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BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

YETERLI VE DENGELI BESLENME

Beslenme...?

Sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini
ylikseltmek igin viicudun gereksinimi olan enerji ve
besin dgelerini almaktir.

Yeterli ve dengeli beslenme...?

Bireysel farkhliklara gore enerji ve besin dgelerinin
yeterli miktarda alinmasidir.

Besin Ogesi ..?
Besinlerin iginde bulunan;

« karbonhidrat,
* protein,

* yag,

- vitamin,

* mineral.

"

Yeterli ve dengeli

beslenme saglhgin
temelidir".

Neden??

Kaliteli Beslenebilmek Icin, 2
o Miktar yaniinden yeterlilik

o Cesitlilik \
& Tiim besin gruplars

ceom
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SUT GRUBU

Siit, yogurt, peynir,
¢okelek ve siittozu gibi
siitten yapilan besinler

bu gruba girer.

-
protein,
y. ’ kalsiyum,
fosfor,
. B, vitamini (riboflavin)
Saglikli Beslen, J B,, vitamini
siit; siit: it J
873 s TP — %87.3 su e ser vy
%3.4 profein ° B"'e§'m OQe'ermm L %3.4 pr‘o‘rein asitlerinden olusur
o . miktar: hayvanin cinsine, . . o
%5 karbfnhldraT mevsimlere ve beslenme %3.5 yag . zs::\ngtfﬁsi:;]:\infnshk
%3.5 yag sekline gére degisir. %5 karbonhidrat ‘

%0.7 mineral

* Hayvanin yedigi otlar,
yemler siitiin lezzetine
ve kokusuna etki eder

%0.7 mineral

Sit;
%87.3 su
%3.4 protein
%3.5 yag
%5 karbonhidrat
%0.7 mineral

« Siitiin karbonhidrati;
laktozdur

Il

Laktoz intoleransi

SUT TUREVLERT:

Siit tozu:
Su oran %4-5

St tozu sicak suda Kolayca

erimelidir.

Yagl, yari yagh veya yagsiz

olabilir

Peynir alti suyu: siitten
peynir elde edilirken siitteki
yagin %0,3'l, laktozun
%4.4'l, proteinin %0.7'si ve
mineralin %0.6'si peynir
suyuna geger

Proteinlerin gogu
laktoalbiimin ve
laktoglobulindir
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-

Protein kalitesi ok yiiksektir (6rnek protein)

ET- YUMURTA- KURUBAKLAGIL GRUBU YUMURTA

Bu grupta ef, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye Eser miktarda karbonhidrat bulunur
nohut, mercimek gibi besinler bulunur.

Ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta

yer alir. Yagin biiyiik kismi goklu doymamis yag asitlerinden
olusur.
. Protein Lipitler yumurta sarisinda yer alir
Demir, ginko, fosfor,
d$ magnezyum

Yumurta sarisi A vitamini, B vitamini ve Fe agisindan

.- By, By, By ve A vitamini zengindir
@ Posa (kurubaklagiller)

YAGLT TOHUMLAR VE SERT KABUKLU %ﬁ@

MEYVELER

Findik, ceviz, susam, fistik, vb

Doymamis yag, E vitamini, magnezyum igin énemli
kaynak Haftada 2 kez balik

Enerji icerikleri yiiksek

Saklama kosulu Gnemli! Aspergillus ve penicillum
kiifleri en tehlikelileri

SEBZE VE MEYVE GRUBU EKMEK VE TAHIL GRUBU
Genellikle bugdaygillerden hasat edilen iiriinlere ve
Bilegimlerinin snemli kismi sudur. Bu nedenle giinliik onlarin tohumlarina verilen isimdir.
enerji, yag ve protein gereksinmesine gok az katkida
bulunurlar.

Bugday, piring, misir, gavdar ve yulaf gibi tahil taneleri
ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve
benzeri iiriinler bu grup iginde yer alir.
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o Kabuk ve 6z kismi ayrilmamis tahillardan yapilan yiyecekler;
vitamin, mineral ve diyet posasi (diyet lifi) yoniinden daha
zengindir.

Tahillarin genel bilesimi;

o %12 su

o % 8-14 protein

o % 70-75 CHO o Tahillar nisastadan
%1-5 vas zengindir. Nisasta disinda,

©%1-5 yag (misir) dekstrin ve siikroz igerir.

o % 1-2 mineral

Bugdayn yapisi

Posanin

faydalarinu
hatirlayin !l

o Tahilin kabugu posadan
zengindir.

Ek 1. 5. Mikro Besin Ogeleri igin Belirlenen
Referans Degerler

£k 1.5.1. Vitaminler iin Snerilen yeterli alim miktarlary
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Ek 1. 5. Mikro Besin Ogeleri igin Belirlenen EK 1. 5. 2. Mineraller igin &nerilen yeterli alim miktarlars
Referans Degerler

Ek 1.5, 1, Vitaminler igin 8nerllen yetorll alim miktarlar

(meg/fgin)
Manganez®
(mg/ giin)
su
(mifgiin)

2T 5
1% (43
s | 2%
GE £

2 450 7 07 10 250 1 3 15 43 20 06 05 15 1300
3 450 7 20 250 1 3 15 43 9 07 05 15 1300
a 800 71 230 40 12 28 20 55 %9 08 1 20 1600

5 800 7 1 20 40 12 28 20 55 % 09 1 20 1600
3 800 71 230 40 12 328 2 55 %0 1 1 20 1600
7 80 11 1 230 440 12 @ 38 ES 74 9 11 15 30 1600
8 80 1l 1 230 40 12 38 35 74 9 13 15 30 1600
9 800 1l 1 (230 40 15 @ 45 35 74 20 14 L5 30 200
10 800 11 13 300 440 15 45 35 74 0 16 15 30 2100
1 U0 11 13 300 640 L5 45 55 07 120 L7 2 45 200
12 150 11 13 300 640 L5 45 55 107 120 19 2 45 2100
13 S0 11 13 300 640 L5 45 55 07 120 22 2 45 2100
14 150 11 13 300 640 L5 47 55 107 120 25 2 45 2500
15 S0 11 13 300 640 L5 47 70 142 130 28 3 65 2500
16 150 11 13 300 640 L5 47 70 142 130 31 3 65 2500
17 W50 11 13 300 640 L5 47 70 142 130 32 3 65 2500
18 1000 11 16 350 550 L5 47 70 94163 150 34 3 65 2500

19-50 950-1000' 11 16 350 550 15 47 70 94163 150 33 3 65 2500

51-64 950 11 16 350 550 13 47 70 04163 150 31 3 6 2500

E
3




Ek 1. 5. 2. Mineraller igin 6nerilen yeterli alim miktarlar

E
H
&
H
2
g
2

in)

(mg/gin)

(meg/gtin)

13 L Y

18 1000 1116 13 300 50 15 47 0 75T 150 29 €5 2000
19-50  950-1000" 11162 13 300 550 15 47 T 75127 150 27 €5 2000
5160 950 11162 13 300 550 13 47 70 751275 150 26 €5 2000
6570 950 11162 13 300 550 13 47 T 751278 150 26 € 2000
270 950 11167 13 300 550 12 47 70 75127 150 25 €5 2000
Gebellk 950-1000° 16 15 300 55 15 47 70 <16 200 T 65 2000
Emziklillk 950-1000' 16 15 300 550 15 51 85 4200 200 €5 2000

(mg/gin)

Molibden®
(meg/giin)
(mL/giin}

*18:24 ya 1000 7, 25-50 05 950 .

*Premenspaz danemde 16 mg. postmenopozdanemds L1 mg
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