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Beslenme Diyetetikte Glncel Konular

Beslenme Rehberi- 2

Dr. Esma ASIL

1. Boltim: Saglikli beslenme
onerileri

2. Boltim: Suan ki durum &oneriler

Besin gruplari

3. Bolim: Hedeflere ulasmada rolu
olan bireyler
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Honey Bunches Of Dats

pr— Proteinli yiyecekler/ Protein Foods
t Facts Ozellikle rafine tahil
= n triinlerinde B grubu Proteinden zengin hayvansal ve bitkisel kaynakli tiim gidalar bu gruba dahil
Calories 240 wws paroinwron vitaminler ve demir ile edilmis.
s e zenginlestirme sik
E = (Enriched grains) * Deniz triinleri
. . ; . * Kirmizi et
Orn: Demir yada folik asit + Kiimes hayvanlar
ilaveli kahvaltilik gevrek A
* Yumurta

* Yagl tohumlar
* Soya urtnleri
« Baklagiller (sebze grubuna da dahiller)

| 5% [83%) 7%

~ ents per day. (1 Ounce= 28gram)

X L. ) :::ll;;:::; Profiles of Common Fats and Qils
Proteinli yiyecekler/ Protein Foods Sivi Yaglar
Her bir alt grup igin haftalik 6neriler verilmis; * Her ne kadar besin grubunda yer s

almasa da elzem yag asitlerive E
vitamini kaynagi oldugu igin
rehberde yer verilmig

Balik haftada toplam 8 Ounce tiiketilmeli (yaklasik 226 gram)

2,000-calorie level is 27 g (about

Kirmizi-beyaz et, yumurta tiketimi haftalik toplam 26 ounce
5 teaspoons) per day.




Yaglar

TUBER USA-Guideline
* 2000 kkal igin 30 gram * 2000 kkal igin 27 gram
* Hem kati hem de sivi yag * Gorselle zenginlestirilmis

tuketim onerisi yapilmis.

* Kati yag tiiketimine yer
verilmemis

Beslenme semboli

Salikl Beslen,

‘ekil 2.1. SauklsYemek Tabag: Besin gruplarina gore
53k beslenme tabags

Doymusyag & Trans Yag & Kolesterol
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Doymus yaglar diyet enerjisinin < %10

Diyetteki doymus yagin PUFA ile
degistirilmesi ;

* KVH riskini dustriyor,

* KVH bagli 8lumleri azaltiyor

* Total ve LDL kolesteroli diisirtiyor

Trans yag:
Azaltiimali — miktar yada 6neri yok

Sekil 2.2. Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi:
Besin gruplarina gore saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
piramidi

Kolesterol
Azaltiimali — miktar yada 6neri yok




