YAPIM EKLERI ETKINLIKLERI 2 edebiyatsultani.com
1.ETKINLIK
Asagidaki ciimlelerde alti cizili s6zciiklerin aldigi yapim eklerinin gesidi hangisi veya hangileri ise karsisina v isareti

koyunuz.
isimden | isimden | Fiilden Fiilden
CUMLELER Isim Fiil Fiil Isim
Yapim Yapim Yapim Yapim
Eki Eki Eki Eki
1 Herhangi bir tedavi sonucu kilo artisi, yani yaglarin viicutta artmasi, kilo vermede

guclik gikarmaktadir!

2 Onemli olan giinesin altinda kalinacak siireye dikkat etmek, saatler boyu giinesin
cildimizi yakmasi igin ¢caba sarf etmemek ve glines yanigi olusmamasina 6zen
gostermektir.

3 Gines 1sinlarinin yogun oldugu yaz aylarinda, giin iginde aralikli zaman dilimlerinde,
cildimizi saf zeytinyagi ile nemlendirerek yanmaya maruz kalmayacak siire giines
banyosu yapmak, glinesten faydalanmanin en saglkl yoludur.

Ulkemizde yaygin bir sekilde demir eksikligi anemisi bulunmaktadir.

5 Ulkemizde sagliksiz bir aliskanlik olan yemekten hemen sonra ¢ay igme adeti de
gidalarda bulunan az miktardaki demirin emilimini 6nlemektedir.

6 Demir eksikligi halinde viicutta su sikayetler bas gosteriyor ve giderek artiyor:
Halsizlik, garpinti, uyku hali, sag dékilmesi, genel huzursuzluk, sinirlilik.

7 Evimize ve agzimiza hig girmeyecek olan yiyeceklerin listesine siki sikiya uyarsak ve her
gln en az 20-30 dakika (¢ok fazla degil) yurime aliskanlig edinirsek, insilin direncini
kirabiliriz ve kilo vermemiz hizlanabilir.

8 Fabrikalarda biiytk miktarlarda tretilen bitiin yiyecekler, uzun siire bozulmadan

kalabilmeleri igin gesitli islemlere tabi tutulurlar.

9 Bu tur gidalar, raf dmurlerinin uzatilmasi igin ile dogal olan faydal liflerinden,
yaglarindan ve vitaminlerinden endustriyel islemlerle arindirilir, béylece kisa siirede
bozulmalari 6nlenmis olur.

10 | Ozgiin maddeleri yok edilen yiyeceklere daha sonra damak tadi saglamak amaciyla
cesitli suni tatlandiricilar, misir surubu (friktoz), ¢esitli kimyasal katki maddeleri ve
gida boyalari eklenir.

11 | Buislemleri gérmis yiyecekler agza alindigi anda hizla emilerek, hizl bir sekilde kan
sekeri ve insulinimizi yukseltirler.

12 | Lifleri (posalar) yok edilmis oldugundan, hazmedilmeleri hizlanmis ve kolaylasmistir.
Mideden g¢abucak gecgerek incebagirsaga ulasirlar.

13 | Uzun bir tip seklinde olan incebagirsagin baslangi¢c boliiminden de hemen
hazmedilirler ve bagirsagin son bélimiine kadar bile ulasamazlar.

14 Mide ve bagirsaklar kisa siire iginde bosalir.

15 | Mide ve bagirsaklarin hemen bosalmasi ile bu organlarda bazi hormonlar salgilanir.

16 | Buhormonlar, mide ve bagirsaklarin bosalmis oldugunu, sistemde yeterli besin ve
yakit kalmadigi mesajini beynimize iletir.

17 | Bunun sonucu da acikma hissi ve yemek yeme istegi olusur.

18 | Ogiitiilmis, rafine edilmis ve islem gérmiis hazir yiyeceklerin hizl hazmedilmeleri
nedeniyle instlin hormonunun asiri bir hizla yikselmesi, kan sekerinin gabucak
kullanilmasina ve hizla diismesine neden olur.

19 | Mikemmel sanilan bir 6gtinden kisa bir stire sonra, asiri aglik hissi, mide ezilmesi,

huzursuzluk gibi rahatsizliklarin bir an 6nce giderilmesi igin tatl, cikolata ve sekerlere
veya asiri sekerli igeceklere saldirmamiz kaginilmaz olur.

20 | Buda sik sik yeme ihtiyacimizi kamgilayacak ve bahsetmis oldugumuz kisir déngiiyt
baslatarak insilin ve leptin direncinin gelisme ve ilerlemesine neden olacaktir.

21 | Buyik bir tabak manti ya da cift kasarl bir tost yedikten 2 saat sonra tekrar
acikmamizin nedeni, rafine unlarla hazirlanmig bu yiyeceklerin dogal sonuglaridir.

22 | Yiyeceklerin igindeki lif miktarlari arttikca, glisemik indeks degerleri azalir.

23 | Biryiyecegin normal hazmedilme siresi ise kisilere gore degiskenlik gdstermekle
birlikte, 3-4 saat kadar olmaktadir.

24 | Karaciger, pankreas, mide ve bagirsaklar bu siire iginde gorevlerini
tamamlayabilmekte ve ancak sik sik bir seyler yemedigimiz takdirde, dinlenme ve
toparlanma imkani bulabilmektedirler.

25 | Hayati fonksiyonlari olan bu organlarimiza dinlenme ve kendilerini toparlamalari igin

imkan saglamamiz, kilo vermemiz agisindan son derece 6nemlidir.




2.ETKINLIK edebiyatsultani.com
Asagidaki ciimlelerde alti cizili s6zciiklerin aldigi yapim eklerinin gesidi hangisi veya hangileri ise karsisina v isareti

koyunuz.
isimden isimden Fiilden Fiilden
CUMLELER isim Fiil Fiil isim
Yapim Yapim Yapim Yapim
Eki Eki Eki Eki

1 Bu tiir gidalarla beslenen kisilerde, en giigli hislerden biri olan acikma hissi olusmaz;
sonug olarak sik sik yemek yeme diirtiisi ortadan kalkar.

2 Surekli seker ve insulin yuksekligi ve fazla kilolar kanser nedeni olarak kabul
edilmektedir.

3 Yemekler ¢ok yiksek 1sida pisirilmemeli, ayrica terbiye yapilarak hazirlanmamalidir.

4 Yemekler disik i1sida, uzun siirede pisirilmelidir.

5 Bugulama da en saglikl pisirme yontemlerinden biridir.

6 Yemeklerde soguk sikim sizma zeytinyagi veya saf tereyagi kullaniimahidir.

7 Suni (yapay) tatlandiricilarin karaciger ve pankreas yaglanmasini artirarak, seker
hastaligina neden oldugu bilimsel olarak gosterilmistir

8 Neyi yemeyecegimizi degil de, neleri yiyecegimizi distnir, planlar ve aligverigimizi
ona gore yaparsak, uygulamamiz oldukga kolaylasir.

9 Akil parasiit gibidir, yalniz acik olunca ¢alisir.

10 islemden gegmis tiim tahillar un ufak edildikleri zaman, yani ince ince égutildikleri
zaman posalarini yitirdikleri igin, daha sonra da yine birgok islemden gegirilip
firnlandiklari igin besin degerleri kaybolmaktadir.

11 Saghkh bir viicuda girmemesi gereken yiyeceklerin basinda en tatli zehir olarak kabul
edilen sekerler gelmektedir.

12 Sekerli gidalar, dokularin esnekligini ve islevini bozar.

13 Viral ve bakteriyel her tiirli enfeksiyon hastaligina karsi korunmayi zayiflatir.

14 | Yaralarin ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir.

15 Seker ve tatli alimi azaltildiginda duygusal kararlilik artar.

16 Kan trigliseritlerini ylikselterek dejeneratif hastaliklarin baslangicina zemin hazirlar.

17 Aclik kan sekerini hizla yiikseltir.

18 Bobregi buyutir, bobrekte patolojik degisikliklere, bobrek taglarina sebep olur.

19 Eklem ve tendonlari hassaslastirir.

20 Parkinson hastaligi olan kisilerde seker tliketiminin fazla oldugu gorilmustar.

21 Bir bardak taze sikilmig meyve suyu da igerdigi liEer tamamen ufalanip pargalandigi
icin, hizla kana gecerek kan sekeri ve insilinini gok ani olarak ve fazla miktarda
yukseltir.

22 Obezlerde sekerin hizli emilimi, sik sik aclkma nedenidir ve asiri miktarda besin alimini
tetikler.

23 Genglere yonelik rehabilitasyon kamplarinda az sekerli ve dugiik karbonhidrat igerikli
diyet uygulandiginda, antisosyal davranislarda %44 oraninda disiis oldugu
bildirilmistir.

24 | Yavas hazmedilen yiyecekler kan sekerini ve insilini yavas yavas yukselttiklerinden
dolayi o korkulan acikma hissi gelismemektedir.

25 | Tokluk hissi uzun siire devam edeceginden leptin hormonu devreye girer ve yaglarin
yakit olarak kullaniimasina olanak saglanir.

26 Bel gevresi 6lglimlerinin, kilo dlclimlerinden daha 6nemli oldugu bilimsel ¢alismalarla
gosterilmistir.

27 Maalesef giinliik yagantimizi bu sekilde diizenlemek aklimiza bile gelmiyor.

28 Friktoz, 1sitildig1 veya kaynatildigi zaman kisaca en tehlikeli trans yaga donliismektedir.

29 Ulkemizde, geleneksel olarak seker ve tathlarin viicudun direncini artirdigi kanisi
yaygindir.

30 Muntazam ve siirekli olarak yapilan yarlyasler, insilin ve leptin direncini kirar ve
gelismesini 6nler.

31 Burada dikkat edecegimiz nokta, herhangi bir egzersiz programina baslarken aktivite
sliresini birdenbire degil de yavas yavas artirmaktir.

32 Biitlin eneriji igeceklerinin ve protein tozlarinin yasaklanmasi lazim.

33 Yillarca saglik danismanligini yapan ¢ok énemli bir kimyagerdir

34 Bu yaglar (Omega 3) hiicre zarlarini kuvvetlendirir ve dis etkenlere karsi
yipranmalarini énler.

35 Saglkh olan temel yaglar, saghkli bir sekilde tuketildikleri zaman yaslanma, kronik ve

dejeneratif hastaliklar dedigimiz hastaliklar 6nlenebilecek ya da ilerlemeleri
yavaslayacak ve gerileyecektir.




YAPIM EKLERI ETKINLIKLERI 2 ~ CEVAPLAR
1.ETKINLIK
Asagidaki ciimlelerde alti cizili s6zciiklerin aldigi yapim eklerinin gesidi hangisi veya hangileri ise karsisina v isareti

edebiyatsultani.com

koyunuz.
isimden | isimden | Fiilden Fiilden
CUMLELER isim Fiil Fiil Isim
Yapim Yapim Yapim Yapim
Eki Eki Eki Eki
1 Herhangi bir tedavi sonucu kilo artisi, yani yaglarin viicutta artmasi, kilo vermede v
glclik gikarmaktadir!
2 Onemli olan giinesin altinda kalinacak siireye dikkat etmek, saatler boyu giinesin v
cildimizi yakmasi igin ¢caba sarf etmemek ve glines yanigi olusmamasina 6zen
gostermektir.
3 Gunes 1sinlarinin yogun oldugu yaz aylarinda, gtin iginde aralikli zaman dilimlerinde, v
cildimizi saf zeytinyagi ile nemlendirerek yanmaya maruz kalmayacak siire glines
banyosu yapmak, glinesten faydalanmanin en saghkh yoludur.
Ulkemizde yaygin bir sekilde demir eksikligi anemisi bulunmaktadir. v
5 Ulkemizde sagliksiz bir aliskanlik olan yemekten hemen sonra ¢ay icme adeti de v v
gidalarda bulunan az miktardaki demirin emilimini 6nlemektedir.
6 Demir eksikligi halinde vlcutta su sikdyetler bas gosteriyor ve giderek artiyor: v v
Halsizlik, carpinti, uyku hali, sa¢ dékulmesi, genel huzursuzluk, sinirlilik.
7 Evimize ve agzimiza hig girmeyecek olan yiyeceklerin listesine siki sikiya uyarsak ve her v
guin en az 20-30 dakika (¢ok fazla degil) yurime aliskanligi edinirsek, insulin direncini
kirabiliriz ve kilo vermemiz hizlanabilir.
8 Fabrikalarda biiytk miktarlarda lretilen bitiin yiyecekler, uzun siire bozulmadan v v
kalabilmeleri igin gesitli islemlere tabi tutulurlar.
9 Bu tur gidalar, raf dmdrlerinin uzatilmasi igin ile dogal olan faydali liflerinden, v v
yaglarindan ve vitaminlerinden endustriyel islemlerle arindirilir, béylece kisa stirede
bozulmalari 6nlenmis olur.
10 | Ozgiin maddeleri yok edilen yiyeceklere daha sonra damak tadi saglamak amaciyla v v v
gesitli suni tatlandiricilar, misir surubu (friktoz), gesitli kimyasal katki maddeleri ve
gida boyalari eklenir.
11 | Buislemleri gérmis yiyecekler agza alindigi anda hizla emilerek, hizl bir sekilde kan v v
sekeri ve instlinimizi ylkseltirler.
12 | Lifleri (posalari) yok edilmis oldugundan, hazmedilmeleri hizlanmig ve kolaylagmistir. v v
Mideden g¢abucak gecgerek incebagirsaga ulasirlar.
13 | Uzun bir tip seklinde olan incebagirsagin baslangic bélimiinden de hemen v N
hazmedilirler ve bagirsagin son bélimiine kadar bile ulasamazlar.
14 | Mide ve bagirsaklar kisa siire iginde bosalir. v
15 | Mide ve bagirsaklarin hemen bogalmasi ile bu organlarda bazi hormonlar salgilanir. v v N
16 | Buhormonlar, mide ve bagirsaklarin bosalmis oldugunu, sistemde yeterli besin ve v v
yakit kalmadigi mesajini beynimize iletir.
17 | Bunun sonucu da acikma hissi ve yemek yeme istegi olusur. v
18 | Ogiitiilmis, rafine edilmis ve islem gérmiis hazir yiyeceklerin hizl hazmedilmeleri v v
nedeniyle instllin hormonunun asiri bir hizla yikselmesi, kan sekerinin gabucak
kullaniimasina ve hizla digsmesine neden olur.
19 | Mikemmel sanilan bir 6gtinden kisa bir stire sonra, asiri aglik hissi, mide ezilmesi, v v
huzursuzluk gibi rahatsizliklarin bir an 6nce giderilmesi igin tatli, gikolata ve sekerlere
veya asiri sekerli igeceklere saldirmamiz kaginilmaz olur.
20 | Bu da sik sik yeme ihtiyacimizi kamgilayacak ve bahsetmis oldugumuz kisir déngiyi v
baslatarak insilin ve leptin direncinin gelisme ve ilerlemesine neden olacaktir.
21 | Buyik bir tabak manti ya da cift kasarl bir tost yedikten 2 saat sonra tekrar v v
aclkmamizin nedeni, rafine unlarla hazirlanmis bu yiyeceklerin dogal sonuglaridir.
22 | VYiyeceklerin igindeki lif miktarlari arttikca, glisemik indeks degerleri azalir. v
23 | Biryiyecegin normal hazmedilme siresi ise kisilere gore degiskenlik gdstermekle v v v
birlikte, 3-4 saat kadar olmaktadir.
24 Karaciger, pankreas, mide ve bagirsaklar bu slre icinde gorevlerini N v v
tamamlayabilmekte ve ancak sik sik bir seyler yemedigimiz takdirde, dinlenme ve
toparlanma imkani bulabilmektedirler.
25 | Hayati fonksiyonlari olan bu organlarimiza dinlenme ve kendilerini toparlamalari igin v v
imkan saglamamiz, kilo vermemiz agisindan son derece énemlidir.




2.ETKINLIK edebiyatsultani.com
Asagidaki ciimlelerde alti cizili s6zciiklerin aldigi yapim eklerinin gesidi hangisi veya hangileri ise karsisina v isareti

koyunuz.
isimden isimden Fiilden Fiilden
CUMLELER isim Fiil Fiil isim
Yapim Yapim Yapim Yapim
Eki Eki Eki Eki
1 Bu tiir gidalarla beslenen kisilerde, en giigli hislerden biri olan acikma hissi olusmaz; v
sonug olarak sik sik yemek yeme diirtiisi ortadan kalkar.
2 Surekli seker ve insulin yuksekligi ve fazla kilolar kanser nedeni olarak kabul v v
edilmektedir.
3 Yemekler ¢ok yiksek 1sida pisirilmemeli, ayrica terbiye yapilarak hazirlanmamalidir. v v
4 Yemekler disuk i1sida, uzun slrede pisirilmelidir. N
5 Bugulama da en saglikh pisirme yontemlerinden biridir. v v
6 Yemeklerde soguk sikim sizma zeytinyagi veya saf tereyagi kullaniimalidir. v
7 Suni (yapay) tatlandiricilarin karaciger ve pankreas yaglanmasini artirarak, seker v v v
hastaligina neden oldugu bilimsel olarak gosterilmistir
8 Neyi yemeyecegimizi degil de, neleri yiyecegimizi distindr, planlar ve aligverisimizi v
ona gore yaparsak, uygulamamiz oldukga kolaylasir.
9 Akil parasit gibidir, yalniz acik olunca galisir. v
10 islemden gegmis tiim tahillar un ufak edildikleri zaman, yani ince ince égutildikleri v N
zaman posalarini yitirdikleri igin, daha sonra da yine birgok islemden gegirilip
firnlandiklari igin besin degerleri kaybolmaktadir.
11 Saglkh bir viicuda girmemesi gereken yiyeceklerin basinda en tatli zehir olarak kabul v
edilen sekerler gelmektedir.
12 Sekerli gidalar, dokularin esnekligini ve islevini bozar. v N
13 Viral ve bakteriyel her tiirli enfeksiyon hastaligina karsi korunmayi zayiflatir. v v
14 | Yaralarin ve hastaliklarin iyilesmesini geciktirir. v v
15 Seker ve tatli alimi azaltildiginda duygusal kararllik artar. v v v
16 Kan trigliseritlerini yikselterek dejeneratif hastaliklarin baslangicina zemin hazirlar. v v v
17 | Aglik kan sekerini hizla ytkseltir. v v
18 Bobregi buyutir, bobrekte patolojik degisikliklere, bobrek taglarina sebep olur. v v N
19 Eklem ve tendonlari hassaslastirir. N N
20 | Parkinson hastaligi olan kisilerde seker tiiketiminin fazla oldugu gérulmustir. v
21 Bir bardak taze sikilmig meyve suyu da igerdigi liEer tamamen ufalanip pargalandigi N N v
icin, hizla kana gegerek kan sekeri ve insulinini cok ani olarak ve fazla miktarda
yukseltir.
22 Obezlerde sekerin hizli emilimi, sik sik aclkma nedenidir ve asiri miktarda besin alimini v
tetikler.
23 Genglere yonelik rehabilitasyon kamplarinda az sekerli ve dugiik karbonhidrat icerikli N
diyet uygulandiginda, antisosyal davranislarda %44 oraninda diisiis oldugu
bildirilmistir.
24 Yavas hazmedilen yiyecekler kan sekerini ve insilini yavas yavas yukselttiklerinden v v v
dolayi o korkulan acikma hissi gelismemektedir.
25 Tokluk hissi uzun siire devam edeceginden leptin hormonu devreye girer ve yaglarin v
yakit olarak kullaniimasina olanak saglanir.
26 Bel gevresi 6lglimlerinin, kilo 6lclimlerinden daha 6nemli oldugu bilimsel ¢alismalarla v
gosterilmistir.
27 Maalesef giinliik yagantimizi bu sekilde diizenlemek aklimiza bile gelmiyor. v v
28 Friiktoz, 1sitildig1 veya kaynatildigi zaman kisaca en tehlikeli trans yaga déntsmektedir. v v
29 Ulkemizde, geleneksel olarak seker ve tatlilarin viicudun direncini artirdigi kanisi v
yaygindir.
30 Muntazam ve siirekli olarak yapilan yiarlyasler, insilin ve leptin direncini kirar ve N N
gelismesini 6nler.
31 Burada dikkat edecegimiz nokta, herhangi bir egzersiz programina baslarken aktivite N
sliresini birdenbire degil de yavas yavas artirmaktir.
32 Biitlin eneriji igeceklerinin ve protein tozlarinin yasaklanmasi lazim. v v v
33 Yillarca saglik danismanligini yapan ¢ok énemli bir kimyagerdir v v
34 Bu yaglar (Omega 3) hiicre zarlarini kuvvetlendirir ve dis etkenlere karsi v v
yipranmalarini énler.
35 Saglikli olan temel yaglar, saglikli bir sekilde tiiketildikleri zaman yaslanma, kronik ve v v
dejeneratif hastaliklar dedigimiz hastaliklar 6nlenebilecek ya da ilerlemeleri
yavaslayacak ve gerileyecektir.







