vicudun enerji tuketimini azaltacagindan obezite olasiligini artinr. Fazla kilolu olmak ginlak
yasamimizi nasil etkiliyor olabilir? Cabuk yorulmak-ya da yargun ve huzursuz hissetmek fazla
kilolardan kaynaklanabilir, V- cudun geng yapisina pore ylikiani artiran fazla kilolar, eklemleri
ve kemikleri zor durumda birakir, agn preblemlesine yol acabilir. Astim gibi solunum problem-
lerinin obez gocuklarda daha sik goriildini va ginlilk yagsam kalitesini Snemli olgtide azalttig
bilinmektedir. Obezite birden bire olusmaz. Azar azar kilo almaya baslamak, obezite ile sonug-
lanabilecek bir stirecin habercisi olabilir. Clinkii kilo aldik- ca vieut saghg da adim adim bozul-
maya baslar ve isteme-yecegimiz bir yapilanmaya girmis olur. Obeziteyi engellemenin genel
enerji dengemizi korumanin baglica vollanni bilmeli ve dikkat etmeliyiz. Gianlik yiyeceklerimizi
dogiru segmek: Bu konuda bniyvuklerimizden yardin alarak karbonhidrat (seker), yag ve protein
acisindan dengeli icerikdi-bir 6giin dizenimiz olmahdir. Ozellikle doymus yagdan tretilen, disa-
nidan satin aldi@irmiz hazir viveceklerden mumliin oldugunca uzak durmaliyiz. Gln igerisinde
yeterince su igmeve dikkat etmeliyiz: Mumkun oldugunca ana ve ara &ginlerde lifli sebze ve
meyve tlketimine 6zen gostermaliviz, TV izlerken ya da ders ¢alisirken masamizda yiyecek
bulundurmaktan ve atistirmaktan kacinmaliyiz. Giin icerisinde daha ¢ok egzersiz yapmanin,
1-2 saat, miimkiinse acik havada hareketli olmarin yollaniri aramaliyiz.

Jandarma Cocuk

r‘f *Obezite” adl metinde ilginizi geken bir noktay belirleyiniz ve bunu neden sectiginizi
aciklayiniz. Beslenme ile ilgili buna benzer metinler bulmak amaciyla bir arastirma ya-
piruz. Arastirmanizda kullanabileceginiz kaynaklan ve imkéanlan belirleyiniz. Ulastigimiz
metin ve kaynaklari géz onine aldiginizda arastirma surecinizi bilgiye ulasim, konuya
ve amaca uygunluk acisindan degerlendiriniz.

Sectigim nokta fast food tliketimidir ¢linkili glinimiizde belki de en yaygin beslenme tiiri budur. Ben fast food
tiketiminin beyin Gzerine etkileriyle ilgili bir metin buldum. Bu metni bir 6zel hastanenin sitesinde gérdiim.

Yararlandiginiz kaynaklann konuyu anlamaniza katkisini ve ek kaynaklara ihtiyag
duyup duymadiginizi degerlendiriniz.

Yararlandigim kaynaklarin konuyu anlamama katkisi oldukga fazladir.

www.odevjet.com



