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GUNLUK KARBONHIDRAT GEREKSINIMI
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Ankara 2006

GUnluk karbonhidrat intiyaci bireyin yasina cinsine fiziksel aktivite ve 6zel durumlarina gére dedismekle birlikte,
glinliik enerji ihtiyacinin ortalama %50-60[2]ini karbonhidratlar karsilamaldir.

Ornegin gunlik enerji gereksinimi 2000 kkal olan bir bireyin karbonhidratlardan gelen enerji miktari %60 oldudu
distndlirse;

2000 x (60/100) =1200 kkal

Bir gram karbonhidrat 4 kkal enerji verdigine gére 122/4 = 300 gram karbonhidrat tiketmesi gerekir.

Cinsiyet ve yagsa gdre gunlik enerji gereksinimi tablosu ile besinlerin karbonhidrat igerigini belirten tablo.

YAS ERKEK kkal/giin KIZ kkal/gtin
11180 1160
21360 1250
3 1560 1520
41720 1670
518701790
62010 1900
721402010
822602110
923802210
10 2500 2300
11 2600 2350
12 2700 2400
13 2800 2450
14 2900 2500
15 3000 2500
16 3050 2420
17 3100 2340
18 3100 2270
19 3020 2200
yetiskin 3000 2200

Besinlerin yenebilen 100 gramlarinin sagladigi ortalama karbonhidrat miktarlari;
BESINLER KARBONHIDRAT (g)
Et ve Et Urtnleri:

Sigir eti (orta yagh) 0

Koyun eti (orta yagli) 0

Tavuk O

Tavsan 0

Keci 0

Beyin 1,2

Yurek 2,0

Bobrek 0,8

Karaciger 4,5

Akciger 0

Dil 0,5

Sosis 1,8

Salam 1,1

Balik (orta yagh) 0

Yumurta ve Sit Tirevleri:
Inek siitl (orta yagl) 5,5
Keci sutl 5,0

Manda siiti 5,3

Yodurt 5,4

Taze ¢okelek 3,2

Kuru ¢okelek 13,8
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Kasar peyniri 1,4
Beyaz peynir (yagl) -
Beyaz peynir (yagsiz) 3,8
Tulum peyniri 51,8
Sit tozu (yagh) 37,0
Sit tozu (yagsiz) 51,0
Krema (%20 yagli) 3,7
Yumurta( ikiadet) 0,7
Kuru Baklagiller

Bakla 53,7

Barbunya 57,0

Nohut 56,7

Fasulye 55,9

Bérulce 57,2
Mercimek 57,4
Bezelye 61,6

Yagh Tohumlar ve Kuruyemigler:
Kabak cekirdegiici 11,4
Aycicegi cekirdegi ici 14,5
Karpuz ¢ekirdegi ici 9,4
Susam 13,9

Cevizigi 13,9

Kestane 43,6

Findik ici 16,7

Yer fistig1 18,8

Gam fistigi 2,4

Badem ici1 6,9

Yesil fistik 15,5

Yaglar ve Yagli Besinler
Sade yag -0

Tereyagi -0

Zeytinyadi -0

Margarin -0

Oteki bitkisel yaglar -0
Siyah zeytin 1,1

Yesil zeytin 2,8

Seker ve Sekerli Besinler
Seker 99,5

Recel 73,1

Pekmez 70,6

Bal 78,4

Tahin helvasi 53,5

Tahil ve Urtnleri

Bugday 69,3

Misir 72,0

Piring (az kepekli) 78,0
Piring (kepeksiz 78,9
Arpa 68,9

Bugday unu (%80 randimanli 74,3
Bugday unu (%72 randimanli) 75,5
Bulgur 69,8

Beyaz ekmek 53,1
Bazlama 55,1

Makarna 76,3

Tarhana 58,8

Sebzeler:
Ispanak 3,5
Semizotu 3,8
Asma yapragi 15,6
Bakla 9,8
Bamya 8,7
Bezelye 15,0
Enginar 7,8
Domates 4,0
Fasulye 5,4
Lahana 5,1
Hiyar 3,0
Karnabahar 4,0
Yesil kabak 5,9
Sari kabak 7,5
Patlican 5,1



Marul 3,2
Patates 17,5
Pirasa 13,0
Yesil sogan 7,3
Kuru sogan 8,9
Pancar 8,7
Meyveler
Elma 14,0
Kayisi 12,7
Muz 23,2

Incir 17,8
Uzim 16,2
Erik 11,5
Kiraz 13,8
Ayva 14,1
Limon 7,8
Portakal 10,1
Boglrtlen 15,9
Kara dut 19,8
Cilek 7,2

Nar 14,7
Armut 13,3
Seftali 13,3
Kavun 5,7
Karpuz 6,1
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