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isvigre Gida Piramidi

Tathlar, tuzlular & alkol

Ufak miktarlarda tiketiniz.

Siviyaglar, kati yaglar & kuruyemisler

Sivi yaglari ve kuruyemisleri giinltik ufak miktarlarda tiketiniz. Tereyadi ve margarini idareli kullaniniz.

Sut arunleri, et, balik, yumurtalar & soya peyniri

Her giin 3 6gun st Grind ve 1 porsiyon et/balik/yumurta/soya peyniri...

Tahilh iiriinler, patatesler & bakliyat

Gunluk 3 porsiyon tlketiniz. Tahilli Grinlerde kepegi tercih ediniz.

Sebzeler & meyveler

Farkli renklere sahip Griinlerden giinltik 5 porsiyon tiiketiniz.

icecekler
Gunluk 1-2 litre sekersiz icecekler, muimkinse su tercih ediniz.

5

Her giin 30 dakika hareket ediniz ve yeterince dinleniniz.
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Isvigre Gida Piramidi
Yetiskinler icin dengeli ve leziz yeme
icme onerileri

Icecekler

Giinliik 1-2 litre, sekersiz sivilar, 6rnegin igme suyu/maden
suyu veya meyve/bitkisel caylari tercih ediniz. Kahve gibi
kafeinli icecekler, siyah ve yesil ¢ay sivi alimina katkida
bulunabilir.

Sebze & Meyveler

Her giin 5 porsiyon degisik renklerde tiketilmeli, 3 porsyonu
sebze ve 2 porsiyonu meyveden olusmali. 1 porsiyon
120 gramdan olugsmakta. Ginluk bir porsiyonu 2 desilitre
sekersiz meyve veya sebze suyu ile degistirilebilir.

Siit urunleri, et, balik, yumurta&soya peyniri

Gunliik 3 porsiyon sit veya sut urini tercih edilmeli.
1 porsiyon: B> 2 desilitre siit veya P 150—-200 gram yogurt /
lor peyniri/stizme peynir / diger sit Grinleri veya P 30 gram
yari yumusak/sert peynir veya P 60 gram yumusak peynir.
Ek olarak giinliik bir porsiyon et, beyaz et, balik, yumurta,
soya peyniri, Quorn (fermente mantar), Seitan, peynir veya
lor. Bu protein kaynaklarini diizenli degiserek kullaniniz.

1 porsiyon: P 100-120 gram et / beyaz et / balik / soya
peyniri/Quorn (fermente mantar) / Seitan (¢ig agirlk) veya
» 2-3 yumurta veya P 30 gram yari yumusak / sert peynir
veya P> 60 gram yumusak peynir veya P 150-200 gram lor /
slizme peynir.

Tahil Uriinleri/ patatesler & bakliyatlar

Giinliik 3 porsiyon tiiketilmeli. Tahil Grlinlerinde kepek tercih
edilmeli. 1 porsiyon: P> 75-125 gram ekmek/ hamur isi veya
» 60—100 gram bakliyat (kuru agirhigr) veya » 180-300 gram
patates veya P 45 —75 gram gevrek ekmek/ kepekli kraker/
Cornflakes/ un/ hamur isi/ piring/ misir/ diger tahillar (kuru

agirhgr).

Sivi yaglar, kati yaglar&kuruyemisler

Giinliik 2-3 yemek kasigi (20-30 gram) bitkisel yag, bu
miktarin asgari yarisi kolza yagi olarak tiiketilmeli.

Ginliik 1 porsiyon (20-30 gram) tuzsuz kuruyemis, tohum
veya cekirdek. Ek olarak idareli kullanmak sarti ile (yaklasik.
1 yemek kasigi = guinltik 10 gram) tereyagi, margarin, kaymak
vs. tuketilebilir.
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Tathlar, tuzlular&alkol

Tathlar, tatlandiriimis igcecekler, tuzlu atistirmaliklar ve alkollu
icecekler asiriya kagmadan tuketilmeli.
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Isvigre Gida Piramidi
Yetiskinler icin dengeli ve leziz yeme
icme Onerileri

P Bilingli yeme ve igme saglikli bir hayat tarzinin pargasidir.
Zihinsel ve bedensel sihhatli olmanizi saglar ve hastaliklari
engellemeye yarar.

Bu tavsiyeler yetigkinlere yoneliktir. Belirli yas ve gruplara
(6rnegin ¢ocuklar, hamile kadinlar, sporcular) igin, hastalikta
veya istenilen kiloya ulasmak adina nispeten farkli dneriler
gecerlidir. Gida piramidi enerji, besin ve koruyucu maddelerin
yeterli tedarikini saglayan dengeli beslenmeyi temsil eder ve
asagidaki temel ilkelere dayanmaktadir.

Gidalar bilesimlerine gore gruplara ayrilmaktadir. Her bir
grubun tipik temsilcisi gida piramidinde gosterilmekte.

Piramidin alt kisimlarinda yer alan gidalara yuksek
miktarda, Ust seviyelerdekilerine daha az miktarda
ihtiyac duyulur. Yasakli gida yoktur. Dogru orantili
gidalar birlikte saglikli bir beslenme saglar.

Dengeli bir diyet gesitlilik gosterir, farkli besin gruplari
ve yine bu gruplar icinde farklillk gosteren besin
gruplari igerir.
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Gida piramidi kati bir diyet plani degildir, kisisel tercihleri
iceren, sevimeyen veya aliskanliklarina uygun bireysel
icecek ve yiyecek derlenmesi. Belirtilen gida miktarlar bir
rehber olarak hizmet vermektedir. Gerekli olan enerjiye gore
(yas faktort, cinsiyet, boy, fiziksel aktivite, vb.) daha kiguk
veya daha biiyiik porsiyon bilgileri gecerlidir.Oneriler her giin
olmasa bile, daha uzun sureli olarak uyulmali, 6rnegin 1 hafta
gibi. Gunlik icecek oneriler istisna olusturmakta.

Gida seciminde bulunurken mevsimsel ve bolgesel urinler
tercih edilmeli. Dikkatli bir hazirlik besin degerlerini korumaya
yardimci olur. Gidalar tuzlarken sadece iyotlu tuz veya flo-
rurlt sofra tuzu tavsiye edilmekte, ancak tuzlarin kullanimi,
tipki tuzlu gesniler (6rneg@in baharat sosu, soya sosu, bulyon)
gibi dikkatlice kullaniimalidir.

Yemek demek sadece enerji ve besin kaynagi anlamina
gelmemekte, ayni zamanda zevk, rahatlama ve baskalariyla
iletisim demektir. Kendine vakit ayirma, yan ugraslar bir ke-
nara birakmak ve sakince yemek ve igmek keyif ve zevk almay!
desteklemekte.

Dengeli beslenmenin yaninda, saglikli bir hayat tarzina sahip
olabilmek igin: » Ginde asgari yarim saat hareket etmek
» Her gilin agik havaya gikmak P> Diizenli dinlenme molalari
vermek ve planh dinlenmek P> Sigara ve asiri alkol tiiketimin-
den kaciniimali.

» Aliskanliklarinizi bir glinde degistirmezsiniz. Saglikli hayat
tarzini gegerken, ufak mantikli hedefler belirlenmeli ve adim
adim bunlari gergeklestirmeli. Ufak degisimler dahi daha hu-
zurlu olmanizi saglayabilir.



