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. i YETERLI DENGELI BESLENME I -

Yeterli ve dengeli beslenme icin glunluk ihtiyac duyulan
ENERJI ve BESIN OGELERI

besinlerle vicuda alinir.




Besinler icerdikleri besin dgelerine gore

5 TEMEL BESIN GRUBU

altinda toplanmaktadir.
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BESIN GRUPLARI

Siit ve Siit Uriinleri

Et, Tavuk, Balik, Yumurta, Kurubaklagiller

Ekmek ve Tahillar
Sebze ve Meyveler

Yaglar ve Sekerler

v
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* Sut

* Peynirler
* Yogurt
* Ayran

e Kefir




SUT VE SUT URUNLERI
BESIN OGESI ICERIKLERI

* Protein Siit yaginda ise;
 Kalsiyum e A, D, E ve Kvitaminleri
* Fosfor

* Cinko

* B grubu vitaminleri (B1, B2, B6, B12)
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ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL VE YAGLI TOHUMLAR

* Kirmizi Et * Kurubaklagiller
e Tavuk * Yagl Tohumlar
* Balik
* Hindi
* Yumurta

v

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSD



ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL VE YAGLI TOHUMLAR
ORTAK BESIN OGESI ICERIKLERI

* Protein * Demir

* Doymus ve doymamis yag asitleri * B6, B1 Vitaminleri
* Cinko * A Vitamini

* Fosfor

* Magnezyum




KIRMIZTI ET

BESIN OGESi ICERIKLERI

* Protein * Demir

* Doymus Yaglar * B6, B1 Vitaminleri
* Cinko * B12 Vitamini

* Fosfor * A Vitamini

* Magnhezyum




TAVUK ETI

BESIN OGESI ICERIKLERI
* Protein * Demir
* Doymus yag * B6, B1 Vitaminleri
* Cinko * A Vitamini
* Fosfor * Niasin

* Maghezyum

v N
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lyot

Selenyum

Omega 3 yag asitleri

Protein

Doymus Yag

Cinko

Fosfor

_ BALIK ETI
BESIN OGESI ICERIK

_ERT

Magnezyum
Demir

B6, B1 Vitaminleri
B12 Vitamini

A Vitamini

v

SABRIULKER
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_ YUMURTA
BESIN OGESI ICERIKLERI

* Protein * Cinko

* Lesitin * Fosfor
 Kolesterol * Magnezyum
* lyot e Demir

Omega 3 yag asitleri B6, B1 Vitaminleri

Doymus Yag A Vitamini

v
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e Nohut e Borulce

* Mercimek e Soya Fasulyesi
* Bakla * Barbunya
* Fasulye
* Bezelye
v B




KURUBAKLAGILLER
BESIN OGESI ICERIKLERI

e Karbonhidrat * Magnhezyum
* Bitkisel protein * Demir
* Posa * B12 haric tim B grubu
« Kalsiyum vitaminleri
* Potasyum
* Cinko
v’
i




e Ceviz e Badem

* Findik * Kaju

e Fistik e Susam




YASLI TOHUMLAR
BESIN OGESI ICERIKLERI

* Doymamis yag asitleri * E vitamini

* Doymus yag * Mineraller

* Protein * Flavanoidler
* Posa e Kalsiyum

* B grubu vitaminleri
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SEBZE VE MEYVELER
BESIN O&ESL ICERIKLERL

* Folat (Folik Asit)  Kalsiyum * Diger antioksidan
e A Vitamini * Potasyum ozellikte olan
. bilesikler
* E Vitamini * Magnhezyum
* C Vitamini * Posa
* B2 Vitamini
v’
i




SEBZE VE MEYVELER
BESIN OGESI ICERIKLERE

* Bilesimlerinin 6nemli kismi sudur.

* Sebze ve meyvelerin;
* enerji,
* yag,

* ve protein icerikleri azdir.




. SEBZE
BESIN OGEST ICERIKLERL

Kovyu yesil yaprakli sebzeler:

e Cvitamini

* Folik asit

* Potasyum

* Antioksidanlar

bakimindan zengindir.




MEYVELER

Turuncgiller grubu ve meyveler

(cilek, ahududu, bogurtlen,
yaban mersini, karadut gibi)
- C vitamini

- Cesitli antioksidanlardan zengin

RRRRRRR

BESIN OGESI ICERIK|

-

Elma, muz, kayisi vb. meyveler

_ERT

- Potasyumdan zengindir.



- | _ MEVVELER _ -
L BESIN OGESI ICERIKLERIL J

Yesil, sari ve turuncu sebze ve meyveler;

* A vitamininin 6n maddesi beta- karotenden zengindir. A vitaminine
donismeyen ancak onemli fonksiyonlari oldugu bilinen diger
karotenoidlerden de zengindir. Ayrica bircok biyoflavanoid yapi da

icermektedirler.

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU
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Tahil grubu;

* Bugday
* Yulaf
* Arpa

* Piring

e Cavdar

* Misir




EKMEK VE TAHILLAR

Bu tahillardan elde edilen:

* Un
e Ekmek
e Makarna

* Eriste

* Yarma
e Kuskus
* Bulgur

* Kahvaltilik gevrekler

;\g&&
fory



TAM TAHILLAR, TAM TAHILLT EKMEKLER
BESIN OGEST ICERIKLERI

e Karbonhidrat, e Posa

* Demir, * E vitamini
* Magnhezyum,

e Selenyum,

B Grubu Vitaminleri
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YAGLAR

Bitkisel yaglar;
e Zeytinyagi

* Aycicek yagi
* Findik yagi

* Misirézu yagi

* Pamuk ve susam yagi

Hayvansal yaglar:
* Tereyagli
* Balik yagi
* icyag

e Kuyruk yagi




e A vitamini * Elzem yag asitleri

D vitamini

* E vitamini

e K vitamini

v TN




SEKERLER

1. Besinlerle alinan seker 2. ilave (ek) seker
e SUtte bulunan laktoz, * Icecekler
* Meyvelerde bulunan friktoz e Tathlar

e Cesitli hamur isleri

v
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