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YETERLI VE DENGELI BESLENME iCiN BESINLERIN
SECIMI

Vicudumuzun ihtiyaci olan enerji, protein, vitamin ve madenlerin kaynadi yiyecek ve igeceklerdir. Yiyecek ve
iceceklerimiz ihtiva ettikleri besin 6gelerinin tir ve miktarlari yontinden farklidirlar. Ornegin; yiyeceklerimizin
bazilari eneriji, bazilari protein, bazilari ise vitamin yéninden zengindirler. Yiyecekler vicudumuza sagladiklari
yarar bakimindan bes grupta incelenirler.

1. GRUP: Et, yumurta, tavuk, balik, kuru baklagiller, yagli tohumlar.

Her turl0 bldyukbasg, kiigikbas hayvan, kimes hayvanlari, balik, fasulye, nohut, bérilce, mercimek, susam,
findik, fistik ve yumurta bu gruba girer.

Bu grup yiyecekler protein, demir ve B vitami ydninden zengindirler. Her gtin bu yiyeceklerin birinden ya da
birkaginin karigsimindan iki porsiyon yenilmelidir. (Bir adet yumurta, 3 adet 1zgara kéfte veya pirzola, bir kepge
baklagil yemegi, bir orta boy balik, 1 kepce et yemegi bir porsiyondur.)

2. GRUP: Siit ve turevleri
Sat, yogurt, peynir, ¢cOkelek bu gruba girerler. Kalsiyum, protein, A, B vitaminleri yéniinden zengindirler. Bu
gruptan her guin bir kibrit kutusu kadar peynir ve bir bardak sit ya da yodurt yenilmelidir.

3. GRUP: Sebze ve meyveler

Yesil yapraklilar, turuncgiller, ¢cilek, domates, seftali, patates bu gruba girerler. A, B, C, E, K vitamini, demir ve
kalsiyumdan zengindirler. Bu gruptaki yiyeceklerin bir kagindan giinde ¢ig ya da pismis olarak 3-4 porsiyon
yenilmelidir. (Bir orta boy elma, portakal, seftali, armut, bir kepce sebze yemegi, 100 gr. Gzim, kiraz, 1-15
kepce komposto iginde 4-5 adet meyve bir porsiyondur.)

4. GRUP: Tahillar ve turevleri

Ekmek, pirin¢ ve bulgur pilavi ile tahillardan yapilan bérek, ¢érekler bu gruba girerler. Karbonhidrat ve B vitamini
bakimindan zengin olup, zayif protein kaynagidirlar. Gindiz ¢ocuk igin G¢ dilim ekmek ve 1/2-2 porsiyon
makarna veya pilav yeterlidir. (1 kepge makarna, pilav, 2 kesim orta boy tepsi béregi, 4-5 sigara boéregi bir
porsiyondur.)

5. GRUP: Yaglar ve tatllar

Sivi, kati bitkisel ve hayvansal yaglar (tereyag), aycicegi, misirozl, zeytinyagi vs.) ile sekerli maddeler (regel,
bal, pekmez, vs.) bu gruba girerler. Bu yiyecekler enerji sadlarlar. Ozellikle tahin helva, demir ve protein
yonunden pekmez, demir ydninden zengindir. Bu gruptan ginde 1-2 silme yemek kasidi yag ve yine ayni
miktarda sekerli yiyecek alinmasi yeterlidir. Besin degeri yiksek olan tatlilar tercih edilmelidir.

Dérdincl ve besinci gruptaki yiyeceklerin ginlik miktarlari aktivite arttikga artinimaldir.

Saglikl beslenme igin besinlerin seciminde; bu bes grup yiyecekten yas, cins, fizyolojik durum, sadlhk durumu
ve fiziki aktivite g6zdnine alinarak belirli oranlarda alinmasina dikkat edilmelidir.

Ayrica, her gruptaki yiyeceklerin imkanlarimiza uygun olanim segerek mevsimine gore en ekonomik ve yeterli,
dengeli bir plan gizilmelidir.

© lezzetler.com tarif no:25838 » adi:YETERLI VE DENGELI BESLENME iCIN BESINLERIN SECIMI « génderen:eyliil35 « indirme
tarihi:14.03.2025 - 08:16


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/yeterli-ve-dengeli-beslenme-icin-besinlerin-secimi-vt18056
https://lezzetler.com/yeterli-ve-dengeli-beslenme-icin-besinlerin-secimi-vt18056
http://www.tcpdf.org

