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Beslenme Rehberi- 3

Dr. Esma ASİL

Sebze ve Meyveler

• Tabağın yaklaşık 1/3’ü 
meyve ve sebzelerden 
oluşmalı.

• Günde en az 5 porsiyon 
meyve ve sebze 
tüketilmeli

• Meyve suyu 150mL ile 
sınırlandırılmalı

Porsiyon örnekleri var 
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Patates, ekmek, pirinç, makarna ve diğer nişastalı karbonhidratlar

• Tabağın 1/3’ünü 
oluşturmalı

• Tam tahıllı ürün 
tüketimine vurgu

Neden tam tahıllı

Diyette tam tahıllı yiyecek 
tüketim önerileri.

Süt ve süt ürünleri

• Düşük yağlı, şekersiz 
yada az şekerli 
ürünlerin tüketimine 
vurgu

• Porsiyon?

• Kırmızı et

• Tavuk, hindi-kümes hayvanları

• Balık

• Yumurta

• Baklagiller

• Yağlı tohumlar

Haftada 2 kere 
balık (2x140 

gram) ve 1 i yağlı 
balık olmalı

Et ve işlenmiş et 
ürünleri tüketimi 
günde 70 gram ile 

sınırlandırılmalı

Besin grubundaki besinler sıralanmış 
ancak her biri için porsiyon ölçüsü 

verilmemiş

Yağlar 

• Doymuş yağ alımı azaltılmalı

Nasıl azaltırız

Azaltılmasının sağlık üzerine 
etkileri

Miktar?
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Erkeklerde 30g, kadınlarda 20 gramdan doymuş yağ alınmamalı

Yağ, tuz ve şekerde zengin yiyecekler

Tabakta yer almıyor ancak tüketilecekse çok nadiren ve küçük bir 
porsiyon olmalı

Şeker için günlük tüketim sınırı

Yetişkinler 30 gram ile 
sınırlandırılmış

• Tuz tüketimi günlük 6 gram ile 
sınırlandırılmış.



13.04.2021

4

Hidrasyon- Su tüketim önerisi

• Günde 6-8 bardan sıvı 
alımı (su, yağsız süt, 
şekersiz kahve, çay gibi 
içecekler dahil)

• Alkol tüketim önerisi 
verilmiş 

Günlük enerji gereksinmesi

• 11 yaş sonrası 
tek değer 
verilmiş

Tüm kılavuzun özeti
Gıda etiketleme

• Trafik lambası modeli

Total fat
High: more than 17.5g of fat per 100g
Low: 3g of fat or less per 100g

Saturated fat

High: more than 5g of saturated fat per 
100g
Low: 1.5g of saturated fat or less per 

100g

Sugars
High: more than 22.5g of total sugars per 
100g

Low: 5g of total sugars or less per 100g

Salt
High: more than 1.5g of salt per 100g (or 
0.6g sodium)

Low: 0.3g of salt or less per 100g (or 
0.1g sodium)
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Besin etiketi okuma =

Beslenme okur yazarlığı

? 
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