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SUT VE sUT URUNLERI J
NE KADAR TUKETILMELI?

Sut ve sut urunleri tuketiminin;

* Okul cagi cocuklarinda ve yetiskinlerde: Her giin yaklasik 3

porsiyon

olmasi onerilmektedir.




SUT VE sUT URUNLERI

PORSIYON BIiLGILERI

Sat ve sut Urunlerinin 1 porsiyon es degeri:
e Sut: 200 ml (1 su bardagi)
* Yogurt: 200 ml
* Peynir: 60 g

* Ayran: 350 ml
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ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL VE YAGLTI TOHUMLAR

TUKETIM ONERILERI

* Yumurta * Kurubaklagiller

e Kirmizi Et * Yaglh Tohumlar

* Beyaz Et * [slenmis Et Urinleri
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ET, TAVUK, HINDI TUKETIMI

Et, tavuk, hindi tiketiminin;

» Okul cagi cocuklarinda ve yetiskinlerde: Her giin 75 gram kadar (3/4

porsiyon)
* Addlesanlarda: Her giin 100 gram kadar (1 porsiyon)

olmasi onerilmektedir.




. i ET, TAVUK, HINDI TUKETIMI I -

Kirmizi et tuketiminin;
* Haftada 2,3 kez de
Tavuk, hindi tuketiminin;
* Haftada 2,3 kez

olmasi onerilmektedir.




BALIK TUKETIMI

Balik tuketiminin;

e Okul cagi cocuklarinda:
Haftada 2 porsiyon (yaklasik 300 g)
* Yetiskinlerde:

Haftada 2-3 porsiyon (300- 450 g)

olmasi onerilmektedir.




YUMURTA TUKETIMI

Yumurta tuketiminin;
* Okul cagi cocuklarinda: Her giin 1 yumurta
* Yetiskinlerde: Haftada 4, 5 giin 1 yumurta

olmasi onerilmektedir.




YAGLI TOHUMLARIN TUKETIMI

Yagl tohum tiketiminin;
e Okul cagi cocuklarinda:
Her giin, yarim porsiyon (15 gram)
* Yetiskinlerde:
Her giin 1 porsiyon (30 gram)

olmasi onerilmektedir.




KURUBAKLAGIL TUKETIMI

Kurubaklagil tiketiminin;
* Okul cagi cocuklarinda ve yetiskinlerde:
Haftada 3 porsiyon

olmasi onerilmektedir.




ET, YUMURTA, KURUBAKLAGIL VE YAGLT TOHUMLARJ

PORSIYON BILGILERI

1 porsiyon es degeri:

* Kirmizi et, tavuk, hindi: 100 g
(1 el ayasi kadar)

 Balik: 150 g

* Yumurta: 2 adet (100g)

RRRRRRR

e Kurubaklagil: 130 g
(8, 10 yemek kasigi)

* Yagh tohumlar: 30 g
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EKMEK VE TAHIL TUKETIMIYLE ILGILI ONERILER

Tuketilecek porsiyon miktari bireyin;
* viicut agirligi

*yas
* cinsiyet

e fiziksel aktivite

durumlarina gore degisir.
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EKMEK VE TAHIL TUKETIMIYLE ILGILI ONERILER

Ekmek ve tahil tiketiminin;

 Okul cagl cocuklarinda

Her giin yaklasik 3 porsiyon

* Yetiskinlerde

Her giin yaklasik 4, 5 porsiyon

olmasi onerilmektedir.




~

Tahil grubu 1 porsiyon es degeri:

* Ekmek: 50 g (2 ince dilim ekmek)

* Makarna: 75 g pismis (4-5 yemek kasigi veya % kupa)

* Bulgur veya piring: 90 g pismis (4-5 yemek kasigi veya % kupa)

e Kahvaltilik tahil gevregi: yaklasik 30 g veya 1 kupa

“ EKMEK VE TAHILLAR ICIN PORSIYON BILGISI
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SEBZE VE MEYVELER

TUKETIM ONERILERI

Sebze ve meyve tiketiminin
glinde en az:
* 5 porsiyon (400 gram)

sebze ve meyve tuketilmelidir.
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Bunlardan en az
* 2.5-3 porsiyonu sebze,

e 2-3 porsiyonu meyve olmalidir.



SEBZE VE MEYVELER

TUKETIM ONERILERI
Sebze ve meyve tiketiminin;

* Okul cagi cocuklarinda:
Her giin yaklasik 4, 4 buguk porsiyon
* Yetiskinlerde:
Her giin yaklasik 5, 7 porsiyon

olmasi onerilmektedir.




SEBZE VE MEYVELER

PORSIYON BILGISI
Sebze ve meyvelerinl porsiyon es degeri:

* Taze meyve ve sebze:
100-150 g
* Pismis sebzelerin standart porsiyonu:

* 150 ¢




.l YAGLAR VE SEKERLER _y

| | 48
TUKETIM ONERILERI

Saglikh bir yetiskinin, aldigi gunliik toplam enerjinin %20-35’i yaglardan saglanmaktadir.

-Alinan yag miktari bu oranin altina diiserse, viicuda yeterli enerji
saglanmayabilir, yorgunluk halsizlik ve uzun dénemde daha énemli saglik

sorunlari ortaya cikabilir.

-Alinan yag miktari uzun vadede bu oranin (stline ¢ikarsa, viicutta
depolanan yag, sismanliga yol acabilir.
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YAGLAR VE SEKERLER

TUKETIM ONERILERI

Saglikli bir yetiskinin, glinluk toplam enerji aliminin %10’u sekerlerden saglanabilir.

Basit seker tiiketiminin ardindan dislerin fircalanmasi, dis
clirtiklerinin éntine gegilmesini saglamaktadir.
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KAYNAKLAR

e T.C. Saglhk Bakanligi, Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER), Ankara,
2016.

* U.S. Food and Drug Administration, Eating Fish: What Pregnant
Women and Parents Should Know,
https://www.fda.gov/Food/ResourcesForYou/Consumers/ucm393070
.htm (Erisim : Agustos, 2017)
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