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Beslenme Diyetetikte Güncel Konular

Beslenme Rehberi- 4

Dr. Esma ASİL

• Avrupa bölgesindeki ülkelerin 
beslenme rehberinde yer alan besin 
gruplarına göre öneriler tablolar 
halinde verilmiş.

Food based dietary guidelines in the WHO European Region, 2003

Food based dietary guidelines in the WHO European Region, 2003

WHO-Avrupa bölgesinde 
yer alan ülkelerin beslenme 
rehberin yer alan öneriler; 

Food based dietary guidelines in the WHO European Region, 2003

Sonuç; 
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Avrupa ülkeleri için 
sağlıklı ve 
sürdürülebilir diyetler
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1961-2013

Tüm besin 
çeşitlerinin 

tüketiminde 
önemli artış 
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Dünya genelinde 820 milyondan fazla 
insan açlıkla mücadele ediyor!
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Sürdürülebilir beslenme için;

• Fazla tüketimin azaltılması

• Besin sistemlerindeki atık ve 
kayıplarını en aza indirmek

• Çevreye etkilerinin daha az 
olduğu bir beslenme tarzına 
geçiş

Sürdürülebilir diyetler, 
şimdiki ve gelecek 
nesillerde sağlıklı bir yaşam 
için ve 

besin ve beslenme 
güvencesine katkıda 
bulunan düşük çevresel 
etkilere sahip diyetlerdir.

FAO, 2010 10

İnsan sağlığı

Beslenme  

Besin 

grupları

Beslenme

Klasik yaklaşım Sürdürülebilir beslenme

İnsan sağlığı

Beslenme

Beslenirken daha 

düşük sera gazı 

salınımı neden olmak

Atmosferdeki kızıl ötesi ışınları absorbe

edebilen gaz bileşenleridir. 

Karbondioksit, metan, azot oksit ve florlu 

gazlardır

Sürdürülebilir beslenme

Çift Piramit Modeli
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Çift Piramit Modeli
Sağlıklı ve 
sürdürülebilir bir diyet 
için;

Bitkisel kaynaklı beslenmeye çalışın

Kırmızı et ve et ürünlerini tüketmekten sakının

Kırmızı et dışındaki et ve ürünlerini tüketim 
sıklığını ve miktarını azaltın

Satın aldığınız meyve ve sebzenin mevsiminde 
olmasına özen gösterin

Az işlenmiş tahıl ürünleri tohumlar vs tüketin

Tükettiğiniz yiyeceğin üretim tekniğine dikkat 
edin

Şeker, tuz, trans yağ, doymuş yağ içeren 
yiyecekleri tüketmeyin
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Sürdürülebilir Diyet Modelleri

⊷Akdeniz tipi beslenme

⊷Yeni Nordik Diyet

⊷DASH Diyeti

⊷Çift Piramit Modeli

⊷Vejetaryen Diyet 
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Sürdürülebilir 
ve sağlıklı bir 

diyet için 
tabakta neler 

olmalı?

Lancet. 2019;393:447-92.


