13.04.2021

[
s

Beslenme Diyetetikte Glincel Konular
) * Avrupa bolgesindeki tlkelerin
mg?i;:,dngf'ay beslenme rehberinde yer alan besin

Beslenme Reh berl_ 4 b 015 e oo gruplarina gore 6neriler tablolar

halinde verilmis.

Dr. Esma ASIL
T
Food based dietary guidelines in the WHO European Region, 2003
oy - Country, by b
SUTEE WHI =y ogon Annex 1: Twelve steps to heaithy eating’
yer alan iilkelerin beslenme e m ade pesie 3 ' ©
= rehberinyer alan éneriler; ey e ———— Py e i s
[ = =1 ‘e 2 Eatomac grans pasta. e OF POUNoes Several e 8 dsy
e 3 gt . oo e
Soen por Gay (2t least 400G per day)
Tuvey o ot oot pougn. ) . o mmoy
it an i produtn 23 porns (4000 ) Food based dietary
guidelines s
region
gy . _ . Togumes, it poury
in the WHO European Region o fean meat
sel Beng upased 1 o .
ny 2.4 potvonsid 5o fat and st
B . mang P
':- Mana SOqUenCY Oof sugary GRS and seeets
Potugel .
o 510 porrath1 grson010 k4000 rad 0409 crea; 0140 e Sopere. .
LT R AT e ———
0
p—— Bicad Ingumes) d 10 of siconoh per ey
e s g " Sream sane
Caoct Rap 3 siogus s shnofbred (05,1 ed i, coruh e @ i ateed o s
0
o ———— snrgay Ty
- - . rows
T P T P T YT T =Y T -
forane Huten el — — Food based dietary guidelines in the WHO European Region, 2003




13.04.2021

Avrupa ilkeleriigin
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siirdiriilebilir beslenme igin; Klasik yaklagim ﬂ Sirdurdlebilir beslenme

* Fazla tiketimin azaltilmasi

* Besin sistemlerindeki atik ve Siirdiriilebilir diyetler,
kayiplarini en aza indirmek gimdiki ve gelecek
neslillerde saghkl blr yagam
Igin ve

* Cevreye etkilerinin daha az

oldugu bir beslenme tarzina besin ve beslenme
gegis glivencesine katkida
digik ¢
etkllere sahlp dlyetierdir.

FAO, 2010
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Table 2. Summary of potential actions indiduals might take to achieve a more sustainable ond healthy diet.
Target to achieve a more plant-
based diet

Fruits and vegetables

Meat and dalry

Pulses

Fish

Cereals

Sagliklive
sarduralebilir bir diyet
icin;

Bitkisel kaynakli beslenmeye alisin

Kirmizi et ve et iriinlerini tiketmekten sakinin

Kirmizi et disindaki et ve drdinlerin tiketim
sikiigini ve miktarini azaltin

Satin aldiginiz meyve ve sebzenin mevsiminde
olmasina dzen gosterin

Azislenmis tahl iriinleri tohumlar vs tiketin
Tukettiginiz yiyecegin tretim teknigine dikkat
edin

Seker, tuz, trans yag, doymus ya iceren
yivecekleri tiiketmeyin

Sirdiirilebilir Diyet Modelleri

o Akdeniz tipi beslenme
«o Yeni Nordik Diyet

o DASH Diyeti

Modeli
o Vejetaryen Diyet
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Siirdurulebilir
ve saghkh bir
diyet i¢cin
tabakta neler
olmal?
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