A. Asagidaki noktah yerlere sigara ve alkol gibi zararh ahskanhklar 6nlemek icin spor
faaliyetlerinin 6nemini anlatan kisa bir dykii yazalim.

. Cevap: Ahmet’in babas1 20’11 yaslarindan beri sigara ve alkol tiiketiyormus. Bir giin
nefes almakta zorluk ¢ektigini hissetmis. Doktora gittiginde ise sigara ve alkolden dolay1
akciger ve karacigerlerinde sorun oldugunu gormiis. Doktor acilen alkol ve sigarayi
birakmas1 gerektigini soylemis. Ahmet’in babasi ise o giin alkol ve sigaray1 birakmis ve
spora baslamis. Spora bagladiktan sonra ise hayatinin daha kaliteli oldugunu ve daha
saglikli yasadigini hissetmis. Spor yapmak ona o kadar iyi gelmis ki artik her giin spor
yapar olmus. Sporla birlikte artik hayatindan alkol ve sigaray1 ¢ikarmis ve dmrii boyunca

saglikll bir hayat siirmiis.

B. Asagidaki noktah yerlere giin icerisinde ii¢c 6giinde neler yedigimizi yazalim. Bu

yediklerimizin dengeli beslenmeye uygun olup olmadigimi belirleyelim. Daha sonra

kendimize bir giinliik saghkh beslenme 6giinleri hazirlayip bunlan da asagidaki noktah

alana yazahm.

. Cevap: Sabah yumurta, peynir,zeytin yiyip siit iciyorum. Oglen corba tiirii seyler
iciyorum. Aksam ise sebzeli yemekler yiyorum. Giin i¢ginde en az 2-3 litre su

tiiketiyorum. Saglikli bir hayat i¢cin suyun ve dengeli beslenmenin 6nemini biliyorum.



