BAZI BESINLERIN 1 PORSIYON MIKTARLARI

Besin adi 6I;ii Miktar (g)
Siit,yogurt 1 biiyiik su bardagi 200
Peynir 2 kibrit kutusu 50-60
Zeytin 5 adet 15
Kofte 3 adet 60-90
Kusbasi et 3-4 kiiclik parga 30
Tavuk,balik 3-4 kofte kadar 90-100
Yumurta 2 adet 100
Ekmek 1 ince dilim 25
Corba 1 kase -
Piring veya bulgur pilavi 1 kiclk kase 120-150
Kurubaklagil yemegi 1 kiiclik kase 100-120
Patates 1 orta boy 100
Elma 1 orta boy 100
Portakal 1 kiiciik boy 100
Muz 1/2 orta bay 60
Cilek 10-15 adet 100
Armut 1 orta boy 100
Domates 1 kiclik boy 100
Marul,kivircik . 8-10 yaprak 100
Salatalik 1 kiiclik boy 100
Taze fasulye, bamya (pismis) 1 kigik kase 120-150
Havuc 1 orta boy 100
Bezelye (pismis) 1 kiicuk kase 120-150
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YETERLI ve DENGELI BESLENMEDE
BESIN GRUPLARI VE ONEMI

Beslenme: Buyime ve gelisme, yasamin surdiriimesi ve saghdin korunmas! icin enerji ve
besin 6gelerinin yeterli ve dengeli mikiarda viicuda alinmasidr. . '
Beslenme karin doyurmak degil, organlanin en Ust dizeyde calismasini saglayacak enerji
protein,vitamin ve minarallerin herbirini gereken mikiarlarda duzenli 63unlerde almakhir.Enerji
ve besin ogelerinin kaynagi besinlerdir. Besinler icerdikleri besin 6gelerinin tirleri ve mikiarlor
yontnden farklilik gosterir.Beslenmenmiz icin gerekli karbonhidrat, profein, yag, vitamin ve
minaraller viicuda besinlerle saglanir.

Bu nedenle besinler besleyici degerleri yoninden 4 grup alfinda toplanmakiadir. Ayni grup
icindle yer alan besinler,birbiri yerine gecebilmekiedir. Giinde ¢ ogin yemek yenildiginde ve
her 6ginde her gruptan besin bulundugunda yeterli ve dengeli beslenme saglanir.




1 GRUP:

sUT VE SUT URUNLERI

Protein
Kalsiyum,fosfor

] 1) Seclinl :
B, riboflavin "ve B,, grubu vitaminleri icerir.

Onemi:

*Biytime ve gelisme, *Dokularin onarimi,
*Kemik gelisimi ve sagligi, *Dis gelisimi ve
saghgi, *Sinir ve kaslann dlizenli calismasi

“Hastaliklara karsi direng.
Tliketilmesi Onerilen Miktar (Gdinl(ik)
Yetiskin:2 Porsiyon

Cocuk, geng, gebe, emzikli, menopoz sonrasi

kadin:3-4 Porsiyon

2 GRUP:
ET . YUMURTA,,
KURUBAKLAGIL

Protein

Demir,¢cinko,fosfor,magnezyu m,

Bé,B12,A vitamini

Posa{KurubaHagmerden)

niasin,tiamin” icerir.

Onemi

*Biiyime, gelisme, *HCicrelerin yenilenmesi
ve doku onarimi, *Kan yapimi, *Sinir, Sindirim
sistemi ve deri saghdi, *Hastaliklara karsi
direnc.

Tiiketilmesi Onerilen Miktar ( Giinliik )
Yetiskin, geng, cocuk: 2 Porsiyon
Gebe, emzikli : 3 Porsiyon
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3. GRUP: "

TAZE SEBZE ve MEYVELER
C Vitamini

Karoten(A Vitamini éncisi)

Folik Asit,B2 vitamini {riboflavin],Demir,
magnezyum,Posd” icerir.

Onemi

*Bliylime ve gelisme

*Hdicre yenilenmesi, doku onarimi,
“Kan yapimi,

*Dis ve diseli saglgi,

*Deri ve g6z saghg!,

“Hastaliklara karsi direnc.
Tiiketilmesi Onerilen Miktar (Ginliik)
5-7 Porsiyon

Sebze 3-4 Porsiyon
Meyve 2-3 Porsiyon

4, GRUP:
TAHILLAR ve TAHIL URUNLERI
Temel ener/i kaynagidir

B: vitamini{tiamin]niasin
ve protein igerir.

Onemi

*Viicudun temel enerji kaynagidir,
*Sinir, Sindirim Sistemi ve Deri Saglgi,
*Hastaliklara karsi direng

Tiiketilmesi 6nerilen Miktar (Glinliik)
4-6 Porsiyon

MNOT: /1) Phca: Vivarallarin viicnt tarafindan kiillanidmavan kicimiarnidir



