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SAGLIK

| Herhangi bir hastalik ve gii¢siizliik halinin olmamast ve bedenen, ruhen ve sosyal bakimdan tam bir
iyi olma durumudur.

BESLENME

Beslenme; biiylime, yasamin stirdiiriilmesi ve sagligin korunmast icin besinlerin kullanlmasidir.

Beslenme, aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin gektigi seyleri yemek igmek de-
gildir. Beslenme; saghigt korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin viicudun gereksinimi
olan besin dgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmas: gereken bir

eylemdir. J
YETERLI ve DENGELI BESLENME

“Yeterli ve dengeli” beslenme, viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismast igin gerekli olan enerji ve
besin dgelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasidir.

Dort temel besin grubu vardir:
* Siit grubu

* Et, yumurta, kurubaklagil grubu
* Ekmek ve tahil grubu

* Sebze ve meyve grubu
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Beslenmede en 6nemli ilkeler; gesit, denge ve agirtya kagmamaktir,

Beslenmeyi fiziksel aktivite ile desteklemek, tahil-sebze-meyve agirliklt beslenmeyi benim-

semek, posalt yiyecekleri tercih etmek, 6giin atlamamak, paketli gidalarin etiketlerini oku-
ma aliskanligr edinmek, yeterli ve dengeli beslenmenin temel ilkelerindendir.

BESIN

Yenilebilen ve yenildiginde yasam icin gerekli besin gelerini saglayan bitki ve hayvan dokularina
besin denir.

BESIN OGELERI

Besin dgeleri, besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta cesitli gorevleri olan molekiillerdir. Besin
ogeleri viicuda besinlerle alinr. Besinler, yenilip icildikten sonra sindirilerek besin dgelerine parcala-
nir. Daha sonra kana gecerek gorevlerini yapmak iizere viicudun tiim dokularina taginur.

Besinin tiiriine gore icerdigi besin dgelerinin ¢esidi, miktart ve kalitesi degisir. Ttim besin 6gelerini
viicut gereksinimini karsilayacak diizeyde iceren tek bir besin maddesi bulunmamaktadir.

Yasamsal Aktiviteler icin Gerekli Besin Ogeleri

* Karbonhidratlar,
* Yaglar,

* Proteinler,

* Vitaminler,

* Mineraller,

* Su

Olmak tizere alt1 ana grupta toplanmaktadir.

Besin dgeleri yasamsal aktivitelerde farkl ve benzer gorevler yapar. Gorev yoniinden birbiriyle dog-
rudan ya da dolayl olarak ilgilidir. Besin geleri birbirinin kullanilmasina yardimci, bazi gérevlerde
tamamlayici ve is boliimii yapilmig diizenli bir kurum gibi galigir.

Bu yapinin diizenli ve dengeli calismast igin biitlin besin dgelerinin ihtiyaci kargilayacak miktarda ve
siirekli olarak viicuda alinmast gerekir.
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Karbonhidratlar, viicudun enerji ihtiyacinin bir kismini karsilayan besin dgelerindendir. Ozellikle bit-
kisel besinlerde ¢ok yaygindir.

Giinliik karbonhidrat ihtiyaci bireyin yag, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumuna gore degismek-
le birlikte, giinliik enerji ihtiyacinin ortalama %55-60"t karbonhidratlardan kargilanmalidir.

Bitkisel besinler iyi birer karbonhidrat kaynagidir. Karbonhidratlar hayvansal besinlerde siit ve sit
tirlinlerinde bulunur. Kurubaklagiller, tahillar ve tahil tirlinleri, patates, kuru meyveler, bal, pekmez,
meyveler ve sebzeler zengin karbonhidrat kaynaklaridir.

Karbonhidratlarin Yasamsal Aktivitelerdeki Gorevleri

* En 6nemli gorevi viicuda enerji saglamalaridir. 1 gram karbonhidrat ortalama 4 kalori enerji verir.
* Bitkisel besinlerde bulunan ve sindirilemeyen seliiloz, hemiseliiloz, lignin gibi bilesikler posayt
olusturur. Posa ise bagirsaklarin hareketini ve kolay bosaltilmasini saglayarak kabizlig1, kanseri onler,
kandaki istenmeyen yag ve seker miktarint diisiiriir.

* Viicutta suyun ve elektrolitlerin dengede tutulmasini saglar.

* Beynin tek kullandig1 enerji kaynag glikoz oldugundan bilissel fonksiyonlar icin gereklidir.

* Proteinlerin enerji icin kullaniimasint 6nler.




PROTEINLER

Proteinler, biiyiime ve gelisme icin gerekli besin
maddelerinin basinda gelir ve viicudun en kiigtik
parcast olan hiicrenin yapr tasidir. Proteinlerin en
kiiglik pargast ise amino asitlerdir.

Proteinin kaynagina ve tiirline gore viicutta kul-
lanilma durumlari farkhidir. Proteinden viicudun
yararlanma derecesi “proteinlerin kalitesi” olarak
ifade edilir. Protein kalitesi, proteinin bilesiminde-
ki amino asitlerin ¢esit ve miktarina; sindirim ve
emilme durumuna; sonugta viicut proteinlerine
cevrilmesine gore degisir. Proteinin kalitesi, viicu-
dun bundan yararlanma ya da viicut proteinlerine
cevrilme derecesini gosterir. Anne siitii ve yumur-
ta viicuda alindiklarinda % 100'i kullanilir bundan
dolay: 6rnek proteindir. Siit, et gibi diger hayvan-
sal besinlerin % 91100 sindirildigi icin bunlara iyi
kalite proteinler denir.

Giinliik enerji ihtiyacinin % 10-15'1 proteinler-
den kargilanir. Proteinler hiicrenin temel yapisint
olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal besinlerde
bulunur.

Hayvansal protein kaynaklart: Yamurta, sigir eti,
tavuk eti, koyun eti, balik, karaciger, bobrek, inek
siitli, peynir, ¢Okelek iyi kaliteli protein yoniinden
zengin kaynaklardir,

Bitkisel protein kaynaklart: Sindirimleri gli
oldugu icin distik kalitede protein iceren pata-
tes, piring, mustr, soya fasulyesi, nohut, mercimek,
fasulye, susam, yer fistig1, ceviz, findik ve bugday
tirlinleri protein yoniinden zengin kaynaklardr.
Bunlarin diginda 1spanak, taze fasulye, lahana,
pirasa, marul gibi yesil sebzeler ve taze meyveler
protein agisindan zengin degildir.




Proteinlerin Yasamsal Aktivitelerdeki Gorevleri

* Proteinler, biitlin canlt hiicrelerinin temel maddesidir. Dolayistyla dokularin yapimi, yasamast ve yip-
ranan hiicrelerin onarilmasinda gorevlidir.

* Enerji veren besin dgesidir. 1 gram proteinin yanmasi sonucu 4 kalori enerji verir.

* Viicuttaki kimyasal olaylarin gerceklesmesinde rol alan enzimlerin yapisinda bulunur.

* Bazi hormonlarin yapist proteindir(hipotalamus, hipofiz ve pankreas hormonlari gibi.).

* Hastaliklara karst viicudun savunmast olan antikorlarmn yapiminda kullanilir.

* Kanin oksijen tastyicist olan hemoglobin yapisinda bulunur.

* Viicutta asit-baz dengesini saglamak icin gereklidir.

* Hiicre ici ve dist sivilart dengeleyerek viicutta 6demi (su birikmesini) dnler.

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusmug organik bilesiklerdir. 1 gram yag ortalama 9 kalori enerji verir.
Viicuttaki enerjinin fazlast yag dokusu (adipoz doku) olarak depolandig; icin 6nemlidir.

Giinliik enerjinin yaklasik % 25-30"u yaglardan saglanmaldir. Ortalama % 30'luk bu dilimin, %10'nu doy-
mus yag asitleri (kat1 yaglardan), diger %10'nu tekli doymamus yag asitleri (zeytinyagy, findik yagi vb) ve
kalan % 10'nu ise goklu doymamis yag asitleri (aycicegi, musir 6zii vb.) ile karsilanmalidir.

Yag asitleri ok cesitlidir. Yag asitleri, molekildeki karbon atomu sayisi ve karbonlar arasindaki cift bag
sayisina gore adlandirilir,

Yapisinda cift bag bulunmayanlara doymus yag asitleri, ¢ift bag bulunanlara da doymamis yag asitleri
denir.




* Doymus yag asitleri: Doymus yag asitlerin-
deki karbon atomlari birbirine tek bag ile baglanir.
Doymus yag asitlerinin karbon sayilari arttikca eri-
me noktalari da yiikselir. Bu yag asitleri oda sicak-
liginda katt durumdadir. Hayvansal ve bitkisel katt
yaglar genellikle doymus yag asidi igerir.

* Doymamis yag asitleri: Yapilarindaki karbon
atomlari arasinda cift bag bulunur. Cift bag sayist
arttik¢a erime noktalari diiser. Bundan dolayt oda
sicakliginda svt durumdadir. Doymamis yag asitle-
ri bitkisel yaglarda daha yaygindir.

Doymamig yag asitleri omega-3 (w-3), omega-6
(w-6) ve omega-9 (w-9) yag asitlerine ayrilir. Ome-
ga-3 ve omega-6 yag asitleri insan viicudunda
sentezlenemedikleri igin disaridan zorunlu olarak
alinmalidirlar.

Omega-3 soguk sularda yasayan yagl baliklar
(somon baligr), orkinos tipi ton baligi, uskumru,
sardalya, hamsi, keten tohumu yag, ada gay1yagy,
kivi, perilla, semizotu gibi besinlerde yiiksek mik-
tarda bulunur.

* Bitkisel yag kaynaklar:: Bitkilerden elde edi-
len yag, bitkisel siv1 yag olarak veya elde edildigi
bitkinin adh ile anilir. Ornegin; zeytinyags, aycicek
yag1, misirozii yagi gibi.

Bitkisel svi yaglar doymamus yaglardir. Ceviz,
findik, fistik gibi yiyecekler de yagca zengin olup
doymamus yag icerir. Bitkisel yaglar tekli ve coklu
doymamus yag asitlerinden olusur. Zeytinyag: ve
findik yag1 tekli doymans yag asitleri, diger bitki-
sel st yaglar (aygicegi, musir 6zii, soya) ise coklu
doymamus yag asitleri igerir.

* Hayvansal yag kaynaklar: Tereyads, icyags,
kuyruk yagr gibi goriinen yaglarin yani sira her
tlirlii et, tavuk, balik, siit, yumurta gibi hayvansal
kaynakli besinlerde de yag (goriilmez yag) vardir.
Hayvansal kaynakli besinlerdeki yaglar genellikle
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doymus kati yaglardir. Ancak balikta bulunan ya-
&in cogunlugu doymamis yagdir.

Yaglarin Yasamsal Aktivitelerdeki Gorevleri

* Enerji ve 1st verir. Bir gram yagin viicutta yan-
mast sonucunda verdigi enerji miktar 9 kaloridir.
* Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) viicutta
emilimleri icin gereklidir.

* Midede uzun siire kaldigindan, diger besin 6ge-
lerine nazaran daha ¢ok tokluk hissi verir.

* Ozellikle zeytinyagmnin, sindirim sistemi, bazt
kanser tiirleri ve hiicre yipranmalarina karst koru-
yucu etkisi oldugu belirtilmektedir.

* Viicudun fazla enerjisi, gerektiginde kullanil-
mak iizere yag olarak depolanur,

* Hiicrenin yapisint olugturur.

* Ozellikle elzem yag asitleri beyin, goz cilt saglig
ile fetiis ve bebek gelisimi icin gereklidir.

* Gevrenin 15t degisimine kargt viicut 1sistnt korur.
* Organlarin cevresinde bulunan yaglar, dis et-
kilere kargt organlart korur. (Ornegin; bobrekler
kalin yag tabakast ile kapli olup ozellikle soguga
karst koruma saglanir.)

VITAMINLER

Vitaminler, saglikli yagam, biiylime, gelisme, vii-
cudun diizenli caligmast icin besinlerle alinmasi
gereken ve metabolizmada gorevli olan organik
maddelerdir.

Biiytimek ve sagliklt yasayabilmek, hiicrelerin ve
organlarin diizenli calismasina, gorevlerini yap-
malarina baghdir. Metabolizmanin yagama uygun
hizda ve diizenli olarak calismasinda vitaminlerin
rolii ok nemlidir.

Vitaminler grev yoniinden diger besin tgeleri
ile de i birligi halindedir. Diger besin dgeleri ile
birlikte hiicre ¢alismasinda, iskelet, sindirim, sinir
sistemleri ile mukoza ve deri sagliginda 6nemli
rol alir. Vitaminler, yagda ¢oziinen A, D, E, K ve
suda coziinen C ve B grubu vitaminleri olmak
tizere ikiye ayrilir.




Yagda ¢oziinen vitaminler

A Vitamini

A vitamini; gdrme, biliylime, iireme, embriyo gelis-
mesi, kan yapim, bagusiklik sistemi ve doku hiic-
resi farklilasmasinda gerekli bir vitamindir.

A vitamini en ¢ok karaciger, balik yagy, siit, tereya-
&1, yumurta, sart turuncu (havug, kis kabagi vb.)
koyu vesil yaprakli sebzeler ile sar1 ve turuncu
meyvelerde (kayisy, seftali vb.) bulunmaktadir.

D Vitamini

Balik yag;, balik, karaciger, yumurta sarisi, tereyagt
ve giines 1s1ginda bulunan D vitamini eksikligin-
de rasitizm goriiliir. Rasitizmde kemik ve diglerde
bozukluk ve egrilik goriiliir. Disler geg cikar. Kafa
kemikleri yumusar ve egrilir. Eklemlerde sigkinlik
gorilir.

Gebe ve emziklilerin, giinesten dogrudan yararla-
namayan kisilerin D vitamini almalart veya glines
wginlarindan diizenli yararlanmalart gerekmekte-
dir.

E Vitamini

Giinliik yiyeceklerde yeterli miktarlarda bulundu-
gundan insanlarda yetersizlik belirtilerine siklikla
rastlanmamaktadir.

E vitamini en ¢ok bitkisel yaglar, tahil taneleri, yag-
It tohumlar, soya, vesil yapraklt sebzeler ve bakla-
gillerde bulunmaktadir.

K Vitamini

Kanin pithtilasma etmeni olarak tanimlanan vita-
min K giinliik yiyeceklerimizde yeteri kadar bu-
lundugu ve kalin bagirsakta bakterilerce yapildigt
icin yetersizliginde olugan bir hastalik tanimlan-
mamistir.

K vitamini en ¢ok 1spanak ve benzeri yesil yaprakli
sebzeler, karaciger, kuru baklagiller ve baliklarda
bulunmaktadi

Suda c¢oziinen vitaminler

B1 Vitamini (tiamin)

En onemli gorevi enerji metabolizmasindadir.
Degisik besinlerle viicuda alinan besin 6gelerinin
viicutta enerjiye cevrilmesi, yine en 6nemli ener-
ji kaynaklarindan olan karbonhidratlardan enerji
yapiminda B1 vitamininin 6nemli bir islevi vardir.

B1 vitamini en cok karaciger ve diger organ etleri,
et, siit, kuru baklagiller, tahillar (bug-day, mustr, pi-
ring), ceviz, findik ve yumurtada bulunur.

B2 Vitamini (riboflavin)

Is1iga duyarh olmast nedeniyle riboflavin bulunan
yiyecekler 1sikta bekletilmemeli, suda ¢oziinen bir
vitamin oldugu icin de sebzelerin pisirilme suyu
ve yogurdun suyu dokiilmemelidir.

B2 vitamini en ¢ok karaciger, et, siit ve siit {iriin-
leri, yumurta , peynir, balik, yesil yaprakli sebzeler
ve tahillarda bulunur.

B3 Vitamini (niasin)

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda
gorevlidir. Niasin en ¢ok et, balik, kiimes hayvan-
lar1, karaciger, maya, tahillar, kuru baklagiller ve
yesil yaprakli sebzelerde bulunur.

B5 Vitamini (pantotenik asit)

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmas icin
gerekli B grubu vitaminlerden biridir. Sinir siste-
minin, bazit hormonlarin ¢alismasinda ve yaglarin
sentezinde etkindir.

Tiim hayvansal ve bitkisel besinleri tiiketmekle ye-
teri kadar pantotenik asit alimi saglanur.




B6 Vitamini (pridoksin)

Protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda
yardimeidir. B6 vitamini ayni zamanda bagisiklik
sistemi icin gereklidir.

B6 vitamini en ¢ok et, karaciger, bobrek, tahullar ve
kuru baklagillerde bulunur.

B7 Vitamini (biotin)

Biotin, viicudumuzda ince barsak bakterileri tara-
findan sentezlenir. Karbonhidrat metabolizmasin-
da gorev alir ve enerji olusumuna katki verir.

Tiim yiyeceklerde yeteri kadar bulunur. En ¢ok
bulundugu besinler karaciger yumurta saris, soya
unu, etler ve mayadir.

B9 Vitamini (folik asit)

Folik asit, amino asit ve kan hiicrelerinin yapimi
icin gereklidir. Folik asitin viicutta deposu yoktur
ve bagirsaktaki mikroorganizmalar tarafindan da
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sentez edilir. Viicutta gorev yapabilmesi icin C vita-
minine ihtiyag vardir.

Folik asit en ¢ok karaciger, diger organ etleri, yesil
yapraklt sebzeler, maya, kuru baklagiller ve tahil-
larda bulunur.

B12 Vitamini (siyanokobalamin)

B12 vitamini bagisiklik sisteminde, protein meta-
bolizmasinda, sinir sisteminde ve kemik iliginde
kan hiicrelerinin yapiminda gorevlidir.

B12 vitamini en ¢ok et ,siit, peynir, yumurta ve
balikta bulunur. B12 vitamini bitkisel besinlerde
bulunmaz.

C Vitamini (askorbik asit)

C vitamini; hava ile temasla kolay okside olur,
suda coziiniir, eksi tattadur, 1gtkla temasta rengi
koyulasir, 1stya dayanikstz bir vitamindir.

C vitamini en ¢ok limon, portakal, mandalina gibi
turuncgiller, cilek, bogiirtlen, kusburnu, domates,
lahana, patates ile ispanak, marul, yesil biber asma
yaprag gibi yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Bu
besinleri taze olarak tiiketmek, bekletmemek ka-
yiplari 6nlemek agisindan Gnemlidir.
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Insan viicudunun yaklasik %4 ile 5'i minerallerden olugmustur.

* Bazilart kemik ve dis gibi sert dokularin yapi tagidur.

* Minerallerin ¢cogu hiicre ¢alismast icin gereklidir.

* Viicudun sagliklt olarak biiyiimesi ve yasamunt siirdiirmesi icin elzem oldugu bilinen minerallerin
basinda kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, klor, magnezyum, manganez, kiikiirt, demir, bakir, iyot,
cinko, flor, kobalt, krom, selenyum, molibden, silikon gelmektedir.

Su biitiin canlilarin yapilarinin en biiyiik bélimiinii olusturan 6nemli bir maddedir.
Yetigkin viicudunun %60't sudan olusur.

* Besinlerin sindirimi,

* Dokulara taginmast,

* Viicuttan zararl maddelerin atilmas,

* Viicut is1sinn diizenlenmesi icin gereklidir.

* Bobreklerin saglikli yasamas, calismast yeterli su alinimina baglidir.
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Giinliik Enerji ihtiyacinin Yiizdesel Dagilimi

% 10-15

BESIN GRUPLARI

Yeterli ve dengeli beslenmek icin gerekli protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mineral gibi besin dgele-
rini, yedigimiz besinlerden alabiliriz. Besinler, icerdikleri besin 6gelerinin tiirleri ve miktarlari yoniinden
farklidir ve besleyici degerleri yoniinden 4 ana grupta toplanur.

* Siit grubu

* Et, yumurta, kurubaklagil grubu
* Ekmek ve tahil grubu

* Sebze ve meyve grubu

SUT GRUP

Siit, disi memelilerin yavrularini beslemek icin memelerinden gelen, besin degeri yiiksek beyaz swidur.
Inek, koyun, kegi gibi hayvanlardan siit ve siit trlinleri tretilir.

Siit ve yerine gecen besinler; yogurt, peynir, ayran ve kefir gibi siitten yapilan besinlerdir. Basta yetiskin
kadinlar, cocuklar ve gencler olmak {izere tiim yas gruplarinin bu grubu her giin tiiketmesi gerekir. Bu
grup:

* Protein

* Kalsiyum, fosfor

* B2 (riboflavin),

B12 (siyanokobalamin) 1
Igerir. Koy
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ET YUMURTA, KURUBAKLAGIL GRUBU

Kirmuzt et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek, barbunya gibi kuru baklagilleri icerir.
Kaslarin giiclenmesi, kan yapimy, viicudun saglikli biiytimesi ve saglikl bir yasam icin gereklidir. Bu grup:

* Protein

* Demir, ¢inko, fosfor, magnezyum
* B6, B12, B1 ve A vitamini

* Posa (kurubaklagiller) f¢erir.

EKMEK VE TAHIL GRUBU

Bugday, arpa, piring, yulaf, misir vb. ile bunlardan elde edilen un, ekmek, bulgur, Sehriye, makarna,
irmik, kuskus, tarhana vb. bu gruba girmektedir. Ucuz enerji kaynaklarindan olan tahillar, eriste, giinliik
enerji miktarinin biiyiik boliimiini kargilamaktadurlar. Bolgelere gore tahil ve {irtinlerinin tiiketilmesin-
de cesitlilik gortiliir. Bu grup;

* Karbonhidrat
* Bitkisel protein ve B vitaminleri
[erir.
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SEBZE VE MEY VE GRUBU

Bitkilerin olgunlagmus cekirdekleri ve ¢ekirdege yakin kisimlarina “meyve”; cicek, yaprak ve govdelerine
de “sebze” denilmektedir. Her tiirlii sebze ve meyve bu gruba girer.

* Folik asit

* Avitamininin 6n 6gesi olan karotenler

* E, C ve B2 vitaminleri

* Kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan ozellige sahip bilesiklerden
zengindir.




Siit ve Siit
Uriinleri

Et, Yumurta, Kuru

Baklagiller

Ekmek ve Tahil

Taze Sebze ve
Meyve

Nedir?

Neden

Tiiketmeliyiz?

Ne igerir?

Giinliik
Tiiketim
Miktari
Ne
Olmalidir

?

I
Porsiyon
(D]
Karsiligi
Nedir?

Siit, yogurt, peynir,
gokelek, ayran,
kefir, siitle yapilan
tathlar

Et, tavuk, balik,
yumurta, kuru fasulye,
nohut, mercimek,
ceviz, findik, fistik,
yagh tohumlar

Bugday, piring,
misir, gavdar, yulaf
gibi taneli tahillar ile
bunlardan yapilan
un, bulgur, yarma,
kahvaltilik gevrek,
makara, erigte

Tiim taze sebze ve
meyveler

Kaynak sulari,
paketli sular, dogal
maden sulari

Kemik gelisimi ve
saghgi icin gerekli
olan kalsiyumun

temel kayna@idir.

Kaslarin gliglenmesi,
kan yapimi, viicudun
saglikli biiyiimesi ve
saglikli bir yasam igin
gereklidir.

Ucuz enerji
kaynaklarindan olan
tahillar, giinlik
enerji miktarinin
biiyiik bolimini
karsilamaktadirfar.

Ozellikle vitamin,
mineral ve seliiloz
gibi sindirilmeyen
karbonhidratlar
yéniinden iyi
kaynakur. C vitamini
ihtiyaci, yalniz bu
gruptaki besinlerle
karsilanir.

Besinlerin sindirimi,
dokulara taginmasi,
viicuttan zararl
maddelerin atilmasi,
viicut 1sisinin
duizenlenmesi icin
gereklidir.

Kalsiyum, protein,
B vitaminleri,
fosfor, ¢inko

Proteinler, demir,
cinko, fosfor,
magnezyum, B
vitamini, Omega3
(balik), posa ve E
vitamini (kuru
baklagiller)

Beyazlatilmamig
besinler &zellikle B
grubu vitaminler,
mineraller,
karbonhidratlar, posa

Folik asit, karoten,
E-C-B2 vitamini,
kalsiyum, potasyum,
demir, magnezyum,
posa, antioksidan
ézellige sahip
bilesikler

Yetiskinler icin
giinde 2 su
bardagi. Cocuklar,
ergenler, gebeler,
emziren anneler ve
menopoz sonrasi
kadinlar igin 3-4 su
bardag

Yetiskinler, gengler ve
cocuklar, 2 porsiyon.
Emziren anneler 3
porsiyon

Miktar
belirlenmesinde
glinlik enerji
harcamasi, kisinin
kilo durumu
6nemlidir. Kilo
sorunu olmayanlar | -
3 dilim orta boy
tahilli ekmek, 2-3
porsiyon tahil
yiyebilir.

Giinde enaz 5
porsiyon sebze ve
meyve tiiketilmelidir.
Giinlik alinan sebze
ve meyvenin en az 2
porsiyonu yesil
yaprakli sebzeler
veya portakal,
mandalina gibi
turunggiller veya
domates olmalidir.

Yetiskin erkekler
igin ginde en az 2,5
litre

Yetiskin kadinlar
igin giinde en az 2
litre

Hava sicakligi ve
fiziksel egzersize
bagl olarak miktar
arttirilabilir

| Prs=1 orta boy su
bardadr siit, | orta
boy su bardag
yodurt,

| Prs kirmizi veya

beyaz et= | adet kofte.

| prs yumurta=1 adet
| Prs=3 yemek kasigi
pismis kurubaklagil

| Prs=1 orta boy ¢ay
barda@i kabuksuz
tuzsuz, yagda
kavrulmamis kuru
yemis

(et yenilemiyorsa,
yumurta ve kuru
baklagil yenmelidir)

| Prs ekmek=1 dilim

orta boy

| Prs gorba= | orta
boy kepge (kremasiz)
| Prs pilav

Imakarna= 2 yemek
kagigr

| Prs elma / portakal /
armut / seftali / kivi / muz
= | orta boy

I Prs kiraz = 10-12 adet

| Prs kavun / karpuz =
| ince dilim

| Prs incir = | adet
| Prs iiziim = 15 adet
| Prs kuru kayisi = 3 adet

| Prs taze erik = 5 orta boy
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