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Saglikh Beslenme

Besin Piramidi

> Burada besin piramidinin basamaklarini
goruyorsunuz. Her basamakta besinlere
ornekler listelenmisgtir.
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Saglikh Beslenme

q Degisiklik

R

> Farkh besinler yiyin.

> Sdrekli ayni seyleri yemeyin.
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Saglikh Beslenme

icecekler

> Gunde 1ila 2 litre su igin.

> igme suyu gayet uygundur.

> Sekerliicecekler uygun degildir.
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Saglikh Beslenme

Ornek
icecekler

Kahve, sekersiz, sutsliz
Cay, sekersiz, sutsuz

Su Icinde otlar olan su
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Saglikh Beslenme

Hangi icecekleriicmeliyim?

S.6/16

> istedigim kadar:
lcme Suyu

Maden Suyu
Sekersiz Meyve Cayi
Sekersiz Bitki Cay!

> Keyif i¢in (ara sira):
Sekersiz Kahve
Sekersiz Siyah Cay
Sekersiz Yesil Cay

Sulandiriimig Meyve Sulari

> istisnai olarak (az):
Sekerli igecekler
Alkol

Sekerli Kahve

Sekerli Cay
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Saglikh Beslenme

Sebze ve Meyve

> Her gin 3 porsiyon sebze yiyin.

> Her gun 2 porsiyon meyve yiyin.

> 1 porsiyon, bir avu¢ dolususebze
veya bir avu¢ dolusu meyvedir.
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Saglikh Beslenme

Ornek
Sebze ve Meyve

arm.
Kuru Meyve (6rn. hurma, incir, ztim) m
kekik, biberiye, kisnis, maydanoz) W
v ] Krae ] sarmear =
oun
Kirmizi Biber
spanar
kabar ] sogar

Mandalina

Mandalina
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Saglikh Beslenme

Ornek

Tahil Grlinleri, patates
ve baklagiller

*Baklagiller, kirmizi ve kahverengi basamaga
aittir. Bol protein ve nisasta icerir.
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Saglikh Beslenme

Sut urunleri, et, balik,
yumurta ve tofuya ornekler

m m et (Orn. tavuk, sigir, koyun,
mercimek, kuru fasulye ve Meksika fasulyesi, aci bakla, bakla)
et [ rmos.
keci peyniri, ineksutu peyniri)
[

*Baklagiller, kirmizi ve kahverengi basamaga
aittir. Bol protein ve nisasta icerir.
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Saglikh Beslenme

Ornek
Yaglar, kati yaglar ve fistiklar

tereyagi cekirdek (6rn. cam fistigi, aycekirdeqi,
kabak ¢ekirdegi, kavun gekirdegi) fistiklar

(6rn. Antep fistigl, badem, kaju, yer fistig)) Zeytin
yag (orn. zeytinyadi, susam yagl, Hindistancevizi yagi,
aycicegi, kanola, aspir) kaymak Tohumlar

(orn. Keten tohumu, susam, hashas) tahin
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Saglikh Beslenme

Tath ve Tuzlular

> Az tatl yiyin.

> Cips gibi tuzlu ¢erezlerden az yiyin
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Saglikh Beslenme
Tathlar, tuzlular ve
alkollulere ornekler

m m Tathlar (6rn. lokum, helva,
baklava, | Turk bal) § sekerli mesrubatlar

(6rn. Coca Cola, Fanta, soguk cay, serbet) m

cerezler (Orn. patates cipsi, patlamis misir, tuzlu

fistiklar, cekirdekler ve tohumlar) § sekerli cay

ve/veya sut m
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Saglikh Beslenme

Keyif almak

> Yemek yerken oturun.

> Yemek yemeye zaman ayirin.

> Yavas yiyin.
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Saglikh Beslenme

Hareket etmek

> Cok yuruyun veya bisiklete binin

> Merdivenleri kullanin. Asansoru kullanmayin.

> Her tur hareket faydalidir:
Spor, bahcge igleri, ev isleri...
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tabula | Zeitschrift fur Erndhrung
Redaktion T+41 31 385 00 17 | www.tabula.ch

~
Erndhrungstests

www.sge-ssn.ch/tests

@ shop sge | Der Online-Shop der SGE
T+4131 3850000 | F+41 31 385 00 05| www.sge-ssn.ch/shop

Folgen Sie uns auf
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Mit finanzieller Unterstiitzung des Bundesamts fiir
Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen (BLV)

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern EDI
Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen BLV
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