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YETERLI VE DENGELI BESLENME

Vucudun buyumesi, yenilenmesi ve galismasi
icin gerekli olan enerji ve besin ogelerinin her
birinin yeterli miktarda alinmasi ve vucutta
uygun sekilde kullaniimasi durumuna;

“YETERLI VE DENGELI BESLENME” denir.






‘

Yeterli ve dengeli beslenme igin dort
temel besin grubunda yer alan besinler

her gun, yeterli miktarda
tuketilmelidir.
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BESIN GRUPLARI

1.GRUP: Sut ve sut urunleri

Sut,yogurt,peynir,cokelek,sut tozu vb.

» Besleyici degerleri

Protein,kalsiyum ve fosfordan zengindir.Cok iyi
riboflavin kaynagidir. Folik asit ve bir¢cok besin
ogesinin onemli kaynagidir.

Gunluk onerilen miktarlar

Yetigkinler: 2 porsiyon
Cocuklar, gebe-emzikli,menopoz sonrasi kadinlar:3-4 porsiyon



2.GRUP: Et,tavuk,balik,yumurta,kurubaklagiller

 SigIr,koyun,kumes hayvanlari,av
hayvanlari,baliklar,kurubaklagiller,findik,fistik ve
ceviz.

Besleyici degerleri

Protein kaynagidir,demir,cinko, fosfor, magnezyum ve B
vitaminlerinden (B1 ,B6 , B12), A vitamini zengindirler.
Posa icin iyi kaynaktir (kurubaklagiller).

Gunluk onerilen miktarlar

Yetiskin, :2 porsiyon
Cocuk,gebe, emzikli:3 por.



3.GRUP: Taze sebzeler ve meyveler

* Her tuirli sebze ve meyveler

Besleyici degerleri

B karoten,E,C,B2 vitamini, Kalsiyum , potasyum
magnezyum ve demirden zengindirler. Posa ve
diger antioksidan ozellige sahip bilesiklerden
zengindir.



4.GRUP: Ekmek ve tahillar

 Besleyici degerleri

Karbonhidrattan zengindirler. Az miktarda protein icerirler.
B12 disindaki tum B vitaminlerinden ve minerallerden
zengindir. Temel enerji kaynagidirlar.

Gunluk onerilen miktarlar:

4-6 porsiyon
3 orta dilim ekmek,2/3 ¢ay bardagi piring veya makarna



GIDA KATKI MADDELERI

Gidanin uretilmesi, tasnifi, islenmesi, ambalajlanmasi ,
tasinmasi,depolanmasi sirasinda;

Gida maddesinin;
Tat, Koku, Gorlinus ,Yapi ve diger niteliklerini

korumak, diizeltmek ve istenmeyen degisikliklere engel
olmak amaciyla kullanilmasina izin verilen maddelerdir.



GIDA KATKI MADDELERI

* Tek basina gida olarak tiiketilmeyen,

e Gida ham veya yardimci maddesi olarak
kullaniimayan,

* Tek basina besleyici degeri olan veya olmayan,
* Secilen teknoloji geregi kullanilan,

* islem veya imalat sirasinda kalinti veya tiirevleri
mamul maddede bulunabilen maddelerdir.



