazanan takim mahalle sampiyonu ilan edilecekti. Mag basladiinda Arda'nin taki-
mi ok iyi oynuyordu ve kisa siirede one gectiler. Ancak karsi takimin en iyi oyuncusu Ege,
ikili miicadele aninda yere diisti ve bilegini incitti.

Arda hemen Egenin yanina kostu ve ona yardim etti. Takim arkadaslan, Ardaya ™0
bizim takimda degil, ona neden yardim ediyorsun?” diye sordu. Arda ise "Spor yaparken
herkesin sagh@ ve mutlulugu onemilidir. Kazanmak kadar birbirimize sayg) gostermek ve
nazik davranmak da énemlidir.’ diye cevap verdi.

Ege, Arda nin yardimina minnettar kaldi ve oyuna devam etti. Sonunda Arda nin
takirmi kazandi ama herkes en ¢ok Arda'nin gosterdigi nezaketi konusuyordu. O panden
sonra mahalledeki tiim cocuklar spor yaparken birbirlerine her zaman saygill ve nazik
davranmaya s6z verdiler. Clinkii gercek sampiyonlar, sadece macin sonucunda degil;
kalplerde de kazananlardir.

.. Spor yaparken tnemli oldufunu dilginduguniiz bir d belirfeyiniz. Bu deger;
adalet, saygl, nezaket gibi dederler olabilir. Belirledidiniz defieri yazili olarak
asafiiya yaziniz (Ornedin "Spor yaparken her zaman nezaket gtistermeliyiz.").

Spor yaparken her zaman centilmen olmalwz.

¢. Metindeki olaylari hatirlayiniz. Bu olaylarin belirledidiniz’ deiere uygun olup
olmadidini nedenleriyle defterinize yaziniz (Ornegin "Arda, Ege ve dider gocuklarin
davranislar belirlediginiz dejere uyuyor mu??).

Arda ve Ege'nin tavirlan centilmenliGie uyuyor ama Arda’'nin talum arkadaslarinin
“O bizim takimdan degil, ona neden yardim ediyordun?” demeleri centilmenlige
aykindir. Clinkii sakatlanma gibi durumiarda kimin hangi takimdan oldugunun

hicbir onemi voktur,
Yeterli ve dengeli beslenmerininsan sadlidi Ozerindeki etkileri ile ilgili sunu haznlayiniz.

YETERLIVE DENGEL| BESLENMENIN INSAN SAGLIGI OZERINDEKI ETKILERI

1. Giris Yeterli ve dengeli beslenme, saghkl bir yasarm sturmenin temel sartlanndan biridir. Bireyin

ihtiyaci olan enerji ve besin 6gelerini dogru oranlarda alabilmesi, hem bedensel hem de zihinsel

saghd lizerinde olumlu etkiler yaratir. Bu sunuda, veterli ve dengeli beslenmenin saghga olan katkilarini ve dikkat
edilmesi gereken noktalan eie alacagiz.

2. Beslenmenin Temel llkelen

. Viicudun ihtivaa olan enerji miktanni karsitamak.

. Karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineral dengesine 6zen gdstermek.

«  Ogunlerizamaninda ve dengeli bir gekilde tiketmek.

. Taze ve dogal aidalara dncelik vermek.

3. Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Faydalan

. Fiziksel Saghk: Enerji seviyelerini yiuksek tutar, kas ve kemik gelisimini destekler, hastaliklara karsi direnci artinr.
. Zihinsel Saghk: Biligsel performansi gelistirir, stresi azaltir ve daha iyi bir ruh hali saglar.

. Hastalik Riskini Azaltma: Diyabet, obezite, kalp hastaliklan gibi kronik hastaliklara yakalanma riskini diistrir.
4. Coklu Ortam Ogeleri

. Fotograflar: Taze meyve ve sebzeler, dengeli bir tabak modeli.

. Grafikler: Gida gruplaninin glinlik tiketim oranlar..

«  Videolar: Uzman gorisleri ve dengeli beslenme ile ilgili animasyonlar.

. Tablo: Protein, karbonhidrat, yag gibi besin 6gelerinin kaynaklan ve faydalan.

5. Sonug Saghkh bir yasam icin yeterli ve dengeli beslenme sarttir. Dogru beslenme ahiskanhklan gelistirerek hem
fiziksel hem de zihinsel saghgimizi koruyabiliriz. Gidalar dogru segerek ve planh bir sekilde beslenerek uzun vadeli
saglik faydalan elde edebiliriz.

6. Sunu Plam

. Giris: Beslenmenin énemi.

Dengeli bir tabagin modeli (gorsel).

Besin gruplarinin oranlari (grafik).

«  Uzman gbrisi (video).

. Sonug ve genel tavsiyeler.
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