oo e L aeiaeg) aleri tabloda ait olduklar alana yazimiz.

Isimler lsmi Niteleygn ya da lsmin "I"g.-rini Tutan Fiiller
Belirten Kelimeler Kelimeler
annem her benim bagladi, anlayacafiz
iIspanak g size unuttum
vitaminler bu herkesin ddrenecediz
demir kocaman nereden istivormugum
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. "Beslenme aglk duygusunu bastirmak, karim doyurmak ya da ca-

ninin gektidi seyleri yemek igmek dedildir." séiziinden ne anliyor-
sunuz?

Beslenmek hayatimizi devam ettirmek icin gerceklestirdigimiz bir eylemdir. Bu soz, beslenmenin yalnizca karin
doyurmak icin yapilmamasi gerektigini, saghkh bir sekilde viicudun gereksinimlerini karsilamak icin dengeli ve
bilingli bir sekilde yapilmasi gerektigini anlatmaktadr.

[ Bu stiztin ilettiyi mesaja katiliyor musunuz? Nicin?

Evet katiliyorum. Clinki bir insan karmim doyurabilir, camnin gektigi bir seyi de yiyebilir ama bu durum onun
beslendigini géstermez. Onun icin hem karnimizi doyurmalirhem yediklenmizden bir zevk almali ama en 6nemlisi

de Ieﬂn'li:rle a r hayatin kapilanini agcmah
e P lgebllanme uzmani yarinu-kwﬁak sadliksiz beslenen bir kigiye tnerilerinizi

nnlutnn bir konusma yapiniz.

Merhaba, size saglikh beslenmenin dneminden bahsetmek istivorum. Saghksiz beslenme, kilo alimina, enerji
disiislerine ve gesitli saghk sorunlanna yal acabilir. Yiksek kalorili, yagh ve sekerli gidalar yerine, sebze, meyve, tam
tahillar ve protein kaynaklarini denaeli bir sekilde tilketmek ¢cok onemlidir.
Size bazi onerilerde bulunmak istivarum:
Daha fazla sebze ve meyve tiiketin. Vitamin, mineral ve lif agisindan zengindirler.
Abur cuburlardan kaginin. Sekerli ve yagh yiyecekler verine saghkh alternatifler segin.
Dizenli 6gunler yiyin. Dizenli beslenmek metabolizmanizi destekler.
Yavasca dedisim yapin. Kicik adimlaria saghikh aliskanhiklar edinin.
. Saglikh beslenme, uzun vadede enerjinizi artinr ve genel saghdinizi iyilestirir. Kiigik adimlarla baslayarak buyuk
degisiklikler yapabilirsiniz. Kendinize tyi bakin!
renusmanizi yranrdan yapacak olsaydimiz bu siirece ytnelik neleri dedigtirmek ve

k iniz?% ”E’d%[‘
Karglmdakk%gr'}}.lél a Ségri'utgﬁt et T\i iyvi olabilirdi. Boylelikle karsimdaki kisi dediklerimi daha fazla dikkate

alabilirdi.

Ata sporlarimizdan olan okguluk ile ilgiliarostirmao yapiniz.

Okguluk, Turk kiltirinde 6nemli bir yer tutan ata sporlarindan biridir. Tarih boyunca hem savaslarda hem de
avcibikta kullarilan okguluk, Osmanh Imparatorlugu'nda ise cok gelismis ve "Okgular Ocadi" adiyla 6zel bir kurum
kurulmustur. Osmanli’'da okgular, savaslarda 6nemli bir rol oynarken, ath okculuk da yaygin bir beceriydi. Tiirk
okgulugunun en bilinen ozelligi, kisa ve glicli yaylar kullarulmasidir,

Glndmizde, Tirk okculugu modern tekniklerle birlesmis ve uluslararasi arenada bilyik basanlar elde etmistir.
Okguluk, sadece bir spor degil, aymi zamanda Turk kiltlrinin énemli bir parcasidir. Sabir, disiplin ve strateji
gerektiren bir spor olarak, Turkler icin bir erdem ve cesaret simgesidir.
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