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SUNUS

eslenme; sagligl korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylikseltmek igin
vicudun gereksinimi olan besin ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir. Bireylerin
yeterli ve dengeli beslenmesi; hastaliklarin gériilme riskinin azalmasi, protein
enerji malnutrisyonun, vitamin-mineral yetersizliklerinin 6nlenmesi vb. beslenme ile
ilgili saglik sorunlarinin en aza indirilmesinde rol oynayan koruyucu etmenlerden biridir.

“Beslenme Rehberleri” topluma yeterli ve dengeli beslenme konusunda bilgi vermek
ve beslenmeileilgili tim kosullari agiklamak amaciyla olusturulmus bir dizi dneriyiigerir.
Ayricatoplumunbeslenmeileilgilihedeflerine ulagmasinin pratik yolunu gosterir, saglikli
yasam bicimini gelistirmesini saglar. Bu rehberler geleneksel beslenme aliskanliklarini
gbz onlinde bulundurur ve hangi bakis acilarinin degistirilmesi gerektigine dikkati ceker.
Rehberler toplumun yasadigi ekolojik cevreyi, sosyo-ekonomik ve kilttrel etmenler ile
biyolojik ve fiziksel cevreyi de dikkate alir.

ilki 2004 yilinda Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimi ile birlikte hazirlanmis olan Beslenme Rehberi “Tirkiye’ye Ozgli Beslenme
Rehberi” adiyla Bakanligimiz tarafindan basilmis ve yayimlanmistir.

ilerleyen yillar icerisinde toplumun beslenme aliskanliklarinda degisimler meydana
gelmistir. Ayrica glnumizde beslenme ve saglikla ilgili bircok kaynaktan bilgi
alinabilmektedir. Bu bilgilerin dogrulugu ve gecerliligi konusunda tereddutler
olusmaktadir. Bu nedenle tlketicilerin yararlanabilecegi bilimsel beslenme 6nerilerinin
guncellenmesi ihtiyaci bulunmaktadir.

Bu kapsamda 2010 yilindan itibaren yuritilmekte olan “Tirkiye Saglikli Beslenme ve
Hareketli Hayat Programi” gercevesinde bu kitap ile “Tiirkiye Beslenme Rehberi”
guncellenmistir. Glincellenen bu rehberle Turkiye icin saglikli tabak ve fiziksel aktivite
ile birlikte beslenme piramiti gelistirilmistir.

Bakanligimiz Turkiye Halk Sagligi Kurumu, Saglik Arastirmalari Genel Midirlugu, Gida
Tarim ve Hayvancilik Bakanligi, tniversitelerin katiimiyla hazirlanmis olan “Turkiye
Beslenme Rehberi”’nin 6nemli bir boslugu dolduracagina inaniyorum. Bu rehberin
hazirlanmasinda katkisi bulunan tim calisanlara tesekkiir ederim.

Prof. Dr. Recep AKDAG
Saglik Bakani







ONSOZ

asam surecinde yeterli ve dengeli beslenme bliyiime ve gelisme, sagligin korunmasi, iyilestirilmesi

ve gelistirilmesi ile yagam kalitesinin arttirilmasi icin yadsinamaz temeldir. Yetersiz ve dengesiz bes-

lenmeye bagli pek ¢ok hastalik hem maddi hem manevi hem de sosyal hayatta gesitli olumsuzluklara

yol acabilmekte, yasam siiresini ve kalitesini etkilemektedir. Ulusal saglik politikasinin ana hedefi de
saglikli bireylerden olusan saglikli bir topluma ulagsmaktir.

Turkiye’de yapilan beslenme ve saglik arastirmalarinin sonuclarina gore bircok beslenme ve saglik sorununun
goruldugu bilinmektedir. Akut ve/veya kronik beslenme yetersizligi (bodurluk, distik kiloluluk,zayiflik), vita-
min ve mineral yetersizlikleri (iyot, demir, kalsiyum, ¢inko, folat, D vitamini, B , vitamini vd. yetersizlik hasta-
liklar), sismanlik ve beslenmeye bagli bulasici olmayan kronik hastaliklar (kardiyovaskdler hastaliklar, tip Il
diyabet, bazi kanser tiirleri vd.) siklikla goriilmektedir.

Gunimuzde kiiresellesme, kentlesme, bilgisizlik, yasam bicimindeki degisiklikler sonucu strdirilebilir besin
glivencesi ve besin giivenliginin saglanamamasi, beslenme aliskanliklarinda ve ériintiistiindeki degisiklikler ile
geleneksel besin kulttrindeki kayiplar beslenme sorunlarinin nedenlerinden bazilaridir. Tum bu degisiklikler
distk beslenme degeri olan doymus yag, seker ve tuz icerigi yliksek, posa ve bazi vitamin ve mineraller agisin-
dan yetersiz trlinlerin pazarlanmasini ve pazarda erisiminde artisi saglamis, boylece bu Uriinlerin tiiketimleri
de arttirmistir. Bireylerin ve toplumun saglikli beslenme konusunda bilinglendirilmesi, egitilmesi, beslenmeye
bagli hastaliklarin 6nlenmesi ve yasam kalitesinin arttirilmasi igin besin, beslenme, saglik ve tarimsal politika-
larin olusturulmasi ve gelistirilmesi igin rehberlik edilmesi, danismanlik verilmesi gerekmektedir.

Bu amaglar dogrultusunda besine dayali rehberlerin olusturulmasi, gerektiginde giincellenmesi ve toplumun
kullanimina sunulmasi bir zorunluluktur. Besine dayali beslenme rehberleri ile tim kotu beslenme sorunlari-
nin 6nlenmesi, bireylerin saglikli beslenmesi icin toplumun saglikli olmasini saglamak lizere kisa ve 6z, bilim-
sel kanitlara dayali, saglikli beslenme ve yasam bicimini destekleyen mesajlarin verilmesi hedeflenmektedir.
Beslenme rehberleriyle yasa, cinsiyete, fizyolojik duruma ve fiziksel aktivite diizeyine gére gereksinim duyulan
enerji ve besin ogelerine erisimin saglanmasinda besinlere dayali yaklasimlarla halkin anlayabilecegi bilgiler
sunulmaktadir.

Bu rehber; T.C. Saglik Bakanligi Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire
Baskanligi ile Universitelerin Beslenme ve Diyetetik Bélimleri, Kurumlarin ilgili birimlerinin katilimi ve katkilari
ile bu amaclar dogrultusunda hazirlanmistir. Rehberde besin gesitliligine dayali saglikli beslenme ilkesiyle be-
sin gruplari, glinltk tiketilmesi gereken miktarlari ve porsiyon élclileri yasa, cinsiyete gore verilmis, sekillerle
de tanimlanmistir. Ayrica tlketiminin artirilmasi ve azaltilmasi gereken besin 6geleri ve besinler irdelenmistir.

Ayrica, Turkiye’de beslenme konusunda bilgi kirliliginin 6nlenmesi, halka verilen saglikli beslenme mesajlarin-
da birlikteligin saglanmasi, halka bilimsel kanitlara dayali, anlasilir bilginin ulastirilmasi, beslenme ve saglik
sorunlarinin 6nlenmesi, sagligin iyilestirilmesi ve gelistirilmesine de katki saglanmasi amaglanmistir. Umariz
tim saglik calisanlarina ve topluma bu dogrultuda yarar saglar.

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)2015’nin hazirlanmasinda anahtar kurulus olan, destegini esirgemeyen
ve organizasyonu saglayan T.C. Saglik Bakanlig Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu Obezite, Diyabet ve Metabolik
Hastaliklar Daire Baskanligina, Universitelerin Beslenme ve Diyetetik Bélimleri’ne ve farkli kurumlarin ilgili
birimlerinden katki veren kisiler ile bilgi dagarcigini rehbere yansitan tiim bilim insanlarina ve profesyonellere
tesekkirlerimizi sunariz.
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Besine Dayal1 Beslenme

Rehberi

A. Giilden PEKCAN, Nevin SANLIER, Murat BAS

1.1. Onemi

Saglikli  beslenme ve saglikli yasam
biciminin  gelistirilmesi ile hastaliklarin
onlenmesi  toplumlarda blylk ©6nem
tagimaktadir.  Kiresellesme  siirecinde
beklenen yasam kalitesine ulasmak igin tiim
bireylerin ve toplumun beslenme bilincinin
arttirilmasi, saglikli beslenmenin yasam
bicimine donuUsturilmesi gerekmektedir.
Toplumun saglikli yasamasi ve ekonomik
yonden gelismesi onu olusturan bireylerin
saglikli olmasina baglidir. Sagligin temeli
yeterli ve dengeli diger bir deyisle saglikli
beslenmedir. Bu dogrultuda amag; yasam
boyu tiim bireylerin sagliginin korunmasi,
iyilestirilmesi  ve  gelistirilmesi, yasam
kalitesinin arttinlmasi ve saglikli yasam
biciminin benimsenmesini (saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite aliskanlig,
alkol ve tutin kullaniminin  6nlenmesi)
saglamaktir. Toplumda var olan ve yasam
kalitesini bozan beslenme sorunlarinin
(zayiflik, bodurluk, demir yetersizligine
bagl kansizlik, iyot yetersizligi hastaliklari,
folik asit ve D vitamini yetersizlikleri, dis
curlkleri, sismanlik vb.) en aza indirilmesi
veya yok edilmesi, beslenmeye bagli kronik
hastaliklarin  (kalp damar hastaliklari,
hipertansiyon, bazi kanser tirleri, diyabet,
osteoporoz vb.) Onlenmesine yonelik
yasam  biciminin iyilestirilmesi, cevre
kosullarinin diizeltilmesi ve gelistirilmesi,
saglikli besine ulasimin ve tiketiminin
saglanmasi ile strdirdlebilir. Strdirilebilir
besin glivencesinin saglanmasi ise sagligin
gelistirilmesi amaciyla toplumun besin
guvenligi, besin, beslenme ve saglk
konularinda bilinglendirilmesi ve egitimi ile
mumkuinddr.

Halkin saglikli beslenme konusunda egitimi
ve bilinclendirilmesi  yasam  donglisu
boyunca devam etmelidir. Toplumun
beslenme bilgi duzeyinin ve bilincinin
yetersiz olusu, bireylerin surdurilebilir
besin glivencesi olsa dahi, kaynaklarin
etkin kullanimini engellemekte ve bireylerin
saglik durumunu etkilenmekte, hatali
uygulamalara yol agmakta, uzun déonemde
llkenin ekonomik ve sosyal yonden olumsuz
yonde etkilenmesine neden olmaktadir.

Birbiri ile taban tabana zit bilgiler, fikirler
ve yorumlar iceren iletiler insanlari hatali
davranislara yonlendirmekte, supheye ve
kararsizliga duslirmektedir. Bunun dogal
sonucu olarak hem birey hem de o bireyle
birlikte bltiin toplum olumsuz bir sekilde
etkilenmektedir. Bilgi kirliligi insanlarin
bilgiden yararlanmalarini  engellemekte,
onlari yanlis yonlendirmektedir. Beslenme
bilgisinin aktariminda bireylerin  dogru
ve saglikli veriye ulasiminda yasanan
sorunlar, kitle iletisim araclariyla halka
dogru mesajlarin  verilmemesi, verilen
mesajlarda kurumlar ve kisiler arasi farklilik
ile bilgi kirliliginin yasanmasi, kullanilan
egitim materyalleri arasinda birlikteligin
olmamasi, halkin sagligini olumsuz yonde
etkilemektedir.

Kanita dayali bilimsel verilerin 1s1ginda,
Ulke  kosullarina uygun beslenme
rehberlerinin hazirlanmasi, yasa, cinsiyete,
fizyolojik ~ duruma  uygun  beslenme
onerilerinin  gelistirilmesi  gerekmektedir.
Beslenme rehberleri besin oOgeleri yerine
besine dayalidir ve genellikle “Besine



Dayali Beslenme  Rehberleri”  olarak
adlandirlmaktadir. Besine dayali rehberler
llkelerin beslenme aliskanliklarina, tlkenin
ve bdlgenin kiltlrel yapisina ve cevresel
farkliliklara uygun olmalidir. Kanita dayali
verileringiktilarinagoére hazirlananbeslenme
rehberleri tiketicinin, politika yapicilarin,
beslenme ve saglik profesyonellerinin halki
egitmek ve saglikli beslenme onerileri ile
ilgili mesajlari  toplumla paylasabilmesi
amaciyla kullanilmalidr.

1.2. Tarihgesi

1.2.1. Diinya’da durum

Besine dayali beslenme rehberleri ile
sagligin iyilestirilmesi, gelistirilmesi ve
hastaliklarin 6nlenmesi en etkin sekilde
gerceklestirilebilmektedir. Besine dayali
beslenme  rehberlerinin  olusturulmasi,
uygulanmasi ve olasi olumlu etkilerinin
izlenmesi Gida ve Tarim Orglti (FAO) ve
Dinya Saglik Orgiti (WHO) tarafindan
1992 yilinda Roma’da gergeklestirilen
Uluslararasi Beslenme Konferansi (ICN)
ile birlikte desteklenmistir. Konferansin
sonucunda 6ngorulen énerilerden bir tanesi
de ilkelerin kendi halk sagligi sorunlari
dogrultusunda toplumda degisik yas,
yasam bicimi ve kulturel yapiya uygun
beslenme rehberlerini gelistirmesidir (FAO/
WHO, 2006). FAO tarafindan 19-21 Kasim
2014 tarihinde ICN2-ikinci Uluslararasi
Beslenme Konferansinda “Daha lyi Yasam,
Daha lyi Beslenme” temasi ile “Besine Dayall
Beslenme Rehberleri” ve 6nemi yeniden
vurgulanmistir. Dunya’da 100 Glkenin Besine
Dayali Rehberlerinin bulundugu ve birgogu
tarafindan glincellemelerin de yapildigi
belirtilmistir. Hazirlanan bu rehberlerin
lUlkelerin besin ve beslenme politikalarini
ve beslenme egitimi programlarini, optimal
sagligl gelistirmede ve tum yetersiz ve
dengesiz beslenme sorunlarini 6nlemede
yardimci olacagi da vurgulanmistir.

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

1.2.2. Tiirkiye’de durum

Turkiye’de ilk  beslenme  rehberinin
Hacettepe Universitesi Beslenme ve Gida
Bilimleri Enstitisl tarafindan  “Saglikli
Beslenme” adi ile 1975 yilinda Saglik ve
Sosyal Yardim Bakanligi Yayin No: 437 olarak
Saglik Propagandalari ve Tibbi istatistik
Genel Mudurlugl tarafindan yayinlandigl
bilinmektedir. Bu dogrultuda rehberin
hazirlanmasini saglayan Prof. Dr. Orhan
Koksal't rahmet ve saygiyla anar, ¢alisma
arkadaslarina  tesekkirlerimizi  sunariz.
Rehberde besin gruplari “Bes Yaprakli Yonca”
semboli ile ele alinmistir. Besin gruplari;
sut ve sutten yapilanlar, etler ve diger
proteinli besinler, taze sebze ve meyveler,
tahillar ile yaglar ve sekerli besinler olarak
ele alinmistir. Daha sonra Turkiye’'de bir ilk
olarak 1974 tarihinde yazilan “Beslenme”
kitabinda yonca semboli ile besin
gruplan ele alinmistir. Kitap Turkiye'de
beslenme ve diyetetik alaninda 6nemli
bir kaynak olarak 6nem kazanmistir ve
halen tim Universitelerin Beslenme ve
Diyetetik Bolumleri'nde ders kitabi olarak
kullanilmaktadir. Kitabin yazari Prof. Dr. Ayse
Baysal’a tesekkirlerimizi, sonsuz sevgi ve
saygilarimizi sunariz. “Dort Yaprakli Yonca
Posteri” 1992 yilinda Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Bolumi tarafindan
hazirlanmis ve tiim llke genelinde egitim
araci olarak kullanima sunulmustur.

Turkiye, Uluslararasi Beslenme Konferansi
(ICN)-1 icin “Tiirkiye’nin Beslenme ve Saglik
Durumu” raporunu hazirlamis ve ICN 1992
toplantisinda alinan kararlara uyacagini
ve “Ulusal Besin ve Beslenme Eylem Plani”
hazirlayacagini taahhit etmistir. Ulusal Gida
ve Beslenme Stratejisi 2001 yilinda Devlet
Planlama Teskilati (gliniimizde Kalkinma
Bakanligl) baskanliginda hazirlanmistir.
Bundan sonraki asamada, strateji metni
ile belirlenen hedeflerin bir Eylem Plani
cercevesinde gerceklestirilmesi icin gerekli
hazirliklar  baslatilmistir.  Ulusal  Besin
ve Beslenme Eylem Plani hazirliklarinin
koordinasyonu gorevi, 28 Ekim 2001 tarih ve
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24567 sayili Resmi Gazetede yayimlanan
2002 yili programi uyarinca Devlet Planlama
Teskilati’na verilmistir.

Strateji calismasinin Eylem Planina donis-
tlritlmesi; strateji metninde ortaya konulan
hedeflerin gerceklestirilmesi icin amag ve
onerilerin belirlenmesi, politikalarin sap-
tanmasi ve projelerin uretilerek uygulamaya
konulmasindan sorumlu kurum ve kurulus-
larile bunlarla isbirligi yapacak taraflarin ka-
rarlastirilmasi ve uygulama igin gerekli kay-
nagin nereden saglanacaginin saptanmasi
agisindan onem tasimaktadir. S6z konusu
Eylem Planinin, ilgili taraflarin katiimiyla
2002 yilinda ilk asamasi tamamlanarak, so-
nuglar, sorumlu kuruluslara bildirilmistir.
DPT esglidiimiinde tamamlanan Eylem Pla-
ni ilk asama ¢izelgesi gida glivencesi, gida
guvenligi ve beslenme basliklar altinda ele
alinmistir. Beslenme basligl altinda “Ulusal
Beslenme Rehberleri’nin hazirlanmasi one-
risi yer almistir. Rehberin hazirlanmasinda
Saglik Bakanligi sorumlu kurulus, Tarim ve
Koyisleri Bakanligi (glinimiizde Gida, Tarim
ve Hayvancilik Bakanligy), diger ilgili bakan-
liklar, Gniversitelerin ilgili bolimleri, meslek
Orgutleri (Turk Tabipler Odasi, Turkiye Diye-
tisyenler Dernegi, vb.), uluslararasi kurulus-
lar (FAO, WHO, UNICEF) ise isbirligi yapilacak
kuruluslar olarak belirlenmistir. Calismanin
takvimi olarak; 2002-2003 yillari arasinda
rehberin hazirlanmasi ve 2006 yilinda “Tur-
kiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi” sonra-
sinda ise glincellenmesi planlanmistir.

Bu dogrultuda Tirkiye’'ye Ozgii Beslenme
Rehberi’nin hazirlanmasi gérevi DPT ve Sag-
lik Bakanligi tarafindan 2001 yilinda yapilan
bir toplanti ile Hacettepe Universitesi Bes-
lenme ve Diyetetik Bolumu’ne verilmistir.
Hazirlanan rehber 2004 yilinda degisik ku-
rum ve kuruluslarin gorisiine acilmis ve ar-
dindan ulusal rehber olarak 6nce Tiirkce ve
2006 yilinda da ingilizce olarak yayinlanmis-
tir (www.saglik.gov.tr). “Tiirkiye Beslenme
ve Saglik Arastirmasi-2010” verilerine dayali
olarak Saglik Bakanligi tarafindan 8-10 Aralik
2014 tarihinde yapilan bir calistayla rehberin
glincelleme calismalar baslatilmis ve bu
rehber hazirlanmistir.

Kaynaklar

1. DPT. Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi Calisma
Grubu Raporu (Ulusal Gida ve Beslenme Eylem
Plani I. Asama Galismasi Eki ile) iktisadi Sektérler
ve Koordinasyon Genel Midirlugl. Mart 2003.
Yayin No DPT: 2670, ISBN 975- 19- 3340-0.http://
ekutup.dpt.gov.tr/gida/ugbs/beslenme.pdf

. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and
Allergies (NDA); Scientific Opinion on establishing
Food-Based Dietary Guidelines. EFSA Journal
2010; 8(3):1460. [42 pp.]. doi:10.2903/j.
efsa.2010.1460. Erisim: www.efsa.europa.eu

. EUFIC. Food-Based Dietary Guidelines in Europe.
http://www.eufic.org/article/en/expid/food-
based-dietary-guidelines-in-europe/

. FAO/WHO, “Technical Consultation on National
Food-Based Dietary Guidelines,”FAO/ Cairo,
WHO/EMRO, Cairo, Egypt, 2006.

. FAO. ICN2-Second International Conference on
Nutrition. Better Nutrition Better Lives. Food-
based Dietary Guidelines. 19-21 November
2014. http://www.fao.org/nutrition/nutrition-
education/food-dietary-guidelines/en/

. Pekcan G. Food and nutrition policies: what’s
being done in Turkey. Public Health Nutrition.
2006;9(1A):158-162.

. Pekcan G. Development of Nutrition Policies:
How Dietitians are Involved in Nutrition Policies,
Beslenme ve Diyet Dergisi/ Journal of Nutrition
and Dietetics, 2000;29:24-30.

. Pekcan G. Tiirkiye’de Beslenme ve Saglik Durumu.
Hacettepe Beslenme ve Diyetetik Glnleri II.
Mezuniyet Sonrasi Egitim Kursu Bildiri Kitabi, 19-
20 Haziran 2009, Ankara.

. WHO. CINDI dietary guide. WHO, 2000.

. WHO/FAO. Preparation and Use of Food-based
Dietary Guidelines. WHO/NUT/96.6. Geneva. 19.




¢ INN'104d

BESIN OGELERI ve
BESIN GRUPLARI

YAZARLAR
Prof. Dr. Meral AKSOY

Bahgesehir Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bsliimii

Dog. Dr. Fatma NISANCI

Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Yrd. Dog. Dr. Mevliide KIZIL

Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Yrd. Dog. Dr. Biriz CAKIR

Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Dyt. Meral CARKCI
Saglik Bakanlig: Tiirkiye Halk Saghigi Kurumu Bagkanligi Obezite Diyabet ve
Metabolik Hastaliklar Daire Bagkanlig:




—— e Tlrkiye Halk Sagligi Kurumu

Besin Ogeleri ve Besin

Gruplan

Meral AKSOY, Fatma NfSANCI, Mevliide KIZIL, Biriz CAKIR, Meral CARKCI

Bireyin ve toplumun saglikli yasamasi ve
toplumun ekonomik yonden gelismesi onu
olusturan bireylerin saglikli olmasina bagli-
dir. Sagligin temeli yeterli ve dengeli beslen-
medir. Yeterli ve dengeli beslenme saglikli
beslenme ve optimal beslenme olarak da ta-
nimlanmaktadir. Saglikli beslenme yasamin
surdirilmesi, bliylime ve gelisme, Uretken-
lik, saglik ve iyi hal icin anne karninda bas-
layan yasamdan, bebeklik, cocukluk, adole-
san ve yetiskin cagindan yashliga kadar tum
yasam slrecinde elzemdir.

Beslenme; yasamin siirdirilmesi, baylime ve
gelisme, sagliginin iyilestirilmesi, korunmasi ve
gelistirilmesi, yasam kalitesinin iyilestirilmesi,

uretkenligin saglanmasi icin gerekli olan
besin dgeleri ile biyoaktif bilesenleri saglayan
besinleri tiketerek viicutta kullanilmasidir.

Besinlerin yapisinda bulunan besin 6geleri-
nin herhangi biri alinmadiginda veya gere-
ginden az ya da ¢ok alindiginda, buyiime ve
gelismenin etkilendigi ve sagligin bozuldu-
gu bilinmektedir. Bireylerin besin (yiyecek,
gida) secimi; gelenekler, ekonomik, kiiltlrel
ve cevresel etmenler ile yas, cinsiyet, genetik
ve yasam bicimi gibi bircok etmenle yakin-
dan iliskilidir.

insan yasaminda “Beslenme” sadece be-
sinlerin tuketimi degildir. Beslenme ayni

Besin cesitliligi saglikli beslenmenin temelidir.
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zamanda yemek yerken haz almayi, sosyal-
lesmeyi, gelenek ve goreneklere gore yapi-
lan uygulamalarn da icermektedir. Saglikli
beslenme icin ¢esitli besinlerden tim besin
ogelerinin yeterli ve dengeli alinmasi gerekir.
Bazi besinler bazi besin 6gelerince zengin,
bazilari da fakirdir. Ayrica pisirme dahil yiye-
ceklere uygulanan gesitli islemler bazi besin
ogelerinin kaybina neden olur.

Yiyecekler tiiketilip, sindirildikten sonra sin-
dirim sisteminde en kiicik yapi tasi olan
besin dgelerine ayrilir ve ince bagirsaklar-
dan emilerek kan yoluyla doku ve organla-
ra tasinir. Solunum yoluyla alinan oksijen
varliginda besin ogelerinden enerji Uretilir.
Ayrisan kiicuik parcalar tekrar baska yapilar-
da biraraya gelerek yeni dokularin yapimini,
dokularin onarilmasini, hastaliklara karsi sa-
vunma islevini saglar. Bu olaylarin timine
“metabolizma”, besinlerin veya dokularin
yikilip en kiiglik 6gelere ayrilmasina “kata-
bolizma”, en kiiclik 6gelerin birleserek yeni
yapilar olusturmasina ise “anabolizma” de-
nir. BUtln bu islemlerin denetim altinda ve
diizenli olmasi vitamin ve minerallerin yar-
dimiyla, enzimler ile hormonlar tarafindan
saglanir.

Besinlerin bilesimini olusturan ve insan or-
ganizmasi icin gerekli 50’nin Uzerinde besin
Ogesi veya besin dgesi gibi islev géren kimya-
sal madde (biyoaktif bilesenler veya fitokim-
yasallar) bulunmaktadir.



2.1.Tanimlar
2.1.1. Besin ve besin dgesi

Besin (yiyecek, gida): Besinler, glinllik bes-
lenme Oriintustinde (diyette) yer alan yeni-
lebilen ve yenildiginde yasam ic¢in gerekli
besin dgelerini iceren bitki ve hayvan doku-
laridir. Besinlerin igerisinde viicut igin gerekli
olan besin 6geleri bulunmaktadir.

Besin dgesi: Besinler “besin 6gesi” denilen
yapl taslarindan olusur. Besinlerin yapisinda
bulunan besin 6geleri kendi iginde iki blyuk
gruba aynlir. Gunluk diyetle fazla miktarda
alinanlara “makro besin égeleri”, viicutta
islevleri cok 6nemli olmasina karsin az mik-
tarda gereksinim duyulan ve alinanlara da
“mikro besin dgeleri” denilir. Karbonhid-
ratlar, yaglar ve proteinler makro besin
Ogeleridir. Karbonhidratlar monasakkarit-
lerden, proteinler amino asitlerden, yaglar
ise yag asitlerinden olusmaktadir. Makro
besin dgelerinin baslica yarari viicuda enerji
saglamaktir. Enerji olusumuna ise mikro be-
sin 6geleri yardimci olur. Vitaminler ve mine-
raller mikro besin dgeleridir. Su yasam igin
elzemdir ve besin dgesi olarak kabul edilir.

2.1.2.Enerji ve makro besin ogeleri

Yukarida bahsedildigi gibi makro besin 6ge-
leri; karbonhidratlar, yaglar ve proteinler
olup mikro besin Ogeleri ise vitaminler ve
minerallerdir.

Enerji: Viicut organlarinin calisabilmesi ve
normal isinin surdirilebilmesi icin makro
besin oOgelerinden saglanmaktadir. Makro
besin o6gesi olan karbonhidratlar baslica
enerji kaynagidir ve 1 grami 4 kkal enerji
saglar. Yaglarin 1 grami 9 kkal enerji saglar.
Makrobesin 6geleri icinde en yiksek enerjiyi
veren besin ogesidir. Proteinler gerekmedik-
¢e enerji amaciyla viicutta kullanilmaz, daha
¢ok viicudun yapi tasini olustururlar. Prote-
inlerin de 1 g’1 4 kkal enerji saglamaktadir.

Viicudun enerji harcamasi U¢ grupta incele-
nir. Bunlar; bazal metabolizma hizi, fiziksel

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Besin ogeleri besinlerin yapi tasidir.

aktivite diizeyi ve besinlerin termik etkisi ola-
rak da bilinen yiyecege karsi metabolik yanit-
tir. Glnlik enerji gereksinimi yasa, cinsiyete,
fiziksel aktivite duzeyine, fizyolojik duruma
(gebelik ve emziklilik), hastalik durumuna,
genetik yapiya ve cevre kosullarina gore de-

gisir.

Vucudumuzda 1 g karbonhidrat 4 kkal,1 g

protein 4 kkal ve 1 g yag 9 kkal enerji saglar.

Alinan enerji ile harcanan enerji esit oldu-
gunda vlcutta enerji dengesi saglanir. Bu-
nun en iyi gostergesi vicut agirliginin yasa
ve boy uzunluguna gore orantili olmasi ve
degismemesidir. Gerektiginden fazla enerji
alimr viicut agirliginin artisina, az alimi ise
vicut agiriginin kaybina neden olur.

Karbonhidratlar: icerdikleri seker molekiilii
sayisina gore basit ve kompleks olmak lzere
iki grupta toplanir.

Vicut agirliginin yasa ve boy uzunluguna gore

orantili olmasi enerji dengesinin gostergesidir.

Basit karbonhidratlar; tek ve en fazla iki
molekil seker icerir. Tek molekil sekerler
glukoz veya glikoz (liziim sekeri), fruktoz
(meyve sekeri) ve galaktoz (siit sekeri)’dur.
iki molekil seker icerenler ise sukroz (cay
sekeri, sofra sekeri), laktoz (st ve Urlinleri)
ve maltozdur (bazi sebzeler ve malt). Basit
sekerler besine tatli tadini verir. Dogal ola-
rak meyvelerde, sltte, eklenmis seker olarak
gazli iceceklerde, soguk cay iceceklerinde,
meyveli iceceklerde, sekerleme ve tatlilarda
bulunur. Basit karbonhidratlar glisemik kar-
bonhidratlar olarak da tanimlanmaktadir.
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Kompleks karbonhidratlar; nisasta ve diyet
posasini igerir. Nisasta bircok bitkisel besin-
de bulunur. Tahillar (bugday, cavdar, yulaf,
piring, arpa ve dari), kurubaklagiller (kurufa-
sulye, mercimek, nohut) ve kdk sebzeler (pa-
tates) nisasta icerir. Sebze ve meyveler, tam
tahillar ve kurubaklagiller posa icerir.

Karbonhidrat vicut icin en ekonomik ve en
hizli enerji kaynagidir. Acil durumlarda kan

sekerini duzenler ve enerji gereksinmesini

karsilar.

Sindirim sonrasi karbonhidratlar vicutta
basit sekerlere, 6rnegin glikoza parcalanir.
Kana glukozun gegisi ile pankreastan insu-
lin salgilanir. insulin hiicrelere glukoz tasir
ve glukoz enerji igin kullanilir. Karbonhidrat
kanda glukoz olarak bulunur. Kanda normal
glukoz (seker) degeri 70-100 mg/100 mL dir.
Bu degerin altina dismesi veya yiikselmesi
saglik sorunu yaratir. Karbonhidratlar tike-
tildikten sonra kan insulin ve glukoz diizeyi
artar. Bazi besinlerin tuketimi sonrasi insulin
ve glukoz diizeyinde hizli, bazilarinda orta,
bazilarinda geg ylkselme gorilur.

Yaglar enerji kaynagidir ve yagda ¢0ziinen

vitaminleri saglar, hiicre ve bazi hormon
yapilariicgin elzemdir.
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Kan glulozunda hizli artis saglayan besinler
yiksek glisemik indekse sahiptir. Besinin
karbonhidrat tiirii besinin glisemik indeksini
belirler. Rafine edilmemis, posa icerigi ylk-
sek olan tam tahillarin glisemik indeksi di-
suktlr. Besinin olgunlagmasi, depolama si-
resi, islenmesi, hazirlama yontemleri besinin

glisemik indeksini etkiler. Karbonhidratlar
karaciger ve kaslarda glikojen olarak depo-
lanir. Viicut igin en ekonomik ve hizli enerji
kaynagidir. Kas ve karaciger glikojeni agir ¢a-
lisma kosullarinda ve dayaniklilik egzersizle-
rinde enerji kaynagi olarak kullanilir. Glinliik
fazla alinan karbonhidrat glikojen olarak de-
polandiktan sonra geri kalani yaga donusir
ve depolanir. Bu nedenle giinliik alinan diyet
enerjisinin %45-60’inin karbonhidratlardan
gelmesi onerilir. Glnliik 2000 kkal enerji ge-
reksinmesi olan bir yetiskin bireyin diyetinde
250-300 g karbonhidrat bulunmalidir.

Yaglar: Yetiskin insan organizmasinin orta-
lama %15-20’si yagdir. Kadinlardaki vicut
yag orani %25 ve erkeklerde %15°tir. Yaglar
sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan
yag asitlerine ayrilarak emilir. Bir kismi enerji
icin kullanilirken bir kismi depo yag, digerle-
ri de viicudun diizenli calismasinda etkinligi
olan bazi hormonlarin ve kolesteroliin yapi-
minda kullanilir.

Yiyeceklerden gunlik aldigimiz enerjinin,
glinlik harcadigimiz enerjiden daha fazla
olmasi halinde viicudumuzdaki yag orani
artar, bunun tersi oldugunda ise azalir. Vi-
cut yagl baslica enerji deposudur ve yeterli
miktarda enerji alinmadiginda bu depo kul-
lanilir. Deri altinda bulunan yag vicut isisini
dlzenler. Yagda ¢Oziinen (eriyen) vitaminler
ve viicut icin 6nemi olan bazi kimyasal yapi-
laryagile alinir veya tasinir. Yag mideyi yavas
terk eder, doygunluk hissi verir, yiyeceklere
lezzet ve gevreklik saglar.

Gunluk diyet enerjisinin %20-35’inin yaglar-
dan gelmesi ve trans yag asidi aliminin ise
enerjinin %Y’inden az olmasi 6nerilmekte-
dir. Toplam yagdan gelen enerjinin %10’u
(tercih %7-8) doymus yaglardan (hayvansal
besinlerde bulunan yag, tereyagdi, icyadi, kuy-
rukyadi), %12-15’i teklidoymamis yaglardan
(zeytinyagdi, findik yagi, kolza- kanola yagi) ve
%7-10"u ise ¢oklu doymamis yaglardan (n-6
yag asidi iceren misirézii, soya, aygicegi ve



pamuk yadi ve n-3 yag asidi iceren balik, balik
yadi, ceviz, keten tohumu) gelmelidir. Toplam
yag aliminda enerjinin  %5-10'u omega-6
(LA: linoleik asit), %0.6-1.2’si ise omega - 3
(ALA: alfa linolenik asit) yag asitlerinden sag-
lanmalidir.

Gunimduzde Uretim teknolojisinde vyapi-
lan olumlu degisiklikler ile yumusak (kase)
margarinler trans yag icermemektedir. Eti-
ket (lizerinde bu durum belirtilmektedir.
Besinlerin kizartilarak tlketilmesi ve firinci-
lik Grunleri ile trans yag alimi artmaktadir.
Trans yaglarin diyetle alimi ginliik enerjinin
<%!Y’inden az olmalidir.

Proteinler: Yetiskin insan viicudunun orta-
lama %16’s1 proteinden olusur. Protein depo
miktari viicutta ¢ok azdir, bunun en buyuk
kismini galisan ve belirli gorevleri yapan
hiicreler olusturur. Proteinler sindirim sis-
teminde yapi taslarini olusturan amino asit-
lere ayrilir. Kan yoluyla karacigere ve diger
dokular ile organlara tasinir. Tekrar belirli
diizende birleserek doku ve organ yapilarin-
da yer alirlar. Bir kismi da karacigerde yedek
amino asit havuzunda saklanir. Proteinler
buyime ve gelisme ile doku ve organlardaki
hiicrelerin yenilenmeleri igin kullanilir. Ayri-
ca bagisiklik sistemi ile viicuttaki islemlerin
diizenlenmesinde yer alan hormonlar ve en-
zimler igin gerekli 6gelerdir. Gunlik diyette
enerjinin %10-20’sinin proteinlerden gelme-
si Onerilir.

2.1.3. Mikro besin dgeleri: Vitaminler ve
mineraller

Vitaminler: Mikro besin Ogeleri grubuna
giren vitaminler cok az miktarda alinmala-
rina karsin etkileri ¢cok 6nemli olan besin
Ogeleridir. Vitaminler kendi aralarinda; yag-
da (A, D, E ve K) ve suda (B grubu ve C) ¢o6-
ziinen (eriyen) vitaminler olarak iki grupta
incelenmektedir. Viicutta enerji metaboliz-
masinda, kan yapiminda ve bagisiklik sis-
teminde yer alanlarin bazilari B grubu vita-
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Proteinler vicudun biyime ve gelismesi, hucre

yenilenmesi, bagisiklik sistemi, bazi hormonlar
ve enzimler i¢in elzemdir.

minler ile C vitaminidir. D vitamini kemik
olusumu igin gereklidir. A, E ve C vitaminleri
viicut hicrelerinin hasarini 6nler, normal is-
levlerinin slrdirilmesi ve zararli bazi mad-
delerin etkilerinin azaltilmasinda (antioksi-
dan olarak) yardimcidir. Folik asit, B,, B,, ve
C vitaminleri ise kan yapiminda gorev alirlar.
Tablo 2.1’de bazi vitaminlerin kaynaklari ve
yetersizlik belirtileri 6zetlenmistir.

Vitamin ve mineraller elzem 6geler olup, makro
besin 6gelerinin vicut icin gerekli islevleri
yapabilmeleri icin yardimcidir. Viicuda alinan
makro ve mikro besin 6geleri arasindaki denge
onem tasir.

Gunluk enerjinin % 45-60’ Inin
karbonhidratlardan, %20-35’inin yaglardan ve
%10-20’ sinin ise proteinlerden gelmesi 6nerilir.
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Tablo 2.1. Bazi vitaminlerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri

ViTAMINLER

ONEMLI KAYNAKLARI

YAGDA COZUNEN VITAMINLER

A vitamini

Beta-karoten

D vitamini

E vitamini

K vitamini

B, (tiamin)

B, (riboflavin)

Niasin

B, vitamini

Folat

B12 vitamini

C vitamini

Karaciger, sut, tereyagi, peynir,
zenginlestirilmis margarin

Havug, 1spanak, turuncu ve koyu yesil
yaprakli besinler ve turuncu meyveler

Glines 15181, zenginlestirilmis besinler ve
margarin, tereyagi, yumurta sarisi

Bitkisel yaglar, tam tahillar, findik,
badem, ceviz vb. sert kabuklu yemisler,
yesil yaprakli sebzeler

Koyu yesil yaprakli sebzeler

SUDA GOZUNEN VITAMINLER

Tam tahillar, tahillar (bulgur vd.),
zenginlestirilmis ekmek ve kahvaltilik
tahillar, organ etleri, sert kabuklu
yemisler (findik vb.), kurubaklagiller

Sit ve Urunleri, zenginlestirilmis ekmek
ve tahillar, yagsiz et, balik, yesil sebzeler

Yumurta, tavuk, balik, stt, tam tahil,
sert kabuklu yemisler (findik vb.)
zenginlestirilmis ekmek ve tahillar, et ve
Urtinleri, kurubaklagiller

Yumurta, tavuk, balik, tam tahil, sert
kabuklu yemisler (findik vb.), karaciger,
bobrek

Yesil yaprakli sebzeler, maya, portakal,
tam tahillar, kurubaklagiller, karaciger

Tum hayvansal besinler,
zenginlestirilmis besinler

Turuncgiller, cilek, domates, patates,
lahana, yesil yaprakli sebzeler

YETERSIZLiK BELIRTiLERi

Gece korlugt, goz kurumasi, deri
kurulugu, infeksiyonlara duyarlilikta
artis, istah kaybi

Rasitizm, osteomalasi (kemik
yumusamasi), osteoporoz (kemik kaybi
ve kiriklar)

Anemi (kirmizi kan hiicrelerinde
parcalanma), gli¢siizliik, nérolojik
sorunlar, kas kramplari

Kanama

Beriberi, kas zayifligl, mental karisiklik,
anoreksi, kalp blylmesi, sinir sistemi
bozukluklari

Agiz kenarinda ve dudaklarda yarilma
ve catlaklar, deri bozukluklari, 1si1ga asiri
duyarlilik, kirmizi-mor dil, gozle ilgili
sorunlar

Pellegra (ishal, dermatit, miikdz dokuda
inflamasyon, sinir sistemi bozukluklari)

Anemi, konvulsiyon, agiz kenarlarinda
catlaklar, dermatit, bulanti, kafa
karisikligl (konviizyon)

Anemi, gligslizliik, yorgunluk,
huzursuzluk, solunum glicligu, buylk
ve sismis dil, kalp damar hastaligi, Noral
tlp bozuklugu

Anemi, yorgunluk, sinir sistemi
bozukluklari, agrili dil, sinir sisteminde
bozukluk

Skorbiit, anemi, hastaliklara duyarlilik,
dis eti ve kilcal damar kanamalari, eklem
agrisi, yara iyilesmesinde gecikme, sag
kaybi, demir emiliminde azalma

Mineraller: Yetiskin insan viicudunun or-
talama %6’si mineralden olusur. Kalsiyum,
fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve
dis yapisinda yer alir. Demir, kobalt gibi mi-

neraller kan yapiminda, ¢inko ise bagisiklik
sistemi icin 6nemlidir. Tablo 2.2 ’de bazi mi-
nerallerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri
Ozetlenmistir.
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Tablo2.2. Bazi minerallerin kaynaklari ve yetersizlik belirtileri

MiNERALLER ONEMLI KAYNAKLARI

YAGDA COZUNEN ViTAMINLER

yemisler, yesil sebzeler, siit

Demir Kirmizi et ve Griinleri, tavuk,

deniz Grinleri

iyot iyotlu tuz, deniz iriinleri

Kalsiyum Sut ve st Urtinleri, yesil yaprakli Cocuklarda bliytime geriligi ve rasitizm,
sebzeler, yetiskinlerde kemik kaybi, sinir ileti
bozuklugu, kanin pihtilasamamasi,
tetani
Fosfor Hayvansal besinler (siit, yumurta, et), BuyUme geriligi, dis ve kemik yapisi
tahillar, bozuklugu, tetani, sinir sistemi
bozukluklari
Magnezyum Tahillar, kurubaklagiller, sert kabuklu Norolojik bozukluklar, kardiyovaskiler

zenginlestirilmis tahil Grtinleri, koyu
yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler

Flor Florlu su, cay, kilgigi ile yenilen deniz Dis ¢lriimesi (yetersizlik), kemik yapisi
baligi
Cinko Tam tahillar, et, yumurta, karaciger, Blyume geriligi, istah kaybi, tat duyusu

YETERSIZLiK BELIRTILERi

sorunlar, bulanti, cocuklarda blyiime
geriligi

Demir yetersizligi anemisi, gli¢slizlik,
yorgunluk, bagisiklik sistemi bozuklugu

kaybi, deri belirtileri, bagisiklik sistemi
bozuklugu, yara iyilesmesinde gecikme

Basit guatr, zeka geriligi, kretinizm,
biylme geriligi, hipotroidi, dustikler,

6li dogum, diisiik dogum agirligi

Sivi alimi: Sivi gereksinimi; igilen su, yiyecek
ve iceceklerdeki sudan ayrica yiyeceklerden
enerji elde edilirken agiga ¢ikan metabolik
sudan karsilanir. Suyasam icin en elzem olan
sividir. Besinlerin sindirimi, besin dgelerinin
dokulara tasinmasi, bunlarin hiicrelerde kul-
lanildiktan sonra olusan zararli maddelerin
atilmasi ve viicut isisinin diizenlenmesi igin
su gerekir. Vicutta bitiin kimyasal olaylar
¢ozelti icinde olustugundan, organizmada
yeterli miktarda sivi bulunmasi yasam icin
gereklidir. Vicut suyu bebeklik caginda %80
iken yas ilerledikce azalarak ileri yaslarda
%60-50’lere diiser. Viicut suyunun %10 kay-
bi 6limle sonuglanmaktadir. Suyun %20’si
besinlerin iceriginden geri kalani ise su ve
diger iceceklerden saglanmaktadir. Yetiskin
bireylerin giinde 2-2.5 litre (1 mL/kkal) sivi
tiketmesi gerekmektedir. Bu miktar yaklasik
8-10 su bardagdir.

Saglikli beslenme icin yasa, cinsiyete, fiz-
yolojik oOzelliklere, fiziksel aktivite duruma
ve genetik yapiya gore gereksinim duyulan
enerji ve besin ogeleri gereksinmesinin kar-
silanmasi gerekmektedir. Bu 6zelliklere bag-
li olarak Tirkiye igin glnlik gereksinimler

Bolim 10: Ek 1.1.1-1.1.4 ve Ek 1.2.1’de yer
almaktadir. Fiziksel aktivite dlizeyine gére
glinlik enerji gereksinmesi Ek 1.1.1-1.1.4’de,
yeterli protein alim miktarlarn Ek 1.2.1’de,
onerilen aminoasit puanlama oriintlsi Ek
1.2.2’de, makro besin o&gelerinin ginluk
enerji alimina kabul edilebilir katki oranlari
(%) Ek 1.3.1’de, yag asitleri, karbonhidrat ve
posa yeterli alim miktarlari Ek 1.4.1’de, vita-
minler ve minerallericin dnerilen yeterli alim
miktarlariise Ek 1.5.1 ve Ek 1.5.2’de verilmis-
tir. Vitamin ve mineraller i¢in st dlizey (UL)
alim miktarlari Ek 1.5.3-1.5.4’ de ve tahmi-
ni gereksinim miktarlari (EAR/AR) Ek 1.5.5’ te
yer almistir.

Su yasam icin elzemdir.

2.2. Besin Gruplari

Saglikli beslenme besin gesitliligine dayali-
dir ve gunliik gereksinim duyulan enerji ve
besin dgelerinin besinlerle viicuda alinma-
si gerekmektedir. Besinler icerdikleri besin
ogelerine gore bes grupta toplanmaktadir.
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Bunlar; 1) Siit ve iiriinleri grubu, 2) Et, yu-
murta, kurubaklagiller ve yagh tohumlar
grubu, 3) Ekmek ve tahillar, 4) Sebze gru-
bu 5) Meyve grubudur. Sebze ve meyveler
ayni grup icinde de degerlendirilebilir. An-
cak sebze ve meyve tlketiminin beslenme-
deki 6nemi nedeniyle ayri gruplar olarak ele
alinmistir. Bu besin gruplarindan tiiketilme-
si gereken miktarlan ve besinlerin standart
porsiyon Olcileri Bolim 10’da verilmistir. Ek
2.1.1-2.1.2°de slit, yogurt ve peynir, Ek 2.1.3-
2.1.4’te et (kirmizi et, tavuk, balik), yumurta,
kurubaklagiller ve yagli tohumlar, Ek 2.1.5-
2.1.6’da ekmek ve tahillar, Ek 2.1.7-2.1.8’de
sebzeler, Ek 2.1.9-2.1.10'da meyveler ve Ek
2.1.11-2.1.12’de diger istege bagli tercih edi-
len besinlerigin standart porsiyon élctleri ve
miktarlari tanimlanmis ve resimlendirilmis-
tir.(Ek 2.3.2) Sivi yag alternatifi olan tiketile-
bilecek besinlerin siviyaga esdeger miktarla-
riise Ek 2.3.3’te gortilmektedir.

Saijlikli Beslen, Sadilik |cin Hareket Et

Sekil 2.1. Saglikli Yemek Tabagi: Besin gruplarina gore
saglikli beslenme tabagi
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Cocuk ve adolesanlar ile yetiskinler i¢in bes
besin grubundan tiiketilmesi 6nerilen besin-
lerin porsiyon miktarlari Ek 2.1’de (Ek 2.1.1-
2.1.10) ve porsiyonlarin standart porsiyon
Olgulerinin ve miktarlarinin resimlendiril-
mesi Ek 2.2’de (Ek 2.2.1-2.2.11) verilmistir.
Besinlerin standart porsiyon miktarlarinin
sagladigl enerji ve besin 6gesi icerikleri ise
Ek 2.3'te (Ek 2.3.1) gosterilmistir. Tim besin
gruplarina gore “Besinlerin Standart Porsi-
yonlarinin Enerji ve Besin Ogesi icerikleri” Ek
2.3.1’de yer almaktadir.

Bireylerin enerji gereksinimleri yasa, cinsi-
yete, fiziksel aktivite durumuna, fizyolojik
duruma gore farklidir. Bireylere yardimci
olmak tizere farkli enerji alim diizeylerine
gore 1000-3200 kkalori araliginda beslenme
Ortintlistine gore glnlik/haftalik porsiyon
miktarlari Ek 3.1.1-3.1.2’de ve besin ogesi
icerikleri Ek 3.2.1’de verilmistir.

Turkiye’ye 6zgl beslenme oriintlsline da-
yali olarak besin gruplari asagida “Saglikli
Yemek Tabagi” ve “Saglikli Beslenme ve
Fiziksel Aktivite Piramidi” olarak sunul-
mustur.

Saglikli Yemek Tabagi

Gunimuzde siklikla goriilen sismanlik ve sis-
manliga bagli kronik hastaliklar ile vitamin
ve mineral yetersizliklerinin 6nlenmesi hem
birey hem de toplum igin 6nem tasimakta-
dir. Saglikli yasam bicimi; saglikli beslenme
ile aktif bir yasam igin arttirilmis fiziksel akti-
vite diizeyine dayalidir.

Saglikli yasam bigimi yaklasiminin bireyler-
de ve toplumda farkindaliginin arttirilmasi,
kolay anlasilir olmasi amaciyla “Besin Grup-
larina gore Tabak Modeli” ile irdelenmistir.
Tabakta; 5 besin grubu yer almaktadir. Bes-
lenme oOriintii modeli olarak tabak saglikl
beslenmede en temel yaklasim olan besin
cesitliligine dayali olarak diizenlenmistir.
Besin gruplari, besinlerin icerdikleri ener-
ji ve besin ogelerine gore olusturulmustur.
Tabakta saatin isleyis yonlinde sirasiyla; st
ve Urlnleri (yogurt, ayran, peynir vb.) grubu,
et ve Urunleri, tavuk, balik, yumurta ve ku-
rubaklagiler (mercimek, kurufasulye, nohut
vd.) ile yagli tohumlar (ceviz, findik, badem
vd.) grubu, taze sebzeler grubu, taze meyve-



ler grubu, ekmek ve tahillar (bulgur, piring,
makarna vd.) grubu goriilmektedir. Besin
gruplarinda yer alan besinlerden saglikli se-
¢im yapilabilmesi igin besinlerin renk cesit-
liligine, yapisal ozelliklerine, bireyin saglk
ve hastalik durumuna, yasina ve cinsiyetine,
fiziksel aktivite ve fizyolojik (gebe ve emzik-
lilik) durumunun 6zelliklerine dayali, besin-
lerin posa, yag, tuz ve eklenmis seker icerik-
leri dikkate alinarak secimler yapilmalidir.
Hedef her 6glinde tabakta yer alan her besin
grubundan bir besinin secilerek tiiketilmesi-
dir. Tabagin yaninda yer aldig lizere gunlik
beslenmede 6nerilen su tiketiminin saglan-
masi, glinlik beslenmede zeytinyaginin yer
almasi, aktif yasamin desteklenmesi saglikli
yasam bi¢iminin tamamlayicisi olarak 6nem
tasimaktadir.

Saglikli Beslenme ve Fiziksel Aktivite
Piramidi

Turkiye beslenme ve fiziksel aktivite pira-
midi, beslenme onerileriyle birlikte fiziksel
aktivite onerilerini de piramide eklemistir.
Piramit besin cesitliligine dayali saglikl
beslenme ilkesine dayanmakta, gunlik tu-
ketilmesi 6nerilen porsiyon miktarlari sunul-
makta ve ayrica tlketiminin artirilmasi ve
azaltilmasi gereken besin 6geleri ve besinleri
irdelemektedir. Gunlik sivi alimi 6zellikle su
olarak yasamsal 6nem tasimaktadir. Gunliik
sivi alimi piramitte yer alan besinlerle birlik-
te tuketimi vurgulamak adina piramidin ya-
ninda yer almistir.

Piramidin beslenmeye iliskin bolimdunin ta-
baninda temel besin kaynagi olan ve enerji
gereksinmesinin  karsilanmasinda 6nemli
yer tutan, giinlik alinmasi gereken tahil gru-
bu besinler (ekmek, bulgur, piring, makarna
vs.) yer almaktadir. Yine beslenmede her
giin yer almasi gereken besinler; sit, yo-
gurt, peynir grubu ile et tiirleri (kirmizi et ve
Grtnleri, tavuk, balik), yumurta ve kuru bak-
lagiller grubunda yer alan besinler énemli
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Hareketsizyasami " Kes skl

) ik kas guplarma el eqersilr; s, ek,
Kuvvet-Esneklik-Denge gtk kaldima, geme egzersieivh.

Haftada 2-3 kez

30-60 dakika aerbik egzrsizer:
Hals yiriis bisklete binmek,
yiizmek dans etmek, kayak...

Dayaniklilik
Haftada 3-7 kez

Gilnliik aktiviteler
Hergiin

se iy o
ahge iseri asansir yerine

mertiven kullanmzk,

araba ykamak 1b. * °

A

Seyrek ve az miktarda tiiketiniz

Siit, yogurt, peynir grubu giinde 2-3 porsiyon
Et, yumurta, kurubaklagiller giinde 2-3 porsiyon

Sehze grubu giinde 3-4 porsiyon
Meyve grubu giinde 2-3 porsiyon

Tahil grubu ekmek, bulgur, piring,
makama giinde 3-7 porsiyon
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protein igerikleri nedeniyle ayni gruba alin-
mistir. Akdeniz modeli beslenme orilintiisiin-
de 6nemli yer tutan zeytinyagina da gunliik
beslenme oriintustinde yer almasi amaciyla
sebze ve meyve gruplarinda yer verilmistir.
Piramidin en tepesinde seyrek ve daha az
tketilmesi onerilen eklenmis seker ve asiri
yag iceren besinler yer almaktadir.

Piramidin fiziksel aktiviteye iliskin bolimi
Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (2014) 6ne-
rilerine gore gelistirilmistir. Piramidin taba-
ninda yetiskin bireyler tarafindan her giin
yapilmasi 6nerilen aktiviteler (glnlik 30
dakikalik yuriiyls) yer almaktadir. Orta kis-
minda ise haftada en az 3 kez, tercihen her
glin yapilmasi 6nerilen dayaniklilik (aerobik)
egzersizleri ve haftada iki kez 5 ila 10 dakika
olarak onerilen kuvvet ve denge egzersiz-
leri yer almaktadir. Bu piramitte hareketsiz
yasam (televizyon izlemek, bilgisayar kulla-
nimi vb.) tipki sekerli ve asiri yagli besinler
gibi piramidin en tepesinde yer almakta ve
azaltilmasi gereken aliskanliklar olarak be-
lirtilmektedir.

Sekil 2.2. Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi:
Besin gruplarina gore saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
piramidi

37




—— e Tlrkiye Halk Sagligi Kurumu

2.2.1. Siit ve liriinleri

Sut ve sut grubu besinler basta cesitli meme-
li hayvanlardan (inek, koyun, keci, manda)
saglanan siit ile yogurt, peynir, kefir, don-
durma vb. sutlu tatlilar ve sittozu gibi sut-
ten yapilan Grinlerdir. Siit ve Grlnleri yik-
sek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, cinko,
B,(tiamin), B, (riboflavin), B,, B,, ve niasin
olmak Uzere birgok besin dgesi icin dnemli
kaynaktir. A, D, E ve K vitaminleri siit yaginda
bulunur. Siit yagina sarimsi rengi veren ice-
risindeki karotenoidler ve floresan rengini
veren riboflavindir. St yagi azaldikca yagda
¢oziinen vitamin icerigi de azalir. Zenginles-
tirilmemis sttte D vitamin ¢ok dlstik diizey-
dedir. Basta ¢cocuklar ve gencler, dogurganlik
cagindaki kadinlar ve yaslilar olmak Uzere
tlm yas grubundaki bireylerin siit ve trinle-
rini hergln tiiketmesi gerekmektedir.

Tum yas gruplarinin st ve Grtnlerini hergiin

tuketmesi gerekir.

rinden peynirin tuz icerigi yuksek oldugun-
dan tuz tiketiminin azaltilmasi amaciyla az
tuzlu veya tuzsuz peynirlerin tiiketimi tercih
edilmelidir.

Bazi bireyler, alerji, siit sekeri olan laktoza
karsi duyarlilik (laktoz intoleransi) nedeniyle
veya yanlis inanglarindan dolayi sit tiiket-
mezler. Laktoz duyarliligl olan bireyler igin
disuk laktoz iceren sut veya laktozsuz sut
urdnleri bulunmaktadir. Alerji veya duyarlilik
durumunda hekim ve diyetisyen ile gorusil-
melidir.

Her glin yetigkin bireylerin 3 porsiyon,
2.2.1.1. Siit ve iiriinleri tiiketiminin gun yetis y porsty

onemi

cocuklarin, adolesan donemi genglerin, gebe

ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi
Sut ve Urtnleri grubunda yer alan yiyecek-

ler, kalsiyumdan zengin olmalari nedeniyle kadinlarin 2-4 porsiyon siit ve Granlerini

Ozellikle cocuk ve adolesanlarda kemiklerin
ve dislerin saglikli gelismesi, yetiskinlerde
ise kalp-damar hastaliklari, inme, ylksek
tansiyon, Tip Il diyabet, osteoporoz, kolon
kanserinden korunmada ve viicut agirliginin
yonetiminde 6nemlidir. St ve drlinlerinin
yani sira baliklar (6zellikle kilgigr ile bera-
ber yenilenler), koyu yesil yaprakli sebzeler,
tam tahil Grtinleri, pekmez, zenginlestirilmis
bazi yiyecekler, badem gibi sert kabuklu ve
yagli tohumlar ve kuru baklagiller de belirli
bir miktar kalsiyum icerir. Ancak bunlardan
saglanan kalsiyumun vicutta kullanimi sute
gore daha sinirlidir.

Sut ve sut Urtinleri doymus yag asitleri ve ko-
lesterol icerir. Yag ve kolesterol aliminin di-
yette sinirlandirilmasi gereken kisilerin; yag
miktari azaltilmis veya yagsiz sit, yogurt ve
peynirleri tercih etmeleri gerekir. Yagsiz veya
az yagli sut ve Urtnlerinin tercih edilmesi,
tam sit ve Urtinlerindeki ayni besin dgelerini
saglar, daha az doymus yag asitleri igerir, bu
nedenle de daha az enerji saglar. Siit urilinle-

38

tuketmeleri gerekir.

2.2.1.2. Oneri: Siit ve iiriinlerinin
giinliik tiiketim miktarlar

Ulkemizde siit ve Griinleri tiiketimi 2010 yi-
linda yapilan Tirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasina (TBSA) gore tim yas ve cin-
siyetteki bireyler icin giinlik alinmasi 6ne-
rilen miktarlardan dusuktir ve yetiskinlerin
¢ogunlugunda tiiketimi yetersizdir (BOlim
10: Ek 4.6.1-4.6.6). Ozellikle cocuklarda siit
icme aliskanliginin olusturulmasi, ileri yas-
larda da aliskanligin devam ettirilmesi ¢ok
onemlidir. Yagl azaltilmis sutler yetiskinler
icin onerilmekle beraber 2 yasindan kiiciik

Et iyi kaliteli protein, B , vitamini, demir, ¢inko

olmak lizere mineraller agisindan zengindir.




cocuklar icin onerilmez. Tlketilmesi oneri-
len miktar; yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma
(blytime ve gelisme donemi, gebelik ve em-
ziklilik, yaslilik) gore degisiklik gosterir.

Her gilin yetiskin bireylerin 3 porsiyon, co-
cuklarin, adolesan doénemi genglerin, gebe
ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi ka-
dinlarin 2-4 porsiyon sit ve Urlinlerini tiiket-
meleri gerekir. Bir orta boy kupa siit 240 mL
veya yogurt 200-240 mL ya da iki kibrit kutu-
su blyukliglinde (ortalama 40-60 g) peynir
bir porsiyondur (Ek 2.1.1-2.2.3,Ek 2.2.11). Ek
2.1.1-2.1.2°de siit, yogurt ve peynir i¢in por-
siyon 0l¢li ve miktarlari ve rilmistir. Cocuk
ve adolesanlar ile yetiskinler igin tiiketilmesi
onerilen porsiyon miktarlar Ek 2.1.2’dedir.
Besinlerin standart porsiyon miktarlarinin
sagladigi enerji ve besin dgesi icerikleri de Ek
2.3.1’de gorulmektedir.

2.2.2. Etveiiriinleri,yumurtave kuru
baklagiller ile sert kabuklu yemisler/
yagli tohumlar

Bu grupta; et, tavuk, balik, yumurta, kuru
fasulye, nohut, mercimek gibi yiyeceklerin
yani sira ceviz, findik, fistik gibi sert kabuklu
yemisler/yagli tohumlar yer alir. Sert kabuk-
lu yemisler/yagli tohumlar diger yiyeceklere
gore fazla yag icerdiklerinden tlketim mik-
tarlarina dikkat etmek gerekir.

Kirmizi et ve tavuk eti, balik, yumurta, sert
kabuklu yemisler/yagli tohumlar, kuru bak-
lagiller iyi kaliteli protein, demir, ¢inko, fos-
for, magnezyum gibi mineraller ile B, B,
B,,ve A vitamini kaynagidir. B, vitamini ise
sadece hayvansal kaynakli besinlerde bulu-
nur. Kurubaklagiller ayni zamanda iyi posa
(lif) kaynagidir.

2.2.2.1.Etveiiriinleri, yumurtave kuru
baklagiller ile sert kabuklu yemisler/
yagli tohumlarin tiiketiminin 6nemi

Bu gruptaki yiyecekler buyiime ve gelismeyi
saglar. Hucre yenilenmesi, doku onarimi ve
gorme islevinde, kan yapiminda, sinir siste-
mi, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorevi
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olan besin 6geleri en ¢cok bu grupta bulunur.
Hastaliklara karsi direnc kazanilmasinda
rolli olan en 6nemli yiyecek grubudur.

2.2.2.2.Et ve iiriinleri tiiketiminin
o6nemi (kirmizi et, kanatli eti, balik ve
deniz liriinleri)

Etin bilesiminde; protein, yag, mineraller ve
vitaminler bulunur. iyi kalite protein icerdigi
ve protein oraniyiksek olduguicin en 6nemli
protein kaynaklarimizdan biridir. Protein ve
yagin etteki orani etin yagli ve yagsiz olusuna
gore degisir. Yagl etlerin doymus yag asitleri
ve kolesterol icerigi daha yiiksektir. Ozellikle
baliklar omega-3 yag asitlerini oldukga fazla
iceren 6nemli kaynaktir. Etler, C ve E grubu
vitaminleri ile kalsiyumdan fakirdir. Fakat
bagta B,, vitamini, demir, ginko olmak Uzere
mineraller acisindan zengindir. Ozellikle ette
bulunan demirin vicutta kullanilabilirligi
ylksek oldugundan demir eksikligi anemisi-
ni 6nlemede 6nemli yeri vardir.

Etin; iyi kalite protein kaynagi olmasi nedeniy-
le 6zellikle protein gereksiniminin arttig, hizli
buyimenin oldugu bebeklik, ¢ocukluk do-
nemlerinde diyette mutlaka yer almasi gerekir.

Yagli etlerde doymus yag asitleri ve koleste-
rol daha yiiksek oldugundan koroner arter
hastaligl, diyabet, hipertansiyon gibi has-
taligl olanlar diyetisyen kontrollinde yagsiz
kirmizi et ve derisiz beyaz et (tavuk, hindi) ve
balik eti tercih etmelidir.

Balik eti, kirmizi et ve tavuk, hindi gibi kanat-
li etlerine esdeger protein igerir. Ayrica deniz
baliklari iyi bir iyot kaynagidir. Ozellikle yagli
baliklar n-3 (omega 3) yag asitleri yoniin-
den oldukca zengindir ve saglikli beslenme
icin haftada en az 2 kez balik yenmesi 6ne-
rilir. Diyetle yeterli miktarda n-3 yag asitleri
alimi kalp-damar hastaliklarinin 6nlenmesi
ve ¢ocuklarda beyin gelisimi icin 6nemlidir.

Etten cesitli islemlerle sucuk, salam, sosis,
pastirma, kavurma gibi et Urinleri yapilir.
Ozellikle salam, sosis yapiminda renk degi-
sikligini ve mikroorganizmalarin Gremesini
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onlemek igin nitrit-nitrat gibi kimyasallar
kullanilmaktadir. Bu kimyasallarin vicutta
olusturabilecekleri zararli maddeler, C ve E
vitamini gibi antioksidanlarla 6nlenir veya
vicuttan uzaklastinlir. Bu tir Grinleri tike-
tirken C ve E vitamininden zengin meyve ve
sebzelere diyette yer verilmesi gerekir. Ayrica
islenmis Urtinlerde doymus yag asitleri orani
yiiksek oldugundan sinirli miktarda tiketil-
melidir.

Besin giivenliginin saglanmasi agisindan ve-
teriner kontroliinden gecmis etler tercih edil-
melidir. Pisirmede; haslama, 1zgara, firinda
pisirme gibi yontemler kullanilmali, kizart-
madan kaginilmalidir. Yemegin igerisinde
et varsa yemege yag eklenmemelidir. Etler
1zgara edilirken etle ates arasindaki uzaklik
eti yakmayacak, komirlesme olmayacak
sekilde ayarlanmalidir. Aksi halde kanser ya-
pict maddeler olusur. Kanser yapici madde-
lerin olusumunu azaltmak icin etler ¢ok yiik-
sek sicaklikta, uzun sire pisirilmemelidir. Et
mutlaka glivenilir yerlerden satin alinmali ve
hemen tiiketilmeyecekse buzdolabinda 2-3
glin, derin dondurucuda ise (-18°C) en fazla
3-4 ay saklanmalidir.

Balik tiiketimi ¢cocuklarda beyin gelisimi,
eriskinlerde ise kalp-damar hastaliklarindan
korunmada 6nem tasir.

Etin kizartilmasi yerine diger pisirme
yontemleri tercih edilmelidir. Izgara yapiminda,
komir atesi ile et arasindaki mesafe yanmaya
neden olmamalidir.

2.2.2.3. Yumurta tiiketiminin onemi

Beslenmemizde 6nemli yeri olan yumurta
protein kalitesi en yliksek olan yiyecektir.
Yumurta proteinlerinin %100 oraninda viicut

Protein kalitesi en ylksek yiyecek olan
yumurta bebekler ve ¢cocuklar i¢cin dnemli besin
kaynagidir. Saglikli bireyler icin ise glinde bir

adet yumurta tiketimi kalp-damar hastalik
riskini artirmaz.

proteinlerine donustiigi bilinmektedir. Bu
nedenle yumurtanin proteini 6érnek protein
olarak degerlendirilir.

Yumurta yaginin %33’0 doymus, %16’s1 ¢ok-
lu doymamis, kalani tekli doymamis yag
asitlerinden olusur. Yag yumurta sarisinda
yogunlasir, yumurta sarisinin kolesterol ice-
rigi yliksek olmasina karsin doymamis yag
asitleri de yuksektir ve lesitin icermesinden
dolayl kan kolesteroliinii yiikseltici etkisi
yagli et ve sut Urtinlerinden daha azdir. Yu-
murtanin sarisi demir, A ve B grubu vitamin-
lerinden zengindir.

Protein kalitesi yiiksek oldugu icin bebek ve
gocuklarin her glin bir adet yumurta tuket-
mesi yararlidir. Diyette protein miktarinin
kisitlandigl bobrek ve karaciger yetmezligi
gibi hastaliklarda yumurta 6rnek protein
icerdiginden 6nemli bir kaynaktir. Yiyecek
glivenligi acisindan, pismemis (¢ig) yumurta
tiiketilmesi 6nerilmez, sindirimi zordur ve B
grubu vitaminlerinden biyotin yararli etkisini
vicutta gosteremez.

Saglikli bireyler et tliketmedikleri glinlerde,
haftada 3-4 kez, kalp-damar hastalari haf
tada 1-2 kez yumurta tiiketilebilir. Bir adet
yumurta yarim porsiyon et ve Uriinlerine es-
degerdir. Yumurtanin sebzelerle ve tahillarla
beraber tiiketilmesi kan kolesteroliine olum-
suz etkisini daha aza indirir. icindeki lesitin
beyin islevlerinin dlizenli olmasinda ve kara-
cigerin korunmasinda yardimcidir.

Satin alirken Uzeri temiz, catlagl ve kirigi
olmayan yumurtalar secilmeli ve buzdola-
binda yikanmadan saklanmalidir. Yumur-
ta bayatsa ve uzun sire pisirilirse sarisinin
etrafinda yesil renkte demir kukurt (stlfir)
halkasi olusur. Bu nedenle taze yumurta ti-
ketilmeli ve kati yumurta icin haslama suresi
su kaynamaya basladiktan sonra 5-8 dakika
ile sinirlandirilmalidir.

2.2.2.4. Kuru baklagiller ve sert
kabuklu yemisgler/yagh tohumlarin
titkketiminin onemi

Kurubaklagillerin baslicalari; nohut, merci-
mek, bakla, fasulye, bezelye, bortilce ve soya
fasulyesidir. Olgunlasmis tohum olduklari



icin temel bilesimleri karbonhidrat ve pro-
teindir. Tanelerin dis kisimlarinda posa, ig
kisimlarinda ise nisasta bulunur. Kuru bak-
lagillerin yag icerigi dislktiir ve ¢cogunlukla
¢oklu doymamis yag asitlerinden olusur,
protein degeri yiiksektir. Ozellikle et ve yu-
murtanin bulunmadigl veya yag ve koleste-
rolden kisitli diyet onerildigi durumlarda,
diyette kurubaklagiller arttinlarak protein
gereksinmesi karsilanabilir. Ancak protein
kalitesi dustktir. Bunun nedeni elzem ami-
no asitlerden kikurtli amino asitlerin sinirli,
posa iceriginin yuksek olusu ve sindirilme-
sinin glgligudir. Kuru baklagiller belirli
oranda tahillarla karistirilir ve iyi pisirilirse
protein kalitesi yukselir. Minerallerden; kal-
siyum, ¢inko, magnezyum ve demir yoniin-
den, vitaminlerden de B, disindaki B grubu
vitaminleri yéniinden de zengindir. lyi pisir-
me ve C vitamini kaynag| sebze ve meyveler
ile birlikte tuketilmeleri yapilarindaki demir
ve kalsiyumun biyoyararliligini (viicutta kul-
lanilmasini) artirir.

Kurubaklagiller iyi bir karbonhidrat, bitkisel
protein kaynagl olmalarinin yani sira diyet
posasl, oligosakkarit ve fitokimyasal kayna-
gidir. Kuru baklagillerde bulunan ¢oziindr
diyet posasi kan kolesterol ve kan sekeri dii-
zeyinin diizenlenmesinde yardimci olurken,
¢ozlinmez diyet posasi mide ve bagirsak ha-
reketlerini diizenler.

Kurubaklagiller posa igeriklerinin yulksek
olmasi ve yag iceriklerinin diisiik olmasi ne-
deniyle ozellikle kalp-damar ve diyabet has-
talarinin diyetinde siklikla yer almalari ve
haftada 2-3 kez tuiketilmeleri 6nerilir.

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER)

Findik, ceviz, badem, susam gibi yiyecekler;
sert kabuklu yemis/yagli tohum olarak adlan-
dinlir. Bunlar; B grubu vitaminler, mineraller,
yag ve proteinden zengindir. Yag icerikleri
yuksek olmasina karsin bitkisel kaynakli ol-
duklarindan kolesterol icermezler. Findik tekli
doymamis yag asitlerinden zengin olup, ceviz
tekli doymamis yag asitleri ile birlikte n-3 yag
asitlerinden de zengindir. Sert kabuklu ye-
mis ve yagli tohumlar doymamis yag asitleri,
E vitamini ve flavonoid icerikleri nedeniyle
kalp-damar hastaligl ve kanser riskini azal-
tirlar. Saglikli, yeterli ve dengeli beslenmede
glinlik miktar; findikta 30 adet (30 g, 1 avug)
veya cevizde 4 adet (30 g) olmalidir (Ek 2.1.3).
Ek. 2.1.12. de yagl tohumlar ve sert kabuklu
yemislerin gesitli porsiyonlarina karsilik gelen
olcli ve agirliklar verilmistir.

Bu yiyecekler, uygun kosullarda saklanmaz-
larsa bozulur ve kiflenirler. Kiiflenmeyi 6n-
lemek icin uygun zamanda hasat edilmeli,
toprak lzerinde uzun siire birakilmamali,
kirik, catlak ve hastalikli olanlar ayrilmalidir.
Evde saklarken kabuklu ve kabuklari ayril-
mis olanlar bir arada tutulmamali, nemsiz
ortamda saklanmalidir. Tiketimde tuz ve
sekerle kaplanmis olanlar tercih edilmeme-
lidir.

2.2.2.5. Oneri: Et ve iiriinleri, yumur-
ta ve kuru baklagiller ile sert kabuklu
yemisler/yagli tohumlarin giinliik tii-
ketim miktarlan

Et - yumurta-kuru baklagiller-sert kabuklu
yemis/yagli tohum grubundan yetiskin bi-
reyler ve gencler glinde 2.5-3 porsiyon tu-
ketmelidir. Pismis kirmizi et ve tavugun 80 g
(3-4 1zgara kofte veya 1 el ayasi kadar), pis-
mis baligin 150 g, pismis kurubaklagillerin

Kuru baklagiller posa icerigi nedeniyle kan

130 g (8-10 yemek kasigi), findik ve cevizin 30
g’1 bir porsiyondur. Bir adet yumurta %2 por-
siyondur. Ek 2.2.9-2.210°de et (kirmizi et, ta-

kolesterol ve sekeri duzeyini diizenleyici rol
oynar.

Kuru baklagiller tahillarla beraber tiiketil-
diginde protein kalitesi artar. Islatma ve iyi
pisirme ile gaz yapici etkileri en aza indirilir.
Pisirme sulari dokilmemeli, bilesimlerindeki
minerallerin yararlilig1 acisindan C vitaminin-
den zengin yiyeceklerle birlikte tiketilmelidir.

vuk, balik), yumurta, kurubaklagiller ve yagli
tohumlar igin standart porsiyon olgiileri ve
miktarlari tanimlanmis ve resimlendirilmis-
tir. Cocuk ve adolesanlar ile yetiskinler igin
tiketilmesi onerilen porsiyon miktarlari da
Ek 2.1.4’ verilmistir. Besinlerin standart por-
siyon miktarlarinin sagladigi enerji ve besin
ogesi icerikleri de Ek 2.3.1°de gorilmektedir.
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2.2.3. Taze sebze ve meyveler

Gunlmizde saglikli beslenmede ki 6nemleri
nedeni ile sebzeler ve meyveler iki ayri besin
grubu olarak ele alinmaktadir. Ancak besin
ogesi icerikleri arasinda benzerlikleri s6z ko-
nusudur. Bu kapsamda birlikte ele alinmistir.

Sert kabuklu yemis ve yagli tohumlar
doymamis yag asitleri, E vitamini ve

flavonoidlerce zengin olup, kolesterol
icermezler.
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2.2.3.1. Taze sebze ve meyve tiiketimi-
nin 6nemi

Bitkilerin her tirlii yenebilen kismi sebze
ve meyve grubu altinda toplanir. Bilesimle-
rinin 6nemli kismi sudur. Bu nedenle sebze
ve meyveler giinlik enerji, yag ve protein
gereksinmesine ¢ok az katkida bulunurlar.
Bununla beraber mineraller ve vitaminler
bakimindan 6zellikle folat (folik asit), A vi-
taminin 6n égesi olan beta-karoten, E, C, B,
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, mag-
nezyum, posa ve diger antioksidan ozellikte
olan bilesiklerden zengindir. Vicuttan bazi
zararli maddelerin atilmasina icerdikleri bu
maddeler yardimci olur.

Bu yiyecek grubu; bliyiime ve gelisme, hiicre
yenilenmesi, doku onarimi, deri ve géz sag-
lig1, dis ve dis eti sagligi, kan yapimi, hasta-
liklara karsi direncin olusumunda etkindir.
Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kro-
nik hastaliklarin (kalp- damar hastaliklari,
hipertansiyon, inme, kolon ve meme gibi bazi
kanser tirleri) olusma riskini de azaltir. Bu-
nun yani sira doygunluk hissi ve dusuk enerji
vermeleri nedeni ile de cocuk ve eriskinlerde
saglikli agirligin  korunmasinda, surdurdl-
mesinde ve fazla viicut agirhig kazaniminin
engellenmesinde énemli rolleri vardir. Ayrica
bagirsak calismasinin dizenlenmesine yar-
dimciolur.

Saglikli beslenmede cesitli renk ve tirlerde
sebze tiketilmelidir. Farkli sebzeler, farkli
besin ogeleri igerdikleri icin glin igerisinde
tlketilen sebzelerin gesitlendirilmesi gere-

kir. Her giin koyu sari renkli  (havug, pa-
tates), koyu yesil yaprakli (ispanak, marul,
kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.), nisastali
(patates, bezelye) ve diger sebzeler (doma-
tes, sogan, taze fasulye) dengeli bir sekilde
tiketilmelidir.  Meyveler icerdikleri besin
ogeleri ve miktari bakimindan farklidir. Bu
nedenle tiiketimlerinde cesitlilik saglanmali-
dir. Genellikle turuncgiller grubu ve tizimsu
meyveler (gilek, ahududu, bogiirtlen, yaban
mersini, karadut gibi) ve diger Gzlimler C vi-
tamini ile cesitli antioksidanlardan zengin
iken elma, muz, kayisi vb. meyveler potas-
yumdan zengindir.

Sebze ve meyvelerin ¢ig tiiketilmesi tercih
edilir. Bircok vitamin ve mineral, sebze ve
meyvelerin 6zellikle dis yapraklarinda, kabu-
gunda veya kabugun hemen altindaki kisim-
larinda bulunur, i¢ kisimlarinda yogunluklan
daha azdir. Bu nedenle kabuklu yenilebilen
meyveleri iyice yikadiktan sonra soymadan
tiketmeli, soyulmasi gerekiyorsa mimkin
oldugunca ince soyulmalidir.

Meyve sulari giinlik enerji tiiketimine katki
saglar, ancak diyet posasi agisindan yetersiz-
dir. Meyve sularinin genellikle asidik olmasi
nedeniyle sik tlketimleri dis erozyonuna
neden olabilir. Ayrica kurutulmus meyveler
dis ¢lirigl riskini arttirabileceginden meyve
suyu ve kurutulmus meyve tiiketimi sinir-
landirilmali ve 6-12 ay bebekler igin taze si-
kilmis meyve suyu tercih edilmelidir. Meyve
suyu tliketiminde seker ilavesi yapilmamali,
taze hazirlanmis ve bekletilmemis olanlar
tiketilmelidir.

Cok tuzlu, salamura, gesitli teknolojik islem-
ler uygulanmis, bazi katki maddeleri kulla-
nilmis sebze ve meyvelerin artmis kanser
riski ile iliskili olabileceginden tiiketimleri
sinirlandirilir. Ayrica patates ve sebze cips-
leri ekstra enerji, tuz ve yag alimina neden
olduklarindan tiketimine dikkat edilmelidir.

2.2.3.2. Oneri: Taze sebze ve meyve
tiiketim miktarlar

Glinde en az 5 porsiyon (en az 400 g / glin)
sebze ve meyve tiiketilmeli, bunlardan en az
2.5-3 porsiyonu sebze, 2-3 porsiyonu meyve
olmalidir. Alinan bu sebze ve meyveler kendi



Tum sebze ve meyveler, besin degeri icerigi ve

ekonomik olmasi agisindan mevsiminde bol
tuketilmelidir.

iclerinde de en az iki porsiyon yesil yaprakli
sebze (1spanak, brokoli gibi) veya domates
gibi diger sebzeler, meyve ise portakal, limon
gibi turuncgiller veya antioksidanlardan
zengin diger meyveler olarak onerilir. Pis-
mis sebzelerin bir standart porsiyonu pismis
150 g olup 25-85 kkal enerji saglar. Meyve-
lerin bir standart porsiyonu yaklasik 50-100
kkalori saglar. Ek 2.1.7-2.1.8'de sebzeler, Ek
2.1.9-2.1.10’da meyveler i¢in standart por-
siyon Olguleri ve miktarlari tanimlanmis ve
resimlendirilmistir. Cocuk ve adolesanlar ile
yetiskinler i¢in tiiketilmesi 6nerilen porsiyon
miktarlari da Ek 2.1.8 ve 2.1.10’da verilmis-
tir. Besinlerin standart porsiyon miktarlari-
nin sagladigl enerji ve besin dgesi icerikleri
Ek 2.3.1’de ve enerji diizeylerine gore besin
gruplarindan o6nerilen giinlik ve haftalik
porsiyon miktarlari Ek 3.1.1 ‘de yer almakta-
dir.

2.2.4. Ekmek ve tahillar

Tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eris-
te, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve kahvaltilik
tahillari icerir. Bu yiyecekler bugday, yulaf,
piring, cavdar, arpa ve misir gibi tahillardan
yapilir. Tahillar insan beslenmesinde 6zellik-
le Gilkemizde 6nemli yer tutar. Tahil tiketimi
baslica un seklinde olur. Un deyince 6ncelik-
le bugday unu anlasilir, diger unlar elde edil-
dikleri tahilin adrile anilir.

Bugdaydan yapilan bulgur Tirkiye’de ¢ok
kullanilir ve piring yerine tercih edilmelidir.
Bulgur, isleme esnasinda besin degerinden
pek kaybetmez ve iyi bir tahil kaynagidir.
Tahillardan c¢ikartilan nisasta, saf karbon-
hidrat kaynagi olup vitaminler, mineraller ve
proteinden fakirdir. En ¢ok kullanilan bug-
day nisastasi olup piring, misir ve patates
nisastasi da bulunur. Beyaz undan yapilan
makarna, sehriye ve eristenin vitamin mi-
neral degerleri distiktir. En fazla tiiketilen
tahil Griini ekmektir. Mayali ekmeklerdeki
bazi minerallerin (ginko, bakir, demir gibi)
emilimleri daha kolaydir dolayisiyla besin
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degerleri daha ylksektir. Bundan dolayl ma-
yasiz yufka, bazlama gibi ekmek tiiketimin-
den kacmilmalidir. Ekmek tlketirken tam
tahil unlarindan veya karisik tam tahil un-
larindan mayalandirilarak yapilanlar tercih
edilmelidir. Boyle ekmeklerin besleyici ve
saglik koruyucu degeri beyaz undan yapilan
ekmekten daha fazladir.

Tahil tanesi; kabuk, riseym ve endosperm-
den olusur. Tam tahil ifadesi tahildaki bu tg¢
bileseni belirtir. Tam tahillar demir, magnez-
yum, selenyum, B vitaminleri ve diyet posa-
st (lifi) gibi besin 6gelerinin kaynagidir. Tam
tahil tiketiminin kalp-damar hastaligl, bazi
kanserlerin riskini ve tip Il diyabet sikligini
azaltabilmekte diistk vicut agirligr ile iliskili
oldugu bilinmektedir. Diyet posasi (lifi) yik-
sek olan tam tahillarin segiminin ek saglik
yararlari da vardir.

Tam tahillar, islenmemis bir tek tahilda (ka-
rabugday, kahverengi piring), islem gérmus
bazi yiyeceklerde (bulgur, yulaf ezmesi) veya
yiyecekler icinde katki maddesi olarak (ek-
mek, kraker vb. icinde) bulunur. Rafine ta-
hillar, tahil tanesinin 6gutulerek kabugu (ke-
pegi) ve riiseyminin ayrilmis halidir. Ogiitme
islemi (rafine) ince bir doku vermek ve raf
omrinl artirmak icin yapilmakta ve posa
(diyet lifi), demir ve bircok B vitaminlerini
azaltmaktadir.

Tahil unlarindan yapilan kek, pasta, biskivi
ve diger hamur islerinde ilave cesitli yaglar,
seker veya tuz bulunur, dolayisiyla enerji
miktarlari da ylksektir.

2.2.4.1. Ekmek ve tahil tiiketiminin
onemi

Tahil ve tahil Grinleri vitaminler, mineral-
ler, karbonhidratlar (nisasta, posa) ve diger
besin ogelerini icermeleri nedeniyle saglik
acisindan onemli yiyeceklerdir olup kar-
bonhidrat igerigi ylksektir. Bu nedenle de
tahillar vicudun temel enerji kaynagidir.
Sinir, sindirim sistemi ile deri sagligi ve has-
taliklara karsi diren¢ olusumunda 6nemli
gorevleri vardir. Tahillarin proteinin kalitele-
ri dislik olmakla birlikte bir miktar icerirler.
Kuru baklagiller veya et, stt, yumurta gibi
yiyeceklerle de bir arada tuketildiklerinde

43




—— e Tlrkiye Halk Sagligi Kurumu

protein kalitesi arttinlabilir. Ayrica bir miktar
yag da icerirler. Tahil tanelerinin yagi E, B,
disindaki B grubu vitaminlerinden zengin,
6zellikle B vitamini (tiamin) icin iyi kaynak-
tir. Bu vitaminler tahil tanelerinin cogunlukla
kabuk ve 6ziinde (riiseym) bulunur. Tahillar-
da A vitamini aktivitesi gosteren ogelerle, C
vitamini hemen hemen yoktur. Tam tahillar
rafine tahillardan daha fazla diyet posasi, vi-
tamin ve mineral saglar.

2.2.4.2. Oneri: Ekmek ve tahillarin
giinliik tiiketim miktarlar

Tahillar glinde ortalama 3-7 porsiyon tiiketil-
melidir. Tliketilecek porsiyon miktari bireyin
viicut agirligina, yas, cinsiyet ve fiziksel ak-
tivitesine gére degisir* (Ek 2.1.5-2.1.6). One-
rilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisi
tam tahil olmalidir. Ek 2.1.5-2.1.6’da ekmek
ve tahillar icin standart porsiyon olglileri ve
miktarlari tanimlanmis ve resimlendirilmis-
tir. Cocuk ve adolesanlar ile yetiskinler igin
bes besin grubundan tlketilmesi onerilen
porsiyon miktarlari da Ek 2.1.6’da verilmistir.
Besinlerin standart porsiyon miktarlarinin
sagladigl enerji ve besin dgesi icerikleri de Ek
2.3.1’te yer almistir.

Ek 3.1.1 ‘de ise enerji dlizeylerine gore besin
gruplarindan onerilen guinltik porsiyon mik-
tarlari verilmistir.

Temel enerji kaynagi olan tahillarin rafine

edilmemis olanlarinin besin degerleri daha

yuksektir.

*Fiziksel aktivite faktorii (PAL <1.5X Bazal Metabolik Hiz (BMH)
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Oneriler:

«  Tam tahil Grunleri her guin, mimkiin
ise her 6gln tuketilmelidir.

« Tahil Urtinleri glinde 3-7 porsiyon
tlketilebilir. Tuketilecek miktar
bireyin viicut agirligl, yas, cinsiyet ve
fiziksel aktivitesine gore degisir. Agir
iste calisan ve enerji gereksinimi
fazla olanlar bu gruptan daha fazla
tuketebilir.

«  Tahillarin bir porsiyon es degeri: 50
g (2 ince dilim ekmek), 75 g pismis
(4-5 yemek kasigl veya V2 kupa)
makarna, 90 g pismis (4-5 yemek
kasigl veya 2 kupa) bulgur veya
piring, yaklasik 30 g veya 1 kupa
kahvaltilik tahil gevregidir (Ek 2.1.5).

+  Protein ve vitamin igerigini
arttirmak icin diger yiyeceklerle
(kurubaklagiller, st ve Grtnleri)

\_ birlikte tuketilmelidir. y

2.2.5. Yaglar

2.2.5.1. Yag tiiketiminin 6nemi ve yag
tiirleri

Yaglar makro besin grubunun bir tyesi olup
cesitli yag asitleri igerirler. Yagin Onemi;
yuksek enerji, lezzet ve yiyeceklere gevrek-
lik vermesinden ileri gelir. Ayrica A, D, K, E
vitaminleri ve viicutta yapilamayan ancak
saglik icin elzem olan yag asitlerini igerir.
Viicutta bulunan depo yaglar; organizmanin
1sI dengesini saglar, organlara destek olur,
gerektiginde enerjiye cevrilir. Ancak vicut
depo yaglarinin belirli oranin tzerine ¢ikma-
si obeziteye, kalp-damar hastaliklarina, tip Il
diyabet, romatoitartrit gibi kronik inflama-
tuvar hastaliklar icin risktir. Bu hastaliklarin
olusum sikligi Akdeniz diyeti tlketenlerde
disuk olup, bu diyetin koruyuculugu basta
zeytinyagl olmak Ulzere taze sebze ve meyve
tuiketiminin ok olmasina baglanir.

Geleneksel Akdeniz diyetinin yag kaynagi
“zeytinyagi”dir. Zeytinyaginin yani sira diger
bitkisel yaglar; aygicek, findik, misirdzii, pa-
muk ve susam yaglaridir.



Hayvansal vyaglar oda sisinda  kati
yapidadirlar, acimalarinin  énlenmesi igin
genellikle katki eklenmez, kolesterol icerirler.
Kati yaglar doymus yag asitlerini daha ¢ok
icerirler. Kati margarinler yerine yumusak
margarinler tercih edilmelidir.

Gunluk yag alim miktari kadar, turti ve bu turler

arasindaki oran da 6nem tasir.

2.2.5.2. Oneri: Yaglarin giinliik tiike-
tim miktarlan

Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
(TBSA) 2010 verilerine gore glinliik kisi basi
kati yag tlketimi yetiskin erkeklerde ortala-
ma 10.8 g, yetiskin kadinlarda 7.9 g, sivi yag
tlketimi ise erkeklerde 22.1 g, kadinlarda
20.4 g olup, her iki cins tiiketim toplam 61.2
g’dir. Kolesterol alimi ortalama giinliik erkek
icin 249.10 mg, kadin icin de 180.59 mg'dir.

Gunluk diyette, tlketilen yagdan gelecek
enerjinin %20-35 arasinda olmasi oneril-
mektedir. Bu oranin yag tirleri arasindaki
dagilimi bir birim kati yag, bir birim herhan-
gi bir bitkisel sivi yag ve bir bucuk veya iki
birim (1.5 veya 2 birim) zeytinyag olur 1; 1;
1.5/2. Kati yag alimi en az dlizeyde tutulma-
lidir (enerjini <%10). Kan kolesterol diizeyi-
nin yiksek olmasi kalp-damar hastaliklar
icin risk olustururken, distk olmasi da bazi
kanser hastaliklari icin risk olusturur. Bu ne-
denle giinliik yiyeceklerle kolesterol alimin
yetiskinlerde 300 mg ve gebe kadinlarda 200
mg’in altinda tutulmasi 6nerilir. Ek 2.3.2’ de
yag tlrlerine gbre enerji ve besin dgesi ice-
rikleri ve Ek 3.1.1’ de enerji dlizeylerine gore
alim miktarlari verilmistir.

2.2.6. Sekerler

Karbonhidratlar basit ve bilesik olarak iki-
ye ayrilir. Basit sekerler karbonhidrat olup,
%99.9'u sakkarozdur. Bu nedenle sadece
enerji verirler, besin degerleri yoktur. Seker,
seker pancarindan ve seker kamisindan elde
edilir. Ancak giinimuizde yuksek friktoz ice-
ren misir surubu da seker amacli kullanil-
maktadir. Toz, kesme ve pudra sekeri olarak
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piyasada yer almaktadir.

Gunlik beslenmede iki tir seker bulunur.
Bunlardan biri yiyeceklerde dogal bulunan
seker (6rnegin sitte bulunan laktoz, meyve-
lerde bulunan friiktoz vb.), digeri ise “ilave
(ek) seker” olarak adlandirlan yiyeceklerin
islenmesi veya hazirlanmasi sirasinda (ice-
ceklere, gesitli hamur islerine, tahillara ek-
lenen vb.) eklenen seker veya enerji veren
tatlandincilardir. ilave (ek) sekerler, beyaz
seker, esmer seker ve bal gibi dogal sekerle
ri kapsadigl kadar kimyasal olarak uretilmis
enerji icerigi olan yliksek friiktoz iceren misir
surubu (nisasta bazli seker) gibi tatlandirici-
lari da kapsar. Yiiksek fruktozlu misir surubu
seker pancari ve seker kamisindan elde edi-
len sekerden daha ucuz oldugu igin yiyecek
endustrisi tarafindan tercih edilir.

ilave (ek) seker kaynaklar: Sekerli icecek-
ler (kolali, gazli icecekler, limonata, hazir
meyve sulari), sekerler, sekerlemeler (akide
sekeri, lokum vb.), kekler, pastalar, turtalar,
kurabiyeler, hazir meyve sulari, hamur isi
tatlilar, helvalar, sutli tatlilar, dondurma,
tatll yogurt, recel, marmelat, sekerli hazir
sutler, cikolata ve seker ilave edilmis tahil
Urdnleridir.

Ambalajli hazir yiyecekler satin alinirken eti-
ket lizerinde seker igerigi ve turii okunmali
ve tercihi ona gore yapilmalidir. Etikette yer
alan kahverengi seker, misir kaynakli tat-
landiricilar, misir surubu, meyve suyu kon-
santresi, ylksek fruktozlu misir surubu, bal,
invert seker, malt sekeri, melas (seker tortu-
su), surup, ham seker, seker, dekstroz, friik-
toz, glikoz, laktoz, maltoz, sukroz ilave se-
keri gostermektedir. Etiketinde “ilave seker
icermez” ibaresi olan seker ilave edilmemis
olanlar tercih edilmelidir.

Yiyeceklere tatli tadini vermek icin siklikla
sorbitol, mannitol ve ksilitol gibi enerji ve-
ren seker alkolleri de kullanilir. Alkol terimi
kendi kimyasal yapilarini tanimlamak igin-
dir, bunlar bircok meyve ve sebzede dogal
olarak bulunur, ayni zamanda sekerli sa-
kizlar, sekerlemeler, receller ve peltelere de
katilirlar. Fazla miktarlarda (50 g’dan fazla)
tlketildigi zaman bazi insanlarda diskinin
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yumusamasini saglayarak sulu diskilamaya
neden olur.

Basit karbonhidratlar disinda daha karisik
yapilari olan ve “bilesik (kompleks) karbon-
hidratlar” olarak adlandirilan (nisasta) ve
lifler (posa) ise diger karbonhidrat tiirleridir.
Bazi posa 6geleri disindaki tim karbonhid-
rat tirleri insan vicudunda sindirim sira-
sinda basit sekerlere pargalanir. Sekerler ve
nisasta dogal olarak diger yiyeceklerde de
bulunur. Bunlarin bazilari; gesitli ekmek tiir
leri, tahillar, kuru baklagiller, yagli tohumlar,
kuru yemisler, siit, meyve ve sebzelerdir.

2.2.6.1.Seker tiiketiminin onemi

Karbonhidratlar enerji kaynagidir. Beyin ve
sinir sistemi enerji icin sadece karbonhidrat-
lart (glukoz) kullanir. Basit sekerler en eko-
nomik ve en hizli sekilde enerjiye donustur,
kan sekerini hizla yiikseltirler. Bu nedenle
agir fiziksel hareketler igin elverisli olmakla
birlikte diyabetli bireyler i¢in tuketimi sakin-
calidir. Diyabetli bireyler kan sekerini hizla
ylkseltmeyen basit karbonhidratlar yerine
bilesik karbonhidratlari tercih etmelidirler.

Seker ve sekerli yiyeceklerin fazla miktarda
tlketimi, fazla ve gereksiz enerji alimina,
vicut agiriginin artmasina (sismanliga) ve
besleyici degeri yiiksek olan diger yiyecek
lerin tiiketiminin de azalmasina neden olur.
Bunun yani sira fazla seker tiiketimi meta-
bolik sendrom, kalp-damar hastaliklari, di-
yabet, hipertansiyon ve bobrek hastaliklari
riski ile iliskili oldugundan tiiketimlerinin
azaltilmasi 6nem tasir.

Seker ve dis ciiriikleri: Seker tiiketimiile dis
clrigl riski arasinda iliski bulunmaktadir.
Agizdaki bakterilerden olusan bakteri pla-
g1, sekerli ve unlu yiyeceklerin artiklarindan
agizda asit olusturabilir. Bu asitler, dislerin
mineral dokusunu ¢ozerek dis minesinin
bozulmasina ve dis clriigiiniin baslamasina
neden olabilir.

Yapay tatlandiricilar: Bazi yiyeceklerde se
ker yerine tatlandirma amaciyla sakkarin,
aspartam, asesilfam potasyum, ksilitol,
sukralaz olarak adlandirilan yapay tatlandi-
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ricilar kullanilir. Yapay tatlandiricilar dis ¢u-
riklerine neden olmaz, enerji saglamaz ve
diyabetli bireyler icin yiyeceklerde ve disiik
enerjili diyetlerde kullanilabilir.

Basit sekerler (cay sekeri gibi) kolay enerjiye
donustigunden kan sekerini cabuk yukseltir.

Enerji degeri yuksektir, tuketimlerinin
azaltilmasi onerilir.

Bir yapay tatlandirici olan sorbitol ise enerji
icerir. Bu nedenle yapay tatlandiriciiceren yi-
yeceklerin etiket bilgisine dikkat edilmelidir.
Bazi trlnlerin etiketinde “seker icerigi azdir”
denilmesine karsin bu Uriinlerin yag icerigi
yuksek ise enerji icerikleri de yiiksek olabi-
lir. Bireyin, diyette enerji alimini azaltmadan
ve fiziksel aktiviteyi arttirmadan sadece bu
Urunleri kullanarak sagligini korumasi veya
zayiflamasi olasi degildir.

2.2.6.2. Oneri: Sekerlerin giinliik tiike-
tim miktarlan

Yiyeceklerin dogal yapisinda bulunan seker
disinda, Uretim asamasinda eklenen seker-
ler ile cay sekeri olarak adlandirlan saka-
rozun toplam giinlik alim miktari, ihtiyac
duyulan ginlik enerji miktarinin %10’ unu
gecmemelidir (Ek 3.1.2).

2.2.7. Su ve icecekler
2.2.7.1. Suve diger icecekler

Su ve diger icecekler viicut su dengesinin
korunmasinda 6nemlidir. Yasam icin elzem
Oge olarak tanimlanan su temiz kaynaklar-
dan saglanmalidir. Basta su olmak Uzere
icecekler ve yiyeceklerde bulunan goriinir/
gorinmez su, “sivi” olarak tanimlanir ve bi-
reyin glinluk gereksinimi, ictigi su, icecekler
ve tlkettigi yiyeceklerdeki icindeki su ile
karsilanir. Alkollu - alkolsuz, gazli, gazsiz -
karbonatli, seker ilaveli icecekler ile cay ve
kahve yerine cogunlukla su tercih edilmeli-
dir. Kahve ve cay sivi saglamalarina ragmen
cocuklara onerilmez ve bazi kisilerde isten-
meyen uyaricl etkileri olabilir. Alkolsiiz gazli



- karbonatli iceceklerin dis ve kemik sagligi-
na etkileri olumsuzdur. Sekerli mesrubatlar,
vitamin ilaveli meyve sulari, enerji ve sporcu
icecekleri asin tlketilirse her yastaki birey-
lerde istenmeyen vicut agirlik kazanimina
yol acabilir.

2.2.7.2. Yeterli su ve sivi titketiminin
onemi

insan bedeninin kemik, deri, bag dokusu ve
yag disindaki tiim 6geleri, viicut suyu icinde
¢ozelti halindedir. Vicudun yasamsal en ki
¢k birimi hucrelerdir. Hicrelerdeki yasam
icin gerekli olan butiin biyokimyasal tepki-
meler bu ¢ozelti icinde olur.

Su ve diger icecekler; yiyeceklerimizin sindi-
rimi, emilimi ve hlcrelere tasinmasi, yasam
ve saglik icin gerekli biyokimyasal tepkilerin
olusmasi, hiicrelerin, dokularin organ ve
sistemlerin ¢alismasi, metabolizma sonucu
olusan zararli maddelerin tasinmasi ve atil-
masil, viicut 1sisinin denetiminin ve eklemle-
rin kayganliginin saglanmasinda rol oynar.
Butln bunlarin yaninda kalsiyum, magnez-
yum ve flor gibi temel mineralleri de saglar.

Yukarida bahsedilen viicut fonksiyonlarinin
yerine getirilmesi organizmada “hidrasyon”
denilen su dengesinin korunmasi ile miim-
kiindir. Vicudun su dengesi; solunum yo-
luyla, idrarla, terle ve diskiyla su kaybinin,
icecekler ve yiyeceklerle alinan su miktarlari
ile yerine konmasi ile saglanir. Metabolizma
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sonucu olusan zararli maddeleri ve diger
atiklar yaklasik bobreklerden 1500 mL/gun,
deriden 500 mL/giin, bagirsaklardan 300
mL/gun, solunumla 300 mL/guin olmak tizere
toplam yaklasik 2.5 litre/gtin sivi kaybiyla da
vicut suyu dengede tutulur.

Asiri su kaybi tehlikelidir. Bebekler en blyiik
risk grubunu olustururlar. Zira viicutlarinin
su icerigi en yliksek olan yas grubudur. Su
kaybinin fazla olmasi durumunda kan hacmi
azalir, dolasim yeterli olamaz, besin 6gele-
rini doku ve organlara ulastirilmasinda do-
gacak sorunlar bu organlarin islevine yansir
ve diger bazi sorunlar ortaya ¢ikar. Vicuttan
%10 su kaybi 6liime neden olabilir. Tablo
2.3’te dehidratasyon diizeyinin farkl etkileri
verilmistir.

2.2.7.3. Oneri: iceceklerin giinliik tii-
ketim miktarlar

Fiziksel aktivite dlizeyine gore gunluk alin-
masi gereken sivi miktari degisiklik gosterir.
Orta duizeyde bir aktivite dlizeyinde giinliik
2-2.5 litre sivi tiiketimi onerilmektedir (Ek
1.5.2). TBSA 2010’a gore Tirkiye genelinde
glinliik ortalama sivi tiketim miktar 19 yas
lzeri yetiskin erkeklerde 1841.9 mL, kadinlar-
da 1497.2 mLdir. Gebe ve emzikli kadinlarda
glinliik ortalama su tiiketim miktarinin sira-
siyla 1101.33 mLve 1060.15 mL, alkolsiiz ice-
ceklerin glinliik ortalama tiiketim miktarinin
sirasiyla 389.61 mLve 580.08 mL’dir.

Tablo 2.3. Dehidratasyon diizeyinin farkl etkileri

Viicut su hacmi kaybi (%) Etki

0-1 Susama
2 Siddetli susama, huzursuzluk, istah kaybi
3 Kan hacminde azalma, fiziksel performans bozuklugu
4 Fiziksel calisma icin gii¢ sarfi, bulant
5 Konsantre olamama
6-7 Isi artisini dizenleyememe
8-9 Bas dénmesi, asiri halsizlik, solunumda zorlanma
10 Kas spazmi, uykusuzluk
11 Bobrek islev bozuklugu, kan dolasiminda yetersizlik

Kaynak: Aksoy M. Ansiklopedik Beslenme, Diyet ve Gida SézI(igii, 2010.
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Ek 4.2.3'te gunluk tiiketilmesi gereken su
miktari ile tiiketilen miktar degerlendirilmis-
tir. Su tuketiminin yas gruplarina gore yeter-
siz tiiketildigi belirlenmistir.

Sicak havalarda, fazla fiziksel aktivite yapil-
diginda, fazla proteinli ve tuzlu yiyecekler tii-
ketildiginde, terleme ve idrarla, vicut isisini
arttiran atesli hastaliklarda solunum yolu ile
ishalde ise bagirsak yolu ile sivi kaybr artar.
Boyle durumlarda viicudun sivi/su gereksin-
mesinde de artis olur, viicutta sivi dengesini
korumak icin kaybolan suyun yerine konul-
masi gerekir.

Kaybolan sivinin karsilanabilmesi icin be-
yindeki susama merkezi uyarilir ve susama
duygusu gelisir. Susama merkezi, su kaybi
sonucu, plazma yogunlugu %1 oraninda art-
tiginda uyarilir. ishalde suyla birlikte su den-
gesinde rolu olan sodyum, potasyum gibi
mineraller de yitirildiginden susama duygu-
su uyarilmaz.

insan su ihtiyacini: icme suyu ile 1500-2000
mL/gln (8-10 su bardagl), yiyecek ve ice-
ceklerle 1000 mL/glin, metabolizma sonucu
olusan su ile 260 mL/gtin karsilar. GUnlik ti-
ketilmesi onerilen toplam sivi miktari Tablo
2.4’te verilmistir.

Vicuttaki suyun dengesinin yasamsal 6nemi vardir,
gunlik gereksinim 35 mL x vicut agirlig) (kg) esitligi

ile basitce hesaplanir. idrar renginin koyulasmasi, su
ihtiyacinin karsilamadigini gostergesidir.

Tablo 2.4. Giinliik tiiketilmesi 6nerilen toplam sivi miktari (mL/giin) (EFSA, 2010)

Yas (yil) Erkek Kadin
0-6 ay 100-190 mL/kg/glin (anne siti ile karsilanmaktadir)
6-12 ay 800-1000 mL/giin
1-2 yas 1100-1200 mL/gilin
2-3yas 1300 mL
4-8yas 1600 mL/glin
9-13yas 2100 mL/giin 1900 mL/gilin
>14yas 2500 mL/giin 2000 mL/glin
Gebe kadin - Ek: 300 mL/glin
Emziren kadin - 700 mL/glin
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Saglikli Viicut Agirliginin
Saglanmasi ve Korunmasi

Ayse Ozfer OZCELIK, Gamze AKBULUT, Pelin BILGIC, Hiilya YARDIMCI, Emel YILMAZ

3.1. Genel Bilgi

Gunlimizde sehirlesme, ekonomik gelisme
ve kiresellesme, yasam biciminde ve bes-
lenme seklinde degisikliklere yol agmistir. Bu
degisikliklerin neden oldugu en énemli so-
runlardan biri sismanliktir. Sismanlik (obezi-
te) vlicutta asirn yag depolanmasi ile ortaya
cikan, fiziksel ve ruhsal sorunlara neden ola-
bilen enerji metabolizmasi bozuklugu olup
sedanter yasam, fiziksel aktivite yetersizligi
ve sagliksiz beslenme gibi modern yasamin
bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Sismanlik, glinliik besinlerle alinan ve har-
canan enerji arasindaki dengesizliktir. Sag-
Lkl viicut agirligina ulasmak ve korumak,
kaliteli bir yasam surdirmek icin dnemlidir.
Davranissal, cevresel ve genetik etmenler
gibi bircok etmen bireyin viicut agirligini et-
kilemektedir.

Tum dlinyada ve Tirkiye’de sismanlik preva-
lansi (gorilme siklig) ile birlikte kronik has-
taliklarin gortlme sikligi da artmaktadir.

3.2. Sismanligin Saptanmasi

3.2.1 Beden kiitle indeksine (BKi) gore
degerlendirme

Boy uzunlugu ve vicut agirligina dayali bir
indeks olan beden kiitle indeksi (BKiI), top-
lum duzeyinde sismanligi ve sismanlik riski-
ni tanimlamaktadir.

BKi’'nin hesaplanabilmesi icin viicut agirligi
ve boy uzunlugu teknigine gore l¢ilur. Vicut
agirliginin (kg cinsinden) boy uzunlugunun
(metre cinsinden) karesine bollinmesiyle
hesaplanir [BKi: Vicut agirigi (kg) / boy
uzunlugu (m)4. VYetiskinlerde BKi’nin
degerlendirilmesi Tablo 3.1’de verilmistir.

BKIi degerinin normal degerlerin (18.50-24.99

kg/m?) altinda ya da lzerinde olmasi saglik
riskinin arttiginin gostergesidir.
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Tablo 3.1. Yetiskinlerde Beden Kiitle indeksinin (BKi) degerlendirilmesi

BKi (kg/m?2)
SINIFLANDIRMA el el
Kesisim Noktalari Kesisim Noktalari
<16.00 <16.00
16.00-16.99 16.0-16.99
17.00-18.49 17.0-18.4
18.5-22.99
NORMAL 18.50-24.99
23.00-24.99
HAFIF SiSMAN (KiLOLU) =25.00 =25.00
25.00-27.49
Sismanlik 6ncesi 25.00-29.99
27.50-29.99
30.00-32.49
|. Derece Sisman 30.00-34.99
32.50-34.99
35.00-37.49
1. Derece Sisman 35.00-39.99
37.50-39.99
Il. Derece Sisman 240.00 240.00

BKi, pratik olarak Sekil 3.1. kullanilarak da degerlendirilebilir. Seklin yatay ekseninden viicut
agirlig bulunur. Yukariya dogru isaretlenerek solda yer alan boy uzunluguna ulasilir. Kesisen
noktada bireyin hangi BKi degerine sahip oldugu bulunur ve kisinin zayif, normal, hafif sisman
(kilolu), sisman olarak degerlendirilmesi yapilir.
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Beden Kiitle indeksi (kg/m?)

2.03

2.00

1.98

1.95

1.93 Zayif

1.90

1.88
1.86

Normal

1.83

1.80

1.78

1.73

1.70

1.68

Boy Uzunlugu (m)

1.66

1.63

1.60

1.58

1.55
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Viicut Agirigi (kg)

Sekil 3.1. BKi’nin pratik olarak boy uzunlugu ve viicut agirlig kullanilarak

degerlendirilmesi

3.2.2. Bel gevresine gore
degerlendirme

Bel cevresi degeri abdominal yag dokusunu
yani organlarin yaglanmasini yansitir. Olci-
mu alinacak kisi ayakta iken sag tarafinda en
alt kaburga kemigi bulunur ve isaret konu-
lur. Kalcada ise kalca kemik cikintisi (iliyak)
bulunur ve isaretlenir. iki isaretin arasi orta
nokta bulunur ve bulunan noktadan gecen
bel cevresi 6lcimu yapilir. Bu 6l¢limden elde
edilen deger yuksek ise saglik riskleri de ar-
tar (Tablo 3.2).

Vicutta yag miktarinin vicudun ust kis-
minda toplanmasi (android/elma tip/erkek
tipi) hastalik riskinin arttigini gésteren bir
durumdur. Vicudun alt bolimiinde (kalga-
larda) toplanan sismanlik tlriinde (jinoid/
armut tip/kadin tipi) ise hastalik riski daha
azdir (Sekil 3.2). Android tip sismanlik kalp
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet ve bazi
kanser tirlerini (meme, kolon gibi) olusma
riskini artirir.

Tablo 3.2. Yetiskinlerde bel ¢evresi 6l¢iimiiniin degerlendirilmesi

BEL CEVRESI (cm)

Erkek: <94
Kadin: <80

>94-102
>80-88

VUCUT AGIRLIGI ILE iLiSKiLi SAGLIK RiSKi

Viicut agirligi ile iliskili saglik riski diisiik

Viicut agirligi ile iliskili saglik riski yiiksek

Viicut agirligi ile iligkili saglik riski cok yiiksek




Bel ¢evresindeki artis, android tip sismanligin olusmaya basladiginin bir gostergesidir.
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Android (Elma) Tipi

Jinoid (Armut) Tipi

Sekil 3.2. Viicut yag dagilimina gore viicut tipleri

3.2.3. Bel / Kalga Cevresi Oranina gore
degerlendirme

Bel ve kalga gevresi teknigine uygun olarak 6l-
culur. Kalga cevresi birey ayakta iken yandan
bakildiginda kal¢anin en genis ¢evresinden 6l-
cultr. Dinya Saglik Orgiiti’ne (2011) gore bel/
kalga oraninin erkeklerde 0.90’in, kadinlarda
0.85’in altinda olmasina dikkat edilmelidir.

3.2.4. Bel Cevresi /| Boy Uzunlugu
Oranina gore degerlendirme

Bel gevresi / boy uzunlugu orani da abdomi-
nal yaglanmanin bir gostergesidir. Bel/boy
orani saglik riski gostergesi olarak BKi’den
daha hassas olup, 6l¢iilmesi ve hesaplanmasi
BKi’'den daha kolaydir. Degerlendirmede boy
uzunlugu ve bel gevresi 6l¢listiiniin bilinmesi

Bes yas Uzeri ¢cocuklar ve yetiskinler igin,
bel/boy oraninin sinir degerleri ayni
oldugundan kullanimi pratiktir.

Bel/ Kalga oranini erkeklerde > 0.90
ve kadinlarda > 0.85 olmasi saglik
riskinin arttiginin gostergesidir.

Tablo 3.3. Bel ¢evresi/boy uzunlugu oraninin siniflandirilmasi (Ashwell siniflamasi)

BEL CEVRESi / BOY UZUNLUGU ORANI SINIFLANDIRMA
Riskli
Normal

Riskli

Tedavi gerektirir
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Boyun cevresi abdominal obezitenin
gostergesidir. Erkeklerde = 37 cm, kadinlarda

yeterlidir. Tablo 3.3’de bel/boy oraninin sinif- 3.3. $i§manllk ve Sagllk Et-
landirilmasi verilmistir. klle§im|

3.2.5. Boyun cevresi olcimiine gore Viicut agirliginin normalden fazla ya da az

degerlendirme olmasi, kronik hastaliklara yakalanma riskini
Boyun cevresi; girtlak cikintisinin (Adem el- artinr ve yasam suresini kisaltir. Tablo 3.4’de
masi) hemen altindan 6lciiliir. Uyku apnesi  sismanligin neden oldugu saglik sorunlari
ve metabolik sendrom gibi hastaliklarla yik- verilmistir.

sek iliski gostermektedir.

3.4. Viicut Agiriginin Yone-
timi ve Enerji Dengesi

Enerji dengesi, tiiketilen besinler ve normal
viicut fonksiyonlari (6rn. metabolik stireg-
ler) ile fiziksel aktivitelerle harcanan enerji

>34 cm olmasi §i§manl|k i(;in bir risk faktord arasindaki iliskiyi ifade eder. Tiiketilen be-
olarak degerlendirilmektedir. sinlerden alinan enerji ve fiziksel aktiviteyle
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harcanan enerji kontrol altina alinabilir ve
vicut agirligl yonetilebilir.

Enerji alimi ve harcamasini etkileyen etmen-
ler Sekil 3.3’de verilmistir.

Tablo 3.4. Sismanligin neden oldugu saglik sorunlari

SOLUNUM ENDOKRIN-METABOLIK

«  Akciger hipoventilasyonu (havalanma eksikligi) +  insiilin direnci
+  Horlama «  Tip-2 Diabetes Mellitus
+  Uyku apnesi +  Dislipidemi

+  Metabolik sendrom

KARDIYOVASKULER KAS-iSKELET SiSTEMi

+  Aterosklerozis +  Osteoartrit
«  Konjestif kalp yetmezligi «  Osteoporoz
«  Koroner arter hastaligi «  Gut

. Periferik damar hastaliklari
Hipertansiyon

Refli «  Enfeksiyonlar
«  Hiatel herni (mide fitig)
«  Karaciger yaglanmasi

Safra kesesi taslari

+  Gebelik toksemisi «  Sisman erkeklerde: kolon, rektum,

«  Endometrium kanseri prostat kanseri

«  Kisirlik «  Sisman kadinlarda: meme, safra kesesi,
+  Adetdiizensizligi over (yumurtalik) kanseri

NOROLOJIK PSiKO-SOSYAL

« inme «  Sosyalizolasyon (toplumdan uzaklasma)
«  Subaraknoid (beyin zar alti) kanama «  Psikolojik sorunlar (depresyon vb.)
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yapi *
" EnerjiAlm |

Ekonomik
durum
Ruhsal Yemek Yeme
yapi \ /al|§kanllklar| Fiziksel
Kiltirel £ Hastalik Stres  aktivite

Blytume

Saglik
gelisme \L \L & durumu

Fiziksel
Sinirsel
Hormonsal
Kimyasal

Sekil 3.3. Enerji alimi ve harcamasini etkileyen etmenler

Yasam slrecinde viicut agirigindaki artisi
onlemek ve saglikli vicut agirligini koru-
mak 6nemlidir. Sismanladiktan sonra nor-
mal vicut agirigina ulasmak uzun sire alir
ve blyuk ¢aba gerektirir. Bu nedenle enerji
dengesine dikkat edilmesi vicut agirliginin
korunmasini saglar.

Enerji dengesinin saglanmasinda besin ali-
minin yasa, cinsiyete, fizyolojik duruma
(gebelik ve emzirme) ve fiziksel aktivite du-
zeyine gore Onerilen gunlik gereksinimler
dogrultusunda olmasi gerekmektedir. Viicut
agirliginin korunmasi icin guinlik diyetle ali-
nan enerji ile harcanan enerji esit olmalidir.
Harcanandan c¢ok enerji alimi vicut agirli-
ginda artisa, harcanandan az enerji alimi ise
viicut agirligr kaybina neden olmaktadir.

Enerji dengesinin saglanmasi ve viicut agir-
g1 yonetimini basarili bir sekilde sirdire-
bilmek icin gilinliik enerji gereksinimlerini
bilmek, o dogrultuda yeterli ve dengeli bes-
lenmek 6nemlidir. Biyume ve gelisme, do-
kularin yenilenmesi ve galismasi igin gerekli
olan enerji ve besin égelerinin her birinin
gereksinim kadar alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullanilmasina yeterli ve dengeli bes-
lenme denir.

Kisinin glnliik gereksinimi olan enerji; yas,
cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirligi ve fizik-
sel aktivite dlizeyi gibi cesitli faktorlere bagli
olarak degismektedir (Ek 1.1.1-1.1.4).

Saglikli viicut agirliginin stirdiirilmesinde

Uzun sure korunan enerji dengesi vicut agirlig

yonetiminin temelidir.

«  Vlcut agirligini yonetebilmek icin toplam
enerji alimi kontrol edilmelidir.
Bu hafif sisman ya da sisman olan bireyler
icin saglikli besinlerin secimi ile yiyecek ve
iceceklerden daha az enerji alinmasi anlamina
gelmektedir.

«  Yasamin her doneminde (bebeklik, cocukluk,
genclik, yetiskinlik, gebelik, emziklilik ve
yaslilik gibi 6zel durumlar) uygun enerji
dengesi korunmalidir.

« Fiziksel aktivite artirilmali ve hareketsiz
gecirilen zaman azaltilmalidir.

Vicut agirligr artisinin 6nlenmesi daha az enerji

alinmasinin yani sira fiziksel aktiviteyi artirarak
basarilabilir.
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Alinan enerjinin uygun miktarda olup
olmadigini anlamanin en iyi yolu, viicut
agirliginda olusan degisikliklerin izlenmesi

ve glinluk diyetle alinan enerjiile fiziksel
aktiviteler icin harcanan enerjinin
dengelenmesidir.
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gunlik diyetin enerjisi, bireyin gereksinmesi
kadar olmalidir. Farkli enerji alim diizeyleri-
ne gore (1000-3200 kkal) 6nerilen beslenme
orlnttst Ek 3.1.1’de verilmistir. Beslenme
oruntulerinin enerji ve besin dgesi icerikle-
ri de Ek 3.2.1’de yer almaktadir. Beslenme
Oriintiilerine gore farkli enerji dizeylerinin
yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite durumu-
na gore ¢ocuk, adolesan ve yetiskinler igin
enerji gereksinimleri ile eslestirilmesi yapi-
larak degerler Ek 3.3.1’de verilmistir. Ayrica
beslenme oruntilerinin yeterliliginin de-
gerlendirilmesi i¢in yasa ve cinsiyete gore
enerji ve besin dgesi hedefleri yetiskin erkek
ve kadinlar icin Ek 3.4.1-3.4.3°de verilmistir.
Ek 3 Bolimu irdelendiginde bireyler kendi
diyetlerinin yeterliligini degerlendirebilecek
ve vicut agirliklarinin yonetimini daha kolay
saglayabileceklerdir.

Bireylerin giinliik enerji alimini
kontrol etmelerine ve viicut agirigini
yonetmelerine yardimci Oneriler:

e Boy uzunluguna uygun viicut agirig he-
deflenmeli, saglikli viicut agirlig korun-
malidir. BKI: 18.5-24.99 kg/m? olmalidir.

* Yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine uy-
gun olacak sekilde glinde U¢ ana 6glin
tuketilmelidir. Ozellikle kahvalti 6glni
atlanmamalidir. Kahvalti 6glninin at-
lanmasi saglikli viicut agirliginin strdu-
rilebilirligini engeller. Ogiinlerde cesitli
besinlerin tuketimi saglanmalidir.

o Ogunler tiiketilirken yemek disinda farkli
bir ugras icinde olunmamalidir (6rn; tele-
vizyon seyretme, gazete okuma, cep tele-
fonu kullanma vb.).

e Ogun aralarinda enerji icerigi diisiik olan

besinler (6rn; O©nerilen porsiyonlarda
meyve, sebze, slt ve ayran vb.) tiiketil-
meli ve saglikli besin se¢cimine 6zen gos-
terilmelidir.

Basit karbonhidrat, toplam ve doymus
yag icerigi ylksek olan yiyeceklerin (se-
ker, cikolata, kek, pasta, borek, corek,
yagli, kremali ve igerigi bilinmeyen her
turlu yiyecek) tiiketiminden kaginilmali-
dir.

Enerji icerigi yiksek olan icecekler (se-
ker eklenmis gazli/gazsiz icecek ve hazir
meyve sulari, alkolli icecekler, vb.) sinirli
miktarlarda tuketilmelidir. Bunlarin ye-
rine su, slt, ayran, taze sikilmis meyve
suyu gibi saglikli icecekler tercih edilme-
lidir.

Viicut agirliginin denetiminde posa igeri-
gi yiksek olan besinlerin tiketimi 6nem-
lidir. Bunun igin beyaz ekmek yerine tam
tahil Grtinleri, piring yerine bulgur pilavi,
sebze ve meyve sularinin yerine sebze ve
meyvenin kendisi tiiketilmelidir. Kuru-
baklagillerin tiketimi artirilmalidir.

Yiyecekler iyice gignenmeli, yavas yavas
tuketilmelidir.

Su tiiketimine 6zen gosterilmelidir. Yetis-
kin birey icin glinltk 2.0-2.5 litrenin (8-10
su bardag) altina diismemelidir.

Saglikli beslenebilmek icin haftalik meni
planiyapilmali ve bu dogrultuda aligveris
listesi olusturulmalidir. A¢ karnina yiye-
cek ve icecek aligverisi yapilmamalidir.

Enerji dengesinin saglanmasi icin porsi-
yon miktarlarina (blyikligline) dikkat
edilmelidir.

Disarida yemek yenecegi zaman saglikli
secimler yapilmalidir. Izgara, haslama,
bugulama gibi saglikli pisirme yontemle-
ri tercih edilmeli yagli ve kremali soslarla
hazirlanmis yiyeceklerden ve kizartma-
lardan kaginilmalidir.

Yiyecek icecek alisverisi yaparken besin
etiketleri okunmalidir. Etikette yer alan
porsiyon basina enerji ve besin ogesi ice-
riklerine dikkat edilmelidir.



3.5. Fiziksel Aktivite

Diizeyinin Artirilmasi

Saglikli olmak icin yeterli ve dengeli beslen-
me kadar dizenli fiziksel aktivite (egzersiz)
yapmak da 6nemlidir. Fiziksel aktivite birey-
lerin enerjik ve zinde olmasini, saglikli viicut
agrrliginin sirdirilmesini ve uygun viicut
bilesimini saglamakta, ayni zamanda kronik
hastaliklara yakalanma riskini azaltmakta-
dir. TBSA 2010 verilerine gore Tiirkiye’de tim
yaslarda fiziksel aktivite diizeyi dlstiktir (Ek
4.8.1.-4.8.2).

Saglikli bir yasam ve viicut agirligi kontrolii
icin sadece planlanmis egzersiz programlari
ya da yasam tarzi aktivitelerini artirmak de-
gil glin icinde hareketsiz gecirilen zamanin
azaltilmasi gereklidir. Hareketsiz gegen za-
manda aktif ugraslar edinmek viicut agirli-
ginin yonetimine yardimci olur. Fiziksel akti-
vite dlizeyi (PAL) ve yasam bicimi siniflamasi
Ek 4.8.3" tedir. Béliim 10°da “Sagligi Koruyan
ve Gelistiren Fiziksel Aktivite Dlizeyine (PAL)
Ulasma Onerileri” (Ek 4.8.4), “Toplumdaki Az
Aktif Yetiskin Erkeklerin Her Glin Bir Saat Tem-
polu Yiirtiyiis veya Benzeri Egzersiz Aliskanli-
g1 Kazandigi Varsayildiginda Yas Gruplarina
Gore PAL Seviyelerinin Durumu” (Ek 4.8.5) ve
“Toplumdaki Az Aktif Yetiskin Kadinlarin Her
GUlin Bir Saat Tempolu VYiiriylis veya Benzeri
Egzersiz Aliskanligi Kazandigi Varsayildiginda
Yas Gruplarina Gére PAL Seviyelerinin Duru-
mu” (Ek 4.8.6) verilmistir.

Yetiskin bir birey haftalik en az 150 dakika
orta siddette veya haftada 75 dakika siddetli
egzersiz yapmalidir. Bunun igin glinde 30 da-
kika haftada 5 giin fiziksel aktivite yapmak
(en azindan tempolu ydrlyds) yeterlidir. Bu
sure 10’ar dakikadan az olmayan béliimle-
re ayrilabilir. Streyi giderek artirarak birkac
hafta icinde haftada 150 dakikalik arzu edi-
len siireye ulasilabilir.

Fiziksel aktiviteyi artirmak ve saglikli
egzersiz icin oneriler:

e MUmkiin oldugu kadar ylriyUs yapilma-
li, yarime siresi artirlmalidir. Ornegin;
asansor yerine merdivenleri kullanmak,
arabadan bir durak 6nce inip, bir durak
sonra binmek gibi.
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Fiziksel olarak her glin mimkun oldugunca

aktif olunmali, glin icinde 2 saatten daha uzun
sure hareketsiz kalinmamalidir.

Galisma hayatinda 6gle tatillerinde is ye-
rinden disan ¢ikarak aktif zaman geciril-
melidir.

Aktif ve hareketli kisilerle birlikte zaman
gecirmeye 0zen gosterilmelidir.

Sevilen ve yapilabilecek aktiviteler ya-
sam tarzi haline donistirilmelidir.

Televizyon ve bilgisayar basinda gegirilen
zaman azaltilmalidir.

Ev isleri mumkin oldugunca kisinin ken-
disi tarafindan yapilmaya calisiimalidir.

Birey kendini yorgun hissettiginde uzan-
mak ya da uyumak yerine agik havada
hafif bir yirlyls yaparak aktif sekilde
dinlenmelidir.

o Diisiik siddetteki aktiviteler; nefes almanin
ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz
tzerinde oldugu, cok az caba gerektiren giinliik
aktivitelerdir (yavas yurlys, ev isleri, vb.).

o Orta siddetteki aktiviteler; nefes almanin
ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla
oldugu, kaslarin zorlanmaya basladigl, orta
dereceli caba gerektiren aktivitelerdir (hizli
yuruyus, distk tempolu kosular, dans etmek,
vb.).

o YVYiiksek siddetteki aktiviteler; nefes almanin
ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha
fazla oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandigy,
cok fazla caba gerektiren aktivitelerdir (tempolu
kosu, basketbol, voleybol, step-aerobik vb.).
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Egzersiz yapan bireyin kalp-damar, diya-
bet vb. herhangi bir kronik hastalig var-
sa hastaligina 6zgl onerilen egzersizleri
yapmaya dikkat etmelidir.

A¢ karnina egzersiz yapilmamalidir.

Egzersizden yarim saat 6nce hafif bir ara
6gln tliketilebilir (yaklasik 150-200 kkal
iceren 1 su bardag suit veya ayran, 1 adet
meyve gibi).

Yiksek diizeyde egzersizden hemen once
ana 6gun tuketilmesi uygun degildir. Eg-
zersizden 3-4 saat 6nce ana 6gun tiiketil-
mis olmalidir.

Yiksek dluzeyde egzersiz yaparken, sivi
kaybi fazla olmaktadir. Her 15 dakikada
bir en az 1 gay bardagi (100 mL) su tlke-
tilmelidir. Cok sicak ve nemli havalarda
daha fazla sivi tiketilmesi gerekir. idrar
renginin ¢ok acik sari renkte olmasi ye-
terli miktarda sivi alindiginin, koyu olma-
stise alinmadiginin gostergesidir.
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Tuketiminin Artirilmasi
Gereken Besinler ve Besin

Ogeleri
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4, Giris

Besin ¢esitligi acisindan oldukga genis bir
yelpazeye sahip olan lilkemizde besin 6gesi
icerigi zengin besinlerin coguna rahatlikla
ulasilabilmektedir. Besinlerin icerisinde bu-
lunan makro ve mikro besin 6geleri, saglik
Uzerinde olumlu etkiler gosteren biyoaktif
maddeleri yiksek miktarda icermektedir.

Turkiye’'de Turkiye Beslenme ve Saglik Aras-
tirmasi (TBSA)-2010 verileri incelenmis ve
Boliim 10°da Ek 4.1-4.7’de goriilen sekillerle
besin orlintlisi verilmistir. Yasa ve cinsiyete,
bolgelere gore besin tuketim verilerine da-
yaliolarak tiiketim miktari 6nerilenin altinda
olanyeterlive asiri tiketilen besinler ve besin
Ogeleri beslenme ve saglik etkilesimi agisin-
dan irdelenmistir. “Tiirkiye Beslenme Rehberi
(TUBER)-2015 Onerileri / Mesajlarina Temel
Olusturan ve TBSA 2010 Veri Tabanina Daya-
nan Analizler” Ek 4.1.1-4.1.14’te, “Toplumda
Su, Lifve Bazi Mikro Besin Ogeleri Aim Miktar-
larinin, Yeterli Alim (Al) Miktarlari ile Kiyasla-
narak, Bu Besin Ogelerinin Yeterli Alim Duru-
munun Degerlendirilmesi” Ek 4.2.1-4.2.8'de,

Gunluk taze sebze ve meyve, tam tahillar,
kurubaklagiller, sut ve sut urtinleri, balik ve

deniz Grlnleri tuketimi ile posa ve D vitamini
alimi artirilmalidir.
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“Toplum Diyetinde Makro Besin Ogelerinin
Enerji Alimina Katki Oranlarinin Degerlendi-
rilmesi: Karbonhidrat ve Yagin Enerji Alimina
Katki Oranlarinin Referans Katki Oranlari (Rl /
AMDR) ile Karsilastirilmasi” Ek 4.3.1-4.3.8’de,
“Toplumda Sodyum Aliminin Tolere Edilebilir
Ust Diizey Alim Miktarlari (UL) ile Karsilastiri-
larak Asiri Tiketim Durumunun Degerlendi-
rilmesi” Ek 4.4.1°de yer almaktadir.

Bu kapsamda tuketiminin artirilmasi gere-
ken besinler ve besin dgeleri bu bolimde ele
alinmistir.

4.1. Taze Sebze ve Meyveler

Taze sebze ve meyveler vitamin, mineral,
posa ve bircok fonksiyonel besin bilesenini
saglayan onemli bir besin grubudur. Bircok
sebze ve meyve diger besinlere kiyasla
¢ok daha dusuk enerji icerigine sahiptir.
Bu nedenle taze sebze ve meyveler giinlik
beslenmede mutlaka yer almalidir.



Taze sebze ve meyve tiiketiminin artirilmasi
kalp hastaliklari, inme ve bazi kanser tirleri
gibi kronik hastaliklara karsi koruyucudur.
Ozellikle sebzeler diisiik enerji icerikleri ne-
deniyle de vicut agirlig artisinin 6nlenme-
sinde rol alirlar. Saglik etkilesimleri nedeniy-
le taze sebze tliketimi saglayan salatanin her
o0glinde yemeklere eslik etmesi 6nemlidir.

Gunlik diyette meyve tiiketimi kurutulmus
meyveler ve taze meyve sularindan da kar-
silanabilir. Ancak kurutulmus meyveler su
iceriklerini kaybettikleri icin taze meyvelere
kiyasla daha ylksek diizeyde enerji icerirler.
Bu nedenle yetiskinlerin kurutulmus meyve
tiketiminde porsiyon miktarlarina dikkat
etmeleri gereklidir. Cocuklarin beslenme
cantasinda ise cikolata, cips, kek, biskivi vb.
enerji, yag, tuz ve seker igerigi yiksek olan
besinler yerine kurutulmus meyvelerin por-
siyon miktarlarina dikkat edilerek bulundu-
rulmasi saglanmalidir.

Taze meyve sularinda meyve posasindan
yararlanilamadig gibi bekletildiginde birgok
vitaminin kaybi da gergeklesir. Bu nedenle
taze meyve suyu tiiketimi yerine meyvenin
kendisinin tlketilmesi tim besin ogelerin-
den yararlanilmasini saglar. Ancak taze mey-
ve sulari sekerli, seker ilave edilmis ve gazli
iceceklerin tiiketimi yerine tercih edilmelidir.

Yas gruplarina gore giinliik tiketilmesi gere-
ken taze sebze ve meyvelerin gruplarina gore
standart porsiyon 6l¢li ve miktarlari sirasiyla
Ek 2.1.7 ve Ek 2.1.9’ da, 6nerilen glinlik top-
lam porsiyon miktarlari ise Ek 2.1.8 ve Ek
2.1.10’da gorllmektedir. Ek 2.3.1’de “Besin
Gruplarina gore Besinlerin Standart Porsiyon
Miktarlarinin Enerji ve Besin Ogesi icerikleri”
bolimiinde sebze ve meyvelerin bir porsi-
yonlarinin igerigi yer almaktadir.

Taze meyve suyu tiiketimi yerine

meyvenin kendisini tuketin.
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(

+ Herglinenaz400 g (en az 5 porsiyon) taze
sebze ve meyve tiiketilmelidir.

«  Bes porsiyonun li¢ porsiyonu sebze ve iki
porsiyonu meyve olmalidir.

« Uc porsiyon sebzenin de bir porsiyonunun
yesil yaprakli sebze olmasina ve ¢ig
tiketilmesine dikkat edilmelidir.

+ Taze sebze ve meyve tiuketiminde mevsiminde
yetisen urlnler tercih edilmelidir.

«  Ozellikle farkli renklerde sebze ve meyve
tuketimi gunlik diyetin gesitlendirebilmesi
acisindan 6nemlidir.

\_

Ek 3.1’ de ise “ Tiirkiye icin Enerji Diizeyleri-
ne (1000-3200 kkal) gére Onerilen Beslenme
Ortntiileri” ne gore tiiketilmesi dnerilen seb-
ze ve meyve porsiyon miktarlari verilmistir.

4.2. Siit ve Uriinleri

Sut, yogurt, peynir (lor, cokelek) ve siit tozu
gibi siitten yapilan besinlerin yer aldigi bu
grup ozellikle iyi kaliteli protein, kalsiyum,
fosfor, ¢inko, B, vitamini ve B, vitamini ol-
mak Uzere bircok besin Ogesinin 6nemli
kaynagidir. Sut ve Urunleri demir kaynagi
degildir. Basta yetiskin kadinlar, cocuklar ve
gengler olmak lizere tlim yas gruplarinin siit
ve Urlinlerden her giin tiketmesi 6nerilir. Bu
grupta yer alan besinlerin tiiketimi; cocuk
ve adolesanlarda kemik ve dis sagliginin de-
vamliliginin saglanmasinda 6nemli oldugu
gibi yetiskinlerde kardiyovaskiiler hastalik,
bazi kanser tiirleri ve tip 2 diyabet olusum
riskini azaltmakta ve kan basincini distr-
meye yardimci olmaktadir. Ayni zamanda
cocuklarda gorilen rasitizm ve menopoz
sonrasl kadinlarda ve yasliik doneminde
gorilen osteoporoz ve osteomalasia riskinin
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TUKETIM ONERILERI

Kaynagi bilinmeyen, denetimsiz sokak siitu
satin alinmamali, pastorize (glinlik sut)

ve uzun 6murli (UHT) sutlerin tiketimi
saglanmalidir.

Bu grupta yer alan besinlerin tuketimi tercih
edilmediginde, siit iceren dondurma tiirleri
ozellikle cocukluk doneminde bir secenek
olabilir. Ancak seker ve yag icerikleri nedeniyle
tuketim miktari denetlenmelidir.

Obezite, koroner kalp hastaligi ve diyabet

gibi kronik hastalik tanisi tagiyan bireyler
ozellikle yarim yagli stit ve st trlnlerini tercih
etmelidir.

Tuz miktari dusik peynir tirleri secilmelidir.
Peynir bir gece suda bekletilerek tuz miktari
azaltilabilir.

Hipertansiyon tanisi almis olanlar icin de
tuzsuz peynir tiiketilmesi 6nem tasir.

Laktoz duyarliligl (intoleransi) olan bireylerde
laktoz icermeyen st tercih edilmelidir.

Sut proteinleri alerjisi olan bireylerde bu grupta
yer alan besinler diyetten cikarilmalidir.

ishal durumunda yogurt ve ayranin tiiketilmesi
onerilmektedir.

Kalsiyum ve D vitamini ile zenginlestirilmis
sut ve Urunleri tercih edildiginde etiket bilgisi
Uzerinde yer alan tiketim miktarlarina dikkat
edilmelidir.

Balik ve deniz trtinlerine ek olarak

bitkisel yaglar ve cesitli bitkilerde de bulunan
omega-3 yag asitleri ile omega-6'nin

diyette yer almasi kronik hastaliklarin
onlenmesinde 6nem tasir.
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azaltilmasi icin de bu gruptaki besinlerin ti-
ketimi artirilmalidir. Ayrica sut viicut agirligi-
nin yonetiminde ve kan basincinin diizenlen-
mesinde de yardimcidir.

Tuketilmesi 6nerilen miktar; yas, cinsiyet ve
0zel duruma (blyiime ve gelisme dénemi,
gebelik ve emziklilik, yaslilik) gore degisiklik
gostermektedir. Glnlik tiiketilmesi gereken
sut ve Urtnleri miktarlari ile standart por-
siyon 06l¢li ve miktarlari icin Ek 2.1.1 ve Ek
2.1.2'ye bakiniz. Ek 2.3.1’de “Besin Grupla-
rina Gére Besinlerin Standart Porsiyon Miktar-
larinin Enerji ve Besin Ogesi Icerikleri” bélu-
miinde siit ve Urlnlerinin bir porsiyonlarinin
icerigi yer almaktadir.

4.3. Balik ve Deniz Uriinleri,
Diger Omega-3 Igeren
Besinler

Baliklar, protein icerigi zengin besinler ol-
duklar icin et grubu besinler arasinda yer
alirlar. Bilesimleri genel olarak sigir, koyun,
kegi vb. kirmizi etlere ve kiimes hayvanla-
rinin etlerine benzer olmakla beraber yag,
bazi mineral ve vitamin icerikleri agisindan
da farklilk gostermektedir. Protein miktari
acgisindan balik tirleri blyuk farklilk gos-
termezken, yag miktarlari arasinda farklar
vardir. Bu nedenle baliklarin enerji degerleri,
bilesimlerinde bulunan yag miktarina gore
degisir ve yagli baliklarin enerji degerleri
yagsiz baliklara goére daha yiiksektir. Genel
olarak baliklar, ayni miktardaki kirmizi ve
beyaz etlerden daha az enerjiigerir.

Balik ve deniz Uriinlerinin omega-3 (n-3),
eikosapentaenoikasit (EPA) ve dokosahekza-
enoikasit (DHA) icerikleri yiiksektir. n-3 yag
asitleri; kalp ve damar hastaliklari, romato-
id artirit, kanser, astim, Alzheimer vb. bir¢ok
hastaligin dnlenmesinde ve tedavisinde, ay-
rica bebeklerde retina ve beyin gelisiminde
etkin rol oynamaktadir.
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Bu grupta yer alan besinler ayrica suda eri-
yen B grubu vitaminlerinden tiamin (B),
riboflavin (B,), niasin (B,), pridoksin (B,) ve
B,,ve yagda eriyen A ve D vitaminlerinin iyi
kaynaklaridir. Balik ve diger deniz Urlnleri
zengin mineralicerikleri acisindan da saglikli
beslenme modelinde ayri bir 6neme sahip-

Saglik tizerine olan olumlu etkileri nedeniyle;
balik tuketiminin haftada en az 2-3 porsiyon

(yaklasik 300-500 g) olmasi onerilmektedir.

Pisirme yontemi olarak bugulama, 1zgara,
firinda pisirilme yontemi tercih edilmelidir.

tirler. CUnku iyot, selenyum gibi balik ve di-
ger deniz Urlinlerinde bol miktarda bulunan
mineraller, diger besinlerin cogunda ¢ok az
miktarlarda bulunur. Ek 2.1.3 ve Ek 2.1.4’ te
tlketilmesi Onerilen porsiyon miktarlar ile
standart porsiyon 0Olcii ve miktarlar veril-
mistir Ek 2.3.1’de “Besin Gruplarina Gore Be-
sinlerin Standart Porsiyon Miktarlarinin Enerji
ve Besin Ogesi Icerikleri” béliminde bazi
balik turlerinin bir porsiyonlarinin igerigi yer
almaktadir.

4.4, Posa Tiiketimi

Diyet posasi besinlerin sindirilmeyen kisim-
laridir. Posa, tokluk hissinin olusmasi ve ba-
girsaklarin diizenli bir sekilde ¢alismasinda
etkili rol oynamaktadir. Diyet posasinin en
iyi kaynaklari taze sebze ve meyveler, tam
tahilli Griinler ve kurubaklagillerdir.

Besinlerin dogal bir bileseni olan diyet posasi,
kardiyovaskuler hastaliklarin, obezitenin ve
tip 2 diyabetin 6nlenmesine yardimcidir. Posa
icerigi yuksek olan besinlerin kan lipidlerinin
ve glukoz konsantrasyonunun normal sevi-
yelerde olmasi ve sindirim sistemi faaliyetle-
rinin saglikli bir sekilde dlizenlenebilmesi igin
yeterli miktarlarda tuketilmelidir. Posanin
saglik tizerindeki olumlu etkileri 6zellikle be-
sinlerle alindiginda olmaktadir. Bu nedenle,
gida takviyesi ya da hazir Giriin olarak satilan
posa tlrevleri yerine posa igerigi zengin olan
besinlerin tiiketilmesi daha yararlidir.

Ozellikle tahil grubunda yer alan besinlerin
tam tahilli veya tam bugdayli tiirevleri daha
fazla miktarda posa, vitamin ve mineral sag-
ladiklart i¢cin 6glnlerde tercih edilmelidir.
Gunlik tahil Grtinleri tiiketiminin en az yarisi
tam tahil veya tam bugday iceren urlinlerden
saglanmalidir.

Demir eksikligi olan anemik bireylerin, 6zel-
likle okul ¢cagl cocuklar ile adolesan donemi
genclerin diyetle fazla miktarda posa alim-
lari demirin emilimini engellemekte, bu ne-
denle dikkatli olunmalidir.

Gunluk alinmasi gereken posa miktarlari Ek
1.4.1 ve Ek 2.3.1’de “Besin Gruplarian Gére
Besinlerin Standart Porsiyon Miktarlarinin
Enerji ve Besin Ogesi icerikleri” bélimiinde
besinlerin bir porsiyonlarinin icerigi olarak
yer almaktadir.

4.5. D Vitamini Kaynagi
Giinesten Yararlanma

Vitaminler arasinda en 6nemli yere sahip
olan D vitamini kemik ve dis dokusunda
bulunan kalsiyumun vicutta etkin kulla-
nimiicin gereklidir. D vitamini eksikliginde
¢ocuklarda rikets ve yetiskinlerde osteo-
porazis, osteomalasia gorllebilmektedir.
Ancak son yillarda yetersiz D vitamini ali-
mi ile diyabet, koroner kalp hastaligi ve
bazi kanser tlrlerinden depresyona kadar
pek ¢ok hastalik riski arasinda iliski oldu-
gu bilinmektedir. D vitamini gereksinmesi
besinlerle yeterli dizeyde karsilanamaz,
ancak yagli baliklar ile yumurtada bulun-
maktadir. Besinlerin D vitamini ile zengin-
lestirilmesi ve tliketiminin tesvik edilmesi
oldukga dnemlidir.

D vitamininin en iyi kaynagl glinesten sag-
lanan ultraviyole isinlaridir. Gunes 1518l
ile temas eden insan derisinde D vitamini
sentezi baslamakta ve bobreklerde aktif D
vitamini olusmaktadir. Gereksinimin %90’
bu sekilde karsilanabilmektedir. Deride D
vitamini olusabilmesi igin viicudun en az
%25’lik kisminin (eller, kollar, bacaklar,
yuiz gibi) 15-20 dakika siire ile glines i1sInla-
rinin dik olarak gelmedigi saatlerde glines
isinlari ile temas etmesi gerekmektedir.
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Diizenli ve bilingli bir sekilde glines isinlarina
uygun saatlerde maruz kalmak heryas icin

D vitamini eksikliginden korunmada en etkili

yoldur.
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Kuzey bolgelerinde yasayanlar, uzun siire
kapali alanda bulunan kisiler, 70 yas lzeri
yetiskinler, koyu tenliler, geleneksel giyim
tarzinda giyinen toplumlarda yasayanlar,
vicut agirligi normalin tizerinde olan sisman
bireyler ve D vitamini metabolizmasini etki-
leyen ilag kullananlar D vitamini yetersizligi
acisindan risk altindadir. En yiiksek serum D
vitamini diizeylerine 6zellikle yaz aylarinda
ulasilmakta, kuzey yarim kire llkelerinde
yukari paralellere cikildikca Kasim-Mart do-
nemlerinde ¢ok az D vitamini sentezlenmek-
tedir. Hava kirliligi, sisli hava, cam arkasin-
dan yapilan giineslenme ile yiiksek koruma
faktoril iceren glines koruyucu kremlerin ve
kozmetik Urlnlerin kullanimi, genis/blylk
glines gozIligl kullanimi derideki D vitamini
sentezini azaltarak D vitamini eksikligine yol
acabilmektedir.

Ozellikle yiiz, kollar ve bacaklarin giines gor-
mesi gereklidir. Diyetteki D vitamini yetersiz-
ligi ve cilt kanseri riski nedeni ile direk glines
15181 maruziyetinin sinirlandirilmasi gerektigi
goz 6nune alinarak, D vitamini dlizeyinin ye-
terli sinirlar icinde tutulabilmesi icin doktor
tavsiyesiyle D vitamini destegi yapilabilir.
Gunlik alinmasi gereken D vitamini miktari
icin Ek 1.5.1’e bakiniz.
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5. Giris

Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
(TBSA)-2010 verileri incelenmis ve Boliim
10’da Ek 4.1-4.7’ de gortlen sekillerle besin
oruintusl verilmistir. Yasa ve cinsiyete, bol-
gelere gore besin tlketim verilerine dayali
olarak tluketim miktari onerilenin altinda
olan, yeterli ve asin tiketilen besinler ve
besin ogeleri beslenme ve saglik etkilesi-
mi acgisindan degerlendirilmistir. “Tiirkiye
Beslenme Rehberi (TUBER)-2015 Onerileri /
Mesajlarina Temel Olusturan ve TBSA 2010
Veri Tabanina Dayanan Analizler” Ek 4.1.1-
4.1.14te, “Toplumda Su, Lif ve Bazi Mikro
Besin Ogeleri Alim Miktarlarinin, Yeterli Alim
(Al) Miktarlari ile Kiyaslanarak, Bu Besin Oge-
lerinin Yeterli Alim Durumunun Degerlendiril-
mesi” Ek 4.2.1-4.2.8'de, “Toplum Diyetinde
Makro Besin Ogelerinin Enerji Alimina Katki
Oranlarinin Degerlendirilmesi: Karbonhidrat
ve Yagin Enerji Alimina Katki Oranlarinin Re-
ferans Katki Oranlari (RI/AMDR) ile Karsilasti-
rilmasi” Ek 4.3.1-4.3.8’de, “Toplumda Sodyum
Aliminin Tolere Edilebilir Ust Diizey Alim Mik-
tarlari (UL) lle Karsilastirilarak Asiri Tiiketim
Durumunu Degerlendirilmesi” Ek 4.4.1’de yer
almaktadir.

Elde edilen veriler dogrultusunda tiketi-
minin azaltilmasi gereken besinler ve besin
ogeleri bu bolimde ele alinmistir. Yasa ve
cinsiyete, bolgelere gore besin tiiketim ve-

rilerine dayali olarak tlketim miktari 6ne-
rilenin altinda olan besinler beslenme ve
saglik etkilesimi agisindan irdelenmis ve bu
kapsamda tuketiminin azaltilmasi gereken
besinler ve besin o6geleri bu bélimde ele
alinmistir.

Tum yas gruplarinda obezitenin goérilme
sikliginin artmasi nedeniyle diyet ile alinan
toplam ve doymus yag, kolesterol, tuzile se-
ker tiiketimlerine dikkat edilmesi gerekmek-
tedir.

5.1. Doymus Yag ve Trans
Yag Tuketimi

Diyetle alinan giinlik enerjinin yaglardan
gelen orani %20-35 olmali ve alinan ener-
jinin %10’'undan daha azi (%7-8) doymus
yaglardan, %1’inden azi ise trans yaglardan
gelmelidir. Diyetin kolesterol miktarinin 300
mg’in altinda tutulmasinda yarar vardir (Bkz.
Boliim 2.2.5).

Oneriler:

1. Kolesterolden zengin besinlerin (karaci-
ger, beyin, bobrek, kelle, paga, dil, yirek,
dalak gibi sakatatlar; salam, sucuk, sosis,
pastirma, kavurma, kuyruk yagi, i yagi,
tam yagli krema, kremanin girmis oldugu
pasta, borek vb. pastacilik Griinleri) tiike-
timleri sinirlandiriimalidir.
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2. Glnluk beslenmede tiiketilen her tiirlu
trans yag kaynagi olabilecek besinlerden Diyette fazla miktarda toplam yag’ doymug, yag’

trans yag ve kolesterol tuketimi; basta kalp ve

damar hastaliklari, diyabet, obezite, kanser

uzak durulmalidir. Ev disi yemek/besin
tiketimlerinde de toplam yag, doymus
yag, kolesterol miktarlarinin diisiik olma-
sina dikkat edilmelidir. vb. hastaliklar olmak tizere beslenme ile ilintili
bulasici olmayan pek ¢ok hastaliga neden

3. Ev disi yemek tiiketilen yerlerin mentile-
3y y olmaktadir.

rinde ve menu kartlarinda toplam yag,
doymus yag ve kolesterol miktarlarina
iliskin bilginin yer almasina yonelik ta-
lepte bulunulmasi 6nerilmektedir.

12. Kolesterolden zengin besin olmasina kar-
sin tam yumurtayi saglikli bireyler giinde
bir adet, kalp damar hastaliklari olanlar
da haftada 2-3 kez bir adet tiiketebilir.

4. Her turld yag tuketimi (kati ve/veya sivi
yaglar) azaltilmalidir.

5. Etiket bilgisi okunarak %70’in lizerinde 13. Bazi geleneksel pisirme yontemleri (uzun
sureli kuyu, tas ocak, sa¢ vb.) onemli
kronik hastaliklara zemin hazirlayabilen
kimyasal Urtnlerin olusmasina neden
olabileceginden tercih edilmemelidir.

doymus yag asidi iceren margarinlerin
tiketimi sinirlandirilmalidir. Yiizde 70’in
altinda yag iceren margarinler “yumusak
margarin” olarak satilmaktadir. Ayrica
etiketinde «hidrojenize» ve «kismi hidro-
jenize» ifadesi bulunan yaglarin tiiketimi
de sinirlandirilmalidir.

6. Kanatli hayvanlar (tavuk, hindi, ordek,
kaz vb.) derisi ayrilarak tiiketilmelidir.

7. Kirmizi ve beyaz etlerin goriinir yaglari,
yemek hazirlama asamasinda ve tabakta
mumkin olabildigince uzaklastiriimali-
dir.

8. Ozellikle yetiskinlerde ve cocuklarda siit Doymus Yag igeren Besinler
ve Urlnlerinin tiketimini arttirirken, ye-
tiskinlerde yarim yagli ya da yagsiz iiriin- « Karaciger, beyin, bobrek, kelle, paca, dil,
lerin tlketimi tercih edilmeli/tesvik edil- ylirek, dalak, iskembe gibi sakatatlar

melidir.
Salam, sucuk, sosis, pastirma, jambon,

9. Etli yemekler yag ilave edilmeden pisiril- kavurma gibi iglenmi§ st et

melidir.
10. Ambalajli tiiketime sunulan gidalar igeri- AL kvyagl’ s yégl’ donyag, saTdey'/ag,
sinde etiket bilgisi okunarak; toplam yag, tam yagl' krema ile kremanin girmis

doymus ve trans yag ile kolesterol icerik- oldugu pasta, borek, kurabiye, pogaca vb.
leri daha dusilk olan benzer besinler ter- pastaC|l|k Urtinleri
cih edilmelidir.

Gikolata, bar, gofret, biskuvi, hazir kek gibi
firincilik Griinleri vb.

11. Pisirme yontemi olarak; kendi yaginda
pisirme, haslama, i1zgara, miimkiin ola-
bildigince kisa sureli dusuk sicaklikta
firnda pisirme ile buharda pisirme yon-
temi tercih edilmelidir. Kizartma islemi
uygulanmamalidir.
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5.2. Tuz Tiiketimi

Turkiye’de tuz asiri miktarda tiiketilmekte-
dir. Bolgelere gore farklilik goriilmekle bir-
likte glinluik tiiketim genel olarak 6nerilenin
2.5-3.5 kati kadardir. Gunluk tuz tuketimi 5
g’dan az olmalidir. Sofra tuzunun yaklasik
%40’ sodyumdur. Toplam 5 g tuz 2000 mg
sodyum icerir. Son yillarda llkemizde ek-
mek, peynir, salca, zeytin, kirmizi pul biber,
islenmis et Grinleri (kavurma vb.) bunun
gibi besinlerin tuz iceriginde azalmaya iliskin

yasal diizenlemeler yapilmistir.

Asiri tuz (sodyum) tiiketimi; kardiyovaskuler
hastaliklar, bobrek hastaliklari, hipertansiyon,
inme, osteoporoz ve bazi kanser turlerinin

olusmasina neden olabilmektedir. Glinlik tuz
tuketimi 5 g’1 asmamalidir. Tuketilen tuz iyotlu
olmalidir.

Asin Tuz iceren Besinler
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Hazir soslar (soya, ketcap, barbek, tartar,
salsa, hardal, makarna vb soslar)

Atistirmalik Grlinler (cips, tahil bazli bar,
meyve bazli bar, patlamis misir gibi)

Tuzlanmis kuruyemisler (findik, fistik, ceviz,
badem, leblebi, kavurga, kabak ve aycicegi
cekirdegi, her tirlii cekirdek ici vb.)

Tursu ve salamura besinler (siyah ve yesil
zeytin, sebze tursulari), balik konserveleri,
tuzlanmis ve/veya salamura edilmis et ve
balik Granleri

Aromali/aromasiz, dogal/dogal olmayan
gazli/gazsiz mineralli icecekler.

Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu,
salca, tarhana, yaprak salamurasi vb.
besinler.

Oneriler:

1.

Tuz tiketimi azaltilmalidir. Glinluk olarak
5 g’ (1 tepeleme cay kasigl veyal silme
tatli kasig1) gegmemeli ve iyotlu tuz kulla-
nilmalidir (Bkz Bélim 2. Mineraller).

Besin sanayisinde kullanilan ve genellik-
le ambalajli besinlerin besin etiketinde
yer alan monosodyum glutamat, sod-
yum nitrat, sodyum bikarbonat, sodyum
sitrat, sodyum askorbat vb. tim sodyum-
lu bilesiklerin tlketimine dikkat edilme-
lidir. Clinki bunlar besinin tuz/sodyum
icerigini artirmaktadir.

. Yemek hazirlama, pisirme ve tuketim

sirasinda ilave edilen tuz miktan azal-
tilmalidir. Hatta besinlerin bilesiminde
sodyum bulunmasi nedeniyle hazirlama
ve pisirme sirasinda miimkiinse tuz ek-
lenmemelidir.

Sofrada yemeklere tuz ilavesi yapilma-
mali ve masadan tuzluk kaldirilmalidir.

Hazir soslar (soya sosu, ketcap sos, bar-
beki sos, tartar sos, salsa sos, hardal,
makarna sosu gibi), atistirmalik Griinler
(cips, tahil bazli bar, meyve bazli bar, eks-
tride Urlinler, patlamis misir vb.), tuzlan-
mis kuruyemisler (findik, fistik, ceviz, ba-
dem, leblebi, kavurga, kabak ve aygicegi
cekirdegi, her tlrll ¢ekirdek ici vb.), tursu
ve salamura (siyah ve yesil zeytin, sebze
tursulari), balik konserveleri, tuzlanmis,
tatslilenmis ve/veya salamura edilmis
et ve balik Urlnleri ile aromali/aromasiz,
dogal/dogal olmayan mineralli icecekler
yuksek miktarda tuz icermeleri nedeniyle
az tuketilmelidir.

Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tur-
su, salca, tarhana, kurut, yaprak salamu-
rasi vb. yiyeceklerin tuz igerigi fazladir. Bu
nedenle daha az tiiketilmeli ve hazirlar-
ken yiksek miktarda tuz kullanimindan
kaciilmalidir.

Salamura Urlinlerin tuz iceriginin azaltil-
masi i¢in suda yikama ve bekletme gibi
islemler uygulanabilir.

Satin alinan islenmis Grinlerin etiket bil
gisi mutlaka okunmali, tuzsuz ya da tuzu
azaltilmis Grlinler tercih edilmelidir.



9. Ambalajli tuketime sunulan gidalarin ice-
rigi etiket bilgisinden okunmali ve benzer
gidalarda tuz ve tuz yerine gecen madde-
lerin miktarlari daha dustik olanlar tercih
edilmelidir.

10.Ev disi beslenmede yemeklerin ve be-
sinlerin icindeki tuz miktari 6grenilerek
mumkiinse az tuzlu veya tuzsuz hazirlan-
masl istenmelidir.

11. Tuz yerine dogal lezzet arttiricilar (sogan,
sarimsak, baharatlar, limon, sirke, biber
vb.) kullanilmalidir.

12. Tuz tlketiminin azaltilmasi konusunda
bir sure israrli davranildiginda, bireyin
tuzu azaltilmis beslenme bicimine alisa-
bilecegi unutulmamalidir.

5.3. Seker Tiiketimi

Seker; seker pancari ve seker kamisindan
elde edilen dogal bilesiktir. Genel olarak sak-
karoz adiyla bilinen saf karbonhidrattir.

Gunlik diyetle tiiketilen toplam seker mik-
tarini besinlerin dogal olarak yapisinda bu-
lunan ve besinlerin islenmesi sirasinda ilave
edilen (eklenen seker) seker olusturur (Bkz
Bolim 2. Sekerler).

Seker; besinlere ve iceceklere tat vermek, da-
yanikliligini/raf 6mriini artirmak, yapisini ve
kivamini saglamak amaciyla eklenmektedir.

Ambalajli drlinlerin etiketinde; “beyaz seker,
yari beyaz seker, rafine seker, seker ¢ézeltisi,
invert seker ¢ézeltisi, invert seker surubu, glu-
koz surubu, kurutulmus glikoz surubu, susuz
dekstroz, dekstroz mono hidrat, toz dekstroz,
pudra sekeri, kahverengi seker, laktoz, mal-
toz, fruktoz, fruktoz surubu, misir surubu,
maltoz surubu ve ham kamis sekeri” ifadesi o
Urtinlin seker icerdigini gosterir.

Oneriler:

1. Sekerve sekericeren besinlerveiceceklerin
tlketimi her yas grubu icin azaltilmalidir.

2. Ambalajli tiuketime sunulan gidalarda
etiket bilgisi okunarak benzer gidalarda
seker icerigi daha distk olanlar tercih
edilmelidir.

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER)

Seker ve seker ilave edilmis besinlerin fazla
miktarda tiketimi basta obezite olmak uzere,
kardiyovaskuler hastaliklar, dis ¢lrlkleri, baz

kanser turleri, tip 2 diyabet ve bazi metabolik
sorunlara neden olabilecegi icin tiiketimi
azaltilmalidir.

. Sekerden gelen enerji glinlik enerjinin

%10’unu gecmemeli, % 5’in altinda ol-
masi tercih edilmelidir (Ek 3.1.2).

. Bebeklere 2 yasa kadar seker/sekerli yi-

yecek ve icecek verilmemelidir.

. Seker iceren besinlerin ve iceceklerin

ozellikle 6glnler arasinda ve yatmadan
once tlketilmesinden kaginilmalidir.

. Disandan ylksek miktarda seker ek-

lenmis besinlerin (kek, pasta, kurabiye,
biskuvi, cikolata, bar, vb.) ve iceceklerin
(gazli/gazsiz icecekler, hazir meyve su-
lari, enerji icecekleri, spor icecekleri vb.)
fazla tuketimi saglik tzerinde olumsuz
etkiler yaratabilecegi icin tuketimleri si-
nirlandintmalidir.

Seker iceren besinler

« Hamur isi (kek, pasta, kurabiye, biskiivi,
kurabiye, diger firincilik Grtinleri) ve siitli
tatlilar
Recel, marmelat, bal, pekmez

Gazli ve/veya alkolstiz icecekler, limonata,
sekerli meyve icecekleri, spor icecekleri,
enerji icecekleri

Dondurma, sutli/sttstiz buzlu Grinler

Sekerlemeler (akide sekeri, lokum
pismaniye), helvadir.
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5.4. Alkol Tiiketimi

Alkolll iceceklerin enerji icerigi yuksek-
tir. Sekerle tatlandirilmis alkolll icecekler
de dahil olmak iizere diyetle alinan alkolli
icecekler, glinluk tuketilen enerjisinin art-
masina ve bunun sonucu olarak da viicut
agiriginin artisina (kiloluk, obezite) neden
olmaktadir.

kol tuketimi basta karaciger hastaliklar
mak Uizere; obezite, kardiyovaskuler

hastaliklar ve bazi kanser tiirlerinin olusmasina
neden olabilmektedir.

(

DiKKAT:

»  Herturll alkolll icecegin asir tuketimi,

ozellikle vitaminler olmak tzere dolayli besin
ogesi yetersizliklerine yol agabilmektedir.

« Sade veya karisim halinde asiri alkol

tiiketimi, zaman zaman vicutta sivi ve
elektrolit dengesinin bozulmasina ve ciddi
dehidratasyon tablosuna yol agmaktadir.

« Cocuklar, adolesanlar, gebeler, emzikliler,

surticliler, herhangi bir saglik sorunu olanlar,
dikkat gerektiren is kolunda ¢alisanlar alkolle
olumsuz etkilesim gosteren ilaglari kullanan
bireyler kesinlikle alkol tiiketmemelidir.
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Besin Giivenl

igi ve Ilkeleri

Yasemin BEYHAN, Murat BAS, Funda ELMACIOGLU, Saniye BILICI, Aylin AYAZ,
Atila GULEC, Hanife AYAN, Ferda BITLISLIOGLU, Ertugrul CELIKCAN

6.1. Genel Bilgiler

Besin gilivenliginde temel yaklasim; ham
maddeden baslayarak tlketiciye ulasana
kadar besin zincirindeki her bir agsamanin
dikkatle incelenmesini ve kontrol tedbirleri-
nin uygulanmasini gerektirir. Bircok Ulkede
besinin daha giivenli hale getirilmesi igin
cesitli uygulamalar ve konuya iliskin yasal
dizenlemeler yapilmasina ragmen her yil
milyonlarca insanin kontamine olmus be-
sinleri tliiketmesi nedeniyle besin kaynakli
hastaliklara maruz kalinmaktadir. Besin kay-
nakli tehlikelerin, toplumda riskli gruplarda
yol actig ciddi saglik sorunlarinin yaninda,
tim diinyada 6nemli bir hastalik (morbidi-

Fiziksel bulasanlari engellemek igin;

~

Kirllma riskleri nedeniyle, zorunlu olmadikca
hazirlama ve Uiretim asamalarinda cam malzeme
kullanimi tercih edilmemelidir.

Ambalajlanmis Urlinlerin tercih edilmesi,
tas, toprak ve saman gibi fiziksel bulasanlari
onlemek agisindan 6nemlidir.

Sebze, meyve ve yumurta satin alirken goriintr
sekilde toz, toprak, saman, hayvan diskisi
kalintilarinin olmamasina dikkat edilmelidir.

Yiyecek Uretimiyle ugrasan bireyler, kisisel hijyen
kurallarina uymalidir.
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te) ve ekonomik kayip nedeni oldugu bilin-
mektedir. Gelismekte olan llkelerde besin
kaynakli hastaliklar, ozellikle bebeklik ve
cocukluk déneminde ishalle birlikte gorl-
mektedir. Toplumlarda besin kaynakli hasta-
liklara karsi gorullen hassasiyet glin gectikce
artmaktadir.

Besin giivenligi, besin kaynakli hastaliklara
neden olan fiziksel, kimyasal ve biyolojik et-
kenleri 6nleyecek sekilde besinlerin islenme-
si, hazirlanmasi, depolanmasi ve tiiketiciye
sunulmasini iceren Uretim-satis-tiiketim zin-
cirindeki tedbirlerin timiini kapsamaktadir.

Besin glivenligini bozan etmenler basta be-
bekler, cocuklar, gebe ve emziren kadinlar,
yaslilar ve hasta bireyler gibi risk gruplari ol-
mak Uzere toplumun her kesimini etkileyen
saglik sorunlarina neden olmaktadir.

6.2. Besin Giivenligini Bozan
Tehlikeler

Her birey glivenli besine ulasma ve tiiketme
hakkina sahiptir. Ancak besin Uretim-sa-
tis-tiketim zincirinin her asamasinda besin-
ler kontamine olabilir. Besin kaynakli hasta-
liklar kontamine besinlerin tiiketimi sonucu
olusmaktadir. Fiziksel, kimyasal ve biyolojik
olmak Uzere besin glivenligini bozan ¢ teh-
like vardir.

Tehlike 1: Fiziksel bulasanlar: Bilerek ya da
bilmeyerek, bir yiyecegin icerisine karisan
tim yabanci cisimler fiziksel bulasmalara
neden olur. Fiziksel bulasanlar kapsamin
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da; toz/toprak, sag, tirnak cilasi dokintile- ' N\
ri, bocekler, kirik bardak ve tabak pargalari, R ..
tirnak, tel zimba, raptiye, civi, metal veya Klmyasal bUIa§anlarl enge“emek 1cin:
plastik kirintilari, kemik pargasi, tas, tahta
kirintisi ve ambalaj malzemeleri vb. yabanci
cisimler yer almaktadir.

+ Kimyasal maddeler talimatlara uygun sekilde
kullanilmali ve depolanmalidir.

Tehlike 2: Kimyasal bulasanlar: Besin gii- « Gidazincirindeki tum paydaslar ve tuketiciler,
venligini bozan kimyasal bulasanlara, tarim kimyasal maddelerin uygun kullanimi

ilaclari (pestisitler), besin ambalaj malzeme- konusunda bilgilendirilmelidir.

leri, deterjan-dezenfektanlar ve diger tim

temizlik maddeleri 6rnek verilebilir. Bu mad- +  Kimyasal maddeler orijinal kutularinda,

deler, besinlere bulasarak kisa veya uzun etiketleri lizerinde ve besinlerden uzak yerlerde
stirede besin kaynakli hastaliklara neden depolanmalidir.

olabilir.

+ Kimyasal maddeler kullanildiktan sonra mutlaka
Besinle temas eden aliiminyum ve bakir gibi

metaller de 6nemli bulasanlardandir. Metal
bulasanlari engellemek igin:

eller yikanmalidir.

e Aliminyum ve bakir kaplar igerisinde;
limonata, domates sosu veya salata sos-
lari gibi asitli besinler hazirlanmamali ve
pisirilmemelidir.

Zehirlenmeye neden olan pek cok mantar
trd; pisirme, dondurma, konserve yapma
veya herhangi bir yontemle toksik etkilerinden

* Emayesi dékiilmis kaplarin kullanimin- arinmamaktadir. Mantar zehirlenmesini
dan kacinilmalidir. onlemenin tek yolu dogadaki mantarlarin
+ Konserve besinler acilip kullanildiktan yerine kiltur mantarlarinin tuketilmesidir.

sonra geride kalan besinler uygun bir
kapta ve buzdolabinda saklanmalidir.

* Satin alinan ambalajli besinlerin kaplar a . . L. )
baska bir amacla (6rn; yogurt mayalama, BIyOIOJIk bUIasanla" engeuemek Icin;

besin saklama vb.) kullanilmamalidir. L T L
+ Besin glivenligini saglamaya yonelik 5 ilke

Tehlike 3: Biyolojik bulasanlar: Bakteriler (temizlik, pismis besinlerle ¢ig besinlerin

ve diger mikroorganizmalar besin kaynakli ayirilmasi, uygun pisirme, besinlerin uygun
hastaliklarin en yaygin nedenidir. Besin kay-

nakli hastaliklara en sik neden olan patojen
bakteriler arasinda; Salmonella, E.coli, L.
monocytogenes, S.aureus, C.perfringens’dir.
Mikroorganizmalarin baslica bulasma kay-
naklari; toz, toprak, hava, hasereler, kemir-
genler ve diger hayvanlar, ¢ig besinler, ¢cop-
ler, arag-geregler ve insanlardir.

sicakliklarda saklanmasi, gtivenilir ham madde
ve su kullanilmasi) uygulanmalidir.

+  Besin hijyeni, arag-gereg hijyeni ve kisisel
hijyenin saglanmasina yonelik dnlemler
alinmalidir.

+ Guvenli gida tretimi icin risklerin 6nlenmesi ve
kontrolline yonelik sistemler kurulmali (HACCP,
1SO22000) ve siirekliligi saglanmalidir.
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Besin giivenligini saglamak igin 5 ilke:

1. Temizlik

Kisisel hijyen, kullanilan arag-gereglerin temizligi ve
dezenfeksiyonu ile yiyecek Uretilen tiim alanlarin
temizligi ve bakimidir.

Toprak, su, hayvan ve insanda bircok
mikroorganizma bulunur. Giysiler, kullanilan arag-
geregler, eller ile patojenler besinlere tasinir ve besin
kaynakli hastaliklara sebep olabilir.

2. Pismis Besinler ile Cig Besinlerin Ayrilmasi

Cig et, kiimes hayvanlari ve deniz Griinlerinin, pismis  Cig besinler 6zellikle et, kanatli etleri ve deniz

Urlnler ve salata vb. ¢ig tliketilen diger besinlerden
ayrilmasi, ¢ig besinlerin hazirlanmasinda kullanilan
bicak ve kesim tahtalarinin ayri olmasi, tiiketime
hazir besinler ile ¢ig besinleri birbirinden ayrilacak
sekilde saklanmasidir.

Urlnleri tehlikeli mikroorganizmalar icerirler. Bu
mikroorganizmalar besinlerin hazirlanmasi ve
saklanmasi sirasinda diger besinlere bulasabilir.

3. Uygun Pisirme

Potansiyel tehlikeli besinlerdeki (et, slit, yumurta
vb.) biyolojik tehlikelerin yok edilmesi amaciyla
lrline 6zgl guvenli i¢ sicakliga ulasana kadar
besinlerin uygun isi ve siirede pisirilmesidir.

Etkin bir pisirme islemi, insan sagligini etkileyen ve
besin zehirlenmelerine sebep olan Campylobacter,
Escherichia coli ve Listeria vb bakterileri 6ldur(r.

4. Besinlerin Uygun Sicakliklarda Saklanmasi

Patojenlerin ¢ogalmasini 6nlemek icin besinlerin
uygun ortam, sure ve sicakliklarda depolanmasidir.

Nedir?

Besinlerin hazirlanmasinda temiz su kullaniimasi,
glivenilir kaynaklardan taze ve saglikli besin
secilmesi, pastorize ve sterilize sit gibi guivenli hale
getirilmis besinlerin tercih edilmesidir.

5. Besinlerin Uygun Sicakliklarda Saklanmasi

Besinler oda sicakliginda saklanirsa
mikroorganizmalar hizla ¢cogalirlar.
Mikroorganizmalarin 5 °C’nin altinda, 60 °C "nin
Uzerinde gelismesi yavaslar veya durur.

Neden?

Ham maddeler, tehlikeli mikroorganizmalar ve
kimyasallarla bulagmis olabilir.

6.3. Sik Goriilen Besin Kay-
nakli Zehirlenme Etmenleri
ve Kontrol Onlemleri

Patojen mikroorganizmalari iceren bir be-
sinin tiiketilmesinden sonra bireyde ishal,
barsak kramplari, bulanti ve kusma gibi be-
lirtiler ortaya c¢ikmaktadir. Besin kaynakli
hastaliklarin %20-40’in1 evde hazirlanan be-
sinler olusturmaktadir.

insanlarda besin kaynakli hastaliklara neden
olan bakteri, viriis ve kif turlerinin sayisinin
yaklasik 50 civarinda oldugu ve bu etkenler
arasinda en yaygin olanlarin bakteriler oldu-
gu bilinmektedir. Asagida Tablo 6.1°de besin
kaynakli hastaliklara en ¢ok neden olan pa-
tojen bakterilerden bahsedilmistir.
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Besin kaynakli hastaliklarin ana
nedenleri arasinda;

« Yetersiz pisirme,

« Uygun olmayan sire-sicaklik uygulama-
lar,

« Ekipmanlarin kontamine olmasi (bicak,
kesme tahtasi ve kurulama bezi vb.),

« Besin depolama ve hazirlama alanlarinin
kontamine olmasi,

« Hayvansal kaynakli ¢ig besinler,

« Tlketime hazir besinlerin ¢ig besinlerle
temas etmesi,

« Gulvenilir olmayan hammadde kullanimi,
« Besin ile ugrasan bireylerin yetersiz hij-
yen uygulamalari yer almaktadir.
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Tablo 6.1. Yaygin olarak besin kaynakli hastaliklara neden olan patojen bakteriler

Bakteri

Campylobacter
jejuni

Clostridium
botulinum

Clostridium
perfringens

Escherichia coli

Araci Besinler

Kontamine olmus su, Gig
veya pastorize edilmemis
sut, ¢ig veya pismemis
kirmizi et, kiimes
hayvanlari veya deniz
Grtinleri

Yagda bekletilen
sarimsak, uygun
olmayan sartlarda
yapilmis konserveler,
vakum paketli besinler

Et, et Urlinleri, et suyu,
pisirildikten sonra uygun
sekilde sogutulmamis
ve muhafaza edilmemis
besinler

Dogrudan veya dolayli

Belirtiler ve Etkileri

Kontamine besin tiiketiminden
2-5 giin sonra belirtiler ortaya
cikar.

ishal (bazen kanli), mide
kramplari, karin agrisi, ates

Kontamine besin tiiketiminden
18-36 saat sonra belirtiler ortaya
cikar.

Bakteri toksin tretmesi nedeniyle
sinir sistemini etkiler, cift gérme,
bulanik gérme, kas gli¢siizlugu,
yutma ve nefes almada zorluk

Kontamine besinin tliketimden 6-24
saat sonra belirtiler ortaya ¢ikar.
Siddetli karin agrisi, mide bulantisi
ve ishal en yaygin belirtilerdir.
Yaslilarda ve bebeklerde bu belirtiler
bir hafta siirebilir

Kontamine besinin tiiketimden

Onleme Yollan

Kirmizi et ve kiimes hayvanlarinin
glivenilir i¢ sicaklik derecelerine
ulasana kadar pisirilmesi, pastorize
olmayan sit ve st Griinlerinin
kullanilmamasi, kisisel hijyen
kurallarina uyulmasi

Evde konserve yapimindan
kaginilmasi, konserve rtinlerde
bombe yapmis, ambalaji
bozulmus, sizinti yapmis trtinlerin
satin alinmamasi ve kesinlikle
kullanilmamasi, bir yas altindaki
cocuklara bal tlikettirilmemesi
gerekir.

Uygun kosullarda sogutma,
bekletme ve servis siiresi ve
sicakliklarina dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Ozellikle hamburger ve koftelerde

Et ve sUt Urlinleri, balik,
patates, makarna,
dondurma, krema ve
mayonezli salatalar

ortaya cikar. Siddetli mide
bulantisi, karin agrisi, kusma,
ishal genel belirtileridir.

O157:H7 olarak diski ile bulasmis  3-4 giin sonra belirtiler ortaya i¢ sicaklik glivenilir dereceye
tlm besinler basta cikar. Siddetli ishal (genellikle ulasana kadar pisirilmelidir. St ve
olmak Uzere cig sebzeler, kanli), karin agrisi ve kusma, sut Urtinlerinin, elma suyu basta
pisirildikten sonra tekrar  yaslilar, bagisiklik sistemi zayif olmak lzere diger tim meyve
isitilmadan servise bireyler ve 5 yas altindaki sularinin pastorize olanlarinin
sunulan yemekler, cocuklarda belirtiler daha tercih edilmesi gerekir.
yeterince isiliglem agir (cocuklarda akut bobrek
gormeyen besinler yetmezligi gibi) seyreder.
Listeria Tiiketime hazir ve Ates, kas agrilari, bazen ishal Cig besinlerin toz ve toprak ile
monocytogenes  sogukta uzun siire ve bulanti gibi sindirim sistemi bulasmasini 6nlemek, peynir
depolanmis besinler rahatsizliklari, bas agrisi, boyun Uretiminde pastorize siit
ile ¢ig suit, dondurma, sertligi, zihin bulanikligl, denge kullanilmasi, besinlerin uygun
¢ig sebze ve meyveler, kaybi ve kasilma goruldr. sicakliklarda muhafaza edilmesi,
kabuklu deniz tirtinleri, Gebelerde erken ve 6li dogum, pisirme i¢ sicaklik ve siirelerine
yumusak peynirler yeni doganlarda menenijit gibi dikkat edilmesi, pismis besinlerin
agir sonuglar olusabilir. uygun sekilde sogutulmasi gerekir.
Salmonella Basta tavuk olmak Kontamine besinin tliiketiminden  Et, tavuk ve iceriginde yumurta
lizere, et, yumurta, 12-72 saat sonra ishal, ates ve olan besinler, i¢ sicakliklari
pastorize edilmemis siit ~ karin agrisi belirtileri ortaya ¢ikar.  gilivenilir dereceye ulasana
ve siit Uriinleri, pastacilik  Bagisiklik sistemi zayif bireylerde  kadar pisirilmelidir. Cig ve cig
rtinleri, krema, belirtiler daha agir seyredebilir. yumurtadan yapilmis trinler ile
dondurma ve soslar pastorize edilmemis sit ve siit
Urlnlerinin tuketilmemesi gerekir.
Shigella insan kaynakli diski ile Kontamine besinin tliketimden En 6nemli kontrol yontemi,
kontamine olmus olan su  1-2 giin sonra belirtiler ortaya ellerin uygun zaman ve sekilde
ve besinler. cikar. ishal (sulu veya kanli), ates,  yikanmasidir.
karin agrisi genel belirtileridir.
Staphlococcus ~ Genellikle deri ve burun ~ Kontamine besinin tiiketiminden  Toksinler isiya karsi dayanikli
aureus mukozasinda bulunur. 30 dakika ile 6 saat sonra belirtiler olmasi nedeniyle pisirme stre ve

sicakliklarina dikkat edilmelidir.
Uygun el yikama ve kisisel hijyen
kurallarina uyulmalidir.
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6.4. Besin Gilvenligini Sag-
lama Yollan

Besin guvenligini saglamak icin besinlerin
Uretiminden satin alimina ve tuketimine ka-
dar gecen siirecte dikkat edilmesi gereken
onemli noktalar bulunmaktadir. Besin gi-
venligini saglamanin 3 yolu vardir.

6.4.1.Fiziki kosullar ve arag¢-gereg hij-
yeni

Besinlerin hazirlandigy, pisirildigi alanlar ve
bu slregte kullanilan her turlt arag-gereg
temiz ve hijyenik olmalidir. Ozellikle top-
lu yemek dretilen yerlerde (TYUY); mutfak
boliimlerinin yerlesim planindan, uygun
arag-gereglerin kullanimina kadar tum ko-
sullar, besin guivenligini saglayacak sekilde
dizenlenmelidir.

Toplu yemek Ureten yerlerin donanimi be-
lirlenen mevzuata uygun olmalidir. Ornegin
aydinlatma, zemin yapisi, duvarlar, pence-
reler, tavan, elektrik, su, buhar, havagazi/
dogalgaz, havalandirma ve atik ile ilgili te-
sisatlar yasal dlzenlenmelere gore kontrol
edilmelidir. Mutfak alanlari is akisina uygun
sekilde; satin alma boélimiinden baslayarak,
depolama, lretim alanlari (hazirlama ve pi-
sirme) ve servis bolimleri olarak planlan-
malidir. Uretim sirasinda kullanilacak tim
arag-gerecler temiz ve hijyenik olmalidir.

El yikama yontemi
Hijyenik yonden uygun el ylkama asamalari;

« Eller dayanabilecek sicakliktaki su ile bilekten
parmak uclarina kadar sabunlanir,

+ Elve parmak aralari en az 20 saniye kadar
ovulur,

« Akan su altinda eller iyice durulanir,

+  Temiz bir havlu ya da kagit havlu ile eller
kurulanir.
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6.4.2. Kisisel hijyen

Besin gilivenligini saglamada yiyecek-icecek
hazirlama ve uretimiyle ilgilenenlerin kisisel
temizlik ve hijyeni énemlidir. TYUY’de cali-
sanlarin konu ile ilgili yasal diizenlemeler
cercevesinde kisisel hijyen egitimi alip alma-
diklari kontrol edilmelidir.

Kisisel hijyeni saglamada dikkat edil-
mesi gereken noktalar:

1. Agiz/burun/saclar/kiyafet

e Besinleri hazirlama ve pisirme sirasinda
agiz, burun ve saglara dokunulmamall,

e Oksiirme ve hapsirmada mutlaka kagit
mendil veya maske kullanilmali,

* Yemeklerin tat kontrolleri yemegin karis-
tinldigr kasikla degil, ayri bir kasik ile bir
tabaga konularak yapilmali,

* Yiyecek icecekle ugrasirken sag dokil-
mesine karsi dnlem alinmalidir (bone vb.
kullanilmali).

2. Eller

Yiyecek-icecek hazirlarken eller hijyenik el
ytkama ilkelerine uygun yontemlerle sik sik
ytkanmalidir. Eller;

* Herisin basinda,

* Cig besinlere dokunduktan,

* Tuvaletten her cikista,

*  Yemekleri servis etmeden Once,

e Sigaraigtikten ve mendil kullandiktan,
e Paraya dokunduktan,

* Kirli arag-gereglere dokunduktan,

o Oksiriip-hapsirdiktan,

e Coplere dokunduktan sonra mutlaka hij-
yenik bir sekilde yikanmalidir.

El dezenfeksiyonu: Ozellikle TYUY’lerde ca-
lisan personelin el dezenfeksiyonu besin gi-
venliginin saglanmasi agisindan 6nemlidir.
Bu islemin amaci ellerdeki bakterilerin en
etkili ve hizli bir sekilde ortamdan uzaklasti-
rilmasidir. Antiseptik 6zelliklere sahip de



zenfektan kullanilmasi gereklidir. Bunun igin
hizli etkili bir alkol bazli dezenfektan 3-5 mL
alinarak, bir dakika kadar her iki el birbirine
surtilur ve ovulur. El dezenfeksiyonu yikan-
mis ve kuru ellere uygulanir, 6zellikle tuvalet
sonrasl ve ¢ig etler ile temas sonrasinda ya-
pilmasi onerilir.

Eldiven kullanimi: TYUY’lerde 6zellikle 1sil
islem uygulanmayacak (soguk sandvicler,
salatalar vb.) besinlerin hazirlanmasinda,
¢ig etler ile temasta ve yemeklerin servisi
esnasinda mutlaka tek kullanimlik steril el-
divenler gerekir. Eldivenler ellerin kirlenme-
mesi igin degil, besinleri kirletmemek ama-
ciyla kullanilir. Cig etler ile temas sonrasi
ayni eldiven kullanilarak pismis besinlere
temas edilmemelidir.

6.5. Besin Giivenligi
Besin glivenligini saglamak icin;

e Satin alinmasirasinda gidalarin etiketleri
okunmali

e Besinler uygun kosullarda depolanmali

* Besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve
servisi sirasinda hijyen kurallarina uyul-
malidir.

6.5.1. Satin alma sirasinda gidalarin
etiketlerinin okunmasi

Turkiye’de sistemli olarak “Ciftlikten Sofraya
Gida Gilivenligi” prensibi uygulanmaktadir.
Besinlerin teknik ve hijyenik gereklere
uygun olarak uretilmesi tek basina yeterli
olmamaktadir. Ozellikle depolama, tasima
ve satis noktalarinda gidanin, kurallarina
uygun bicimde muhafazasi buylik 6nem
tasimaktadir. Niteligine bagli olarak besini
fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik agidan
olumsuz yonde etkilemeyecek ya da
besinin bozulmasina neden olmayacak
uygun ambalaj malzemesi kullanilmasi
sure, sicaklik, nem, stk vb. gerekliliklerin
saglanmasi zorunludur. Uygun kosullarda
bakterilerin Uremesini tesvik eden yuksek
proteinli besinler “potansiyel tehlikeli
besinler” olarak tanimlanmaktadir. Et, sit
ve sut drunleri, yumurta, deniz urlnleri
potansiyel tehlikeli besinlere 6rnektir. Besin
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degeri yonunden de zengin olan potansiyel
tehlikeli et, et urlnleri, balik, sit, yogurt,
peynir gibi hayvansal besinler bozulmaya
daha duyarli yapiya sahip olduklari igin bu
besinlerin satin alinmasi sirasinda daha
fazla 6zen gosterilmelidir.

Besinleri satin alirken dikkat edilecek
ilkeler:

1. Zorunlu etiket bilgilerinin yer aldig am-
balajli ve etiketli besinler tercih edilme-
lidir.

2. Her besinin kendine 06zgl muhafaza
kosullarinda (sicaklik, nem, 1sik, vb...)
satisa sunulup sunulmadigi kontrol edil-
melidir.

3. Besinlerin bulundugu buzdolabi ve de-
rin dondurucularin sicaklik 6lgerlerinin
calisip calismadigi kontrol edilmelidir.

4. Ambalajsiz besinler ile ambalaji yirtilmisg
veya bozulmus besinler satin alinmama-
ldir.

5. Hayvansal besinlerin etiketinde oval se-
kilde ve icinde Gida Tarim ve Hayvanci-
ik Bakanlig tarafindan verilen isletme
onay numarisinin bulundugu “tanim-
lama isareti” aranmali, diger Urtlinler
icin ise yine Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanligl tarafindan kayit altina alinan
gida isletmelerine verilen “isletme Ka-
yit Numarasi (iKN)” bulunan besinler
tercih edilmelidir.

6. Kolay bozulabilen ve kisa siirede tiiketil-
mesi gereken et ve siit Uriinlerinde son
tiketim tarihi; diger Urlnlerde ise tavsi-
ye edilen tlketim tarihi mutlaka kontrol
edilmelidir.

7. Urin etiketinde, 6zel muhafiza kosulu ve
/veya kullanim kosulu belirtilmemisse
bu kosullar saglanmali ve kullanma tali-
matina uyulmalidir.

8. Tiketiciler Grinin bilesimi hakkinda
bilgi edinmek icin etiketteki “icindekiler”
listesine bakmali, herhangi bir alerjen
madde veya bilesene hassasiyet s0z
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10.

11.

konusu ise igindekiler listesine belirtilen
alerjen madde veya bilesenlere dikkat
edilmelidir.

Diger urlnlerle karsilastirma yapmak
icin Urlnlin besin degeri tablosu ince-
lenmelidir.

Orijinal ambalajindan cikartilarak sa-
tilan besinlerin etiket bilgileri (alerjen
madde icerip icermedigi, son tiketim
tarihi, gida isletmecisi adi vb.) mutlaka
istenmelidir.

Gabuk bozulabilen et, tavuk, balik gibi
besinler alisverisin sonunda alinmalidir.
Bunlarin ¢ig tiiketilecek besinlerle tema-
stonlenmeli ve soguk zincir bozulmadan
en kisa slre icerisinde (en fazla iki saat,
sicak havalarda en fazla bir saat icinde)

buzdolabina yerlestirilmelidir.

Zorunlu etiket bilgileri

Gidanin adi,
Bilesenler listesi,

Alerjen bilesenler veya alerjen islem
yardimcilari,

Bilesenler veya bilesen gruplarinin miktari,
Net miktar,

Tavsiye edilen tuketim tarihi veya mikrobiyolojik
acidan kolay bozulabilen gidalarda son tiiketim
tarihi,

Ozel muhafaza kosullari ve/veya kullanim
kosullari,

Gida isletmecisinin adi veya ticari unvani ile
adresi,

isletme kayit numarasi, onay numarasi/
tanimlama isareti,

Mensei Ulke,
Gidanin kullanim talimati,

Hacmen %1.2’ den fazla alkol iceren iceceklerde
hacmen gercek alkol miktari

80

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Donmus besinler alisverisin sonunda
alinmalidir. Céziinmemis olmasina ve
ambalajin i¢ kisminda buz kristallerinin
olmamasina dikkat edilmelidir. Bu tur
besinler en kisa zamanda dondurucuya
yerlestirilmelidir.

Kaynagl bilinmeyen, denetimsiz sokak
sutl satin alinmamalidir. Pastorize ve
uzun omurli sitler (UHT) tercih edilme-
lidir.

Gig sutten yapilmis, salamura edilmemis
ve olgunlastinlmamis peynir satin alin-
mamalidir.

Kirik, catlak, kirli yumurta satin alinma-
mali ve yumurtalar kullanilmadan énce
yitkanmalidir.

Etlerin kendine has koku, renk, gértinu-
munin olmasina ve damgali olmasina
dikkat edilmelidir. Et glivenilir yerlerden
satin alinmalidir.

Hazir kiyma yerine parca etten ¢ektirilen
kiyma, parca tavuk yerine de bitiin ta-
vuk tercih edilmelidir.

Balik satin alirken kendine has kokusu-
nun olmasina, pullarinin parlak, goz-
lerinin berrak ve hafif kabarik, solun-
gaclarinin kapali ve koyu kirmizi renkte
olmasina dikkat edilmelidir.

Ezik, ¢lruk, camurlu ve bdcek yenigi
olan meyve ve sebzeler satin alinmama-
li, mevsimine uygun turfanda olmayan-
lar tercih edilmelidir.

Konserve besin satin alinirken alt ve Ust
kapaklar siskin, kutusu hasar gérmus,
kapagl gevsemis, zedelenmis olan kutu-
lar satin alinmamalidir.

Tahil, kuru baklagillerin, sert kabuklu
yemisler ve yagli tohumlarin kifll, bo-
cek yenikli, kirik taneli olmamasina 6zen
gosterilmelidir.

Etiket okuma

Besin etiketleri, satin aldigimiz ve tukettigi-
miz gidalarin “kimlik kartlari”dir.



Tuketicilerin satin alma sirasinda bazi husus-
lara dikkat etmeleri, gida isletmecilerinin ise
mevzuata uygun gida Uretimi, satisi ve da-
gitim1 yapmalarn gerekmektedir. “Tiirk Gida
Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi”’ne uygun
olarak etiketlenen gidalarda asagidaki “zo-
runlu etiket bilgileri” aranmalidir.

Gidanin bilesenleri ve alerjen
maddeler

Gidanin bilesenleri, icindekiler listesinde
Uretim sirasinda kullanilan miktara gore en
coktan en aza dogru siralanir. Bu bilesenle-
rin bir kismi bazi tiiketicilerde alerjik etkiye
neden olabilmektedir. Bu alerjen bilesenler
veya alerjen islem yardimcilarn etiket Uze-
rinde diger bilesenlerden farkli bir sekilde
belirtilmektedir. Ornegin laktoz intoleransi
olan bireylerin “siit”[ “siit icerir” veya soya
alerjisi olan bireylerin “soya”/ “soya icerir”
ifadesini bilesenler listesinde aramalari ge-
rekmektedir.

Beslenme yoniinden etiketleme

Beslenme yoninden etiketleme bilgileri,
gidanin enerji degerini ve gidadaki her bir
anahtar besin 6gesinin miktarini gosterir.
Beslenme yoniinden etiketleme, yasal du-
zenlemeye gore beslenme ve saglik beyani
tasiyan gidalar disinda zorunlu olmamasina
ragmen bircok gida isletmecisi bu bilgileri
gonulli olarak vermektedir. Ancak bebek
formdilleri, sporcu besinleri gibi 6zel beslen-
me amacli bazi gidalarda herhangi bir beyan
yapilmasa bile beslenme yonlinden etiketle-
me zorunludur. Beslenme yoniinden etiket-
leme yapildiginda yasal kurallara tam olarak
uyulmasi ve gerekli tim bilgilerin belirlenen
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formata gore verilmesi gerekmektedir. Fark-
li gidalarin enerji ve besin ogesi duzeylerini
karsilastirmak, alisveris yaparken uygun se-
cimler yapmak icin beslenme yoniinden eti-
ketleme bilgilerinden yararlanilabilir.

Gida etiketlerinde giinliik karsilama
miktari (GKM)

Gida dUreticilerinin  gonilli uygulamasina
imkan veren “Gunlitkk Karsilama Miktari
(GKM)” bilgisi, tiiketime hazir olan gidanin
bir porsiyonunun enerji ve besin dgeleri igin
verilen referans alim diizeylerinin % olarak
ne kadarini karsiladigini géstermektedir.

GKM bilgileri Sekil 6.1’ de verildigi gibi gida-
nin bir porsiyonunun ne kadar “enerji, seker,
toplam yag, doymus yag ve tuz” icerdigini
bildirmektedir. Bu bilgi “eneriji, toplam yag,
doymus yag ve tuz” icin belirlenmis olan
ortalama referans degerlere gore hesaplan-
maktadir. GKM bilgilerinin tim saglikli bir
vicut agirligina ve aktivite duzeyine sahip
ortalama bir yetiskin birey icin gecerli olan
onerilerdir. Ancak glinliik olarak ihtiyag du-
yulan enerji ve besin dgesi duizeyleri cinsiye-
te, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger faktorlere
gore degisebilir. GKM, farkli gidalarin enerji
veya besin ogesi miktarlarinin karsilastiril-
masina imkan vererek tlketicilerin alisveris
yaparken kendilerine uygun secimler yap-
masina yardimci olmaktadir. Bu nedenle be-
sinler satin alinirken varsa bu bilgiler deger-
lendirilmelidir.

6.5.2. Besinlerin depolanmasi

Besinlerin satin alindiktan sonra uygun bir
sekilde depolanmasi hem sagligin korunma

1 porsiyon (25 g) iiriiniin giinliik karsilama miktarr*

Enerji Seker Toplam Yag Doymus Yag Tuz
119 kcal 8,3g 8,0g 0,8g 0,1g
%6 %9 %12 %4 %2

* Degerler 2000 kcal/giin tizerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger faktorlere gore degisebilir.

Sekil 6.1. (*) Tiirk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi [29.12.2011 tarih ve 28157 (3.

Miikerrer) sayili Resmi Gazete]
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sihem de besin 6gesi kayiplarinin énlenmesi
acisindan 6nem tasir. Bu nedenle yiyecekler
tlrtine gore buzdolabi, soguk odalar, kuru
depolar ve derin dondurucular gibi besinleri
saklamak amaciyla ayrilmis alanlarda depo-
lanmalidir.

Depolama ilkeleri

Satin alinan besinler hemen kullanilmaya-
caksa Tablo 6.2’de verilen uygun sicaklikta
depolanmalidir.

Sogukta depolama
Sogukta depolama yapilirken;

e Capraz bulagsmayi 6nlemek amaciyla ¢ig
besinlerile pismis yiyecekler ayri raflarda
muhafaza edilmeli, pismis yiyecekler Ust
raflara ve Uzeri kapali sekilde yerlestiril-
melidir.

* Cig kiimes hayvan etleri, baliklar veya di-
ger etlerden damlayan sularin kesinlikle
digeryiyeceklerle temasi engellenmeli ve
bu tir yiyecekler miimkiinse buzdolabi-
nin dondurucu kisminda depolanmalidir.

e Pismis yemekler hemen servis edilme-
yecekse en fazla 2 saat igerisinde uygun
kosullarda sogutularak buzdolabina kal-
dinitmalidir. Ornegin artmis et yemekleri
buzdolabinda 1-2 giinden, etsiz yemekler
ise 3-4 glinden fazla bekletilmemelidir.

* Dondurulmus halde satin alinan besinler
kendi paketlerinde muhafaza edilmeli,
¢6zllmus bir besin tekrar dondurulma-
malidir.

* Evde dondurulacak besinler lizerine be-
sinin cinsi, dondurma tarihi yazilarak eti-
ketlenmelidir.

Kuru depolama

Acilmamis konserve yiyecekler, tuz, seker, tahil
ve tahil riinleri (piring, bulgur vb.), bazi mey-
veler (elma, muz, avokado vb), bazi sebzeler
(kuru sogan, patates, sarimsak vb.) uzun 6mdr-
i ambalaj malzemelerinde satisa sunulan
besinler (UHT siit, meyve suyu vb.), kuru bak-
lagiller (nohut, kuru fasulye vb.) gibi dayanikli
besinler kuru depolarda muhafaza edilmelidir.

e Kuru depolarin sicakligi 15-20 °C arasin-
da olmali, nemli olmamalidir.

e Besinler tazeligin korunmasi icin kapali
kutularda saklanmalidir.

* Satin alma sirasina gore once satin ali-
nan yiyecekler kullanilmalidir.

e Bu depolarda hasere, kemirgen ve evcil
hayvanlar olmamalidir.

e Temizlik araglari, deterjan vb. kimyasal
maddeler bu depolarda yer almamalidir.

Yiyecekler herhangi bir ylizey ile temasi
onlenecek sekilde depolanmalidir.

6.5.3. Besinlerin hazirlanmasi ve pisi-
rilmesi

Yiyecekler uygun yontemlerle hazirlanip pi-
sirilmez ise;

e Lezzet, gorliiniim, renk, kivam gibi duyu-
sal ozelliklerini,

* Besin degerini,

* Enonemlisi de hijyenik kalitesini kaybeder.

Tablo 6.2. Besinlerin muhafaza sicakliklari (°C)

Besin / Besin Gruplari Saklama / Depolama Sicakliklari (°C)

Sit ve sut Grtinleri

Kirmizi et ve et Griinleri

Kiyma

Yumurta

Kanatli et ve Urtinleri

Taze balik Urlinleri (veya erimekte olan buz iginde)
Sakatat

Meyve ve sebzeler

Dondurulmus Grtinler

4-6
0-4
0-2
5-12
0-4
0-4
0-3
0-12
-18 ve daha diisiik sicakliklarda
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Besinleri hazirlarken dikkat edilmesi 4 N\
ereken noktalar . .

& Gida isletmelerinde ve toplu yemek

Besinler hazirlanirken ¢apraz bulasmayi én- hizmeti vereni §[etme[e rd e;

lemek igin:

« Dondurulmus olarak muhafaza edilecek gidalar
* Her asamada temiz ve icilebilir nitelikte su

zaman kaybettirilmeden uygun depolara
kullaniimali,

alinmali,

e Cig ve pismis besinler ayri yerlerde ve ayri
arag-geregler ile hazirlanmali, bu besinler
birbirinden uzak tutulmali,

« Hazirlik ve Uretim alanlari sadece Urln
hazirlama ve tretim amaciyla kullanilmali ve bu

alanlarda gida maddesi depolanmamali,
* Cig besinlere dokunulduktan sonra eller
uygun sekilde yikanmali, + Depodaki gida maddelerinin duvarlardan

. uzakligi ve zeminden yuksekligi en az 15 cm
* Basta ¢ig tavuk olmak lizere et ve balikla

temas eden tum yuzeyler, arag-gerecler olmal,

her kullanim sonrasinda deterjanli bol si- « Depolarda ambalaji acik birakilmis gida maddesi

cal'< su .ile yikanmali ve/veya dezenfekte bulundurulmamalidir.

edilmeli, L y
* Hijyenik risk agisindan et, siit ve yumurta .

gibi potansiyel tehlikeli besinler, hazirlik Pisirme

asamasinda buzdolabinin disinda en fazla

Etkin bir pisirme islemi, besin zehirlenmele-
2 saat bekletilmeli,

rine sebep olan Campylobacter, Escherichia
coli ve Listeria gibi bakterileri etkisiz hale
getirir. Bu nedenle besinlerin yeterli sekil-
de pisirilmesine dikkat etmek son derece
* Dondurulmus besinler, buzdolabi sicakli- dnemlidir.
ginda, orijinal ambalaji icinde veya mikro-
dalga firinlarda ¢ozdirilmeli,

* TUm taze meyve ve sebzeler bol suda iyice
yikanmali,

e Pisirmede veya tekrar isitmada besinin
her noktasinda sicakligin ayni olmasina
* Bir kez ¢oziindirilmis olan besinler tek- dikkat edilmeli,

rar dondurulmamali,
* Cig kanatli ve kirmizi etler, buyiik parca

* Terbiye edilmis et iirtinleri agzi kapali bir se- etler,hamburger ve sosis gibi kiyma etten
kilde buzdolabinda muhafaza edilmelidir. yapilan yiyeceklerin merkez sicakliklari
enaz 72°C’de olmalive en az 15 saniye bu

sicakliga maruz kalmasi saglanmalidir.

Etler Tablo 6.3’ de verilen sicaklik-zaman ko-
sullari dikkate alinarak uygun sartlarda pisi-
rildikten sonra tiiketime sunulmalidir.

Tablo 6.3. Etlerin pisirme sicakligi ve siireleri

Sicaklik (°C) Siire (dakika)

60 45
65 10
70 2
72 15 saniye
80 6 saniye
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Kizartma ve 1zgara islemleri sirasinda merkez
sicakliginin en az 3 dakika boyunca 80°C veya
en az 10 dakika boyunca 72°C seviyesinde
olmasina dikkat edilmelidir.

Ozellikle potansiyel riskli olan besinler uygun
sicaklikta pisirilmelidir.

Bunun icin TYUY’lerde yemek termometresi

kullanilarak yemegin i¢ sicakligi kontrol
edilmelidir.

Kanatli etinin kizartilmasi ve izgara yapilmasi
sirasinda etin merkez sicakliginin en az 3
dakika boyunca 80°C veya en az 10 dakika
boyunca 72°C seviyesinde olmasina dikkat
edilmelidir.

Besinleri pisirirken dikkat edilmesi gereken
noktalar

Pisirmede kullanilacak arag -gerecler temiz olmali,

Yiyecekler pisirilirken, pisirme sicakligl zararli bak-
terileri etkisiz kilacak sicakliga ulasmali,

Pismis yemekler oda sicakligl, tezgah veya ocak
lizerinde 2 saatten fazla bekletilmemelidir.

« Dondurma islemi uygulanacak besinlerin
taze ve temiz olmasina dikkat edilmeli, kolay
¢ozlinebilecek ve tiiketilecek miktarlarda
dondurulmali,

» Dondurulacak besinler uygun kosullarda ve
tzerleri kapali kaplarda muhafaza edilmeli ve
dondurulmaya uygun ambalajlar ve materyali
kullanilmali,

o Dondurulacak besinlerin etiketlerinde tretim ve
son tuketim tarihi bilgileri ile birlikte muhafaza
sicakligi da belirtilmelidir.
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Besinleri soguturken/dondururken
dikkat edilmesi gereken noktalar

e Blyuk porsiyonlarda pisen yemeklerin
miktari azaltilmali ve 10 cm yuksekligini
gecmeyen sig tepsilere yerlestirilerek hiz-
la sogutulmali,

* Sicak yemekler dogrudan sogutucuya
konulmamali, hizli sogumasi istenenler
buz dolu kiivetlerin icerisinde ara sira ka-
ristirilarak bekletilmeli,

e Soguyan yemeklerin lizeri kapatilarak
servis edilene kadar buzdolabinda bek-
letilmelidir.

Dondurarak muhafaza

Bu yontemin temel ilkesi; besinlerdeki mik-
roorganizmalarin ¢ogalma ve faaliyetlerinin
distk sicaklik derecelerinde tamamen dur-
durulmasina, biyokimyasal ve kimyasal re-
aksiyonlarin olabildigince yavaslatilmasina
dayanmaktadir. Besinlerin dondurulmasi
ile yapidaki suyun buz kristallerine doniis-
mesi sonucu su aktivitesinin azalmasi ve
sicakligin duslk (-18°C) olmasi nedeni ile
mikroorganizma faaliyeti biylik oranda yok
edilmektedir. Dondurarak muhafaza, genel
olarak besinin dogal renk, lezzet, besin de-
gerinin ve taze niteliklerine en yakin koruna-
bildigi bir ydontemdir.

Cozdiirme

e (Cozdlirme islemi besinlerde patojenik
mikroorganizma Uremesi ve toksin olu-
sumu riski en az diizeyde olacak sekilde
yapilmali,

e Cozdlrme sirasinda mikrobiyolojik, kim-
yasal ve fiziksel bulasmalari 6nleyici ted-
birler alinmali,

* Donmus besinler oda sicakliginda ¢6zdu-
rilmemeli, 6zellikle ¢ig etler buzdolabin-
da 4°C’de ¢ozdurilmelidir.

Sicaklik kontrolii ve soguk zincirin
saglanmasi

e Pismis yemekleri sogutma islemi 6zellik
le 60°C’den 4°C’ye (tehlike alani) kadar



hizla  gerceklestirilmeli,besinin  sicaklig
60°C’den 37°C’ye en fazla iki saatte, 37°C’den
4°C’ye en fazla dort saatte dusurilmeli,

Besinler tiiketilinceye kadar sicak olarak
muhafaza edilecekse, muhafaza sicaklig
63°C’nin lzerinde en fazla 3 saat siire ol-
mali,

Soguk tiiketilen veya sogukta muhafaza
edilen besinler ise 4°C’nin altindaki or-
tamlarda bekletilmelidir.

6.5.4. Besinlerin servisi

Servis i¢in kullanilan tiim arag -gerecler
(tabak, catal, kasik vb.) temiz ve hijyenik
olmali,

Gizilmis, catlamis ya da kirk arag- gereg-
ler kullanilmamali,

Tabak ve bardaklarin agiz ve kenar ki-
simlarina dokunulmamali, alttan ya da
kenarlarindan tutulmal,

Servis sirasinda yere diisen besin ya da
arag-gerec tekrar kullanilmamali,

Besinlerin elle temasini engellemek igin
yemegin konuldugu kaplar fazla doldu-
rulmamall,

Pismis yiyecekler 2 saatten fazla oda si-
cakliginda agikta bekletilmemeli,

Serviste kullanilan baharatlik, tuzluk vb.
gerecler belirli araliklarla, temiz ve hijye-
nik bir sekilde yikanmalidr.

Bulasiklarin Yikanmasi

Elle bulasik yikamada, 6nce tim arag-ge-
reclerin ylizeylerindeki kaba kirler deter-
janli su kullanarak bir fircayla siyrilmali,

Kurumus ya da yapismis kirler varsa
arag-geregler 1lik suda bekletilmeli,

Bulasiklar elin dayanabilecegi sicaklikta
(45-50 °C) deterjanli su ile yikanmall,

Kirli bulasik suyuna yeniden deterjan ek-
lenmemeli,
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Gozundurme, acil durumlarda soguk su icinde
ve besine uygun poset icerisinde su ile temas
etmeyecek sekilde olmali, ¢ozlindirme suyu
30 dakikada bir degistirilerek ¢cozdliirme islemi
gerceklestirilmeli,

Bu islem sirasinda suyun sicakliginin 10 °C’den
yuksek olmamasina dikkat edilmelidir.

Sicak servis edilecek yemekler 63°C’nin altinda
en fazla 2 saat ve soguk yemekler ise 8°C’nin
ustunde en fazla 4 saat bekletilmelidir.

* Yikama islemi tamamlanan arag-gerecler
akan bol sicak su altinda iyice durulan-
mali,

* Durulanan arag-gerecler mutlaka kuru-
tulmali, kurularken bez kullanilmamali,
kurulama islemi 1zgarali bulasik sepetle-
rine ters sekilde konularak yapilmalidir.

Makinede bulasik ylkamada makine
kullanim talimatlarina uyulmalidir.

e Bulasik makinelerinin temizlik ve bakim-
lari uygun araliklarla yapilmali,

* Yikama islemleri esnasinda kullanilan
farkli deterjanlar birbiri ile karistirilma-
mali,

e Bulasik ytkama amaciyla kullanilan bula-
stk stingerleri haftada en az bir kez deter-
janli kaynar su ile yikanarak veya ¢camasir
suyunda bekletilerek dezenfekte edilme-
lidir.
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Cop ve atiklarin denetimi

Atik: imha edilmesi gereken besin, ham-
madde, ambalaj ve temizlik malzemeleri vb.
maddelerdir. Atiklar fiziksel bulagsmalara ne-
den olacagindan dikkatli bir sekilde kontrol
edilmelidir. Bunun yaninda hasarli ve ¢liriik
gida maddeleri ortamdan uzaklastirilmadik-
lari zaman besinlerde mikrobiyolojik bulas-
malara neden olabilir.

r

Yiyecek ve icecekle ilgili alanlarda;

Gopler besinlerin hazirlandigi alanlardan uzakta

tutulmali,

Goplerigin paslanmaz metal ya da uygun
plastikten yapilmis, kulplu, temizliginin kolay
yapilabilmesi icin silindirik sekilli, sizinti
yapmayan, su gecirmeyen, pedalla agilir

ve kapanir kapagi olan ¢op bidonlari tercih

edilmelidir.

~

J
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6.6. Risk Gruplarina Yonelik
Besin Giivenligi Onerileri

Gebe ve emziren kadinlar: Gebelik done-
minde bagisiklik sistemi baskilandig igin
gebe kadinlar besin kaynakli hastaliklara
karsi daha duyarlidir. Gebe kadinlar Listeria
monocytogenes bakterisinin neden oldugu
lister hastalig (listeriy6z) icin yiiksek risk al-
tindadirlar. Bu hastalik cocuga gegebilir, di-
suk, erken dogum veya 6lu doguma neden
olabilir. Onlem olarak gebe kadinlara Listeria
bakterisini iceren muhtemel 6zel besinlerin
tuketiminden kaginmasi gerektigi konusun-
da onerilerde bulunulmalidir. Ayrica gebe ve
emziren kadinlara civa icerigi muhtemel be-
sinler (balik, kabuklu deniz Grinleri vb.) agi-
sindan dikkatli olmalari konusunda 6neride
bulunulmalidir.

Bebekler: Bebeklerin bagisiklik sistemleri
tamamen gelismedigi icin bu durum besin
kaynakli hastaliklardan daha kolay etkilen-
melerine neden olmaktadir. Mama hazirlan-
masinda kullanilan sise ve diger ekipmanla-
rin sterilizasyonu dahil olmak Uzere bebek
formdilalarinin hazirlanmasinda ve emzikle-
rin steril edilmesinde 6zen gosterilmesi ge-
rekmektedir. Hazirlanan besinler birden faz-
la kez yeniden isitilmamali ve servis edilen
fakat yenilmeyen her besinin mutlaka ¢ope
atilmasi gerekmektedir.

Yetiskin hastalar: Yetiskinlerin bazi hasta-
lik durumlarinda (HIV, AIDS, kanser, Tip 1 ve
Tip Il diyabet hastaligl, bobrek ve karaciger
hastaliklari, mide sorunu olan 6zellikle daha
oncesinde mide ameliyati geciren, duslk
mide asiditesine sahip bireyler vb.) bagisik-
ik fonksiyonlari azalmaktadir. Buna bagli
olarak besin kaynakli hastaliklara duyarlilik-
lart artmaktadir. Ayni zamanda bagisiklik sis-
temini baskilayici, kemik iligi veya kok hiicre
nakli gecirenler ve uzun sureli steroid ilag
kullanimi s6z konusu olan bireyler risk altin-
dadir. Bu grupta besin giivenligi dikkatle ele
alinmalidir.

Yasli bireyler: Yaslilar 6zellikle zayif ve daha
glicstiz olanlar besin kaynakli hastaliklara
yakalanma agisindan daha yiiksek risk tasi-
maktadirlar. Bagisiklik sistemi, mide ve ba-
girsak hareketleri zayif olabilir, tat ve koku
kaybi, yetersiz beslenme vb. goriilebilir. Bu
grupta da besin glvenligi dikkatle ele alin-
malidir.
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Anne Sutunin Korunmasi,
Desteklenmesi ve
Gelistirilmesi, Tamamlayici

Beslenme

Muazzez GARIPAGAOGLU, Giilhan SAMUR, Tiilay BAGCI BOSI, Miige YILMAZ,

Zehra KELAT

7.1. Anne Sutliniin
Desteklenmesi ve
Gelistirilmesi

7.1.1. Anne siitliniin onemi

Anne sltl; bebek beslenmesinde yeri dol-
durulamayan ideal, 6zglin ve yasayan dogal
bir besindir. Bebegin saglikli biylime ve ge-
lismesi icin gerekli olan tiim enerji ve besin
ogelerini icerir. Biyoyararliligi ylksektir ve
sindirimi kolaydir. Basta beslenme olmak
lUzere bebek ve anneye saglik, bagisiklik, ge-
lisimsel, psikolojik, sosyal ve ekonomik yon-
den pek cok yarar saglar.

7.1.2. Anne siitiiniin yararlan
7.1.2.1. Bebek agisindan yararlari

¢ Bebeklerde duyusal ve bilissel gelisimi
destekler,

* ishal, pnémoni, otitis media, idrar yolu
vb. enfeksiyon hastaliklarindan korur,

* Sadece anne siitlyle beslenme, ishal ve
pnomoni kaynakli bebek 6limlerini azaltir,

Anne sutu ilk 2 yilda bebegin sag kaliminin

guvencesidir.

90

e Hastaliklardan iyilesmeyi hizlandirir,
* Ani bebek 6lim sendrom riskini azaltir,

* Astim, egzama ve alerjik hastaliklardan
korur,

e Cocukluk cagi ylksek tansiyon riskini
azaltir,

e Cocukluk, adolesan ve eriskin donem
obezite riskini azaltir,

* leriyaslarda goriilen tip Il diyabet, kalp
damar hastaliklari ve inme riskini azaltir.

7.1.2.2. Anne acisindan yararlari

e Dogumdan sonra annenin hizli iyilesme-
sine yardimcidir,

e Over (yumurtalik) ve meme kanser riskini
azaltir,

* Gebelikler arasi siireyi uzatir,

* Annenin gebelik oncesi viicut agirigina
¢abuk donmesine yardimci olur,

e Annenin saglikli ve kaliteli bir yasam siir-
mesini saglar.

7.1.2.3. Toplumsal yararlari

Anne siitliyle beslenme en gilivenli (dogal,
hazir, hijyenik), en cevreci beslenme yonte-
midir. Saglik harcamalarini, is glict kaybini
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Bebekler icin optimal beslenme, ilk 6 ay sadece

ve bebek beslenmesine iliskin harcamalart anne sutlnun verilmesiyle, daha sonra 2 yasina

azaltarak aile ve ulusal diizeyde ekonomiye
katki saglar.

kadar yeterli ve uygun turden tamamlayici
besinlerle birlikte anne sitiine devam

Anne siitu bebeklerin enerji ve besin ogeleri
gereksinimlerinin ilk 6 ayda tamamini, 6-12.
ayda yarisini, 13-24 aylar arasinda ise Ugte
birini karsilar.

“Sadece anne siitii ile besleme” su dahil her
hangi bir yiyecek ve icecek verilmeksizin, be-
begin sadece anne siitu ile beslenmesi ola-
rak tanimlanmaktadir.

7.1.3. Anne siitii ile beslenme durumu

Dilinya genelindeilk 6 ay sadece annessiitiiile
beslenme sikligl %33-37 arasinda degismek-
tedir. Diinya Saglik Orgitl, Avrupa Bolgesi
ye ulkelerinin (53 Ulke) anne siti ile bes-
lenme uygulamalari ve politikalarinin de-
gerlendirildigi calismada; ilk bir saatte anne
sutl beslenme sikligl %4.6-83.8, altinci aya
kadar her hangi bir donemde sadece anne
sutlyle beslenme sikligl %2.0-54.8, alti ay
sadece anne sutu ile beslenme siklig1 %0.7-
49.0, birinci yilda anne siitline devam etme
sikligl %1.3-78.3 olarak bildirilmistir. Turki-
ye’de bebekler arasinda emzirme yaygindir.
2013 Turkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi
(TNSA) raporunda, tiim bebeklerin %96.4’
Gnun bir stire emzirildigi, ortalama emzirme
stiresinin de 16.7 ay oldugu belirtilmistir. ilk
bir saatte anne sutlyle beslenme sikligl %50,
alti aya kadar her hangi bir donemde sadece
anne sutlyle beslenme siklig1 %30.1, alti ay
sadece anne siitli ile beslenme siklig1 %2.4
birinci yilda anne sutline devam etme siklig
%68.2’dir. Turkiye icin bu sonuglar emzirme
acisindan malesef cok basarili degildir.

7.1.4. Anne siitiiniin ozellikleri ve
bilesimi

Anne suti bilesiminin en 6nemli 6zelligi, be-
begin gebelik haftasina (preterm veya term),
dogum agirligina (disiik veya normal) ve
ayina uygun degisim gostermesidir. Dogum-
dan ilk bir aya kadar olan dénemde anne
sttliinlin besin 6geleri bilesimi (besin dgeleri

edilmesiyle mumkunddr.

acisindan), bebegin gastrointestinal sistemi-
ne uygun olarak farklidir.

Anne sutl salgilandigi déneme ve bilesimine
gore kolostrum, gecis siitu ve olgun sit ola-
rak adlandirilir.

Kolostrum: Dogumdan sonra ilk 5 glin bo-
yunca salgilanan suttir. Yag ve laktoz icerigi
dustiktir. Proteinden, 6zellikle de antienfek-
tif ozellikleri olan proteinlerden zengindir.
Kolostrum; bebegin gastrointestinal sistemi-
niimmunoglobdlinler ile mukozal bir tabaka
olusturarak kaplar ve boylece yenidogan be-
begi dis ortamdan gelecek patojen mikroor-
ganizmalara karsi korur. Bu 6zelliginden do-
lay1 kolostrum bebegin ilk asisi olarak kabul
edilmektedir.

Gegis siitii (transitional): Dogumdan sonra
7-14 glinde salgilanan suttur.

Olgun siit (matiir): On besinci giinden
sonra salgilanan suttir. Bilesimi anneden
anneye, glinden gline, glin boyunca, emme
ve emzirme slresince degisebildigi gibi em-
ziren kadinin beslenme ozellikleri ile kisisel
metabolik faktorlere bagli olarak da degise-
bilir. Ornegin emzirmenin basinda karbon-
hidrattan zengin 6nstt gelirken, emzirmenin
sonunda yagdan zengin sonsiit gelir. Bebege
gore degismekle birlikte sonsiitiin gelebil-
mesi i¢in bebegin bir memeyi yaklasik 10-30
dakika gliclu bir sekilde emmesi gerekir. Aksi
halde yagdan zengin sonsiite ulasmak mim-
kin degildir.

Miktar olarak anne sttlntin ilk glin 40-50 mL
kadar salgilanmakta, on besinci glinde bu
miktarin 700-800 mL’ye ciktigi bilinmektedir.
Tablo 7.1.de kolostrum ve olgun siitiin enerji
ve bazi besin dgeleri icerigi verilmistir.
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Tablo 7.1. Kolostrum ve olgun anne siitiiniin besin 6geleri bilesimi (100 mL)

Enerji ve besin 6geleri | Kolostrum | Olgun siit | Enerji ve besin dgeleri | Kolostrum | Olgun siit

Enerji (kkal) 58 70
Laktoz (g) 5.3 7.3
Protein (g) 2.3 0.9
Kazein (mg) 140 187
o Laktalbumin (mg) 218 161
Laktoferrin (mg) 330 167
IgA (mg) 364 142
Yag (g) 2.9 4.2
Kolesterol (mg) 27 16
A vitamini (mcg) 89 47
Beta-karoten (mcg) 112 23
D vitamini (mcg) - 0.04
E vitamini (mcg) 1280 315

K vitamini (mcg) 0.2 0.21
Tiamin (mcg) 15 16
Riboflavin (mcg) 25 35
Niasin (mcg) 25 200
Folik asit (mcg) - 5.2
B, vitamini (mcg) 12 28
B,, vitamini (mcg) 200 26
C vitamini (mg) 4.4 4.0
Kalsiyum (mg) 23 28
Sodyum (mg) 48 15
Potasyum (mg) 74 58
Demir (mcg) 45 40
Ginko (mcg) 540 166

Anne ve bebegin ayri kalmasi durumunda,
bebek sagilmis anne sutiliyle beslenebilir.
Sagilmis anne sitl 3 saat (WHO: 8 saat) oda
Isisinda, 3 giin (WHO: 24-48 saat/1-2 giin)
buzdolabinda, 3 ay (WHO: 3 ay) dondurucu-
da saklanabilir.

Anne situnde karbonhidratlarin cogunlugu-
nu laktoz olusturmaktadir. Laktoz esas gore-
vi olan enerji saglamanin yaninda kalsiyum,
magnezyum gibi minerallerin emilimini arti-
rir, beyin gelisiminde rol oynar. Ayrica laktoz
anne sutinde bulunan diger karbonhidrat
tird olan oligosakkaritlerle birlikte bagir-
saklarda bulunan ve yararli bir bakteri olan
Laktobasillus bifidusun biyimesini uyararak
bebegi enfeksiyonlara karsi korur.

Anne sUtu kazeini az, buna karsilik laktalbu-
min ve laktoglobiilin gibi kiicik molekdlli
proteinlerden (whey protein) zengindir. Bu
nedenle sindirimi kolay ve biyoyararlilig
yuksektir. Anne sutiindeki protein, bebegin
sindirim sisteminde kayba ugramadan %100
kullanilan 6rnek proteindir.

Alerjen bir protein olan B-laktoglobdlin anne
sttlinde yoktur. Anne situ icerdigi sekretu-
var immiinoglobulin A (IgA) nedeniyle be-
begi besin alerjisinden korur. Anne sutiinde
laktoferrin, bifidus faktorl, interferon vb.
antienfektif 6zellikler gosteren pek ¢ok 6ge
bulunur.

Anne sutlintn enerjisinin yaklasik yarisi yag-
lardan gelir. Elzem yag asitlerinden zengin-
dir ve bu 6zelliginden dolayi beyin, merkezi
sinir sistemi ve gérme islevlerinin gelisimin-
de 6nemli rol oynar.

Anne sutiindeki demirin biyoyararliigl ylk-
sektir. Normal bir beslenmede demir emilimi
%10 iken anne sutiindeki demirin emilimi
yaklasik %50’dir. Buylime ve gelisme igin ¢ok
onemli bir mineral olan ¢inkonun da anne
sutlindeki emilimi yliksektir.

7.1.5. Emzirmenin korunmasi,

desteklenmesi ve gelistirilmesi
Bebegin emmesi siit yapimini uyaran, anne-

nin daha fazla siit salgilamasini saglayan en
onemli faktordr.

*  Emzirmeye dogumdan sonrailk yarim-bir
saaticinde baslanmali,

* Dogum sonrasi anne ve bebegin ayni
odada kalmalari saglanmali,

* Emzirme ilk aylarda bebegin istegine
gore ayarlanmali, herhangi saatli bir
program uygulanmamali,

* Bebek gece de emzirilmeli,
e Emzik ve biberon kullanilmamali,

* Tibbi gereksinim olmadik¢a bebeklere
anne sutu disinda her hangi bir yiyecek
ve icecek verilmemeli,



* Anne bebek ayri kaldiklarinda anne sutu
sagilarak verilmeli,

* Emzirmeye ilk 6 ay sadece anne sutiyle,
daha sonraki donemde tamamlayici be-
sinlerle birlikte 2 yil devam edilmelidir.

Anne siitiiniin korunmasi,
ozendirilmesi ve desteklenmesi icin;

* Gebeligin basindan itibaren tiim anne
adaylarinin bebeklerini anne sitii ile bes-
leyebilecekleri konusunda inandirilmali,
cesaretlendirilmeli, motive edilmeli ve
bilgilendirilmeli,

* Dogumdan sonra emziren annelerin iyi
beslenmesi, yorgunluktan, stresten uzak
kalmasi, uyku dahil diizenli bir yasam bi-
¢imine sahip olabilmeleri icin aile ve ar-
kadas gevresinden yardim almasi,

* Toplum tarafindan emzirmenin bebek
icin dogal, en kolay, saglikli bir beslen-
me yontemi oldugunun anlasilmasi ve
alisveris merkezleri, restoranlar, is yerleri
gibi sosyal alanlarda emziren annelere
uygun ortamlarin saglanmasi,

*  Emzirme teknigi ya da emzirmeden kay-
naklanan herhangi bir soruna sahip olan
anneye emzirme danismanlar ve saglik
profesyonellerinin destek olmali,

e Tum saglik calisanlarinin, saglik profes-
yonellerinin, sivil toplum kuruluslarinin,
isverenlerin, aile ve arkadas cevresinin
emzirmeyi destekleyen her tiirli cabayi
gostermesi 6nerilmektedir.

Bebeklik doneminde demir ve D
vitamini destegi

Demir destegi: Demir eksikligi, bebekler
arasinda sik rastlanan bir halk sagligi soru-
nudur. Anne sutinun demir igerigi dusuk,
ancak biyoyararlilig ylksektir. Bu nedenle
miyadinda dogan ve ilk 6 ay sadece anne
sutl ile beslenen saglikli bebeklerde demir
eksikliginin gelismesi beklenen bir durum
degildir. Bununla beraber annede demir
eksikliginin olmasi, bebegin yetersiz demir
deposu ile dogmasi, ilk 6 ay sadece anne
s(itl ile beslenmenin mimkiin olmamasi, ta-
mamlayici besinlerin zamaninda baslanma-
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masi, ¢esit ve miktar olarak uygun olmama-
si, bebegin hizli biiylimesi, enfeksiyonlarin
stk olmasi gibi nedenlerle bebeklik (0-1 yas)
doneminde demir eksikligi sik gorilmektedir.

Turkiye’de 2004 yilindan bu yana, T.C. Saglik
Bakanligi tarafindan “Emzirmenin Korunma-
si, Ozendirilmesi, Desteklenmesi ile Demir
Yetersizligi Anemisinin Onlenmesi ve Kontro-
i Programi: Demir Gibi Tlrkiye” kapsamin-
da 4-12 aylik bebeklere 10 mg/giin licretsiz
demir destegi yapilmaktadir.

D vitamini destegi: D vitamini, kalsiyum ile
birlikte kemik gelisiminde rol alan en 6nemli
2 besin 6gesinden biridir. Vucutta D vitamini
olusumu i¢in ana kaynak gtines isinlandir.
D vitamini besinlerde olduk¢a az bulunur.
Anne siitlinin D vitamini icerigi de duslk-
tur. Bu nedenle diinya genelinde bebeklik
doéneminden baslayarak, D vitamini destek
programlari uygulanmaktadir. Turkiye’de
2005 yilindan bu yana, T.C. Saglik Bakanlig
tarafindan “D Vitamini Yetersizliginin Onlen-
mesi ve Kemik Sagliginin Gelistirilmesi Prog-
rami” kapsaminda, 0-12 aylik bebeklere 400
IU/glin (3 damla) licretsiz D vitamini destegi
yapilmaktadir.
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7.2. Tamamlayici Beslenme
7.2.1. Giris

Dogumdan sonraki ilk bir yil “stt cocuklugu”
veya “bebeklik” dénemi olarak tanimlanir.
Bu dénemdeki bluyume, yasamin diger do-
nemlerine gore en hizlidir. Yenidogan bir be-
bek; 6. ayinda dogum agirliginin iki katina,
bir yasinda ise ug¢ katina ¢ikar. Bu nedenle
bu déonemdeki gtinliik enerji ve besin dgeleri
gereksinimleri de yasamin diger donemleri-
ne gore yliksektir. Bu donemdeki beslenme,
sadece ideal bliyiime ve gelisme igin degil-
dir, yasam boyu dogru beslenme aliskan-
liklarinin kazanilmasi ve eriskin donemdeki
sagligin korunmasi agisindan da 6nemlidir.

7.2.2. Tamamlayici beslenme ve
onemi

Yasamin ilk 6 ayl boyunca bebekler sadece
anne sutld ile beslenmelidir. Altinci aydan
sonra anne siti tek basina bebegin 6zellikle
demir, cinko, A vitamini ve enerji gereksini-
mini karsilamada yetersiz kalir. Bu neden-
le anne sutilne ilave olarak bazi besinlerin
verilmesi gerekir. Anne sitline ilave olarak
verilen bu besinlere “tamamlayici besin”,
besinlerin verildigi doneme de “tamamlayici
beslenme dénemi” denir.

Tamamlayici beslenme doneminde anne
sutli temel besindir. Bebege verilen ilave
besinler anne sitiniin destekleyicisidir,
tamamlayicisidir. Ancak kesinlikle anne si-
tlndn yerini alamaz. Etkili bir tamamlayici

beslenmenin uygulamasi, ancak anne sutu-
nun surdirulebilirliginin desteklenmesi ile
mimkuinddr.

Tamamlayici besinlerin zamaninda, uygun
cesitte, kaliteli, besleyici, temiz, glvenli ve
yeterli olmasi gerekir.

Tamamlayici besinlere ideal olarak 6. ayina
gelen saglikli, gelisimi normal olan her ¢o-
cukta baslanmalidir. Tamamlayici besinlere
baslanabilmesi icin bebegin sindirim ve bo-
saltim sistemlerinin gelismis, norolojik geli-
siminin tamamlanmis olmasi gerekir.

Tamamlayici beslenme surecinde bebegin
degisik tat, lezzet ve kivamda besinlere alis-
masli saglanirken, ayni zamanda yeme isle-
viyle ilgili yetenekleri de gelisir. Bebek sivi
bir besin olan tek basina anne siitii ile besle-
nirken, zaman icinde kendisi icin 6zel olarak
hazirlanmis pure kivamindaki besinlere ali-
sir, bu déneminin sonunda ise aile yemekle-
rine gecis saglamis olur.

Tablo 7.2-7.5 ’te 0-2 yas grubu ¢ocuklar igin
enerji ve besin dgeleri referans degerleri go-
rilmektedir.

Tablo 7.2. Yedi-24 ay ¢ocuklarda orta-
lama enerji gereksinimi (AR)

Yas Enerji (kkal)
Erkek

Tay 636
8 ay 661
9ay 688
10 ay 725
11lay 742
lyas 77Tt

Kiz

Tay 573
8 ay 599
9 ay 625
10 ay 656
11ay 673
lyas 712*

! Fiziksel aktivite diizeyi (PAL) degeri 1.4 olarak alinarak belirlenmistir.
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Tablo 7.3. Yedi-24 ay ¢ocuklarda vitaminler icin onerilen yeterli alim (RDA/AI) ve
tolere edilebilir iist diizey (UL) alim miktarlar

- © & [8) a ~ 2 (=) a .E
= E NEEI B E = | £ e=| £ |3
EZIEE|E EE|E Eeg| E =gl £ |5
S=|E-|E=|E|E= 2| € px| £ |3
S |5 |5 |® |5 |5 = = F|E
RDA/AI* 250 03 15 20 10 5 25 80 66 03 04
7-11ay
uL - - - - 25 - - - - - -
. RDA/AI* 250 05 15 20 15 6 30 120 66 05 05
a
U s0 s - 400 50 100 - 200 2-150° - -

*RDA/Al (Recommended daily intake/Adequate intake): Giinliik 6nerilen alim/Yeterli alim miktar
**UL (Upper limit): Tolere edilebilir tist diizey alim miktari
!Retinol esdegeri

2 o- tokoferol degeri

? Diyet folat esdegeri

* Niasin esdegeri (NE); 1 mg niasin =1 NE = 60 mg diyet triptofani

3 [lk deger nikotinik asit (mg/gtin), ikinci deger nikotinamid (mg/giin)

Tablo 7.4. Yedi-24 ay ¢cocuklarda mineraller icin onerilen yeterli alim (RDA/AI) ve
tolere edilebilir iist diizey (UL) alim miktarlari

) = ~ — R
- £ £ ;A g £ =25 E)
£ = - N & T S ol =
= = S g = (=] 5‘ o £ S
AR g13° :
o )
Q (=) oQ = w g (7] [T
RDA/AI* 280 11 0.4 80 160 0.37 0.7 15 2.9 70 -
7-11 ay
(0] g - 40 - - - - = - - = -
2 RDA/AI* 450 7 0.7 170 250 1 3 15 4.3 90 0.5
a
LAY uL* - 40 1 65 3000 1.5 - 60 7 200 1.5

*RDA/Al (Recommended daily intake/Adequate intake): Glinliik 6nerilen alim/Yeterli alim miktari

**UL (Upper limit): Tolere edilebilir tist diizey alim miktari

! Magnezyum igin tolere edilebilir st diizey alim yalnizca farmakolojik ajanlardan alimi kapsamaktadir. Besin ve sudan alimlari kapsamamaktadir.
2Tolere edilebilir ist limit degerleri iyot alimlarina karsi daha duyarli olduklarindan iyot yetersizligi hastaligi olanlari kapsamamaktadir.

3Florun yeterli alim miktari 0.05 mg/kg referans dederi esas alinarak ¢ocuklar icin WHO MGRS 2006 - 2007 Biiyiime Standartlari 50. persentil viicut
agirligi (kg) kullanilarak bulunmustur.

Tablo 7.5. Yedi-24 ay cocuklarda bazi mikro besin dgelerinin tahmini ortalama
gereksinim (EAR) miktarlari

Vitamin A!
(mcg)
VitaminB6 (mg)
Vitamin C (mg)
Vitamin D (mcg)
Riboflavin (mg)
Kalsiyum (mg)
Demir (mg)
Flor® (mg)

4
4

*RDA/Al (Recommended daily intake/Adequate intake): Giinliik 6nerilen alim/Yeterli alim miktar

“*UL (Upper limit): Tolere edilebilir tist diizey alim miktari

! Magnezyum igin tolere edilebilir st diizey alim yalnizca farmakolojik ajanlardan alimi kapsamaktadir. Besin ve sudan alimlari kapsamamaktadir.
2 Tolere edilebilir (st limit degerleri iyot alimlarina karsi daha duyarli olduklarindan iyot yetersizligi hastaligr olanlari kapsamamaktadir.

3 Florun yeterli alim miktar1 0.05 mg/kg referans degeri esas alinarak ¢ocuklar icin WHO MGRS 2006- 2007 Biiyiime Standartlari 50. persentil viicut
agirligi (kg) kullanilarak bulunmustur.
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Tablo 7.6. Alti-23 aylik cocuklarin tamamlayici besin alma sikligi, miktari ve kivami

Tamamlayici besinin

Tamamlayici besinin kivam

Ogiin sayis1 | Ogiin

enerjisi (kkal/giin) (kez) miktari (g)
6-8 200 Gorba, yogun piire, iyice ezilmis 2-3 150-200
9-11 300 Yari kati, quurlu, ince kesilmis, 34 210-280
parmak besinler
12-23 500 Aile yemekleri 3-4 300-350
7.2.3. Oneriler e Tamamlayici besinleri bebege verirken

Bebekler, ilk 6 ay her istediginde, sayilar-
la sinirlanmadan gece ve glindiiz emziril-
melidir.

Bebek giinde toplam en az 8 kez emziril-
melidir.

Emzirme 2 yasina kadar strdirilmelidir.

Altinci ay ve sonrasinda, tamamlayici be-
sinlere baslandiginda da bebek her iste-
diginde sik sik emzirilmelidir.

Altinci aydan sonra bebeklere tamam-
layici besin olarak;

Enerji ve besin Ogesi agisindan zengin,
temiz ve glvenli, evde bulunan, yerel
olarak bulunmasi, satin alinmasi ve ha-
zirlanmasi kolay besinler verilmelidir.

Tamamlayici besinlere 6.ayda bir tatl ka-
sigI miktari ile baglanmali, giderek mikta-
rive tolere ettikge cesidi artirnlmalidir.

Alti-12 aylik donemde bebek her istedi-
ginde emzirilmeye devam edilmeli, anne
sutl aliyorsa bebege giinde 3 kez, almi-
yorsa 6 kez tamamlayici besin verilmeli-
dir.

Oniki ay-2 yas doneminde bebek her is-
tediginde emzirilmeye devam edilmeli,
gunde 5 kez ev yemekleri verilmelidir.
Yemegin ya da besinin miktari bir su bar-
dagi veya bir kasedir.

Bebegin beslendigi her bir 6glinde aktif
olarak yemeklerini yemesi saglanmalidir.

kasik ya da bardakla besleme yontemi
kullanilmali, asla biberon kullanilmama-
lidr.

Hazirlanan tamamlayici besinler, buz-
dolalabinda tutulmali, aksi halde 2 saat
icinde tuketilmelidir.

Bebek hastalandiginda hastaligi suiresin-
ce ve sonrasinda normalden daha fazla
emzirilmeli, sivi alimi ve 6glin sayisi ar-
tinlmalidir. Hastaliktan sonra kaybettigi
agirligl kazanincaya kadar ya da yeterli
buylimeyi saglayincaya kadar, bebegin
mimkiin oldugunca daha fazla beslen-
mesi desteklenmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin en iyi gos-
tergesi vicut agirlik kazanimi ve boyu-
nun uzamasidir. Bebegin viicut agirlik ka-
zanimi, buylime egrileri ile izlenmelidir.

Tablo 7.6° da yasa gore ¢ocuklarin ta-
mamlayici besin alma sikligl, miktari ve
kivami verilmistir.

Tamamlayici besinlere erken
(6.aydanonce) baslamaninsakincalari

Anne siitiinun verimi ve hastaliklara karsi
koruyucu etkisi azalir.

Gocugun buyime ve gelismesi yonuinden
olumlu etkisi yoktur.

ilk aylarda dilin disari itme refleksi gliclu-
dir, cigneme becerisi 5- 6. aylarda gelisir.

Bas kontroli, gelismemistir, bebekler is-
teksizdirler.



* Bobrek fonksiyonlar yeterince gelisme-
mistir.

e Sindirim sistemindeki enzimler yeterince
gelismemistir.

e Alerjik hastaliklarin artmasina neden
olur.

e Kati besinler bogulmalara neden olabilir
ve zatlrre ishal vb. hastaliklarda artisa
neden olur.

Tamamlayici besinlere ge¢ baslamanin
( 6.aydan sonra) sakincalari

e Bebegin artan gereksinmeleri karsilana-
maz.

e Blyume ve gelismesi yavaslar.

* Besin Ogelerinin yetersiz alinmasi mal-
nitrisyon, anemi gibi hastaliklarin goriilme
riskini artirir.

Tamamlayici beslenmede sit, yogurt, pey-
nir, yumurta, et, tavuk ve balik vb. hayvan-
sal kaynakli, tahillar, kok bitkiler, sebzeler,
meyveler ve baklagiller gibi bitkisel kaynakli
olmak lizere ¢ok sayida besin yer almalidir.
Tamamlayici besinler ev kosullarinda taze
olarak hazirlanmalidir.

inek siitii: Biiyiimekte olan cocuklar icin
onemli bir besin kaynagidir. Ancak prote-
in-kazein ve sodyum igerigi yliksek, demir
icerigi ve biyoyararlilig) diisuiktlr. Bu neden-
le tamamlayici besinler icinde az miktarda
yer alabilir. Ana besin ya da icecek olarak
kullanilmamalidir.

Yogurt: Anne sltliniin tamamlayici olarak
ise 6. aydan itibaren ilk besin olarak verilebi-
lir. Bebege baslanan ilk tamamlayici besinin
yogurt olmasi, bagirsak florasinin diizenlen-
mesi agisindan da 6nem tasimaktadir.

Meyve sulari-piireleri: Meyveler bebekle-
re 6. ayindan sonra meyve suyu, sonrasin-
da meyve piresi seklinde verilmelidir. Taze
meyvelerden sikilarak hazirlanan meyve su-
lar1, iyi bir C vitamini kaynagidir. Bebeklerde
ilk baslanacak meyve suyu ya da piiresi elma
ve seftali olmalidir. Turuncgiller bebekte gaz
sikayetlerine veya alerjen etkiye neden ola-
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bildiginden 8-9. aylardan sonra verilmelidir.
Meyve suyu ya da plresine seker eklenme-
melidir.

Sebze sulari-piireleri: Cok sayida vitamin,
mineral, antioksidan ve posa iceren seb-
zeler, meyvelerde oldugu gibi bebeklere 6.
ayindan Once sebze suyu, sonrasinda sebze
corbasi, puresi seklinde verilmelidir. Sebze
suyu, ¢orbasi, puresi olabildigince taze ola-
rak hazirlanmali ve bekletilmeden bebege
yedirilmelidir.

Yumurta: Yumurta kaliteli protein ve demir
icerigi nedeniyle besin degeri ylksek, ayni
zamanda ucuz bir besindir. Bu ozelligi ile
bebek beslenmesinde dnemli bir besindir.
Altinci aydan itibaren yumurta sarisi, az mik-
tarlarda (V) baslanmali ve bir hafta siiresin-
ce her giin daha sonra miktarlar arttirilarak,
dordiincii haftada tam yumurta sarisina
gecilmelidir. Yumurta sarisinin ozellikle de-
mirden zengin olmasi bebegin 6. aylarda
bosalmaya baslayan demir depolarinin des-
teklenmesi agisindan 6nemlidir. Yumurta
beyazi ise bazi hassas bebeklerde alerjen
etki gosterebilir. Bu nedenle 9-12. aylarda
baslanmasi daha gtivenlidir.

Etler: Etin lifli yapisi, bebekler tarafindan
tuketilmesini gliclestirir. Bu nedenle et di-
ger tamamlayici besinlerin (gorbalar, sebze
pureleri vb.) icinde, 6. aydan sonra kiyma
seklinde ya da kuglik pargalara ayrilmis se-
kilde kullanilabilir. Tavuk etinin daha ¢ok
demirden zengin olan but kisimlari (kirmizi
et) tercih edilerek et yerine kullanilabilir. Ba-
ik tamamlayici besin olarak 6. aydan sonra
haslanmis veya firinda iyice pisirilip, iyice
ayiklanarak corba, sebze puresi vb. diger ta-
mamlayici besinlerin icinde haftada bir kez
verilmelidir.

Kurubaklagiller: Bebeklere 7.-8. aylardan
sonra mercimek corbalari seklinde basla-
nip; 9-12. aylarda verilebilecek olan nohut,
fasulye gibi baklagiller, ilk baslandiginda
haslanip kabugu ayrildiktan sonra ¢orbala-
ra, sebze purelerine ezilmis halde eklenerek,
denenir, daha sonra dogal sekliyle verilebilir.
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Kurubaklagiller: Bebeklere 7.-8. aylardan
sonra mercimek c¢orbalari seklinde basla-
nip; 9-12. aylarda verilebilecek olan nohut,
fasulye gibi baklagiller, ilk baslandiginda
haslanip kabugu ayrildiktan sonra ¢orbala-
ra, sebze purelerine ezilmis halde eklenerek,
denenir, daha sonra dogal sekliyle verilebilir.

Tahil corbalari-tahillar: Tarhana corbasi,
yayla ¢orbasi ve piring-bulgur eklenmis seb-
ze corbalari, bebege 6. aydan itibaren veri-
lir. Bu ¢orbalara alisan bebege 7.-8. aylarda
mercimekli-kiymali farkli karisimlar seklinde
zenginlestirilmis corbalar, daha koyu kivam-
larda verilebilir. Bebek ev yemeklerine ve ta-
neli besinlere alistiginda ise tahillar, az mik-
tarlarla pilav-makarna seklinde verilir.

Peynir: Pastorize sutten yapilmis ve tuzsuz
olmasi kosuluyla, bebege 6. ayda klguk mik-
tarlarda verilir.

Seker: Enerji kaynagi olmasi ve bebegin tatli
tadini 6grenmemesi agisindan, bebek bes-
lenmesinde seker 6nerilmez.

Pekmez: Demir ve kalsiyumdan zengin (20 g
pekmez: 2 mg demir, 80 mg kalsiyum icerir)
olan pekmez, bebek beslenmesinde tatlan-
dirici olarak kullanilabilir.

Bal: Clostridium botulinum sporlarini icere-
bilmesi nedeni ile botulizm riski tasir. Siit
cocuklarinin mide asidi dlizeyi disuk oldu-
gundan Clostridium botulinum sporlarini
oldiiremez. Bu nedenle bir yasindan kuglik
cocuklara bal 6nerilmemektedir.

Su: ilk 6 ay sadece anne siitii alan cocuklarin
su gereksinimleri bilesiminin %87’si su olan
anne suti ile karsilanir. Tamamlayici besin-
ler baslandiginda bebegin ilave siviya gerek-
sinimi olur. Bu nedenle 6-12 aylik donemde
bebeklere 1-2 su bardagi kadar temiz su ve-
rilebilir.
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Tamamlayici

Beslenmede Dikkat

Edilecek Noktalar

Emzirme devam ederken, altinci ayda kulcglk
miktarlarda tamamlayici besinlere baslanmali
ve cocuk blylidikce besin miktari artirilmalidir.
Emzirilen ve gelisimi normal bebeklere, 6 aydan
once tamamlayici besinler baslanmamalidir.

Tamamlayici  beslenmede 6gun sayisi  ve
miktarlari, bebegin yasina ve anne sltunden
yararlanma miktarina gore ayarlanmalidir. Besin,
bebegin yasina ve sindirim sistemi 6zelliklerine

uygun hazirlanmalidir.

Bir seferde, birden fazla tamamlayici besine
baslanilmamali, yeni besin birka¢ gin sonra
denenmelidir. Eger bebek yeni denenen besinin
lezzetini begenmediyse ya da ishal, kusma
olustuysa, beklenmeli ve kisa bir aradan sonra
tekrar denenmelidir.

Yeni besin, bebek acken verilmelidir.

Alerji oykisu olan ailelerin ¢cocuklarina yumurta,
balik, domates, cilek gibi alerjen olma ihtimali
yiuksek olan besinler aile oykusline gore
verilmelidir. Gluten iceren tahilli besinlerin, alti

aydan sonra verilmesi daha uygundur.

Anne suti ile beslenen bir bebegin, tamamlayici
besinlerden almasi gereken glnlik 6gun sayisi,
6-8. aylar arasinda 2-3 kez, 9-11. aylar arasinda 3-4
kez, 12-24. aylar arasinda 3-4 kezolmalidir. Ogiinde
alinan besinlerin enerji yogunlugu dislkse veya
bebek emzirilmiyorsa 6gun sikligr artirilmalidir.
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Yasam Siirecinde
Beslenmenin Onemi ve

Enerji Dengesi

Giilgiin ERSOY, Neslisah RAKICIOGLU, Efsun KARABUDAK, Hiilya GOKMEN OZEL,
Eda KOKSAI, Emel OZER, Funda SENSOY, Ceyhan VARDAR, Ziibeyde OZKAN ALTINAY,

Kamile AYDEMIR ERKEC

8.1. Gebelik ve Emzirme
Doneminde Beslenme
8.1.1. Giris

Gebelik normal metabolizma duzeni Gzeri-
ne fetal biylimenin eklendigi, emzirme ise
bebegin saglikli olarak buyiime ve gelismesi
icin onemli fizyolojik bir olaydir. Gebelik ve
emzirme doneminde enerji ve besin dgeleri-
nin yeterli alinmasi, yenidoganin blyime ve
gelismesi icin 6nemlidir, bebegin yetiskinlik
caginda gelisebilecek kronik hastaliklarini
onler. Yeterli ve dengeli beslenme ile bebek-
lerin erken dogum veya sinirlanmis rahim igi
fetal blyume, ge¢ dogum, preeklemsi gelis-
me ve gestasyonel diyabet riski azaltilabilir.

Emzirme sirasindaki enerji ve besin ogeleri
gereksinmesi gebelikte oldugundan daha
fazladir. Emzirmede annenin salgiladigs siit,
annenin tukettigi besinlerin bir Gruniddar.
Sut dretimi icin gereken enerji ve besin 6ge-
leri miktari annenin kendi gereksinmesine
ek sayilmalidir. Annenin salgiladigl sutin
enerjisi ve besin dgeleri, annenin yedikleri
ile gebelik doneminde olusan kendi depola-
rindan saglanmaktadir.

8.1.2. Genel oneriler

Gebelik ve emzirme déneminde kadinin giin-
luk enerji ve besin ogeleri gereksinmesi; yas,

gebelik 6ncesi vicut agirligl, besin depolari-
nin yeterlilik derecesi ve fiziksel aktivite gibi
bircok etmene baglidir. Buna bagli olarak bu
donemde bazi vitamin-mineral gereksinme-
leri artmaktadir. Gebe ve emziren kadinlarin
besin dgesi gereksinmeleri Ek 1.1.4, Ek 1.2.2,
Ek 1.4.1 ve Ek 1.5.1-1.5.2’de verilmistir.

Folik asit: Gebelik oncesi yeterli folik asit
alimi fetusu noral tlip defekti, disiik dogum
agirligl ve plasentanin erken ayrilmasina
karsi koruyucu oldugundan, gebelik planla-
yan kadinlara gebelik 6ncesi donemden bas-
layarak, diyete ek olarak 400 mcg/giin folik
asit destegi (suplementasyon) verilmesi ve
gebeligin ilk 3 ayl boyunca da bu destegin
devam ettirilmesi 6nerilmektedir. Bu neden-
le planlanmis gebelikler 6nem tagimaktadir.
Ayrica gebelik suresince yeterli taze sebze ve
meyve tiketimi de saglanmalidir.

D vitamini: Vicudun D vitamini gereksinme-
siglinesisigiyolu ile karsilanmasinaragmen,
gebelik doneminde gereksinmenin artmasi
nedeniyle T.C. Saglik Bakanligl tim gebele-
re D vitamini destegi programi baslatilimistir.
Gebelere, gebeligin 12. haftasindan itibaren
1200 IU (30 mcg)/gtin (9 damla) tek doz D vi-
tamini baslanmasi, gebelik stiresince devam
edilmesi ve dogum sonrasi en az 6 ay emzir-
me suresince kullanilmasi 6nerilmektedir.



Kalsiyum: Sik dogumlar, glines i1sinlarindan
yararlanamama, hareket azligl ve emzirme
suresinin uzamasi ve kaybedilen kalsiyumun
yerine yeterli ekleme yapilmamasi duru-
munda kadinda osteomalasia (kemik yumu-
samasi) ve dis curlkleri gorilebilmektedir.
Turkiye’de sut ve turevleri grubu besinlerin
toplam tlketim miktari gebe-emziren ka-
dinlar icin Onerilen miktarlarin altindadir.
Bu nedenle sut ve tlrevlerinin tiketiminin
artinilmasi gereklidir. Yeterli alim ile bebegin
iskelet yapisi gelisir, annenin kemik kitlesi
korunur ve anneyi ileriki yaslarda osteopo-
rozdan korunur.

iyot: Gebe ve emziren kadinlarda iyot ge-
reksinmesi artmaktadir. Tlrkiye’de 1995
yilindan giiniimiize “lyot Yetersizligi Hasta-
liklarinin Onlenmesi ve Tuzun lyotlanmasi
Programi” yirutilmektedir. Program kap-
saminda 1998 yilinda tuzun iyotlanmasi ko-
nusunda yasal diizenleme yapilarak sofralik
tuzlarin iyotlanmasi zorunlu hale getirilmis-
tir. Gida sanayi tuzuna iyot eklenmemekte-
dir. Ozellikle cesitli nedenlerle tuz aliminin
kisitlanmasi gereken gebelik planlayan ka-
dinlar, gebe ve emziren kadinlarin iyot ge-
reksinmesi (200- 250 mcg/glin) mutlaka kar-
silanmalidir.

Toplum igin gegerli olan sodyum alimindaki
kisitlama, gebe ve emziren kadinlar icin de
gegerlidir (Bkz. Bolim 5: Tiiketiminin Azaltil-
masi Gereken Besinler ve Besin Ogeleri).

Balik tiiketimi: Gebelik stiresince balik tike-
timi 6nemlidir. Balik bebegin beyin gelisimi
icin elzem olan omega 3 yag asitlerinden
zengindir. Bazi baliklar asiri civa icerebile-
cekleri i¢in tuketimine dikkat edilmelidir.
Haftada 180-360 g yagli balik (somon, alaba-
lik, yayin baligi gibi) tiiketimi 6nerilmektedir.
Konserve ton baligl tlketimi haftada 180
g’dan az olmalidir.

Kuruyemis ve yagli tohum tiiketimi: Gebe
ve emziren kadinlar bebeklerinde alerji olur

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

dislincesi ile bazi besinlerin (kuruyemis,
yagli tohumlar gibi) tiketimi sinirlanmakta-
dir. Eger annede veya bebekte alerji yoksa
bu besinlerin sinirlanmasina gerek yoktur.
Emziren kadinlarda ¢ok baharatli, soganli,
sarimsakli veya gaz yapici besinlerin tiketi-
minden kagimilmalidir.

Sivi alimi: Gebe ve emziren kadinlarin sivi
gereksinmesi artan huicre disi sivi hacmi,
fetus gereksinmesi, amniyotik sivi ve anne
sutl salgilanmasi gibi nedenlerle artmakta-
dir. Bu nedenle gunlik yeterli sivi aliminin
saglanmasi 6nemlidir. Sivi kaynagi olarak;
su, slt, ayran, taze sikilmis meyve sulari ter-
cih edilmelidir. Gebe ve emziren kadinlarda
750-1000 mL (3-4 bardak) ek sivi alinmasi
onerilir. Glnllk kafein alimi en fazla 200 mg/
glin olmalidir (yaklasik 2 fincan neskafe veya
4-5 bardak cay).

Besin zehirlenmesi: Gebe ve emziren kadin-
lar besin zehirlenmesi acgisindan daha fazla
risk altindadir. Cig ya da az pismis et ve Urlin-
leri, pisirme ile dondurup ¢ozdiirme islemle-
ri tekrarindan kaynakli olusabilecek Listeria
Ureme riski nedeniyle, kadinlarin bu konuda
bilgilendirilmesi gerekir. Salmonella tGiretme-
si riski nedeniyle gebe ve emziren kadinlar
¢ig yumurta iceren besinleri tiketmemelidir
(Bkz. Boliim 6: Besin Giivenligi ve ilkeler).

Sigara ve Alkol: Gebelik ve emzirme done-
minde sigara ve alkol kullanilmamalidir.

Obezite: Gebelikte obezite, gebeligin isten-
meyen sonuclarina neden olmaktadir. Uzun
donemde anneler ve ¢cocuklar igin potansiyel
degistirilebilir risk etmenlerinden biri olarak
gortlmektedir. Turkiye’de gebe kadinlarin
gebelik 6ncesi Beden Kiitle indeksi (BKI) or-
talamalarinin yaklasik 25 kg/m? oldugu di-
stnuldiginde, gebelik suresince asiri viicut
agirigl kazanimindan kaginmalari 6nem-
lidir. Gebelik oncesi beden kiitle indeksine
gore gebelik siiresince uygun vicut agirlik
kazanimi bebegin sagligi icin 6nemlidir (Tab
lo8.1).
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Tablo 8.1. Gebelik 6ncesi Beden Kiitle indeksine gére gebelik siiresince uygun viicut agir-

Lg1 kazanimi (kg)

Gebelik 6ncesi BKi

Zayif (BKi=<18.5 kg/m?)

Normal (BKi= 18.5-24.9 kg/m?)
Hafif sisman (BKi= 25.0-29.9 kg/m?)
Sisman (BKi= 230 kg/m?)

Cogul gebelik

ikiz gebelik

Ucliz gebelik

Diger

Kisa boylu kadinlar (<157 cm)

Normal kadina gore 6nerilenin alt siniri (11.5 kg)

Toplam viicut agirligi kazanimi (kg)

12.5-18
11.5-16
7-11.5
5-9

15.9-20.4
22.7

Gebelik stresince onerilenin altinda viicut
agirik kazanimi, diisik dogum agirlikli be-
bek dogum riskini artirir.

Gebelik suresince asiri vicut agirlik kazani-
mi bebeklerde kisa donemde makrozomi
(dogum agirligr: >4500 g, iri bebek) ve eriskin
donemde obezite ve iliskili hastaliklar yol
acabilir. Annelerde kisa donemde gestasyo-
nel diyabet, uzun donemde ise metabolik
sendrom ve obezite riskinde artis ile iliskili-
dir. Gebelik suiresince zayiflama diyetleri ke-
sinlikle 6nerilmez. Gebe kadinin daha fazla
vicut agirligl kazanimi énlenir.

Gebelik déneminde sigara kullanan annele-
rin bebeklerinde ergenlik ve eriskinlik done-
minde hafif sismanlik, obezite gérilme riski
artmaktadir.

Gebelerin ve emziren annelerin ginlik ek
enerji gereksinimleri yliksek enerjili abur
cubur besinler yerine saglikli besin grupla-
rindan (sit ve tlrevleri grubu, et ve Urlin-
leri grubu yumurta-kurubaklagil grubu,
ekmek-tahil grubu, sebze-meyve grubu) se-
cilecek besinlerden karsilanmalidir.

Anemi (Kansizlik): Gebeligin baslangic do-
neminde demir yetersizliginden kaynakla-
nan; anemi, prematdrelik (<37. hafta), disiik
dogum agirligl (<2500 g), bebek oliimleri,
annede yetersiz viicut agirlik kazanimi, ta-
sikardi, yorgunluk, bas donmesi, maternal
anne olumleri ile iligkilidir. Bu nedenle T.C.
Saglik Bakanligi tarafindan tiim gebelere 16.

gebelik haftasindan itibaren 40-60 mg/giln
elemental demir destegine baslanmasi ve
dogum sonrasi da 3 ay olmak Ulzere toplam
9 ay siire ile verilmesi 6nerilmektedir. Gebe
beslenmesinde viicut tarafindan kolaylikla
emilen hem demir iceren besinler (kirmizi et)
tercih edilmelidir. Demir emilimini artirmak
icin hem olmayan demir kaynaklar (kiimes
hayvanlari, yumurta, kuru meyveler, kuru-
baklagiller, pekmez, tam tahil ve zenginles-
tirilmis tahil Grinleri) C vitamininden zengin
besinler (taze meyve ve sebzeler) ile beraber
tiiketilmelidir. Ayrica demir emilimini en-
gelledigi icin yemeklerle birlikte gay-kahve
tiiketiminden kacinilmalidir Diyetle demir
alimi hem gebe hem de emziren kadinlarda
onerilerin altinda bulundugundan, saglikl
beslenme 6nerilerine dikkat edilmelidir.

Konstipasyon (Kabizlik): ince barsak hare-
ketlerinin (motilitesinin) azalmasi ve kalin
bagirsakta sivi emiliminin artmasi ve fiziksel
aktivitenin azalmasina bagli olarak gebeler-
de kabizlik sik gorulr. Yiksek posa ve yeterli
sivi alimr ile konstipasyon engellenmelidir.

Bulanti-Kusma: Gebelikte bulanti ve kusma
4-6. haftalarda baslayip, genellikle 8-12. haf-
talarda en yuksek diizeye ulasir ve daha son-
ra azalir. Bulantilar mide bos iken daha fazla
olur. Genel olarak sik araliklarla beslenme,
yemeklerle birlikte sivi aliminin azaltilmasi,
sivialiminin 6gtin aralarinda alinmasi énerilir.

Odem: Gebeligin son (¢ ayinda goriilen
d6dem dogal bir olaydir. Odemin miktari ve



yayginligi 6nemlidir. Tedavi edilmeyen pre-
eklemsi hem anne hem de bebek yasamini
tehlikeye sokar ve bu durum gebeligin sonu-
na dogru daha tehlikeli olabilir. Engellemek
icin ghnlik alinan tuz miktan sinirlandinl-
malidir.

Gestasyonel Diyabet: Gestasyonel diyabet
ilk kez gebelik sirasinda ortaya ¢ikan cesitli
derecelerde glukoz intoleransidir. Ailesinde-
ki diyabetli birey ile gebelik 6ncesi sisman
olanlarda, gebelik siiresince fazla agirlik
kazananlarda, 35 yas Uzeri gebelerde, daha
onceki gebeliklerinde gestasyonel diyabet
olanlarda, daha 6nce makrozamik bebek
doguranlarda gestasyonel diyabet sik go-
rilur. Gebeligin 24-28. haftalari arasinda bu
acidan arastirmalar yapildiktan sonra erken
midahale yapilarak hem anne hem de be-
bek sagligi korunur.

Gestasyonel diyabet ¢cogunlukla dogumdan
sonra gecer. Gestasyonel diyabeti olan ka-
dinlarin kan seker duzeyleri diizenli olarak
izlenmeli, kan glukoz diizeyine yonelik bes-
lenme programi uygulanmali, fazla agirlik
kazanimindan sakinilmali (Tablo 8.1), diyetle
karbonhidrat sinirlamasi yapilmamall, zayif-
lama diyeti uygulanmamalidir.

Gebelik Zehirlenmesi (Toksemi): Yetersiz ve
dengesiz beslenmenin de icinde bulundugu
bircok nedene bagli olarak gebeligin son do-
neminde kan basinci artabilir, idrarla protein
kaybi sonucu el ve ayaklarda agir 6dem go-
riilebilir. Kronik hastaligi olan (boébrek, kalp,
diyabet) gebelerde, ileri yas gebelerde (35
yas uzeri), cok ve sik araliklarla dogum ya-
panlarda siklikla ortaya cikar. Tibbi tedavi
ile diyetle sodyum ve protein aliminin sinir-
landirilmasi, B grubu vitamin aliminin artirl-
masi onerilir.

Mide Yanmasi: Gebelikte sindirim sistemi
sorunlari olarak reflii ve mide yanmasi sik
gorullr. Dogum sonrasi 1-7. haftada norma-
le doner. Mide yanmasinda ara 6gtinlerin tu-
ketilmesi, stit ve yogurt gibi besinlerin tercih
edilmesi, yemek sonrasi hemen yatilmama-
si, cok baharatli ve yagli besinler, gazli ice-
cekler, limon ve meyve sularinin sikayetleri
artiracagindan tiketilmeleri 6nerilmez.
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Aserme, Tiksinme: Gebelik doneminde hor-
monal degisikliklerle ortaya cikan aserme,
bazi besinlere karsi siddetli bir istek veya asI-
ri bir isteksizlik (tiksinme) durumu olarak ta-
nimlanir. Besin aliminda ¢ok fazla isteksizlik
ve buna bagli olarak bazi besin gruplarinin
yetersiz tiiketimi disinda aserme durumu da
zararsizdir.

Emzirme Déneminde Anne Siitii Artiricilarin
Tiiketilmesi: Laktasyonun ilk haftasi, yeter-
li st Uretiminin baslamasi icin 6nemlidir.
Anne sitiiniin miktarinin artirilmasi meme-
dekislitiin bosaltilmasi ile iliskilidir. Anne
sttline ge¢ baslama, stk emzirmeme, gece
emzirmeme, emzirme siiresinin kisa olmasi,
bebegi memeye kotl yerlestirme, bebege bi-
beron ve yalanci emzik verme, tamamlayici
besinlere erken baslama siit liretiminin azal-
masina neden olur. Anne siitt miktarini artir-
mak i¢in bazi bitki ¢aylar kullanimi yaygin-
dir. Anne sutl artirici bitkisel ¢aylar mucize
bir tedavi olarak distnilmemelidir. Emziren
kadinlarin anne siitlinG artiran bitkisel cayla-
rin etkinligi, guivenligi, yan etkileri ve kullanim
sureleri, hastaliklarla ve ilaglarla etkilesimleri
yonunden bilgilendirilmeleri gerekir. Anne ve
bebege uzun dénemdeki etkileri bilinmemek-
tedir. Bu caylarin kullanimindan 6nce anne
sutl ve emzirme tam olarak degerlendirilme-
li, sut gelmesi icin anneye tam destek veril-
meli, memenin tam bosaltilmasi saglanmali,
daha stk emzirilmeli, memede etkin emmesi,
anneile bebegin birliktelikleri ve bebegin me-
meyi dogru kavramasi saglanmalidir.

Gebelik ve emzirme dénemine yonelik be-
sin gruplari ile enerji ve besin ogeleri tike-
tim Onerileri Ek 1.1.4, Ek 1.2.2, Ek 1.4.1 ve Ek

1.5.1-1.5.2’de verilmistir.

8.2. Okul Oncesi Donemde
Beslenme
8.2.1. Giris

Gocuklarimizin saglikli yetiskin bireyler ola-
bilmesi, anne karnindan baslayarak saglikli
bir ortamda buylimelerine baglidir. Bir-bes
yas arasl ¢cocuklari kapsayan erken ¢ocuk-
luk dénemi; 1-3 yas oyun ¢agi ve 3-6 yas arasl
okul 6ncesi donem olarak ikiye ayrilir.
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Bu donem beslenme aliskanliklarinin teme-
linin atildig1 en 6nemli donemdir ve ¢ocugun
beslenmesi kendisine sunulan besinlere bag-
lidir.

Bir-alti yas cocuklarinin; kemik, dis, kas,
beyin ve sinir sisteminin, dolasim ve diger
organlarinin blyulytp gelismesi icin hacim
yonlnden az, besin 6gesi icerigi yiuksek be-
sinlere gereksinmeleri vardir. Bu dénemde
buylime hizi diasik oldugu icin genellikle
gocugun istahr azalir. Cocuklarda gigneme
hareketi bir yasinda baslar, sert ve posali be-
sinleri ¢igneme okul ¢agina dogru iyice ge-
lisir. Uc-dort yaslarinda besinleri parmakla-
riyla kasigin lizerine itmeye, catal ile yiyecek
almaya ve bardak ile icmeye baslarlar. Uc
yasindan itibaren cocuklar genellikle kendi
kendilerine yemeklerini yiyebilirler. Bu yas
grubu cocuklarin oral motor gelisimi ve el
becerisi goz oniine alinarak, uygun dokusu
ve yeme kolayligi olan besinler secilmeli. Co-
cuklarin beslenme becerileri ile ilgili olarak
yaslarinda bazi duzeltmeler yapmak gerekir.
Bardaktan icmeyi 12 ay civarinda, kendi ken-
dini besleme islevini ise 12-18 aylarda yapa-
bilirler.

8.2.3. Biiyiimenin izlenmesi ve
gelistirilmesi

Her cocuk kendi genetik yapisina bagli ola-
rak kendine 0zgu blylme ve gelisme hizi
gosterir. BlylUmenin izleminde biylime
standart veya referans degerleri (egrileri)
kullanilir. Bliyime degerleri cocugun beslen-

me bi¢iminin viicut gereksinimlerini karsi-
layip karsilamadigini anlamaya yarayan gu-
venilir bir yontemdir. Cocugun yasaminin ilk
yilinda her ay, ikinci yilda iki ayda bir, i¢ bes
yas arasinda ise her ti¢ ayda bir vicut agirlig
ve boy uzunlugu 6lglimleri alinarak buylime
izlenmeli ve gelistirilmeli. Turkiye'de ilk 2
ayda her ay, daha sonra iki ayda bir, 12-18 ay
arasinda 3 ayda bir, daha sonra 6 ayda bir, 3
yastan sonra ise her yil 6lciim yapilmaktadir.
Riskli olgularda duruma gore farkli siklikta
degerlendirme yapilabilir.

Blylmenin izlenmesi saglik personelinin
yaninda anne-babalar tarafindan da yapil-
malidir. Ailenin desteginin ve katiiminin
saglanmasi blyumenin gelistirilmesi igin
onem tasir. Blylimenin izlenmesinde yasa
gore boy uzunlugu, yasa gore viicut agirligi,
boy uzunluguna gore viicut agirligi ve yasa
gore beden kiitle indeksi degerlendirilmek-
tedir.

Beslenme ve genel saglik durumunun belir-
lenmesinde iki yas ve Ulzeri cocuklarda bir
tarama araci olarak BKi kullanilir. Cocukla-
rin yas ve cinsiyetine gore BKI persentil de-
gerleri Tablo 8.2 ve Tablo 8.3’ te verilmis. Ek
6’da ise yasa gore vicut agirlig, yasa gore
boy uzunlugu ve boy uzunluguna gére vicut
agirlig standart biiylime degerlerine yer ve-
rilmistir. Blylimenin degerlendirilmesinde
kullanilmasi 6nerilmektedir.

Beden Kiitle indeksi (BKi) degerinin
hesaplanmasi ve degerlendirilmesi

Tablo 8.2. Erkek ¢ocuklarin yasa gore BKi persentil degerleri (kg/m?) (WHO MGRS, 2006)

Zayiflik riski

(3-15.p)

2 24 <13.9 13.9-14.7
2.5 30 <13.7 13.7-14.5
3 36 <13.5 13.5-14.3
3.5 42 <13.3 13.3-14.1
4 48 <13.2 13.2-14.0
4.5 54 <13.1 13.1-13.9
5 60 <13.0 13.0-13.8
5.5 66 <13.1 13.1-13.9
6 72 <13.2 13.2-13.9

Normal Hafif sisman | Sisman
(15-85.p) (85-97.p)

14.8-17.4 17.5-18.7 >18.7
14.6-17.2 17.3-18.4 >18.4
14.4-17.0 17.1-18.2 >18.2
14.2-16.8 16.9-18.0 >18.0
14.1-16.7 16.8-18.0 >18.0
14.0-16.7 16.8-18.0 >18.0
13.9-16.7 16.8-18.1 >18.1
14.0-16.6 16.7-18.1 >18.1
14.0-16.7 16.8-18.3 >18.3
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Tablo 8.3. Kiz ¢ocuklarin yasa gore BKi persentil degerleri (kg/m?) (WHO MGRS, 2006)

Zayiflik riski

(3-15.p)
2 24 <13.5 13.5-14.3
25 30 <13.3 13.3-14.2
3 36 <13.2 13.2-14.0
3.5 42 <13.1 13.1-13.9
4 48 <12.9 12.9-13.8
4.5 54 <12.9 12.9-13.8
5 60 <12.8 12.8-13.7
5.5 66 <12.8 12.8-13.7
6 72 <12.8 12.8-13.7

Hafif sisman | Sisman

(85-97.p) (>97.p)

14.4-17.1 17.2-18.5 >18.5
14.3-16.9 17.0-18.3 >18.3
14.1-16.8 16.9-18.2 >18.2
14.0-16.7 16.8-18.2 >18.2
13.9-16.7 16.8-18.3 >18.3
ISEODIGES 16.9-18.4 >18.4
13.8-16.9 17.0-18.6 >18.6
13.8-17.0 17.0-18.7 >18.7
13.8-17.0 17.1-18.9 >18.9

Cocugun boy uzunlugu (metre cinsinden) ve
vicut agirlig (kilogram cinsinden) 6lculir.

Yasl hesaplanir.

BKi = Vicut Agirligi (kg) / [Boy Uzunlugu
(m)2] denklemi ile hesaplanir.

Ornek: 4 yasinda, 1.03 m boyunda ve 15 kg
agirliginda bir kiz cocugu igin:

BKi= 15/1.03x1.03 = 14.2 kg/m2 bulunmus-
tur.

Bulunan deger Tablo 8.3’te 4 yas kiz cocugu
icin BKIi:13.9-16.7 kg/m? arasinda oldugu icin
¢ocugun durumu “Normal” aralikta yer alir.

Beslenme Sikligi ve Miktari: Oyun ¢agindaki
ve okul oncesi ¢cocuklarin pek ¢ogunun giin-
lik beslenmeleri diizensizdir. Bu diizensizlik
bir 6glinde az besin alip daha sonraki 6gun-
de bunu kapatmak seklindedir. Kuglik ¢o-
cuklarin mide kapasitesi kuglik oldugundan
guinde bes veya alti 6glin yemeye gereksinim
duyar. Bunun icin 6glinlerin diizenli olmasi
ve 6glin atlamama cocukluk caginda kazani-
lan bir beslenme aliskanligi olmalidir.

Metabolizmanin diizenli calismasi igin yiye-
ceklerin glinde 3 ana 6gtinde tiketilmesi ge-
rekir. Cocuklarin sabah, 6gle ve aksam ana
oglinlerinde yedikleri izlenmeli, 6glinlerde
tlkettigi besin miktarina bakilarak kusluk,
ikindi ve yatarken meyve, slt, ayran veya
peynir, ekmek gibi besinler tiiketmesi sag-
lanmalidir.

Cocuklarin yemekler konusunda secici ol-
duklan da goz 6nlinde bulunduruldugunda,
kres ve glindliz bakimevlerinde 2 ana 6glin
(kahvalti, 6gle 6glinii) ve en az 1 ara 0glin
(tercihen ikindi 6gunu) ilavesinin yapilmasi
onerilmektedir.

Kicuk cocuklar heniiz yetiskinlerin porsiyon
buylklugiinde yemeye hazir degildir. Ye-
tiskin porsiyonlari, cocuklarin kapasitesini
asar. Okul 6ncesi ¢cocuklarin porsiyonlari ye-
tiskin porsiyonlarinin 1/4°G ile 1/3’ arasinda
olmalidir. Porsiyon biyikliginu her yasicin
1 yemek kasigl yemek olarak tanimlanabilir.

8.2.4. Beslenme sorunlari

Okul 6ncesi ¢ocuklarin besin ve besin ogesi
alimlarinin uzun dénemde yaratacagi saglik
sorunlari hakkinda ¢ok az veri vardir. Buyu-
me ve gelismenin hizli oldugu bu dénemler-
de, enerji ve veya besin 6gesi alimlarindaki
yetersizlik veya fazla alim durumu ¢ocugun
cocukluk doneminde veya ileriki yasam do-
neminde, sismanlik, seker hastaligi (diyabet)
ve hipertansiyon gibi saglik sorunlarinin
programlanmalari ile sonuglanabilir. Buna
ek olarak yasamin erken dénemlerinde kar-
silasilan mikrobesin 0Ogesi yetersizlikleri,
mental veya motor sistemde geriye donusi
muimkiin olmayan hasarlara yol acabilir. Bu
yas grubunda en sik rastlanan beslenme so-
runlari; sismanlik, zayiflik ve bodurluk, istah-
sizlik ve dig curukleridir. Eger cocugun ozel
bir diyete ihtiyaci var ise ailesi, bakicisi ve
okul yoneticisi bu konuda bilgilendirmelidir.

Sismanlik (Obezite):Sismanlik bir saglik
sorunudur ve temeli cocukluktaki hatali bes-
lenme sekline dayanir. Yetiskinlikte sisman
olan bireylerin yaklasik 1/3’Gnln cocukluk
¢aginda sisman oldugu bilinmektedir. Artan
sismanlik sikligl, sismanliga bagl kompli-
kasyonlarin daha sik ve daha erken yaslar-
da gorilmesine yol acar ve cocugun sosyal
yasamini da olumsuz olarak etkiler. TBSA-
2010 verilerine gore 2-5 yas arasi ¢ocuklarin
%16’s1 hafif sisman, %10’u ise sisman olarak
bulunmustur.
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Okul oncesi ¢ocuklarin beslenmeleri tama-
men baskalarina bagli oldugu icin bu yas
grubunda gorilen asin yemek yeme yani
sismanlik daha ¢ok anne-baba ve bakicila-
rin hatasidir. Seker, biskiivi, ¢ikolata, patates
cipsleri, kolali icecekler, tatlilar yliksek enerji
veren yiyeceklerdir ve cocuklar tarafindan
sevilerek tiiketilen bu besinlerin aileler ta-
rafindan ¢ocuga bir 6dil olarak sunulmasi
yanlis bir davranistir.

iki yas ve tizerindeki kilolu tiim cocuklarin
agirlik kontroliindeki ilk adim mevcut viicut
agiriginin korunmasidir. Cocuklar bu hede-
fi beslenmelerinin dlzenlenmesi ve fiziksel
aktivitelerindeki hafif degisiklikler ile ba-
sarabilir. Bircok ¢ocuk icin vicut agirliginin
korunmasinin devami yeterli bir hedeftir.
Yedi yas ve altindaki ¢ocuklar icin eger sis-
manligin komplikasyonlari yok ise mevcut
agirigin korunmasinin sirdurilmesi uygun
bir hedeftir.

istahsizlik: istahsizlik cocugun besini almak
istememesi veya besin segcme davranislariy-
la gorilen bir durumdur ve ailelerin en ¢ok
yakindiklari “higbir sey yemiyor” seklindeki
sorundur. Boyle bir durumda 6nce ¢ocukta
fiziksel bir rahatsizligin var olup olmadigi in-
celenmelidir.

Bu yas grubu cocugun; aileye herhangi bir
nedenle duydugu tepki, cocugun kendi besin
secimine engel olunmasi, annenin asiri israri
ve disiplini, ailelerin cocugun glinliik beslen-
mesinde tiikettigi besinlerle yetinmemesi,
cocugu baskalari ile kiyaslanmasi, hastalik
durumunda zorla yedirme, 6glin aralarinda
enerji yogunlugu fazla besin tiketimi gibi
durumlar besin reddetme ve istahsizlik ile
sonuglanir.

Dis sagligi: Cocuklar 6 aydan sonra kasik,
fincan veya bardak ile beslenmelidir. ilk dis-
teki dis crtigu kalici dislerin gelisimini etki-
leyebilir. Dis ¢urtgl seker iceren besinlerin
alim miktari ve sikligi ile baglantilidir. Bu be-
sinler sofra sekeri, sekerlemeler, bal, kekler,
cikolata, biskivi, gofret, sekerli ve meyveli
icecekler, mesrubatlardir. Sekerli yiyecek-
lerin 6glin aralarinda degil ana 6gln ile ve-
rilmesi ¢ok 6nemlidir. Pek cok atistirmalik
besinler seker icermekte ve dis clriklerine

neden olabilmektedir. Bu nedenle dikkatli
secilmelidir.

Dislerini ¢cignemek icin kullanmalari igin ¢o-
cuklar tesvik edilmeli, elma, havug, kuru ve
kizarmis ekmek ve cignemeye tesvik edecek
yiyecekler verilmelidir. Cocuklarin bu olum-
suz etkileri azaltabilmek icin dislerini her
gun diizenli bir sekilde ailenin denetiminde
fircalamalari saglanmalidir.

8.2.5. Genel oneriler

* Anneler gebelik doneminden baslayarak
yeterli ve dengeli beslenmeli ve bebeklik
doneminde ilk 6 ay tek basina anne st
verilmelidir. Anne sutl verilmeye devam
edilirken altincr ayda uygun miktar ve
kalitede tamamlayici besinlere baslan-
malidir. Anne siitiiniin verilmesi iki ya-
sina kadar surdirilmelidir.Cocuklar tok
olduklarini hissettikleri zaman yemek ye-
mege son verirler ve bu durumda cocuga
israr edilmemeli, doyduklarini hissettik-
leri zaman yemek yemeye son verilmeli-
dir.

* Cocugun beslenmesine yonelik yapilma-
si istenen davranislari aile kendisi yapa-
rak veya onunla birlikte yaparak cocuga
ornek olunmalidir.

e Dizenli aile yemekleri ile uygun sofra
adabi yerlestirilmeli, cocugun dikkatini
dagitacak durumlar (televizyon, tablet,
bilgisayar, telefon vb. kullanimi) azaltil-
malidir.

e Besleyici ara oOglinler tuketimi tesvik
edilerek cocugun atistirmalardan uzak
durmasi ve fazla agirlik kazanmasi engel-
lenmis olur. Ara 6glinlerde simit, peynir,
ayran, kiicik peynirli sandvicler, meyve,
sebze veya taze sikilmis meyve sulari gibi
besinler cips, cikolata, hazir kekler, bis-
kuvi yerine tercih edilmelidir.

e Oglnlerden dénce cocuga sekerlemeler,
cikolatalar, cips gibi besinler vermek
veya acikan ¢ocuga israrla yemek zama-
nini bekletmek, cocugun istahini olum-
suz yonde etkilemektedir. Henliz yemegi
hazir olmamis cocuga, almasi gereken



besinlerden bir miktar verilerek istahinin
kagmamasina yardimci olunabilir.

istahsiz cocukta yemek miktarini yasi ile
belirleyerek, her yemekten yasi kadar ka-
sik tiketmesi hedeflenmelidir.

Gocugun surekli olarak tek bir besini faz-
la miktarda tiketmesi dnlenmeli, sinirla-
ma getirilmelidir. Ornegin cok fazla siit
tliketen g¢ocukta, sit tiiketimi glinde 500
mLyi asmamalidir.

Cocuklar tatlilarla, cikolata, gofret vb.ile
odillendirilmemelidir.

Cocuklara hicbir besin yasaklanmamali,
ancak cok yagli ve sekerli besinleri tiiket-
meleri sinirlandiriimalidir.

Bircok yiyecek reklami cocuklari hedef
almaktadir. Cocuklar yetiskinlerden daha
¢ok televizyonda gordukleri ticari rek-
lamlar ve ambalajlardan etkilenir.

Cocuklara kiiciik yaslarda fiziksel akti-
vite aliskanligl kazandirilmalidir. Bu yas
grubu cocuklar tim gline yayilmis olarak
glinde en az 3 saat boyunca her giin fizik-
sel olarak aktif olmalidir.

Acik havada vakit gecirerek ve oynayarak
cocuklarin saglikli kemik ve dis gelisimi
icin yeterli D vitamini almasi saglanma-
ldir.

Cocugun tabagina yiyebilecegi kadar ye-
mek koymak, bazen de azar azar yemek
koyarak tabaktaki yemegin her bitisinde
gocugu takdir etmek, onun yemek yeme
davranisinin pekismesine yardimci ola-
bilir.

istahsiz cocuklarda fiziksel aktivite ve
acik havada zaman gecirmede cocugun
istahin artmasina yardimci olabilir.

Cocuklarin giinlik beslenme ihtiyaglari-
nin buylk bir kismini karsilamak duru-
munda olduklarn giindiz ve bakimevleri
ve tam gln hizmet veren okullarda ve-
rilen beslenme hizmetlerinin niteligi ve
sunulacak meniilerin igerigi buylik 6nem
tasir. Cocuklara yonelik sunulacak bes-
lenme hizmetleri hem yeterli ve dengeli
beslenmeyi tesvik etme hem de kiguk
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yaslardan itibaren dogru beslenme alis-
kanliklarini kazandirma agisindan ¢ok
onemlidir.

* Cocuklarin yemekler konusunda secici
olduklari da g6z 6niinde bulunduruldu-
gunda, kres ve glindiiz bakimevlerinde 2
ana ogun (kahvalti, 6gle 6glinl) ve en az
1 ara 6gun (tercihen ikindi 6glind) ilavesi
gereklidir.

Okul 6ncesi donemine yonelik besin gruplari
ile enerji ve besin ogeleri tiketim onerileri
Bolim 10°da Ek 1.1.1-1.1.2, Ek 1.2.1, Ek 1.3.1,

Ek 1.4.1ve Ek 1.5.1-1.5.4’te verilmistir.

8.3. Okul Cagi ve Adolesan
(Ergenlik) Doneminde Beslenme

8.3.1. Giris

Okul ¢agl cocugun toplum yasamina biling-
li olarak katildigl, adolesan ise gocukluktan
eriskinlige gecis donemi olarak tanimlanabi-
lir. Okul ¢agl 6-12 yas, adolesan dénem 12-
18 yas grubu cocuklar kapsar. Bu gruba sag-
likli beslenme ve yasam bicimi aliskanliginin
kazandirilmasi ve bilincin yerlestirilmesi ye-
tiskinlik donemi hastaliklarinin 6nlenmesi
acisindan atilacak adimlar icin temeldir.

Bu doénemler ¢ocuklar igin fizyolojik, psiko-
lojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu, yasam
boyu devam edebilecek davranislarin blyuk
olctide olustugu, bilgi almaya ve aliskanlik
kazanmaya en uygun olduklari ve yetiskinlik
hastaliklarinin gelisimi agisindan ise en riskli
donemdir. Fiziksel olarak biylime ve gelisi-
min hizlandigl bu yas grubunda en hizli bi-
yume kizlarda 10-12 yasta, erkeklerde ise 11-
14 yasinda baslar. Dolayisyla hizli biyime
ve gelisimin saglanabilmesi icin cocuklarin
enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin yeter-
li ve dengeli bir sekilde karsilanmasi gerekir.

8.3.2. Genel oneriler

Bu dénemde en yaygin goriilen olumsuz bes-
lenme aliskanliklarindan biri 6gtin atlamadir.
Turkiye’de ve diinyada yapilan beslenme alis-
kanliklarinin degerlendirildiginde cocuklarin
en sik atladiklar 6gtin, giiniin en 6nemli 6gU-
ni olarak kabul edilen kahvaltidir.
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Gocuklar yeterli ve dengeli beslenmek, besin
cesitliligini artirmak icin her 6glinde farkli
besin gruplarindan tiiketilmelidir. Ozellik-
le meyve, sebze ve protein iceren besinler
herglin tlketilmeli, besin degeri duslk ve
enerji degeri yuksek yiyecek ve iceceklerin
tiketimi sinirlandinlmalidir. Bu gruplardan
sut ve Urlinleri buytiyen ¢ocuklar ve adole-
sanlar icin kalsiyum ve proteinin 6nemli bir
kaynagidir. Adolesan (ergen) kizlar arasinda
sut ve Urtinlerinin alimindaki azalma énem-
li bir sorundur. Bu yas grubunda gunlik sut
ve Urunleri tuketimi yaklasik 165 g/glin olup
yetersizdir.

Saglikli bir yasam icin su icilmelidir. icilen
suyun guivenli ve temiz olmasina 6zen goste-
rilmelidir. Her ¢gocugun kendisine ait su kabi
olmali veya tek kullanimlik bardaklar kulla-
nilmalidir.

GCocuklara, yemek yemeden 6nce ve sonra,
tuvalete girdikten sonra, disarida oyun oy-
nadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini
uygun sekilde yikamalar konusunda alis-
kanlik kazandirilmalidir.

Okullardaki yemek uygulamalarinda ise ¢o-
cuklarin gelisimini desteklemek ve saglikli
beslenme aliskanliklari kazandirmak hedef-
lenmelidir. Bu amagla, okullardaki beslen-
me uygulamalar bir bitiin olarak ele alin-
malidir. Kantinlerde, yemekhanelerde veya
beslenme saatlerinde ¢ocuklarin gelisimini
desteklemek, saglikli beslenme aliskanlik-
lari kazandirmak, o6zellikle dar gelirli grupta
beslenme kalitesi, besin gesitliligi, basta sut
ve Urunleri ile meyve-sebze tiiketimini artir-
mak amaglanmalidir.

8.3.3. Beslenme sorunlari

Kalsiyum ve D vitamini yetersizligi: Ozel-
likle bu donemde diinyada ve Tiirkiye’de
yaygin olarak gorllen beslenme sorunlari D
vitamini, kalsiyum ve iyot yetersizlikleri ile
demir yetersizligi anemisi, sismanlik, yeme
davranisi bozukluklarrile dis ¢uirikleridir.

Blyumenin hizli oldugu ¢ocukluk dénemin-
de kemik yapimi ¢ok hizlidir ve kalsiyum
gereksinmesi artar. Bu donemde kalsiyum
gereksinmesinin karsilanmasi ve yeterli mik-
tarlarda kalsiyum alimi 6nemlidir.

Gunes isinlariyla deride ve bobreklerde sen-
tezlenen D vitamini ¢ocukluk déneminde
kalsiyum ve fosfor metabolizmasiyla birlikte
kemik sagliginda 6nemlirol oynar. Besinlerle
gereksinimin karsilanmasi mimkdin degildir.
D vitamininin deride olusabilmesiicin giines
isinlarinin dik gelmedigi zaman diliminde
gunlik 15-20 dakika glineslenmek dnerilir.

Anemi (kansizlik): Demir yetersizligi ane-
misinin siklikla gorildugu risk gruplarin-
dan biri cocuk ve adolesanlardir. Bunun en
onemli nedenleri; yetersiz besin alim, azal-
mis gastrointestinal demir emilimi ile erkek-
lerde kas dokusu yapimi, kan hacmi artisi ve
kizlarda menstruasyonla olan kayiplardir.
Anemi cocuklarda; bilissel gelisimi bozabilir,
noropsikolojik etkiler, degisik dokularda ka-
pasite dusikligi ve en 6nemli etkilerinden
biri de enfeksiyonlara yatkinligi artirarak
cocuklarin gelisimini yavaslatabilir. Cocuk
beslenmesinde viicut tarafindan kolaylikla
emilen hem demir iceren besinler (kirmizi
et) tercih edilmelidir. Demir emilimini ar-
tirmak i¢in hem olmayan demir kaynaklari
(klimes hayvanlari, yumurta, kuru meyveler,
kurubaklagiller, pekmez, tam tahil ve zen-
ginlestirilmis tahil Griinleri) C vitamininden
zengin besinler (taze meyve ve sebzeler) ile
tiiketilmelidir. Aneminin erken, etkili bir tani
ve dogru tedavisiyle pek ¢cok komplikasyon-
larin gelismesi 6nlenebilir.

iyot yetersizligi: Tirkiye’de iyot yetersizligi
her bélgede endemik bir sorundur. Iyot ye-
tersizligi diyetle yetersiz alima bagli olarak
gelisir. Yetersizlige bagli olarak ¢ocuklarda;
guatr, juvenil hipotroidizm, mental fonksi-
yonlarin bozulmasi ve fiziksel gelismedeki
yavaslama ve kretenizm yaygin olarak go-
rullr. Ayrica iyot yetersizligi dustik 1Q puan-
lariyla da iliskilendirilmis olup 1Q puaninda
13.5 puan diisukliige neden olabilir. Ailelerin
tuz tiiketimlerini azaltmalari ancak kullan-
diklarin tuzun ise iyotlu tuz olmasi konusun-
da egitimleri saglanmalidir.

Sismanlik: Dengesiz beslenmeye bagli ge-
lisen sismanlik; bluyime geriligine, azalmis
fiziksel gelisime, ileri yaslarda beslenmeye
bagli kronik hastaliklarin gortilme riskinde ar-
tisa neden olur.



GCocuk ve adolesanlarda sismanligin saptan-
masinda yasa ve cinsiyete 6zgii BKi referans
degerleri kullanilir (Tablo 8.4 ve Tablo 8.5).
(Tablolarin kullanimi konusunda “okul 6n-
cesi donem cocuk beslenmesi” bolimiine
bakiniz). Cocuk ve adolesanlarda sisman-
ligin 6nlenmesinde, yeterli ve dengeli bes-
lenme uygulamalari yaninda fiziksel aktivite
yapmalari desteklenmelidir. Bu dénemde
her glin en az 60 dakika orta siddetten daha
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yiksek siddetli aktivitelere dogru giden fi-
ziksel aktiviteler tercih edilmelidir. Televiz-
yon, tablet veya bilgisayar basinda gecirilen
sure gunluk 2 saat ile sinirlandirilmalidir. Ek
6’da ise yasa gore vicut agirlig, yasa gore
boy uzunlugu ve boy uzunluguna gore viicut
agirligl standart buylime degerlerine yer ve-
rilmistir. Buylimenin degerlendirilmesinde
kullanilmasi 6nerilmektedir.

Tablo 8.4. Erkek ¢ocuklarin yasa gore BKi persentil degerleri (kg/m?) (WHO MGRS, 2007)

Yas Yas Zayif Zayiflik riski
(yit) | (ay) (<3.p) (3-15.p)
7 84 <13.3 13.3-14.1
8 96 <13.4 13.4-14.3
9 108 <13.6 13.6-14.5
10 120 <13.9 13.9-14.8
11 132 <14.2 14.2-15.2
12 144 <14.6 14.6-15.6
13 156 <15.1 15.1-16.2
14 168 <15.6 15.6-16.8
15 180 <16.2 16.2-17.5
16 192 <16.7 16.7-18.1
17 204 <17.1 17.1-18.6
18 216 <17.5 17.5-19.1

Normal Hafif sigman | Sisman
(15-85.p) (85-97.p) (>97.p)
14.2-17.0 17.1-18.8 >18.8
14.4-17.4 17.5-19.4 >19.4
14.6-17.9 18.0-20.1 >20.1
14.9-18.5 18.6-21.0 >21.0
15.3-19.2 19.3-22.0 >22.0
15.7-20.0 20.1-23.1 >23.1
16.3-20.8 20.9-24.2 >24.2
16.9-21.8 20L0:225,3) 2258
17.6-22.7 22.8-26.4 >26.4
18.2-23.6 231213 >27.3
18.7-24.3 24.4-28.0 >28.0
19.2-21.6 21.7-28.6 >28.6

Tablo 8.5. Kiz ¢ocuklarin yasa gore BKi persentil degerleri (kg/m?) (WHO MGRS, 2007)

Zayiflik riski

(3-15.p)
7 84 <12.9 12.9-13.8
8 96 <13.0 13.0-14.0
9 108 <13.3 13.3-14.3
10 120 <13.6 13.6-14.7
11 132 <14.0 14.0-15.2
12 144 <14.6 14.6-15.8
13 156 <15.1 15.1-16.4
14 168 <15.6 15.6-17.1
15 180 <16.1 16.1-17.6
16 192 <16.4 16.4-18.0
17 204 <16.6 16.6-18.2
18 216 <16.7 16.7-18.4

Normal Hafif sisman | Sisman
(15-85.p) (85-97.p) (>97.p)
13.9-17.3 17.4-19.4 >19.4
14.1-17.7 17.8-20.2 >20.2
14.4-18.3 18.4-21.1 >21.1
14.8-19.0 19.1-22.1 >22.1
15.3-19.9 20.0-23.2 >23.2
15.9-20.8 20.9-24.4 >24.4
16.5-21.8 21.9-25.6 >25.6
17.2-22.8 22.9-26.7 >26.7
17.7-23.6 23.7-27.6 >27.6
18.1-24.1 24.2-28.2 >28.2
18.3-24.6 24.7-28.6 >28.6
18.5-24.8 24.9-28.9 >28.9
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Yeme davranisi bozukluklari: Cocuk ve
adolesanlarda ideal viicut agirligl, optimum
beslenme ve fiziksel aktivite ile destekle-
nirken, bozulmus beden algisi ve dlzensiz
yeme veya egzersiz davranisindan kaginil-
malidir. Olc¢lsiiz yeme, tikanircasina yeme,
kusma, bozulmus beden algisi ve sismanlik
korkusu gibi diizensiz yeme davranislari yay-
gin olarak adolesanlarda, yeme bozukluklari
ise her yasta gorulur.

Yeme bozuklugu riskini azaltmak icin cocuk-
larin:

* Yeterli ve dengeli beslenme aliskanlikla-
rinin desteklenmesi,

e Cesitli beden algisi ve viicut agirligina
ulasmaiile ilgiliisrarlardan kaginilmasi,

e Sinirll diyetler veya zararli agirlik kont-
roli davranislarindan (6rn; kusma, asiri
laksatif kullanimi) sakinilmasi,

* Ruhsal sagligin iyi yonde tesvik edilmesi
onerilir.

Dis ciiriikleri: Cocuklarda en yaygin olarak
gorilen agiz sagligl sorunlarindan biri dis
clurikleridir. Dis curligl agiz enfeksiyon has-
talig olarak kabul edilir ve bazi enfeksiyon
hastaliklarindan daha yaygin (bahar nezle-
sinden 7 kat, astimdan ise 5 kat daha yaygin)
goralir.

Dis clrugu oOzellikle seker iceren besinlerin
alim miktari, sikligi ve agiz bakimi ile iliski-
lidir. Seker iceren besinler; sofra sekeri, se-
kerlemeler, bal, kekler, cikolata, biskivi, gof-
ret, sekerli ve meyveli icecekler mesrubatlar
vb.dir. Bu besinler 6glin aralarinda degil,
ana o6gun ile tiketilmelidir. Cocuklarin elma,
havug gibi besinleri isirarak yemeleri saglan-
malidir. Ayrica dis ¢lruguni onlemek igin go-
cuklarin dislerini her giin diizenli bir sekilde
fircalamalari saglanmalidir.

Okul cagi ve adolesan donemine yonelik be-
sin gruplariile enerji ve besin 6geleri tiiketim
Bolim 10’daEk 1.1.1-1.1.2,Ek 1.2.1- 1.3.1, Ek
1.4.1ve Ek 1.5.1-1.5.4’te verilmistir.
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8.4. Yetiskin Donemde
Beslenme

Saglikli beslenme; insanin buyiime, gelisme,
saglikli ve liretken olarak uzun siire yasama-
sticin gerekli olan besin dgelerini yeterli mik-
tarlarda alip viicudunda kullanmasidir. Bu
ogelerin herhangi birinin alinmadigi veya ge-
reginden az ya da cok tiketildiginde, blyu-
me ve gelismenin engellendigi sagligin bo-
zuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur.
Dengesiz beslenme ve hareketsiz bir yasam
tarzinin benimsenmesi beraberinde obezite,
kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansi-
yon, osteoporoz gibi pek ¢cok hastaligin olus-
masina zemin hazirlamaktadir.

Saglikli bir yasamin sirdirilmesinde bir
baska deyisle yasam kalitesinin artirilma-
sinda saglikli yasam bicimi énemli rol oyna-
maktadir. Dogru beslenme ve dizenli fiziksel
aktivite fiziksel sagligin yani sira ruhsal sagli-
gin da iyilesmesini saglanmaktadir.

8.4.1. Yetiskin donemde saglikli beslenme
onerileri

Yetiskinlerde beslenme ile ilisikli kronik has-
taliklarin gelisimini onlemek igin;

* Kiicuk yaslardan itibaren vicut agirligi-
ni, kan lipit profilini, kan basincini, kan
sekeri duizeyini ve kemik sagligini olumlu
yonde etkileyecek saglikli beslenme alis-
kanligi kazanilmalidir.

e Besin gesitliligi artirilmali, herglin cesitli
besin gruplarinda yer alan besinler ge-
reksinim kadar her 6gunde tiketilmeli-
dir.

* BKP’nin 20-24.9 kg/m? arasinda olmasi
saglanmalidir. Zayif, toplu veya sisman
bireyler kisiye 6zel gereksinimlere uygun
beslenme tedavisi almalari ve davranis
tedavisi ile vicut agirlig yonetimi sag-
lanmalidir.

* Toplam ve doymus yag, kolesterol ile se-
ker alimi azaltilmalidir.

*  Yemeklerde; margarin, tereyagi, kuyruk
yagl, ic yagl gibi doymus yaglar (kati yag-
lar) yerine bitkisel sivi yaglar (zeytinyagi,
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aycicek yagi, soya, kanola yagi vb. ) ter-
cih edilmelidir. Margarin kullaniliyorsa
yumusak margarinlerin (kase) kullanimi
tercih edilmelidir.

Sebze, meyve, tam tahil, kurubaklagil
tlketimi dolayisiyla posa alimi artirilma-
lidir.

Kemik sagligl icin hergiin 2-3 su bardag)
stt ve yogurt tiiketilmelidir. St ve st
urtinlerinin az yagli olanlar tercih edil-
melidir.

Haftada en az iki kez balik tiiketilmelidir.

Asiri protein (glnliik onerilenden fazla
miktarda et ve Urinleri) tliketiminden
kacinilmalidir. Yiiksek proteinli beslenme
idrarla kalsiyum atimini artirarak kemik
erimesi (osteoporoz) gelisimini tetikler.

Satin alinan besinlerin ambalaji lizerinde
yer alan besin etiket bilgileri degerlendi-
rilmeli, yag ve seker icerigi diisiik olanlar
tercih edilmelidir.

Uygun pisirme yontemleri kullanilarak
eklenen yag miktari azaltilmalidir. Orne-
gin besinleri kizartmak yerine, firinda,
haslama, 1zgara, buharda veya mikrodal-
ga firlnda pisirme yontemleri tercih edil-
melidir.

Ev disinda yemek yeme sikligi azaltilma-
li, yendigi zaman yagsiz veya az yagli ye-
mekler veya mondiler tercih edilmelidir.

Tuz ve tuzlanmis besin (tursu, salamura
besinler, zeytin, tuz igerigi yiiksek besin-
ler) tiketimi azaltilmali, yemegin tadina
bakmadan tuz ilavesi yapilmamalidir.
Kullanilan tuzun iyotlu tuz olmasina dik-
kat edilmelidir.

Sivi tiiketimi artirilmali, glinde en az 8-10
su bardagi su icilmelidir.

Seker eklenmis iceceklerden sakinilmali,
meyve suyu yerine meyve tiiketimi tercih
edilmelidir.
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» Kafein iceren kahve tiirleri ve gazli/gazsiz
iceceklerin ve enerji iceceklerinin tiiketi-
mi sinirlandiriimalidir.

e Gilin boyunca 3 ana, 2 veya 3 ara 6glin ile
besin alimi saglanmali, mutlaka kahvalti
yapilmalidir.

* Fiziksel aktivite artirilmali, yemekten 2-3
saat sonra egzersiz yapma aliskanligi ka-
zanilmalidir.

* Her glin en az 30 dakika (5000 adim)
ylrlyus yapilmali, zamanla adim sayisi
10.000 adima cikarilmalidir.

e Tutln kullanilmamali ve alkol alimindan
sakinilmalidir.

e Yetiskinler; kan sekeri, kan yaglari ve kan
basinci degerlerini belirli araliklarla kont-
rol ettirmelidir.

Yetiskin bireylere yonelik besin gruplari ile
enerji ve besin ogeleri tiketim onerileri Bo-
lim 10°da Ek 1.1.3-1.1.4, Ek 1.2.1-1.3.1, Ek
1.4.1 ve Ek 1.5.1-1.5.4’te verilmistir. Ayri-
ca Ek3.1.1’de farkli enerji alim diizeylerine
(1000-3200 kkal) gore onerilen miktarlar
beslenme Oriintiisu (porsiyon /glin veya por-
siyon/hafta), Ek 3.2.1’de 6nerilen beslenme
oruntlstnun enerji dlzeylerine gore besin
ogesi icerikleri ve Ek 3.1.1’de yetiskinler icin
bes besin grubundan tiketilmesi 6nerilen
porsiyon miktarlari yer almaktadir.
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8.5. Yasliik Doneminde
Beslenme

Yaslilik, yasamin evrelerinden biridir. Yaslilik
doneminde yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmasi, gereksinme duyulan besin 6ge-
lerinin viicuda alinmasi, kronik hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, osteopo-
roz, bazi kanser turleri vb.) olusumunun 6n-
lenmesi, sagligin korunmasi, iyilestirilmesi
ve gelistirilmesi agisindan 6nem tasimakta-
dir. Yaslanma ile olusan tat ve koku alma-
daki azalma, dis kayiplari, istahsizlik, besin
ogelerinin sindirimi ve emilimin azalmasi
gibi faktorler beslenmeyi olumsuz etkileye-
bilmektedir.

8.5.1. Yaslida sagliki beslenme
onerileri

Oneriler dogrultusunda saglikli beslenme-
nin saglanmasi, enerji ve besin ogelerinin
onerilen dlizeyde tiiketilmesine ve beslenme
yetersizligine bagli olusabilecek akut ve kro-
nik saglik sorunlarinin olusumunun 6nlen-
mesine katkida bulunur. Bu 6neriler:

1. Besin gesitliligi saglanmalidir.
2. Gunde en az li¢ 6gln beslenilmelidir.

3. lideal viicut agirligi ve kas giicii korunma-
ldir.

4. Besinler dogru hazirlanmali, pisirilmeli
ve saklanmalidir.

5. Sebze ve meyveler bol ve cesitli tuketil-
melidir.

6. Ekmek ve diger tahillar yeterli miktarda
tlketilmelidir.

7. Doymus yag tiketimi azaltilmalidir.

8. Su ve diger sivilar yeterli miktarda tuke-
tilmelidir.

9. Posa tuketimi artirilmalidir.

10. Kalsiyum icerigi yuksek besinler tuketil-
melidir.

11. Tuz ve sodyum tiiketimi azaltilmalidir.
12. Seker tiketimi azaltilmalidir.

13. Alkol igilmemeli ve sigara kullanilmama-
ldir.



1. Besin gesitliligi saglanmalidir.

Besin cesitliligi, biyolojik olarak veya besin
degeri birbirinden farkli besinlerin tiiketil-
mesidir. Besin cesitliligini saglamada her
6glinde, sut ve slt Urlnleri, et ve benzeri
besinler (et, yumurta, kuru baklagiller, yagli
tohumlar), taze sebze ve meyveler, ekmek ve
tahil (piring, bulgur, makarna...) grubundaki
besinler birlikte yasli bireyin gereksinmesi-
ne uygun miktarlarda tiiketilmelidir (Bkz Ek
2.1.1-2.1.10). Besin gesitliliginin saglanma-
st ile elzem besin dgelerinin (karbonhidrat,
protein, yaglar, vitaminler, mineraller, posa
ve su) viicuda alinmasinin yaninda asiri yag
ve tuz tiketimi de azaltilmis olur.

2. Giinde en az ii¢ 6giin beslenilmelidir.

Her giin en az Ug¢ 6glinde besin cesitliligi
saglanarak beslenilmelidir. Yaslilarda 6gun
atlanmasi yetersiz beslenmenin bir goster-
gesidir. Saglikli beslenmede ana 6gtlinlerin
atlanilmamasi kadar o6gunde tuketilecek
besinlerin secimine de dikkat edilmelidir.
Enerji icerigi yuksek besinler yerine protein,
vitamin ve minerallerden zengin besinler ter-
cih edilmelidir. Yaslilarda sindirimi kolaylas-
tirmak icin az miktarlarda sik beslenilmesi
ve yemeklerin iyi cignenmesi yararlidir.

Yemek yeme, hem fizyolojik hem de sosyal
yonu olan bir aktivitedir. Bu nedenle yeterli
beslenmenin saglanmasinda yaslinin tek ba-
sina yemesi 6nlenmelidir. Besin tiiketimini
artirmada yemek masasinin diizenlenmesi
istahi artiracak sekilde yapilmalidir. Miizik
dinlenmesi veya televizyon izlenmesi 6gtlin-
den hoslanmayi saglar.

3. ideal viicut agirigi ve kas giicii
korunmalidir.

Yasli niifusta, iskelet kas kdtlesi ve gliclinde
azalma yaygindir. Kas kitlesindeki azalma,
fiziksel aktivitede azalmaya yol acar. Bunun
sonucunda metabolik hiz ve kemik mineral
yogunlugu azalir. Yaslanma ile enerji harca-
masinda olusan azalma, enerji tiiketimin-
deki azalma ile dengelenerek, ideal vicut
agirig strdirilmeli ve sismanlik, viicut ya-
ginin artmasi 6nlenmelidir. Yaslida viicut kas
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kutlesinin korunmasinda her 6gtinde yeterli
miktarda ve kaliteli protein alimi saglan-
malidir. Az yagli suit ve siit Urunleri, etler-ta-
vuk-balik, yumurta ve kurubaklagiller iyi ka-
liteli protein kaynaklaridir.

Yaslilarda istem disi agirlik kaybr ve kazani-
mina dikkat edilmesi gereklidir. Rutin ara-
liklarla viicut agirligr izlenmelidir. Son alti
aylik zaman diliminde 4.5-5 kg istem dis
agirlik kaybr veya kazanimi kotl beslenme-
nin bir gostergesi olarak kabul edilmektedir.
Sismanlik sorunu ve istem disi agirlik kaybi
olan yaslilarin mutlaka bir saglik kurulusuna
basvurmalari gerekir.

Fiziksel aktiviteyi artirmak icin herglin veya
en azindan haftada bir kag giin 30 dakika,
orta dlizeyde aktivite yapilmasi onerilmek-
tedir. Dlzenli fiziksel aktivite, ideal viicut
agiriginin korunmasinin yani sira kalp-da-
mar sagliginin strdirilmesine yardim eder.
Kan basinci, kolesteroli ve sekerinin diizen-
lenmesinde etkilidir. Ayrica uykuyu diizenler,
sindirim ve istahi artinir. Aktif olmak yaslinin
kendisini her yonden iyi hissetmesini saglar.

4, Besinler dogru hazirlanmali,
pisirilmeli ve saklanmalidir.

Yaslanma ile viicudun besinle bulasan mik-
ro organizmalar gibi ogelere karsi kendini
savunma mekanizmasi azalir. Yaslilarda
besin zehirlenmelerine siklikla raslanilmak-
tadir. Bu nedenle besin glvenligine dikkat
edilmesi biyik 6nem tasir (Bkz: Bolim 6).
iyi pismemis ve cig besinler besin zehirlen-
melerine neden olan mikro organizmalarin
limanidir. Yemek hazirlanirken kisisel hijyen
kurallarina uyulmali (6zellikle ellerin temiz-
ligi), besinin ve yemek pisirmede kullanilan
arag-gereglerin temizligine dikkat edilmeli-
dir.

5. Sebze ve meyve tiiketimi
artirilmalidir.

Sebze ve meyveler, vitamin ve minerallerin
zengin kaynagidir. Sebze ve meyvelerin bol
ve cesitli tiketilmesinin; kalp hastaliklar,
bazi kanser tirleri ve insuline bagli olmayan
diyabetten korunmada, hipetansiyonun on
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lenmesi ve kontrolunde, katarakt ve diger
bazi goz hastaliklarindan korunmada etki-
li oldugu bilinmektedir. Cigneme ve yutma
guclugl olan yaslilar genelde tim sebze ve
meyveleri pisirerek tliketme yolunu tercih
edebilir. Sebzelerin besleyici degerini kay-
betmemeleri icin yagda kizartma vyerine
kendi suyunda pisirme yontemi tercih edil-
meli ve pisirme sulari dokilmemelidir. Her
6glinde ve 6gun aralarinda farkll bir sebze
ve meyve tlketilerek cesitlilik saglanmalidir
(Bkz. Boluim 4).

6. Ekmek ve diger tahillar yeterli
miktarda tiiketilmelidir.

Ekmek, piring, makarna, bulgur ve unla ya-
pilan besinler karbonhidratlarin zengin kay-
nagidir. Tahillar genellikle dusiik yagli olup,
kolesterol icermez. Tam tahil trlinleri, B gru-
bu vitaminler, E vitamini, 6zellikle demir, ¢in-
ko, magnezyum ve fosfor olmak tizere bircok
minerali yapilarinda bulundururlar. Ayrica
posa saglarlar. Bu nedenle tam tahillar ve
kepekli trtinlerin; sismanlik, seker hastaligl,
kalp-damar hastaliklari, bazi kanser tirleri
ve konstipasyonun dnlenmesinde rolu vardir
(Bkz. Bolim 4).

7. Doymus yag tiiketimi azaltilmalidir.

Yasli bireylerde diyetle alinan glinluk ener-
jinin en fazla %30’u yagdan saglanmalidir.
Yaslilarda doymus ve trans yaglarin tiketimi
azaltilmalidir. Diyetin kolesterol igerigi giin-
ik 300 mg’in altinda tutulmalidir. Diyetle te-
reyagi ve kuyruk yagi gibi doymus hayvansal
yaglarin tuketiminin artmasi, kan kolesterol
diizeyinin artmasina neden olur. Yiksek kan
kolesteroli, kalp-damar hastaliklari icin risk
faktoridur. Gorlnlr yagin (margarin, tere-
yagl, aycicek yagl, zeytinyagl gibi bitkisel
sivi yaglar) disinda, besinlerin dogal bilesi-
minde de yag vardir. Et, tavuk, sut ve peynir
cok tuketildiginde yag alimi artar. Bunun ¢o-
gunlugu doymus yag oldugundan, yemek ve
salatalarda bitkisel sivi yaglar (zeytinyagi ve
aycicek, misirozl yagi vb.) tercih edilmelidir.
Balik omega-3 yag asitleri icerigi nedeniyle,
yaslilar tarafinda haftada en az iki kez ye-
nilmelidir. Bu yag asitlerinin gérme, biligsel
fonksiyon, kemik-eklem hastaliklari, kan li-

pileri tizerine olumlu etkilerinin oldugu bilin-
mektedir (Bkz. Bolim 5).

8. Su ve diger sivilar yeterli miktarda
tiiketilmelidir.

Yaslilikta susama duyusunun azalmasi nede-
niyle sivilarin yeterince tiiketilmemesi, de-
hidrasyona neden olabilmektedir. Sik idrara
¢ikma ve vucutta daha az sivi tutulmasi so-
nucunda, toplam viicut suyu azalir. Yaslilar
icin glinde en az 2000 mL sivi tiketmelidir.
Gereksinmeyi karsilamak icin gilinde 8-10
su bardagi su tiiketilmesi gereklidir. Yasl bi-
reyler susamasalar bile belirli araliklarla su
icmeleri saglanmalidir. Yeterli su veya sivinin
tliketilmesi; normal bobrek fonksiyonlarinin
surdurilmesi, idrar yollari enfeksiyonlari,
bobrek taslar ve kabizligin 6nlenmesi agi-
sindan gereklidir. Taze sikilmis meyve sulari,
sut, ayran ve ¢orbalar yaslilar icin uygun sivi
kaynaklaridir ve ayni zamanda diger besin
ogelerini de igerirler. Yasli bireylerin sivi ali-
minda ve kalsiyum gereksinmesini karsila-
mada sut iyi bir icecektir. Kahve, ¢ay ve kola
li/ gazli icecekler vb. kafeinli icecekler orta
derecede tiketilmeli, bitki caylar tercih edil-
melidir. Cayin yemeklerle birlikte igilmesi
demirin emilimini azalttigindan, yemekler-
den bir saat 6nce veya sonra acik ve limonlu
olarakicilmelidir.

9. Posa tiiketimi artinllmalidir.

Yaslilarda posa icerigi yiksek besinlerin ti-
ketimi artirilmalidir. Posa igerigi en yuksek
besinler sirasiyla; kuru baklagiller, tahillar,
sebze-meyvelerdir. Posanin yaslilarda koru-
yucu ve tedavi edici etkileri vardir. Meyveler
(elma, armut, cilek vb.), sebzeler, kuru fasul-
ye, yagli tohumlar, sert kabuklu yemisler (ce-
viz, findik vb.), piring, yulaf, arpa kepeginde-
ki “suda ¢ozlinen posa” kolesteroll diisurir,
kan glikozunu dizenler. Diyabet, kanser ve
koroner kalp hastaligi riskini azalttigr gibi bu
hastaliklari olan yaslilarda tedavi edici 6zel-
lik tasir. Bugday kepegi, misir kepegi, tam
bugday unundan yapilmis ekmeklerdeki
tahillar ve sebzelerdeki “suda ¢dzlinmeyen
posa” ise kabizligl onler, yaslilarda bagir-
sak faaliyetlerinin diizenlenmesi agisindan
onem tasir. Ayrica kolon kanseri olusum ris
kini azaltir.



Yaslilarin yeterli posa aliminin saglanmasin-
da kurubaklagil yemeklerinin haftada en az
2-3 kez tiiketilmesi gereklidir. Ayrica sebze ve
meyve tuketimi artinlmali giinde 400 gramin
Uzerinde tiketilmelidir. Tam bugday unun-
dan yapilmis ekmek ve tahil grubu besinler
tercih edilmelidir (Bkz. Bolim 4).

10. Kalsiyum icerigi yiiksek besinler
tiiketilmelidir.

Kalsiyum, ¢ocukluk ve yetiskinlik donemin-
de oldugu gibi yaslilik doneminde de kemik
sagliginin korunmasinda 6nemli rol oynar.
Yaslanmaya bagli olarak kalsiyumun emilimi
ve D vitamininin metabolizmasindaki degi-
siklik nedeniyle kalsiyumun emilimi azalir.
Yeterli kalsiyumun alinmasi kemik mineral
kaybini azaltir, kemik sagliginin korunmasini
saglar. Bu nedenle yaslilikta kalsiyum icerigi
ylksek besinler (siit, yogurt, peynir, ¢cokelek
vb.) tiiketilmelidir. Kalsiyumun viicutta kul-
lanilabilmesi icin D vitaminine gereksinme
vardir. Besinlerle glinliik D vitamini gereksin-
mesi karsilanamadigindan yaslilarin giines
isinlarindan yeterince yararlanmasi saglan-
malidir. Ancak yaslilarda deride D vitamini
olusum orani da azaldigindan gerekli olan
durumlarda kalsiyum ile birlikte D vitamini
destegi onerilmektedir (Bkz. Bolim 4).

11. Tuz ve sodyum tiiketimi
azaltilmalidir.

Asin tuz tlketimi; hipertansiyon, kalp-da-
mar hastaliklari ve idrarda kalsiyum ati-
minda artis nedeniyle osteoporoza neden
olabilir. Tuzun bilesimindeki sodyum, do-
gal olarak besinlerin yapisinda da bulunur.
Hayvansal kaynakli yiyeceklerdeki sodyum,
bitkisel kaynakli olanlardan daha fazladir.
Bazi besinlerin islenmesi sirasinda da tuz
kullanilmaktadir. Yasli beslenmesinde tuz
tiketimi azaltilmali, az tuzlu besinler tercih
edilmelidir. Sofrada yemeklere tuz eklemesi
yapilmamalidir. Az tuzlu ve tuzsuz pisirilen
yemeklere cesitli baharatlarin eklenmesi,
lezzeti artiracagindan tlketimi kolaylastirir
(Bkz. Bolim 5).

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

12. Seker tiiketimi azaltilmalidir.

Yaslilarda dengeli bir diyetin karbonhidrat
icerigi, gunlik enerjinin %55-60’1 arasinda
olmalidir. Yasli beslenmesinde ilave seker
(basit seker) tiiketimi azaltilmalidir. Basit
sekerlerin (cay sekeri, recel, bal vb.) yerine
kompleks karbonhidratlardan (tahillar, ku-
rubaklagiller, patates vb.) zengin besinler
tercih edilmelidir. Basit sekerlerin fazla ti-
ketilmesi, serum trigliserit ve diisik dansi-
teli lipoprotein (LDL) kolesterol diizeylerinde
artisa neden olabilmektedir. Basit sekerler
sadece enerji saglarken, kompleks karbon-
hidratlari iceren besinler ile enerjinin yani
sira viicut ¢alismasi icin gerekli olan protein,
vitamin, mineraller ve posa saglanmis olur
(Bkz. Bolim 5).

13. Alkol ve sigara icilmemelidir.

Alkoliin saglik tizerine olumsuz etkileri var-
dir. Asiri alkol tiiketiminin; karaciger, beyin,
kalp kasi hasarina, Ulser, pankreas iltihabi,
sindirim sistemi kanserleri, hipertansiyon ve
depresyonu neden oldugu bilinmektedir. Si-
gara; osteoporoz olusumu, bazi kanser tiirle-
rine, viicuttan besin ogeleri kaybi nedeniyle
yetersiz beslenmeye neden olur. Yaslinin ye-
terli ve dengeli beslenmesinde alkol ve siga-
ra tiilketmemesi 6nerilir (Bkz. Bolim 5).

Yasli bireylere yonelik besin gruplariile ener-
ji ve besin ogeleri tiketim oOnerileri Bolim
10°da Ek 1.1.3-1.1.4, Ek 1.2.1, Ek 1.3.1- 1.4.1
ve Ek 1.5.1-1.5.4’te verilmistir. Ayrica Ek
3.1.1’de farkli enerji alim diizeylerine (1000-
3200 kkal) gore 6nerilen beslenme 6riintusu
(porsiyon /glin veya porsiyon/hafta), bes be-
sin grubundan tiiketilmesi 6nerilen porsiyon
miktarlari yer almaktadir.
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9.1. Sismanlik ve Viicut
Agirlig1 Yonetimi

9.1.1. Sismanlik ve viicut agirliginin
yonetimi

Sismanlik; enerji alimi ve kullanimi (har-
camasl) arasindaki dengesizliktir. Vicuda
besinlerle alinan fazla enerjinin viicut yagi
olarak depolanmasi ve viicut yag dokusu-
nun artmasi sonucunda olusan ancak tedavi
edilebilen kronik bir hastaliktir. Genellikle
sagliksiz beslenme aliskanliklarina sahip,
fiziksel aktivitesi sinirli, sedanter (hareket-
sizlik) yasam tarzi olan bireylerde gorildr.
Sisman bireylerin viicudunda deri alti ve i¢
organlarin gevresindeki yag dokusu miktari-
nin artmasi, saglik risklerini artirir.

Saglikli viicut agirliginin saglanmasi ve ko-
runmasinda, yeterli ve dengeli beslenme ile
birlikte diizenli fiziksel aktiviteyi kapsayan
bir yasam tarzi benimsenmelidir. Kilolu veya
sisman olmak; ylksek kan basinci, yliksek
kan kolesteroll, kalp damar hastaliklari,
inme, seker hastaligl, bazi kanser turleri, art-
ritler, solunum yetersizlikleri gibi saglik so-
runlari riskini artirir. Viicut yag dokusundaki
artisin neden oldugu saglik riskleri sadece
yetiskinleri degil, cocuk ve adolesanlari da

Boy uzunluguna uygun viicut agiriginin

dengede tutulmasi, saglikli ve uzun bir yagamin
anahtaridir.
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etkilermektedir. Ayrica zayif olmak da yasam
kalitesini bozan ve hastalik riskini artiran,
istenmeyen bir durumdur. Zayiflik; vicut
direncini dusurlr, hastaliklara yakalanma
riskini artirir, okul basarisini ve is verimlili-
gini azaltir, menstruasyon (adet kanamasi)
dizensizliklerine neden olur, dogurganlig
azaltir ve osteoporoz riskini artirir. Ani ve
istenmedik sekilde agirlik kaybi oldugunda
hemen hekime basvurulmasi gerekir.

9.1.2. Viicut agirligi nasil degerlendi-
rilir?

Yetiskinlerde beden kiitle indeksi, bel ¢cev-
resi, bel/kal¢a orani degerlendirme yon-
temleri: Bolim 3’de verilmistir. Sismanlik
durumu, viicut yaginin bolgesel dagilimi bu
yontemlere gore degerlendirilmelidir.

9.1.3. Sismanlik ve beslenme tedavisi

BKi’nin 30 kg/m?nin iizerinde olmasi olarak
tanimlanan sismanlik, kronik hastaliklarin
erken donemde goriilmesi ve hastalik dere-
cesinin artmasinda 6nemli bir risk etmenidir.
Bu bireyler hekim ve diyetisyene basvurul-
mali ve agirlik kaybetmeleri saglanmalidir.
Hizli verilen agirliklar hizla geri alinir. Kaybe-
dilen agirligin kalici olmasi icin agirlik kay-
binin ¢ok yavas olmasi gerekir. Bunun igin
de beslenme tedavisi, egzersiz ve davranis
tedavisi liclistinden olusan bir tedavi prog-
rami uygulanmalidir.

Viicut agirlik yonetimi cocukluktan baslar.
Gocuklarin bllyiime ve gelismeleri icin enerji
ve besin 6gelerini yeterli ve dengeli miktarda



tiketmeleri gerekir. Asiri enerji alimi ve fizik-
sel aktivitenin azlig| sismanliga yol agar. Co-
cuklarda sismanligin 6nlenmesinde saglikli
beslenme aliskanliklarinin erken dénemler-
den baslayarak kazandirilmasi gerekir. Seker
veyagicerigi yuksek olan besinlerin tiketimi
sinirlandirilmalidir. Gocuklarin okul kantin-
lerinden saglikli besin se¢cim yapmalarinin
saglanmali ve 6gle yemegi servisi yapilan
okullarda saglikli beslenmeyi destekleyen
mend planlamasi yapilmalidir.

Yetiskinlerde BKi degeri énerilen saglikli dii-
zeylerin Uzerinde ise glinlik enerji aliminin
dengelenmesi ve fiziksel aktivitenin artiril-
masi ile vicut agirigini yonetmek mimkiin-
dir. Vicut agirliginin yonetiminde asagidaki
oneriler dikkate alinmalidir.

e Bireysel gereksinmeleri karsilayacak se-
kilde enerji ve besin 6geleri alimi saglan-
malidir. Yetiskin bireylere yonelik enerji
alim onerileri Ek 1.1.3-1.1.4’te verilmistir.
Ayrica Ek 3.1.1de farkli enerji alim du-
zeylerine (1000-3200 kkal) gore onerilen
beslenme 6riintlsu (porsiyon /glin veya
porsiyon/hafta), Ek 3.2.1’de o&nerilen
beslenme oriintiisiiniin enerji duzeyleri-
ne gore besin ogesi icerikleri sunulmus-
tur. Ek 3.1.1’de “Beslenme Ordntiilerinin
Enerji Duizeylerinin Yas, Cinsiyet ve Fiziksel
Aktivite Durumuna Gére Cocuk, Adolesan
ve Yetiskinler icin Enerji Gereksinimleri lle
Eslestirilmesi” ve Ek 3.4.1-3.5.7°de yeter-
liliklerin degerlendirilmesi vicut agirli-
ginin yonetiminde yardimci olmak utizere
dizenlenmistir.

* Taze sebze ve meyveler, kurubaklagiller,
tahillar (6zellikle tam tahil Grinleri), az
yagli sut ve Urlinleri, az yagli etler, balik,
tavuk ve yumurta tiketimi saglikli besin
secimleridir.

* Yag ve seker igerigi ylksek olan besinle-
rin tiketimi sinirlandiriimalidir.

* Posa tlketimiartinlmali ve kuru baklagil-
ler, tam tahillar, sebze-meyveler beslen-
mede yer almalidir.

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Sekerli icecekler, hazir meyve sulari, al-
kollii icecekler, enerjive spor icecekleri
gibi enerji icerigi yliksek sivilar yerine su
tercih edilmelidir.

Besinler bireysel gereksinmelere uygun
porsiyonlarda tiiketilmeli, asiriya kacil-
mamalidir.

Kahvalti 6glini mutlaka yapilmalidir.
Ana 6gtinler atlanmamali, ara 6giin sayi-
startinlmalidir.

Ara Oglinlerde taze sebze ve meyveler,
tam tahil iceren besinler veya az yagli siit
veya yogurt tiketimi akilci secimlerdir.

Besinler iyi ¢cignenmeli ve yavas yenilme-
lidir.

Besin etiket bilgilerini okuma aliskanlig
kazanilmalidir. Ambalajli besinlerin yag,
seker ve tuz icerigi hakkinda bilgi sahibi
olmali ve saglikli secim yapilmasi saglan-
malidir.

Yag miktari azaltilmis besinlerin her za-
man disik enerji icerdigi zannedilme-
melidir. Bazen duslk yagli besinler fazla
miktarda seker icermeleri nedeniyle fazla
enerji saglarlar.

Yag tiiketimini azalmak igin besin hazirla-
ma ve pisirme yontemlerine dikkat edil-
meli kizartma yerine haslama izgara veya
firlnda pisirme yontemleri tercih edilme-
lidir.

Ev disinda beslenme giinliik enerji ali-
mini artirabilmektedir. Disarida yenilen
oglinlerde enerji alimini kontrol etmek
icin porsiyon miktarina dikkat edilmesi
ve fast-food besinlerin tliketiminin sinir-
landinlmasi gereklidir.

Ag karnina alis-veris yapmaktan sakinil-
mali, evden ¢itkmadan once alis-veris lis-
tesi yapilmalidir.
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* GUn boyu aktif olunmalidir. Yetiskin bi-
reylerinhaftanin bes giinii, en az 30 daki-
ka sure ile orta diizeyde aktivite yapma-
lari (yuriyus, bisiklete binme, dans, tenis
vb.) 6nerilmektedir. Tum yaslarda aktif
olmak viicudun kas miktarini ve kemikle-
rin dayanikliigini artirir.

e Hizlivicut agirlik kaybindan sakinilmali-
dir. Haftada yarim kg, en fazla bir kg agir-
lik kaybi hedeflenmelidir. Yavas kaybedi-
len agirlik korunmasinda daha kalici olur,
hizli verilen agirlik hizla geri alinir.

e Saglikli yeme ve diizenli fiziksel aktivite
aliskanligini kazanmak, sirdirmek igin
aile bireyleri ve yakin cevreden destek
alinmali, cocuklara 6rnek olunmalidir.

e Vicut agiriginin korunmasinda davra-
nislarin 6nemli oldugu unutulmamali,
gerektiginde uzmanlardan davranis de-
gistirme tedavisi destegi alinmalidir.

9.2. Isci Beslenmesi

isci sagligy, iscilerin sagliginin korunmasi, ge-
listirilmesi ve olanakli olan en Ust diizeye ¢I-
karilarak stirdiirilmesi hizmetleridir. Uretim-
de ve dolayisiyla lilke ekonomisinde 6nemli
rol oynayan iscilerin sagligi ve is giivenligi;
yaptiklari ise gore gerekli besinleri miktar ve
kalite olarak yeterince almalari ile mimkdin-
diir. lyi beslenemeyen iscilerin sagligi bozu-
lur, is kazasi riski artar, Gretim, verimlilik ve
performanslari 6nemli 6lctide azalir. Genel-
likle evinde yeterince beslenemeyen isciler,
isyerinde de iyi beslenemediklerinde saglik
sorunlariyla karsi karsiya kalir.

iscilerin yetersiz ve dengesiz beslenmele-
rinin basinda isci ve isverenlerin beslenme
egitimi ve bilincinin yetersizligi yer almak-
tadir. Buna besin lretim, dagitim ve tekno-
lojisindeki yetersizlik ve diizensizlikler, satin
alma gliclinlin yetersizligi, hizli nifus artisi,
olumsuz cevre kosullari gibi nedenler ek-
lenmektedir. Agir ve tehlikeli islerde ¢alisan
isciler basta olmak uzere beslenmelerine
bakildiginda; alinmasi gereken enerji, besin
Ogeleri ve besin bilesenlerinin saglik, ve-
rimlilik, performans ve is kazalari arasinda
onemli bir iliski vardir.

Sanayilesmis Ulkelerde, isyerlerindeki isci
sayisi belirli dlizeyi astigl zaman beslenme
servisinin bulunmasi yasal zorunluluktur.

9.2.1. iscilerde eneriji ve besin dgeleri
gereksinimleri

isci beslenmesindeki en énemli sorun, har-
cadiklari enerjinin diyetle alinmasi gereken
enerjiyi karsilayamamasidir. Bazi is kollarin-
da, bazi besin 6geleri normal gereksinmeye
ek olarak verilmelidir.

Enerji: 23.08.2015 tarihli ve 29454 sayili Res-
mi Gazetede yayimlanan Kamu Gorevlile-
rinin Geneline ve Hizmet Kollarina Yonelik
Mali ve Sosyal Haklara iliskin 2016 ve 2017
yillarini kapsayan Toplu S6zlesmede koruyu-
cu gida hikmi bulunmaktadir. Yapilan bazi
is sozlesmelerinde, belirli enerji dizeyinde
yemek verilmesi, bazilarinda bir 6glin ye-
mek karsiligi belirli miktarda para 6denmesi,
bazilarinda da bir 6gtin yemek verilmesi 6n-
gorlilmektedir.

Turkiye’de uygulanan is¢i meniileri, yuksek
enerji icerikleri ile dikkat cekmektedir. is
yerinde verilen bir 6glin yemegin iscilerin
glnllk enerji gereksinimlerinin en az yarisini
karsilamasi gerekir. Burada dikkat edilmesi
gereken, yapilan isin ézelligidir. iscinin calis-
ma kosullari ve yaptigi isin niteligine gore bir
planlama yapilmalidir (Tablo 9.1).

Enerjinin karsilanmasinda dikkat
edilmesi gerekenler;

* s yerinde verilen bir 6giin yemegin isci-
lerin glinlik enerji gereksinimlerinin en
az yanisini karsilamasi gerekir. Bir 6glin-
de verilen 3 kap yemekle bu enerjinin
saglanmasi glictiir. Ayni zamanda yogun
enerji alimi uyku hali olusturmasi nede-
niyle sakincalidir.

e Cok soguk veya cok sicak calisma orta-
minda ¢alisan iscilerin enerji alim dege-
ri artar. Ornegin; ortamin sicakligi 10-14
derecenin altinda her 10 derece indigin-
de, enerji gereksinimi %5-10, ortamin
sicakligl 30 derecenin lizerinde her 1 de-
rece yukseldiginde enerji gereksinimi %5
artar.
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Tablo 9.1. Caligma tiirlerine gore erkek ve kadin iscilerin enerji harcama standartlari

Aktivite

o Harcanan Harcanan
Turu enerji enerji
Hafif 2500 kkal/glin  Biiro isleri, avukat, hekim, 2100 kkal/glin ~ Biiro isleri, arag
Aktivite mimar, muhasebeci, kullanarak yapilan ev
(1.99 kkal/dk) ~ memur, 6gretmen, (1.5 kkal/dk) isleri
tezgahtar
Orta 3000 kkal/gtin  Hafif enduistri isgisi, 2300 kkal/glin  Hafif endustri iscisi,
Aktivite vasifsiz isci, 6grenci, aragsiz ev isi géren
(3.16 kkal/dk)  balikg, rutin hizmet yapan (2.03 kkal/dk) kadin, 6grenci, biiytk
erler, arag kullanan tarim magaza iscisi, arag
iscisi kullanan tarim iscisi
Agir 3750 kkal/glin ~ Agir tarim iscisi, agir 2600 kkal/glin ~ Agir tarim isgisi, yorucu
Aktivite insaat iscisi, amele, enduUstri iscisi, balerin,
(4.45 kkal/dk)  ormanisgisi, agir askerlik ~ (2.54 kkal/dk)  yorucu atletizm ve spor
hizmeti yapan, maden ve faaliyeti yapan
agir sanayi isgisi, yorucu
atletizm ve spor faaliyeti
yapan
Cok Agir- 4000 kkal/glin  Kazmaci, baltaci, demirci, 3000 kkal/glin Agir insaat iscisi, cok agir
Asiri nalbant, hamal, yiik tarim iscisi
Aktivite (6.22 kkal/dk)  arabasi gekicisi (3.21 kkal/dk)

MenU Oriintlsl sadece enerji yoniinden de-
gerlendirilmemelidir. Agir islerde calisan
iscilerde artan enerji gereksinimini tamam-
lamak icin seker ve yag icerigi yliksek yiye-
ceklerin kullanimi sakincalidir. Bu nedenle
isciler, en az bir ara 6gln ilavesi yaparak
0gln sayisini artirilmalidir.

Protein: Adolesan, gebe-emzikli, gece var-
diyasinda ve agir is sinifinda calisan isgiler-
de diyet protein miktari ve kalitesine dikkat
edilmelidir. Agir iste calisan iscilerde ter-
leme nedeni ile normal kosullardan daha
cok protein kaybi olur. Diyet enerjisi yeterli
oldugunda, proteinler kas tarafindan enerji
kaynagl olarak kullanilmaz. Ancak fiziksel
hareketi cok olan iscilerde kas kiitlesinin art-
masi, protein gereksinimini de artirir. Diyetin
protein degerinin, yasli iscilerde ve ozellikle
buyimekte olan geng iscilerde artirilmasi
gereklidir. isciler, ginliik aldiklari enerjileri-
nin %12-15’ini proteinlerden karsilamalidir.

Karbonhidrat: Diyet enerjisinin 6nemli bo-
lumi karbonhidratlardan saglanmalidir.
Dokulardaki karbonhidrat (glikojen) depo-
sunun artmasi ile ¢alisma giici artmaktadir.
Aktivitenin siddeti yogunlastikca diyet ener-
jisinin karbonhidratlardan saglanan miktari
artinlmalidir. Ayrica diyetteki karbonhidratin
cinsine de dikkat edilmelidir. Glnlik enerji
gereksiniminin %55-70’i karbonhidratlardan
saglanmalidir. Bunun da %85’i bilesik (tam
tahillar), %15’i de basit karbonhidratlardan
(seker) saglanmalidir. Basit seker icerigi ylik-
sek karbonhidratli bir 6guin tiiketimi sakin-
calidir.

Yag: Yaglar; yuksek enerji icerikleri ve yagda
¢6zlinen vitaminleri tasiyici olmalari nede-
niyle is verimliligini etkiler. Yag tiiketiminde
miktar ve gesit onemlidir. Gunlik enerji ge-
reksiniminin %25-30’i yagdan karsilanma-
lidir. Yemeklerde yagda kizartmalara fazla
yer verilmemeli, yemege yaglar yakilmadan
eklenmelidir.
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Tablo 9.2. 1750 kkalorilik diyet ile dengeli beslenebilmek icin gerekli temel besin gruplari

Besin Gruplari Miktar(g)

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil
Piring, makarna, bulgur, un

Taze sebze ve meyve

Siit ve yogurt

Yag (yarisi kati, yarisi sivi)

Seker, bal, pekmez gibi tatlilar

Ekmek

125

75

250

250

50

50

225

Agir fiziksel aktivitesi olan isgilerde artan
enerji gereksinimine paralel olarak diger
besin 6gelerinin de yeterince karsilanmasi
gerekir.

Vitamin ve Mineraller: isci meniilerinde
ozellikle toksik/zehirli maddelerle ¢alisanla-
rin mentlerinde A, E ve C vitaminleri yeterli
miktarda yer almalidir. Kursun, kadmiyum
gibi agir metallerin kullanildig) sanayi dal-
larinda calisan isgilerin maruz kaldiklari bu
toksik etkilerin azalmasi icin diyetlerinde
yeterince demir, kalsiyum, C ve E vitaminleri
bulunmalidir. Radyasyon ve toksik kimyasal-
larla temasi olan iscilerin E ve C vitaminleri
gereksinmeleri artar. Enerji gereksinmesi ar-
tan iscilerin B grubu vitamin gereksinmeleri
de artmaktadir.

Mineraller is verimliligiyle iliskilidir. Ornegin;
minerallerden demirin viicutta oksijen tasi-
masi ve kan yapimindaki roli nedeniyle isgi
performansi tzerinde énemli etkileri vardir.
Ginkonun yetersiz alinimi fiziksel aktivite ve
viicut direncinin azalmasina neden olur. Po-
tasyum kalp kasinin diizenli ¢alismasinda
etkilidir.

Sivi: Agir ve tehlikeli isler kapsaminda cali-
san isciler basta olmak Gzere sivi alimi, susa-
ma duygusuna bakilmaksizin saglanmalidir.
Ozellikle sicak ortamlarda calisan isciler, ye-
terli miktarda temiz su alimina dikkat etme-
lidir. Bunun igin yine yapilan isin niteligine
gore artirilmasi kaydiyla (glines altinda, ¢ok
sicak ortamlarda calisma gibi kosullarda)
glinde en az 10-12 su bardagi veya her 1000

kkal basina bir litre kadar sivi tuketilmesi
saglanmalidir. Ortam sicak ise aralarda ay-
ran, limonata, cay, biskiivi, meyve, ortam so-
guk ise; pekmez, surup, serbet, cay, biskiivi,
meyve gibi yiyecek ve icecekler tuketilmelidir.

Giinliik enerji gereksinmesi 3500 kkalori
olan ve genellikle 8 saat ayakta ¢alisan is¢i
icin bir 6giinliik (1750 kkalori) isyerinde ve-
rilen yiyecekler ve bunlardan olusturulan
ornek menii;

Her besin grubundan verilmesi gereken bu
enerji miktari en az bir ¢esit besin kullanila-
rak 3 veya 4 kap yemek ve ekmekle saglan-
malidir. Tablo 9.2°’de 1750 kkalorilik diyet ile
dengeli beslenebilmek igin gerekli temel be-
sin gruplari verilmistir.

Bu besinler yemek olarak planlandiginda bir
0glinde; bir porsiyon et-sebze veya kurubak-
lagil karisimi yemek, bir porsiyon pilav veya
makarna, bir porsiyon sebze yemegi veya sa-
lata-meyve, yogurttan olusabilir.

9.2.2. iscilerin kurum ve/veya
kendileri tarafindan saglanabilecek
beslenmelerine iliskin oneriler

e Agir ve tehlikeli islerde calisanlar isgiler,
artan enerji yiikiinii tek bir 6gline yiikle-
memelidir.

* lscileris yerinde ara 6giinlerine ek olarak
en az bir ara 6gun tuketmelidir. Boylece
hem 6gle yemegindeki asin yuklenme
onlenmis olur, hem de sabah ¢ogunluk-
la kahvalti yapmadan veya kalitesiz bir
kahvalti yaparak is yerine gelen isgilerde



bu yonden olusabilecek olumsuzluklar
onlenmis olur.

Gay molalarinda kaliteli bir ara 6glin
oruntusu iscilerin performans ve verimli-
ligini olumlu yonde etkiler olur, is kazala-
ri riski de azaltilmis olur.

Agir ve tehlikeli islerde ¢alisanlarin sebze
ve meyve tiketimleri hafif islerde cali-
sanlara gore daha fazladir. isci beslenme-
sinde buna dikkat edilmelidir.

Agir ve tehlikeli isler kapsaminda calisan
isciler basta olmak uzere isgiler sivi tiike-
timine dikkat etmelidir.

isciler sivi alimlarina katki saglamak
amaciyla suyun yani sira taze meyve su-
lari, ayran, sut, acik cay, bitki caylari, li-
monata, ¢orba gibi sulu yiyeceklere yer
vermelidir.

Glnes altinda uzun sire calisan veya
rontgen isinlarina maruz kalan isgiler; A
vitamininin 6n maddesi karotenden zen-
gin; havug, kivircik, marul, roka, doma-
tes, kayisi, portakal gibi sebze ve meyve-
leri yeterince tiiketmelidir.

isciler 6giin sayilarini 3 ana ve 1-3 ara
0glin olarak dlizenlemelidir.

isci is yerinin besin temin etmedigi du-
rumlarda kumanya menulerini yaninda
getirmelidir. isciler ara égiinlerde icecek
olarak; sut, ayran, limonata, bitki caylari,
meyve sulari, yiyecek olarak ¢esitli sand-
vicler, kek, biskuvi, pogaca, borek, mey-
ve, ceviz, findik ve kuru meyve tiiketebilir.

isciler giin icerisinde antioksidan vita-
min, mineral ve bitkisel kimyasallar ye-
terince tuketebilecekleri meyve ve sebze
cesitliligini saglamalidir.

Kahvalti mendileri sivi, enerji, protein yo-
niinden dengeli olmalidir. Yiyecek olarak
asagida belirtilen secenekler goz 6niinde
bulundurulabilir.
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Yumurta: Sahanda, rafadan, alakok, kati

Et grubu: Kirmizi etler, kiimes hayvanlari,
baliklar, kurubaklagiller, ceviz, badem vb.
sert kabuklu meyveler

Peynirler: Beyaz, kasar, tulum, dil peyniri,
rokfor, lor, cokelek

Tatli gesitleri: Bal, pekmez, recel
Tatlilarin yaninda: Tereyagi, margarin, tahin
Zeytin: Siyah, yesil

Ekmek cesitleri: Beyaz, kepekli, sandvig,
tost ekmegi

Tahil gevrekleri: Misir gevregi, yulaf ezmesi

Sebze cesitleri: Domates, biber, salatalik,
marul, roka, tere, maydanoz

Meyve cesitleri: Elma, portakal, mandalina,
muz, kavun, karpuz

* s yerinde Kaliteli beslenmenin saglana-
bilmesi icin 6glinlere dagilimi dengeli
olmalidir.

e Yemek ¢ikaran kurum hijyenik, istah agici
ve subjektif kalitesi yiiksek olan meniiler
hazirlamali ve sunmalidir.

e Kurum 06gle yemegi veriyorsa, toplam
enerji gereksiniminin yarisi bu 6gtin ile
karsilanmalidir. Ayrica her bir besin gru-
bundan besin cesitliligi saglanmalidir
(Tablo9.2).

e Agir iste calisan iscilere gunliik enerji ve
besin 6geleri gereksinmelerinin yarisini
karsilayacak nitelikte olacak ana ve ara
oglinlu mentler planlanmalidir.

e Kurumlar 6gle ve aksam mendtlerinde yer
alacak yemek sayisini en az dort kap ola-
cak sekilde planlanmalidir (Tablo 9.3 ve
Tablo 9.4).
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Tablo 9.3. iscilerin evden getirebilecegi kumanya 6rnekleri

Ekmek arasl izgara kofte, ayran, mevsim salata, tahin-pekmez

Ekmek arasi kasarli sandvig, sogilis sebze, limonata, cevizli-havuglu kek
Ekmek arasi ton balikli sandvig, meyve suyu, kuru kayisi-ceviz

Ekmek arasi tavuk, patates haslama, ayran, meyve

Ekmek arasi et sote, zeytinyagli yaprak sarma, yogurt, mevsim salata

Ekmek arasi kadinbudu kéfte, ayran, mevsim salatasi, meyve

Kiymali pide, ayran, soglis sebze, sekerpare

Tablo 9.4.Rafineri isyerinde calisan iscilere yonelik set-secimsiz (4 kap) menii iskeleti 6rnegi

Giinler Ogle yemegi

Sebze ¢orba

Blyuk parca et yemegi
Pilav

Meyve

Etli sebze

Borek

Salata

Komposto

Ezogelin gorba

Kiicuk parca et yemegi
Pilav

Tath (hafif tatli)
Tavuk/hindi

Makarna

Zeytinyagli yemek
Meyve

Mercimek ¢orba

Kofte

Pilav

Salata

Kiymali yumurta yemegi
Makarna

Cacik

Meyve

Sebze corba

Etli kurubaklagil yemegi
Pilav

Tatli

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar
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9.3. Sporcu Beslenmesi
9.3.1. Giris

Bir sporcunun beslenmesi; sagligini, vu-
cut agirligini, viicut bilesimini, toparlanma
suresini ve egzersiz performansini etkiler.
Egzersiz performansi, verilen siirede belirli
bir amaca ulasmak i¢in sporcu tarafindan
sergilenen gabalari tanimlar. Sporcunun do-
gal yetenegi veya kondisyonu performans
diizeyini belirler. Sporcular i¢in miilkemmel
beslenmeyi garantileyecek yiyecek ve ige-
cekler veya mucizevi beslenme destek uiriin-
leri (suplemanlar) yoktur. Sporcular igin en
iyi yaklasim, iyi dengelenmis bir beslenme
programi izlemek ve yeterli sivi tiiketmektir.

9.3.2. Sporcularda sivi tiiketimi

Egzersiz performanslarini en (st diizeye ci-
karmak isteyen sporcular, iyi beslenme ve
yeterli sivi tiiketim planina odaklanmalidir.
Bir sporcunun Ust diizey performans sergile-
mesi icin viicut sistemleri en iyi sekilde cali-
siyor olmalidir. Bu da karbonhidrat, protein,
yag, vitamin ve mineraller gibi cesitli besin
Ogelerinin yeterli tiketimi ile basarilir. Bu-
nun yani sira yeterli sivi tiketimi olmadan bir
sporcu en iyi performansini sergileyemez.

Yeteri kadar su icip, dengeli bir diyet tike-
tildiginde, viicut etkili bir sekilde enerji tre-
tebilir ve en Ust diizey performans icin yakit
saglar.

Su kaybi: Hidrasyon yani yeterli sivi destegi
sporcunun basarisinin énemli bir bileseni-
dir. Dehidrasyon (viicuttan fazla miktarda
su kaybi) sporcunun performansini olum-
suz yénde etkiler. lyi bir hidrasyon saglamak
icin kisisel sivi gereksinimlerinin bilinmesi
gerekir. Terleme oranina bagli olarak kisi-
ler arasinda sivi gereksinimleri degisiklik
gostermekte olup bu orani belirlemek igin
egzersizden once ve hemen sonra tartilmak
gereklidir. Agirlik arasindaki fark, egzersiz
sirasinda viicuttan kaybedilen su miktaridir.
Terleme orani ise kaybedilen sivi miktari ya-
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Ornek:
Egzersiz 6ncesi viicut agirligi= 70 kg
Egzersiz sonrasi viicut agirligi= 68 kg

Egzersiz suresi= 90 dakika

\

Terleme orani =2(=70-68 kg ) + 90 x 60 = 1.3 L/saat

Terleme oraninin hesaplamasi

Egzersiz suresince terle kaybedilen viicut
suyunun yerine konmasi dehidrasyonu 6n-
lemek, hizli toparlanmak ve sakatlanmalar-
dan kaginmak kadar, performansi korumak
icin de gereklidir. Cok az diizeyde dehidras-
yon (viicut agirliginin %2 kaybi) bile egzersiz
performansini olumsuz yonde etkileyecek
kas ve viicut bitkinligi ile sonuglanir.

Ter kaybini ve dehidrasyonu belirlemek igin;

e Egzersiz Oncesi ve sonrasi vicut agirligi
tartilmalidir. Aradaki fark egzersiz sira-
sinda viicuttan kaybedilen su ve/veya ter
kaybini gosterir.

e Dehidrasyonu belirlemenin en kolay yolu
ise idrar rengini (cok acik sari olmalidir)
izlemektir.

Susama hissinin gelismesi, sporcunun de-
hidrate olup olmadigini sdylemek icin giive-
nilir bir ydntem degildir. Clinkl performansa
zarar verecek diizey olan vicut agirliginin
yaklasik %2’sini olusturan su kaybi olusun-
caya kadar susama hissedilmez. Susama
hissi tatmin edilince, su icme sonlandirilir ve
gereksinimin yaklasik yarisi tuketilmis olur.
Sporcular kafein veya alkol iceren igecekleri
fazla tiketmekten (bu icecekler dehidrasyo-
na neden olabilecegi icin) kaginmalidir. Spor
iceceklerinin tiiketimi, uzun stiren (1 saatten
fazla) aktiviteler icin gerekli olabilir. Bu akti-
viteler siiresince, %6-8 oraninda karbonhid
rat iceren ticari spor iceceklerini tiiketmek
en dogru secimdir.

pilan egzersiz siiresine (dakika olarak) bolu-
nip, 60 ile carpilarak bulunur.

Hafif dehidrasyon (viicut agirliginin %2 kaybi)

bile, performansi olumsuz yonde etkiler.
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Sivi tiiketim onerileri:

* Egzersizden Once sporcular; daha uzun
araliklarla, cok miktarda sivi tiketmek
yerine sik araliklarla az miktarlarda sivi
tlketerek yeterli sivi tiketmis olmalidir.
Fazla sivi tliketmek igin egzersizden on-
ceki 24 saat cok onemlidir. Egzersizden 4
saat once yaklasik 500 mL sivi tiketilmesi
onerilir. Boylece tiketilen sivinin egzersiz
oncesi viicuttan uzaklastirilmasi icin ge-
reken sure saglanmis olur.

e Egzersizsiresince de viicut sivi dengesini
korumak icin yeterli sivi tiketimi gerek-
lidir. Optimal sivi tiiketimi 15-20 dakika
aralarla, 150-350 mL su ve/veya spor
icecegi (Ozellikle dayaniklilik spor dalla-
rinda) tiiketimi ile saglanir. Cogu sporcu
egzersiz suresince sivi kaybini gidermek
icin yeterli miktarda sivi tiketmemekte-
dir. Egzersiz sonrasl ise sivi kaybi mutla-
ka giderilmelidir.

* Egzersiz sliresince kaybedilen viicut agir-
liginin %150°sine ulasilacak kadar sivi
tiketimi, terleme ile olusan kayiplari
gidermek icin gereklidir. Egzersiz son-
rasi kaybedilen her yarim kg viicut agir-
ik kaybi icin 450-675 mL (yaklasik 2-3
su bardagi) sivi tiiketilmelidir. Su icmek
sporcunun hidrate kalmasini saglar, an-
cak vlicut ayni zamanda enerji kaynagina
da gereksinim duyar. Egzersiz sonrasi to-
parlanma déneminde siit ve spor icecek-
lerinin tiiketimi iyi secimlerdir.

9.3.3. Sporcularda enerji ve besin
ogeleri gereksinimi

Enerji gereksinimi: Egzersizicin gerekli ener-
ji; yas, cinsiyet, viicut agirligl, kas miktari ve
vicut yag gibi faktorlere gore degismektedir
(EK 1.1.1-1.1.4). DUsUk enerji alimi; kas kay-
bi, kemik yogunlugunda azalma, dlzensiz
menstrual siklus, yorgunluk, sakatlanma ve
hastalik riskindeki artis ile sonuglanir.

Glres ve boks gibi viicut agirlik siniflama-
sina gore yapilan siklet sporlarinda, viicut
agirbiginin kontroli Gnemlidir. Sporcularin

enerji gereksinimi glinliik 2000 kkal ile 5000
kkal arasinda degismekte, cok yogun ant-
renman yapan ve genellikle yarislara hazir-
lanan dayaniklilik sporcularinda (glinde 4-5
saat) dahayiiksek diizeylere de (6000-12.000
kkal) ctkmaktadir.

Karbonhidrat gereksinimi: Karbonhidratlar,
vucudun temel enerji kaynagidir. Sporcunun
diyetinde; tahil (makarna, piring, cesitli ek-
mekler vh.), meyve ve sebzelerdeki (patates,
havug, misir, bezelye vb.) karbonhidratlara
odaklanmak; vitamin, mineral, posa ve diger
onemli besin 6gelerini almak icin onemlidir
(Bkz. Bolum 2).

Karbonhidratlar, karaciger ve kas dokula-
rinda glikojen olarak depo edilir, depolanan
glikojen dayanikliligl etkiler. Kas hiicrelerin-
deki glikojen tiikendigi zaman, performansi
olumsuz yonde etkileyen bitkinlik olusur. Eg-
zersiz suiresince harcanan glikojen genellikle
ilk yarim saat icerisinde, sivi ya da kati ola-
rak tuketilen karbonhidratlardan saglanir.
Ornegin; simit ve meyve suyu, karbonhidrat
icerigi yluksek spor icecekleri, spor beslenme
Urtinleri, krakerler, sebze ve meyve sulari,
meyve pureleri/ezmeleri, misir gevregi/pat-
lagl, muz, sut, dondurma, sodali ayran vb.
yiyecek ve icecekler iyi secimlerdir. Kaslar-
da 300-400 g, karacigerde 75-100 g glikojen
deposu bulunur. Yiiksek karbonhidratli bes-
lenmeile glikojen depolari yaklagik 1.5-2 kat
kadar artirabilir.

Sporcularin glikojen depolarinin ¢ok azal-
masli veya tikenmesi (antrenman sonrasin-
da veya yetersiz karbonhidrat alimi sonucu);
kronik yorgunluga, bitkinlige veya siirantre-
neolmalarina neden olur. Sporcularin kar-
bonhidrat gereksinimi %60-65’e, cok yogun
antrenmanlarda ve dayaniklilik sporlarinda
%70’e kadar cikar. Sporcularin karbonhid-
rat gereksinimlerinin vicut agirligina gore
degerlendirilmesi daha uygundur. Ozellikle
yiksek enerji alan sporcularda, enerjinin
%50’sinin karbonhidratlardan saglanmasi,
agirlik basina 6nerilen karbonhidrat miktar-
larini karsilarken (7-8 g/kg), glinliik enerjinin
2000 kkal’den az olmasi durumunda enerji-
nin %60’ iInin karbonhidratlardan saglanma-
si bile agirlik basina karbonhidrat miktari



icin yeterli olmaz (4-5 g/kg). Ozellikle yiiksek
ve distk enerji alan sporcularda, karbon-
hidrat gereksinimlerinin hesaplanmasinda,
hem ylizde hem de viicut agirligi basina 6ne-
rilen degerler bir arada distinilerek hesap-
lama yapilir.

Egzersiz siddeti ve slresine gore glinliik 5-10
g/kg karbonhidrat alimi &nerilir. Ornegin;
70 kg agirligindaki bir sporcu, glinde 1 saat
antrenman yaptiginda karbonhidrat gereksi-
nimi guinliik 5-6 g /kg’ dan (350-420 g) hesap-
lanirken, 3-4 saat yogun antrenman yapildig
glinlerde ortalama giinliik 8-10 g/kg’a (560-
700 g) cikar.

Protein gereksinimi: Sporcunun dengeli di-
yetini olusturan diger besin dgesi proteindir.
Protein kas dokusunun onarilmasi ve gelis-
tirilmesi icin gereklidir ve blyume ve gelis-
meyi destekler. Protein kaslarin gliclenme-
sini ve hacim kazanmasini saglar. Ancak bu
sureg sadece yiiksek proteinli diyet ile degil
kuvvet antrenmani ile birlikte saglanir.

Sporcunun gunlik enerji gereksiniminin
yaklasik %12-15’i proteinlerden saglanmali-
dir. Sporcunun gereksinim duydugu protein
miktari; kondisyon diizeyine, egzersizin tu-
riine, viicut agirligina, toplam giinliik enerji
gereksinimine ve karbonhidrat tiiketimine
gore degisir.

* Dayaniklilik sporcularina énerilen miktar
gunlik 1.2-1.4 g/kg’dr.

e Kuvvet antrenmani yapan sporcular igin
onerilen miktar 1.6-1.7 g/kg’dir.

Onerilen protein miktari, diyetle protein
veya aminoasit suplemanlar (destekleri)
kullanilmadan da karsilanir (EK 1.2.1).

Yag gereksinimi: Yaglar; sporcular icin ener-
ji, yagda ¢oziinen vitaminler ve elzem yag
asitleri saglar. Viicut egzersiz suresince daha
fazla yag kullandikga, sinirli miktarda olan
kas ve karaciger glikojen depolari daha du-
stk diizeyde kullanilir ve yorulmaya basla-
ma zamani gecikerek aktivite slresi uzar. Yag
tlketimi glinliik toplam enerji aliminin %20
-35’i olmalidir. Mesafe kosuculari, bisikletci-
ler ve kurekgiler enerji kaybini dengelemek
icin diyetleri ile daha fazla yag tiilketmeye ge
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Sporcularin glikojen depolari ne kadar fazla ise

performanslari o kadar yuksektir.

reksinim duyar. Egzersizin siddeti ve suresi,
yagin enerji icin kullanilma yuzdesini belir-
ler. Dinlenirken veya diisiik siddette egzersiz
yaparken, yaglar dncelikli enerji kaynagidir.
Fakat egzersizin siddeti arttik¢a, viicut enerji
icin daha fazla karbonhidrat kullanilir. Eger
glikojen depolari tiikenir ve egzersize devam
edilirse, egzersizin siddeti dusurllerek enerji
icin yag kullanilir.

Vitamin ve mineral gereksinimi: Sporcunun
diyetindeki en 6nemli iki mineral, demir ve
kalsiyumdur.

Diyetle yetersiz kalsiyum tuketimi, dlisik kemik

mineral yogunluguna ve stres kiriklarina neden
olur.

Kalsiyum:Geng erkek ve kadin sporcularin
kalsiyum gereksinimi, glinliik ortalama 1200
mg’dir. Bu miktar yaklasik olarak 4 porsiyon
sut ve sit Urlnleri tiketilerek (1 su bardagi
sut, 1 su bardagi yogurt, 2 kibrit kutusu bu-
yiikligiinde peynir 1 porsiyondur) karsilanir
(Ek 2.1.1-2.1.10).

Demir: Demir, spor performansinda
anahtar rol oynayan bir mineraldir. Oksijen
tasiyan bilesiklerin, hemoglobin (kanda)
ve myoglobinin (kasta), olusturulmasi igin
gereklive aynizamanda kas ¢alismasindayer
alan bir dizi diger bilesiklerin de yapisinda
bulunur.  Sporcularin  0Ozellikle  kadin
sporcularin, demir depolarinin izlenmesi
onemlidir. Clinkl bu depolar oksijen tasima
kapasitesi ve oksidatif enzim islevleri ile
iliskilidir ve fiziksel dayaniklilikta cok 6nemli
rol oynar.

Kadin sporcularda daha sik olmak tizere tim

sporcularin kandaki demir duzeyleri belirli
araliklarda kontrol edilmelidir.
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Kafein: Kafein merkezi sinir sistemi uyaricisi
ve kas gevseticidir. Kafein tiiketimi kan plaz-
masindaki serbest yag asidi dlizeyini artirir.
Plazma serbest yag asitlerinin varligi arttik-
¢a, hiicrelerin dustuk siddetteki dayaniklilik
egzersizlerinde yakit olarak yaglari kullanma
yetenegi artar. Bu ergojenik etkiyi saglamak
icin daha fazla tiiketme sonucu bazi sorunlar
ortaya cikar. Cok fazla miktarda kafein alimi,
dehidrasyon ve/veya bu sorunu daha da ko-
tllestirebilecek olan dilrezise (artan idrar
olusumunu) neden olur. Glnlik toplam 250
mg veya 3-9 mg/kg tiketilen kafeinin, uzun
streli dayaniklilik egzersizlerinde perfor-
mansi destekledigi, ayni zamanda siddeti
daha yuksek olan kisa siireli egzersizlerde
performansi artirabilecegi belirtilmektedir.
Kafeinin ergojenik etkisini; sempatik sinir
sistemini uyararak ve yag asitlerinin kulla-
nimini artirip, sinirli olan glikojen depolarini
koruyarak saglar.

Sodyum: Kan hacminin korunmasina yar-
dim ettigi gibi, sivi tliketme isteginin uyaril-
masina da yardimci olur. Kan yogunlugunun
korunmasi, spor performansi icin 6nemlidir.
Bu durum besin 6gelerini hiicrelere tasima
yetenegi, hucrelerden metabolik artik Gruin-
lerin uzaklastirilmasi ve terleme diizeyinin
korunmasi ile iliskilidir. Sporcular tuz kayip-
larindan dolayi, onerilen diizeyin yaklasik
1.5 kati fazla tiiketime gereksinim duyar.

9.3.4. Antrenman ve miisabaka oncesi
beslenme ozellikleri

Sporcularin da lig ana, ti¢ ara 6glin tiiketerek
artan enerji ve besin d6gelerini karsilamasi
onerilir. Genel bir ilke olarak antrenman ve
musabakadan 3-4 saat 6nce ana 6gun tike-
tilmesi sindirim icin gerekli slireyi saglamasi
acisindan 6nemlidir.

* Antrenman ve musabaka 6ncesi 6glin ve
ara oglinlerde; hidrasyonu saglamak icin
bol sivi, mide bagirsak sikayetlerini 6nle-
mek i¢in duslk yag ve posa, kan glukoz
diizeyini stirdirmek icin yuksek karbon-
hidrat ve orta diizey protein iceren ve
sporcunun aliskin oldugu ve sevdigi yiye-
ceklerden olusan bir diyet tiiketilmelidir.

* Antrenman ve misabaka sirasi; 6zellik-
le bir saatten fazla siiren, sicak ve nemli

havada yapilan egzersizlerde, sivi kaybi-
ni gidermek ve kan glukoz duizeyini des-
teklemek icin saatte 30-60 g karbonhid-
rat iceren icecekler tiiketilmelidir.

* Antrenman ve misabaka sonrasi hizli
toparlanma igin terle kaybedilen su ve
elektrolitlerin (sodyum, potasyum, klor)
yerine konmasi igin yeterli su/sivi ve
elektrolit tuketilmeli, kas glikojen depo-
larinin yenilenmesi i¢in karbonhidrat tu-
ketimine hemen baslanmalidir. Egzersiz
sonrasl ilk 30 dakika-2 saat i¢inde 1-1.5
g/kg, sonra 2 saatte bir 4-6 saat sliresince
bu alim tekrarlanmalidir.

* Antrenman ve misabaka sonrasi to-
parlanma doneminde, karbonhidrat ile
birlikte protein tuketilmesi kuvvet ant-
renmanlari suresince, vicut bilesimini
gelistirir ve kuvvet artisi saglar. Kas do-
kusunun onarimi ve artan protein sentezi
icin esansiyel amino asitlerin egzersizden
hemen sonra veya (¢ saat icerisinde 3-6
g (bunun icin 10-20 g iyi kaliteli protein
ozellikle l6sin amino asiti) tiiketimi 6neri-
lir (karbonhidrat ve protein tiiketim orani
3-4:1 olmalidir).

Vejetaryen sporcular; enerji, protein, yag
ve bazi énemli mikrobesin dgelerini (demir,
kalsiyum, riboflavin, inko, D ve B, vitamini)
yetersiz almaktadir. Bu sporcular i¢in spor
diyetisyeni danismanliginda iyi planlanmis
bir diyet diizenlenmelidir (Bkz. Bolim 9.4).

9.3.5. Ergojenik yardimcilar

Ergojenik yardimcilar (sporcu beslenme
urtinleri, vitaminler, kreatin, sodyum bikar-
bonat vb.) gerekmedigi durumlarda kulla-
nildiginda, sporcularin bosuna para harca-
masina neden olabilir ve sagliklari icin risk
olusturabilir. Bu urlnleri segerken yas, cin-
siyet, spor dali, sporcunun amator veya pro-
fesyonel olmasi ve diger saglik problemleri
gibi konulara dikkat edilmelidir. Ayrica bazi
besinsel ergojenik yardimcilarin icerdigi uya-
rici ve doping listesine giren 6geler nedeniy-
le gelisigizel kullanimdan uzak durulmalidir.



Bu Uriinler gerekli oldugu durumlarda per-
formans artisina neden olur. Dogru Grliniin,
dogru zamanda ve dogru miktarda kulla-
nimina profesyonel yardim alinarak karar
verilmelidir. Asagida glivenilirlik, yararlilik,
etkinlik ve yasal durum degerlendirilmele-
rinden sonra kullanilabilecek beslenme des-
tek rtinleri 6zetlenmistir;

* Alkalilestiren ajanlar (sodyum bikar-
bonat ve sodyum sitrat), anaerobik eg-
zersiz performansini artirir.

* L-arginin, aerobik performansi destekler
(bu konuda az veri bulunmaktadir).

e Beta-alanin, anaerobik ve aerobik egzer-
siz performansini gelistirir.

e Kafein, dayanikliligi ve reaksiyon zama-
nini gelistirir.

* Kreatin, kuvveti ve giicli artirir.

* Nitrat, dayaniklilik egzersizlerinde oksi-
jenli solunumu gelistirir.

Sonug

Bir sporcunun en iyi potansiyelini agiga ¢ika-
rabilmesi icin viicudun biitiin sistemlerinin
en iyi dizeyde calisiyor olmasi gereklidir.
Bunu gerceklestirmek icin en iyi yontem;
yasa, cinsiyete, yapilan spor tiirline ve gevre
kosullarina bagl olarak dogru beslenmeyi
saglamak ve iyi birsivi tiketim plani yap-
maktir. Sporcular igin basari, tamamen dog-
ru beslenme ve dogruantrenman diizeyinin
dengelenmesidir. Sporcular enerji harcama-
larina uygun olarak enerjidengesini koru-
maya ve her glin besin 6gelerinden zengin
yiyecek ve icecekleri iceren, Akdeniz Diyeti
oruntlsl bir beslenmeyle 5-6 6glin tiket-
meye odaklanmalidir. Sivi 6glin destekleri,
multivitamin ve mineral, protein ve amino
asit suplemanlari gibi diisuk riskli supleman-
larin kullanimi, gerekli oldugu durumlarda
onerilir.

Oneriler izlenerek, spor diyetisyeninin da-
nismanligl ile maksimum spor potansiyeline
ulagsmak mumkiinddar.
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Karbonhidratlar, proteinler, su ve elektrolitler,

amino asitler, ergojenik ozelliklere sahiptir.

Sporculara, uygun kosullarda beslenme destek
drinleri kullanimi onerilmektedir. Bu trlnler;
guvenilirlik, yararlilik, etkinlik ve yasal durum
degerlendirilmelerinden sonra kullanilmalidir.
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9.4. Vejetaryen Beslenmesi
9.4.1. Giris

Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin
agirlikli olarak tiiketilmesini iceren bir bes-
lenme tarzidir. Vejetaryen bireyler bitkisel
besinleri tliketirken et, kiimes hayvanlari,
balik, yumurta, sut, peynir, yogurt gibi hay-
vansal besinleri az miktarda tlketirler veya
hig tliketmezler.
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Vejetaryen beslenme aliskanligi farkli ne-
denlerden dolayi tercih edilir. En temel ne-
den toplumun tahila dayali beslenmesidir.
Ayrica sut ve yumurtaya rahat ulasiliyor
olmasl, hayvanin kesilmesiyle etinin kisa
surede tiiketilmesi ve etin pahali bir besin
kaynagi olmasidir. Son yillarda kalp-damar
hastaliklari, hipertansiyon, seker, kanser vb.
kronik hastaliklardan korunma amaci ile de
vejetaryen beslenme bicimi secgilmektedir.

Vejetaryen diyet, besin tirlerindeki sinirla-
malara gore farklilik gésterir. Bunlar;

1. Vegan diyeti: Hicbir hayvansal kaynak-
li besin tiketilmez. Diyet tahillar, sebze
ve meyve ile kurubaklagillerden olusur.
Tum diinyada vegan diyeti uygulayanla-
rin sayilari olduk¢a azdir. Veganlarin alt
gruplari da bulunmaktadir.

2. Lakto vejetaryen diyeti: Bitkisel besin-
lerle birlikte hayvansal kaynakli besinler-
den sit ve sit drlinleri tuketilir.

3. Ova vejetaryen diyeti: Diyette bitkisel
besinlerle birlikte yumurta da yer alir.
Bunun yaninda et ve st tiiketilmez.

4. Lakto-ova vejetaryen diyeti: Sit ve yu-
murtayi tuketilir. Ginumiizde en sik uy-
gulanan vejetaryen beslenme seklidir.

5. Polo vejetaryen diyeti: Bu diyette kirmi-
z1 et tiiketilmez. Bitkisel besinler yaninda
hayvansal olarak yalnizca tavuk, hindi
gibi kimes hayvanlarini tiiketilir.

6. Pesko vejetaryen diyeti: Bu diyette de
kirmizi et tliketilmez. Bitkisel besinler
yaninda hayvansal olarak yalnizca balik
cesitleri, midye su Urtinlerini tuketilir.

7. Semi-vejetaryen diyeti: Bu diyette de
kirmizi et tiketilmez. Sinirli miktarda ta-
vuk ve balik tlketilir. Semi-vejetaryenler
yumurta, slt ve turevlerini istedikleri ka-
dar tlketirler.

9.4.2. Vejetaryen diyetlerin besin ice-
rigi ve beslenme yoniinden degerlen-
dirilmesi

Vejetaryen diyetin besleyici degeri, besin-
lerdeki besin o&gelerinin cesitliligine gore
degiskenlik gosterir. Vejetaryen beslenme
kotu planlanirsa, bazi beslenme yetersizlik-
lerine neden olur. Vejetaryen beslenen bir
birey, glin icerisinde yiiksek yagli ve dustk
posall besinleri iceren bir yeme tarzini da
secebilir. Bu nedenle gin icerisinde besin
ogesi ¢esitliligini saglayabilmek igin tuketi-
len besin gruplarindaki besinlerin dogru se-
cilmesi gerekir (Tablo 9.4.). Bunun en kolay
yolu, glin icerisinde diyetin besin gesitliligini
artirmaktir. Besin gesitliligini saglamak igin
besin gruplarindan yararlanmak en kolayi ve
en dogrusudur. Her 6glin, her bir farkli besin
grubunda yer alan besinlerden en az birisi
tiketilmelidir (Bkz. Boliim 2).

Vejetaryen diyetleri, bitkisel kaynakli be-
sinleri agirlikli icermesinden dolayi, yliksek
kompleks karbonhidratlar, disiik doymus
yag, kolesterol ve yiiksek doymamis yag,
posa cesitleri ile fitokimyasallar igerir. Ve-
jetaryen bireyler diyetlerinde agirlikli olarak
saflastirilmamis tahil Grlinleri veya posa kay-
nagl olan besinleri tukettiklerinden karbon-
hidratli besinler i¢cinden tam tahil Grinleri,
saflastirilmamis tahillar, sebze ve meyveler
tercih edilmelidir. Bu besinlerin yapisinda
bulunan kompleks karbonhidratlar, kan
sekerinin daha dizenli yukselmesini sag-
larken, posa cesitlerinin de tiketilmesi ile
sismanlik, seker, kalp-damar hastaliklari,
barsak kanseri gibi kronik hastaliklarin go-
rilme riski azalir (Bkz. Bolum 2).

Vejetaryen bireyler tahil grubundaki besin-
leri secerken glinde en az tlketilmesi 6ne-
rilen porsiyon miktarinda olmasina dikkat
etmelidir (Bkz. Boliim 10). Tam tahil Girlinleri
icerisinde; tam bugday ekmegi, bulgur, kah-
valtilik tahillar, makarna, esmer piring ve di-
ger tam bugday urlnlerinin tiiketimi tercih
edilmelidir. Vejetaryen bireyler de giinlik al-
diklari enerjinin yaklasik %50-60’in1 karbon-
hidratlardan karsilamalidir (Tablo 2).



Tuketilen karbonhidrat miktarinin yani sira
karbonhidrat ¢esidi de 6nemlidir.

Bircok vejetaryenin beslenmesindeki en
onemli sorun, diyetlerinin yeterli miktarda
veya kalitede protein icermemesidir. Lak-
to-ova, lakto, polo ve pesko vejetaryenler et
disinda, sut ve siit Urtinleri, yumurtay yeterli
miktarda tlikettiklerinde protein konusunda
blyuk sorun yasamazlar. Ancak higbir hay-
vansal Uriinl tiketmeyen veganlarda sorun
olabilir ve veganlar, et yerine soya fasulye-
sini tiiketebilir. Et esdegeri besinler (kiimes
hayvanlari, balik, st ve sit Grinleri, yumur-
ta); protein, yag, kolesterol, demir, ginko ve
B grubu vitaminlerinin iyi birer kaynagidir.
Yagsiz et ve derisiz tavuk eti tiiketen vejetar-
yenler ise yagi ve kolesteroll dusutk trlinler
tiketmis olurlar. Pesko vejetaryenler daha
az doymus yaglari ve kolesteroll igeren so-
mon, uskumru, mezgit, yayin balig gibi doy-
mamis yag asit (omega-3) icerigi daha ylk-
sek olan baliklar kabuklu deniz urlnlerine
tercih etmelidir.

Vejetaryen diyetler cogunlukla bitkisel pro-
tein agirliklidir. Vejetaryen bireyler giin bo-
yunca yeterli enerji aliminin yani sira bitkisel
besinlerden kurubaklagiller, yagli tohumlar,
cekirdekler, tahillar, sebze ve meyvelerden
yeterince tikettiklerinde viicut proteinleri-
ni sentezleyebilir. Kurubaklagiller ve yaglh
tohumlar ise iyi bir protein kaynagi olmala-
rinin yani sira kolesterol icermezken diisuk
toplam yag ve doymus yag) icerirler. Hicbir
hayvansal kaynakli besin tiketmeyen ve-
jetaryenler, ozellikle veganlar et alternatifi
olarak kurubaklagiller ile yagli tohumlari
tiketerek bu grupta bulunan besin o6gesi
gereksinimlerini karsilayabilir. Onemli olan
vejetaryen diyetlerinde elzem aminoasitleri
iceren besinlerin gesitliliginin saglanmasidir.
Hayvansal kaynakli besinlerde elzem amino-
asitler gereksinmeye uygun miktarlarda bu-
lunurken, bazi bitkisel kaynaklarda sinirlidir.
Bu nedenle ozellikle veganlar, 6glinlerinde
bitkisel kaynakli besinlerin gesitliligini sag-
layarak elzem aminoasitleri karsilamalidir.
Vejetaryen bireyler, bazi bitkisel besinleri

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

kanstirarak yerlerse bu eksikligi gidermis
ve diyetlerinin protein dengesini saglamis
olurlar. Ornegin; etsiz pisirilen kurufasulye
yemegiyle birlikte bulgur veya pilavini ye-
diklerinde elzem aminoasitleri dengeleyerek
viicutlarina almis olurlar (Bkz. Béliim 2: Be-
sin ogeleri).

Vejetaryenlerin de saglikli yetiskinlerde ol-
dugu gibi glnlik protein gereksinmesi, vu-
cut agirliginin kilogrami basina 1 gramdir.
Ornegin; olmasi gereken agirlig 58 kg agirli-
ginda olan bir vejetaryen bireyin glinlik pro-
tein gereksinmesi: 58x1=58 g’dir. Yani glinliik
alinan enerjinin yaklasik %15-20’si protein-
lerden karsilanmalidir (Tablo 9.5).

Vejetaryen bireylerin 6zellikle veganlarin di-
yetlerinde omega-3 yag asitleri vejetaryen
olmayan bireylere oranla daha az miktarda
bulunur. Sadece diyetlerinde balik tlketen
pesko vejetaryenler veya semi vejetaryen-
ler, omega-3 yag asitlerini yeterli tiiketirler.
Veganlarin diyetleri omega-3 igeren balik
yonlinden yetersiz, omega-6 iceren bitkisel
sivi yaglar yonunden yuksektir. Bu yaglar
arasindaki dengenin bozulmasi biylime dé-
neminde beyin gelisimi, gdrme, merkezi sinir
sisteminde bir takim sorunlara neden olabi-
lir. Yetiskinlikte kalp-damar ve iltihabi has-
taliklarin riskini artirir. Bu nedenle n-6/n-3
oranina dikkat edilmelidir.

Vejetaryen bireylerde bir saglik sorunu nede-
niyle kisitlama yapilmadig takdirde giinluk
enerjinin en fazla %25-30’u yaglardan sag-
lanmalidir (Tablo 9.5). Diyetin glinliik top-
lam yag iceriginin; 1/3’ doymus yag asitle-
rinden (tereyagi gibi), 1/3’U ¢coklu doymamis
yag asitlerinden (aycicek, misir 6zii, keten
tohumu, yumusak kase margarin vb.), 1/3’U
tekli doymamis yag asitlerinden (zeytinyagi,
findik yagi vb.) saglanmalidir. Diyetle alinan
kolesterol miktarinin glinlik tiiketimi ise 300
mg’dan fazla olmamalidir.
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Vejetaryenligin cesidine bagl olarak bazi
vitamin ve minerallerde yetersiz alim so6z
konusudur. Her besinin bilesiminde farkli vi-
tamin ve mineraller vardir. Bunlar besinlerde
¢ok az miktarlarda bulunmasina ragmen ¢ok
onemli gorevlere sahiptirler (Bkz. Bollim 2:
Besin ogeleri; vitamin ve mineraller).

Vejetaryen beslenme aliskanligina sahip bi-
reyler normal beslenme aliskanligina sahip
bireyler gibi diizenli glines 1s1§ina maruz
kalmalidirlar. Deri rengi koyu olan bebek ve
cocuk, yasli, eve bagimli, kapali giyim tarzi
olan vejetaryen bireyler ve 6zellikle veganlar
yeterli miktarda D vitamini almaya dikkat et-
melidirler.

Veganlarda karsilasilan en buyiik sorun, ri-
boflavin (B, vitamini) ve B, vitamin eksikli-
gidir. Uzun siire vegan diyeti uygulayanlarda
B, vitamin yetersizligine bagli saglik sorun-
lari (anemi-kansizlik, geri dontissiiz sinir ha-
sar1) gelisebilir. Bu nedenle ozellikle vegan-
larin diyeti, B , vitamini agisindan diyetisyen
tarafindan kontrol edilmelidir. B,, vitamini
ozellikle vejetaryen beslenme aliskanlig
olan yaslilar, gebe-emzikli anneler ile bebek
ve cocuklar icin 6nemlidir. Yagda ¢ozlinen A,
D, E ve K vitaminlerinin viicuda alinmasi ve
kullanilmasi, viicudun calismasini saglayan
bazi hormonlarin yapimi icin yeterli miktar-
da ve uygun cesitte diyet yaglan tiketilme-
lidir.

Vejetaryen bireyler besin secimlerini dikkatli
yapmalidirlar. Siit ve trlnlerini tiketen veje-
taryen bireyler, glinliik sut, peynir ve yogurt
tiketimiyle kalsiyum ihtiyaglarini karsilarlar.
Vegan bireyler, sit ve trlnlerini yeterli mik-
tarlarda tiketmezlerse kalsiyumun iyi kay-
naklarini iceren diger besin gruplarindaki
besinlerden tiiketmelidirler. Vejetaryen bi-
reyler yeterli kalsiyum tiikettiklerinde kolay
kirllan kemik hastaliklari ve kemik erimesi
(osteoporoz) icin de disik risk tasirlar. Ve-
ganlarin demir, ¢inko ve kalsiyum gibi 6nem-
li mineraller igin bol yesil yaprakli sebzeleri,
sert kabuklu meyveler ve ¢ekirdekleri, kuru-
baklagilleri, tam tahilli Grlinleri tiketmeleri
gerekir. St ve Urtnleri disinda kalsiyumdan

zengin besinleri segmenin en pratik yolu,
secilen her bir porsiyon besinin yaklasik
100-150 mg kalsiyum icermesidir. Glin icinde
onerilen miktarda kalsiyum igeren besinleri
alabilmek icin diyetin planlanmasi gerekebi-
lir (Ek 3.1.1-3.2.1).

Etin sinirli oldugu, bitkisel besinlerle birlikte
sut ve sut Urdnleri ile yumurtanin yer aldigl
lakto-ova vejetaryen diyeti ve semi vejetar-
yen diyeti genelde yeterli ve dengelidir. Bu
diyet sadece, kansizliga meyilli dogurganlik
dénemi kadinlar ile ¢ocuk ve gengler icin
demir yonuinden yetersiz olabilir. Vejetaryen
bireylerde dengeli beslenmedikleri takdirde
demir eksikligi riski s6z konusu olabilir. Seb-
ze ve tahillardan alinan demirin viicut tara-
findan kullanilmasi etteki demire gore daha
azdir. C vitaminli besinlerle birlikte tuketil-
diginde, demir daha gucli bir sekilde emil-
diginden, vejetaryen bireylerin iyi bir demir
kaynagl olan kurubaklagil, yesil yaprakl
sebzeler, kuru meyveler, pekmez, yumurta
ve kuruyemisleri tiketmeleri gerekir. Ancak
her yemekte C vitamininden zengin bir besin
tiketilmelidir. C vitamininden zengin besin-
ler ise; turuncgiller veya sulari, brokoli, do-
mates, yesil biberdir. Demir emiliminin zarar
gormemesi icin yemeklerle birlikte tiiketilen
cay veya kahve, demir ve cinko emilimini
azaltir. Cay-kahve gibi iceceklerin yemekten
1 saat Once veya 2 saat sonra icilmesi yararli
olur.

Lakto-ova vejetaryenler sit, peynir, yogurt
ve yumurta tlikettiklerinden cginkoyu yete-
rince alirlar. Diyetlerinde kirmizi et, kiimes
hayvanlari, deniz uriinleri olmayan vejetar-
yen bireylerde ginko yetersiz olabilir. Vegan
diyetinin posaicerigi ylksek oldugundan de-
mir, ¢inko ve kalsiyum gibi buyime ve saglik
icin gerekli bazi minerallerin viicuda yararli-
lik oranlari da duslk olur.

Vejetaryen bireylerin sivi gereksinmesi veje-
taryen olmayanlardan farkli degildir.



9.4.3. Ozel durumu olan vejetaryen bi-
reylerde beslenmenin 6zellikleri

Vejetaryen beslenmeyi tercih eden farkli yas-
l, gebe, emzikli, sporcuve biiylime donemle-
rinde (bebeklik, cocukluk ve ergenlik) birey-
ler olabilir. Vejetaryen beslenme aliskanlig
olan bu bireylerden her birinin beslenmesin-
de dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar
vardir.

Vejetaryen annelerin bebeklerinin beslen-
mesi; vejetaryen anneler bebeklerini kendi
sutleriyle beslemeye 6zen gostermelidirler.
Vejetaryen annelerin siitlerinin igerigi, veje-
taryen olmayan annelerin siitlerine benzer
ve baska hicbir besinle ayni besin degerine
sahip degildir. Bebekler 6 aya kadar anne
sutl ile beslenemiyorsa veya anne siitu er-
ken kesildiyse o zaman ticari bebek mamala-
rina basvurulabilir. Bebek mamalari, hayvan
sutleri ve soya siitu asla anne sutiinlin yerini
alamaz. Clinkli bu besinlerin besin ogeleri
degerleri uygun oranlarda bulunmadig gibi
anne sutline benzemez. Bu dénemde bebe-
gin artan ihtiyaglarinin karsilanmasi, yeterli
ve dengeli beslenmesi igin bir diyetisyen
veya hekimden yardim alinmalidir.

Vejetaryen ¢ocuklarin beslenmesi; lakto-o-
va vejetaryen tipi beslenen cocuklarin bi-
yime ve gelismeleri, vejetaryen olmayan
cocuklarin buyume ve gelismelerine benze-
mektedir. Cok kati vejetaryen beslenme alis-
kanligi olan ¢ocuklarin, glinliik besin alimlari
iyi planlanmazsa blyiume geriligi gorilebilir.
Vegan cocuklarin protein gereksinmesi veje-
taryen olmayanlara kiyasla biraz daha fazla-
dir. Bu ¢ocuklar giinlik diyetlerinde, yeterli
enerji ve bitkisel kaynakli besinlerin cesitli-
ligini saglarsa herhangi bir sorun goriilmez.
Veganlar disindaki vejetaryen beslenen co-
cuklarin glnlik protein alim miktarlar ise
vejetaryen olmayan cocuklarla karsilasti-
rildiginda daha dusuktir. Fakat tikettikleri
protein miktari, dengeli beslendiklerinde
cocuklar icin onerilen giinlik alim miktarini
karsilayabilir. Vejetayen tipi beslenen ¢ocuk-
larda &zellikle B,, vitamini yetersizligi go-
rultrken, vegan cocuklarda buna kalsiyum
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yetersizligi de eklenmektedir. Ayrica demir
ve ¢inko besin 6gelerinin alimina 6zen goste-
rilmelidir. Cocuklarin bu besin 6gelerini kar-
silayabilmeleri igin sit ve Grinleri, yumurta,
sebze ve meyveler, sert kabuklu meyveler,
yagli tohumlar, soya ve diger kurubaklagiller
ile tam bugday Urinlerini tiketebilmelerine
0zen gosterilmelidir. Bu ¢ocuklar yeterince
glines 1sigindan yararlanamiyorsa D vitami-
ninin yetersizligi agisindan da dikkatli olun-
malidir.

Vejetaryen adolesan beslenmesi; Vejetar-
yen ¢ocuk ve genclerin vejetaryen olmayan-
lar gibi buyumeleri ve gelismeleri igin yeterli
besin cesitliligine ve enerjiye gereksinimleri
vardir. Vejetaryen beslenen adolesanlarin,
biytimelerinin saglanmasi ve yiiksek be-
sin ogesi gereksinmelerinin karsilanmasina
dikkat edilmelidir. Lakto-ova vejetaryenler
genellikle sectikleri besinlerle yeterli besin
ogelerini karsilarlar. Fakat vegan tipi beslen-
meyi secen adolesanlarin 6zellikle kalsiyum,
demir, B, ve D vitamini tiketimine dikkat et-
mesi gerekir.

Vejetaryen gebe ve emziklilerin beslenme-
si; Vejetaryen annelerin gebelik ve emziklilik
doneminde enerji ve besin ogelerine ihti-
yaci vejetaryen olmayan annelerle aynidir.
Ancak, vejetaryen tipi beslenmenin gebelik
Uzerinde olumlu ve olumsuz etkileri vardir.
Gebelik boyunca sik goriilen kabizlig veje-
taryen beslenmede ylksek oranda tuketilen
posa onler. Vejetaryenlerin tikettikleri bitki-
sel kaynakli besinler folik asit icerdiginden
bebegin sinir sistemi gelisimi icin yararlidir.
Vejetaryenler genellikle vejetaryen olmayan-
lardan daha fazla folik asit tliketseler bile
folat eklemesi alip almayacaklar konusun-
da bir uzmana danisabilirler. Lakto ve-
jetaryenlerin, gebelik ve emziklilik donemi
slresince yeterli kalsiyum almasi kolaydir.
Buna bir veya iki porsiyon daha siit grubun-
dan ekleme yapilmasi uygundur. Eksikligin-
de annenin ve bebegin sagligi olumsuz yon-
de etkileyen B,, vitamininin kaynaklarinin
yeterli miktarda tuketilmesi uygundur.
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Vejetaryen yaslilarin beslenmesi; Vejetar-
yen yaslilarin besin tiiketimleri, vejetaryen
olmayan yaslilardan ¢ok farkli degildir. Veje-
taryen yaslilarin da enerji gereksinmesi aza-
lirken, kalsiyum, vitamin D, B, vitaminive B,
vitaminine olan gereksinmeleri artmaktadir.
Bu besin ogelerini iceren besinlerin tiiketil-
mesine ve yeterli glines 1sigindan yararlanil-
masina dikkat edilmelidir. Ayrica yasli veje-
taryenlerin diyetlerinde, balik ve su Uriinleri
bulunmadiginda keten tohumu, kanola yagi
ve soya Urlnlerinin kullanilmasi omega-3
yaglarin alinmasini saglar.

Vejetaryen sporcularin beslenmesi; Veje-
taryen sporcularin enerji ve besin 6gesi ge-
reksinmeleri tercih ettikleri vejetaryenlik
tipi ve egzersiz durumlari dikkate alinarak
diizenlenmelidir. Vejetaryen sporcularin da
enerji gereksinmesi kendisiyle ayni yastaki,
cinsiyetteki ve spor dalindaki bireyler ara-
sinda bile farklilik gosterir. Vejetaryen tipi
beslenen sporcular bitkisel kaynakli besin-
leri agirlikli tikettikleri icin posasi yuksek
ve enerjisi diistik bir diyet tiiketirler. Posasi
yiksek besinlerin tiiketilmesi vejetaryen
sporcularin doygunluk durumunu artirirken,
kurubaklagil gibi besinler yliksek gaz yapici
ozelliginden dolayi sporcuya rahatsizlik hissi
verir. Bunun yani sira kas glikojen depolarini
diger besinlere oranla daha fazla artirir. Bu
nedenle saflastirilarak nisasta icerigi artmis
ancak icerigi sonradan vitamin ve mineral-
lerle zenginlestirilmis besinler (zenginlesti-
rilmis ekmekler, makarna vb.) pekmez veya
sekerle tatlandirilmis meyve sulari, kabugu
soyulmus meyve ve sebzeler tiiketilerek
enerji ve besin dégeleri yogun, posasi disik
yiyeceklerin tiiketimi tercih edilmelidir.

Vejetaryen tipi beslenme aliskanligini be-
nimseyen cocuk, adolesan veya yetiskin
sporcular; bazi vitamin (riboflavin, D, B, B,
vitaminleri) ve mineraller (kalsiyum, demir,

¢inko) acisindan risk altinda olabilirler.

9.4.4. Oneriler

* \Vejetaryen bireyler tim besin ogelerini
uygun miktarda alabilecekleri besin ce-
sitliligini saglamalidir.

e Etyerine gecen yumurta, kurubaklagiller,
kabuklu meyveler ve yagli tohumlardan
uygun miktarlarda tuketilmelidir.

* Balik tiiketilmediginde guinde 2 porsiyon
omega-3 yaglari iceren besinler tlketil-
melidir. Bunlarin 1 porsiyon degerleri; 1
yemek kasigi (10 mL) keten tohumu yag;
1 yemek kasigi (10 g) ezilmis keten tohu-
muj; 2 avug (60 g) ceviz; bir yemek kasig
(10 mL) kanola veya soya yagidir.

* Ana Oglinlerde esas yemek olarak kuru-
baklagil veya yumurtali bir yemek tiiket-
meye dikkat edilmelidir.

e Tam tahillar, kurubaklagiller, sert ka-
buklu meyveler ve cekirdekler gibi viicut
protein sentezini artiran besinlerden en
az iki tanesi glin icerisinde tiketilmelidir.

* Enerji degeri yliksek ancak besleyici de-
geri bulunmayan seker, sekerle tatlan-
dirilmis besin ve icecekler ile beyaz tahil
Urtinleri gereksinimden fazla miktarda
tlketilmemelidir.

* Kabuklu sert meyveler ve yagli tohumlar
fazla miktarda yag icerdiginden 6nerilen-
den daha fazla tiiketilmemelidir.

* Her gin B, vitamininin en iyi kaynagi
olan besinlerden en az 3 porsiyon tiike-
tilmelidir.

e Vicut agirlig fazla olan vejetaryen birey
besleyici degeri diisik sekerli yiyecek ve
icecekler ile yag orani ylksek mayonez,
cips gibi yiyecekleri en az dlizeyde tiiket-
melidir.



Turk mutfak kiltirinde ezogelin corba,
mercimekli bulgur pilavi, ispanakli goz-
leme, zeytinyagli biber dolma, sutlag gibi
pek ¢ok yemek birden fazla besinin karis-
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Ozel durumu olan bebek, ¢ocuk, ergen,
yasli, sporcu ve eve bagimli vejetaryen
bireyler yeterli ve dengeli beslenebilmek
icin diyetisyenden mutlaka yardim alma-

tinlmasi ile hazirlandigindan vejetaryen ldir.
beslenenlere uygun besin dgelerini saglar.

* Hayvansal besinlerin hig tiiketilmedigi
durumlarda B, vitamini, kalsiyum ve de-
mir alimini saglamak igin hekime veya
diyetisyenden yardim alinmalidir.

Tablo 9.5 Giin icerisinde tiiketilmesi gereken besin gruplari ve porsiyon miktarlari

Besin gruplari

Giinliik porsiyon miktari

Tahil Grubu (ekmek, piring...) 3-6 Ekmek....1 orta dilim,50 g
Kahvaltilik gevrek...30 g
Pismis tahillar.....120 g

Pismis piring, makarna....120 g

Sebze Grubu 3-5 Pismis-dogranmis sebze....120 g
Cig-yaprakli sebze.......... 240 g

Meyve Grubu 2-4 Meyve suyu........180 mL
Kuru meyveler.....60 g
Cig-dogranmis meyve...... 120g
Konserve meyve......... 120 g
1 orta boy meyve

Sut ve Sut Urtinleri Grubu 0-3 SUt..eenee. 240 mL
Yogurt.....240 mL
Peynir.......45¢g

Yumurta, Kurubaklagiller 2-3 Pismis kurubaklagiller.....120 g

lyumurta.......50 g
Yagli tohumlar ve gekirdekler.....30 g
Findik ezmesi........20 g

Kati-Sivi Yaglar, Sekerler Tercihe bagli

Tablo 9.6 Diyet enerjisine gore besin 6geleri miktarlarinin hesaplanmasi

Giinlitk Karbonhidrat Protein Yag

enerji

(gI:il:;l/ kkal/giin (E%55) g kkal/giin (E%15) g  kkal/giin (E%30)
1500 825 206 225 56 450 50
1800 990 248 270 68 540 60
2000 1100 275 300 75 600 67
2200 1210 303 330 83 660 73
2500 1375 344 375 94 750 83
2800 1540 385 420 105 840 93
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Tablo 9.7 Bazi besinlerin bir porsiyonlarinda bulunan 6nemli bazi besin dgelerinin miktari

Besin 6gesi/Besin

Besin 6gesi/Besin

D vitamini U Kalsiyum mg
Yumurta: ladet-50 g 25 Sut, yagsiz: 240 mL 300
Margarin: 1 tatli kasigi-5 g 20 Sut, yagli: 240 mL 290
Yagli balik,kilcikliz, 90 g 10 Yogurt, meyveli: 240 g 315
Yogurt, yagsiz: 240 g 450
Beyaz peynir: 60 g 210
. Dondurma: 120 g 85
glylt:m'p' 240 mg Sutli cikolata: 30 g 70
ogurt yagsiz: & 16 Yesil yaprakli sebzeler, pismis: 120 g 40-60
Sutyagsiz: 240 mL 0.4 Kurubaklagiller, pismis: 120 g 40-65
Yumurta: 1 adet 0.1 Portakal: 1 adet 50
Tam tahil unlu ekmek: 1 dilim 0.1 Kuru incir: 8 adet 140
Badem: 60 g 0.3 Tahin: 20 g 85
Badem: 60 g 140
B,, vitamini mcg Omega-3 g
Balik, somon izgara:90 g 2.6 Keten tohumu: 1 yemek kasigi 10 g 2.3
Dana eti, izgaraedilmis: 90 g 2.2 Ceviz:30 g 2.7
Yogurt, kaymaksiz: 240 g 14 Somon: 150 g 5 1.6-2.8
Siit: 240 g 0.5 Soya yagl: 3 tatli kasigi: 10 mL 0.7
Tavuk eti, derisiz, firnlanmis: 90 g 0.3 el Sl d il it 0l 0.9
Yumurta: 1 adet-50 g 0.1 ST Lt e
Cinko mg Demir mg
Et, dana, yagsiz: 90 g 4.5 Tam bugday unlu ekmek: 50 g 1.8
Bugday 6zii: 60 g 3.5 Bugday 6zu: 2 yemek kasigl 0.9
Bugday unu: 120 g 2.0 Beyaz ekmek: 50 g 1.4
Ay cekirdegi: 30 g 1.5 Yumurta: 1 gdet 1.4
Siit, tam yagli: 240 ml 1.0 Balik, pismis: 90 g 11
Yosurt: 240 18 Tav-uk, pismis: 90 g o 1.4
g g .
Ton balig:: 90 0.7 Y(??ll yaprakli seb;elgr, pismis: 120 g 1.1
g g Diger sebzeler, pismis: 120 g 0.6
Yumurta: 1 adet . 0.5 Kuru meyveler:60 g 1.1-1.5
Tam tahil unlu ekmek: 1 dilim 0.4 Pekmez: 2 yemek Kasig 25
Kurubaklagiller, pismis: 120g 1.0-20  Tahin: 2 yemek kasigi 2.2
Soya fasulyesi, pismis: 240 g 1.0 Kurubaklagil cesitleri, pismis: 120 g 1.7-3.3
Yesil yaprakli sebzeler, pismis:120g ~ 75-125  Soya fasulyesi: 120 g 4.4
incir, kuru:8 adet 140 Sut, yogurt: 240 ml 0.3
Soya sutii: 240 ml 1.8
Selenyum mecg iyot mcg
Tavuk eti, derisiz: 90 g 26 Sofra tuzu, iyotlu, % tatli kasig:: 100
Esmer piring: 120 g 13 Balik, pismis: 90 g 87
Yumurta: 1 adet 12 Patates, pi§mi§, 1 orta boy 7
Tam tahil unlu ekmek:1 dilim 11 Ispanak, pismis, 120 g 5
Yer fistigi: 60 g 3 Badem, 1 avug, 30 g 4

IU; Internasyonel Unite; mL=mililitre; g=gram; mcg=microgram; mg=miligram

Kaynaklar 7. Haddad EH, Sabate J, Whitten CG. Vegetarian
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Yontem

Sevil BASOGLU, Niliifer ACAR TEK

Beslenme rehberlerinin  hazirlanmasinda
Ulkede yapilan “Beslenme ve Saglk
Arastirmasi”  sonuglarina  dayali olarak
enerji ve besin ogeleri ile fiziksel aktivite
referans degerlerinin ve bu referans degerleri
karsilayacak besin gruplarina gore besin
miktarlarinin,  porsiyon  sayilarinin  ve
olgllerinin belirlenmesi 6nem tasimaktadir.

Ulkemizde de TUBER 2015 hazirlanirken
“Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
(TBSA) 2010 sonugclari dikkate alinmistir (www.
sagem.gov.tr)! . TBSAveritabanina dayaliileri
analizler yapilarak veriler degerlendirilmis,
besin gruplarina gore porsiyon olgleri/
miktarlari belirlenmis, Ullkemiz igin yeterli
oldugu kabul edilen enerji ve besin ogeleri
referans degerlerini karsilayacak beslenme
oruntileri hazirlanmistir. Ekler bolimuiniin
hazirlanmasinda kullanilan yontemler Bolim
10.1-10.4’ te irdelenmistir.

10.1. Tiirkiye icin Enerji
ve Besin Ogeleri Referans
Degerlerinin Belirlenmesi

Enerji ve besin oOgesi referans degerleri
beslenme  onerilerinin  bilimsel  temelini
olusturur. Referans degerler; yas, cinsiyet ve
6zel durumlara iliskin fizyolojik gereksinimler
veya metabolik  gereksinimler  dikkate
alinarak belirlenir ve fizyolojik gereksinimlerin
toplumlar arasinda o6nemli bir varyasyon
gostermeyecegi kabul edilir (1). Besin ogeleri
ve diyetin kompozisyonu kronik hastalik riskini
de etkilemektedir. Bu nedenle son yillarda
referans degerler belirlenirken  fizyolojik
gereksinimler yaninda besin 6geleri ve hastalik
riski iliskisini inceleyen epidemiyolojik calisma
verileri de dikkate alinmaktadir. Topluma
Ozgl referans degerlerin belirlenmesi icin
toplumdaki cinsiyet ve yas gruplarini temsil
eden ol¢llmus boy uzunlugu ve viicut agirlig
degerleri ile referans calismalara uygunlugu
istatistiksel olarak analiz edilmis olan topluma
0zgli besin tlketim verilerinin de bilinmesi
gereklidir (1,2)

Turkiye icin enerji ve besin ogeleri referans
degerleri (Ek 1.1-1.6) Avrupa Birligi Ulkeleri
icin EFSA (Avrupa Gida Guvenligi Kurumu)
tarafindan hazirlanmis olan bilimsel goris
raporlar esas alinarak (1, 3-28 ) ve Amerika
Birlesik Devletleri icin  Ulusal Bilimler
Akademisi Tip Enstitlisi (IOM-Institute of
Medicine) Gida ve Beslenme Kurulu (FNB-Food
and Nutrition Board) tarafindan hazirlanmis
olan raporlardan (2,29-34) vyararlanilarak
belirlenmistir. Bazi besin dgelerinin referans
degerleri TBSA 2010 veri tabani, olglilmus
boy uzunlugu ve vicut agirigl degerleri ile
besin tiketim verileri kullanilarak Ulkemize
uyarlanmistir

EFSA'In ve I0OM’un uygulama raporlarinda
(1,2 ) diyet referans degerleri farkli isimlerle
altt gruba ayrnilmistir. Orijinal kisaltmalari
ve Tirkce karsiliklar ile TUBER 2015de
kullanilan bu terimler karsilastirmali olarak
Turkge karsiliklari ve aciklamalari ile Tablo
10.1’de verilmistir.

Turkiye icin belirlenen enerji ve besin 6gesi
referans degerleri iki yas ve Uzeri bireyler icin
hazirlanmistir. Enerji igin belirlenen referans
degerler toplumlarda fiziksel aktivite dlizeyleri
(PAL) ve antropometrik parametrelerin
varyasyon katsayilari  buyiik degiskenlik
gosterdiginden PRI/RDA (Diyetle Alinmasi
Ongériilen Miktarlar) olarak verilmemektedir
(3). Enerji icin belirlenen referans degerler
EFSA NDA Panel gorusleri (3) dogrultusunda
“Ortalama Enerji Gereksinimi” (AR) olarak
belirtilmis ve Ek 1.1.1-1.1.4’de gosterilmistir.

Makrobesin  Ggelerinin  enerjiye  katkisi
“Referans Alim Araligi” olarak belirtilmis
(Ek 1.3.1), diger besin ogeleri igin; otorite
kurumlarca belirlenmis olan referans degerler
(RDA/PRI  veya Al degerleri) “Turkiye igin
Yeterli Aim Miktarlar” olarak kabul edilmistir

(Ek 1.2.1,Ek 1.4.1.,Ek 1.5.1-1.5.2).

Besin ogelerinin  yetersiz alim sikliginin
degerlendirilmesinde kullanilan besin 6gesi
miktarlari “Ortalama Gereksinim Miktarlari

Yayin No: 931, Ankara 2014.

I Saglik Bakanligi Saglik Arastirmalari Genel Midirliigi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Béliimu, Ankara Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi. Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi 2010: Beslenme Durumu ve Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi Sonu¢ Raporu. Saglik Bakanligi
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Tablo 10.1. Diyet referans degerleri

IOM

(Institute of
Medicine )

DRI
Dietary
Reference
intakes

RDA
Recommended
Dietary
Allowances

EAR
Estimated
Average
Requirement

Al
Adequate
Intake

RI

Reference
Intakes

Ranges for
Macronutrients

UL
Tolerable
Upper Intake
Levels

EFSA
(European Food
Safety Authority)

DRV
Dietary Reference
Values

PRI
Population
Reference Intakes

AR
Average
Requirement

Al
Adequate Intake

AMDR
Acceptable
Macronutrient
Distribution
Ranges

UL
Tolerable Upper
Intake Levels

Aciklama

Genel Adi;
“Diyet Referans Degerleri” veya “Enetji ve Besin Ogeleri
Referans Degerleri”

Diyetle Ainmasi Ongériilen Miktar: Toplumdaki bireylerin
tamamina yakininin (%97.5) gereksinimini karsilayan besin 6gesi
miktaridir.

. Diyetle Alinmasi Onggriilen Miktarlar (RDA/ PRI) toplumdaki
bireylerin gereksinimlerini karsilayacak beslenme
orlintllerinin planlanmasinda kullanilir. Hazirlanan
beslenme oriintlleri/ planlari referans degerleri yeterli
diizeyde saglayan (yetersizlik riski cok dusuk olan) ve fazlalik
risk potansiyelini minimumda tutan ériinttlerdir. 16

«  RDA/ PRI miktarlarinin besin égelerinin yetersiz alim
sikliginin belirlenmesinde kullanilmasi 6nerilmemektedir.

Tahmini Ortalama Gereksinim: Toplumdaki bireylerin yarisinin (%50)

gereksinimini yeterli diizeyde karsilayan besin 6gesi miktaridir.

. Tahmini ortalama gereksinim miktarlari (EAR/AR): EAR kesisim
noktasi (cut-point) ydntemi veya AR kesisim noktasi yontemi
adiyla toplumdaki besin 6geleri alim durumunun  yeterliligi
konusunda fikir saglamak, diger bir deyisle yetersiz alim sikligini
tahmin etmek tizere kullanilmaktadir. 2¢

Yeterli Alim Miktari: Tahmini Ortalama Gereksinim Miktarlari ve
Diyetle Alinmasi Ongoriilen Miktarlarin belirlenemedigi durumlar
icin Yeterli Alim Miktari saptanir. Bu miktar toplumdaki saglikli
bireylerin “glinliik ortalama alim miktarlari” incelenerek belirlenir.
«  Yeterli Aim Miktari toplumda, besin 6gelerini yeterli
alanlarin durumunu ortaya koymak tizere kullanilir. 36

Makrobesin Ggelerinin Referans Alim Araligi: Enerji aliminin %

orani olarak ifade edilir . Sagligin suirdiirtilmesi ve bazi kronik

hastaliklarin riskinin distk olmast ile iliskili oldugu kabul edilen

alim araligidir.

+  Toplum, makrobesin 6gelerini referans alim aralig icinde,
altinda veya tizerinde alanlarin durumunu degerlendirmek
icin kullanilabilir. 4

Tolere Edilebilir Ust Diizey Alim Miktari: Besinlerle ve besin

destekleriile surekli olarak alindiginda insanlarda saglik

Uzerinde ters etki yapmadigina karar verilen besin dgesi

miktarinin st sinirini gosterir.5

«  Tolere Edilebilir Ust Diizey Alim Miktari, toplum igin
belirlenen beslenme 6rtintiilerinin besin 6gesi iceriklerinin ve
diyet takviyesi (destegi) kullanan kisilerde diyet + takviye ile
alinan miktarin degerlendirilmesinde kullanilir. Kisaca besin
+zenginlestirilmis besin + besin desteginden gelen besin
ogesi miktaridir. Mineraller igin ayrica su iceriginden gelen
mineraller de eklenmektedir.

!Bkz.Ek 3.4.3,Ek4.2.8,Ek1.1.1-1.1.4

2Bkz.Ek4.1.1-4.1.14

*Bkz. Ek 4.2.1-4.2.7
“Bkz. Ek 4.3.1-4.3.2
°Bkz. Ek 4.4.

¢ Bkz.Ek 1.2.1, Ek 1.4.1, Ek 1.5.1-1.5.2

Kaynak No: 1-6
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(EAR/A)” adiyla  Ek 4.1.1-4.1.14, Ek
421 - 427 ve asin alim sikhginin
degerlendirilmesinde kullanilan besin ogesi
miktarlart “tolere edilebilir tst diizey alim
miktarlari (UL) adiyla TUBER 2015’te yer
almaktadir (Ek 4.4.1).

10.1.1. Enerji icin referans degerlerin
belirlenmesi

Enerjiicin belirlenen referans degerler cocuk,
adolesan ve yetiskinler icin yas gruplari,
cinsiyet ve fiziksel aktivite dlizeyine gore Ek
1.1.1-1.1.4’ te gosterilmistir.

Ortalama Enerji Gereksinimi; faktoriyel
yontem  kullanilarak  toplam  enerji
harcamasina gore  belirlenmistir  (3).
Toplumda cografik, ekonomik ve kultiirel
farkliliklar viicut boyutu, vicut bilesimi
ve dogal fiziksel aktivite dlzeyi lzerinde
etkilidir. Bu nedenlerle WHO/FAO/UNU-
2004 Uzmanlar Komitesi toplam enerji
harcamasinin tahmininde faktoriyel
yontemin kullanimini 6nermektedir (Tablo
10.2) (36).

Dinlenme metabolizma hizinin
hesaplanmasinda yas ve cinsiyete uygun
Henry-2005 esitlikleri (37), yetiskinler igin;
TBSA 2010 veri tabaninda yer alan 5, 25, 50,
75, 95. persentil (yuzdelik dilim) “6l¢ilmus
boy uzunlugu (m)” ve beden kiitle indeksi
(BKI) 22 kg/m*ye gore dizeltilmis vicut
agirliklari;  ¢ocuk ve adolesanlar igin;

Diinya Saglik Orgiiti WHO-MGRS 2006-2007
Blylme Standartlari 50. ve 85. persentil
boy uzunluklari (cm) ve viicut agirliklar (kg)
kullanilmistir (38).

EFSA-NDA Panel 2013 (3); ortalama enerji
gereksiniminin hesaplanmasinda topluma
O0zgu fiziksel aktivite durumunun esas
alinmasini ve az aktif bireylerin saglikli
fiziksel aktivite dlizeyine ulasmak icin tesvik
edilmesini 6nermektedir. Bu nedenle TBSA
2010 veri tabanindan yetiskinlerin enerji
harcamasina iliskin veriler analiz edilmis,
18-59 yas arasi erkek ve kadinlarin 50.
persentil PAL degerlerinin 1.45-1.5 araliginda
(sedanter-az aktif bir yasam bicimi) oldugu,
ileri yaslarda fiziksel aktivite diizeyinin daha
da azaldigr (PAL: 1.32-1.44) gorilmustir
(Ek 4.8.1-4.8.2). Bu baglamda Turkiye'deki
yetiskin erkek ve kadinlarin ortalama enerji
gereksinimlerinin Ek 1.1.3’te ve Ek 1.1.4’te
az aktif kategorisinde (PAL=1.4) yer alan
degerlere karsilik geldigi sdylenebilir.

WHO/FAO/UNU  Uzmanlar  Komitesi-2004
raporunda (36) PAL 1.7 dlzeyinde aktif olan
bireylerde sismanlik, kardiyovaskiiler hastalik,
diyabet ve bazi kanserlerin gorilme riskinin
daha az aktif veya sedentar bireylere gore
daha dusik oldugu bildirilmistir. Saglig
Koruyan ve Gelistiren Fiziksel Aktivite
Diizeyinin (PAL=1.7) o6nemini vurgulamak
(39-40) ve aktif yasami tesvik etmek lizere
PAL degerlerinin tanimladigl “Yasam Bigimi
Siniflamasi” Ek 4.8.3’te gosterilmistir.

Tablo 10.2. Faktoriyel yontem ile toplam enerji harcamasinin hesaplanmasi 1

Cocuk ve Adolesanlar

Toplam Dinlenme
Enerji Harcamasi = EnerjiHarcamasi
(kkal/gtin) (kkal/giin)

Toplam Dinlenme
Enerji Harcamasi  _ Enerji Harcamasi
(kkal/gtin) (kkal/giin)

Yetiskinler

PAL

X (Fiziksel Aktivite — x (Bii [jn?éo(;lar ani)
Diizeyi) / P
PAL

X (Fiziksel Aktivite
Dlizeyi)

IFaktdriyel Yontem, EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112

pp.] alinmistir .
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Tablo 10.3. Dinlenme enerji harcamasinin® hesaplanmasinda kullanilan Henry 2005 esitlikleri 2

Cocuk ve Adolesan
Dinlenme Enerji Harcamasi (kkal/giin)

Yetiskin
Dinlenme Enerji Harcamasi (kkal/giin)

Cinsiyet Cinsiyet
ve ve
Yas Esitlik Yas Esitlik
Gruplari Gruplari
(yr)* (yr)*
Erkek Erkek
0-3 28.2 xvicut agirligi (kg) + 859 boy (m) - 371 18-30 14.4xvicutagirlig (kg) +313 x boy (m) +113
3-10 15.1xvicutagirligl (kg) + 74.2 boy (m) +306 30-60 11.4xviicutagirign (kg) + 541 x boy (m) - 137
10-18 15.6 x viicut agirligi (kg) + 266 boy (m) +299 >60 11.4xvicutagirligi (kg) + 541 x boy (m) - 256
Kiz Kadin
0-3 30.4 xvicut agirligi (kg) + 703 boy (m) - 287 18-30 10.4 x viicut agirligi (kg) +615 x boy (m) - 282
3-10 15.9xviicutagirlig (kg) +210 boy (m) + 349 30-60 8.18 xviicutagirligi (kg) +502 x boy (m) - 11.6
10-18 9.40 x viicut agirligi (kg) +249 boy (m) + 462 >60 8.52 xviicutagirligl (kg) +421 x boy (m) +10.7

!Bazal Enerji Harcamasi yerine Dinlenme Enerji Harcamasi terimi kullanilmistir. EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA
Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.]

2 Henry CJ. Basal Metabolic Rate Studies in Humans: Measurement and Development of New Equations. Public Health Nutr. 2005 Oct;8(7A):1133-52.

*Henry 2005 esitliklerinde yas sinirlari cakismaktadir. Bu nedenle 0-3 yas igin belirlenen esitlik ile 0-<3 yas ¢ocuklarin, 3-10 yas icin belirlenen esitlik ile 3-<10 yas ¢cocuklarin,
10-<18yas icin belirlenen esitlik ile 10-18 yas bireylerin, 18-30 yas i¢in belirlenen esitlik ile 18-30 yas yetiskinlerin, 30-60 yas icin belirlenen esitlik ile 30-39,40-49, 50-59 yas

yetiskinlerin, =60 yas icin belirlenen esitlik ile 60-69 ve 70-79 yas bireylerin dinlenme enerji harcamalarinin hesaplanmasi 6nerilmistir. EFSA NDA Panel 2013. Scientific
Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.]

Fiziksel aktivite duzeyinin sagligl koruyucu
seviyeye yukseltilmesi icin  yapilacak
aktiviteler ve fiziksel aktivite dlizeyine
katkilari Ek 4.8.4-4.8.6’da verilmistir.

GCocuk ve adolesanlarda ortalama enerji
gereksiniminin belirlenmesi icin EFSA-NDA
Panel 2013 (3) onerileri esas alinmistir. Ek
1.1.1 ve Ek 1.1.2’de goruldiigu gibi ortalama
enerji gereksinimi 2-3 yas cocuklar igin
az aktif (PAL=1.4) kategorisinde, 4 vyas
¢ocuklar i¢in grubun PAL durumuna gore
az aktif (PAL=1.4) ve orta aktif (PAL=1.6)
kategorisinde, 5-9 yas ¢ocuklar i¢in grubun
PAL duruma gore az aktif (PAL=1.4), orta aktif
(PAL=1.6) veya aktif (PAL=1.8) kategorisinde,
10-18 yas grubu cocuklar igin ise grubun
PAL durumu en az orta aktif (PAL=1.6)
olacak sekilde aktif (PAL=1.8) veya cok aktif
(PAL=2.0) kategorisinde yer almaktadir.

10.1.2. Proteinicin referans degerlerin
belirlenmesi

Viicut agirligi basina protein
gereksiniminin belirlenmesi

EFSA NDA Panel 2012 (4) tarafindan 6nerilmis
“Diyetlealinmasi 6ngoriilen miktarlar (PRI) (g/
kg)” viicut agirligl basina protein gereksinimi
olarak kabul edilmistir. Bu degerler kaliteli
protein (Sindirilebilir Elzem Amino Asit Puani,
DIAAS=100) tiiketen bireyler icin Onerilen
degerlerdir.

Toplam protein gereksiniminin
Hesaplanmasi

Yas, cinsiyet ve vicut agirligina gore “Diyetle
alinmasi 6ngorilen degerler yetiskinler igin;
TBSA 2010 veri tabaninda yer alan 6l¢ulmiis
medyan vicut agirliklan (kg) ile cocuk ve
adolesanlar i¢in; WHO-MGRS 2006-2007
Bliylime Standartlari 50. persentil vicut
agirliklart (kg) ile carpilarak bulunmustur
(www.who.int/childgrowth/en).
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Topluma 6zgii diyetin protein kalitesinin
belirlenmesi

Protein kalitesinin blytime, doku onarimi,
immiin fonksiyon, kas ve iskelet kutlesi,
mental performans, detoksifikasyon,
antioksidan sistem gibi kisa donem saglik
ciktilart yaninda, uzun dénemde menars,
yasla ortaya cikan fonksiyonel kayiplar, kas
kemik kiitlesi, bagisiklik ve bilissel islevlerde
ki azalma ileilgili oldugu da bildirilmektedir
(41-42).

Protein kalitesi diyetteki elzem amino
asitlerin  (1AA) sindirilebilirligi, miktar
ve oOrlntlstinden etkilenir. Hayvansal
besinlerdeki  elzem amino  asitlerin
sindirilebirligi yuksektir. Bu gidalardaki
elzem amino asitlerin miktari ve oriintusu
yas ve cinsiyete gore gereksinim duyulan
elzem amino  asitlerin  gereksinimini
tamamen karsilar (DIAAS=100) (42).

Bitkisel kaynakli gidalardaki elzem amino
asitlerin sindirilebilirligi diisuktlr ve bitkisel
proteinlerde elzem amino asitlerin bazilar
(6rnegin; tahillardalizinve kurubaklagillerde
kikurtld amino asitler) gereksinim duyulan
miktarlardan daha az bulunur. Bitkisel
protein orani yuksek ve hayvansal protein
orani dusik olan diyetlerde DIAAS 100’Un
altinda kalabilir. Bu durum karisim diyetin
amino asit iceriginin bazi elzem amino
asitlerin  gereksinimlerini (guinlik 6nerilen
amino asit puanlama orintlsind Ek 1.2.2)
karsilamadigini gosterir (42).

TUBER 2015'de TBSA 2010’nun bir giinliik
besin tiketim verilerinden yararlanilarak
Turkiye  ortalama  diyetinin  protein
kaynaklari incelenmis ve topluma 6&zgi
diyetin DIAAS (sindirilebilir elzem amino asit
puani) hesaplanmistir. Ulkemiz diyetinde
toplam protein aliminin %58’ inin bitkisel
besinlerden saglandigi gorilmistir. Bu
oranin  %40’lk bolima lizinden fakir
olan tahillardan ozellikle de rafine tahil
Urtinlerinden gelmektedir. Tahillarin lizin
acigini tamamlayabilecek kurubaklagillerin
miktar dusik olup protein alimma katkisi
%3.7 olarak  belirlenmistir. Elzem amino
asitlerden zengin olan hayvansal besinler
toplumun c¢ogunlugunda seyrek ve/veya

az miktarda tuketilmektedir. Topluma
0zgl diyetin DIAAS degeri hesaplanmistir.
Hesaplama yapilirken sindirilebilir elzem
amino asit puanlama ydntemi ve ham
protein sindirilebilirlik oranlar kullanilmistir
(42-43). Tirkiye ortalama diyetinin DIAAS
degeri lizin igin 83 bulunmustur. Kadinlarda
ortalama DIAAS’ in erkeklere oranla daha
disuk oldugu gorulmustir. Diyetlerinin
DIAAS degeri 100 ve lzerinde olan bireylerin
sikligl toplum genelinde %24, kadinlarda
%20 ve erkeklerde %27’dir.

Diyetin protein  kalitesi  protein
gereksiniminin  6nemli bir belirleyicisidir.
FAO wuzmanlar komitesi raporunda (42)
diyetin sindirilebilir amino asit puani 100’Un
altinda oldugunda protein igin Onerilen
miktarlarda  dizenleme  yapilabilecegi
belirtilmistir. Ortalama diyette DIAAS; lizin
icin 83 bulundugundan EFSA NDA Panel
2012 (4) PRI degerlerinde bu degere gore
diizenleme yapilarak “Tlrkiye icin Yeterli
Alim Miktarlar hesaplanmistir (Ek 1.2.1).

Protein/Enerji orani “alt sinir referans
degeri”nin belirlenmesi (44)

EFSA tarafindan yas ve cinsiyete gore
verilmis olan “Ortalama protein gereksinimi
miktarlari (AR) (g/kg)”, TBSA 2010 besin
tiketim verilerinden hesaplanmis enerjialim
degerleri (kkal/glin), yetiskinler icin; TBSA
2010 olgllmis vicut agiriginin (kg) yasa
gore medyan degerleri, cocuk ve adolesanlar
icin, WHO-MGRS Bliylime Standartlar 50.
persentil viicut agirliklari (kg) medyan
degerleri kullanilarak hesaplanmistir.

Protein/Enerji orani “iist sinir referans
degeri”nin belirlenmesi

Bununicin EFSANDA Panel 2012 (4) gorsleri
esas alinmig, TBSA 2010 besin tiiketim
verilerinden hesaplanmis 97.5 persentil
protein /enerji orani Ust sinir olarak kabul
edilmistir (Ek 1.2.1).

10.1.3. Mikro ve diger makro besin
ogeleri icin referans degerlerin
belirlenmesi

Makro ve mikro besin dgelerinin Tiirkiye igin



Yeterli Alim Miktarlar1 ile Makrobesin
Ogelerinin Enerji Almina Katki Oranlar
EFSA  ve IOM’un; “Diyetle  Alinmasi
Ongoriilen Miktarlar (PRI/RDA)”, “Referans
Alim Araliklari (AMDR/RI)” ve “Yeterli Alim
Miktarlarr (Al)” ile ilgili bilimsel goris
raporlarindan derlenmistir (5-27, 29-34).
“Protein, Karbonhidrat, Yag§ icin Referans
Alim Araliklari (%)” ve Elzem Yag Asitlerinin
Enerji Alimina Katkisi (%)”, Ek 1.3.1'de, Yag
Asitleri, Karbonhidrat ve Posa lIgin Yeterli
Alim Miktarlar1 Ek 1.4.1)de, Vitaminler ve
Mineraller icin Onerilen Yeterli Alim Miktarlari
Ek 1.5.1 ve 1.5.2’de yas gruplari ve cinsiyete
gore gosterilmistir.

Mikrobesin ogeleri icin IOM ve EFSA
raporlarindan  (28-34) derlenen tolere
edilebilir ust diizey alim miktarlar Ek 1.5.3
ve Ek 1.5.4’te gosterilmistir.

Tahmini  ortalama gereksinim miktarlari
(EAR/AR)  kalsiyum, cinko, C vitamini, A
vitamini, protein ve folat icin EFSA-NDA
Panel tarafindan hazirlanmis olan bilimsel
gorls raporlarindan (4, 9-11, 14, 20, 23); D
vitamini, tiamin, B vitamini, riboflavin igin
IOM -Gida ve Beslenme Kurulu tarafindan
hazirlanmis raporlardan (30,31) alinmis ve
Ek 1.6’da gosterilmistir.

10.2. Besin Gruplarinin
Standart Porsiyon
Olciilerinin ve Miktarlarinin
Belirlenmesi

10.2.1. Standart olgii araglarinin
tanimlanmasi

Besinlerin standart porsiyon o6lgtlerinin
belirlenmesi icin oncelikle standart olgi
araglarinin  tanimlanmasi gerekir. Ancak
Ulkemizde yemek hazirlama ve serviste
standart Olgu araglari ve tarti aleti genellikle
kullanilmamakta ve porsiyonlar bardak,
kase, kasik, kepce gibi herkesin evinde
mevcut olan servis araclan ile ifade
edilmektedir.

Son 30-35 yilda Amerika basta olmak
Uzere diger gelismis ve gelismekte olan
ulkelerde market ve restoran zincirlerinde
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yiyecek-icecek servis porsiyonlarinin
buylmesi (45,46), tim dinyada oldugu
gibi lilkemizdeki ev tipi servis ara¢ ve
gereglerinin blyukliiklerine ve gesitliligine
de yansimistir. Ulkemizde yemek hazirlama,
porsiyon tanimlama ve serviste kullanilan
araglarin  buyuklukleri ile ilgili 6rnekler
soyle siralanabilir.

o Tiirkiye’de bardak ve kase
biiyiikliikleri: Mutfak araglar ureten
bir firmanin katalogu incelendiginde
Ulkemize 06zgl c¢ay bardaklar, su
bardaklari, evlerde genelde su
bardagl yerine de kullanilan mesrubat
bardaklari ve kaselerin hacimlerinin
siraslyla 85-165 mL, 200-560 mL, 160-
490 mL ve 130-600 mL arasinda degistigi
ve modellere gore cok cesitli boyutlarda
uretildigi gorulmustir (47).

o Tiirkiye’de tabak cesitleri ve
biiyiikliikleri: Farkli firmalarin
satista olan Urlinleri marketlerden
incelendiginde cap Olgilerinin ¢ukur
yemek tabaklarinda 18-23 cm, diz
yemek tabaklarinda 20-22 ¢cm arasinda
degistigi belirlenmistir. Diz yemek
tabaklari grubuna “supla” ismiyle
genisligi 35 cm’e ulasan c¢ok biylk
yeni bir tabak boyutunun eklendigi
gorulmustar.

o Tiirkiye’de yemek kasigi olgiileri:
Ulkemizde (retilen yemek kasiklari
da standart degildir. Firmalar arasinda
farkliliklar oldugu gibi, ithal edilen
benzerlerinden de farklilik gosterdigi
saptanmistir. Yemek kasiklarinin bundan
35-40 yil 6nce (Uretilen benzerlerine
gore hacimlerinin giderek kuguldigu (1
yemek kasigi - YK hacminin 15 mL'den, 10
-12 mLye kadar azaldig) gorilmustir.

o Tiirkiye’de kepge olgiileri: Evlerde
kullanilan kepce Olglleri standart
degildir. Ulkemizde kepceler genelde
toplu beslenme hizmeti veren kurumlar
icin bazi firmalar tarafindan sos kepgeleri
ve yemek kepgeleri seklinde (cap ve
derinliklerine gdre numaralandiriimis)
Uretilmekte veya ithal edilmektedir.
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Ulkemizde Uretilen kepcelerin Yiyecek-icecek  servis  porsiyonlarinin
numaralandirma  sekli ithal kepgelere biyiik olmasi enerji alimini artirarak
benzerdir, ancak ayni numaraya karsilik toplumda obezite sorununun artmasini
gelen hacimlerinin ithal olanlardan daha desteklemektedir.  Ulkemizde TC Saglik
az oldugu gérilmastir. iki Gretici firmanin Bakanligi  ve  uluslararasi  otoriteler
Uriinleri karsilastirldiginda ise Turkiye’ de sismanliktan  korunmak icin  halka
Uretilen kepgelerin birbirlerine benzer oldugu “Porsiyonlarinizi kigdiltin” mesaji
belirlenmistir. vermektedir  (48-50). Bu baglamda

TUBER 2015’de orijinal boyutlarinda
tanimlanmis  kase,  tabak,  bardak
biiylikliikleri her evdeyer alan alternatifleri
ile karsilastirilarak porsiyon tahminleri
kolaylastirilabilir ve porsiyonlari kiigiiltiin
mesajlari daha etkin olarak uygulanabilir.

Bu cesitlilik icinde yiyecek-icecek
porsiyonlarinin halkimiza standart olmayan
araglar kullanilarak dogru anlatilmasi ve
halkimizin onerilenleri dogru uygulamasi
mimkin degildir. Bu nedenle TUBER 2015
icin bazi “porsiyon kontrol araglari”nin

standart boyutlariyla tanimlanmasi gerekli Kupa biiyiikliigii: Uluslararasi standart
bulunmustur. Ek 2.2’de bu 6l¢li araglar porsiyon araclarindan biri olan 1 kupa (cup)
orijinal boyutlarinda gosterilmistir (Ek 2.2.1- =240 mL olguslt dikkate alinarak secilmis
2.2.11). ve Ulkemizde satilan benzer hacimdeki

bir sapli bardagin boyutlari Ek 2.2.1’de
tanimlanmistir.  Yemek hazirlayan servis

TUBER 2015 Olqu Araglarl eden her tiiketicinin evinde 1 kupa 6l¢listini

tanimlayan  bir  bardagin  bulunmasi

Cukur ve diiz tabak biiyiikliikleri: yararlidir.

Serviste saglikli bir porsiyona izin verecek
Olclilerdedir (Ek 2.2.5-2.2.6). Serviste supla
tabak kullanimindan kaginilmalidir.

Kupa tiim besin gruplarinda standart porsiyonu tanimlamak icin
kullanilan temel 6lgii aracidir (Ek 2.2.1)

Ornekler:
Siit - yogurt - peynir grubunda (Ek 2.1.1);
« Sitlin ve yogurdun 1 standart porsiyonu =1 kupa

Et - tavuk - balik - kurubaklagil - yumurta - yaglhi tohum - sert kabuklu yemisler
grubunda (Ek 2.1.3);

« Pismis kurubaklagilin 1 standart porsiyonu = % kupa
Ekmek - tahillar grubunda(Ek 2.1.5);
« Pilav veya makarnanin 1 standart porsiyonu = 2 kupa
« Corbanin bir standart porsiyonu = % kupa (180 mL)
Sebzeler grubunda (Ek 2.1.7);
« Pismis sebzelerin 1 standart porsiyonu = 1 kupa
« Cig yenecek olan yaprak sebzelerin 1 standart porsiyonu=2 kupa
« Cig yenecek diger sebzelerin 1 standart porsiyonu = 1 kupa
Meyveler grubunda(Ek 2.1.9);

» Dogranmis olanlar ve kiiglik tanelilerin 1 standart porsiyonu = 1 kupa
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Kupa hacmi ayni zamanda diger 6l¢ii araglarinin da boyutlarinin
belirlenmesinde temel 6l¢ii araci olarak kullanilmistir

Ornekler:

o 1yumruk (Ek 2.2.8.)=1 kupa

» 1kiguk kase; 14-16 cm capinda, 240 mL hacminde (Ek 2.2.3) =1 kupa

« 1buyik kase; 18-22 cm ¢apinda, 480 mL hacminde (Ek 2.2.4) =2 kupa

« 1biyiik bardak; 360 mL hacminde (Ek 2.2.2)= 1.5 kupa

Kiiciik kase olgiisii: Meyve, yogurt ve
¢orbanin servis sekli ve ol¢im kolaylig
disunulerek kupa hacmi kadar besin
alabilen kaseler (14-16 cm) 1 kupa alternatifi
olarak kabul edilmistir.

« 14 cm capindaki kiicik kase corba
servisiicin,

« 16 cm capindaki kiiclik kase meyve ve
yogurt icin uygundur.

Kugik taneli ve dogranmis meyvelerin 1
standart porsiyon agirigi olan 150 g'lik
miktarin tahmin edilmesi i¢in 6l¢limiin kupa
yerine kase icinde yapilmasi daha dogru
sonug saglamaktadir.

Bu kaselerin resimleri lizerinde 180, 200 ve
240 mL isaretlenmistir.

Biiyiik kase olgiisii: Cig yenecek marul,
semizotu vb. yaprak sebze salatalarinin
servis sekli ve 6l¢im kolayligi disunilerek

2 kupa hacmi (480 mL) kadar sebze
alabilen bir kase boyutu biiylk kase olarak
tanimlanmistir (Ek 2.2.4).

Kasenin igcinde 480 mLlik hacim resim
tzerinde isaretlenmistir.

Piyasada ¢ok sayida derinligine gére ¢api
degisebilecek ya da sekilsiz kase formlan
ile karsilasilabilir. Tiiketicilerin evdeki kase
cesitlerini resimlerle karsilastirmasi ayrica 1-2
kupa dolusu su ile bliyiikliiglinii test etmesi ve
tanimasi onerilir.

Kepge olgiileri: Tlrkiye’de toplu beslenme
yapan kurumlar icin Uretilen 7, 8, 9 cm’lik
3 kepge, numaralari, cap ve derinlikleri
belirtilerek standart porsiyonlarin
tanimlanmasinda kullanilmis ve  TUBER
2015’de sirasiyla cok kiicik kepge, kiglik
kepce ve orta kepge olarak adlandirlmistir
(Ek 2.2.7.). Bu kepceler evlerde de
kullanilmak uzere ilgili satis yerlerinden
temin edilebilir.

Cok kiigiik kepge = 3 no’ lu sos kepgesi =7 cm ¢ap ve 2.5 cm derinlik = 60 mL= "2 kupa

« Kahvaltilik tahillar igin uygundur.

+ 1standart porsiyon yulaf ezmesi = 1 silme ¢ok kiigiik kepce =30 g

+ 1standart porsiyon bugday/piring gevregi = 2 silme ¢ok kiictik kepce =30 g

+ 1standart porsiyon misir gevregi = 4 silme ¢ok kiictiik kepce =30 g

Kiigiik kepce =1 no’lu yemek kepgesi =8 cm cap ve 3.2 cm derinlik =90 mL = 2 tanesi = 3% kupa

+ Kurubaklagil yemekleri i¢in uygundur

+ 1standart porsiyon kurubaklagil yemegi =2 kiiciik kepce =130 g

Orta kepce =2 no’lu yemek kepcesi =9 cm cap ve 3.2 cm derinlik =120 mL = %2 kupa

« Pilav, makarna ve pismis sebze yemekleri icin uygundur.

« 1standart porsiyon piring veya bulgur pilavi=1silme orta kepge =90-110 g (garnitiir porsiyonu)

« 1standart porsiyon makarna gesitleri = 1 silme orta kepge =75 g (garnitiir porsiyonu)

+ 1standart porsiyon pismis sebze yemegi =2 silme orta kepce =150 g
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10.2.2. El ve parmak odlgiilerinin
porsiyon tahmininde kullanilmasi

Porsiyonolculerininagiklanmasindadigerbir
yol orta boy, kiiclik boy, biiyiik boy (Ornegin:
1 orta boy elma, 1 kiiclik boy patates) boyut
tanimlayici  terimlerin  kullanilmasidir.
Ancak bu terimlerin yeterince aciklayici
olmadigi beslenme konusunda egitim almis
kisiler tarafindan dahi farkli buyukliiklerde
algilanabilecegi  saptanmistir  (51). Bu
nedenle yumruk, parmak, avug gibi kolay
anlasilabilir el olgilerinin kullanilmasinin
tahminde dogrulugu artirabilecegi
belirtilmektedir (52).

El  Olglleri kisiler arasinda farklilik
yaratmasina karsin kisinin kendi olgileri
her zaman ayni kalacagindan olgulerde
standardizasyonun saglanmasi daha kolay
olacaktir. Ek 2.1.1-2.1.9°da besin gruplarina
gore yer alan besinlerin bazilarinin standart
porsiyonlari el oOlgileri ile ifade edilmistir
(Ek.2.2.8-2.2.11).

10.2.3.  Siit-yogurt-peynir  grubu
gidalarin  porsiyon  miktarlarinin
belirlenmesi

1 standart kupa slt ve 1 standart kase
yogurt; 60 g beyaz, 40 g kasar peynirine
esdeger olarak kabul edilmistir. Stt, yogurt
ve peynir cesitleri icin esdeger miktarlar
benzer diizeyde enerji iceren miktarlardir.
Peynir cesitleri icin 1 ve %2 standart porsiyon
miktarlar Ek 2.1.1’de parmak olclleri ve
boyutlarrile gésterilmistir.

«  Peynirde parmak olclleri kullanilirken
standart  porsiyona giren  peynir
boyutlari beyaz veya kasar icin benzer
kabul edilebilir.

«  Vastandart porsiyon beyaz peynir 1 kibrit
kutusu blyuklugu olarak tanimlanabilir.

« SUt grubunda tercih yarim veya tam
yagli trinlerden yana olmalidir. TUBER
2015’te az yagli Urlinlerle tam yagl
alternatiflerinin  porsiyon  miktarlan
benzer tutulmustur.

10.2.4. Et, tavuk, yumurta, balik,
kurubaklagil, sert kabuklu yemis-yagl
tohum grubunun porsiyon miktarlarinin
belirlenmesi

Et, tavuk ve balik: standart porsiyon
miktarlari pismis ve/veya ¢ig agirlik olgusi
olarak iki sekilde de verilmistir.

Pismis etin ve tavugun standart porsiyon
olgusu el ayasi ile, baligin standart porsiyon
Olclisti el buytklugu ile tanimlanmistir (Ek
2.1.3).

«  Et, tavuk, balik icin %30 kemik kaybi ve
pisirme yontemlerine gore degismesine
karsin kabaca %30 pisme kaybi esas
alinmistir. Et ve tavugun 1 standart
porsiyon miktari;  ¢ig 100g buyuk
parca ete, 115 g ¢ig kiyma veya kofte
karisimina, 165 g ¢ig kemikli ete esdeger
kabul edilmistir.

1 standart porsiyon parca et = 1 el ayasi
buylikliginde 9-10 cm ¢apinda ve 1 cm
kalinliginda 75-80 g pismis et =11-12 cm
capinda ve 1 cm kalinliginda 100 g cig et

1 standart porsiyon kiyma/tek parca
biiyiik kofte = 1 el ayasi buyikliglinde
(9-10 cm capinda ve 1 cm kalinliginda)
75-80 g pismis hamburger koftesi = 11-12
cm ¢apinda ve 1 cm kalinliginda 115 gcig
tek parca kofte veya kofte karisimi

1 standart porsiyon kofte = 4 adet ; her
biri 5 cm ¢apinda pismis = her biri 6,5 cm
capindacig =toplam 80 g pismis =toplam
115 g cig kofte karisimi

« 1 standart porsiyon pismis balik kiiclik
ve orta boy baliklar icin 250-300 g
ayiklanmamis ¢ig baliga esdeger kabul
edilmistir.

1 standart porsiyon pismis balik =1 el
buylikluginde ince bir dilim (16-17 cm
uzunluk X 8 cm genislik X 1 cm kalinlik)
veya 1 avug buytkligunde kalin bir dilim
(10 cm uzunluk X 8 cm genislik x 2-2.5 cm
kalinlik) =150 g (EK 2.2.9.)

« 1standartporsiyon, pismiskurubaklagil,
130 golup 50 g¢ig kurubaklagile karsilik



gelir. Bu miktar tlkemize 6zgli menilerde
ve standart yemek tarifelerinde 1 porsiyon
kurubaklagil yemegi icin kisi basi onerilen
¢ig kurubaklagil miktaridir (53,54).

1standart porsiyon pismis kurubaklagil
=% kupa = 130 g = 8-10 yemek kasigl = 2
kepge (Turkiye’de Uretilen 8 cm capli, 1
numarali kepge veya 1 klcuk kepce- Ek
2.2.7) Olcimde kolaylik ve dogruluk
saglamak i¢cin yemek kasigl yerine
standart kepge ile dlctilmesi dnerilir.

« 1 standart porsiyon yumurta = 100 g = 2
yumurta

Tiirk Gida Kodeksi yumurta tebliginde
(55) yumurtalar agirliklarina gore
siniflandirilmigtir.  XL: c¢ok  buyuk
yumurtalar >73 g; L: buyuk yumurtalar
>63 - <73 g; M: orta blyuklikte yumurtalar
>53 - <63 g ve S: kliclik yumurtalar <53
g agirigindadir. Bu siniflandirmaya gore
1 standart porsiyon 2 kiiciik yumurtaya
esittir (55).

Tiirkiye’de yumurtanin bir servis
miktari genelde 1 adettir. Standart
porsiyon  miktari 2 adet olarak
belirlenmistir. Bunun nedeni enerji
ve protein icerigi acisindan diger
grup Uyelerine benzerligi saglamaktir.
Yumurtanin c¢ocuk ve adolesanlarda her
glin %2 porsiyon, yetiskinlerde haftada 4-5
adet tuketimi onerilmistir.

Et tavuk, yumurta, balik, kurubaklagil
sert kabuklu yemis - yagh tohum grubu
besinlerin  standart  porsiyonlarinin
enerji esdegerligi (Ek 2.3.1) ve beslenme
oriintiilerinde kullanim durumu

Bu gruba giren besinlerin 1 standart
porsiyonlarinin enerji degerleri ortalama
150-200 kalori arasinda degismekle birlikte
gogus etinde 90 kkal/porsiyon ve az yagli
kirmizi ette 125 kkal/porsiyon diizeyindedir
(Ek 2.3.1).

« Bu grupta birbirleri yerine tercih
edilebilecek iki besin kirmizi et veya
tavuktur.

« Baligin 1 standart porsiyonunun (150 g)

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

enerji degeri daha yuksek olmasina
karsin kirmizi et veya tavugun 1 standart
porsiyonu olan 80 g yerine tlketilir.

«  Kirmizi et veya tavugun balik yerine
secilmesi Onerilmez. Haftalik balik
istihkaki doldurulmaya calisilir.

e  Yumurta, kirmizi et veya tavukla
degisimli kullanilabilir. Ancak yulksek
kaliteli protein kaynagi olarak tuketimi
tavuk ve etten farkli olarak onerilmistir
(Ek.2.1.4).

o Kurubaklagiller ve yagli tohumlar icin
de gunlik tiketim onerileri verilmistir.

+  Grubun toplam porsiyon sayisini
tutturmak icin kurubaklagil istihkakinin
etveya tavukla doldurulmasi énerilmez.
Kurubaklagiller Ek 3.1.1’de belirtildigi
miktarda her giin veya haftada toplam
3-3.5 standart porsiyon tamamlanacak
sekilde tuketilmelidir.

«  Kurubaklagillerin ~ haftalik  toplam
porsiyon sayisindan daha fazla
tlketilmesi gerektiginde ekmek-tahil
yerine tiiketimi uygundur. Bu durumda
karbonhidrat esdegerliligi esas alinir (1
standart porsiyon kurubaklagil yemegi=
1 standart porsiyon ekmek veya tahil) .

«  Grubun toplam porsiyon sayisini
tutturmak icin  yagl  tohum-sert
kabuklu yemis istihkakinin et veya
tavukla doldurulmasi 6nerilmez. Diger
bir deyisle yagl tohum-sert kabuklu
yemisler Ek 3.1.1'de belirtildigi
miktarda her giin veya haftada toplam
3.5 standart porsiyon tamamlanacak
sekilde tuketilmelidir.

Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil,
kabuklu yemis-yagli tohum grubu
gidalarin protein esdegerliligi (Ek 2.3.1)

+  Grup ici esdegerlilik besinlerin enerji
icerikleri esas alinarak korundugundan
gerek kurubaklagillerin gerekse yagli
tohum-sert  kabuklu yemislerin 1
standart  porsiyonlarindaki  protein
miktarlarinin et c¢esitleri ve baliga
gore cok daha dusik kalacag
unutulmamalidir.
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«  1standart porsiyon pismis kurubaklagil;
1 standart porsiyon yumurtanin protein
miktarina benzer. 1 standart porsiyon
kirmizi et ve tavugun protein miktarinin
yarisi, 1 standart porsiyon baligin
protein miktarinin 1/3’0 kadar protein
icerir.

« 1 standart porsiyon kabuklu yemis ve
yagli tohumlar, 1 standart porsiyon
kirmizi et ve tavugun V4’U kadar protein
icermektedir.

10.2.5. Ekmek ve tahillarin standart
porsiyon 6lcii ve miktarlarinin
belirlenmesi

1 standart porsiyon ekmek cesitleri =
50 g = 2 ince dilimdir. Bu miktar 2 kupa
pismis pilav veya makarnaya, 2 standart
kicuk kase corbaya, 30 g kahvaltilik
tahillara esdeger kabul edilmistir.

1 standart porsiyon piring, bulgur
ve makarnanin ¢ig agirliklan piring ve
makarna igin 30 g, bulgur igin 25 g’dir.

1 standart porsiyon piring, bulgur ve
makarna  garnitiir olarak servis edilen
miktara veya geleneksel mutfagimizda 1
kliclik porsiyon karsilik gelir.

Evde veya toplu beslenme yapilan
kurumlarda et, sebze, kurubaklagil gibi
ana yemeklerin ardindan ikinci  kap
olarak servis edilen pilav veya makarna 2
standart porsiyona esittir (53, 54).

10.2.6.Meyve ve sebzelerin standart
porsiyon 6lcii ve miktarlarinin
belirlenmesi

Meyve ve sebzelerin standart porsiyon
miktarlari geleneksel mutfagimizda
meyvelerin ve sebze yemeklerinin servis
miktarlari dikkate alinarak belirlenmistir
Bu miktarlar ayni zamanda kupa, yumruk,
kiiciik ve biiyiik kase olgiileri ile de
ifade edilebilen miktarlardir. Bir standart
porsiyona giren miktarlar sebzeler igin
ayiklanmis net miktarlardir.

1 standart porsiyon meyve = 150 g = 1
kiicUk kase (kiiclik taneli meyvelerve dogranmis
olanlaricin) =1 kupa=1yumruk (blyiik meyveler
icin)

«  Bu miktar lGlkemiz mutfagindaki servis
miktari ile uyumludur.

1 standart porsiyon pismis sebze = 150 g=
1 kupa = 4-5 yemek kasigl = 2 orta kepge

+ Bu miktar menilerde 1 veya ikinci
kap olarak servis edilen miktar ile
uyumludur (53,54).

1 standart porsiyon, cig sogiis/salata
sebze (yaprak olanlar hari¢) = 150 g = 1
kliciik kase dolusu

iri dogranmis cig yesil yaprak sebzelerin
salata veya sogiis olarak yenen 1
standart porsiyonu = 75 g = 2 kupa = 1
buyuk kase =2 kiigiik kase’dir.

+  Cig yesil yaprak sebzenin ¢cok hacimli
olmasi nedeniyle diger sebzelere gore
servis farkliligi mevcuttur.

« Bu tur sebzeler 2 kat daha hacimli
servis edilmelerine karsin yaprak
olmayan diger ¢ig sebzelerin yarisi
kadar agirliga sahiptir.

« Bu nedenle servise uygun miktarlari
> standart porsiyon olarak kabul
edilmistir.

1 standart porsiyon patates veya misir=90g

« Enerji degerleri yliksek oldugu icin
porsiyon miktarlari digerlerinden daha
distktar.

10.3. Beslenme
Oriintiilerinin
Olusturulmasi

TUBER 2015 Beslenme Oriintileri (Ek
3.1.1) enerji diizeyine gore besin Ogesi
gereksinimlerini karsilayan, hastalik
riskini azalttigi ve saglig gelistirdigi kanit
degeri tasityan verilerle belirlenmis olan,
ekonomik tercihlere imkan saglayan ve
mevsimsel  farkliliklar ~ dogrultusunda



ulasilabilir olan porsiyon sayilari dikkate
alinarak olusturulmustur. Sit-yogurt-peynir
grubundan yarim yagli ve tam yagli trinler,
et-tavuk-balik-yumurta-kurubaklagil,  sert
kabuklu yemisler-yagli tohumlar grubundan
et ve tavuk icin az yagl olanlar segilmis,
cocuk ve adolesanlar icin hergilin 2 porsiyon
(1 kiicik boy), yetiskenler icin haftada 22
porsiyon (4-5 adet) tlim enerji dlizeylerinde
hergiin V4 - V2 porsiyon kurubaklagil ve
Ya - V2 porsiyon yagli tohum-sert kabuklu
yemislerin tiketimi hedeflenmis, tahil
grubunda tam tahil / bugday ekmegi ve
diger tahillar birlikte hesaba alinmistir.
Sebzeler ve meyveler grubunda gesitlilik ve
toplam porsiyon miktarinin WHO 6nerilerine
uygunlugu 6n planda tutulmustur. istege
bagli istihkaklarin belirlenmesinde 1000-
3200 kkal beslenme oriintileriicin elzem ve
istege bagli tercih edilen besinlerden gelen
enerji tam yagli ve yarim yagli sut Grunleri
kullanilarak ayri ayri hesaplanmis ve Ek
3.1.2 de gosterilmistir.

10.4. Beslenme Oriintiileri
Icinde istege Gore
Tiiketilecek Besinlerin
Payinin Belirlenmesi

Beslenme orlntilerinin  toplam enerji
icerikleri (1000-3200 kkal ) enerjinin dlizeyine
gore sadece elzem besin ogelerinden gelen
enerji veya elzem besin 6gelerinden gelen
enerji +istege bagli tercih edilen besinlerden
gelen enerji toplamindan olusur (35).

e Elzem enerji kaynaklari : Besin
ogelerinden  zengin  gidalarin  ve
sivi yaglarin sagladigl enerji  olarak
tanimlanmaktadir. ~ Bunlar  kisinin
protein, lif, elzem yag asitleri ve
mikrobesin  6gesi  gereksinimlerinin
tamamina yakinini saglar. Beslenme
oruntusinun elzem enerji kaynaklariyla
olusturulmasi beslenme o6riintilerinin
hazirlanmasinda temel ilkedir. Ancak
yuksek enerijili beslenme orlintiilerinde
ihtiyaca bagli olarak bu gidalara yer
vermek gerekebilir.

« istege bagl tercih edilen besinlerden
gelen enerji: Beslenme oriintllerinin
elzem  besin  Ogelerinden  gelen

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

enerji degerleri yasa ve cinsiyete
gore hedeflenen ve 1000-3200 kkal
arasinda  degisen toplam  enerji
dizeyinden c¢ikarldiginda geriye istege/
gereksinmeye bagl tiiketilen besinler
icinayrilacak enerji payirkalir. Sekerilave
edilmis icecekler, rafine tahil Grlnleri
ile hazirlanmis seker veya tuz katkili
urtinler, nisastadan zengin tuz icerigi
yuksek patates trlnleriile islenmis etler
bu grupta yer alir. Bu besinler genellikle
serbest sekerler, sodyum ve doymus
yaglardan zengin olup yliksek miktarda
trans yag icere bilirler.

o Serbest sekerlerin fazla miktarda
tiketimi elzem enerjinin ve besin
ogelerinin yeterli alimina engel olmakta,
pozitif enerji dengesi, viicut agirliginda
artis ve dis curtklerine yol agmaktadir
(56-63).

Dinya Saglik Orgltli yasam boyu serbest
sekerlerin az tlketilmesini, diyetle serbet
seker tuketiminin c¢ocuk ve vyetiskinlerde
toplam enerji aliminin %10’undan daha
az olmasini  onemle tavsiye etmektedir.
WHO daha ileri asamada mimkiinse
seker tiiketiminin enerjinin %5’ inin altina
cekilmesini 6nermektedir (56).

Diyetteki toplam seker miktari; serbest
sekerler, intrinsik sekerler ve stitteki sekerin
toplamindan olusur.

Serbest sekerler; gida (reticileri, ascil

tarafindan yiyecek ve iceceklere eklenen tiim
mono ve disakkaritler ile bal, meyve sulari
ve meyve suyu konsantrelerinde yer alan
dogal sekerler olarak tanimlanmaktadir.

Ek.3.1.2°7de TUBER 2015 beslenme
oruntllerinin  elzem  enerjileri ile
istege bagli besinlerin enerji paylan
gosterilmistir. Bu besinlere ayrilan pay
ilave seker ve kati yag yerine; yagl
tohum-sert kabuklu yemisler daha fazla
tlketilerek  (Bkz EK 3.1.1, yagli tohum-
sertkabuklu yemis porsiyon araligi ve (st
porsiyon miktarlari) karsilanabilir. Tabloda
parantez icinde gosterilen rakamlar sert
kabukluyemislerin ist porsiyon sayisindan
tlketildigi durumda ulasilabilecek elzem
enerji (kkal) miktarini gosterir.

TUBER 2015 beslenme ériintiilerinin istege
bagli enerji paylari yarim yagli veya tam yagli
sut ve Urlnleri tliketildigi duruma gore ayri
ayri gosterilmistir. 1000-3200 kkal beslenme
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oruntulerinde istege bagli besinlere ayrilan
pay EFSA ve WHO onerileri dikkate alinarak
belirlenmistir (64-65).

EFSA NDA Panel 2012 (5) diyette doymus
yag asitlerinin mumkin oldugunca az
tiiketilmesini énermistir. Bu éneri TUBER
2015 tarafindan da benimsenmistir. Elzem
kaloriler icindeki (Ek 3.1.2) doymus yag
asitlerinin disuk dizeyde tutulabilmesi
icin sUt-yogurt-peynir grubu besinler
yarim yagl olanlardan secildiginde;
1000—3200 kkal arasinda degisen enerji
diizeylerinde doymus yag yiizde oraninin
sirasiyla 9,9,9,8,8,8,8,8,7,7,7, 7, tam
yagli olanlardan secildiginde ise 13, 14,
12,12,12,12,11, 11, 10, 10, 10, 10 oldugu
gorilmustir.Bu degerler hesaplanirken
her iki grupta da kirmizi et, tavuk az yagli
alternatifler  secilerek hesaplanmis ve
karsilastirma amacli olarak verilmistir.

Beslenme ve Kronik Hastaliklar  Global
Yuki Uzmanlar Grubu (NutriCoDE) adina
yayinlanan bir raporda (66) global koroner
hastalik yukleri acisindan diyetle alinan
yag asitlerinin etki diizeyleri tartisilmistir
“Trans yag asitlerinin fazla” ve “n-6 yag
asitlerinin az” alinmasinin global kalp
damar hastaligi mortalitesini esas olarak
etkiledigi, “doymus yag asitleri fazlaliginin”
kalp damar hastaligi mortalitesinde daha
az oranda etkili oldugu vurgulanmistir.
Diger 6nemli sonug “diyetteki doymus yag
asitlerinin  azaltilmasi  hedeflendiginde”
kardiyovaskileryararlarinin ancak n-6 ¢oklu

doymamis yag asitleri ile yer degistirmesi
durumunda ikna edici oldugu, doymus yag
asitlerinin azaltildig) durumda diyette rafine
karbonhidrat  kaynaklarinin  artmasinin
doymus yag asitlerinin yiiksek kalmasindan
daha tehlikeli  sonu¢  doguracagi
beliritilmistir. Akdeniz diyetinin 6nemli
bir parcasi olan ekstra virgin zeytinyagl ve
yagli tohumlarin kardiyometabolik yararlari
ayrica vurgulanmistir (66).

TBSA 2010 verileri incelendiginde tim yas
gruplarinda ve toplum genelinde doymus
yag asitlerini enerjinin %10’u ve Uzerinde
tiketenlerin sikliginin  %50’nin  Uzerinde
oldugu gorilmuistir (Ek 4.3.6). Tim yas
gruplarinda enerjinin %5-10’u kadar seker
tiketenlerin  sikligi  %30-40 araliginda,
%10-20’si kadar seker tiiketenlerin sikligl
%30-40’araliginda yer almaktadir. Sekeri
enerjinin %20’sinin Uzerinde tuketenlerin
sikligl toplumda %10’nun altindadir (Sekil
4.3.7). Bu durum istege bagli kalorilerin
payinin belirlenmesinin  6nemini ortaya
koymaktadir.

Turkiye'de istege baglh tiketilen bazi
besinlerin enerji ve besin Ogesi icerikleri
Ek.2.3.2’de ve porsiyon olgiileri Ek.2.1.11’de
gosterilmistir. Ek 2.1.1- Ek 2.3.3 tablolarinin
hazirlanmasinda (ilkemizde yapilan besin
komposizyon analiz ¢alismalari, Yemek ve
Besin Fotograf Katologu, gidalarin etiket
bilgileri, Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS-7),
Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani
kullanilmistir (TURKOMP) (67-73).
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Tiirkiye icin Enerji ve Besin Ogeleri Referans Degerleri

Enerji icin Referans Degerleri

Erkek cocuk ve adolesanlar igin fiziksel aktivite dlizeyine gére enerji gereksinimi ve enerji

Bk 1L referans degerleri

Ek1.12 Kiz cocuk ve adolesanlar icin fiziksel aktivite dliizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji
T referans degerleri

Ek1.13 Yetiskin erkekler icin fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji referans
T degerleri

Ek 114 Yetiskin kadinlarin fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji referans
o degerleri

m Protein icin Referans Degerler
Ek 1.2.1. Protein icin onerilen yeterli alim miktarlari (g/glin) ve referans alim araligi (%)
Ek1.2.2 Bebek, cocuk, adolesan ve yetiskinler icin 6nerilen amino asit puanlama 6rlintiisi

(Besinlerin veya diyetin protein kalitesinin belirlenmesinde kullanilan referans degerler)

Makro Besin Ogeleri icin Referans Aim Araliklari ve Enerji Aimina Katkisi

Protein, karbonhidrat, yag icin referans alim araliklari (%) ve elzem yag asitlerinin enerji

Ek1.3.1. alimina katkisi (%)

Yag Asitleri, Karbonhidrat ve Posa icin Referans Degerler

Ek 1.4.1. Yag asitleri, karbonhidrat ve posa icin yeterli alim miktarlari

Mikro Besin Ogeleri icin Belirlenen Referans Degerler

Ek 1.5.1. Vitaminler igin 6nerilen yeterli alim miktarlan

Ek 1.5.2. Mineraller icin 6nerilen yeterli alim miktarlari

Ek 1.5.3. Vitaminler icin tolere edilebilir Gst diizey (UL) alim miktarlari

Ek 1.5.4. Mineraller icin tolere edilebilir tist diizey (UL) alim miktarlan

Ek 1.5.5. Protein ve bazi mikro besin 6gelerinin tahmini ortalama gereksinim miktarlari (EAR/AR)

Tiirkiye icin Besin Gruplarina Gore Besinlerin Standart Porsiyon Olgiileri ve Miktarlan

Ek 2.1. Besin gruplarina gore besinlerin standart porsiyon élculeri ve miktarlarinin tanimlanmasi
Ek 2.1.1. Sut-yogurt-peynir grubu besinlerin standart porsiyon élclleri ve miktarlari
Ek 2.1.2. Sut-yogurt-peynir icin 6nerilen glinliik toplam porsiyon miktarlar

Et-tavuk-balik-yumurta-kurubaklagil-yagli tohum-sert kabuklu yemisler igin standart

Ek 2.1.3. . R .
porsiyon Olculeri ve miktarlari
Ek2.14 Et-tavuk-balik-yumurta-kurubaklagil-yagli tohum-sert kabuklu yemisler igin 6nerilen
o glinlik toplam porsiyon miktarlari
Ek 2.1.5. Ekmek ve tahil grubu besinler icin standart porsiyon 6lctileri ve miktarlari
Ek 2.1.6. Ekmek ve tahillar icin 6nerilen guinltik toplam porsiyon miktarlar
Ek 2.1.7. Sebzelerin standart porsiyon 6lglleri ve miktarlari
Ek 2.1.8. Sebzeler igin 6nerilen gilinliik toplam porsiyon miktarlari
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Ek 2.1.9.
Ek 2.1.10.
Ek2.1.11.

Ek2.1.12.

Ek2.2.1.
Ek2.2.2.
Ek2.2.3.
Ek 2.2.4.
Ek 2.2.5.
Ek 2.2.6.
Ek2.2.7.
Ek 2.2.8.
Ek2.2.9.
Ek 2.2.10.
Ek2.2.11.

Ek2.3.1.
Ek 2.3.2.

Ek 2.3.3.

Ek 3.1.

Ek 3.1.1.

Ek3.1.2.

Ek 3.3.1.

Ek 3.4.1.

Ek 3.4.2.

Ek 3.4.3.

Ek 4.1.

Ek 4.1.1.

Ek 4.1.2.

Meyveler icin standart porsiyon olgiileri ve miktarlari
Meyveler icin 6nerilen giinliik toplam porsiyon miktarlari
istege bagli tercih edilen besinlerin porsiyon élciileri ve miktarlari

istege bagli tercih edilen saglikli alternatifler; yagl tohumlar ve sert kabuklu yemislerin
2, %, %, 1, 1Vaporsiyonlarina karsilik gelen servis 6lcu ve agirliklar

Besin Gruplarinin Standart Porsiyon Olgiilerinin ve Miktarlarinin Resimlendirilmesi

Kupa

Buytik bardak
Kiglk kase
Blyuk kase
Cukur tabak
Blyuk diz tabak
Kepgeler
Yumruk

El

ElAyasi

Parmak boylari ve peynir 6lctleri

Besin Gruplarina Gore Besinlerin Standart Porsiyon Miktarlarinin Enerji ve Besin

Ogesi icerikleri

Besinlerin standart porsiyonlarinin enerji ve besin 6gesi icerikleri
istege bagli tiiketilen besinlerin enerji ve besin 6gesi icerikleri

Siviyag alternatifi olarak tliketilebilecek zeytin gesitleri ve yaklasik 1 tatli kasigi (5 g) sivi
yaga esdeger miktarlarn

Tiirkiye icin Enerji Diizeylerine (1000-3200 kkal) Gore Onerilen Beslenme

Oriintiileri

Enerji dlizeylerine gére besin gruplarindan dnerilen giinliik veya haftalik porsiyon
miktarlari

TUBER 2015 beslenme orintiilerinin elzem enerji diizeyi, istege gore tiiketilen besinlerin
pay!

Tiirkiye icin Onerilen Beslenme Oriintiilerinin Enerji ve Besin Ogesi icerikleri
Beslenme oriintiilerinin enerji ve besin dgesi icerikleri

Tiirkiye icin Onerilen Beslenme Oriintiilerinin Enerji Diizeylerinin Cocuk Adolesan
ve Yetiskinlerin Enerji Gereksinimleri ile Eslestirilmesi

Beslenme oriintilerinin enerji diizeylerinin yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite durumuna
gore cocuk, adolesan ve yetiskinler icin enerji gereksinimleri ile eslestirilmesi

Beslenme Oriintiilerinin, Eslestirilen Cinsiyet, Yas ve Fiziksel Aktivite Gruplari icin
Yeterliliginin Degerlendirilmesi

Beslenme oriintilerinin yeterliliginin degerlendirilmesi icin yasa ve cinsiyete gore enerji
ve besin 6gesi hedefleri: Erkek

Beslenme oriintiilerinin yeterliliginin degerlendirilmesi icin yasa ve cinsiyete gore enerji
ve besin 6gesi hedefleri: Kadin

Beslenme oriintiilerinin enerji ve besin dgesi iceriklerinin yas, cinsiyet ve aktivite
dilizeyine gore enerji ve besin 6gesi hedeflerini karsilama durumu

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) - 2015 Onerileri/ Mesajlarina Temel Olusturan

ve TBSA 2010 Veri Tabanina Dayanan Analizler

Toplumun Protein ve Bazi Mikro Besin Ogelerinin Alim Miktarlarinin Tahmini Ortalama
Gereksinim (EAR /AR) Miktarlari ile Kiyaslanarak Eksik Tiiketilen Besin Ogelerinin
Degerlendirilmesi (TBSA 2010)

Toplum genelinde besin dgelerini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Ustlinde alanlarin
durumu (%)

Toplumda D vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Ustlinde alanlarin durumu (%)
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Ek 4.1.3. Toplumda kalsiyumu EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Ustlinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.1.4. Toplumda B, vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Ustlinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.1.5. Toplumda ginkoyu EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve listiinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.1.6. Toplumda C vitaminini EAR’In altinda, EAR dlizeyinde ve Ustiinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.1.7. Toplumda B, vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve ustlinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.1.8. Toplumda A vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Ustlinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.1.9. Toplumda B, vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve ustlinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.1.10. Toplumda proteini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Ustlinde alanlarin durumu (%)
Ek4.111. Cocuk ve adolesanlarda proteini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve lstiinde alanlarin
durumu (%)
Ek4.1.12. Diyetin protein/enerji orani EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Uistiinde alanlarin durumu (%)
Ek4.1.13. Toplumda folati EAR’In altinda, EAR dlizeyinde ve istiinde alanlarin durumu (%)
Ek4.1.14. Dogurganlik dénemi kadinlarda folati EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve Ustlinde

alanlarin durumu (%)

Toplumda Su, Lif ve Bazi Mikro Besin Ogeleri Aim Miktarlarinin, Yeterli Aim

(A1) Miktarlari ile Kiyaslanarak, Bu Besin Ogelerinin Yeterli Aim Durumunun

Degerlendirilmesi

Toplum genelinde besin dgelerini Al’'nin altinda, Al dlizeyinde ve lstliinde alanlarin
Ek4.2.1.

durumu (%)
Ek 4.2.2. Toplumda E vitaminini Al’nin altinda, Al diizeyinde ve Ustiinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.2.3. Toplumda suyu Al’nin altinda, Al diizeyinde ve Ustlinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.2.4. Toplumda lifi Al’nin altinda, Al diizeyinde ve Ustiinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.2.5. Toplumda B,, vitaminini Al'nin altinda, Al diizeyinde ve istiinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.2.6. Toplumda magnezyumu Al’nin altinda, Al diizeyinde ve Ustiinde alanlarin durumu (%)
Ek 4.2.7. Toplumda potasyumu Al’'nin altinda, Al dlizeyinde ve Ustlinde alanlarin durumu (%)

5. ve 95. persentil demir alim miktarinin “diyetle alinmasi 6nerilen (RDA/PRI) demir
Ek4.2.8. o

miktar1” ni karsilama oranlari (%)

Toplum Diyetinde Makro Besin Ogelerinin Enerji Almina Katki Oranlarinin

Degerlendirilmesi: Karbonhidrat ve Yagin Enerji Aumina Katki Oranlarinin Referans

Katki Oranlarinin (RI/AMDR) ile Karsilastirilmasi
Ek 4.3.1. Toplumda yagi AMDR araliginin altinda, AMDR diizeyinde ve (istiinde alanlarin durumu (%)

Toplumda karbonhidrati AMDR araliginin altinda, AMDR diizeyinde ve Ustlinde alanlarin
Ek 4.3.2.

durumu (%)

Turkiye ortalama diyetinde sukroz, sukroz disi glisemik karbonhidratlar, protein ve
Ek 4.3.3. . ..

yagin toplam enerji alimina katkisi (%)

Turkiye ortalama diyetinde sukroz, sukroz disi karbohidratlar, protein ve yagin toplam
Ek 4.3.4. . .. .

enerji alimi icindeki pay (kkal)

Turkiye’de bolgelere gore toplam yag ve doymus yagin enerji alimina medyan ve 97.5.
Ek 4.3.5. .

persentil katkisi (%)
Ek 4.3.6. Doymus yagin enerjiye katkisi %10 ve lizerinde olanlarin durumu (%)

Bolgelere, cinsiyete ve yas gruplarina gére medyan ve 97.5 persentil seker tiiketim
Ek4.3.7. . .

miktarlar (g/gtin)
Ek 4.3.8. Sekerin glinliik alimi enerji alimina katkisi (%)

Toplumda Sodyum Aliminin Tolere Edilebilir Ust Diizey Alim Miktarlari (UL) ile

Karsilastirilarak) Asiri Titkketim Durumunun Degerlendirilmesi
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Ek4.4.1.

Ek4.5.1.

Ek 4.5.2.

Ek 4.6.1.
Ek 4.6.2.
Ek 4.6.3.
Ek. 4.6.4.
Ek 4.6.5.
Ek 4.6.6.
Ek 4.6.7.
Ek 4.6.8.
Ek 4.6.9.
Ek 4.6.10.

Ek 4.6.11.
Ek 4.6.12.
Ek 4.6.13.

Ek 4.6.14.

Ek 4.6.15.
Ek 4.6.16.
Ek 4.6.17.
Ek 4.6.18.
Ek 4.6.19.
Ek 4.6.20.
Ek 4.6.21.
Ek 4.6.22.
Ek 4.6.23.

Ek 4.6.24.

Yiyeceklerle sodyum alimi UL degerinin lizerinde UL degerinde ve altinda olanlarin
durumu (%)

Toplum Diyetinin Sindirilebilir Elzem Amino Asit Miktarlarinin Referans Proteinin
Elzem Amino Asit Miktarlariyla Kiyaslanarak Protein Kalitesinin (Sindirilebilir
Elzem Amino Asit Puaninin) Belirlenmesi

Tirkiye’de ortalama karisim diyetin DIAA / referans EAA orani

Diyetin sindirilebilir amino asit skoru 100’0in altinda, 100 ve {izerinde (DIAAS=100)
olanlarin durumu (%)

Toplumda Yetiskinlerde Besinlerin Tiiketim Sikligi ve Siklik Gruplarina Gore
Ortalama Tiiketim Miktarlar

Yetiskinlerde son bir ayda siit tiiketim sikligi (%)

Sut tiiketim sikligina gore gruplandinlmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tliketim
kaydina dayanan ortalama siit tiiketim miktarlari (mL/gtin)

Yetiskinlerde son bir ayda yogurt tiiketim sikligi (%)

Yogurt tiiketim sikligina gore gruplandinlmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiiketim
kaydina dayanan ortalama yogurt tiitketim miktarlari (g/gtin)

Yetiskinlerde son bir ayda peynir tiiketim sikligi (%)

Peynir tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin son 24 saatlik besin tuiketim
kaydina dayanan ortalama peynir tiketim miktarlari (g/gtlin)

Yetiskinlerde son bir ayda kirmizi et tiiketim sikligi (%)

Kirmizi et tiilketim sikligina gére gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiiketim
kaydina dayanan ortalama kirmizi et tiiketim miktarlari (g/gtin)

Yetiskinlerde son bir ayda tavuk eti tiiketim sikligi (%)

Tavuk eti tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin ortalama tiiketim
miktarlar (g/glin)

Yetiskinlerde son bir ayda yumurta tiiketim sikligi (%)
Yetiskinlerde tiiketim sikligina gore ortalama yumurta tiiketim miktari (g/gtin)
Yetiskinlerde son bir ayda kurubaklagil tiiketim sikligr (%)

Kurubaklagil tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin ortalama tiiketim
miktarlari (g/giin)

Proteinin gram basina maliyetinin protein kaynagi besinlere gore kiyaslanmasi (Aralik
2015-TL/g protein)

Yetiskinlerde son bir ayda yagli tohum-sert kabuklu yemis tiiketim sikligi (%)

Yagli tohum sert kabuklu yemis tiiketim sikligina gére gruplandirilmis yetiskinlerin 24
saatlik besin tliketim kaydina dayanan ortalama tiiketim miktarlari (g/gtin)

Yetiskinlerin son bir ayda yesil sebze tiiketim sikligi (%)

Yesil yaprakli sebze tiiketim sikligina gére gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin
tiketim kaydina dayanan ortalama tiiketim miktarlarn (g/glin)

Yetiskinlerin son bir ayda patates tiiketim sikligi (%)

Patates tliketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiiketim
kaydina dayanan ortalama patates tiiketim miktarlar (g/gtin)

Yetiskinlerin son bir ayda meyve tiiketim siklig1 (%)

Meyve tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tuketim
kaydina dayanan ortalama meyve tliketim miktari (g/giin)

Yetiskinlerin son bir ayda tam tahil ekmegi tiiketim sikligi (%)
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Ek 4.6.25. Yetiskinlerin son bir ayda beyaz ekmek tiiketim siklig (%)

Ek 4.6.26. Yetiskinlerin son bir ayda gazli icecekleri tiiketim siklig1 (%)

Ek4.6.27. G"azll icecek tiketim sikligina gore gruplandirilmis yeti§kinleri“n 24 saatlik besin "
tiketim kaydina dayanan ortalama sakkaroz ve gazli icecek tiketim miktari (mL/gtin)

Ek 4.6.28. Yetiskinlerin son bir ayda hazir meyve suyu tiketim sikligi (%)

Ek 4.6.29. Yetiskinlerde hazir meyve suyu tliketim sikligina gore ortalama sakkaroz tiiketim

miktari (g/glin)

Toplumda Besin Gruplarini Tiiketim Durumunun TUBER 2015 Onerileri ile

Karsilastirilmasi

Toplumda st yogurt ve peyniri TUBER 2015 toplam porsiyon énerilerinin altinda,

Ek 4.7.1. L L . . .
oneriler diizeyinde ve lstiinde tiiketenlerin durumu

Toplumda et- tavuk-balik-yumurta- kurubaklagil-yagli tohum-sert kabuklu yemisleri
Ek 4.7.2. TUBER 2015 toplam porsiyon énerilerinin altinda-6neri diizeyinde ve lizerinde
tliketenlerin durumu

Toplumda sebze ve meyve tiiketiminin WHO toplam sebze-meyve énerisi ve TUBER

Ek4.7.3. 2015 onerileri ile karsilastiriimasi
Ek 4.7.4. Oneri karsilama gruplarina gore giinliik ortalama siit-yogurt-peynir tiiketim miktarlari

Et tavuk balik kurubaklagil yagli tohum sert kabuklu yemisleri TUBER 2015
Ek 4.7.5. onerilerinin altinda oneriler diizeyinde ve Ustiinde tiiketen bireylerin ortalama
tiketim miktarlari

Sebzeleri WHO toplam sebze-meyve 6nerisinin altinda 6neri diizeyinde ve Ustiinde

LA tliketen bireylerin ortalama tiiketim miktarlari
Meyveleri WHO toplam sebze-meyve Onerisinin altinda 6neri diizeyinde ve lstiinde
Ek 4.7.8. . . . L .
tliketen bireylerin ortalama tiiketim miktarlari
Ek 4.7.9. Toplumda tahil grubu besinlerin yas gruplarina gore tiiketim miktarlari
Ek 4.7.10. Toplam ekmek tiiketimi ve ortalama sodyum alimi
m Toplumda Enerji Harcamasinin Degerlendirilmesi
Ek 4.8.1. Turkiye’de yetiskin erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri
Ek 4.8.2. Turkiye’de yetiskin kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri
Ek 4.8.3. Fiziksel aktivite diizeyi (PAL) ve yasam bicimi siniflamasi
Ek 4.8.4. Sagligi koruyan ve gelistiren fiziksel aktivite diizeyine (PAL) ulasma onerileri
Toplumdaki az aktif yetiskin erkeklerin her glin bir saat tempolu ylriiylis veya benzeri
Ek 4.8.5. . . . . .. . .
egzersiz aliskanligl kazandigi varsayildiginda yas gruplarina gore PAL diizeyleri
Ek4.8.6 Toplumdaki az aktif yetiskin kadinlarin her giin bir saat tempolu yiirliylis veya benzeri

egzersiz aliskanligl kazandig varsayildiginda yas gruplarina gore PAL diizeyleri

Ek 5. Yas gruplarina gore 6rnek menii planlari

Ek 5.1. Erkek cocuk (4 yas)

Ek 5.2. Kiz cocuk (10 yas)

Ek 5.3. Adolesan erkek (16 yas)
Ek 5.4. Yetiskin kadin (42 yas)
Ek 5.5. Yetiskin erkek (36 yas)
Ek 5.6. Yasli erkek (68 yas)

Ek 6. Biiyiime standart [referans degerleri, 0-19 yas (WHO 2006,2007)

* Kitabin ekler kisminda yer alan egitim matertyellerini hazirlayan Canan OZDEMIR UNAL a tessekiir ederiz.
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Ek 1. 1. Enerji I¢in Referans Degerler

Ek 1. 1. 1. Erkek ¢ocuk ve adolesanlar icin fiziksel aktivite diizeyine gére enerji gereksinimi ve enerji referans

degerleri:8
Vos WHO-MGRS 20({6-2007" = ?inlenme T(Tplam Enerji H?rcama5| (I.(kal/giin) 2 :
(yil)  Persentiller BoyUzunluguw®  ViicutAgirigi® Enerji Harca?'masﬂﬁ Az Aktif Orta Aktif Aktif Gok Aktif
(cm) (kg) (kkal/giin) (PAL=1.4)57 (PAL=1.6)5 (PAL=1.8)¢ (PAL=(2.0)¢
2 Medyan 87 12.2 721 1017
85. persentil 90 13.7 791 1115
3 Medyan 96 14.3 823 1160
85. persentil 100 16.3 865 1220
4 Medyan 103 16.3 876 1235 1410
85. persentil 108 18.7 926 1305 1490
5 Medyan 110 18.3 927 1307 1492 1677
85. persentil 115 21.1 984 1388 1584 1781
6 Medyan 116 20.5 979 1380 1576 1772
85. persentil 121 23.6 1042 1469 1677 1885
7 Medyan 122 22.9 1033 1456 1663 1870
85. persentil 127 26.5 1104 1557 1778 1999
8 Medyan 127 25.4 1088 1534 1752 1970
85. persentil 133 29.7 1171 1652 1886 2120
9 Medyan 133 28.1 1146 1615 1844 2073
85. persentil 139 33.2 1242 1751 2000 2248
10 Medyan 138 31.2 1150 1621 1851 2081 2311
85. persentil 144 37.3 1262 1780 2032 2285 2537
11 Medyan 143 34.6 1217 1716 1959 2203 2446
85. persentil 150 43.5 1374 1937 2211 2486 2761
12 Medyan 149 38.9 1300 1832 2092 2352 2612
85. persentil 156 49.2 1479 2085 2381 2676 2972
13 Medyan 156 44.3 1402 1976 2257 2537 2818
85. persentil 164 56.0 1604 2262 2583 2904 3225
14 Medyan 163 50.6 1519 2142 2446 2750 3053
85. persentil 171 64.2 1752 2470 2820 3171 3521
15 Medyan 169 56.6 1627 2294 2619 2945 3270
85. persentil 177 71.4 1880 2650 3026 3402 3778
16 Medyan 173 61.3 1711 2412 2755 3097 3439
85. persentil 181 77.6 1987 2802 3199 3597 3994
17 Medyan 175 64.8 1771 2498 2852 3206 3560
85. persentil 183 81.8 2057 2901 3312 3724 4135
18 Medyan 176 67.3 1813 2556 2919 3282 3644
85. persentil 184 84.4 2102 2964 3384 3805 4225

! Toplam enerji harcamasina gore belirlenen ortalama enerji gereksinimi: EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005
[112 pp.] yararlanilarak hesaplanmistir

2 Faktériyel yontemle hesaplanmis toplam enerji harcamasi (kkal/gtin). (Tablo 10.2)
?WHO MGRS 2006- 2007 biiyiime standartlari 50. ve 85. persentil boy uzunluklari (cm) ve viicut agirliklari (kg)
“Henry 2005 esitlikleri kullanilarak hesaplanmis dinlenme enerji harcamasi (kkal/giin). (Tablo10.3)

° Henry 2005 esitliklerinde yas sinirlari (0-3 yas, 3-10 yas, 10-18 yas) cakismaktadir. 0-3 yas icin 6nerilen esitlik ile 0-<3 yas ¢ocuklarin, 3-10 yas icin énerilen esitlik ile 3-<10 yas
cocuklarin, 10-18 yas icin énerilen esitlik ile 10-18 yas bireylerin dinlenme metabolizma hizlari hesaplanmustir.

®EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.]. Toplam enerji harcamasini PAL=1.4 i¢in az aktif, PAL=1.6 igin
orta aktif, PAL=1.8 icin aktif, PAL=2.0 i¢in ¢ok aktif olarak siniflamstir ( Ek 4.8.3).

710-17 yas grubunun toplam enerji harcamasinin en az PAL=1.6 diizeyinde olmasi 6nerilmektedir. Bu nedenle 10-17 yas grubu az aktif erkeklerin enerji harcamasi agik renkle ve italik
yazilmistir.

& Yasa gore medyan agirlik ve boy uzunlugu degerlerine gére hesaplanmis enerji gereksinim degerleri “enerji igin referans degerler” olarak kabul edilmistir.
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Ek 1. 1. 2. Kiz ¢ocuk ve adolesanlar i¢in fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji referans
degerleri,?

2 Medyan 86 11.5 664 937
85. persentil 89 13.1 737 1039
3 Medyan 95 13.9 770 1085
85. persentil 99 15.9 810 1142
4 Medyan 103 16.1 821 1157 1321
85. persentil 107 18.6 870 1227 1401
5 Medyan 109 18.2 868 1224 1398 1571
85. persentil 114 213 928 1309 1494 1680
6 Medyan 115 20.2 912 1286 1468 1651
85. persentil 120 23.7 979 1380 1576 1772
7 Medyan 121 22.4 959 1352 1544 1736
85. persentil 127 26.5 1036 1461 1668 1876
8 Medyan 127 25.0 1013 1428 1630 1833
85. persentil 133 29.8 1102 1553 1774 1994
9 Medyan 133 28.2 1076 1517 1732 1947
85. persentil 139 33.9 1180 1664 1900 2135
10 Medyan 139 31.9 1105 1559 1780 2001 2222
85. persentil 145 38.5 1184 1670 1906 2143 2380
11 Medyan 145 36.2 1161 1638 1870 2102 2334
85. persentil 152 46.1 1272 1794 2048 2303 2557
12 Medyan 151 41.2 1224 1725 1970 2215 2460
85. persentil 158 52.4 1347 1899 2168 2438 2707
13 Medyan 156 46.0 1282 1808 2064 2320 2577
85. persentil 164 58.6 1419 2000 2284 2567 2851
14 Medyan 160 50.1 1329 1873 2139 2405 2671
85. persentil 167 63.9 1476 2082 2377 2672 2967
15 Medyan 162 52.8 1359 1917 2189 2460 2732
85. persentil 169 67.5 1515 2136 2439 2742 3045
16 Medyan 163 54.7 1379 1944 2220 2495 2771
85. persentil 170 69.6 1537 2167 2474 2781 3089
17 Medyan 163 55.7 1390 1959 2237 2515 2793
85. persentil 170 71.2 1552 2189 2499 2810 3120
18 Medyan 163 56.7 1399 1972 2252 2532 2812
85. persentil 170 71.9 1559 2197 2510 2824 3133

! Toplam enerji harcamasina gére belirlenen ortalama enerji gereksinimi: EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005
[112 pp.] yararlanilarak hesaplanmistir.

2 Faktériyel yontemle hesaplanmis toplam enerji harcamasi (kkal/gtin). (Tablo 10.2)

*WHO MGRS 2006- 2007 biiyiime standartlari 50. ve 85. persentil boy uzunluklari (cm) ve viicut agirliklari (kg)

“Henry 2005 esitlikleri kullanilarak hesaplanmis dinlenme enerji harcamasi (kkal/giin).(Tablo10.3)

> Henry 2005 esitliklerinde yas sinirlari (0-3 yas, 3-10 yas, 10-18 yas) cakismaktadir, 0-3 yas icin dnerilen esitlik ile 0-<3 yas ¢ocuklarin, 3-10 yas icin dnerilen esitlik ile 3-<10 yas
cocuklarin, 10-18 yas icin énerilen esitlik ile 10-18 yas bireylerin dinlenme metabolizma hizlari hesaplanmustir.

®EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.]. Toplam enerji harcamasini PAL=1.4 i¢cin az aktif, PAL = 1.6 i¢in
orta aktif, PAL = 1.8 icin aktif, PAL = 2.0 icin ¢ok aktif olarak siniflamistir ( Ek 4.8.3).

" Yasa gére medyan agirlik ve boy uzunlugu degerlerine gore hesaplanmis enerji gereksinim degerleri “enetji icin referans degerler” olarak kabul edilmistir.
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Ek 1. 1. 3. Yetiskin erkekler icin fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji referans degerleri?»?

TBSA 2010 Toplam Enerji Harcamasi (kkal/giin) 2
. pinlenle —m —
Yas Boy uzunlugu  BKI=22 kg/m’ Enerji
Gruplan @ entiller  PeErsentil ViicutAgirhge® | asies  AZAKtif  OrtaAktif  Aktif  Gok Aktif
(yi) degerleri (kg) (kkal/giin) (PAL=1.4)%7 (PAL=1.6)° (PAL=18)° (PAL=(2.0)°
(cm)
18-29 5 162 57.4 1442 2018 2307 2595 2883
63.6 1557 2180 2491 2803 3114
| _ _ 658 1599 2239 2558 2878 3198
178 69.7 1671 2339 2673 3007 3341
95 185 75.3 1772 2481 2835 3190 3544
30-39 5 161 57.0 1381 1934 2210 2486 2762
61.7 1470 2058 2352 2646 2940
A _ _ 651 1532 2145 2452 2758 3065 |
177 68.9 1603 2244 2565 2885 3206
95 184 74.5 1704 2386 2727 3067 3408
40-49 5 159 55.9 1360 1904 2176 2448 2720
60.6 1449 2029 2319 2608 2898
| _ _ . e43 1518 2126 2429 2733 3037
175 67.6 1579 2211 2526 2842 3158
95 183 3.7 1689 2365 2703 3041 3379
50-59 5 158 54.9 1341 1877 2146 2414 2682
59.2 1422 1991 2275 2559 2844
A _ _ . e25 1484 2077 2374 2670 2967
173 65.8 1546 2165 2474 2783 3093
95 180 71.3 1646 2304 2634 2963 3292
60-69 5 157 53.9 1205 1687 1928 2169 2410
57.7 1279 1790 2046 2302 2558
| _ _ | 606 1334 187 2134 2400 2667
172 65.1 1417 1984 2267 2550 2834
95 177 69.0 1490 2086 2384 2682 2980
70-79 5 154 51.8 1166 1632 1865 2098 2331
55.6 1239 1734 1982 2229 2477
A _ _ . 59 1320 1848 2112 2376 2640
169 62.8 1375 1925 2200 2475 2750
95 174 66.6 1445 2023 2312 2601 2890

Toplam enerji harcamasina gére belirlenen ortalama enerji gereksinimi; EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005
[112 pp.] yararlanilarak hesaplanmistir.

2 Faktériyel yontemle hesaplanmis toplam enerji harcamasi (kkal/gtin igin Tablo 10.2)

3TBSA (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi) 2010 veri tabani 5., 25., 50., 75., 95. yiizdelik dilimler él¢iilmiis boy uzunlugu (cm) ve BKi=22 kg/m?’ye gére diizeltilmis viicut agirligi (kg)
degerleri

“Henry 2005 esitlikleri kullanilarak hesaplanmis dinlenme enerji harcamasi (kkal/giin) Henry 2005 esitlikleri icin Tablo10.3

> Henry 2005 esitliklerinde yas sinirlari (18-30 yas, 30-60 yas, 260 yas) cakismaktadir. Bu nedenle 18-30 yas icin énerilen esitlik ile 18-29 yas yetiskinlerin, 30-60 yas icin 6nerilen esitlik ile
30-39, 40-49, 50-59 yas yetiskinlerin, 260 yas icin dnerilen esitlik ile 60-69, 70-79 yas yasli bireylerin dinlenme metabolizma hizlari hesaplanmistir

SEFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.]. PAL=1.4 i¢in az aktif. PAL=1.6 i¢in orta aktif, PAL=1.8 icin aktif,
PAL=2.0icin ¢ok aktif olarak siniflamistir. Yasam bigimi siniflamasi igin Ek 4.8.3.

7 Toplumda yetiskinlerin ¢ogunlugu az aktif kategorisinde yer almaktadir (Ek4.8.1-4.8.2)
8 Fiziksel Aktivite Diizeyinin PAL=1.7 veya daha yiiksek olmasinin sismanlik. kardiyovaskiler hastaliklar. diyabet ve bazi kanserlerin gériilme riskini azalttigi bildirilmistir (Ek 4.8.4-4.8.6).

9 Yas gruplarina gére 50. Persentil boy uzunlugu ve BKi = 22 kg/m? gére hesaplanmis enerji harcamasi degerleri “enerji iin referans degerler” olarak kabul edilmistir.

166



Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Ek 1. 1. 4. Yetiskin kadinlarin fiziksel aktivite diizeyine gore enerji gereksinimi ve enerji referans degerleri 12

18-29 5 150 49.5 1152 1612 1843 2073 2303
25 155 52.9 1217 1704 1947 2191 2434
50 159 55.9 1276 1786 2041 2296 2551
75 164 58.8 1331 1863 2129 2396 2662
95 169 62.8 1406 1969 2250 2531 2813
30-39 5 148 48.5 1130 1582 1808 2034 2260
25 155 52.5 1194 1671 1910 2148 2387
50 159 55.3 1236 1730 1977 2224 2472
75 163 58.5 1284 1798 2055 2312 2569
95 169 62.9 1351 1892 2162 2432 2703
40-49 5 147 475 1115 1561 1784 2007 2230
25 153 51.2 1172 1641 1875 2110 2344
50 156 53.5 1209 1693 1934 2176 2418
75 161 57.0 1263 1768 2020 2273 2525
95 167 61.4 1328 1859 2125 2391 2656
50-59 5 145 46.2 1094 1531 1750 1969 2188
25 151 50.2 1156 1619 1850 2081 2313
50 155 52.9 1198 1678 1917 2157 2397
75 160 56.3 1252 1752 2003 2253 2503
95 166 60.6 1317 1844 2107 2371 2634
60-69 5 143 44.8 970 1358 1552 1746 1940
25 150 49.5 1041 1458 1666 1875 2083
50 153 51.6 1073 1502 1717 1931 2146
75 157 54.2 1111 1556 1778 2000 2222
95 163 58.5 1173 1643 1877 2112 2347
70-79 5. 139 42.5 936 1310 1497 1684 1871
25. 146 46.9 1003 1404 1604 1805 2005
50 150 49.6 1043 1460 1668 1877 2085
75 154 52.4 1084 1518 1735 1952 2169
95 160 56.3 1142 1598 1826 2055 2283
GEBE ilk 3ay +70 kkal/giin EMZIKLI ilk 6 ay +500 kkal/giin
ikinci 3 ay +260 kkal/glin
Son 3 ay +500 kkal/gtin

! Toplam enerji harcamasina gore belirlenen ortalama enerji gereksinimi;EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005
[112 pp.] yararlanilarak hesaplanmistir

2 Faktériyel yontemle hesaplanmis toplam enerji harcamasi (kkal/gtin igin Tablo 10.2)

3TBSA (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi) 2010 veri tabani 5., 25., 50., 75., 95. yiizdelik dilimler Slciilmiis boy uzunlugu (cm) ve BKi=22 kg/m?’ye gére diizeltilmis viicut agirligi (kg)
degerleri

“Henry 2005 esitlikleri kullanilarak hesaplanmis dinlenme enerji harcamasi(kkal/gtin) Henry 2005 esitlikleri igin Tablo10.3
y ] P s ]! g y S ¢

*Henry 2005 esitliklerinde yas sinirlari (18-30 yas, 30-60 yas, =60 yas) cakismaktadir. Bu nedenle 18-30 yas i¢in énerilen esitlik ile 18-29 yas yetiskinlerin, 30-60 yas icin énerilen esitlik ile
30-39, 40-49, 50-59 yas yetiskinlerin, =60 yas icin énerilen esitlik ile 60-69, 70-79 yas yasli bireylerin dinlenme metabolizma hizlari hesaplanmistir

¢ EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.], PAL=1.4 icin az aktif, PAL = 1.6 i¢in orta aktif. PAL=1.8 icin aktif,
PAL=2.0icin ¢ok aktif olarak siniflamistir, Yasam bigimi siniflamast iin Ek 4.8.3.

" Toplumda yetiskinlerin ogunlugu az aktif kategorisinde yer almaktadir (Ek4.8.1-4.8.2)
8 Fiziksel Aktivite Diizeyinin PAL=1.7 veya daha yiiksek olmasinin sismanlik, kardiyovaskiler hastaliklar, diyabet ve bazi kanserlerin gdriilme riskini azalttigi bildirilmistir. (Ek 4.8.4-4.8.6)

°Yas gruplarina gére 50. Persentil boy uzunlugu ve BKI = 22 kg/m? gére hesaplanmis enerji harcamasi dederleri “enerji iin referans degerler” olarak kabul edilmistir.
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Ek 1. 2. Protein I¢in Referans Degerler

Ek 1. 2. 1. Protein icin dnerilen yeterli alim miktarlari (g/giin) ve referans alim araligi (%) - Erkek

Tiirkiye Ortalama Diyeti
(DIAAS=83) 2 i¢cin
Hesaplanmis Yeterli Alim

Protein Kalitesi (DIAAS=100)2
Diyetle Aunmasi Ongoriilen

Tiirkiye Ortalama Diyeti
Protein Referans Aim Aralig

sy Agrge AT i g o
(kg) (e/ke/ Alt Simiré Ust Sinir?
i) (g/giin) (g/kg/giin) (g/giin) (Referatl.s Protein/ (97.5.
Enerji Orani) persentil)
2 12.2 0.97 11.8 1.21 14.8 4.7 215
3 14.3 0.90 12.9 1.13 16.1 4.5 20.9
4 16.3 0.86 14.0 1.08 17.5 4.6 20.4
5 18.3 0.85 15.6 1.06 19.4 4.8 22.4
6 20.5 0.89 18.2 111 22.8 53 19.4
7 22.9 0.91 20.8 1.14 26.0 5.8 20.7
8 25.4 0.92 23.4 1.15 29.2 6.2 20.3
9 28.1 0.92 25.9 1.15 32.3 6.5 21.2
10 31.2 0.91 28.4 1.14 35.5 7.2 19.7
11 34.6 0.91 315 1.14 39.4 7.6 20.8
v 12 38.9 0.90 35.0 1.13 43.8 7.9 20.3
E 13 44.3 0.90 39.9 1.13 49.8 8.2 24.8
- 14 50.6 0.89 45.0 1.11 56.3 8.5 18.7
15 56.6 0.88 49.8 1.10 62.2 8.9 22.6
16 61.3 0.87 53.3 1.09 66.6 9.0 18.5
17 64.8 0.86 55.7 1.08 69.6 9.1 18.0
18 63.8 0.83 53.0 1.04 66.4 9.7 20.3
19-29 71.9 0.83 59.7 1.04 74.8 10.1 19.6
30-39 78.9 0.83 65.5 1.04 82.1 11.0 22.4
40-49 79.0 0.83 65.6 1.04 82.2 11.0 22.1
50-59 78.4 0.83 65.1 1.04 81.5 11.1 21.0
60-69 76.8 0.83 63.7 1.04 79.9 11.9 22.2
>70 74.1 0.83 61.5 1.04 7.1 11.8 23.1

168



Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Ek 1. 2. 1. ( Devami) Protein igin 6nerilen yeterli alim miktarlari (g/giin) ve referans alim araligi (%)- Kadin

Tiirkiye Ortalama Diyeti
(DIAAS=83)2 icin
Hesaplanmis Yeterli Alim

Protein Kalitesi (DIAAS=100)2
Diyetle Auinmasi Ongériilen

Tiirkiye Ortalama Diyeti
Protein Referans Alim Araligi

- A\gltlrcl:gtl : Miktar (RDA/PRI)3-4 Miktar! (g/giin)* (%)
(kg) (e/ke/ Alt Sinirs Ust Sinir?
iin) (g/giin) (g/kg/glin) (g/giin) (Refera|.1‘s Protein/ (97.5‘
Enerji Orani) persentil)

0.97 11.2 1.21 13.9 4.8 21.0
13.9 0.90 12.5 1.13 15.6 4.7 21.3
16.1 0.86 13.8 1.08 17.3 4.8 19.8
18.2 0.85 15.5 1.06 19.3 5.1 21.6
20.2 0.89 18.0 1.11 22.5 5.7 19.0
22.4 0.91 20.4 1.14 255 6.1 21.7
25.0 0.92 23.0 1.15 28.8 6.6 18.5
28.2 0.92 25.9 1.15 324 7.0 17.2
LY 0.91 29.0 1.14 36.3 7.7 22.8
36.2 0.90 32,5 1.13 40.7 8.1 15.7
41.2 0.89 36.6 111 45.8 8.6 23.8
46.0 0.88 40.5 1.10 50.6 9.0 24.0
50.1 0.87 43.5 1.09 54.4 9.4 23.7
52.8 0.85 44.9 1.06 56.1 9.5 21.0
54.7 0.84 45.9 1.05 57.4 9.6 20.0
55.7 0.83 46.3 1.04 57.8 9.5 17.5
57.0 0.83 47.3 1.04 59.3 10.2 18.6
60.0 0.83 49.8 1.04 62.4 10.8 20.4
67.6 0.83 56.1 1.04 70.3 11.9 20.0
74.0 0.83 61.4 1.04 77.0 12.7 22.3
75.6 0.83 62.7 1.04 78.6 12.9 21.7
76.2 0.83 63.2 1.04 79.2 14.0 21.3
67.9 0.83 56.4 1.04 67.9 13.4 21.6

ilk3ay +1

ikinci 3 ay +9

Son3ay +28

ilk 6 ay +19

>6 ay +13

1 PRI (g/gtin). Yeterli alim (g/giin) ve Referans protein enerji oraninin (%) hesaplanmasinda ¢ocuk ve adolesanlar icin WHO MGRS 2006- 2007 Biiyime Standartlar
50.persentil viicut agirliklari (kg) ve yetiskinler icin yas gruplarina gére TBSA 2010 6l¢iilmiis medyan viicut agirliklari (kg)kullanilmistir

2 DIAAS=Sindirilebilir Aminoasit Skoru
3 EFSA NDA Panel 2012. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Protein EFSA Journal 2012;10(2):2557. 66 pp.‘den alinmistir.
“ Diyet Referans Degerleri ve Anlamlarr igin Ek 10.1

>TBSA 2010 bir gtinliik besin tiiketim kayitlarindan ve FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations). 2013. Dietary Protein Quality Evaluation in Human
Nutrition Report of an FAO Expert Consultation Rome. 2013. FAO Food and Nutrition Paper 92. 79 pp. yararlanilarak. hesaplanmis DIAAS; lizin i¢in % 83 olarak bulunmustur.
Yeterli Alim Miktari bu skora gére diizeltme yapilarak hesaplanmustir.

¢ Referans protein / enerji orani: Diyetteki proteinin enerjiye katkisinin alt sinirini gésterir. Bu deger yas ve cinsiyete gére protein icin saptanan ortalama gereksinim
miktari (EAR) ve PAL =1.4 az aktif ortalama enerji gereksinimi kullanilarak hesaplanmustir. Referans protein/ enerji % ¢ocuklarda yetiskinlerden daha diistik. kadinlarda
erkeklerden daha yiiksektir. yas ilerledikge artar. PAL diizeyi arttikca azalir.

7 Ust sinir TBSA- 2010 besin tiiketim verileri protein/enerji orani 97.5 persentil degerleri Tiirkiye geneli icin %20.7 olarak bulunmustur.

&Diyetinin Protein Kalitesi DIAAS=100 olan gebe ve emziren kadinlara yapilan protein ekleri
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Ek 1. 2. 2. Bebek, cocuk, adoesan ve yetiskinler icin 6nerilen amino asit puanlama oriintiisii’ (42)
(Besinlerin veya diyetin protein kalitesinin belirlenmesinde kullanilan referans degerler)

s e i L e .. Kikurtlii Aromatik . . -

Yas Grubu (yil) Histidin Izoldysin LOysin Lizin Amino Asitler  Amino Asitler Treonin Triptofan Valin
Elzem Amino Asit Puanlama oriintiisii mg/g protein gereksinim

Bebek: 0-6 ay? 21 55 96 69 33 94 44 17 55
Cocuk: 6 ay-3 yil 20 32 66 57 27 52 31 8.5 43
Daha biiyiik
socuklar, 16 30 61 48 23 41 25 6.6 40
adolesanlar ve
yetiskinler

!Tabloda belirtilen degerler proteinin 1 g’inda yasa gére bulunmasi 6nerilen sindirilebilir elzem amino asit miktarlarini géstermektedir.

2 [nsan siitiindn ham amino asit iceriginden belirlenmistir

Ek 1. 3. Makro Besin Ogeleri I¢in Referans Alim Araliklar
ve Enerji Alimina Katkisi

Ek 1. 3. 1. Protein, karbonhidrat, yag icin referans alim araliklari (%) ve elzem yag asitlerinin enerji alimina
katkisi (%))

Yas/Cinsiyet Protein? (%) CHO (%) Yag (%) ALA (%) LA (%)
Cocuk
2-3yas 5-20 45-60 35-40 0.5 4
4-6 yas 5-20 45-60 20-35 0.5 4
Erkek
7-10 yas 5-20 45-60 20-35 0.5 4
11-14 yas 8-20 45-60 20-35 0.5 4
15-17 yas 9-20 45-60 20-35 0.5 4
18-50 yas 10-20 45-60 20-35 0.5 4
51-64 yas 10-20 45-60 20-35 0.5 4
65-70 yas 12-20 45-60 20-35 0.5 4
=70 yas 12-20 45-60 20-35 0.5 4
Kadin
7-10 yas 7-20 45-60 20-35 0.5 4
11-14 yas 9-20 45-60 20-35 0.5 4
15-17 yas 10-20 45-60 20-35 0.5 4
18-50 yas 12-20 45-60 20-35 0.5 4
51-64 yas 14-20 45-60 20-35 0.5 4
65-70 yas 14-20 45-60 20-35 0.5 4
=70 yas 14-20 45-60 20-35 0.5 4

Bkz Kaynak No: 4,6
1Ek 1.2.1 ‘de gosterilmis olan Tiirkiye ortalama diyetinin referans alim araligi dikkate alinarak belirlenmistir.

CHO: Karbonhidrat, ALA: Alfa linolenik asit (n-3 yag asidi), LA: Linoleik asit (n-6 yag asid)
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Ek 1. 4. Yag Asitleri, Karbonhidrat ve Posa I¢in
Belirlenen Referans Degerler

Ek 1. 4. 1. Yag asitleri, karbonhidrat ve posa icin yeterli alim miktarlari?

Yag/Cinsiyet = EPA+DHA (mg) Doymus Yag Asitleri Posa/Lif (g)
Cocuk
2-3yas 250 Miimkiin oldugunca az 130 10
4-6 yas 250 Mumkin oldugunca az 130 14
Erkek
7-10yas 250 Mumkin oldugunca az 130 16
11-14 yas 250 Miimkiin oldugunca az 130 19
15-17 yas 250 Miimkiin oldugunca az 130 21
18-50 yas 250 Mumkin oldugunca az 130 25
51-64 yas 250 Mimkin oldugunca az 130 25
65-70 yas 250 Miimkiin oldugunca az 130 25
=70 yas 250 Mumkin oldugunca az 130 25
Kadin
7-10yas 250 Mumkin oldugunca az 130 16
11-14 yas 250 Miimkiin oldugunca az 130 19
15-17 yas 250 Mumkin oldugunca az 130 21
18-50 yas 250 Mumkin oldugunca az 130 25
51-64 yas 250 Miimkiin oldugunca az 130 25
65-70 yas 250 Mumkin oldugunca az 130 25
>70 yas 250 Mimkin oldugunca az 130 25
Gebe 2502 Miimkiin oldugunca az 175 25
Emzikli 250° Mumkin oldugunca az 210 25

Bkz Kaynak No: 5,6
! Yeterli alima ek olarak 100-200 mg DHA alinmasi énerilir

EPA: Eikosapentaenoik asit, DHA: Dokosahekzaenoik asit, CHO: Karbonhidrat
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Ek 1. 5. Mikro Besin Ogeleri I¢in Belirlenen
Referans Degerler

Ek 1. 5. 1. Vitaminler icin onerilen yeterli alim miktarlar

cinsiyet
Vitamin A8
Vitamin B, *
(mg)
Vitamin B, °
(mcg)
Vitamin C?
(mg)
Vitamin D22
Vitamin E3:2
(mg)
Vitamin K¢
(mcg)
Niasin5:2
(mg
/1000kkal)
Riboflavin®
(mg)
Biotin (mcg)®
Pantotenik®
Asit (mg)

(]
>
>
=
s
>

2 250 0.5 1.5 20 15 6 30 120 6.7 0.5 0.5 20 4
3 250 0.5 1.5 20 15 9 30 120 6.7 0.5 0.5 20 4
4 300 0.6 1.5 30 15 ) 55 140 6.7 0.6 0.6 25 4
| Erkek | |
5 300 0.6 1.5 30 15 9 55 140 6.7 0.6 0.6 25 4
6 300 0.6 1.5 30 15 9 55 140 6.7 0.6 0.6 25 4
7 400 0.6 2.5 45 15 ) 55 200 6.7 0.6 0.6 25 4
8 400 0.6 2.5 45 15 9 55 200 6.7 0.6 0.6 25 4
9 400 1 2.5 45 15 9 60 200 6.7 0.9 0.9 25 4
10 400 1 2.5 45 15 13 60 200 6.7 0.9 0.9 25 4
11 600 1 3.5 70 15 13 60 270 6.7 0.9 0.9 35 5
12 600 1 3.5 70 15 13 60 270 6.7 0.9 0.9 35 5
13 600 1 3.5 70 15 13 60 270 6.7 0.9 0.9 35 5
14 600 1.3 3.5 70 15 13 75 270 6.7 1.2 1.3 35 5
15 750 1.3 4 100 15 13 75 330 6.7 1.2 1.3 35 5
16 750 1.3 4 100 15 13 75 330 6.7 1.2 1.3 35 5
17 750 1.3 4 100 15 13 75 330 6.7 1.2 1.3 35 5
18 750 1.3 4 110 15 13 75 330 6.7 1.2 1.3 40 5
19-50 750 1.3 4 110 15 13 120 330 6.7 1.2 1.3 40 5
51-64 750 1.7 4 110 15 13 120 330 6.7 1.2 1.3 40 5
65-70 750 1.7 4 110 15 13 120 330 6.7 1.2 1.3 40 5
=70 750 1.7 4 110 20 13 120 330 6.7 1.2 1.3 40 5
 «adn | |
5 300 0.6 1.5 30 15 9 55 140 6.7 0.6 0.6 25 4
6 300 0.6 1.5 30 15 &) 55 140 6.7 0.6 0.6 25 4
7 400 0.6 2.5 45 15 9 55 200 6.7 0.6 0.6 25 4
8 400 0.6 2.5 45 15 9 55 200 6.7 0.6 0.6 25 4
9 400 1 2.5 45 15 9 60 200 6.7 0.9 0.9 25 4
10 400 1 2.5 45 15 11 60 200 6.7 0.9 0.9 25 4
11 600 1 3.5 70 15 11 60 270 6.7 0.9 0.9 35 5
12 600 1 3.5 70 15 11 60 270 6.7 0.9 0.9 35 5
13 600 1 3.5 70 15 11 60 270 6.7 0.9 0.9 35 5
14 600 1.2 3.5 70 15 11 75 270 6.7 1 1 35 5
15 650 1.2 4 90 15 11 75 330 6.7 1 1 35 5
16 650 1.2 4 90 15 11 75 330 6.7 1 1 35 5
17 650 1.2 4 90 15 11 75 330 6.7 1 1 35 5
18 650 1.2 4 95 15 11 75 330 6.7 1 1 40 5
19-50 650 1.3 4 95 15 11 90 330 6.7 1.1 1.1 40 5
51-64 650 1.5 4 95 15 11 90 330 6.7 1.1 1.1 40 5
65-70 650 1.5 4 95 15 ll 90 330 6 7 1.1 1 1 40 5
=70 650 4 330 1.1 40 5
———mm 5
Emzikli 7

Bkz. Kaynaklar; 8-35

! Retinol esdegeri (RE)

21mcg=401U

?a-tokoferol

“Diyet folat esdegeri (DFE), gebelikte folik asit eklendiginde DFE (mcg)= Besinlerle Alinan Folat (mcg) + 1.7 x Folik asit (mcg) formdilii ile hesaplanir.

° “Niasin esdegeri (NE); besinlerdeki niasin + viicutta triptofandan sentezlenen niasin”

Yas grubuna gére gebe ve emziren kadinlara belirtilen miktarda ek yapilir.

" Yetiskin yas gruplarinin gereksinim degerleri ile aynidir.

8Vitamin A, Vitamin B,, Vitamin C, Niasin, Tiamin, Riboflavin;PRI/RDA, Vitamin B, ,, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K, Folat, Biotin, Pantotenik Asit; Al degerleri olup Tirkiye icin yeterli
alim miktarlari olarak kabul edilmistir.
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Ek 1. 5. 2. Mineraller i¢in dnerilen yeterli aim miktarlari

L4
(7]
=
a
&=
(v}

Kalsiyum?1?
(mg/ giin)
(mg/giin)
(mg/giin)

Magnezyum?®
(mg/ giin)
(mg/giin)

Potasyum?®

(g/ giin)

Selenyum?
(mcg/giin)
Cinko3:%9
(mg/giin)

lyot®

(mcg/giin)
(mg/giin)

Manganez®
(mg/ giin)
Molibden®
(mcg/giin)
( mL/giin)

2 450 7 07 170 250 1 3 15 43 90 06 05 15 1300
3 450 71 230 250 1 3 15 4.3 90 07 05 15 1300
4 800 7 1 230 440 12 38 20 55 90 0.8 1 20 1600
_Erkek Y |
5 800 7 1 230 440 12 38 20 55 90 0.9 1 20 1600
6 800 7 1 230 440 12 38 20 5.5 90 1 1 20 1600
7 800 11 1 230 440 12 38 35 7.4 90 11 15 30 1600
8 800 11 1 230 440 12 3.8 35 7.4 90 13 15 30 1600
9 800 11 1 230 440 15 45 35 7.4 90 14 15 30 2100
10 800 11 13 300 440 15 45 35 7.4 90 16 15 30 2100
1 1150 11 13 300 640 15 45 55 10.7 120 17 2 45 2100
12 1150 11 13 300 640 15 45 55 10.7 120 1.9 2 45 2100
13 1150 11 13 300 640 15 45 55 10.7 120 22 2 45 2100
14 1150 11 13 300 640 15 47 55 10.7 120 25 2 45 2500
15 1150 11 13 300 640 15 = 47 70 14.2 130 2.8 3 65 2500
16 1150 11 13 300 640 15 47 70 14.2 130 31 3 65 2500
17 1150 11 13 300 640 15 = 47 70 14.2 130 32 3 65 2500
18 1000 11 16 350 550 15 = 47 70 941635 150 3.4 3 65 2500
19-50  950-1000' 11 16 350 550 15 47 70 94163 150 33 3 65 2500
51-64 950 11 16 35 550 13 47 70 94163 150 3.1 3 65 2500
65-70 950 11 16 350 550 13 47 70 941635 150 3 3 65 2500
270 950 11 16 35 550 12 47 70 941635 150 3 3 65 2500
| _kadon Y | |
5 800 7 1 230 440 12 38 20 5.5 90 0.9 1 20 1600
6 800 7 1 230 440 12 38 20 5 90 1 1 20 1600
7 800 11 1 230 440 12 3.8 35 7.4 90 11 15 30 1600
8 800 11 1 230 440 12 38 35 74 90 13 15 30 1600
9 800 11 1 230 440 15 45 35 7.4 90 14 15 30 1900
10 800 11 11 250 440 15 45 35 74 90 16 15 30 1900
11 1150 11 11 250 640 15 45 55 10.7 120 18 2 45 1900
12 1150 13 11 250 640 15 45 55 10.7 120 21 2 45 1900
13 1150 13 11 250 640 15 45 55 10.7 120 23 2 45 1900
14 1150 13 11 250 640 15 47 55 10.7 120 25 2 45 2000
15 1150 13 11 250 640 15 47 70 11.9 130 26 3 65 2000
16 1150 13 11 250 640 15 47 70 11.9 130 27 3 65 2000
17 1150 13 11 250 640 15 47 70 11.9 130 28 3 65 2000
18 1000 11162 13 300 550 15 47 70 751275 150 2.9 3 65 2000
19-50  950-1000' 11-162 13 300 550 15 47 70 751278 150 2.7 3 65 2000
51-64 950 11-162 13 300 550 13 47 70 751275 150 26 3 65 2000
65-70 950 11-162 13 300 550 13 47 70 751278 150 2.6 3 65 2000
270 950  11-162 13 300 550 12 47 70 751276 150 25 3 65 2000
Gebelik 950-1000' 16 15 300 550 15 4.7 70 +1.67 200 3 65 2000
Emziklilik 950-1000' 16 15 300 550 15 5.1 85 +2.97 200 *** 3 65 2000

119-24 yas 1000 mg, 25-50 yas 950 mg.
2 Premenopoz dénemde 16 mg, postmenopoz dénemde 11 mg

3 TBSA (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi ) 2010 besin tiiketim verilerinden yetiskin bireyler icin hesaplanmis fitat tiiketim miktarlari; 18-64 yas arasi kadinlar igin ortalama 507.2
mg ve medyan 429.9 mg, erkekler icin ortalama 622.1 mg ve medyan 528 mg (Harland BF. Appendix Table A.7. Phytate Content of Foods in CRC Handbook of Dietary Fiber in Human
Nutrition 2001(Ed.Gene A Spiller) .

4 WHO/FAO (World Health Organization/Food and Agriculture Organization of the United Nations), 2004. Vitamin and Mineral Requirements in Human Nutrition. Report of a joint FAO/
WHO Expert consultation. Bangkok. Thailand. 21-30 September 1998.341; raporuna gére giinde 500 mg’dan daha az fitat iceren diyetler ¢cinko emilim potansiyeli yiiksek, gtinde 500-
1000 myg fitat iceren diyetler ise ¢inko emilim potansiyeli orta diizeyde olan diyetler olarak kategorize edilmistir. Buna gére Tiirkiye'de yetiskin diyetindeki ¢inko emilim potansiyelinin
yiiksek-orta diizeyde oldugu tahmin edilmektedir.

°Erkeklerde 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi icin sirastyla 9.4, 11.7, 14 ve 16.3 mg
¢ Kadinlarda 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi icin sirastyla 7.5, 9.3, 11 ve 12.7 mg
"Yetiskin yas gruplarinin gereksinim dederlerine eklenecek miktar

& Florun yeterli alim miktari 0.05 mg/kg referans degeri esas alinarak ¢ocuk ve adolesanlar icin WHO MGRS 2006- 2007 Bliyiime Standartlari 50.persentil viicut agirligi (kg), yetiskinler
icin yas gruplarina gére TBSA 2010 dl¢tilmiis medyan boy uzunluklarindan BKI=22 kg/m? gére diizeltilmis viicut agirligi (kg) kullanilarak bulunmustur.

*** Gebelik éncesindeki viicut agirligina gére belirlenir.

Kalsiyum, demir, ¢inko;PRI/RDA, bakir, magnezyum, fosfor,sodyum, potasyum, selenyum, iyot, flor, manganez, molibden, su;Al degerleri olup Tirkiye icin yeterli alim miktarlari olarak
kabul edilmistir.
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Ek 1. 5. 3. Vitaminler icin tolere edilebilir iist diizey (UL) alim miktarlari’

Lo
]
=
(%]
=
(5]
)
>
2

18
19-50
51-64
65-70

=70
Gebelik
Emziklilik

Vitamin A2
(mcg/giin)

800
800
1100

1100
1100
1500
1500
1500
1500
2000
2000
2000
2000
2600
2600
2600
3000
3000
3000
3000
3000

1100
1100
1500
1500
1500
1500
2000
2000
2000
2000
2600
2600
2600
3000
3000
3000
3000
3000
3000
3000

Vitamin B,

(mg/ giin)

7
7
10
10
10
10
15
15
15
15
20
20
20
25
25
25
25
25

7

7

10
10
10
10
15
15
15
15
20
20
20
25
25
25
25
25
25
25

Vitamin B123

(mcg/ giin)

Vitamin C
(mg/giin)

400
400
650

650
650
650
650
1200
1200
1200
1200
1200
1800
1800
1800
1800
1800
2000
2000
2000
2000

650

650

650

650

1200
1200
1200
1200
1200
1800
1800
1800
1800
1800
2000
2000
2000
2000

_5

5

Vitamin D
(mcg/ giin)

50
50
50

50
50
50
50
50
50
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

50

50

50

50

50

50

100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

Vitamin E

(mg/giin)

100
100
120

120
120
160
160
160
160
220
220
220
220
260
260
260
300
300
300
300
300

120
120
160
160
160
160
220
220
220
220
260
260
260
300
300
300
300
300

Vitamin K3

(mcg/ giin)

(mcg/giin)

200
200
300

300
300
400
400
400
400
600
600
600
600
800
800
800
1000
1000
1000
1000
1000

300
300
400
400
400
400
600
600
600
600
800
800
800
1000
1000
1000
1000
1000
1000
1000

(mg /giin)

10
10
15

15
15
15
15
20
20
20
20
20
30
30
30
30
30
35
35
85
35

15
15
15
15
20
20
20
20
20
30
30
30
30
30
35
85
35
BS
30-357
30-357

Nikotinamid4
(mg/ giin)

150
150
220

220
220
350
350
350
350
500
500
500
500
700
700
700
900
900
900
900
900

220
220
350
350
350
350
500
500
500
500
700
700
700
900
900
900
900
900

(mg/giin)

Riboflavin3

(mg/ giin)

1Tolere edilebilir ist limit diizeyleri medikal olarak bir besin égesi tedavisi alan veya herhangi bir besin 6gesine karsi duyarliligi olan bireyler icin gegerli degildir.

2 Avitamini retinol ve retinil esterleri (RE: retinol esdegeri); EFSA postmenapoz dénemde osteoporoz ve kirik riski tastyan kadinlarin alimlarini 1500 mcg RE/giin ile sinirlandirmasini

6nermektedir.

? EFSA ve IOM tarafindan yetersiz veri nedeniyle tolere edilebilir iist limit belirlenememistir.Tolere edilebilir iist limit degerinin olmamasi énerilen diizeylerin iizerinde tiiketimlere ekstra
dikkat edilmesini gerektirmektedir. Toplumdaki bireylere tolere edilebilir tist limit degerlerini rutin olarak asmamalar tavsiye edilmektedir.

“ Genellikle besin desteklerinde kullanilan formdur ve nikotinik aside gére daha az toksisiteye sahiptir.

°Yasa gére verilen degerlerle ayni.

¢ Niasin esdegeri (NE); besinlerdeki niasin + viicutta triptofandan sentezlenen niasin

714-18 yas icin 30 mg/giin, 19-50 yas icin 35 mg/giin
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Ek 1. 5. 4. Mineraller icin tolere edilebilir iist diizey (UL) alim miktarlari?

° o = = = E- - — c = = = =

L i ® ¥ £ I Tw s = o I g I

E SE E E sE E wE 2 QE E £ E
2 - 40 1 65 3000 1500 - 60 7 200 1.5
3 - 40 1 65 3000 1500 - 60 7 200 1.5
4 - 40 2 110 3000 1900 - 20 10 250 2.5

Erkek
5 - 40 2 110 3000 1900 - 90 10 250 2.5
6 - 40 2 110 3000 1900 - 90 10 250 2.5
7 - 40 3 110 3000 1900 = 130 10 300 2.5
8 - 40 3 110 3000 1900 - 130 13 300 2.5
9 - 40 3 350 4000 2200 - 130 13 300 5
10 - 40 3 350 4000 2200 - 130 13 300 5
11 - 40 4 350 4000 2200 - 200 18 450 5
12 - 40 4 350 4000 2200 - 200 18 450 5
13 - 40 4 350 4000 2200 - 200 18 450 5
14 - 45 4 350 4000 2300 - 200 18 450 5
15 - 45 4 350 4000 2300 - 250 22 500 7
16 - 45 4 350 4000 2300 - 250 22 500 7
17 - 45 4 350 4000 2300 - 250 22 500 7
18 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
19-50 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
51-64 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
65-70 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
270 2500 45 5 350 3000 2300 - 300 25 600 7
Kadin

5 - 40 2 110 3000 1900 - 90 10 250 2.5
6 - 40 2 110 3000 1900 - 90 10 250 2.5
7 - 40 3 110 3000 1900 - 130 10 300 2.5
8 - 40 3 110 3000 1900 - 130 13 300 2.5
9 - 40 3 350 4000 2200 - 130 13 300 5
10 - 40 3 350 4000 2200 - 130 13 300 5
11 - 40 4 350 4000 2200 - 200 18 450 5
12 - 40 4 350 4000 2200 - 200 18 450 5
13 - 40 4 350 4000 2200 - 200 18 450 5
14 - 45 4 350 4000 2300 - 200 18 450 5
15 - 45 4 350 4000 2300 - 250 22 500 7
16 - 45 4 350 4000 2300 - 250 22 500 7
17 - 45 4 350 4000 2300 - 250 22 500 7
18 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
19-50 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
51-64 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
65-70 2500 45 5 350 4000 2300 - 300 25 600 7
270 2500 45 5 350 3000 2300 - 300 25 600 7
Gebelik 2500 45 5 350 3500 2300 - 300 25 600 7
Emziklilik 2500 45 ) 350 4000 2300 - 300 25 600 7

1EFSA komitesi cocuklar ve adolesanlar icin yasa bagli tolere edilebilir tst limit 5nermemektedir.

2EFSA ve IOM tarafindan yetersiz veri nedeniyle tolere edilebilir iist limit belirlenememistir.
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Ek 1. 5. 5. Protein ve bazi mikro besin dgelerinin tahmini ortalama gereksinim miktarlari (EAR/AR)

° — = - N o __ o = o = =
E :ugn ; :bgn ﬁ :g ﬁ :g ﬁ :g Lé‘ :g ,‘QE :bgn g :g EA o =°§n
2 % Eo E» g& g®m Eh EX @ T £ ®
= £ sY sP sf sP SF O gY¥ 3P Ew G g
g w SE £& £&£ £E&E sSE SE xE g £
2 0.79 205 0.4 0.4 0.4 15 10 390 5 3.65 90
3 0.73 205 0.4 0.4 0.4 15 10 390 5 3.65 90
4 0.69 245 0.5 0.5 0.5 25 10 680 5) 4,65 110
Erkek
5 0.69 245 0.5 0.5 0.5 25 10 680 5 4.65 110
6 0.72 245 0.5 0.5 0.5 25 10 680 5 4.65 110
7 0.74 320 0.5 0.5 0.5 40 10 680 8 6.25 160
8 0.75 320 0.5 0.5 0.5 40 10 680 8 6.25 160
9 0.75 320 0.7 0.8 0.8 40 10 680 8 6.25 160
10 0.75 320 0.7 0.8 0.8 40 10 680 8 6.25 160
11 0.75 480 0.7 0.8 0.8 60 10 960 8 6.25 210
12 0.74 480 0.7 0.8 0.8 60 10 960 8 8.95 210
13 0.73 480 0.7 0.8 0.8 60 10 960 8 8.95 210
14 0.72 480 1.0 1.1 1.1 60 10 960 8 8.95 210
15 0.72 580 1.0 1.1 1.1 85 10 960 8 11.85 250
16 0.71 580 1.0 1.1 1.1 85 10 960 8 11.85 250
17 0.70 580 1.0 1.1 1.1 85 10 960 8 11.85 250
18 0.66 570 1.0 1.1 1.1 90 10 860 6 7.5-12.76 250
19-50 0.66 570 1.0 1.1 1.1 90 10 750-8603 6 7.5-12.76 250
51-64 0.66 570 1.0 1.1 1.4 90 10 750 6 7.5-12.76 250
65-70 0.66 570 1.0 11 1.4 90 10 750 6 7.5-12.76 250
=70 0.66 570 1.0 1.1 1.4 90 10 750 6 7.5-12.76 250
Kadin
5 0.69 245 0.5 0.5 0.5 25 10 680 5 4.65 110
6 0.72 245 0.5 0.5 0.5 25 10 680 5) 4,65 110
7 0.74 320 0.5 0.5 0.5 40 10 680 8 6.25 160
8 0.75 320 0.5 0.5 0.5 40 10 680 8 6.25 160
9 0.75 320 0.7 0.8 0.8 40 10 680 8 6.25 160
10 0.75 320 0.7 0.8 0.8 40 10 680 8 6.25 160
11 0.73 480 0.7 0.8 0.8 60 10 960 8 6.25 210
12 0.72 480 0.7 0.8 0.8 60 10 960 7 8.95 210
13 0.71 480 0.7 0.8 0.8 60 10 960 7 8.95 210
14 0.70 480 0.9 0.9 1.0 60 10 960 7 8.95 210
15 0.69 490 0.9 0.9 1.0 75 10 960 7 9.95 250
16 0.68 490 0.9 0.9 1.0 75 10 960 7 9.95 250
17 0.67 490 0.9 0.9 1.0 75 10 960 7 9.95 250
18 0.66 490 0.9 0.9 1.0 80 10 860 6-74 6.2-10.27 250
19-50 0.66 490 0.9 0.9 1.1 80 10 750-8603  6-7*  6.2-10.27 250
51-64 0.66 490 0.9 0.9 1.3 80 10 750 6-7*  6.2-10.27 250
65-70 0.66 490 0.9 0.9 1.3 80 10 750 6-7*  6.2-1027 250
=70 0.66 490 0.9 0.9 1.3 80 10 750 6-7*  6.2-1027 250
Gebelik  +0.5-21 540 1.2 1.2 16 -8 10 750-8603 -9 +1.32 -
Emziklilik -8 1020 1.2 1.3 1.7 +502 10 750-8603 -9 +2.42 380

Bkz. kaynaklar 4,9-11,14,20,23,30,32

! Yetiskin yas gruplarinin tahmini ortalama gereksinim degerlerine ek; 1. trimester 0.5 g/giin g, 2. trimester 7.3 g/gtin, 3. trimester 23 g/gin
2 Yetiskin yas gruplarinin tahmini ortalama gereksinim dederlerine eklenecek miktar

3 19-24 yas 860 mg, 25-50 yas 750 mg

“Premenapoz dénemde 7 mg, postmenapoz dénemde 6 mg

° Fizyolojik gereksinim géz ontine alindiginda ve karisik bir diyette emilimin etkinligi %30 kabul edildiginde viicut agirligina gére hesaplanan degerler
¢ Erkeklerde 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi igin sirasiyla 7.5, 9.3, 11 ve 12.7 mg

”Kadinlarda 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi icin sirasiyla 6.2, 7.6, 8.9 ve 10.2 mg

& Ortalama Gereksinim Miktarlari hakkinda veri bulunmamaktadir.

? Yetiskin yas gruplari ile ayni,

10 Djyet Folat esdegeri
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Ek 2

Tiirkiye I¢in Besin Gruplarina
GoOre Besinlerin Standart
Porsiyon Olgiileri ve Miktarlar



Turkiye Halk Saglig Kurumu

SUT, YOGURT, PEYNIR GRUBU

Ek 2.1. Besin gruplarina gore besinlerin standart porsiyon
olclileri ve miktarlarinin tanimlanmasi

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

Sit | 1kupaveya 240 mL

Yogurt = 1kupa veya 1 kiiclik kase veya 200 mL

Yogurt (evyapimi) | 1kupaveya 1kiclk kase veya 240 mL

Kefir | 1kupaveya 240 mL

Ayran | 1.5 kupa veya 1 blylk bardak veya 1
biyuk hazir ayran veya 350 mL

Beyaz peynir | 3 parmak veya 2 kibrit kutusu veya 60 g

Kasar peyniri = 2 parmak veya 40 g

(3]
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Ek 2.1.1. Siit-yogurt-peynir grubu besinlerin standart porsiyon élgiileri ve miktarlar
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Siit - Yogurt - Peynir I¢in Onerilen

Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlar:

PORSIYON PORSIiYON

® - O

2> 2>
3 3
3 3
3 3
18-49 yas 3 3
3 3
70 yas ve iistii 3 3

Ek 2.1.2. Siit-yogurt-peynir icin dnerilen giinlitk toplam porsiyon miktarlar*

1 Detayli degerlendirme igin Bkz Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

ET-TAVUK-BALIK-YUMURTA-KURUBAKLAGIL
YAGLI TOHUM-SERT KABUKLU YEMIiS GRUBU

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150-200 kkal

OLCU/MIKTAR

Yumurta

2 kuglik boy veya 100 g

Kirmizi et pigmis*??

3-4 adet 1zgara kofte veya 1 adet Adana kofte veya 10-
14 adet inegdl kofte veya 2 hamburger kéfte veya 1 el
ayasi kadar et veya 1 adet biiyiik pirzola veya 80 g

Tavuk eti pigmig-??

1 orta boy baget veya 1 el ayasi kadar et veya 80 g

Balik pismis

1 el biyiikliglinde ince bir dilim veya 1 el ayasi
biyuklugtinde kalin bir dilim veya 150 g

Hamsi vb. kiigiik baliklar pismis

12-13 adet veya 150 g

Ton baligi konserve

Suyu stiziilmiis 100 g

Karides ve diger deniz iiriinleri pismis

12-15 adet kiigiik veya 100 g

Nohut, fasulye, barbunya, i¢ bakla*, boriilce

¥ kupa veya 2 kiiglk kepge* veya 8-10 yemek kasigi

(haslanmis) | veyg130g
Findik® 28-30 adet veya 1 avugveya 30 g
- 4-5 adet buiylik boy veya 6-7 adet orta boy veya 10-12
Ceviz - S
adet kiiglik boy tam ceviziciveya 1 avugveya30 g
Badem® 24-26 adet veya 1avugveya30g
Yer Fistigi ® 27-30 adet veya 1 avug veya 30g
Kaju ° 18-20 adet veya 1 avugveya 30 g
Aycicegi Cekirdegi® 1 kupa veya 5 avug veya 60g (kabuklu 6l¢ti)
Kabak Cekirdegi® 2 kupa veya 2,5 avug veya 40 g (kabuklu dl¢ti)

Antep Fistig1®

2 avug veya 60 g (kabuklu 6l¢i)
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Ek 2.1.3. Et-tavuk-balik-yumurta-kurubaklagil -yagli tohum-sert kabuklu yemisler icin standart porsiyon
olciileri ve miktarlan

! Yemek yapiminda ilave edilebilecek yagin enerjiye katkisi dikkate alinmamistir
2 Derisiz ve gériiniir yaglari ayrilmis olan etler tercih edilmelidir.

? Pisme ile su kaybi ve ¢ig agirliklar icin Bkz 10.2.4

“8cm ¢apinda, 1 no’lu kepge, 90 mL

° Yagli tohum ve sert kabuklu yemislerin tuzsuz olanlari tercih edilmelidir. Sert kabuklu yemisler i¢ kabugu ayrilmaksizin bitiin halde ve miimkiinse ¢ig olarak tiiketilmelidir. Sagligi
koruyucu antioksidan maddelerin ¢cogu “yumusak ic kabuk”ta yer aldigindan, kabuk atildiginda antioksidanlarin yanidan fazlasi kayba ugrar. Kavurma islemi de antioksidan
maddelerin kaybina neden olabilir ve kabugun yiizeyden ayrilmasini kolaylastirir. Bu sebepten ¢ig olarak tiiketilmesi énerilebilir. Bazi ¢esitlerde dlisiik sicaklikta, kisa sireli 1s1
uygulamasi duysal ozellikleri iyilestirebildiginden tiiketimi kolaylastirici olmasi nedeniyle tercih edilebilir . Yiiksek sicaklikta ve/veya uzun sire kavrulmus iriinlerde antioksidan
kapasitenin her kosulda azalacagi ve potansiyel bir kanserojen madde olan akrilamid olusumunun artacagi dikkate alinmali ve bu tiir triinler tercih edilmemelidir
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Et - Tavuk - Balik - Yumurta - Kurubaklagiller - Yagli Tohumlar - Sert

Kabuklu Yemisgler I¢in Onerilen Porsiyon Miktarlar1'

Et, Tavuk, Balik, 3 . Yagl
Yumurta? Et, Tavuk Yumurta Kurubaklagiller* Tohumlars

Toplam
Porsiyon/giin Porsiyon/giin Porsiyon Porsiyon/hafta  Porsiyon/hafta  Porsiyon/giin

%-1 Va-V3 her giin Y2 -1 1 Vs (5)
1-1% Y3 - her giin %2 1-1% 1-2 Ya (%)
1% Ya her giin Y2 1%-2 3 1% (1)
1% Ya her giin %2 2 3 Y2 (1)
2 1% her giin %2 2 3-4 1 (1)
1% Ya haftada 272 2 3 Y2 (1)
1% Y haftada 272 2 3 Y2 (1)
1% Ya haftada 272 2 3 Y2 (1)
Ya-1 Va-Y3 her giin %2 %-1 1 Y (3)
1 Y2 her giin %2 1-1% 1-2 Ya (V2)
1% Ya her giin %2 1%-2 3 Y2 (1)
1% Ya her giin ¥2 2 3 Y2 (1)
1% 1 her giin %2 2 3 2 (1)
1% Ya haftada 22 2 3 Y2 (1)
1% Ya haftada 272 2 3 2 (1)
1% ¥ haftada 22 2 3 Y2 (1)

Ek 2.1.4. Et-tavuk-balik-yumurta-kurubaklagil-yagli tohum-sert kabuklu yemisler icin dnerilen Giinliik
porsiyon miktarlar*

110-18yas grup icin orta aktif, diger yas gruplarr icin az aktif enerji gereksinimine gére belirlenmistir.
2 1/3 porsiyon pismis olarak yaklasik 25-30g, % porsiyon 60g, 1 porsiyon 80 g, 1% porsiyon 100 g olarak kabul edilebilir.

3 TUBER 2015°de énerilen 60-100 g/giin toplam et tiketim énerisinin en fazla ¥ - ¥3’iniin kirmizi etten, kalaninin kanatli hayvan etlerinden karsilanmasi énerilebilir. Bu miktar, haftada
toplam 2%; -3 TUBER porsiyona esittir. [slenmis et iriinleri Ek 2.1.12’de gésterilmis olan istege bagli tercihler sinifinda degerlendirilmeli ve yiiksek sodyum icerikleri de diisiiniilerek
tiketimi minimuma indirilmelidir.

“Tum yas gruplarinda kurubaklagillerin herglin tiketimi tesvik edilmelidir . Bunun icin geleneksel baklagil yemek cesitlerine ilaveten farkli tarifeler gelistirilerek kullanimi
cesitlendirilmelidir. (Bkz. 10.3.3) Enerji gereksinimi en yiiksek yas grubu olan byiik cogunlukla beyaz ekmek tiiketen 15-18 yas genglerin (EK 4.7.9.) enerji gereksiniminin
karsilanmasi icin diyette kurubaklagillerin payi artirilmustir.

S Tiim yas gruplarinda yagli tohum-sert kabuklu yemislerin et, tavuk, balik, yumurtadan bagimsiz olarak siklikla- miimktinse her giin tiiketilmesi onerilmistir.Bu besinler ayni
zamanda istege bagli kalorilerin kontroliinde miikemmel bir alternatiftir. Bu nedenle bu besinler igin alt ve iist porsiyon miktarlari verilmisitir. Istege bagli kaloriler azaltilmak
istenirse (ist porsiyon sayisindan tiiketilebilir (Bkz Tablo 10 4). Aktif grupta yer alan 15-18 yas grubu erkeklerde (3200 kkal/giin) list porsiyon miktari 1% porsiyon (40g) verilebilir. Yagli
tohum ve sert kabuklu yemislerin ¥, %, %, 1, 1 Vs porsiyonlarina karsilik gelen 6l¢ii ve agirliklari Ek 2.1.12°de gésterilmistir.
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

EKMEK ve TAHIL GRUBU BESINLER

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

Ekmek® | 2incedilimveya50g
Pide- Bazlama-lavas® | "z adet kiiclik veya 1/8 adet biiyiik veya 50 g
Simit' | 2 adetveya50g
Hamburger ekmegi? | 1 kicik veya 3% orta veya 2/3 bliyiik
Bulgur, pismis®*® | 2 kupa veya 1 silme orta kepge " veya 4-5

yemek kasigi veya 90 g ©

Piring, pismis!3*5

2 kupa veya 1 silme orta kepge’veya 4-5
yemek kasigl veya 90 g

Makarna, haglanmig'*®

2 kupa veya 1 silme orta kepge " veya 4-5
yemek kasigl veya 75 g

Corba cesitleri', tahil,
kurubaklagil, sebze vb.

3% kupa veya 1.5 orta kepce " veya 180 mL
veya 1 kiiglik kase &1°

Galeta veya Grissini'

30g

Bugday/piring gevregi

2 kupa veya 1 silme orta kepge,’ veya30 g

Yulaf ezmesi/Miisli

1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme ¢ok kilguk
kepge®

Misir gevregi

1 kupa veya 2 silme orta kepge " veya 30 g

Yufkat

1/3 yufkaveya 50 g

Patlamis misir

3 kupa veya 1 buyiik kase veya 25 g
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Ek 2.1.5. Ekmek ve tahil grubu besinler icin standart porsiyon dlciileri ve miktarlari

1Tam tahillar veya tam tahillarla hazirlanmus drtnler tercih edilmelidir.
?Kiiciik boy hamburger 10 cm ¢apinda, yaklasik 50 g veya orta boy hamburger 11 cm ¢apinda, yaklasik 65 g veya biiytik boy hamburger 12.5 cm ¢apinda yaklasik 75-80 g agirligindadir.
3Cig piring ve makarna icin bir standart porsiyon 30 g, ¢ig bulgur icin 25 gramdir. Yarim kilogramlik makarna paketleri yaklasik 15 porsiyondur.

*Piring, bulgur ve makarnanin 1 standart porsiyonu garnitiir olarak servis edilen miktara karsilik gelir. Evlerde veya toplu beslenme yapilan kurumlarda et, sebze, kurubaklagil gibi ana
yemeklerin ardindan ikinci kap olarak servis edilen pilavlar veya makarna 2 standart porsiyona esittir.

° Yemek yapiminda ilave edilebilecek yagin enerjiye katkisi dikkate alinmamustir .
¢ Bol sebzeli pisirilmis bulgur pilavinin 1 standart porsiyonu 100-110 gramdir.

79 cm ¢apinda 2 No'lu kepge, 125 mL

814 cm ¢apinda kiiglik kase

97 cm ¢apinda 3 No’lu sos kepge, 60 mL

1 Corba cesitleri belirtilen élgtilerde ¥ standart porsiyondur.
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Ekmek ve Tahillar i¢cin Onerilen
Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlar:

PORSiIYON PORSiIYON

® - O _-
s o
s o
4-4" 3%
; s

Ek 2.1.6. Ekmek ve tahillar igin dnerilen giinliik toplam porsiyon miktarlari 2

110-18 yas grup igin orta aktif, diger yas gruplari icin az aktif enerji gereksinimine gére belirlenmistir
2 Detayli degerlendirme icin Bkz. Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

SEBZELER GRUBU

1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal

OLCU/MIKTAR 2

Koyu yesil yaprakli sebzeler;

Ispanak, pazi, semizotu, karalahana,
asma yapragi (pismis )

Kivircik, marul, 1spanak, semizotu
maydanoz, tere, roka, nane, kuzu kulagi,
reyhan, dereotu, radika, kivircik-hindibag
gibi Akdeniz/salata yesillikleri,

(s6gus dogranmis veya salata olarak)

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kasigi veya
2 orta kepge® veya 10-25 asma yapragi

2 kupa veya l I

1 biiyiik kase dolusu veya 6 kupa
dogranmamus ¢ig ispanak

2 yumruk
veya 1 blyuk kase

Diger yesil sebzeler;

Brokkoli, bamya, taze fasulye, taze

bakla taze bezelye, yesil kabak, enginar,
kuskonmaz, briiksel lahanasi (pismis)

Sivri veya dolmalik biber cesitleri, salatalik
(dogranmis, ¢ig)

Iceberg marul

(dogranmis soglis veya salata

6 kupa ¢ig ispanaktan 1 kupa™
ispanak yemedgi elde edilir.

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kasigi veya
2 orta kepge®

1 kupa veya 1 yumruk veya 1 kiiglik kase

2 kupa veya 2 yumruk veya 1 blyiik kase

Kirmizi - turuncu - mavi - mor sebzeler;
Domates, havug (cig veya pismis)

Kirmizi biber, turp, bal kabagi, pancar,
patlican, kirmizi lahana

(dogranmis, cig veya pismis),

1 orta boy veya 1 kupa veya 1 yumruk
1 kupa veya 1 kiglik kase veya 5-6 yemek kasig veya
2 orta kepge®

Beyaz Sebzeler;

Sogan, kereviz, lahana, karnabahar, pirasa
mantar, yer elmasi, salgam

(dogranmis, ¢ig veya pismis)

1 kupa veya 1 yumruk veya 2 orta kepge® veya
5-6 yemek kasigi

Nisastali sebzeler

1/, standart porsiyon Patates
’i)'& N Taze Misir
i X

> orta boy veya 1 bilgisayar faresi biiyuklugi
2 kupa dogranmis veya piire veya

6-10 cm uzunlugunda kesilmis 8-10 adet

2 kupa haslanmis veya

2 adet 20-22 cm uzunlugunda biyik bir kogan

Sebze sulari

150 mL
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Ek 2.1.7. Sebzelerin standart porsiyon odlgiileri ve miktarlari

1 Ulkemiz market ve pazarlari sebze cesitliligi ysniinden oldukga zengin oldugundan standart porsiyon élgiileri renklerine gére gruplandirilarak verilmistir. Sebzelere renk veren égelerin
sagligr koruyucu etkileri vardir. Mevsimine gére ulasilabilir ve/veya ekonomik olan sebzelerden yeterli miktarda ve renklerine gére cesitlendirerek tiiketmek koruyucu etkiyi gticlendirir.

2Bir standart porsiyon 6l¢tisii yaklasik olarak; pismis sebzeler icin 150 g, salata veya sé4lis olarak yenen iri dogranmis yesil yaprak sebzeler ve yesillikler icin 75 g, ve diger ¢ig tiiketilenler icin

dogranmis veya blitiin 150g, patates ve misir icin 90 gramdir.

*9 c¢m ¢apinda 2 No’lu kepge,125 mL

184



Sebzeler I¢in Onerilen Giinliik Toplam

Porsiyon Miktarlar1?

PORSiYON

2-3 yas 1-2

4-6 yas 2

7-10 yas 2-2%

11-14 yas 2-2'2 - 3%

15-18 yas 32-4

18-49 yas 3%

50-70 yas 22-3

70 yas ve iistii 2%

Ek 2.1.8. Sebzeler i¢in 6nerilen giinliik toplam porsiyon miktarlari

110-18 yas grup igin orta aktif, diger yas gruplari icin az aktif enerji gereksinimine gére belirlenmistir
2Detayli degerlendirme i¢in Bkz. Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1

PORSiIYON

1-2

2

2-2>

2-2"2-3

3%

2%

2%

2%
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

MEYVELER GRUBU

1 Standart Porsiyon: 50-100 kkal

OLCU/MIKTAR*

Elma, portakal, seftali, nektarin
Armut, Ayva
Mandalin

Limon

Kivi

Muz

Trabzon hurmasi

1 orta boy; 7 cm capinda veya 1 yumruk blyutkligtnde
1 kiiclik boy veya 1 kg’a 5 adet giren blyiklikte
2 orta boy; 6 cm capinda

2 blyuk; 6.5 cm ¢apinda .
2 orta boy; 5 cm ¢apinda &
1 el uzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiiglik kase

2 yemek kasigi dolusu

Karpuz, kavun

Kibrit kutusu buyukligiinde 4-5 dilim veya 3 parmak
genisligi ve uzunlugunda 2 dilim veya 9cmx6cmx2cm
boyutlarinda 3 ticgen dilim veya 8 kg’lik karpuzun 1/16’sI

Kiraz, vigne

Cilek

Uziim cesitleri
Bogirtlen, ahududu, dut
Yaban mersini

13-15iri boy veya 1 kiiglik kase

7-8 iri veya 15 orta boy

20 iri veya 25-30 klguk taneli veya 1 kiiglik kase
50-60 adet veya 1 kiiclik kase

1 kicguk kase

Nar | 10 cm gapinda yarim veya tanelenmis 1 kiiglik kase
Kayisi | 4 biyik veya 7-8 kiiglik
incir | 2 adet; 6.5 cm capinda
Yenidiinya | 8 blyuk veya 12 kigik boy
Ananas | 1parmak-1,5cm kalinliginda 2 ince dilim
Erik | 1 buylk veya 3-5 kuiglik
Kuru kayisi, erik, incir | 3-4 adet
Kuru Gzim, | 20-30 adet,30 g
Hurma | 1 blyik veya 3 adet kiiglik

r
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Ek 2.1.9. Meyveler icin standart porsiyon dl¢iileri ve miktarlari

1 Bir standart porsiyon; kuru meyveler icin 30g, , muz i¢in 100 g, trabzon hurmast icin 80 g ve diger tiim meyveler icin 150 g’dir. Dilimlenmis biiyiik meyveler veya kiigiik taneli

meyvelerin, 1 kiiglik kase él¢tist, 1 standart porsiyondur.
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beri 2018 (TUBER

'™

Meyveler I¢in Onerilen Giinliik Toplam

Porsiyon Miktar1'?

PORSiIYON PORSiYON

2-3 yas 1% 1%

4-6 yas 1%2-2 12

7-10 yas 2 2

11-14 yas 22 2-2"%

15-18 yas 2%2-3 2>

18-49 yas 2% 2

50-70 yas 2-2% 2

70 yas ve iistii 2 2

Ek 2.1.10. Meyveler icin 6nerilen giinliik toplam porsiyon miktarlari

110-18 yas grup icin orta aktif, diger yas gruplari icin az aktif enerji gereksinimine gére belirlenmistir
2Detayli degerlendirme igin Bkz. Ek 2.3.1 ve Ek 3.1.1
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—— e Tlrkiye Halk Sagligi Kurumu

Istege Bagl1 Tercih Edilen Besinler

Ek 2.1.11. istege bagli tercih edilen besin miktarlarinin standart miktara goére katlari*

1 standart miktar : 75 kkal

. SENE . Standart
Istege Bagli Tercihler (Miktar) Miktarin Istege Bagli Tercihler (Miktar) Miktarin
Katlar® Katlar®

TEREYAG, 1 tatli kasigi silme /5 g
1tatli kasigidolu/15g

1yemek kasigislime /8-9¢g

1 piknik paket /15 ¢g

1 piknik paket /20 g

KAYMAK, 5 tatli kasigi silme /25 g
1tatl kasigidolu/15¢g

1yemek kasigisilme /8-9 g
1yemek kasigidolu/25¢g

KREMA, SIVI, 1 kupa /238 g

1 kupacirpilmis /120 g

lyemek kasigi/15¢g
3tatlikasig/25¢g

KAHVE KREMASI, TOZ, 2 tatli kasigi silme /5 g
BAL, 2 tatli kasig1 /6 g

lyemek kasigi/15g

1 piknik paket/25¢g

RECEL, 4 tatli kasigi /30 g

lyemek kasigi/15g

1 piknik paket /30 g

SEKER, 5 tatli kasigi silme /20 g
1tatl kasigidolu/10g

2% yemek kasigi silme /20 g
1yemek kasigidolu /20 g

PEKMEZ, 1 tatli kasig /8-9 g

3tatli kasigi /27 g

lyemek kasigli/17-18 g

FINDIK EZMESI, 1 tatli kasigi silme/ 8-9 g
1tatli kasigidolu/25¢g

1yemek kasigi silme /15 g

1yemek kasigidolu /37-38 g

1 piknik paket /15¢g
TAHIN/PEKMEZ, 1 piknik paket /20 g
TAHIN HELVA, 1 piknik paket /20 g
GiKOLATA, 3 kiiciik parca /15 g
CEZERYE, 1kiiglik paket /50 g
DONDURMALAR,

Mini gubuk dondurma /60 -70 mL

Buiyiik cubuk dondurma /75-85 mL
Kuguk kiilah dondurma /100-120 mL
Buytk kiilah dondurma / 160 mL

Mini kupada dondurma / 100mL

Mini sandvi¢ dondurma / 60 mL

Buiyiik sandvi¢c dondurma / 145 mL
Maras dondurma, 2 top /80-90 g
Kesme Maras dondurma, 2 dilim /100 g

iz
1%

1%

2%

e

2%-3

w = N

2

PASTANE URUNLERI, TUZLULAR

Galeta, 3 adet, kiiglik /15 g

Tuzlu kuru pasta, 1 adet / 15-20 g
Susamli gubuk, 2 adet /15 g

Susamli kiiciik simitler, 1 adet /15-17 g
Pastane simiti, biiyiik, 1 adet / 60-90 g
Acma borek gesitleri, 1 adet /20-90 g
Kol boregi, karakoy boregi, 1 adet /120 g
Talas boregi, 1 adet/135¢g

Su béregj, 2 dilim / 110-160 g

Sebzeli veya kiymali borek, 2 dilim /150 g
Poaca cesitleri, 1 adet / 75-100 g
Paskalya, 1 adet /215-225¢g

Kiigtik pizzalar, 1 adet /20 g

1
1
1
1
35
1-4
6
8
46
6-7
4.5

6-12
1

PASTANE URUNLERI, TATLILAR

Tatl kuru pastalar, karisik, 1 adet / 10-20 g
Tahinli ¢orek, 1 adet, 20 cm gapinda /300 g
Koko, 4 adet / 80-100 g

Beze,4adet/20g

Ay ¢oregi, 1 adet /90-115 g

Baklava, 3 adet / 75-120 g

Kuru baklava, 3 adet / 130-150 g

Fistikli sarma, 4 adet / 75-130 g

Fistik ezmesi, 1 adet /15 g

Padisah tatlisi, 4 adet / 120-140 g

Sarigl burma, 1 adet /30-35g

Sobiyet, 3 adet /130 g

Biilbiil yuvasi, 5 adet /70 g

Havug dilimi, 1 dilim /100 g

Gulli baklava, 1 adet / 60-90 g

Kiiclik ekler pasta,3-4 adet /90-110 g
Kadayif, 1 dilim / 140-160 g

Kiinefe, 1 dilim /100 g

Yas pastalar, 2 kibrit kutusu blyuklugl / 50 g
Yas pasta dilimleri veya tek kisilik tirinler 1 adet /150 g
Tulumba tatlisi, 3 adet / 100 g

Profitrol 2 adet /120 g

1-2
18-20
57
1
4-7

PAKETLI BiSKUVi, KEK, KRAKER, GOFRET, BARLAR

Pa6tibor biskiivi, finger vb. sade biskiviler 3adet /20 g
Kakao veya kakao droplu biskiiviler 2-2 /2 adet, /17 g
Kremali sandvig biskuviler, 2 adet /15-20 g
Bebe biskiivisi, 4 adet /17 g

Findikli kurabiye, 2-2%2adet /15 g
Kepekliveyatam bug unlu biskiiviler, 2 adet/ 14-18 g
Kek, 1 adet /40-45 g
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EK 2.1.11. ( Devami) istege bagli tercih edilen besin miktarlarinin standart miktara gore katlari*

1 standart miktar : 75 kkal

. Standart : Standart
Istege Bagli Tercihler (Miktar) Miktarin Istege Bagli Tercihler (Miktar) Miktarin
Katlar® Katlar®
CAFE URUNLERI PAKETLI BiSKUVILER, KEKLER, GOFRETLER, BARLAR, KRAKERLER
Caffe latte, yagsiz veya yagl sitlii, 1 kupa /240 mL 1-1% Kek, 1 kibrit kutusu biyukliigiinde / 15 g 1
Cappuccino yagsiz veya yagl sutld, 1 kupa /240 mL Y%-1Ya Gofret, 1 parmak kalinliginda 4 kiiciik veya 2 bliyiik / 16 g 1
Caffe mocha, kremali, yagsiz veya yagli siitlii, 1 kupa / 240 mL 2-2% Cikolata kaplamali barlar/ gofretler/ biskiiviler, 1 adet /40-45g 3
White chocolate mocha, yagsiz veya yagl siitlli / 240 mL 3-3% Tuzlu qubuk kraker, 16-17 adet/18 g 1
Filtre kahve, 1 kupa, / 240 mL 0 Susamli gubuk kraker, 4 adet / 16 g 1
Buzlu caffe latte, yagsiz sttll, 12 kupa/ 360 mL 1-1% Peynirli kraker, 11-12 kiigiik veya 5 blylik / 16 g 1
Buzlu karamel macchiato, yagsiz siitle / 360 mL 1 Peynir kremali kraker, 2 adet /16 g 1
Cookie gesitleri, 1 adet /80-90 g 5-6 Balik Kraker, 24-25 adet /16 g 1
Kurvasan gesitleri,1 adet / 50-100 g 3-5 Kepekli kraker, 4 adet / 18 g 1
Muffin gesitleri, 1 adet / 130-140 g 7 CiPSLER
Kek gesitleri,1 biiyiik dilim / 130-150 g 6-7 Klasik , V2 kase 6-7 adet/15g 1
Waffle, 1adet /75 g 5 Sogan halkasi, V2 kase 6-7adet/15g 1
Pasta cesitleri, 1 dilim / 130-160 g 6-7 Firinda, 2 kase 6-7 adet/15g 1
Brownie / islak kek, 1 dilim / 75-160 g 5-10 SEKER EKLENMi$ TUM iCECEKLER?
Cheesecake gesitleri,1 dilim / 175-200 g 9 Yakupa/125¢g 1
ICECEKLERE EKLENEN KREMA VE SURUPLAR
Sanduvic cesitleri, 1 adet / 160-180 g 6-7 @ 40_70"5?;“3 J :'Iflzl; :‘;ge”k';t'fjc:q'l‘llg; 11%
Cup cake gesitleri, 1 adet biyiik, dolgusuz veya dolgulu / 120-150 g 7-8 Suruplar, 1 pompa /10-15 g Va-1
Cup cake cesitleri , bir adet kiigiik /20-25 g 1 iSLENMi$ ET URUNLERI, 20-30 g 1

! Pastane irtinleri, paketli tiriinler ve Cafe (irtinleri trans yag asitleri iceren yaglar ve yiiksek miktarda sodyum icerebilir.

2 Enerji icecekleri, gazli icecekler, aromali icecekler (soguk ¢ay-ice tea), kolali icecekler, aromali dogal mineralli icecek, aromali surup, aromali icecek tozu, aromali su, meyveli icecek,
meyveli icecek tozu, meyveli dogal mineralli icecek, yapay soda, meyveli surup, sporcu icecekleri, sporcu sulari, meyve nektari, meyve suyu konsantresi.

3 [stege bagli tercihlerden belirtilen miktar kadar tiiketildiginde 1 standart porsiyonun (75 kkal) kag katina karsilik geldigini ifade etmektedir.

Ek 2.1.11'de istege bagli besinlerin servis Istege gore ilk sirada tercih edilecek saglikli
miktarlarinin 75 kkal'lik katlar gosterilmistir. Bu alternatifler olan yagli tohumlar ve sert kabuklu
miktarlar 6nerilen miktarlar degildir, profesyonelleri yemislerin, et, tavuk, balik, yumurta yagl, tohumlar
bilgilendirme amagli  ve bireylerin kontrollu sert kabuklu yemisler grubunda ki besinlerin
tliketimine fayda saglamasi amaciyla hazirlanmistir. standart porsiyon miktari esas alinarak
Bu tablo Ek 3.1.1" deki istege bagli tiiketilebilecek hazirlanmis olan servis 6l¢li ve agirliklar Ek

besinler icin ayrilan pay dikkate alinarak tiiketile 2.1.12’ de gosterilmistir.
bilir. Rafine tahil Grlnleri yerine tam tahil unlu
olanlar tercih edilmelidir.
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Ek 2.1.12. istege bagli tercih edilen saglikli alternatifler; yaglh tohumlar ve sert kabuklu yemislerin V2, %, 3%, 1,1
Y3 porsiyonlarina karsilik gelen servis ol¢ii ve agirliklar

Standart porsiyon karsiliklari Net agirlik (g) ve dlgiiler Kabuklu agirlik ve olgiiler

: : Aycicek Kabak Antep
“m sekirdegi | Gekirdei | _fisuig

Ya kupa Ya kupa Ya kupa Vs kupa 2/3 kupa %2 kupa
14-18 yarim 32-40 adet 34-36 adet 25-26 adet 38-40 adet 6 avug 2.5avug 2.5avug
1x60mL 1x60mL 1x60mL 1x60mL 1x125mL
kepge, silme kepge, silme kepge, silme  kepge, silme kepge, silme
(tposyon g g g g g seg Mg 57|
10-13 yarim 27-30 adet 24-26 adet 18-20 adet 28-30 adet 1 kupa % kupa
lavug lavug 1 avug 1 avug 1lavug 5avug 2 avug 2 avug
2x 125 mL kepge, 1x125mL 1x90mL
silme kepge, silme kepge, silme
(wporsyen  2s¢ g g g mg g Mg 4|
9-10 yarim 23-25 adet 20-22 adet 16-17 adet 23-25 adet 1/3 kupa
1.5 avug 1.5 avug
4avug

2 x 125 mL kepge, 1x90 mL

silme kepge, silme
7-8 yarim 16-20 adet 17- 18 adet 12-13 adet 19-20 adet 1/3 kupa Vs kupa
3avug
1x30mL 1x30mL 1x30mL 1x30mL 1x60mL
kepge, silme kepge, silme kepge, silme  kepge, silme kepge, silme
5-7 yarim 13-15 adet 12-13 adet 9-10 adet 14-15 adet 2 kupa Ya kupa
1 avucun 1 avucun 1 avucun 1 avucun
yarisi yarisi yarisi yarisi 2R Lavug Lavug

1x 125 mL kepge, 1x60 mL
silme kepge, silme

! Avug dlgtileri élgtim kolayligi icin verilmis yaklasik degerlerdir Avucun doldurulma durumuna gére nemli farklilik gésterebilir .
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Ek 2.2.1. Kupa

Gap 7.4 cm, Yikseklik 9.5 cm
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14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Prof. Dr. Sevil Basoglu Beslenme Egitimi Materyalleri arsivinden alinnustir.
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Ek 2.2.2. Bityiik Bardak — 26
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Ek 2.2.3. Kiiciik kase L

14-16 cm cap 5 cm yiikseklik —

1.8cm 240 mL _
2cm 180 mL (Corbalar i¢in) — 15

} 14-16 cm } —

Corba, yogurt, kahvaltilik tahillar,
dogranmis meyve ve sebze L
standart porsiyon o6lciileri icin uygundur. —3
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Prof. Dr. Sevil Basoglu Beslenme Egitimi Materyalleri arsivinden alinnustir.
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Prof. Dr. Sevil Basoglu Beslenme Egitimi Materyalleri arsivinden alinnustir.
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Turkiye Halk Saghgi Kurumu

Ek 2.3. Besin Gruplarina Gore Besinlerin Standart Porsiyon

Miktarlarinin Enerji ve Besin Ogesi Icerikleri

Ek 2. 3. 1. Besinlerin standart porsiyonlarinin enerji ve besin ogesi icerikleri

£53| § Ble |B|®|e (2|5 |2 |5 |3 |B| .30

Besinler 28| = g 2F Y EE’ s g 8 g 8 gleg ;“’ g%

582 8 FRICR - E-E b i - Rt B I g R Y
T S a| & o [~ =2 S L

inek siitli, tam yagh 240 154 79 1 0 8 31 28 0.1 09 360 79 4 0.1 0.4 19 01 19 12

E Yogurt, tam yagli 240 158 7.9 10 O 9 34 312 0.1 11 384 79 2 0.1 04 21 01 05 24
§ inek siitdi, yarim yagli 240 116 82 12 0 4 14 288 01 1.0 360 34 2 0.1 04 20 01 19 12
v Yogurt, yarim yagli 240 111 82 10 0 4 12 312 01 1.0 384 52 2 0.1 04 22 01 05 24
’§0 Kefir, tam yagli 240 159 79 10 0 8 31 28 0.2 09 360 127 2 0.1 0.4 19 01 24 12
- Ayran 350 125 63 8 0 7 25 256 0.1 1.0 298 63 3 0.1 03 16 01 1.1 14
‘:,,5 Beyaz peynir, tam yagli 60 165 121 0 O 13 32 240 0.2 18 90 178 0 0.0 0.3 33 01 12 30
Kasar peyniri, tam yagli 40 170 76 0 0 16 36 240 0.2 12 40 187 0 00 02 19 00 08 18
Yumurta 100 154 129 1 0 11 39% 56 2.1 14 147 278 0 0.1 0.3 31 01 20 65
\ Kirmizi et, yagli pismis 80 187 199 0 0 12 62 14 19 39 150 2 0 00 02 70 01 18 9
E Kirmizi et yarim yagli pismis 80 161 208 0 O 61 14 2.0 4.2 158 2 0 0.0 0.2 72 01 22 9
g"% Kirmizi et, az yagli pismis 80 125 223 0 O 62 14 2.0 42 180 6 0 0.1 0.2 80 01 22 10
E g Tavuk gogs eti, pismis 80 88 204 0 0 1 57 12 04 06 286 14 0 0.0 01 96 03 00 6
3 >:: Tavuk but, pismis 80 172 225 0 0 9 68 14 16 14 218 27 0 0.1 02 97 03 00 12
g?:g Somon, pismis 150 228 320 0 0 11 62 23 15 14 49 51 0 0.2 0.2 146 10 45 35
gﬁ Hamsi, pismis 150 178 349 0 0 23 147 49 31 513 26 1 01 03 308 02 15 6
Ef Alabalik, pismis 150 184 358 0 0 104 23 1.0 20 536 23 4 0.1 01 104 9.0 03 8
;LE‘ Ton balig konservesi, az yagli 100 174 173 0 0 12 55 29 08 0.7 319 247 1 0.1 01 76 03 20 9
%_‘::’ Kuru fasulye. pismis 130 156 126 24 10 1 0 66 3.6 16 789 34 1 0.2 0.1 28 02 0.0 87
25 Kuru nohut, pismis 130 148 110 21 12 2 O 69 3.7 17 373 16 1 0.2 0.1 24 02 0.0 104
E)‘:!n Kirmizi/yesil mercimek, pismis 130 150 114 24 5 1 0 35 34 18 339 8 0 0.2 0.1 26 02 0.0 62
"T_' Findik 30 191 36 3 3 19 O 68 1.1 0.6 191 2 1 0.1 0.1 1.2 01 0.0 21
w Ceviz 30 196 43 3 2 19 0 26 0.8 0.8 163 2 1 0.1 00 1.0 03 0.0 23
Tatl badem 30 171 56 1 5 16 O 75 12 0.8 251 6 0 0.1 02 20 0.0 0.0 29

Elma 150 78 05 17 3 1 0 11 07 0.2 216 12 18 0.0 0.0 03 01 0.0 11
Portakal 150 71 15 14 3 0 O 63 0.6 0.2 266 23 75 0.1 01 07 01 0.0 36

Armut 150 79 08 19 4 1 0 14 04 0.3 188 5 8 0.0 00 03 00 00 21
Seftali 150 61 12 13 3 0 0 11 0.7 02 264 110 15 00 01 1.5 0.0 0.0 5
Mandalina 150 7% 10 15 3 1 0 50 0.5 0.1 315 86 45 0.1 0.0 0.5 00 0.0 11

incir 150 S50 ECH BS) BSH BN NO 81 0.9 04 360 12 4 0.1 01 09 02 0.0 11

Kivi 150 91 15 16 6 1 0 57 12 07 443 93 107 00 01 09 00 00 30
Ananas 150 8 07 20 2 0 O 24 0.6 04 260 15 29 0.1 00 05 01 0.0 6

Kavun 150 39 13 8 2 0 0 21 0.8 0.2 464 500 50 0.1 0.0 1.0 01 0.0 45
5 Karpuz 150 57 09 122 0 0 O 17 06 02 237 50 9 0.1 01 04 01 0.0 8
c>) Kiraz 150 95 13 20 2 1 O 26 0.6 0.1 315 21 23 0.0 01 06 01 0.0 9
5 Cilek 150 48 12 8 3 1 0 38 14 02 218 12 98 00 0.1 1.1 01 0.0 24
= Uziim 150 107 1.0 23 1 1 0 27 0.8 0.1 285 6 6 0.1 0.0 04 01 0.0 8
Malta erigi 150 80 08 18 2 0 0 29 05 0.1 395 200 6 0.0 0.0 02 01 0.0 12
Erik 150 71 09 15 3 0 0 21 0.7 0.1 330 92 8 0.1 0.1 0.7 01 0.0 3

Muz 100 95 11 214 2 0 O 9 06 02 393 38 12 00 01 09 04 00 20
Trabzon hurmasi 80 100 06 27 3 0 O 22 2.0 0.1 248 267 53 0.0 00 04 01 0.0 8
incir (kuru) 30 85 18 18 3 1 0 73 0.8 03 325 10 3 0.1 01 07 01 0.0 8
Kayisi (kuru) 30 75 16 15 3 0 0 30 1.2 0.2 49% 477 13 0.1 0.1 1.3 01 0.0 5
Erik (kuru) 30 78 10 17 3 0 O 23 0.7 01 365 91 7 0.1 01 06 01 0.0 3
Cekirdeksiz kuru tizim 30 89 07 20 2 0 O 9 01 235 2 0.0 00 02 0.0 0.0 1
Portakal suyu (stkilmis) 125 56 12 11 0 0 0 54 05 01 193 19 40 0.1 00 05 01 00 19
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Ek 2. 3. 1. (Devami) Besinlerin standart porsiyonlarinin enerji ve besin égesi icerikleri

Sebzeler

Ekmek ve Tahillar

Besinler

Ispanak, pismis

Pazi, pismis

Yesil fasulye, pismis
Brokoli, pismis

Yesil kabak, pismis
Semizotu, pismis
Taze bezelye, pismis
Kivircik

Marul

Maydanoz

Bahce teresi

Roka

Ispanak yapragl
Semizotu

Carliston biber
Acli/sivri biber
Domates

Domates, pismis
Havug

Kirmizi biber

Kirmizi biber, pismis
Turp

Balkabag, pismis
Patates, pismis

Misir, pismis

Kereviz, pismis
Kereviz

Beyaz lahana

Beyaz lahana, pismis
Karnabahar, pismis
Mantar, pismis

Yesil sivri biber
Kurusogan
Kurusogan, pismis
Patlican, pismis
Havug suyu

Domates suyu

Tam bugday unundan ekmek
Beyaz ekmek
Pide/lavas/bazlama.
Bulgur, pismis

Beyaz piring, pismis
Makarna / hazir eriste pismis
Yulafli biskivi

Galeta ekmegi / grissini.
Yulaf ezmesi

Piring gevregi

Misir gevregi / cornflakes
Simit

Yufka

Patlamis misir / popcorn

£
©
-]
<
<
S
0

Porsiyon
Miktari (g)

150
150
150
150
150
150
150
75
75
75
75
75
75
75
150
150
150
150
150
150
150
150
150
90
90
150
150
75
150
150
150
150
150
150
150
150

150

50
50

90
90
75
30
30
30
30
30
50
50
30

Enerji (kkal)

29
38
38
5
29
85
67

12
39
29
19
13
20
31
57
26
29
65
55
55
20
37
62
96
23
29
19
30
28
23
57
42
36
26
B

22
106
128
118

75
84
95
125
83
111
113
107
132
136
110

4.2
3.6
3.6
4.7
2.4
2.2
5.2
13
1.2
3.3
3.1
1.9
1.9
11
1.8
24
14
1.6
1.5
1.9
1.9
1.6
17
1.8
2.7
2.3
2.6
1.0
1.9
3.3
4.1
2.0
1.9
1.9
1.9
13

1.2
38
4.0
3.5

2.8
1.8
4.0
2.3
2.8
3.8
1.8
21
4.0
4.0
3.8
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Kolesterol (mg)
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w
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Kalsiyum (mg)

224
183
95
168
48
152
64
41
27
184
161
120
95
71
17
21
21
24
41
15
15
50
33

96
102

25
11

Demir (mg)

5.7
3.8
1.2
1.8
2.1
4.5
3.2
1.0
0.8
4.1
2.2
11
3.1
2.7
11
1.5
0.8
0.8
0.8
0.8
0.8
1.2
1.2
0.3
0.5
0.7
0.8
0.4
0.6
0.8
1.6
1.0
0.8
0.6
0.6
3.0

0.7
13
0.7
0.6

0.9
0.2
0.4
0.6
0.5
1.4
0.3
0.6
0.9
0.6
0.5

Cinko (mg)

0.8
0.5
0.5
0.9
0.3
0.4
0.7
0.3
0.2
0.7
0.1
0.4
0.4
0.2
0.3
0.2
0.3
0.3
0.3
0.4
0.4
0.4
0.3
0.3
0.8
0.4
0.6
0.2
0.2
0.3
0.8
0.2
0.3
0.3
0.4
0.9

0.2
1.0
0.5
0.4

0.5
0.1
0.5
0.5
0.2
1.2
0.3
0.1
0.6
0.4
0.5

Potasyum (mg)

590
351
309
447
251
329
384
260
218
750
413
277
475
293
266
420
363
339
485
390
390
483
575
300
116
213
482
156
162
368
458
420
203
114

407

332
111
63

61
17
44
47
36

104
21
36
59
44
72

A vitamini
(mcg)

1307
987
84
206
87
269
83
210
195
677
274
89
586
133
270
500
126
141
4220
531
479

191

59

2213
116

o ©O O N O -

C Vitamini
(mg)

44
33
18
922
13
17
77

18
125
44
11
39
17
209
300
37
23
14
210
168
41
18
11

12
34
32
55

B58)
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=
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O ©O O O O © O O O o o o o o

B, Vitamini
(mg)

0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
0.2
0.0
0.1
0.1
0.1
0.0
0.1
0.0
0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
0.1
0.1
0.1
0.0
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1
0.1
0.0
0.0
0.0
0.1

0.0
0.1
0.1
0.0

0.1
0.0
0.0
0.0
0.1
0.2
0.3
0.0
0.1
0.0
0.1

B, Vitamini
(mg)

0.3
0.2
0.1
0.2
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
0.2
0.1
0.1
0.2
0.1
0.1
0.1
0.1
0.0
0.1
0.2
0.2
0.0
0.1
0.0
0.1
0.1
0.1
0.0
0.0
0.1
0.6
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1

0.0
0.1
0.1
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.4
0.0
0.0
0.0
0.0

Niasin esd. (mg)

1.7
1.6
1.4
1.8
0.9
0.9
0.9
0.5
0.7
1.9
1.8
0.0
0.9
0.6
0.8
1.8
1.0
0.9
0.0
2.7
2.6
0.7
11
1.2
0.7
14
1.9
0.4
0.6
13
7.5
2.0
0.8
0.7
1.0
0.9

0.8
2.4
11
1.0

0.0
0.6
11
0.6
13
1.0
4.8
0.7
1.2
0.9
0.8

0.3
0.1
0.3
0.2
0.1
0.2
0.2
0.0
0.0
0.2
0.2
0.1
0.2
0.1
0.4
0.5
0.2
0.1
0.2
0.7
0.6
0.1
0.2
0.2
0.1
0.2
0.3
0.1
0.1
0.2
0.1
05
0.2
0.1
0.1
0.1

0.1
0.1
0.0
0.1

0.1
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.1
0.0
0.0
0.1
0.1

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

Toplam Folik
Asit(mcg)

72
29
36
72
41
14
46
37
41
87
83
73
59
12
27
78
59
36
21
75
53
36
54
14

18
559
62
41
21
78
26
15
26

24
17
24

=
[e2]

w A ON A N O W 0O
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Ek 2. 3. 2. istege bagli tiiketilen besinlerin enerji ve besin dgesi iceriklerit

istege Bagl
Tiiketilen Besinler

Protein (g)
Demir (mg)
Cinko (mg)

=
b
=
S
S
=
3

Enerji (kkal)
Doymus yag (g)
Trans Yag(g)
Kolesterol (mg)
Kalsiyum (mg)
Potasyum (mg)
Sodyum( mg)
A vitamini (mcg)
B, Vitamini (mg)
B, Vitamini (mg)
Esdegeri (mg)
Toplam Folik
Asit(mcg)

75 kalori saglayan
C Vitamini

Tereyagi/Margarin,%83 yagli 10 74 01 0 - 0 8.3 10 1 0 0 2 65 0 0 0 0 0 0.0 0.0
Kase margarinler,%59-60 yagli 14 75 0.04 - - - 8.4 224 0 0 - - - - - 112 - - - - - - -
Paket margarinler %70 yagli 12 75 0.04 - - - 8.4 3-48 0 0 - - - - - 96 - - - - - - -
Sivi margarin, %65 yagli 13 75 - - - 8.5 1 <0.08 O - - - - - 104 - - - - - - -
Eritme peynir 23 75 3 02 0 0 T 4.2 = 20 138 03 0.7 30 253 68 0 01 01 0.7 02 41
Seker 18 73 0 18 18 0 0 - - 0 0 0 0 0 0 0 0

Bal 25 77 01 19 0.6 0 0 = = 0 1 03 01 12 18 0 0 0 0 0.1 0 0.0 0
Pekmez 30 80 0.9 17 05 0 0.3 - - 0 25 07 01 226 27 6 0 0.1 0 0.4 0.1 0.0 7
Regel 30 81 0 20 195 1 0.1 = = 0 1 01 0 23 0.0 0 0 0 0 0 0 0.0 0
Sade Findik Ezmesi 15 0O 00 0 10 03 0.0 0.7 - - 11 07 03 76 03 - - - - - - - -
Cikolatali Findik Ezmesi 14 75 04 9 1.0 03 42 07 - - 7 05 02 61 24 - - - - - - - -
Tahin helva 20 87 21 11 7.2 1 43 0.4 - 0 10 06 08 32 24 1 0 0.1 0 0 0 0.0 7
Cikolata 15 5N WIS N RBIC 2 4.9 3.8 = 0.0 6 07 03 103 116 O 0 0 0 0.4 0 0.0 2
Cezerye 50 75 08 14 78 14 18 1.0 - - 13 03 02 8 30 929 0.9 0 0 0.1 0.1 0 55

Vanilyali,kaymakli,
karameli,meyveli,krokanli, 27 75 09 9 67 03 38 29 - 51 49 03 03 60 004 44 06 01 04 - 03 65
cikolatali veya fistikli dondurma

Maras dondurma 44 75 12 13 92 02 23 1.4 - 82 79 05 05 97 0.05 72 1 0.1 0.7 - 0.4 106
Sandvi¢ dondurma 27 /5N NISN B128 EGI0N ROISH 285 1.6 = 51 49 03 03 60 0.02 44 0.6 0.1 04 = e 65
Waffle sandvi¢ dondurma 23 75 08 11 58 00 31 17 - 43 41 02 02 51 001 38 05 0.1 04 - 02 55

Cikolata kapli karamelli,
meyveli, vanilyali, kakaolu,

fistikh, ikl veya bademl 24 75 08 7 60 03 46 35 - 45 43 02 02 53 002 39 05 01 04 - 02 58
cubuk dondurma
Gikolata kapli bol bademli 19 75 10 6 61 03 52 35 - 36 34 02 02 42 006 31 04 01 04 - 02 46

sandvig benzeri dondurma

PAKETLI BiSKUVi, KEK, KRAKER, GOFRET, BARLAR

Potibor, Finger vb Sade Biskiivi 18 7714 14 - 02 17 - - 0 13 12 01 62 52 0 0 0.1 0 0 0 0.0 13
Kakaolu Biskuvi 16 75 11 12 3.6 - 2.7 1.3 - - 3 05 02 35 53 - - - - - - - -
Kako Droplu Biskiivi 15 75 1.0 10 - - 3.5 - - - 3 03 01 17 39 - - - - - - - -
Findikli. Susamli Biskiivi 15 72 11 10 - 3.0 - - - 3 03 01 18 41 - - - - - - - |-
Kepekli/ Yulafli Biskiivi 16 76 12 11 33 - 30 15 - - 4 04 02 22 67 - - - - - - - -
Kremali Biskivi 15 73 1.0 10 o o 3.1 = o o 2 03 01 22 42 o = ° = o = = o
Cikolata Kaplamali 10 74 0.1 0 0 8.3 24 1 0 0 2 65 0 0 0 0 0 0.0 0.0 0.0 wO0.0 0. 0.
Marshmallovlu Biskiivi 16 73 09 10 @ - - 31 - - - 4 04 01 26 38 - - - - - - - -
Bebe Biskivisi 16 73 11 12 39 2.4 1.2 0.01 74 15 01 16 37

Kaplamali Gofret 14 75 1.0 9 - - 4.2 - - - 4 04 01 41 14 - - - - - - - -
Findik, Kakao 10 74 01 O 0 8.3 24 1 0 0 2 65 0 0 0 0 0 0.0 0.0 0.0 w0.0 0. 0.
Meyve Kremali Gofret 15 76 0.8 10 - - 3.4 - - - 2 04 01 20 32 - - - - - - - -
Cikolatali Bar 14 74 0.9 8 - 7.5 4.1 1.8 0 - 10 04 02 40 27 - - - - - - - -
Meyveli Kek 18 7SN N3N IO - - 35 - - - 4 04 01 33 49 - - - - - - - -
Kakaolu Kek 17 76 14 9 - - 4.0 - - - 3 04 01 23 42 - - - - - - - -

Tuzlu Uriinler

Sade Cubuk Kraker 18 73 18 14 - - 1.0 - - - 3 03 01 19 197 - - - - - - - -
Peynirli, Susamli, Badem, Cubuk 16 76 1.7 10 13 - 3.2 1.8 0.01 - 4 04 01 27 161 - - - - - - - -
vb Kraker

Tuzlu,kuru,pastalar,galeta,
simit,cubukpastalar, 15 7% 20 7 - - 4,4 - - - - - - - - - - - - - - - -
galeta,simit,cubuk

Agma.bérekler 20 73 23 6 - - 43 - = = - s s o a B - B B - - - -
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Ek 2. 3. 2. (Devami) istege bagli tiiketilen besinlerin enerji ve besin dgesi icerikleri?

istege Bagl
Tiiketilen Besinler

Kolesterol (mg)
Kalsiyum (mg)
Demir (mg)
Cinko (mg)
Potasyum (mg)
Sodyum (mg)
A.vitamini (mcg)
CVitamini (mg)
B, .Vitamini (mg)
B, Vitamini (mg)
Esdegeri (mg)
Vit.B, (mg)
Toplam,Folik.
Asit(mcg)

H] —_—

S % |
T — I o “;‘D )
2 = C. ]

[ c o

28 (7] g | >
= £ = i~ S )
o = o 7] E c
= E x o S| 8
S [ =
E g

n

~

PAKETLI.BiSKUVi,KEK,KRAKER,GOFRET,BARLAR

Yas.pastalar 25 69 16 8 - - 33 - - - - - - - - - - - - - -
Kiinefe 25 68 17 13 - - [12] | - - - = = o o o o - - - - - B
Talas.béregi 20 89 20 7 - - 59 - - - - - - - - - - - - - R

Su.boregi 20 54 19 5 - 20] - - = s B _ -1
Kiiglik.pizzalar 20 66 31 7 - 30 - - - - - - - - B - - - R - -
Poaga.gesitleri 20 75 28 7 - 40 - = = = = . s B B B - - - - -
Paskalya 20 80 17 11 - - 31 - - - - - - R B - R R - R -

Regel 30 81 0 20 195 1 0.1 - - 0 1 01 O 23 0.0 0 0 0 0 0 0 0.0 0
Tatli.kuru.pastalar,.karisik 15 79 15 8 - - 48 - - - - - - - - - - - - - _
Tahinli.corek 15 72 21 71 - - 40| - - - - o o o o - B - - - - -

Beze 15 81 14 18 - - 04 - - - - - - - - -

Koko 15 734 11:31 19 - - 37 - - - - - - = = o 5 o o - - B B
Ay.coregi 20 72 16 10 - - 30 - - - - - - - - - - - - R R -
Baklava.vb.gesitler 20 81 14 10 - B 35 = = a s s - B B B - - - - - - -
Kiiglik.ekler.pasta 20 72 19 6 - - 43 - - - - R R R - R R - R R R _
Kadayif 25 78 14 16 - =N [oNd = - s s a a - - B - - - - -

! (-) Analiz edilmemistir.

Ek 2. 3. 3. Sivi yag alternatifi olarak tiiketilebilecek zeytin gesitleri, 1 tatli kasigi (5 g) sivi yaga esdeger miktarlari2

1 tatli kasigi (5 g) Sivi Yaga Enerji (kkal/100 g) ve tuz-sodyum
Esdeger Miktar miktarlar (g veya mg/100g)

Etiket / Teblig bilgisi (%)

Zeytin gesitleri

Az yagli -az tuzlu light ibareli 10-12 adet veya 45 kkal; 0.5 g tuz veya 13yag, 150 kkal, 1.75 g tuz ve
sterilize zeytinler 40 g (30 g net) 210 mg Na 0.7 g sodyum

Az tuzlu. az yagli ibareli 6-8 adet veya 50 kkal; 0.4 g tuz veya 20 yag, 245 kkal,
salamura/konserve zeytinler 25 g (20 g net) 160 mg Na 2 g tuz ve 0.8 g sodyum

Az tuzlu ibareli yiiksek yagli 4-5 adet veya 45 kkal 0.48g3-0.96 g* tuz 35gyag, 360 kkalveenaz4g
zeytinler veya diger gesitler 15g (12 g net) veya 192-384 mg ve en fazla 7-8 g tuz

Tiirk Gida Kodeksi Sofralik Zeytin Tebligi (Teblig No: 2014/33) ‘ya gére kiigiik boy zeytinler 2.5-3.0 g/adet. orta-bliyiik boy olanlar 3.5-4.0 g/adet. ¢ok bliyiik boy olanlar ise 4.5 g-15 g/
adet arasinda degismektedir. Tablodaki miktarlar 3-4 g/adet boylari esas alinarak hesaplanmustir.

2Tuz miktarlar etiket bilgilerine gére hesaplanmis olup teblige gore az tuzlu zeytinlerde en cok %4’e diger zeytinlerde en ¢ok %8 tuz kullanimina izin verildigi dikkate alinmalidir.
3Az tuzlu grubun maksimum miktari.

“Teblige gore diger cesitlerden gelebilecek en yiiksek miktar. Zeytine baglu tuz tiiketimini azaltmak icin ambalajli olanlarda etikette tuz bilgisi aranmali ambalajli olmayanlarda satis
standinda tuz iceriklerine iliskin etiket bilgisi sorulmali ve az tuzlu olanlar tercih edilmelidir.
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——— e Tirkiye Halk Sagligi Kurumu

Ek 3. 1. Tiirkiye I¢in Enerji Diizeylerine (1000-3200 kkal) Gore
Onerilen Beslenme Oriintiileri

Ek 3. 1. 1. Enerji diizeylerine gore besin gruplarindan onerilen giinliik veya haftalik porsiyon miktarlar1?

BesinGruplari/Beslenme Oriintiilerinin Enerji

Degerleri (kkal)

Siit, yogurt, peynir grubu?3,4

> . 2 2% 2% 2% 3 3 3 3 3 8 3 8
(toplam porsiyon/gtin)
(Kalsiyum EAmﬁfﬁ'}g;&E l;'gf:;;;’: /;3:;? %) ) (%k-2n) Q%) (%-2%)  (%-2%) (%) (W) (%) (%) (%) (%)
Et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil,
yagli tohum-sert kabuklu yemis grubu®
Et, tavukveyaballk, yumurta 5 1 1% 1" 1% " 1% 1% 2 2 2 2
(toplam porsiyon/ gin)
Balik (porsiyon/hafta)? (%5) (1) (174) (2) (2) (2) (2) (2) (2) (2) (2) (2)
Yumurta (porsiyon/hafta)? (3) (3) (214) (214) (214) (214) (214) (214) (3) (3) (3) (3)
Kurubaklagiller (porsiyon/ giin)®* Vs Vs Ya - ) Y2 ) ) Y2 Ya Ya Ya %
(porsiyon / hafta)®:1* (1) (1) ) 3) 3) 3) 3) B%) (3% (3%) (4) (4)

Yagltohumlar, sertiabukluyemister .\ v ) v @ e ke ke Bo ko %o e 1w

(porsiyon/giin)1®
(f:,;‘[’:; ZZE;;:ZU%?PS 2% 2% 3 3% 4 4", 5 6 7 7 8 8
Meyveler Grubu (toplam porsiyon/giin)'213 1% 1% 2 2 2 2% 2% 2% 2% 3 3 3
(toplam por;}e‘;’/e;;;ﬁ{ ol V7R 2 2% 2% 3 3% 3% 3% 4 4 4
Yesil yaprakli sebzeler (porsiyon/hafta) (1) (1) (1) (1%2) (2) (3) (4) (4) (4) (4) (4) (4)
Diger yesil sebzeler (porsiyon/hafta) (2) (2) (3-4) (3-4) (3-4) (3-5) (3-5) (3-5) (3-5) (3-6) (3-6) (3-6)
e gy @ & @ 6 o ® ©® © @ O o
Beyaz sebzeler (porsiyon/hafta) (2) (2) (3-4) (3-4) (3-4) (3-5) (3-6) (3-6) (3-6) (3-6)  (3-6) (3-6)
Nisastali sebzeler (porsiyon/hafta) (1) (2) (2) (3) (3) (3) (3%2) (3%2) (3%) (6) (6) (6)
Sivi yag (g/gtlin)'s 15 15 15 20 25 30 35 40 40 45 50 50
istege Bagli Tiiketilebilecek Besinlere 0-1 1-2 0-1 0-2 1-2 2-3 3-4 3-5 4-5 5-6 5-7 7-8
Ayrilan Pay (Standart Miktara gére
katlar)/giim'e7 O 0-1 0 0-1 0-1 0-2 2-3 3 24 45 45 56

11000-1400 kkal; 2-7 yas az aktif erkek cocuklarin, 2-8 yas ve 70 yas lizeri az aktif kadinlarin,1600 kkal; 8-9 ys az aktif ve 10 yas orta aktif erkek cocuklarin, 10-11 yas orta aktif kiz ocuklar ve 40-70 yas az aktif
kadinlarin, 1800 kkal; 11-12 yas orta aktif erkek ve 65 yas lizeri az aktif erkeklerin ve 12-14 yas orta aktif kiz cocuk ve 19-39 yasaz aktif kadinlarin, 2000 kkal; 13 yas orta aktif ve 51-64 yas az aktif erkeklerin ve
15-16 yas az aktif kadinlarin, 2200 kkal; 14 yas orta aktif ve 19- 50 yas az aktif erkeklerin, 17-18 yas z aktif kadinlarin, 2400 kkal; 15-16 yas orta aktif erkeklerin, 2600 kkal 17-18 yas orta aktif erkeklerin enerji
gereksinimlerini ve yasa uygun besin 6gesi gereksinimlerini karsilar. Referans enerji gereksinim degerleri icin Bkz. Ek 1.1.1-1.1.4

21400 kkal harcayan az aktif 70 yas tzeri kadinlarin ve, 1600 kkal harcayan az aktif 11 yas ve 40-70 yas kadinlarin stit, yogurt, peyniri 3 porsiyon tiiketmeleri énerilir.

3 1standart kupa (240 mL) siit veya 1 standart kii¢iik kase yogurt (240 mL) veya, 60 g beyaz peynir veya 40 g kasar peyniri birbirine esdeger besinlerdir ve bu él¢iilerin her biri 1 standart porsiyondur.

* Onerilen porsiyon sayilari kalsiyum igin tavsiye edilen giinliik yeterli alim miktarini bitkisel kaynaklar harig tek basina, %70-100(n(i karsilayabilecek miktarlardir. .

*Kalsiyum EAR’ini karsilayabilecek stit-yogurt miktarlari en az 1.5posiyon sebze, 1.5 porsiyon meyve, 1/2 porsiyon kurubaklagil ve 3 porsiyon tahil tiiketildiginde yaklasik 220 mg bitkisel kalsiyum saglandigr
dikkate alinarak hesaplanmistir.

150 g pismis balik, veya 2 adet yumurta, veya 80 g pismis kirmizi et- tavuk veya % standart kupa pismis kurubaklagil veya 30 g yagli tohum-sertkabuklu yemisler 1 standart porsiyondur.Beslenme értintiileri
azyagl kirmizi et ve tavuk tiiketildigi varsayilarak hesaplanmistir.

"Balik etinin kirmizi et veya tavuk yerine tiiketilmesi énerilir.Kirmizi et ve tavugun aksine yagli balik tiirleri tercih edilmelidir.
éYumurtayi cocuk ve adolesanlar hergiin ¥ porsiyon /1 adet tiiketebilirler. Yetiskinler icin haftada 4-5 adet veya 2% porsiyon yumurta tiiketimi 6nerle bilir.

?En ucuz protein kaynagi olan kurubaklagillerin hergdin tiiketimini tesvik etmek icin porsiyon miktarlari giinliik ve haftalik olarak ayri ayri verilmistir. Geleneksel baklagil yemek cesitlerine ilaveten farkli
tarifeler gelistirilerek kullanimi gesitlendirilmelidir. Enerji gereksinimi en yiiksek yas grubu olan 15-18 yas genglerin ekmek tiiketimleri toplumda en yiiksektir ve biyiik cogunlukla beyaz ekmektir(EK 4.7.9).
Bu yas grubunun enerji gereksiniminin karsilanmasi icin diyette kurubaklagillerin payi artinlmistri(haftada 4 porsiyon).

9Yagli tohum-sert kabuklu yemisler , istege bagli kalorilerin kontroliinde miikemmel bir alternatif olup tabloda alt ve iist porsiyon miktarlari (kirmizi renkli parantez icerisinde) verilmisitir. Istege bagli kaloriler
azaltiimak istenirse tst porsiyon sayisindan tiiketilir).

112 ince dilim veya 50 g ekmek esitleri veya ¥ kupa veya 1 orta kepge pismis pilav-makarna bir porsiyondur .Ekmek ve tahillar icin nerilen porsiyon sayilarinin en az yarisi tam tahildriinleri olmalicir.Or:
Beyaz ekmek yerine tamamiyle tam tahil/tam bugday ekmekleri segilmeli,beyaz piring yerine bulgur, kahverengi piring , tam bugday unlu makarna,tercih edilmelidir.Beyaz un yerine tam tam tahil unlari
kullanilmalidir. Tahil yemekleri kurubaklagiller eklenerek protein kalitesi yiikseltilmelidir Ulkemizde toplam protein tiiketiminin %58i bitkisel kaynakli olup bu oranin %40°lik béliimii lizinden fakir olan
tahillardan gelmektedir.

12150 g taze meyve veya 30 g kuru meyveler ve/ veya 150 g ¢ig veya pismis sebze 1 standart porsiyondur Cig yaprak sebzelerde 75 g olarak belirlenmis olan 1 biiyiik kase dolusu miktar 1 porsiyondur
13 Meyve ve sebzelerin mevsime gére ekonomik olan esitlerine 6ncelik verilmeli ve rengine gére gesitlendirme yapilmalidir. Diger yesil sebzeler ve beyaz sebzelerde mevsime gore degisiklik saglayabilmek icin
porsiyon araligi (alt ve (st porsiyon sayisi) verilmistirMevsime gére ulasilabilir ve/veya ekonomik tercihler olarak diger yesil sebzeler yaz mevsiminde iist, kis mevsiminde alt porsiyon sayisindan, beyaz sebzeler
ise yaz mevsiminde alt, kis mevsiminde (ist porsiyon sayisindan tiiketilebilirler.Diger sebze gruplarini yaz ve kisin beliritilen porsiyon miktarlarinda kendi iginde cesitlendirmek miimkdinddir.

14 A vitamini UL degeri 800-1100 mcg arasinda degisen 2-6 yas grubundaki az,orta ve aktif ¢ocuklarin enerji gereksinimlerine uygun olan 1000,1200,1400,1600 kkal beslenme ériintiilerinde yesil yaprakli
sebzelerin, kirmizi turuncu,mavi,mor sebzeler grubundan havucun ve tam yagli sit ve diriinlerinin birlikte kullanim durumunun UL degerinin altinda A vitamini sagladigi teyit edilmistir.

5 Oriintiilerin besin degerleri zeytinyadi kullanilarak hesaplanmistir. Zeytinyagi miktari Ek 3.1.2° deki ilave yag miktarina gére arttirilarak kati yag hig tiiketilmeye bilir. Sivyag alternatifi olarak tiiketilebilecek
zeytin gesitleri ve yaklasik 1 tatli kasigi- 5g sivi yaga esdeger miktarlari igin Bkz. Ek 2.3.3 Ekstra virgin zeyinyagi en saglikli zeytinyadi gesitidir.

jstege bagli tiketilen besinlerin standart miktarlarina gére katlari icin Bkz. Ek 2.1.11

17Beslenme rdinttilerinin yarim yagli (mavi renkli) ve tam yagli (yesil renkli) siit grubu alternatifleri ile hesaplanan toplam porsiyon miktarlar elzem enerji ve istege bagli enerji icerikleriile istege gére tiiketilen

besinlerin pay Ek 3.1.2°de gdsterilmistir.
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Ek 3. 1. 2. TUBER 2015 beslenme ériintiilerinin elzem enerji diizeyi, istege gore tiiketilen besinlerin payr*’

BesinGruplari/Beslenme Oriintiilerinin

Enerji Degerleri (kkal)

Yarim Yagh Yagli Siit ve Uriinleri Tiiketildiginde
Elzemenerji 936 1073 1312 1482 1635 1790 1897 2069 2237 2330 2504 2640
alt diizeyi (kkal)
E:f::j';z (istege Bagli Yagli Tohum/Sert
KabukluYemis UstPorsiyon ' (975) = (1119) = (1410)  (1583) = (1735)  (1888)  (1995)  (2167) = (2336)  (2428)  (2601)  (2705)
Miktarindan Tiketildiginde Elzem
Enerji Diizeyi kkal)*
Istege gore tiiketilen 64 127 88 118 165 210 303 331 363 470 496 560
besinler icin enerji acig!
(kkal/gtin)
(istege bagli yagli tohum/sert (25) (81) (5) (17) (65) (111) (206) (233) (264) (372) (399) (495)
kabuklu yemis ilave edilidiginde
enerji agigl, kkal)
istege
Veva i 45 5 16 12 12 19 24 35 44 44 59 62 69
lhtiyaca fstege VeSSker(®” ) gg) g 5 6 20 (25 (30 (G2 (45 (55 (55
bagli
Enerji enegrji
acigl
it ilave Sekerin
seker Eneriive 2% 5% 3% 3% 4% 5% 7% 7% 7% 8% 8% 9%
veilave Ktk () (0%)  (4%) (0% (1% (3% (4%  (6%) (6% (6% (%)  (1%)  (s%)
yagile
karsila-
nirsa
i 5 ()6 5 7 5 8 10 13 18 18 21 27 28 32
laveYag (& ) (3 (0 (0) (s) 5 (2 13 (@5 (22 (249 (G
TPl e e e e (ve)  33% 33%  32%  32% 34% 34% 35% 34% 33% 34% 34% 35%

! Scientific Report of the 2015 Dietary Guidelines Advisory Committee 2015 gériisleri esas alinarak hazirlanmistir www.health.gov.
2 Beslenme érintiilerinin elzem enerji diizeyleri az yagli /yagi ayrilmiskirmizi et veya tavuk tiiketildigi varsayilarak hesaplanmistir.
*Fk 3.1.1° de yagli tohum-sert kabuklu yemisler icin verilmis tist porsiyon miktarlarindan (kirmizi renkli parantez icinde) hesaplanmistir.

*Seker miktarlari TBSA 2010 medyan ve 97,5 yiizdelik dilim tiiketim dikkate alinarak ve sekerin enerji alim diizeyi icindeki payr <%10 olacak sekilde ayarlanmistir. Ulkemizde sekerin
medyan tiiketim miktari yas gruplarina gore 16-31 g arasinda degismektedir. Sekerin 97.5 yiizdelik dilim tiiketim miktari 79-122 g’dir. Sekeri en ¢ok tiiketen yas gruplari 11-14, 15-18
ve 19-64 yas arasi bireylerdir.

*[stege bagli tiketilen besinlerin standart porsiyon miktarlarinin enerji ve besin égesi degerleri ve servis miktarlarinin porsiyon sayilari Ek 2.3.2’ de, yagli tohum ve sert kabuklu
yemislerin Y2, %, %, 1, 1 Vs porsiyonlarina karsilik gelen 6l¢ii ve agirliklari Ek 2.1.12°de gdsterilmistir.

¢ Zeytinyagi veya findik yagi veya kanola yagi veya tereyag veya trans yag icermeyen margarin gesitleri veya diger bitkisel yaglar

"Yaglitohum ve sert kabuklu yemisler istege bagli tercih edilen gidalar yerine tiiketilebilecek en saglikli alternatiflerdir. Tabloda parantez icindeki tiim degerler istege bagli yagl
tohumu tiiketiminin artigi durumu gésterir.
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Ek 3. 1. 2. (Devami) TUBER 2015 Beslenme ériintiilerinin elzem enerji diizeyi, istege gore tiiketilecek besinle-
rin payil

BesinGruplari/Beslenme Oriintiilerinin

Enerji Degerleri (kkal)

Tam Yagl Siit ve Uriinleri Tiiketildiginde

Elzemenerji 1033 1154 1410 1565 1733 1886 1993 2165 2334 2426 2600 2735
alt diizeyi (kkal)

Elzem?

Enerji (istege Bagl Yagh Tohum/Sert (1200) (1595)  (1799)  (1984) = (2091)  (2263) = (2432)  (2525) = (2698)  (2800)
Kabuklu Yemis Ust Porsiyon
Miktarindan Tiiketildiginde Elzem
Enerji Diizeyi kkal)?
Istege gore tiiketilen 0 46 0 35 67 114 207 235 266 374 400 465
besinler icin enerji acig
(kkal/gtin)
(istege bagli yagli tohum/sert (0) (0) (0) (5) (0) (16) (109) (137) (168) (275) (302) (400)
kabuklu yemis ilave edilidiginde
enerji agigl, kkal)
istege
pSYS i O 12 0 10 17 26 35 35 38 55 60 65
Intaca jstege VST ) ) 0 @ 0 @ @ ) @8 @) (2 ()
bagl
Enerji enegrji
acigi
itave ilave Sekerin
seker i 0% 4% 0% 3% 4% 4% 6% 6% 6% 8% 8% 8%
ve ilave Katk|s|j(°!/,o) (0%)  (0%) (0%) (0%) (0%) (1%) (5%) (4%) (4%) (7%) (6%)  (8%)
yagile
karsila-
nirsa
j & ()6 0o 0 0 0 0 4 9 12 15 20 21 27
lavevag(g)® ) ) () (0) (0) (0) (0) (8 (8) (10) 12 (19

Toplam Yagin Enerjiye Maksimum 35% 35% 34% 33% 34% 35% 35% 35% 34% 35% 34% 36%
Katkisi (%) (38%) (35%) (37%) (37%) (36%) (36%) (35%) (36%) (35%) (36%)

! Scientific Report of the 2015 Dietary Guidelines Advisory Committee 2015 gériisleri esas alinarak hazirlanmistir www.health.gov.
2 Beslenme értintiilerinin elzem enerji diizeyleri az yagli /yagi ayrilmiskirmizi et veya tavuk tiiketildigi varsayilarak hesaplanmistir.
*Fk 3.1.1° de yagli tohum-sert kabuklu yemisler icin verilmis tist porsiyon miktarlarindan (kirmizi renkli parantez icinde) hesaplanmistir.

*Seker miktarlari TBSA 2010 medyan ve 97,5 yiizdelik dilim tiiketim dikkate alinarak ve sekerin enerji alim diizeyi icindeki payr <%10 olacak sekilde ayarlanmistir. Ulkemizde sekerin
medyan tiiketim miktari yas gruplarina gore 16-31 g arasinda degismektedir. Sekerin 97.5 yiizdelik dilim tiiketim miktari 79-122 g’dir. Sekeri en ¢ok tiiketen yas gruplari 11-14, 15-18
ve 19-64 yas arasi bireylerdir.

*[stege bagl tiketilen besinlerin standart porsiyon miktarlarinin enerji ve besin égesi degerleri ve servis miktarlarinin porsiyon sayilari Ek 2.3.2’ de, yagli tohum ve sert kabuklu
yemislerin Y2, %, %, 1, 1 Vs porsiyonlarina karsilik gelen 6l¢ii ve agirliklari Ek 2.1.12°de gdsterilmistir.

¢ Zeytinyagi veya findik yagi veya kanola yadi veya tereyag veya trans yag icermeyen margarin gesitleri veya diger bitkisel yaglar

"Yaglitohum ve sert kabuklu yemisler istege bagli tercih edilen gidalar yerine tiiketilebilecek en saglikli alternatiflerdir. Tabloda parantez icindeki tiim degerler istege bagli yagl
tohumu tiiketiminin artigi durumu gésterir.
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Ek 3. 2. TUBER 2015 Beslenme Oriintiilerinin Enerji ve
Besin Ogesi Icerikleri

Ek 3. 2. 1. Beslenme oriintiilerinin enerji ve besin dgesi icerikleri

Oriintiilerin

enerji degerleri, kkal® /
Enerji ve besin 6geleri

Enerji, kkal 1000 1200 1405 1601 1800 2002 2199 2395 2601 2799 3000 3198

Protein,g 46 56) 7 84 91 95 98 102 117 118 122 127
Protein, %kkal 19% 20%  22% 21% 20% 19% 18% 17% 18% 17% 16% 16%
Protein kalite puami 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100
Karbonhidrat,g 122 142 161 185 209 237 261 293 314 340 370 384
Karbonhidrat, %kkal  49% 47%  46% 46% 46% 47% 48% 49% 48% 49% 50% 48%
Lif, g 17 17 24 29 30 35 38 40 43 45 47 51
Yag!l,g 40-38 4846  55-51 61-60 70-69 80-78 89-89 97-94  102-100 112-110 118-117 133-131

Yag!, % kkal 35-33% 35-33% 34-32% 33-33% 34-34%  35-34% 36-35% 35-34%  34-34%  35-34% 34-34% 36-36%

Elzem kaloriler i¢indeki
siviyag katkisi?, g

ilave yag miktart,g  0-5 07 05 0-8 0-10 4-13 8-18 10-18 1321  17-27 1828 23-32
Doymusyag 15-10 18-12 20--13 20--15  24--17 25-18 2619 27-20 29-21 30-23 31-24 33-26
asitleri,g  (1512) (18-15) (20-15)  (20-18) (2421)  (2623) (29-26) (3127)  (33-30)  (37-34)  (37-34)  (41-39)
Doymusyag 13-9% 14-9% 12-8% 11-8%  12-8% 11-8% 11-8%  10-7% 10-7% 10-7% 9-7% 9-7%

asitleri®, % (13-10%) (14-11%) (12-10%) (11-10%)  (12-10%) (12-10%) (12-11%) (12-10%) (12-10%) (12-11%) (11-10%) (12-11%)

Linoleik asit 9--9 10--11 13--13  15--16 17--17  20--20 22--22 24--24  25--25  26--27 29--29 31--31
(C18,2:n-6)%, g  (10-10)  (10-11) (13-13)  (15-16) (17-18) (19-20) (22-23) (2424)  (2525)  (2727)  (29-30)  (29-31)
Linoleik asit 8-8% 8-8% 88%  9-9%  89%  99%  99%  99%  89%  89% 99%  9-9%
(C18,2:n-6), % kkal  (9.000)  (3.8%) (8-8%)  (9-9%)  (89%)  (9-9%)  (9-9%)  (9-9%)  (99%)  (99%)  (9-9%)  (8-9%)

15 15 15 20 25 30 85 40 40 45 50 50

olLinolenikasit oo 1511 1716 1817 1918 219 2120 2120 2120 2322 2423 3433
(C18,3:n-3)*%, g

o Linolenik asit
0.7-0.7% 09-0.8% 1.1-1.0% 1-0.9% 0.9-0.9% 0.9-0.8% 0.9-0.8% 0.8-0.8% 0.8-0.7% 0.7-0.7%  0.7-0.7% 1-0.9%
(€18,3:n-3)*, % kkal ° o o o o b o o b b b b

T 222-193 257-215282-238 282-240 298-247 298-247 298-247 298-247 329-278 329-278 329-278 329-278

(227-205) (257-232) (282-250) (282-259) (298-271) (307-278) (317-290) (322-290) (360-331) (372-346) (372-346) (384-360)
Kalsiyum,mg 762 926 1014 1052 1236 1284 1337 1346 1369 1388 1398 1429
Demir,mg 8.1 Gl 12.7 14.7 16.1 17.7 19.7 20.3 22.7 233 24.0 25.4
Magnezyum, mg 214 244 313 355 393 427 474 481 536 550 558 598
Fosfor,mg 1016 1225 1476 1613 1788 1879 1990 2042 2249 2282 2337 2458
Potasyum, mg 2012 2330 2894 3135 3474 3839 4081 4143 4345 4623 4708 4869
Sodyum,mg 875 961 1111 1242 1422 1549 1665 1890 2126 2132 2132 2132

Cinko, mg 7 8 11 12 13 14 15 15 19 19 19 20

Bakibmg 1.06 117 1.60 1.81 1.93 2.12 2.30 2.40 2.64 2.74 2.85 3.07

729-702)  TAT-T56  944-836  1006-961  1180-1073 16391516  1887-1766  1893-1769 19021778 21972074 21752054 2193-2071

A vitamini®, mcg
(729-727) (747-791  (944-861)  (1006-1001) (1180-1123)  (1659-1581)  (1927-1855)  (1943-1858) (1966-1888) (2254-2183) (2265-2194) (2307-2243)

D vitamini,mcg 1.0 1.6 1.6 1.7 17 1.8 17 2,0 2.0 2.0 3.6 345
Evitamini,mg 6.4 7.0 8.7 10.2 11.5 13.2 14.8 15.6 16.4 17.6 18.5 19.8
K vitamini, mcg 94 150 186 215 223 243 267 275 284 302 329 381
C vitamini, mg 83 86 116 121 130 159 172 172 172 195 197 195
Tiamin,mg 0.7 0.8 1.0 11 1.3 1.4 1,4 15 1.6 1.7 1.7 1.8
Riboflavin,mg 14 1.7 2.0 2.0 2.3 2.4 2.5 2.6 2.8 2.8 2.9 2.9
B, vitamini,mg 1.0 11 1.5 1.6 1.8 1.9 2,1 2.2 23 2.5 2.5 2.7
B, vitamini,mg 3.2 4.4 5.3 5.4 5.9 5.9 5.9 5.9 6.9 6.9 6.9 6.9
Folat, mcg 188 207 269 315 342 384 412 436 458 477 504 540
Niasin , mg 9 11 15 18 19 20 22 22 26 26 27 27

! Sirastyla tam yagli veya yarim yagli siit, yogurt,peynir kullanildigi durum ve ilave yag olarak zeytinyadi kullanildigi durum icin hesaplanmis degerleri gosterir.

2Ek 3.1.1°de de gosterilen bu miktar yariyariya zeytinyadi ve aygicek yagi kullanilarak hesaplamaya katilmistir. Aygicek yagi yerine soya yagi kullanildiginda alfa linolenik asit miktarinda artma saglanabilir
Bu durumda alfa linoenik asitten saglanan katki % 1,3- 1,4 diizeyine ulasmaktadir.

3 Tam veya yari yagli siit ve trtinleri ile hazirlanmis ériintdilerin ilave yag miktarini gésterir. 1000,1200,1400,1600,1800 kkal ériintilerde tam yagli st iirtinleri kullanildiginda istege gére tiiketilen besinler icin
enerji agigi daha dlstik oldugundan ilave yag kullanilimamustir.

“Beslenme ortintiilerinin besin degerleri azyagli et ve yagli balik tiiketildigi durumda, tam yagli veya yarim yagli siit iirtinleri kullanilarak karsilastirma amacli ayri ayri hesaplanmistir.Tam yagli veya yarim
yagli st iiriinlerinin kullanilma durumuna gore sirastyla doymus yag miktari, doymus yagin enerjiye orani, linoleik asit miktari ve enerjiye orani, alfa linolenik asit miktari ve enerjiye orani, ve kolesterol
miktarlariigin st ve alt degerler gésterilmistir. Parantez icindeki degerler ilave yag olarak tereyad, ,digerleri ise ilave yag olarak da zeytinyadi kullanildigi durumu gésterir. Tam yagli veya yarim yagl
stit, yogurt peynir kullanilan ériintiilerde ilave yag olarak kase margarinler kullanildiginda sirasiyla doymus yagin enerjiye katkisi %9-11 veya %7-9 , coklu doymamis yag asitlerinin enerjiye katkisi %10-

207



——— e Tirkiye Halk Sagligi Kurumu

Ek 3.3. TUBER 2015 Beslenme Oriintiilerinin Enerji
Diizeylerinin Cocuk Adolesan ve Yetiskinlerin Enerji
Gereksinimleri ile Eslestirilmesi

Ek 3. 3. 1. Beslenme oriintiilerinin enerji diizeylerinin yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite durumuna gére ¢ocuk,
adolesan ve yetiskinler igin enerji gereksinimleri ile eslestirilmesi?3

Cocuk ve addlesanlar Yetiskinler

Az aktif Orta aktif Aktif Az aktif 2 Orta aktif 2 Aktif 1
PAL=1.4 PAL=1.6 PAL=1.8 PAL=1.4 PAL=1.6 PAL=1.8

1000 kkal E:2yas

K:2-3 yas
1200 kkal E:3-5yas
K: 4-6 yas
1400 kkal E: 6-7yas E:4-5yas K:>70yas
K: 7-9 yas K: 5-6 yas
1600 kkal E:8-9yas E: 6-7 yas E:5yas K:40-69yas K:>70yas
E:10yas K: 7-9yas K: 5-6 yas
K: 10-11 yas

1800 kkal E:11-12yas E: 8-10yas E: 6-7 yas K:18-39yas K:40-69yas K:>70yas
K: 12-14 yas K:10-11yas K: 7-8 yas E: >60 yas

2000 kkal E:13yas E:11-12yas  E:8-10yas E:50-59yas  K:19-39yas K:60-69yas
K:15-18 yas K:12-14yas  K:9-1lyas E:>70yas
2200 kkal E:14yas E: 13 yas E:11yas E:18-49yas E:60-69yas  K:30-59yas
K:15-18yas  K:12-13yas
2400 kkal E: 15-16 yas E: 14 yas E:12yas E:30-59yas E:>60yas
K: 14-16 yas K: 19-29 yas
2600 kkal E:17-18yas E: 15yas E: 13yas E:19-29yas  E:40-59 yas
K:17-18 yas
2800 kkal E:16-17yas  E:14yas E: 19-39 yas
3000 kkal E: 18yas E: 15-16 yas
3200 kkal E: 17-18 yas

1 Cocuk ve Adolesanlarda WHO-MGRS 2006-2007 medyan ve 85. persentil boy uzunlugu ve viicut agirliklarina gore, yetiskinlerde yas gruplari ve TBSA 2010 boy yiizdelik dilimlerine gére detayl
degerlendirme igin Bkz Ek 1.1.1-Ek 1.1.4

2 Yetiskinlerde PAL’in tanimladigi yasam bicimi siniflamasi igin Bkz. Ek 4.8.3, sagligr koruyan ve gelistiren fiziksel aktivite diizeyine (PAL) ulasma énerileri igin Bkz. Ek 4.8.4

3 Toplam Enerji Harcamasina Bagimli Enerji Gereksinimlerinin Hesaplanmasi igin Bkz Bélim 10: Tablo 10.2 ve Tablo 10.3

Ek 3.2.1 devami

11 veya %10-11 olarak hesaplanmistir . ilave yag olarak paket margarinler kullanildiginda doymus yagin enerjiye katkisi, tam yagl siit ve diriinleri kullanildiginda %11-12 ve yarim yadli siit ve driinleri
kullanildiginda %9-10 olarak degismektedir . Diyette doymus yag miktarinin azaltiimasi kardiyometabolik riski diistirmek icin tek basina yeterli degildir, doymus yag miktari azaltildiginda bundan agiga
¢ikan enerjinin rafine karbonhidrat kaynaklari ile doldurulmasi veya doymus yagi diistik yaglarin rafine karbonhidrattan zengin (iriinlerin eldesinde kullanilmasi obesite, kalp damar hastaligi ve diyabet
riskini diisiirmemekte, kardiyometabolik risk halen devam etmektedir Doymus yagin azaltilmasi ve bundan agiga ¢ikan enerjinin coklu doymamis yag asitleriile doldurulmasi kardiyometabolik agidan en
etkili yol olarak degerlendirilmektedir. Beslenme ériintiilerinde bunu gergeklestireblmenin en saglikli ilk yolu sert kabuklu yemis veya yagli tohum tiiketiminin arttirilmasi olabilir.

s [lave yag olarak zeytinyadi ve tereyagi ile (parantez icinde ) hesaplanmis A vitamini icerikleri tam yagli ve yarimyadli siit grubu besinlerin kullanilma durumuna gore sirasiyla gésterilmistir. 1000, 1200, 1400
kkal iceren ve gtinde 1 yumurtanin kullanildigi beslenme drtintiilerinde 400 g sebze istihkakinin doldurulmasi icin énerilen sebze alt gruplari arasinda yesil yapraki sebzeler ve havuc en yiiksek degere
sahip olanlardir. Bu beslenme ériintiilerini tiiketebilecek yas gruplarina haftada 1 porsiyon yesil sebze énerildiginde Avitamini UL degerini asmamak icin kullanilabilecek havug miktari en fazla 15-30 g
arasinda degismektedir.

¢ Enerji ve besin 6geleri Bebis Nutrition Database kullanilarak hesaplanmustir. Tiirkiye’de (iretilen kase margarinlerin yag orani ortalama %59, doymus yag miktari, ortalama 14-19 g/100 g (ortalama %15
lizerinden hesaplanmis) sivi margarine 6rneginde %7,5 ve coklu doymamis yag asidi miktarlari etikette belirtilen kase margarinler icin 24-27 g/100 g’ ( %27 tizerinden hesaplama yapilmistir)dir. Paket
margarinlerin yag orani %60-83 arasinda degismektedir. Paket margarinlerde yag orani etiket bilgilerine gore %60-83’tiir. Doymus yag ierikleri sadece bir tiriinde %27, diger triinlerde %35-46"arasindadir.
Etikette doymamis yag asidi icerikleri tek basina gosterilmemektedir.
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Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Ek 3. 4. 3. Beslenme oriintiilerinin enerji ve besin dgesi iceriklerinin yas: cinsiyet ve aktivite diizeyine gore
enerji ve besin ogesi hedeflerini kargilama durumu **

Enerji Diizeyi | 3200 kkal (3000kkal| 2800 kkal 2600 kkal 2400 kkal 2200 kkal

s | e | e [ car | s [ [ e | e s | | e[ 50 ] v
Cinsiyet ; Yas (yil) /

Aktivite diize: (0] Orta q

mmm Aktif | Aktif EEEEEEEEEEE

TG ETSIETERZY 100 % 100%  100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%  100%

([N LI TTNETIIET I ERYY 295% 295%  284% 262% 262% 241% 241% 241% 225% 225% 225% 200% 200% 200% 200% 200% 200%

[eLORY CIN 48%  50% 49% 49% 48% 48%  48%  49%  49%  49%  48%  48% 48% 48% 48%  48% 47%

Toplam diyet lifi, % yeterli

i 243% 204% 188% 215% 215% 205% 205% 172% 209% 189% 189% 200% 200% 152% 152% 152% 152%

GG CE] 16%  16% 16% 17% 17% 18% 18% 18%  17% 17% 17% 18% 18% 18% 18%  18% 18%

GICORZAVE TN 228% 240%  230% 221% 212% 234% 210% 220% 226% 204% 191% 245% 217% 155% 155% 211% 206%

\CEAYEN 36% 36% 34% 34% 34% 33% 33% 33% 34% 34% 34% 35% 35% 35% 35% 35% 35%
Linoleik asit
(C18:2,n-6), % kkal

o Linolenik asit
(C18:3,n-3), kkal

141% 141%  108% 111% 111% 113% 113% 113% 119% 119% 119% 123% 123% 123% 123% 123% 123%
197% 197%  149% 156% 156% 158% 158% 158% 165% 165% 165% 175% 175% 175% 175% 175% 175%

LTIV CHTENTE 124%  143% 140% 121% 121% 119% 119% 137% 117% 117% 117% 116% 116% 134% 141% 116% 134%

123-

DEVTAAZIEEEINGNE 231% 231%  218% 212% 212% 206% 206% 206% 185% 185% 185% 179% 179% 179% 179% 151% 179%

Magnezyum, % yeterli alim [EEL/MSNAL) 159% 183% 183% 179% 179% 153% 160% 160% 160% 158% 158% 135% 135% 190% 158%
LS VTRNECHIEITIN 384% 447%  425% 357% 357% 351% 351% 409% 319% 319% 319% 311% 311% 362% 362% 311% 362%

L ERTAE TR M 104%  104% 100% 98% 98% 92%  92% 92% 88% 88% 88% 91% 87% 87% 87% 8T% 87%

Sodyum, % tolere
edilebilir st diizey alim?

103% 103% 93% 93% 93% 92%  92% 92% 82% 82% 82% T6% T12% T2% 2% 72% 2%

. . 124- 114- 92- 92- 117-
[ 0 -2059 0 0 0 9 9 0 0 0 0 0

Cinko, % yeterli aim @YX/ 214% 118-205% 132% 132% 131% 131% 197% 144% 109% 109% 139% 139% 159%  159% 125% 199%
ELTAZIECHIEITG 236%  192% 178% 211% 211% 203% 203% 165% 185% 185% 185% 177% 177% 144% 144% 209% 177%

A vitamini, % yeterli aim [E{USELRRCIIEL7) 302% 298% 298% 258% 258% 258% 317% 254% 254% 316% 316% 253% 253% 291% 291%

D vitamini, % yeterli alim [ALGEEEPEY 24% 14% 14% 13% 13% 13% 13% 13% 13% 11% 11% 11% 11% 11% 11%
IAVIETITRIAE CHTEITN 153%  153% 142% 135% 135% 126% 126% 126% 120% 120% 120% 114% 114% 114% 114% 135% 135%
QeI EIEIT N 508% 508%  439% 403% 403% 379% 379% 379% 367% 367% 367% 445% 356% 223% 223% 356% 356%

C vitamini, % yeterli alim [REELZMNNELT 179% 195% 195% 172% 172% 157% 246% 172% 172% 246% 246% 157% 157% 192% 181%
LEITDRZAE CHTEITUN 153%  153% 145% 139%  139% 134% 134% 134% 124% 124% 124% 159% 119% 119% 119% 143% 143%
EWHRZAE CHUEITUN 223%  223% 220% 215% 215% 212% 212% 212% 198% 198% 198% 279% 193% 193% 193% 251% 251%
B, vitamini, % yeterli aim [PIQEIRPINEA 193% 188% 188% 179% 179% 179% 166% 166% 166% 211% 162% 162% 162% 176% 176%
B,, vitamini, % yeterli aim [RNELINSNEL/ 173% 173% 173% 173% 173% 173% 167% 146% 146% 167% 167% 146% 146% 146% 146%
[LIETZATEEHIENTON 164%  164% 153% 144% 144% 139% 139% 139% 162% 132% 132% 153% 153% 125% 125% 125% 125%

NENURTIECTEIT R 126%  126% 134% 139% 139% 149% 149% 149% 137% 137% 137% 149% 149% 149% 149% 149% 126%

! Beslenme Oriintiileri D vitamini hari¢ diger besin égelerini yeterli diizeyde (% 100’e yakin, %100 veya %100’in iizerinde) saglamaktadir. Besinlerde D vitamini ¢ok az bulundugundan
ériintiiler yeterli miktarda D vitamin saglamaz. Oriintiiler D vitamini icin belirlenmis yeterli alim miktarinin ancak %6-25’ini karsilamaktadir.

2 Beslenme Ortintiilerinin besinlerden gelen sodyum igerigi tolere edilebilir alim miktarinin altindadir.

? Beslenme Ortintiilerinin potasyumu yeterli diizeyde karsilama orani ériintiiniin enerji igerigi azaldik¢a diismektedir. 2000-3200 kkal arasindaki ériintiiler yeterli alim miktarinin %85-
100’ini karsilarken, daha diistik enerji seviyelerinde karsilama orani % 70’e inmektedir.

410 yas ve lizeri gocuk ve adolesanlarin orta aktif olmalari énerildigi igin , >10 yas grubuna uygun beslenme értintiilerinin enerji ve besin égesi hedeflerini karsilama durumu hem az aktif
hem de orta aktif enerji harcamasina gére, diger yas gruplarinda ise (3200 kkal hari¢) az aktif enerji harcamasina gére belirlenmistir. 3200 kkal aktif kategorideki 17-18 yas erkekler
icin uygun oldugundan 3200 kkal beslenme értintiisti bu grubun besin 6gesi hedefleriyle karsilastirilmistir.
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Turkiye Halk Sagligi Kurumu

Ek 3. 4. 3. (Devam) Beslenme oriintiilerinin enerji ve besin 6gesi iceriklerinin yas: cinsiyet ve aktivite diizeyi-
ne gore enerji ve besin 6gesi hedeflerini karsilama durumu?#

Enerji Diizeyi

Enerji hedefini karsilama %
CHO hedefini karsilama %
CHO, % kkal

Toplam diyet lifi,
% yeterli alim

Protein, % kkal
Protein, % yeterli alim
Yag,% kkal

Linoleik asit
(C18:2,n-6),% kkal

o Linolenik asit
(C18:3,n-3), kkal

Kalsiyum, % yeterli alim
Demir; % yeterli aim

Magnezyum, % yeterli
alim

Fosfor, % yeterli alim
Potasyum, % yeterli alim?

Sodyum, % tolere
edilebilir iist diizey aim?

Cinko, % yeterli aim

Bakir, yeterli alim %

A vitamini, % yeterli alim
D vitamini, % yeterli alim
E vitamini, % yeterli alim
K vitamini, % yeterli alim
C vitamini, % yeterli aim
Tiamin, % yeterli alim

Riboflavin, % yeterli alim

B, vitamini, % yeterli alim

B, vitamini, % yeterli
alim

Folat, % yeterli alim

Niasin, % yeterli alim

100%

182%

47%

183%

19%

300%

34%

127%

180%

112%

161%

142%

294%

85%

70%

131%

163%

270%

12%

101%

405%

228%

150%

270%

194%

167%

142%

149%

100%

182%

47%

183%

19%

270%

34%

127%

180%

112%

161%

142%

294%

85%

70%

131%

163%

270%

12%

101%

405%

228%

150%

270%

194%

167%

142%

149%

Cinsiyet ; Yas (y1l) / HHE
Aktivite diizeyi a
Ak

100%

182%

47%

183%

19%

237%

34%

127%

180%

112%

161%

142%

294%

85%

70%

131%

163%

270%

12%

101%

405%

228%

150%

270%

194%

167%

142%

149%

100%

182%

47%

139%

19%

145%

34%

127%

180%

135%

161%

122%

342%

82%

67%

86-
150%

133%

216%

12%

101%

202%

145%

113%

187%

114%

146%

116%

149%

2000 kkal

100%

182%

47%

183%

19%

259%

34%

127%

180%

112%

136%

171%

294%

85%

70%

131%

193%

270%

12%

120%

405%

228%

150%

270%

194%

167%

142%

149%

100%

182%

47%

183%

19%

234%

34%

127%

180%

112%

136%

171%

294%

85%

70%

131%

193%

270%

12%

120%

405%

228%

150%

270%

194%

167%

142%

149%

100%

182%

47%

165%

19%

218%

34%

127%

180%

112%

136%

171%

294%

82%

67%

131%

193%

270%

12%

120%

324%

228%

135%

243%

162%

167%

142%

149%

100%

182%

47%

165%

19%

211%

34%

127%

180%

112%

136%

171%

294%

82%

67%

118%

193%

249%

12%

120%

324%

177%

135%

243%

162%

146%

116%

149%

100%

182%

46%

165%

19%

206%

34%

127%

180%

112%

136%

171%

294%

82%

67%

118%

193%

249%

12%

120%

324%

177%

135%

243%

162%

146%

116%

149%

100%

160%

46%

194%

20%

321%

33%

131%

189%

156%

150%

132%

407%

78%

65%

181%

149%

275%

12%

90%

372%

293%

139%

260%

177%

234%

173%

149%

100%

160%

46%

163%

20%

289%

33%

131%

189%

109%

150%

132%

280%

78%

65%

126%

149%

183%

12%

90%

372%

188%

139%

260%

177%

167%

128%

158%

100%

160%

46%

163%

20%

261%

33%

131%

189%

109%

150%

132%

280%

78%

65%

126%

149%

183%

12%

90%

372%

188%

139%

260%

177%

167%

128%

158%

1800 kkal

100%

160%

46%

124%

20%

150%

33%

131%

189%

132%

150%

113%

326%

74%

62%

83-
143%

121%

147%

12%

90%

186%

120%

104%

180%

104%

146%

105%

158%

34
70

100%
160%

46%

310%

20%
146%

33%

131%

189%

132%

150%

113%

326%

74%

62%

83-
143%

121%
147%
9%
90%
186%
120%
104%
180%

104%

146%

105%

158%

100%

160%

46%

163%

20%

281%

33%

131%

189%

109%

150%

159%

280%

78%

65%

126%

176%

183%

12%

106%

372%

188%

139%

260%

177%

167%

128%

158%

E:51-
64 6.

100%

160%

46%

163%

20%

249%

33%

131%

189%

109%

127%

159%

280%

78%

65%

126%

176%

183%

12%

106%

372%

188%

139%

260%

177%

167%

128%

158%

K;13

Az
Aktif

100%
160%

46%
163%
20%

225%

33%

131%

189%

109%

127%

159%

280%

78%

65%

126%

176%
183%
12%
106%
372%
188%
139%
260%

177%

167%

128%

158%

1Beslenme Oriintiileri D vitamini hari¢ diger besin 6gelerini yeterli diizeyde (% 100’e yakin , %100 veya %100%in iizerinde) saglamaktadir.Besinlerde D vitamini ok az bulundugundan
érintiiler yeterli miktarda D vitamin saglamaz. Ortintiiler D vitamini igin belirlenmis yeterli alim miktarinin ancak %6-25’ini karsilamaktadir.

?Beslenme Ortintiilerinin besinlerden gelen sodyum icerigi tolere edilebilir alim miktarinin altindadir.

3Beslenme Oriintiilerinin potasyumu yeterli diizeyde karsilama orani ériintiiniin enerji icerigi azaldik¢a diismektedir. 2000-3200 kkal arasindaki ériintiiler yeterli alim miktarinin %85-

100’ini karsilarken , daha diistik enerji seviyelerinde karsilama orani % 70°e inmektedir.

410 yas ve lizeri gocuk ve adolesanlarin orta aktif olmalari énerildigi igin , >10 yas grubuna uygun beslenme értintiilerinin enerji ve besin égesi hedeflerini karsilama durumu hem az aktif
hem de orta aktif enerji harcamasina gére, diger yas gruplarinda ise (3200 kkal harig) az aktif enerji harcamasina gére belirlenmistir. 3200 kkal aktif kategorideki 17-18 yas erkekler
icin uygun oldugundan 3200 kkal beslenme ériintiisti bu grubun besin 6gesi hedefleriyle karsilastirilmistir.
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Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Ek 3. 4. 3. (Devam) Beslenme oriintiilerinin enerji ve besin 6gesi iceriklerinin yas: cinsiyet ve aktivite diizeyine
gore enerji ve besin dgesi hedeflerini karsilama durumu?-4

Enerji Diizeyi 1800 kkal 1600 kkal

cimyets v k2539 | 030 | st [wesmo | s | e | o [0 | [0 isee|
Aktivite diizeyi Orta
Aktif

Enerji hedefini karsilama
%

100%  100% 100% 100% 100% 100%  100% 100% 100% 100% 100%  100% 100% 100%  100%
(Lo EL LN ETHIETNERT) 160%  160% 160% 160% 160% 160%  142% 142% 142% 142% 142% 142% 142% 142%  142%
(o [OEN] 46% 46% 46% 46% 46% 46% 46%  46%  46% 46%  46% 46% 46% 46% 46%

Toplam diyet lifi, %yeterli

i 148%  124% 124% 124% 124% 124%  187% 187% 187% 157% 157%  119% 119% 119% 119%

Protein, %kkal A7) 20% 20% 20% 20% 20% 21% 21% 21% 21% 21% 21% 21% 21% 21%

O OURAECHIENN] 210%  165% 165% 165% 144% 151%  364% 329% 300% 294% 262%  154% 135% 141% 147%
Yag,%kkal JeRE 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33%

"'"°le'kas't(sc)1°2::"(';i 131% 131%  131%  131%  131%  131% 138% 138% 138% 138% 138% 138%  138%  138%  138%
I

o Linolenik
. 189% 189%  189%  189%  189%  189%  201% 201% 201% 201% 201% 201%  201%  201%  201%
asit(C18:3,n-3), kkal

LEIHTRATEEHIEIT] 109%  125% 132% 132% 132% 132%  138% 138% 138% 138% 104%  125% 125% 125% 125%

DYSATPE RS S Y 127% 103-150% 103-150% 103-150% 103-150% 103-150% 144% 144% 144% 144% 144% 99-144% 99-144% 99-144% 122;/0
. :
AEECERITY /°Ve;flrr:1' 159%  132%  132%  132%  132%  132% 161% 161% 123% 148% 148% 123%  123%  123%  123%

ILEUABTIERIEITN] 280%  326% 326% 326% 326% 326%  371% 371% 371% 371% 255% 297% 297% 297%  297%

Potasyum, %yeterli alim® gL 4% 74% 4% 4% 74% 86% T3% T3% T73% 73% 70% 70% 70% 70%

Sodyum, % tolere
eailebilinliist diizeylalin: 62% 62% 62% 62% 62% 62% 66% 57% 57% 57% 57% 55% 55% 55% 55%
99-

(oL CREEGUENTNY 126% 106-179% 106-179% 106-179% 106-179% 106-179% 170% 170% 170% 170% 118% 99-168% 99-168% 99-168% 168%

CELAAEEGUEITGR 176%  149% 149% 149% 149% 149%  185% 185% 142% 168% 168%  142% 142% 142% 142%
INDEINNTRATIEGTEITY 183%  169% 169% 169% 169% 169%  256% 256% 256% 256% 171% 157% 157% 157% 157%
D vitamini, %yeterli alim JEPEL 12% 12% 12% 12% 12% 12% 11% 11% 11% 11% 11 11% 11% 9%
AN ENNIRATIERIEITY 106%  106% 106% 106% 106% 106%  120% 120% 83% 98%  98% 98% 98% 98% 98%
LQNEINTNTATEEHET] 297%  248% 248% 248% 248% 248%  391% 359% 359% 359% 359%  239% 239% 239%  239%
(A EL TR EGTENT] 188%  139% 139% 139% 139% 139%  291% 291% 291% 291% 187%  138% 138% 138% 138%

Tiamin, %yeterli alim [EVELCEEERREL 114% 114% 114% 114%  195% 130% 130% 130% 130%  106% 106% 106% 106%
Riboflavin, %yeterli alim PRZCCEEEVIRE( 213% 213% 213% 213%  350% 233% 233% 233% 233% 191% 191% 191% 191%

IANMENNITRAEENIENT] 148%  136% 136% 136% 118% 118%  278% 167% 167% 167% 167%  128% 111% 111% 111%

B12 vitamini, %yeterli
alim

167%  146% 146% 146% 146% 146%  215% 215% 215% 215% 153%  134% 134% 134% 134%

IETAEEHIENT] 128%  105% 105% 105% 105% 105% 165% 165% 165% 165% 122%  100% 100% 100% 100%

NESURZATI RN 158%  158% 158% 158% 158% 168%  168% 168% 168% 168% 168%  168% 168% 168%  158%

1Beslenme Oriintiileri D vitamini hari¢ diger besin 6gelerini yeterli diizeyde (% 100’e yakin , %100 veya %100%in iizerinde) saglamaktadir.Besinlerde D vitamini ok az bulundugundan
ériintiiler yeterli miktarda D vitamin saglamaz. Oriintiiler D vitamini icin belirlenmis yeterli alim miktarinin ancak %6-25’ini karsilamaktadir.

2Beslenme Oriintiilerinin besinlerden gelen sodyum icerigi tolere edilebilir alim miktarinin altindadir .

3 BeslenmeOriintiilerinin potasyumu yeterli diizeyde karsilama orani ériintiiniin enerji icerigi azaldik¢a diismektedir. 2000-3200 kkal arasindaki ériintiiler yeterli alim miktarinin %85-
100’ini karsilarken , daha diisiik enerji seviyelerinde karsilama orani% 70’e inmektedir.

410 yas ve lizeri gocuk ve adolesanlarin orta aktif olmalari énerildigi igin , >10 yas grubuna uygun beslenme értintiilerinin enerji ve besin égesi hedeflerini karsilama durumu hem az aktif
hem de orta aktif enerji harcamasina gére , diger yas gruplarinda ise (3200 kkal hari¢) az aktif enerji harcamasina gore belirlenmistir. 3200kkal Aktif kategorideki 17-18 yas erkekler
icin uygun oldugundan 3200 kkal beslenme ériintiisti bu grubun besin 6gesi hedefleriyle karsilastirilmistir.
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Ek 3.4.3. (Devam) Beslenme driintiilerinin enerji ve besin 6gesi iceriklerinin yas: cinsiyet ve aktivite diizeyine
gore enerji ve besin dgesi hedeflerini karsilama durumu?-*

Enerji Diizeyi 1400 kkal 1200 kkal 1000 kkal

RER NG AIG] == | o0 |2 | o | o | o | o2 (NS

Cinsiyet ; Yas (yil) /
Aktivite diizeyi Az
Aktif

GO ECEHLETSIETGERTY 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
(o DN ELENGINETHIEINERTY 124% 124% 124% 124% 124% 124% 109% 109% 109% 109% 109% 109% 93% 93%  93%

[ [OZYICEN] 46%  46% 46% 46% 46% 47% 47% 47% 47% 47% 47% 48% 48% 48%  48%
LCLET G DS SOV TN 175% 153% 153% 153% 153% 98% 172% 123% 123% 123% 123% 108% 167% 167% 119%

LOEOORNCEN 22%  22%  22% 22% 22% 22% 20% 20% 20% 20% 20% 20% 19% 19% 19%

G ENIRE EIEIT] 436% 382% 389% 345% 307% 137% 432% 398% 357% 404% 360% 310% 385% 387% 363%
ACTAZILEN 32% 32% 32% 32% 32% 32% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33% 33%

(RO EE S (SR EIRIYCEN 145% 145% 145% 145% 145% 145% 115% 115% 115% 115% 115% 115% 115% 115% 115%
VARG LT EHIA(GEERBINICENl 212% 212% 212% 212% 212% 212% 173% 173% 173% 173% 173% 173% 161% 161% 161%
LEIWITLZAECEH I 130% 130% 130% 130% 130% 110% 206% 116% 116% 116% 116% 116% 170% 170% 170%

DIETITERZAAECHTEITY 193% 123% 123% 123% 123% 13‘3“_’/0 130% 130% 130% 130% 130% 130% 121% 121% 121%

LEELTFATT RZIE TR 140% 140% 140% 140% 140% 108% 106% 106% 106% 106% 106% 106% 129% 129% 95%

LIS AV 343% 343% 343% 343% 343% 274% 490% 278% 278% 278% 278% 278% 414% 414% 414%
COERTTAEEIEITY 78% 78% 78% 78% 78% 63% 78% 61% 61% 61% 61% 61% 69% 69% 69%
T O G TGRS OS] 60% 60% 60% 60% 51% 49% 64% 51% 51% 51% 51% 51% 59% 59%  59%

(o[ VOBV CIUENT] 211% 156% 156% 156% 156% 12111;/0 196% 153% 153% 153% 153% 153% 173% 173% 173%

CELTAZIE IR 164% 164% 164% 164% 164% 126% 117% 117% 117% 117% 117% 117% 154% 154% 108%
LYDETDTRCR CHUEIT] 323% 242% 242% 242% 242% 149% 303% 270% 270% 270% 270% 270% 298% 298% 298%
DAHETOINTRAAECHIEITY 11% 11% 11% 11% 11% 8% 11% 11% 11% 11% 11% 11% 6% 6% 6%
ANEDINIZAIEHIEN] 99% 99% 99% 99% 99% 81% 78% 78% 78% 78% 78% 78% 104% 104% 89%
LS ELTLTRZRVECHTEITGY 338% 338% 338% 338% 310% 207% 499% 272% 272% 272% 272% 272% 314% 314% 314%
[ATHETLITAEICHTELTY 396% 264% 264% 264% 264% 125% 430% 287% 287% 287% 287% 287% 416% 416% 416%

UETOIGRZAE TR 175% 175% 175% 175% 117% 95% 162% 135% 135% 135% 135% 135% 144% 144% 144%
[HLIG{EWTL AR CIUEIT] 333% 333% 333% 333% 222% 182% 342% 285% 285% 285% 285% 285% 286% 286% 286%
FIANETWDTZAE TR 248% 248% 248% 248% 149% 99% 224% 187% 187% 187% 187% 187% 194% 194% 194%

EIVAVIET I TRIRE TR GY 358% 215% 215% 215% 215% 134% 293% 293% 293% 293% 293% 293% 227% 227% 227%
L EYZAEHIEITY 196% 137% 137% 137% 137% 83% 172% 148% 148% 148% 148% 148% 152% 152% 152%

NEHHRZIEEIEITN] 160% 160% 160% 160% 160% 160% 137% 137% 137% 137% 137% 137% 134% 134% 134%

1Beslenme Oriintiileri D vitamini hari¢ diger besin 6gelerini yeterli diizeyde (% 100’e yakin , %100 veya %100’in iizerinde) saglamaktadir.Besinlerde D vitamini ok az bulundugundan
érintiiler yeterli miktarda D vitamin saglamaz.Oriintiiler D vitamini icin belirlenmis yeterli alim miktarinin ancak %6-25’ini karsilamaktadir.

?Beslenme Ortintiilerinin besinlerden gelen sodyum icerigi tolere edilebilir alim miktarinin altindadir .

3BeslenmeOriintiilerinin potasyumu yeterli diizeyde karsilama orani ériintiiniin enerji icerigi azaldik¢a diismektedir. 2000-3200 kkal arasindaki ériintiiler yeterli alim miktarinin %85-
100’ini karsilarken , daha diisiik enerji seviyelerinde karsilama orani% 70’e inmektedir.

410 yas ve lizeri gocuk ve adolesanlarin orta aktif olmalari énerildigi igin, >10 yas grubuna uygun beslenme értintiilerinin enerji ve besin égesi hedeflerini karsilama durumu hem az aktif
hem de orta aktif enerji harcamasina gére, diger yas gruplarinda ise (3200 kkal hari¢) az aktif enerji harcamasina gére belirlenmistir. 3200kkal aAktif kategorideki 17-18 yas erkekler
icin uygun oldugundan 3200 kkal beslenme ériintiisti bu grubun besin 6gesi hedefleriyle karsilastirilmistir.
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Ek 4. Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) - 2015 Onerileri/
Mesajlarina Temel Olusturan ve TBSA 2010 Veri Tabanina
Dayanan Analizler

Ek 4. 1. Toplumunda protein ve bazi mikro besin 6gelerinin alim miktarlarinin tahmini ortalama gereksinim
(EAR [ AR) miktarlari ile kiyaslanarak eksik tiiketilen besin 6gelerinin degerlendirilmesi (TBSA 2010)*

R X
B EARAlL B EAR ve Ustii 9
DVitamini 99.1 I 0.9 'ECSag'I:kEakanl@
TUBER
2015

Kalsium 70.2
B1 Vitamini
Cinko
C Vitamini a 64.6
B6 Vitamini 66.9
A Vitamini 68.4
B2 Vitamini 68.9
. 70.8
Protein
73.9
Folat

EAR

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

! Tahmini Ortalama Gereksinim (EAR/AR ); aciklamalar igin Bkz. Boliim 10: Tablo 10.1.

Ek 4.1.1. Toplum genelinde besin 6gelerini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde
alanlarin durumu (%)

Toplum genelinde vitaminleri, mineralleri ve proteini EAR degerlerinin altinda, EAR duzeyinde
ve Ustinde tuketen bireylerin sikligl Ek 4.1.1’de gosterilmistir. Besin ogelerinin tek tek
degerlendirilmesiise Ek 4.1.2 - Ek 4.1.14’te irdelenmistir. Eksik tiiketilen besin 6geleri arasinda
ilk sirada D vitamini gelmektedir. Bu durum besinlerin D vitamini kaynagi olmadiginin bir
gostergesidir (Ek 4.1.2).
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Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

D VITAMINI

3
B ear At [ EAR ve Ustii u

C Saglik Bakaniigi

TUBER
esyasveizeri o0.1 | o -
Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 EAR

T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 2. Toplumda D vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin
durumu (%)

D vitamininin en iyi kaynagi glinestir. D vitamini yiyeceklerde dogal olarak yeterli miktarda
bulunmaz. Ulkemizde besinlere D vitamini eklenmesi konusunda da yasal bir diizenleme
yoktur. Bu nedenle Ek 4.1.1 ve Ek 4.1.2’de goruldugi gibi Turkiye genelinde ve tim yas
gruplarinda tiiketim acigi en yuksek olan besin 6gesi D vitaminidir.
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KALSIiYUM

218

TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
GOCUK Ve ADOLESAN (18 yas alt1)
YETiSKIN (18 yas ve iizeri)
2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri

2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri

Ek 4. 1. 3. Toplumda kalsiyumu EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin

durumu (%)

B EARALL

65.0
75.5
73.0
69.0
33.5
72.2
67.0
88.3
73.4
62.1
65.6
35,4
75.1
68.4
89.8
89.5
75.1

79.2

EAR

B EAR ve Ustii

x

w

35.0  rcsooikBokenia

24.5

27.0

31.0

27.8

33.0

11.7

26.6

37.9

34.4

24.9

31.6

10.2

10.5

24.9

20.8

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

TUBER
2015

64.6

64.6

Toplumda kalsiyumu eksik tiiketen kadinlarin siklig1 erkeklerden daha yiiksek olup, 11-14 yas
kiz ve erkekler ile 15-17 yas kizlar arasinda da kalsiyumu eksik tiiketenlerin diger gruplardan

daha sik oldugu gorulmektedir.



B, VITAMINI

TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve lizeri)
KADIN (2-65 yas ve iizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)

YETiSKIiN (18 yas ve iizeri)

2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve lizeri
2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas

65 yas ve iizeri

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

B earAlti [ EAR ve Ustii ;

51.2 48.8 TC Saglik Bakanligi
TUBER

59.6 40.4 2015

42.5 57.5
60.8 39.2
27.8 72.2
33.1 66.9
41.1 58.9
38.9 61.1
56.3 43.7
54.9 45.1
65.2 34.8
30.1 69.9
37.6 62.4
36.2 63.8
50.3 49.7
63.8 36.2
64.3 35.7
24.2

EAR

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 4. Toplumda B, vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin
durumu (%)

Yetigkinlerde B, vitaminini EAR degerinin altinda alanlarin sikligi da yUksektir. ilerleyen
yaslarda her iki cinsiyette de eksik alim sikliginin arttigi gérilmektedir.
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TURKIYE GENELI

ERKEK

KADIN

CINKO

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
GOCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)
YETiSKiN (18 yas ve iizeri)
2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve iizeri

2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri

B EAR AL
48.0
41.8
45.7
44.6
23.8
24.2
35.7
54.8
67.9
39.5
59.4
23.4
30.6
38.6
64.3
74.4
45.6
63.8

x
B EAR ve Ustii )
52.0 TUBER
2015
58.2

54.3

55.4
76.2
75.8

64.3
45.2
32.1
60.5
40.6
76.6
69.4
61.4
35.7
25.6
54.4
36.2

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 5. Toplumda ginkoyu EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin durumu (%)

Ginkonun eksik alim sikliginin en yuksek oldugu gruplar 15-17 yas erkek ve kizlardir. Ayrica 65 yas
Uzeri hem erkek hem de kadinlarda da eksik alim sikliginin daha yiiksek oldugu gorilmektedir.
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TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)

YETiSKiN (18 yas ve iizeri)

2-3 yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve lizeri
2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas

65 yas ve iizeri

B EAR ALl

37.6

33.2

29.8

37.7

16.5

19.7

25.2

34.8

48.5

41.1

37.7

15.2

19.5

22.9

40.5

42.8

33.8

41.1

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

x
B EAR ve Ustii #

TC Saglik Bakanigi

62.4 TUBER
2015

66.8

70.2

62.3

83.5

80.3

74.8

65.2

51.5

58.9

62.3

84.8

80.5

77.1

59.5

57.2

66.2

58.9

EAR

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmas 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 6. Toplumda C vitamini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin

durumu (%)

Toplumda C vitaminini EAR’In altinda alanlarin sikligl 15-17 yas grubu erkek ve kizlarda en

yuksektir.
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B, VITAMINI

222

TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)
YETIiSKiN (18 yas ve iizeri)
2-3 yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve iizeri

2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve iizeri

B EARALL

27.5
38.8
20.5
38.5
11.2
11.3
18.8
18.9
30.9
28.7
57.6
11.8
14.0
16.5
24.0
41.4
42.5

68.2

w
TC. Saglik Bakanligi

TUBER
2015

B EAR ve Ustii

72.5
61.2
79.5
61.5
88.8
88.8
81.2
81.1
69.1
71.3
42.4
88.2
86.0
83.5
76.0
58.6
57.5

31.8

EAR

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 7. Toplumda B_ vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin

durumu (%)

Kadin ve erkeklerde 65 yas ve uzerinde B6 vitaminini eksik alanlarin sikligi diger yas
gruplarindan ¢ok daha yuksektir.



A VITAMINI

TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve iizeri)
GOCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)

YETiSKIN (18 yas ve iizeri)

2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve iizeri
2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas

65 yas ve iizeri

B EARAL

30.9

323

22.8

35.6

14.0

13.7

17.9

29.6

314

34.5

40.0

14.6

14.4

17.2

34.7

31.5

35.1

43.9

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

w
TC. Sagiik Bakanhg

TP TUBER
B EAR ve Ustii oy

69.1

67.7
77.2
64.4
86.0
86.3
82.1
70.4
68.6
65.5
60.0
85.4
85.6
82.8
65.3
68.5
64.9

56.1

EAR

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 8. Toplumda A vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin

durumu (%)

Avitaminini eksik tiiketenlerin sikligi genel olarak yetiskin bireylerde daha yiiksektir. ilerleyen
yaslarda eksik alanlarin sikliginin daha yiksek oldugu gorulmektedir.
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B, VITAMINI

TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)
YETIiSKiN (18 yas ve iizeri)
2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve iizeri

2-3yas

4-6 yas

7-10 yasg

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri

B EARALL

29.5

32.8

23.2

345

8.7

11.1

19.7

28.3

35.9

31.8

42.0

10.1

17.0

19.3

32.3

37.6

34.6

48.0

B EAR ve Ustii

@

TC. Saglik Bakanligi

TUBER
2015

70.5
67.2
76.8
65.5
91.3
88.9
80.3
71.7
64.1
68.2
58.0
89.9
83.0
80.7
67.7
62.4
65.4

52.0

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 9. Toplumda B, vitaminini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin
durumu (%)

Yetigkin bireylerde ve 6zellikle 65 yas ve Uzeri hem erkek hem de kadinlarda B, vitaminini EAR
degerinin altinda tuketenlerin sikligi daha ylksektir
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Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

PROTEIN ALIMI

©
M earAlt [l EAR ve Ustii
TUBER
. 2015
— ERKEK (2-65 yas ve iizeri) 22.1 77.9
-
w
é KADIN (2-65 yas ve lizeri) 36.2 63.8
w
E GOCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti) 10.1 89.9
o
P YETiSKIN (18 yas ve iizeri) 37.9 62.1
2-3yas 3.0 97.0
4-6 yas 0.9 99.1
7-10 yas 5.9 94.1
x
§ 11-14 yas 8.3 91.7
o
w
15-17 yas 21.3 78.7
18-64 yas 26.8 73.2
65 yas ve iizeri 46.9 53.1
2-3yas 1.8 98.2
4-6 yas 2.2 97.8
7-10 yas 6.6 93.4
=
=) 11-14 yas 14.9 85.1
é 15-17 yas 31.3 68.7
18-64 yas 45.3 54.7
65 yasve iizeri 58.3 41.7
EAR

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 10. Toplumda proteini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin
durumu (%)

Toplumdaki bireylerin protein alimi yas ve cinsiyete gore EFSA NDA Panel 2012 (4) tarafindan
ongorulmus EAR degerleriyle karsilastirilmistir. Toplum genelinde proteini EAR degerlerinin
altinda tuketenlerin sikligi kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur ve yas
ilerledikce siklik artmaktadir.
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COCUK ve ADOLESANLARDA PROTEIN ALIMI

x

Q
1C.Sagik Bakanigy
M eArAltt [ EAR ve Ustii TUBER
2015
2yas 1.5 98.5
3yas 2.8 97.2
4yas 1.8 98.2
5yas 0.9 99.1
x 6 yas 2 98
X 7Tyas 2.9 97.1
) 8yas 7.2 92.8
9yas 8.3 91.7
10 yas 6.5 93.5
1llyas 6.4 93.6
12 yas 1 99
13yas 14.3 85.7
14 yas 22.7 77.3
15yas 9.1 90.9
16 yas 28.2 71.8
17 yas 23.1 76.9
2yas 1.4 98.6
3yas 2.5 97.5
4yas 1.5 98.5
Syas 2.6 97.4
6 yas 3.3 96.7
7yas 5.3 94.7
8yas 4.2 95.8
9yas 10.2 89.8
10 yas 8.2 91.8
E 1llyas 6.2 93.8
3 12yas 26.9 73.1
13yas 41.8 58.2
1l4yas 51.9 48.1
15yag 55.1 44.9
16 yas 45.2 54.8
17yas 54.5 45.5

EAR

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 11. Cocuk ve adolesanlarda proteini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin durumu (%)
Gocuk ve adolesanlarin protein alimi yas ve cinsiyete gére EFSA NDA Panel 2012 (4) tarafindan dngdriilmiis EAR degerleri (g/gtin) ile
karsilastinlmistir. Proteini EAR’In altinda tiiketenlerin sikligl kizlarda 12 yas ve lzerinde ylksek bulunmustur.
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PROTEIN ENERJI ORANI (%)

TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)
YETiSKIN (18 yas ve iizeri)
2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri

2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri

B EARAL
34.0
25.8
42.1
15.9
42.2
3.1
0.9
6.4
17.3
26.7
31.4
43.1
3.7
4.4
11.9
31.6
43.3

50.8

58.1

Referans
Protein/Enerji
Orani

B EAR ve Ustii

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

@

C Saglik Bakanig

66.0 TUBER
2015
74.2
57.9
84.1
57.8
96.9
99.1
93.6
82.7
73.3
68.6
56.9
96.3
95.6
88.1
68.4

56.7

49.2

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 12. Diyetin protein/enerji orani EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde
olanlarin durumu (%)

“Referans protein/enerji orani” (Ek 1.2.1), toplumda diyetin protein enerji orani ile
karsilastirilmistir. Diyet protein/enerji orani, referans degerin altinda olan bireylerin siklig
yetiskinlerde cocuk ve addlesanlardan, kadinlarda erkeklerden daha yiiksek bulunmustur.
Her iki cinsiyette yas ilerledikce referans degerin altinda tiiketenlerin sikliginin daha yiksek
oldugu goriilmektedir.
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@

B eArRAl1 [ EAR ve Ustii oSk saani
TUBER
- ERKEK (2-65 yas ve iizeri) 20.5 79.5 201°
g KADIN (2-65 yas ve lizeri) 31.8 68.2
‘% COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti) 24.0 76.0
P YETiSKIiN (18 yas ve iizeri) 27.0 73.0
2-3yas 18.7 81.3
4-6 yas 11.0 89.0
7-10 yasg 20.3 79.7
]
E 11-14 yas 25.1 74.9
15-17 yas 30.5 69.5
18-64 yas 19.6 80.4
65 yas ve iizeri 25.3 74.7
2-3yas 18.0 82.0
4-6 yas 15.8 84.2
E 7-10 yas 17.1 82.9
3 11-14 yas 34.7 65.3
15-17yas 44.6 55.4
18-64 yas 32.0 68.0
65 yas ve lizeri 47.5 52.5
EAR

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 13. Toplumda folati EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde alanlarin durumu (%)

Folati EAR’In altinda alanlarin siklig1 15-17 yas ve 65 yas Ustl kadinlarda en yiiksektir.
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DOGURGANLIK CAGI KADINLARDA FOLAT

<)
TC. Saglik Bakanligi
TUBER

2015
B <eaAR [l >EAR

-4
<<
a
<
9
<
(S
x 20-29 35.6 64.4
i
=
=
(V)
o
D

33.4 66.6

40-49
EAR

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 1. 14. Dogurganlik donemi kadinlarda folati EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiinde
alanlarin durumu (%)

Dogurganlik ¢agl (15-49 yas) kadinlarda folati EAR’ in altinda olanlarin siklgi yiiksektir.
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Ek 4. 2. Toplumda Su, Lif ve Baz1 Mikro Besin
Ogeleri Alim Miktarlarinin, Yeterli Alim (AI)
Miktarlariile Kiyaslanarak, BuBesin Ogelerinin
Yeterli Alim Durumunun Degerlendirilmesi’

Q)
TC Saglik Bakanligi
L TUBER
M Atattinda [l Alve iizerinde 2015
K Vitamini 9.8 90.2

£ Vitamin ss.c I s:.:
agnezyum r20 N ;.o
5, Vitamini 20 I -

Al

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

*Yeterli Alim (Al ); agiklamalar igin Bkz. B6lim 10: Tablo 10.1.

Ek 4. 2. 1. Toplum genelinde besin 6gelerini Al’nin altinda, Al diizeyinde ve iistiinde alanlarin
durumu (%)

Toplumda besin dgelerini Al dlizeyinde ve Ustiinde tiiketenlerin sikligi potasyum icin cok diistik
olup, su, lif, magnezyum ve B,, vitamini igin %50’nin altindadr.
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E VITAMINI

X

B AlAl B Al ve Ustii g')g
TUBER
— ERKEK (2-65 yas ve iizeri) 46.3 53,7 2015
-
w
é KADIN (2-65 yas ve iizeri) 44.9 55.1
w
£ GOCUK Ve ADOLESAN (18 yas alt1) 43.4 56.6
o
= YETiSKIN (18 yas ve iizeri) 46.6 53.4
2-3yas 32.5 67.5
4-6 yas 45.5 54.5
7-10 yas 38.3 61.7
x
w 11-14yas 52.4 47.6
&
15-17 yas 47.2 52.8
18-64 yas 46.2 53.8
65 yas ve iizeri 56.6 43.4
2-3yas 34.3 65.7
4-6 yas 46.3 53.7
7-10 yas 37.1 62.9
=z
a 11-14 yas 42.5 57.5
é 15-17 yas 47.5 52.5
18-64 yas 44.1 55.9
60.6 39.4

65 yas ve iizeri

Al

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 2. 2. Toplumda E vitaminini AI’nin altinda, Al diizeyinde ve iistiinde alanlarin durumu (%)

Toplumda 65 yas ve Ustu erkek ve kadinlarda E vitaminini Al degerinin {izerinde alanlarin siklig|

diger yas gruplarindan daha dusuktiir.
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TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)

KADIN (2-65 yas ve iizeri)

COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)

YETiSKiN (18 yas ve iizeri)

2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve iizeri
2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas

65 yas ve lizeri

B AlAl

57.8
52.0
65.9
50.3
61.9
65.2
66.9
66.7
66.4
52.7
71.0
64.0
71.3
67.8
68.5
56.9
44.0

62.8

@

TC. Saghik Bakanhdi

TUBER
2015

B Al ve Ustii

42.2
48.0
34.1
49.7
38.1
34.8
33.1
33.3
33.6
47.3
29.0
36.0
28.7
32.2
31.5
43.1
56.0

37.2

Al

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4 .2. 3. Toplumda suyu Al’nin altinda, Al diizeyinde ve iistiinde alanlarin durumu (%)

Toplumda suyu Al diizeyinde ve lizerinde alanlarin siklig1 18-64 yas grubu kadinlarda %56 olup
diger yas gruplarindan daha ylksektir. Ayni yas grubu erkeklerin yaklasik yarisi (%47) ve 15-17
yas grubu kizlarin %43’u suyu yeterli tiketmektedir. Suyu Al diizeyinde ve lizerinde tiiketenlerin
sikligl tim diger yas gruplarinda daha diisiik olup %30 -38 arasinda degismektedir.
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TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alt1)

YETiSKiN (18 yas ve iizeri)

2-3yas
4-6 yag
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve iizeri
2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri 79.6

59.2

69.2

54.6

68.2

55.5

60.0

55.9

50.2

45.6

61.4

64.8

56.7

59.0

48.2

57.6

58.3

74.0

B AlAl
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TC. Sagiik Bakanhg:

TUBER
2015

B Al ve Ustii

40.8

30.8

45.4

31.8

44.5

40.0

44.1

49.8

54.4

38.6

35.2

43.3

41.0

51.8

42.4

41.7

26.0

20.4

Al

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 2. 4. Toplumda lifi AP’nin altinda, Al diizeyinde ve listiinde tiiketenlerin durumu (%)

Toplumda lifi (posayi) Al diizeyinde ve Uzerinde alanlarin siklig yetiskin erkek ve kadinlarda,
¢ocuk ve adolesanlardan daha dusuktur. Yaslar 18-64 arasinda degisen kadinlarin sadece
(yaklasik) Va’i, 65 yas ve lizeri kadinlarin ise sadece (yaklasik) 1/5’i lifi énerilen miktarda

tiketmektedir.

Erkeklerde yeterli

lif tlketenler, incelenen bireylerin ancak 1/3’Uni

olusturmaktadir. Her iki cinsiyette de ileri yaslarda lifi yeterli tlketenlerin sikligl geng
yetiskinlere oranla daha diisiik bulunmustur.
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TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

B.. VITAMINI

12

@

TC. Saglik Bakanhgi

TUBER
2015

B AlAl B Al ve Ustii

ERKEK (2-65 yas ve iizeri) 65.9 34.1
KADIN (2-65 yas ve lizeri) 79.7 20.3
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alt1) 63.4 36.6
YETiSKiN (18 yas ve iizeri) 76,8 23.2
2-3yas 42.5 57.5
4-6 yas 40.2 59.8
7-10 yas 61.8 38.2
11-14 yas 71.6 28.4
15-17 yas 73.8 26.2
18-64 yas 67.3 32.7
65 yas ve lizeri 82.4 17.6
2-3yas 43.4 56.6
4-6 yas 46.9 53.1
7-10 yas 66.8 33.2
11-14 yas 81.8 18.2
15-17yas  87.3 12.7
18-64 yas 84.1 15.9

65 yasveiizeri 90.3 9.7

Al

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmas 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek4.2.5. Toplumda B, AP’nin altinda, Al diizeyinde ve iistiinde tiiketenlerin durumu (%)

B,, vitaminini Al diizeyinde ve Gizerinde alanlarin siklig kadinlarda erkeklerden daha diisuiktar.
ileriyas erkek ve kadinlarda yeterlialim durumunun genc ve ortayas grubu erkek ve kadinlardan
daha disuk oldugu dikkati cekmektedir. Altmis bes yas ve tizeri her 5 erkekten biri, 65 yas tizeri
her 10 kadindan sadece biri B,, vitaminini 6nerilen miktarda veya tzerinde alabilmektedir.



MAGNEZYUM

TURKIYE GENELI

ERKEK

KAADIN

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)

YETiSKIN (18 yas ve iizeri)

2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve lizeri
2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas

65 yas ve lizeri

72.6

71.4

67.7

73.9

70.1

73.6

64.2

75.7

66.8

73.0

79.8

74.2

77.0

60.7

61.5

54.7

73.2

81.0

B AlAl
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TUBER
2015

B Al ve Ustii

27.4

28.6

323

26.1

29.9

26.4

35.8

24.3

33.2

27.0

20.2

25.8

23.0

39.3

38.5

45.3

26.8

19.0

Al

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010

T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 2. 6. Toplumda magnezyumu Al’nin altinda Al diizeyinde ve iistiinde alanlarin durumu (%)
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POTASYUM

@

C Saglik Bakanligi

TUBER
2015

B AlAlt B Al ve Ustii

- ERKEK (2-65 yas ve iizeri) 96.1 3.9
g KADIN (2-65 yas ve iizeri) 97.3 2.7
g COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti) 97.7 2.3
’§ YETiSKIN (18 yas ve iizeri) 96.3 3.7
2-3yas 95.2 4.8

4-6yas  98.8 1.2

7-10 yas 98.8 1.2

x 11-14yas  97.7 2.3
E 15-17yas  96.8 3.2
18-64 yas 95.2 4.8

65 yas ve lizeri 96.2 3.8

23yas  96.5 3.5

4-6yas  99.0 1.0

7-10 yasg 96.6 34

= 11-14 yas 98.3 1.7
g 15-17yas  96.8 3.2

18-64 yas 97.2 2.8

65 yas ve lizeri 97.3 2.7

Al

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 2. 7. Toplumda potasyumu Al’nin altinda, Al diizeyinde ve iistiinde alanlarin durumu (%)

Potasyumu Al diizeyinde ve lizerinde alanlarin siklig Tirkiye genelinde oldukca diisuktur.
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ERKEK

KAADIN

Tiirkiye Geneli

ERKEK (2-65 yas ve lizeri)
KADIN (2-65 yas ve iizeri)
COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)

YETiSKiN (18 yas ve iizeri)

2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve iizeri
2-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas

65 yas ve lizeri

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

X
y
TUBER
2015
32 179
42 200
27 148
33 175
31 182
25 183
39 203
2 [N 141
41 178
41 207
47 204
33 [N 183
29 170
41 184
32 [N 154

32 132
25 143
26 136

%100
RDA veya PRI

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 2. 8, 5. ve 95. persentil demir alim miktarinin “diyetle alinmasi 6nerilen (RDA/PRI)demir
miktari” ni karsilama oranlari (%)

Toplumun diyetindeki demir, RDA/PRI’'nin en az (5.persentil) %33’linl ve en ¢ok (95. persentil) %179’nu
karsilamaktadir. RDA /PRI karsilama oranlarinin en az ve en ¢ok % degerleri kadinlarda %27 ve %148

olup, erkeklerin diyetindeki demirin karsilama oranlari olan %42 ve %20’ den daha dustktir.
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Ek4. 3. Toplum Diyetinde Makro Besin Ogelerinin
Giinliitk Enerji
Degerlendirilmesi: Karbonhidrat ve Yagin Enerji
Allmma Katki
Oranlar1 (RI/AMDR) ile Kargilastirilmasi®

TOPLAM YAG ALIMI

Tiirkiye Geneli

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)

KADIN (2-65 yas ve iizeri)

COCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti)

YETiSKiN (18 yas ve iizeri)
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4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas
65 yas ve iizeri
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11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas

65 yas ve lizeri
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

1 Referans Alim Araligi (RI/AMDR); agiklamalar igin Bkz. B6ltim 10: Tablo 10.1.

Oranlarinin

Katki

X

w

TC Saglik Bakanhigi

TUBER

2015

Ek 4. 3. 1. Toplumda yagi AMDR araliginin altinda, AMDR diizeyinde ve iistiinde alanlarin

durumu (%)

Toplumda. toplam yag alimi AMDR araliginin Ustiinde olanlarin sikligi tim yas gruplarinda

yuksek olup Turkiye genelinde %48 olarak bulunmustur.
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TOPLAM KARBOHIDRAT ALIMI

)
TC. Saglik Bakanhg!
TUBER
2015
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23ys  EEEE e
4-6 yas
7-10 yas 25.8 54.8 19.0
11-14 yas
15-17 yas
18-64 yas 28.2 55.5 16.0
65 yas ve lizeri 28.6 47.2 24.0

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 3. 2. Toplumda karbonhidrati AMDR araliginin altinda, AMDR diizeyinde ve iistiinde
alanlarin durumu (%)

Toplumun toplam karbonhidrat alimi ¢ogunlukla AMDR araliginda yer almaktadir. Turkiye
genelinde siklik %55°tir.
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MAKRO BESIN OGELERININ ENERJI ALIMINA KATKISI (%)

[[1 Diger Glisemik Karbonhidratlar%  [] Posa Grubu Karbonhidratlar % x
[J Sakkaroz % [ Yag% 9
[0 Protein %
TC. Saglik Bakanhg
TUBER
12.3 2015

2:17Yag 18-64Yas  G5Vagvelzeri ) 17yye 18-64Yas 65 Yasve Uzeri

Erkek Kadin

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 3. 3. Tiirkiye ortalama diyetinde sukroz, sukroz disi glisemik karbonhidratlar, pro-
tein ve yagin toplam enerji alimina katkisi (%)

TURKIYE

MAKRO BESIN OGELERININ TOPLAM GUNLUK ENERJI ALIMI iCINDEKI

PAYT (kkal)
2500 B Diger Karbonhidratlar B Sukroz (kkal) X
B vag (kkal) B Protein (kkal) ‘9
TC Saglik Bakanhg
TUBER
2015
2000
1500
1000
500

2-17 Yas 18-64 Yas 65 Yas ve Uzeri

2-17 Yas 18-64 Yas 65 Yas ve Uzeri
Erkek Kadin

TURKIYE

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 3. 4. Tiirkiye ortalama diyetinde sukroz, sukroz disi karbohidratlar, protein ve ya-
240 gin toplam enerji alimi icindeki payi (kkal)
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TOPLAM YAG Ve DOYMUS YAGIN GUNLUK ENER]JI

ALIMINA KATKISI (%)

X
100 <9>
TC. Salik Bakanhigi
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Toplam yagdan gelen enerji orani Doymus yagdan gelen enerji orani

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 3. 5. Tiirkiye’de bolgelere gore toplam yag ve doymus yagin enerji alimina medyan
ve 97.5. persentil katkisi (%)

X
DOYMUS YAG )
TC. Saglik Bakanhg!
TUBER
2015
Tiirkiye Geneli
1-3yas
4-6 yas
7-10 yas
11-14 yas
15-17 yas

18-6ayas [N 5.0
esyasveiizeri [ 5o

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 3. 6. Doymus yagin enerjiye katkisi %10 ve ilizerinde olanlarin durumu (%)
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SEKER TUKETIM MIKTARI

@

TC. Saglik Bakanlgi

TUBER
) ) ) 2015

200 — B Medyan alim miktari (g) M 97.5 persentil alim miktari (g)
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B Anadolu
O Anadolu
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D Marmara

B Karadeniz
D Karadeniz
K D Anadolu
O D Anadolu
G D Anadolu

Cinsiyet Yas

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 3. 7. Bolgelere, cinsiyete ve yas gruplarina gére medyan ve 97.5 persentil seker
tiiketim miktarlari (g/giin)
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SEKERIN GUNLUK ENERJI ALIMINA KATKISI(%)
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 3. 8. Sekerin giinliik enerji alimina katkisi (%)
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Ek 4. 4. Toplumda Sodyum Aliminin Tolere
Edilebilir Ust Diizey Alim Miktarlar1 (UL) ile
Karsilastirilarak Asiri Tiiketim Durumunun
Degerlendirilmesi

@

TC. Sagiik Bakanhg

TUBER

o N 2015
Tiirkiye Geneli 71.4 28.6

Yetiskenler 68.7 313
Erkekler 62.1 37.9
Kadinlar 80.8 19.2
Cocuk ve Adolesanlar 77.8 22.2
2-3yag  89.9 10.1
4-6yas 91.7 8.3
7-10 yas 78.5 21.5
11-14yas 76.3 23.7
15-17 yas 76.5 23.5
18-64 yas 79.7 20.3
65 yas ve lizeri 84.9 15.1
2-3yas 89.8 10.2
4-6 yas 84.7 15.3
7-10 yas 78.7 21.3
11-14 yas 68.7 31.3
15-17 yas 55.1 44.9
18-64 yas 55.6 44.4
65 yas ve lizeri 70.6 29.4

KADIN

ERKEK

UL
! Tolere Edilebilir Ust Diizey Alim Miktari (UL) agiklamalar icin Bkz. Béliim 10: Tablo 10.1.

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 4. 1. Yiyeceklerle sodyum alimi UL degerinin iizerinde, UL degerinde ve altinda
olanlarin durumu (%)

TBSA 2010 veri tabaninda yer alan 13707 kisinin yiyeceklerle aldigi sodyum miktari Ek 1.5.2’de
verilen referans degerlerle karsilastirildiginda Turkiye genelinde sodyumu UL degerinin
Uzerinde alanlarin sikliginin %30 oldugu bulunmustur. Siklik erkeklerde kadinlardan daha
yuksektir. Sodyumu UL degerinin Uzerinde tuketenlerin sikliginin en ylksek oldugu yas
grubu 15-17 yas ve 18-64 yas arasi erkekler olup siklik degerleri sirasiyla %45 ve %44’diir. Bu
degerlendirme yemeklere konan tuzdan gelen sodyum miktari dahil edilmeden yapilmistir.
Ancak ekmek kaynakli tuzu icermektedir. TBSA 2010’a gore Turkiye genelinde 95. persentil
sodyum tiiketimi 4023 mg olup maksimum tlketim sayabilecegimiz bu miktar yaklasik 10 g
tuz alimina karsilik geldigi soylenebilir.
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Ek 4. 5. Toplum Diyetinin Sindirilebilir Elzem Amino
Asit Miktarlarinin Referans Proteinin Elzem Amino
Asit Miktarlariyla Kiyaslanarak  Protein Kalitesinin
(Sindirilebilir Elzem Amino Asit Puaninin) Belirlenmesi

ORTALAMA KARISIM DIYETIN PROTEIN KALITESI

Q
1.53 C Sagiik Bakanligi

TUBER
2015

izoldysin 1.15

Triptofan 1.28 1.63

Treonin 1.06 1.47

Lizin 0.49 1.27

Referans Miktar
(mg EAA | g referans protein)

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

4. 5. 1. Tiirkiye’de ortalama karisim diyetin DIAA / Referans EAA orani

«  DIAA=Sindirilebilir Elzem Amino Asitler

«  DIAA/referans orani= Karisim diyetin 1g’indaki Sindirilebilir Elzem Amino Asit Miktarlarinin
Referans Proteinin 1 g’indaki Elzem AminoAsit Miktarlarina Orani

«  DIAAS %= Sindirilbilir Elzem Amino Asit Puani; Karisim Diyette en dlistik DIAAS / referans
oranina sahip olan elzem amino asitin referans proteinin 1g’indaki elzem amino asit
miktarini karsilama orani %

TBSA 2010’a katilan 13707 bireyin karisim diyetlerindeki 1 g proteinin sindirilebilir elzem amino asit érlntisl, yasa gére 1 g
protein icin 6nerilen elzem amino asit gereksinimleri ile karsilastirilmistir. Bir gram proteindeki sindirilebilir elzem amino asit
miktarlarinin referans ortinttideki elzem amino asit miktarlarina oranlari hesaplanmistir. Sindirilebilir elzem amino asitlerin (DIAA)
referans degerlere oraninin, 5. ve 95. persentil degerleriizoldysin, triptofan ve treoninicin 1.00’in tizerinde bulunmustur. Bu oran
metiyonin+ sistein icin 0.99- 1.50, valin igin 0.96-1.29, [8ysin i¢in 0.94-1.18 ve lizin icin 0.49- 1.27°dir. Buna gore 5. ve 95. persentil
DIAA/referans orani en disiik olan iki elzem amino asit l8ysin ve lizin olarak belirlenmistir. Bunu takiben ortalama karisim diyetin
medyan ve ortalama sindirilebilir lizin/referans veya l6ysin /referans oranlari belirlenmis ve lizinigin 0.83 ve 0.84, l6ysini¢in 108.5
ve 107.6 olarak bulunmustur. Loysin icin belirlenen medyan ve ortalama deger lizinden yiiksek ve 1.00’ln lizerinde oldugu icin
Turkiye’de ortalama karisim diyetteki sinirli elzem amino asitin lizin oldugu goriilmustir. Karisim diyetin sindirilebilir elzem amino
asit puani 83 olarak bulunmustur. Ortalama karisim diyetin 1 g protein 6rlintlisiindeki medyan, 5. ve 95. persentil sindirilebilir lizin
miktarlari sirasiyla 39.8 mg/g protein, 23.8 mg/g protein ve 61 mg/g proteindir. Bebek, cocuk, adolesan ve yetiskinler icin 6nerilen
amino asit puanlama oriinttist Ek 4.5.2’de gosterilmistir.
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PROTEIN KALITESI

2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

11-14 yas

KADIN

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve lizeri

2-3yas

4-6 yas

7-10 yas

ERKEK

11-14 yas

15-17 yas

18-64 yas

65 yas ve iizeri

»x
y
TUBER
B DIAAS<100 M DIAAS =100 2015
88.2 e
70.1 -
74.8 25.2
74.0 26.0
79.8 202
69.5 205
81.5 .
85.2 n
72.7 -
82.5 175
81.0 100
83.2 A
93 20.7
83.3 16.7
DIAAS

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 5. 2. Diyetin sindirilebilir amino asit skoru 100’iin altinda, 100 ve iizerinde (DIA-
AS=100) olanlarin durumu (%)
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Ek 4. 6. Toplumda Yetiskinlerde Besinlerin Tiiketim Siklig:
ve Siklik Gruplarina Gore Ortalama Tiiketim Miktarlari

SUT TUKETIM SIKLIGI

U
C Saglik Bakanlig

TUBER
2015

%7

%60

%20

Herglin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinagir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmas 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4.6.1. Yetiskinlerde son bir ayda siit titketim siklig1 (%)

TBSA 2010 ¢alismasinda yetiskinlerin %59.5’inin son bir ayda siitii ¢cok seyrek veya hic tiiket-
medigi saptanmistir. Sttu her glin veya haftada 5-6 kez tiiketen yetiskinlerin siklig1 %13,8 olup

cok dustktur.
x
<)
TC. Saglik Bakanhgi
I TUBER
- 2015
- ] = )
e | 1
] (= 4 [
P B
- . __
FR- | =" B =
o5 mL e 09 ' 22mL
m
27 mL 18 mL 11mL
I I
%12 %2 %7 %20 %8 %7
Hergiin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1
tiiketenler tiiketenler tliketenler tiiketenler tlketenler tliketenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 2. Siit tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiike-
tim kaydina dayanan ortalama siit tiiketim miktarlari (mL/giin)

Her giin sit tiiketen yetiskinlerin glinliik st tiiketim miktari 65 mL'dir (yaklasik 1/4 porsiyon).
Diger siklik gruplarinda tiiketim miktarlari gok daha dusuktir.
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YOGURT TUKETIM SIKLIGI

w
TC Sagiik Bakanhgi

TUBER
2015

Herglin veya haftada 5-6 tiiketenler
Glinasir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler
Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014
Ek 4. 6. 3. Yetiskinlerde son bir ayda yogurt tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010 calismasinda son bir ayda yetiskinlerin %62.5’nin her giin veya haftada 5-6 kez
yogurt tukettigi saptanmistir. Yogurt yetiskinler arasinda site gore daha sik tuketilen bir
besindir.
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C Sagiik Bakanhgi

TUBER
2015

60g 48g <= <=

%56 %7 %17 %15 %3 %1
Hergiin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1
tiketenler tliketenler tliketenler tliketenler tlketenler tlketenler

Ortalama Yogurt Tiiketim Miktari g/giin
=
Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek. 4. 6. 4. Yogurt tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besintiiketim kaydina
dayanan ortalama yogurt tiiketim miktarlari (g/giin)

Herglin yogurt yiyen yetiskinlerin glinde ortalama 111 g (yaklasik 2 kase), haftada 5-6 kez tiiketenlerinise 74 g
yogurt tikettigi saptanmistir. Daha seyrek tiiketenlerde tiiketim miktarlari daha da disuktir.
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PEYNIR TUKETIM SIKLIGI

w
TC. Sagiik Bakanligi

TUBER
2015

79.0

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasiri tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 5. Yetiskinlerde son bir ayda peynir tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010°da son bir ayda yetiskinlerin %79’nun her giin veya haftada 5-6 kez peynir tiikettigi saptanmistir

LY x
o Q)

TUBER
2015
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34 25
40g g g l4g og
—_— A S

%76 %3 %7 %8 %1 %1

Herglin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Aydal
tiketenler tiketenler tiketenler tlketenler tlketenler tuketenler

\, Tiiketim Miktari (g)

¢«

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 6. Peynir tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin son 24 saatlik besin tiiketim kaydina
dayanan ortalama peynir tiiketim miktarlari (g/giin)

TBSA 2010’da son bir ayda herglin, haftada 5-6 kez veya haftada 3-4 kez peynir tiiketen yetiskinler sirasiyla ginliik
ortalama 48 g (yaklasik 3/4 porsiyon), 40 g (yaklasik 2/3 porsiyon) ve 34 g (yaklasik 1/2 porsiyon) peynir tiiketmistir. Bu
verilere gore peynir toplumumuzda yogurt-siit tiiketimi dlslk olan yetiskinlerde kalsiyum ve kaliteli protein alimina
katki veren 6nemli bir yogurt-siit alternatifi olarak gériinmektedir. Ancak peynirlerin tuz icerigine dikkat edilmelidir.
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KIRMIZI ET TUKETIM SIKLIGI

@

TC. Saglik Bakanhg:

TUBER
2015

56.9

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Gunasir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 7. Yetiskinlerde son bir ayda kirmizi et titketim siklig1 (%)

TBSA 2010 ¢alismasinda son bir ayda kirmizi eti her giin veya glin asin tuketenlerin siklig
%6.4 olup cok diistiktur. Yetiskinlerin %56.9’unun kirmizi eti ayda 1-2 defa veya hig tiiketmedigi
saptanmistir.
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4.6.8. Kirmizi et tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin
tiiketim kaydina dayanan ortalama kirmizi et tiiketim miktarlari (g/giin)

Yetiskinlerin 24 saatlik besin tiketim kayitlarina dayanan kirmizi et tiiketim miktarlar, siklik gruplarina gore
incelendiginde; kirmizi eti hergiin veya haftada 5-6 kez tiiketenlerin, giinde ortalama 51 g (2/3 porsiyon), haftada
3-4 kez kirmizi et tliketenlerin 42 g (1/2 porsiyon) ve haftada 1-2 kez et tliketenlerin ise 34 g (yaklasik yarim porsiyon)
kirmizi et tiikettigi saptanmistir.
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TAVUK ETi TUKETIM SIKLIGI

U
TC. Saglik Bakanhigi

TUBER
2015

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 9. Yetiskinlerde son bir ayda tavuk eti tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010°da son bir ayda her glin veya haftada 5-6 kez tavuk eti tiketenlerin siklig| %6’dir. Yetiskinlerin yariya yakini
(%43°0) tavuk etini haftada 1-2 kez tiketmistir. Yetiskinlerin 1/3’U tavuk etini ¢cok seyrek olarak (ayda 1-2 kez) yemis
veya hig tiketmemistir.
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%3 %3 %17 %43 %17 %10
Hergiin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1
tiiketenler tiketenler tliketenler tliketenler tiiketenler tliketenler

é Tiiketim Miktari (g/giin)

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4.6.10. Tavuk eti tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin ortalama tiiketim miktarlan (g/giin)

Tavuk etini her gln tiiketen ve sikligl sadece %3 olan yetiskinlerin giinlik ortalama tiketim miktarlar yaklasik 1
porsiyondur (70 g). Haftada 5-6 kez tiiketenlerin 2/3 porsiyon (53g) ve haftada 3-4 kez tiiketenlerin %2 porsiyon (42 g)
tavuk eti tiikettigi belirlenmistir. Haftada 1-2 tavuk eti tiiketen yetiskinlerin sikligi toplumda diger gruplar arasinda en
yiiksek olup bu grubun ortalama tiiketim miktari yaklasik 1/3 porsiyon (30 g) olarak tespit edilmistir.
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YUMURTA TUKETIM SIKLIGI

@

TC Saglik Bakanligi

TUBER
2015

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasiri tiiketenler

24.1

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler
Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014
Ek 4 .6. 11. Yetiskinlerde son bir ayda yumurta tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010’da son bir ayda yetiskinlerin %38’nin herglin veya haftada 5-6 kez yumurta tiikettigi saptanmistir.
Yumurtayi glinasiri tliketen yetiskinlerin sikligl %24, haftada 1-2 kez tiiketenlerin sikligl %26 olup, %12’si yumurtayi
ayda 1-2 kez veya hic tilketmemektedir.
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26g

24¢g
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%31 %7 %24 %26 %4 %32
Hergiin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 glinde 1 Ayda 1
tiiketenler tliketenler tiiketenler tiiketenler tiketenler tiiketenler

JJ Tiiketim Miktari (g/giin)

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 12. Yetiskinlerde tiiketim sikligina gére ortalama yumurta tiiketim miktari (g/giin)

Her giin yumurta tiketen yetiskinlerin ortalama tiiketim miktari Y3 porsiyon (34 g) haftada 5-6 kez veya 3-4 kez
yumurta yiyenlerin ortalama tiiketim miktari 4 porsiyon (26 g / 24 g) olarak belirlenmistir.
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KURUBAKLAGIL TUKETIM SIKLIGI

@

TC Sagiik Bakanhigi

TUBER
2015

38.0

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasiri tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 13. Yetiskinlerde son bir ayda kurubaklagil titketim siklig1 (%)

TBSA 2010 calismasinda son bir ayda yetiskinlerin yaklasik yarisinin kurubaklagilleri haftada 1-2 kez tlkettigi
belirlenmistir. Her glin veya haftada 5-6 kez tiiketenlerin siklig1 %4.4 ve glin asiri tiiketenlerin siklig1 %11.3’t(ir. Ancak
bireylerin %38’i kurubaklagilleri ¢cok seyrek (ayda 1-2) veya hig tiiketmemistir.

@

TC. Saglik Bakanligi

TUBER
2015

6g
]
%2 %2,5 %11 %46 %20 %10
Hergiin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1
tiketenler tiiketenler tlketenler tlketenler tiketenler tiiketenler

ﬁ Tiiketim Miktar: (g/giin)

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 14. Kurubaklagil titketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin ortalama tiiketim miktarlari (g/giin)

Findik, 0,47
Ceviz, 0,44

Dana kusbasti, 0,20

Dana kiyma, 0,19 Yogurt, 0,11
Nohut, 0,02
—

Beyaz Peynir, 0,05
Pilic eti, 0,04 Mercimek, 0,03

Kuru Fasulye, 0,02 Yumurta, 0,09

Ek 4.6.15 Proteinin gram basina maliyetinin protein kaynagi besinlere gore kiyaslanmasi 253
(TL/g protein) Aralik 2015
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YAGLI TOHUM-SERT KABUKLU YEMIiS TUKETIM SIKLIGI

w

C Sagik Bakanigi

TUBER
2015

47.2

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 16. Yetiskinlerde son bir ayda yagli tohum-sert kabuklu yemis tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010 ¢alismasinda son bir ayda yagli tohum-sert kabuklu yemisleri her giin tiiketen yetiskinlerin siklig1 %15,
glinasir ve haftada 1-2 tiiketenlerin siklig sirasiyla yaklasik %14 ve %24’diir. Yetiskinlerin %47’si bu besinleri cok

seyrek (ayda 1-2 ) veya hig tiiketmemistir.
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o TC. Saghk Bakanhd:
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%11 %4 %14 %24 %13 %11
Herglin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 glinde 1 Ayda 1
tiketenler tiketenler tlketenler tiketenler tiketenler tiiketenler

m Tiiketim Miktari (g)
N

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 17. Yagli tohum sert kabuklu yemis tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik
besin tiiketim kaydina dayanan ortalama tiiketim miktarlan (g/giin)

Yagli tohum-sert kabuklu yemisleri her giin ve glin asiri tiketen yetiskinlerin ortalama tliketim miktarlari sirasiyla 1/3
porsiyon (10 g) /glin) ve Va porsiyondur (8 g/ glin).
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YESIL YAPRAKLI SEBZELERIN TUKETIM SIKLIGI

w

TC. Sagiik Bakanhig

TUBER
2015

17.7

55.6

7.6

Hergtin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinagir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 18. Yetiskinlerin son bir ayda yesil yaprakli sebze tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010 ¢alismasinda son bir ayda yetiskinlerin %55’inin yesil yaprakli sebzeleri her glin veya haftada 5-6 glin
tikettigi belirlenmistir. Yetiskinlerin %10’u yesil yaprakli sebzeleri cok seyrek veya hig tiiketmemistir.
)

C Saglik Bakanigi

33g TUBER
2015

21g
---

*

%48 %8 %18 %18 964 %1
Hergiin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 glinde 1 Ayda 1
tiiketenler tliketenler tliketenler tliketenler tiketenler tiiketenler

* Tiiketim Miktar (g/giin)

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 19. Yesil yaprakli sebze tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiitketim
kaydina dayanan ortalama tiiketim miktarlarn (g/giin)

Herglin yesil sebze tiiketen yetiskinlerin ortalama tliketim miktarlari - yesil sebzeler igin belirlenmis porsiyon miktari
(150 g) ile kiyaslandiginda 1/5 porsiyondur (33 g). Haftada 5-6 kez ve 3-4 kez tiiketenler ortalama 1/6 porsiyon yesil
yaprakli sebze tiiketmislerdir.
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PATATES TUKETIM SIKLIGI

@

TC.Saghk Bakanhgi
TUBER
2015

Herglin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasiri tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6 .20. Yetiskinlerin son bir ayda patates tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010 ¢alismasinda son bir ayda patatesi her guin tiiketen yetiskinlerin siklig1 %17, glin asiri tiketenlerin siklig
%28.5" dir. Yetiskinlerin %13’u patatesi ¢cok seyrek (ayda 1-2) veya hic tiiketmemis, yariya yakini (%41) patatesi
haftada 1-2 kez tiiketmistir.

X

£5%% Y]

() Py TUBER
fm 35¢g 2015

42¢

£ru

65¢g
39g 22¢g
B - el
—
%10 %7 %29 %41 %8 %2
Hergiin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 glinde 1 Ayda 1
tliketenler tiiketenler tliketenler tliketenler tiiketenler tiketenler

Ortalama Tiiketim Miktari (g/giin)

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 21. Patates tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiiketim kaydina daya-
nan ortalama patates tiiketim miktarlari (g/giin)

Patatesi her glin tiiketen yetiskinlerin ortalama tiketim miktari 0.7 porsiyondur (65g/gtin).
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|

MEYVE TUKETIM SIKLIGI

@

TC. Sagiik Bakanhg

TUBER
2015

15.5

59.7

8.1

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasiri tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 22. Yetiskinlerin son bir ayda meyve tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010°da son bir ayda yetiskinlerin % 59.7’si her giin veya haftada 5-6 kez meyve tiiketmistir. Meyveleri ayda 1-2
kez veya hig tiiketmemis olan yetiskinlerin siklig1 %10°dur.
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TC. Saglik Bakanhd!
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2015
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127¢g 117g .
191g
69
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%52 %8 %16 %15 964 %1
Hergilin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 glinde 1 Ayda 1
tliketenler tiketenler tiketenler tliketenler tliketenler tiiketenler

z Tiiketim Miktari (g)

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 23. Meyve tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 ssatlik besin tiiketim kaydina daya-
nan ortalama meyve tiiketim miktari (g/giin)

Meyveleri her glin tiiketen yetiskinlerin glinlik ortalama tlketim miktari 1.6 porsiyon (239 g)’dur. Haftada 5-6 kez
meyve tlketen yetiskinlerin ortalama tiiketim miktarlari ise 1.3 porsiyon (191 g) olarak bulunmustur.
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AHIL /KEPEKLIi EKMEK TUKETIM SIKLIGI

U
C Saglik Bakanigi

TUBER
2015

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014
Ek 4. 6. 24. Yetiskinlerin son bir ayda tam tahil ekmegi tiiketim sikligi (%)
TBSA 2010 galismasinda son bir ayda tam tahil ekmegini herglin veya haftada 5-6 kez tiiketenlerin sikligi yetiskinlerin
%17’sidir. Yetiskinlerin cogunlugu (%75’i) tam tahil ekmegini ayda 1-2 kez veya hig tiiketmemistir.

BEYAZ EKMEK TUKETIM SIKLIGI
x

&

TC. Saglik Bakanhigi

TUBER
2015

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinasir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 25. Yetiskinlerin son bir ayda beyaz ekmek tiiketim siklig1 (%)

TBSA 2010 calismasinda yetiskinlerin %87’sinin her glin veya haftada 5-6 kez, yaklasik %4’tinlin ise glinasiri ve haftada
1-2 beyazekmekyedigisaptanmistir. Yetiskinlerin %10’u beyaz ekmegi cok seyrek (ayda 1-2) veya hig tiketmemektedir.
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GAZLI iICECEK TUKETIM SIKLIGI

@

TC. Sagik Bakanhdi

TUBER
2015

50.9

Herglin veya haftada 5-6 tiiketenler

Glinagir tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 26. Yetiskinlerin son bir ayda gazli icecekleri tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010 calismasinda yetiskinlerin yaklasik yarisi gazli icecekleri son bir ayda 1-2 kez tiketmis veya hic
tuketmemislerdir. Gazli icecekleri hergtlin, haftada 5-6 veya glin asiri tiiketenlerin sikliginin %27 oldugu goriilmektedir.

w
TC. Saglik Bakanligi

TUBER
e e e e . e 2015

%11 %4 %12 %22 %16 %6
Herglin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 glinde 1 Ayda 1
tlketenler tiketenler tlketenler tliketenler tiiketenler tiketenler
ﬁ Ortalama Gazli icecek Tiiketim Miktati (mL/ giin - Ortalama Sakkaroz Aimi (g)

{

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 27. Gazli icecek tiiketim sikligina gore gruplandirilmis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiiketim kaydina
dayanan ortalama sakkaroz (giin/g) ve gazli icecek tiitketim miktari (mL/giin)

Her glin ve haftada 5-6 kez gazli icecek tiiketen yetiskinlerin ortalama icecek tliketim miktarlari sirasiyla 217 mL ve
150 mL'dir. Bu gruplarda sakkaroz tiiketiminin 51.8 g/giin ve 47.1 g/glin oldugu saptanmistir.
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HAZIR MEYVE SUYU TUKETIM SIKLIGI

w

TC.Saglik Bakanh!

TUBER
2015

11.1

57.5
21.4

Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler

Guinasin tiiketenler

Haftada 1-2 tiiketenler

Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler
Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 28. Yetiskinlerin son bir ayda hazir meyve suyu tiiketim sikligi (%)

TBSA 2010 ¢alismasinda yetiskinlerin %57.5’inin son bir ayda hazir meyve suyunu 1-2 kez veya hig tiiketmemis oldugu
saptanmistir. Hazir meyve suyunu her giin veya haftada 5-6 kez tiiketenlerin siklig1 %10.1°dir.

x

TUBER
2015
92 mL 7mL 7mL
27T mL

37¢g
%8 %2 %11 %21 %10 %7
Herglin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 glinde 1 Ayda 1
tlketenler tliketenler tlketenler tlketenler tlketenler tlketenler
(;%J’ Hazir Meyve suyu tiiketim miktari (mL/ giin o— Ortalama sakkaroz alimi (g)
W

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 6. 29. Yetiskinlerde hazir meyve suyu tiiketim sikligina gore ortalama sakkaroz tiitketim miktari (g/giin)

TBSA 2010 ¢alismasinda son bir ayda hergtin veya haftada 5-6 kez hazir meyve suyu tiiketenlerin ortalama sakkaroz
tiketimi sirasiyla 43 g/gtin ve 37 g/gtin bulunmustur.
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Ek 4. 7. Toplumda Besin Gruplarim1 Tiiketim Durumunun
TUBER 2015 Onerileri Ile Karsilagtirilmasi

SUT-YOGURT-PEYNIR GRUBU 1-4

[] TUBER 2015 Onerisi Altinda EAR Diieyinde Kalsiyum B EARDizeyinde Kalsiyum Saglayan Miktarin Altinda

J
Saglayan Miktarda Tiketenler % Tuketenler (%) y
I TUBER 2015 Onerisi ve Uzerinde Tiketenler (%)
TC Saglik Bakanhgi

TUBER

Tiirkiye Geneli 75 9 2018
ERKEK (2-65 yas ve iizeri) 72 11
KADIN (2-65 yas ve iizeri) 73 | - B -
GOCUK Ve ADOLESAN (18 yas alti) 74 16
YETiSKIN (18 yas ve iizeri) 75 [ - 0 -
2-3yas 38 27
46yas o7 NN BN -
T10yas oo N I 2

g 11ayas o I FY ::
B 1517yas g5 1 B
18-24yas go 7
25-49yas 71 N >: W
50-64yas ¢ NN :: N -
65 yas ve lizeri 79 _I. 5
2-3yas 41 24
4-6 yas 72 [10] 18
7-10yas 72 [ - -
- 11-14yas 3¢ [N B -
g 15-17y2s o0 N ¢

1824y2s 5o | - :
25-49yas 75 I i 1 ¢
50-64yas 78 5
65yasveiizeri 73 [N - 0 -

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 7. 1. Toplumda siit yogurt ve peyniri TUBER 2015 toplam porsiyon énerilerinin altinda,
oneriler diizeyinde ve iistiinde tiiketenlerin durumu
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1Siit-yogurt-peynir toplam porsiyon énerileri (Ek 2.1.1-2.1.2); kalsiyum icin tavsiye edilen
gunliik yeterli alim miktarlari (Ek 1.5.2, Ek 3.1.1) esas alinarak belirlenir. TUBER 2015°de
stit-yogurt-peynir icin 6nerilen miktarlar, referans degerlerin tek basina %70-100’ tinii

karsilayan miktarlardir (Ek 4.7.1).

2Kalsiyum aliminin EAR degerinin altinda olmasi %50 eksiklik riski olusturur. Bu riski
ortadan kaldirabilecek stit-yogurt-peynir miktarinin bilinmesi toplumun siit-yogurt-
peynir tiiketim durumunun degerlendirilmesi icin 6nemlidir. Bu nedenle TBSA 2010°da
EAR kalsiyum diizeyini karsilayabilecek miktarda siit-yogurt-peynir tiiketenler ayrica
degerlendirilmistir. EAR’I karsilayan siit-yogurt-peynir miktarlarinin dikkate alinmasi
toplumda yaklasik %15’lik bir kesimin bu besinleri daha az tiiketenlerden (%75)
ayrilabilmesini saglamistir (Ek 4.7.1-4.7.4).

*EAR kalsiyum diizeyini karsilayabilecek siit-yogurt-peynir toplam porsiyon miktari; en
az 1.5 porsiyon sebze, 1.5 porsiyon meyve, 3 porsiyon tahil, 1/2 porsiyon kurubaklagil-
yagli tohum-sert kabuklu yemis yendiginde bitkisel kaynakli minimum 220 mg
kalsiyum saglanacagi varsayilarak hesaplanmustir. Otoriteler hayvansal kaynakli
gidalari tiiketmeyenlerde veya az tiiketenlerde bitkisel besinlerden alinan kalsiyumun
da énemine dikkat cekmektedirler. (Position of the American Dietetic Association:
Vegetarian Diets J Am Diet Assoc. 2009;109:1266-1282). Hatta bitkisel besinlerden
zengin Akdeniz tipi beslenme modellerinde siit, yogurt, peynir icin porsiyon énerilerinin
ozellikle yetiskin yas gruplarinda EAR’I karsilayan miktarlara yakin olarak daha diisiik
oldugu gérilmektedir www.health.gov. (USDA Food Patterns: Healthy Mediterranean-

Style Patterns recommended intake amounts).

TUBER 2015 toplam siit-yogurt-peynir porsiyon énerileri
(2-3 porsiyon Bkz. Ek 2.1.2.) ile toplumun tiikettigi glinlik
slt-yogurt-peynir porsiyon sayilar karsilastirilmistir.
Turkiye genelinde siit-yogurt-peyniri TUBER 2015 toplam
porsiyon Onerilerinin  altinda tiiketenlerin sikligi %91
oraninda bulunmustur. Bunun %16’lik bélimiinii TUBER
2015 porsiyon onerilerinin altinda, ancak EAR diizeyinde
kalsiyum saglayabilecek miktarda sut-yogurt-peynir
tlketen bir grup olusturmaktadir.
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ET- TAVUK-BALIK-YUMURTA- KURUBAKLAGIL-

YAGLI TOHUM-SERT KABUKLU YEMIS GRUBU

Tiirkiye Geneli

ERKEK (2-65 yas ve iizeri)
KADIN (2-65 yas ve lizeri)

GOCUK Ve ADOLESAN (18 yas alt1)

YETIiSKIiN (18 yas ve iizeri)
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Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4.7.2. Toplumda et - tavuk - balik - yumurta - kurubaklagil - yagli tohum - sert
kabuklu yemisleri TUBER 2015 toplam porsiyon dnerilerinin altinda-6neri diizeyinde ve
iizerinde tiiketenlerin durumu

TUBER 2015’de yas ve cinsiyete gére 6nerilen toplam et- tavuk-balik-yumurta- kurubaklagil-
yagli tohum-sert kabuklu yemis porsiyon miktarlari (1.5-3 porsiyon/guin; Ek 2.1.3- 2.1.4) ile
toplumun tukettigi gunlik toplam et-tavuk-balik-yumurta-kurubaklagil-yagli tohum-sert
kabuklu yemis porsiyon miktarlar karsilastirilmistir. Tiirkiye genelinde bu besinleri TUBER
2015 toplam porsiyon 6nerilerinin altinda tiketenlerin sikligl %92 bulunmustur (Ek 4.7.2). Bu
gruplailgili TBSA verileri (Ek 4.6.7-4.6.17, Ek 4.7.5’te goriilmektedir.
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SEBZE MEYVE GRUBU™?
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65 yas ve iizeri s NN 2: N

400g.
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

1 Diinya Saglik Orgiitiinin sagligi gelistirmek ve kronik hastalik riskini azaltmak i¢in énerdigi giinliik toplam sebze ve meyve miktari 400 g’ veya 5
porsiyondur. Bu miktar toplumun sebze meyve tiiketiminin belirlenmesinde sinir deger olarak kabul edilmistir.

2TUBER 2015°de sebze ve meyveler icin 6nerilen miktarlar en diisiik beslenme ériintiisiinde (1000 kkal) WHO’nun énerdigi en az miktar ile uyumludur
(Ek 3.1.1). Oriintiilerin enerji icerikleri arttikca sebze meyve icerikleri de artmakta ve. 3000 kkal’lik ériintiide toplam 7 porsiyona ulasmaktadir. Bu
miktarlar belirlenirken ériintiilerin bireylerin yasa ve cinsiyete gére artan besin égesi ihtiyaglarini karsilamasi esas alinmistir (Ek 3.4.5).

3TUBER 2015%e gére 400 g sebze-meyve = 2.7 TUBER porsiyon sayisi =5 WHO porsiyon sayisidir. Farkliligin nedeni WHO’nun sebze ve meyveler igin
belirledigi porsiyon miktarinin 75 gram olmasidir. TUBER 2015°de énerilen 1 standart porsiyon sebze ve meyve ise 150 g’dir ve bu miktar geleneksel
mutfagimizda meyveler ve sebze yemeklerinin servis sekilleri dikkate alinarak belirlenmistir. Agiklamalar igin Bkz B6lim 10: Yontem, “Sebze ve
Meyvelerin Standart Porsiyon Olgii ve Miktarlarinin Belirlenmesi”,

Ek 4. 7. 3. Toplumda sebze ve meyve tiiketiminin WHO toplam sebze-meyve 6nerisi ve
TUBER 2015 onerileri ile karsilastirilmasi

TUBER 2015’de yasa ve cinsiyete gére 6nerilen toplam sebze ve meyve porsiyon miktarlari (2.5-
7 porsiyon, Ek 2.1.7-2.1.8) ve Diinya Saglik Orguitii giinlik en az sebze + meyve tiiketim énerisi,
toplumun tiikettigi giinlik sebze-meyve toplam porsiyon sayilariile karsilastinilmistir. Turkiye
genelinde sebze ve meyveleri WHO onerisinin altinda tiiketenlerin sikligi %45, TUBER 2015
onerilerinin altinda tiiketenlerin siklig1 %74 tur.



SUT YOGURT PEYNIR TUKETIiM MIKTARI*?
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Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

! Ortalama tiiketim miktarlari porsiyon karsiligi esas alinarak siralanmistir.

2TBSA 2010°da besin gruplarina gére toplam tiiketim miktarlari ve besin grubuna ait besinlerin tiiketim miktarlari arasindaki degiskenlik olduk¢a
yliksek olup sonuglar dikkatle yorumlanmalidir. Bu durum Grup 1 ve Grup 2 icin de gegerlidir.

Ek 4. 7. 4. Oneri karsilama gruplarina gore giinliik ortalama siit-yogurt-peynir tiiketim
miktarlan

EAR kalsiyum duzeyini karsilayan sit-yogurt-peynir porsiyon miktarlari (Ek 3.1.1) ortalama
sut-yogurt peynir tiilketim miktarlarinin hesaplanmasinda sinir deger kabul edilmistir. Sinir
degerin altinda tiiketenlerin (toplumun %74°(, grup 1) tiiketim miktari toplam 0.8 porsiyondur
ve Onerilen miktarin sadece 1/3’ni karsilamaktadir.

Grup l’de st tiketim miktari 17 mL/gln veya 0.07 porsiyon, peynir tiiketim miktan 27 g/
glin, yaklasik 2 porsiyon ve yogurt tliketim miktari 57 g/gtin; yaklasik 1/3 porsiyon olarak
belirlenmistir. Sinir degerin lizerinde tiketenlerin (toplumun %25’i, grup 2) tiketim miktari
ortalama 2.6 porsiyondur. Her iki grupta da en az tiiketilen besin suttir. Her iki grupta benzer
olarak ilk sirada peynir ve ikinci sirada yogurt, siite gore daha fazla porsiyon tiiketilmekte
veya tercih edilmektedir.

Grup 2; toplam siit-yogurt-peynir tiketimi medyan degeri 2.6 porsiyondur. TUBER 2015
Onerisinin Ustlinde tiiketenlerin medyan tiiketim miktari ise 3.2 porsiyon olup bu deger sekilde
gosterilmemistir
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ET TAVUK BALIK KURUBAKLAGIL YAGLI TOHUM SERT

KABUKLU YEMISLER TUKETIM MIKTARI'?

Onerileri Karsilama Gruplari
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Tiketenler %
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

! Ortalama tiiketim miktarlari porsiyon karsiligi esas alinarak siralanmistir,

2TBSA 2010’da besin gruplarina gdre toplam tiiketim miktarlari ve besin grubuna ait besinlerin tiiketim miktarlar arasindaki degiskenlik olduk¢a
yiiksek olup sonuglar dikkatle yorumlanmalidir. Bu durum Grup 1 ve Grup 2 icin de gegerlidir.

Ek 4. 7. 5. Et tavuk balik kurubaklagil yagli tohum sert kabuklu yemisleri TUBER 2015
onerilerinin altinda oneriler diizeyinde ve iistiinde tiiketen bireylerin ortalama tiiketim
miktarlari (g/giin)

Toplumda TUBER 2015 énerilerinin altinda tiiketenlerin (toplumun %91’i, grup:1) toplam et-tavuk-
balik-yumurta-kurubaklagil-yagli tohum-sert kabuklu yemis tiiketim miktari yaklasik 1 porsiyon,
oneriler diizeyinde ve lizerinde tiiketenlerin (toplumun sadece %9’u, grup2) toplam 4.5 porsiyondur.

Grupl’in yumurta, kurubaklagil, yagli tohum-sert kabuklu yemis tiiketim miktarlari sirasiyl, 0.25
porsiyon, 0.1 porsiyon ve 0.1porsiyon olup ikinci grupta da bu besinlerin tiiketim miktari benzerdir.
Grup 2’de grup 1’e gore tuketim miktari daha ylksek olan besinler et, tavuk, balik, et drlinleri ve
sakatatlardir. ilk grupta toplam 0.5 porsiyon (37 g) olan et, tavuk, balik, et iriinleri ve sakatatlar
ikinci grupta 3.5 porsiyon (275 g) tiiketilmektedir. Toplam porsiyon miktarinin besinlere dagilimi
incelendiginde iki grup arasinda en biyilk farkin tavuk eti ve kirmizi ette oldugu gorilmustar.
Kirmizi et ve tavuk eti glinluk ortalama tiketim miktari ilk grupta sirasiyla 18 g ve 14 g iken ikinci
grupta 167 gve 72 g bulunmustur.

Gruplicin toplam tiiketim miktarinin medyan degeri 0.8 porsiyon, Grup 2 igin 3.6 porsiyondur.
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SEBZELER GRUBU*?
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

@ Diger Sebzeler Ortalama Tiiketim Miktari (g)

‘ Yesil Yaprakli Sebzeler Ortalama Tiiketim Miktari (g)

[:‘f;)b Patates Ortalama Tiiketim Miktari (g)

! Ortalama tiiketim miktarlari porsiyon karsiligi esas alinarak siralanmistir.

2TBSA 2010’da besin gruplarina gdre toplam tiiketim miktarlari ve besin grubuna ait besinlerin tiiketim miktarlar arasindaki degiskenlik olduk¢a
yiiksek olup sonuglar dikkatle yorumlanmalidir. Bu durum Grup 1 ve Grup 2 icin de gegerlidir.

*WHO, en az sebze meyve énerisi ve porsiyon miktarlari ile ilgili agiklamalar icin Bkz. Ek 4.7.3.

Ek 4.7. 6. Sebzeleri WHO toplam sebze-meyve onerisinin altinda, oneri diizeyinde ve
iistiinde tiiketen bireylerin ortalama tiiketim miktarlari

ToplumdaWHO en az sebze-meyve Onerilerinin altinda tiiketenlerin (siklik %45, grup:1) toplam
sebze tiiketim miktar yaklasik 1.1 porsiyon, 6neriler diizeyinde ve lizerinde tiiketenlerin(siklik
%55, grup 2) toplam 3.3 porsiyondur.
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MEYVELER GRUBU"?
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

! Ortalama tiiketim miktarlari porsiyon karsiligi esas alinarak siralanmistir,

2TBSA 2010’da besin gruplarina gdre toplam tiiketim miktarlari ve besin grubuna ait besinlerin tiiketim miktarlari arasindaki degiskenlik olduk¢a
yliksek olup sonuglar dikkatle yorumlanmalidir. Bu durum Grup1 ve Grup2 icin de gegerlidir

*WHO, en az sebze meyve 6nerisi ve porsiyon miktarlari ile ilgili agiklamalar icin Bkz Ek 4.7.3.

Ek 4.7.7. Meyveleri WHO toplam sebze-meyve dnerisinin altinda 6neri diizeyinde ve iis-
tiinde tiiketen bireylerin ortalama tiiketim miktarlari

Toplumda WHO en az sebze-meyve onerilerinin altinda tiiketenlerin (siklik %45, grup:
1) toplam meyve tiketim miktari yaklasik 0,3 porsiyon, Oneriler diizeyinde ve (izerinde
tlketenlerin(siklik %55, grup2) toplam 1.9 porsiyondur.
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EKMEK ve TAHILLAR GRUBU
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 7. 8. Toplumda tahil grubu besinlerin yas gruplarina goére tiiketim miktarlan

Toplumdatimyasgruplarinda en ¢ok tiiketilen ekmek cesidi beyaz ekmektir. Enerji gereksinimi
en ylksek olan 15-17 yas grubunda beyaz ekmegin tiiketim miktari en list diizeydedir. Sonraki
yaslarda dusus gostermektedir. Tam bugday/kepekli ekmegin tliketim miktari beyaz ekmege
oranla ¢cok dusuktir.
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EKMEK TUKETIMI ve SODYUM ALIMI

270
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Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 7. 9. Toplam ekmek tiiketimi ve ortalama sodyum alimi

Ekmek diyetin en 6nemli sodyum kaynaklarindan biridir. Ek 4.7.10’da ekmek tlketiminin
en ylksek oldugu yas gruplarinda sodyum tiiketiminin de en ylksek oldugu gorilmektedir.
Ekmek ve sodyum alim degerlerinin yas gruplarina gore birbirine benzer degisim gostermesi
TBSA 2010 sodyum alimina iliskin verilerin sadece gidalardan gelen sodyum miktarini icermesi
ile iliskilidir ve ekmegin tuz alimina 6nemli katkisini ortaya koymaktadir. Sodyum miktarlari
yemeklere eklenen tuz miktarini icermemektedir.

TBSA 2010’nun iki yil sonrasinda Tlrk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebliginin (Teblig
No: 2012/2) yirirlige girmesi ile ekmeklerin kuru maddesindeki tuz miktari 6nceki teblige
gore %25 veya 2.0 g’dan 1.5 grama azaltilmistir. Tiirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri
Tebligi’nin (Teblig No: 2012/2) Ek-1‘inde yer alan Ekmek, Ekmek Cesitleri ve Diger Ekmek
Cesitlerinin Kimyasal Ozellikleri ile ilgili tablodan ve TBSA 2010’daki toplam ekmek tiiketim
miktari ortalamalarindan yararlanilarak ekmege bagli tuz ve sodyum miktarlari hesaplanmis,
ekmege bagli sodyum miktarindaki azalmaekmekteki tuz ayrlamasi 6ncesi sodyum alimindan
distlmustir. Ekmekteki tuz diizenlemesinin toplam sodyum alimini azaltici etkisi “Ekmekteki
Tuz Ayarlamasi Sonrasi Beklenen Toplam Sodyum Almi” adi ile gosterilmistir. Ekmek
tiiketiminin cogu beyaz ekmek oldugundan hesaplama beyaz ekmekteki degisim esas alinarak
yapilmis ve hesaplamada 62 g kuru madde iceren 100 g tuz ayarlamasi yapilmis, beyaz ekmegin
930 mg tuz veya 372 mg sodyum, tuz ayarlamasi dncesi ekmeginise 100 gi¢in 1240 mg tuz veya
496 mg sodyum igerdigi kabul edilmistir.
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Ek 4.8. Toplumda Enerji Harcamasinin Degerlendirilmesi

TURKIYE’'DE YETISKINLERIN FiZIKSEL AKTIVITE DUZEY1

Yetiskin Erkeklerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri (PAL)
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Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 8. 1. Tiirkiye’de yetiskin erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri

Yetiskin Kadinlarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri (PAL)

2.0 @
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Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 8. 2. Tiirkiye’de yetiskin kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri

Ek 4.8.1 ve Ek 4.8.2°de tiim yas gruplarindan yetiskin erkek ve kadinlarin sedanter bir yasam
surdigl gorllmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi (PAL) ve yasam bicimi siniflamasi Ek 4.8.3’te
verilmistir (1-3). ilerleyen yas ile fiziksel aktivite diizeyi (PAL) her iki cinsiyette de azalmaktadir.
Turkiye’'de yetiskin bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin arttirilmasi hastaliklarin énlenmesi,
sagligin korunmasi ve gelistirilmesi icin gereklidir. Saglig1 Koruyan ve Gelistiren Fiziksel Aktivite
Diizeyine (PAL) Ulasma Onerileriicin Bkz. Ek 4.8.4.
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Ek 4. 8. 3. Fiziksel aktivite diizeyi (PAL) ve yasam bi¢imi siniflamasi?-3

Yagam Bigimi I PAL I Aktivite Cesitleri, Siiresi ve Ornekler

Yataga veya

sandalyeye bagiml 1.2-1.3 Kinlgan yaslilar, bagimli bireyler

Giunln yaklasik yarisini, oturarak yapilan aktivitelerle ( okuma,
sohbet, TV izleme, mizik dinleme, yemek yeme, bilgisayar
kullanma, vb.) evde geciren, uzun mesafe yiiriimeyen, kisa mesafe
ve siire (0.5 saat) ile alisveris yapan, genelde ulasim igin tasit
araglarini kullanan bireyler. Bu bireylerin diizenli bir egzersiz ve
spor faaliyetleri yoktur (PAL 1.4)
Ornekler

« Calismayan, yardimcisi olan evhanimlariveya erkekler, yardimcisi
olan evde(home) ofis masa basi ¢alisanlari, giiniin ¢ogunu evde

Az aktif (sedanter) 1.4-1.5 gegiren ve yardimcisi olan bagimsiz yaslilar, taksi soférleri.

Evde oturma aktiviteleri yerine ofiste 6 saat kadar oturarak ve 2
saat kadar ayakta rutin calisanlar (PAL=1.5)
Ornekler

« Ofiste masa basi ¢alisanlar
Oturarak yapilan aktivitelerin bir bolimu yerine evde yemek
pisiren, cocuk bakan, elektronik cihazlarla ev isi yapan bireyler. Bu
bireylerin diizenli bir egzersiz ve spor faaliyetleri yoktur (PAL=1.5)
Ornekler

« Yardimcisiz ev hanimlari

Yemek pisirmek, evde cocuk bakma, elektronik cihazlarla ev isi
yapmak yaninda, alisverise yirlyerek biraz daha uzun siire ayiran,
tasit araglarini kullanmak yerine her giin en az bir saat kadar
tempolu yiriyerek ulasim saglayanlar. Bu bireylerin diizenli bir
egzersiz ve spor faaliyetleri yoktur.
Ornekler
Orta aktif 1.6-1.7 « Yukaridaki 6zelliklere sahip yardimcisiz ev hanimlari

« Ogrenciler
Genellikle oturarak ve sadece vyakin c¢evresinde dolasarak
¢ogunlukla rutin olmayan, bilgi agirlikli ve mental aktiviteye dayali
is yapan bireyler; bu bireylerin yorucu aktivitesi cok az ya da hig
yoktur

» Yoneticiler

Genellikle gliniinu ayakta calisarak ve beden glici harcayarak
geciren bireyler Ornekler:

« Evtemizlik isgileri, magaza ¢alisanlari, garsonlar

« Mekanize tarim ve insaat is¢ileri,
isinin giinliik olarak bir bdliimiinde isteyerek veya zorunlu olarak

Aktif 1.8-1.9 en az bir saat siirekli veya aralikli olarak orta-yiiksek siddetli fiziksel

aktiviteler; kosma, uzun mesafe yiiriime, bisiklet, aerobik dans vb.
yapan bireyler
Ornekler

« Spor-egzersiz egitmenleri

» Her giin su yakacak esya vb. ylik tasimak zorunda olan bireyler

En az glinuin iki saatini siddetli egzersiz -antrenmanla gegiren
veya, glinlin daha uzun bir sliresini capa yapma , balta kullanma
gibi mekanize olmamis tarim faaliyetleri ile gecirenler, engebeli
arazide yiik tastyarak uzun siire ytirimek zorunda olanlar

« Sporcular,

« Mekanize olmamus faaliyetler yapan tarim isgileri

Cok aktif 22.0

1PAL; Toplam Enerji Harcamasinin Dinlenme Enerji Harcamasina Orani olarak tanimlanir. Toplam enerji harcamasi iginde fiziksel aktivitenin payini
gosterir. Aliskanlik haline gelmis PAL yasam bicimini tanimlar. PAL yetiskinlerde biiyiime sonlanmis oldugundan toplam enerji gereksinimini
belirleyen esas faktérdiir.
2EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.] yararlanilarak
hazirlanmustir.
*FAO/WHO/UNU (Food and Agriculture Organization of the United Nations/World Health Organization/United Nations University), 2004. Human
energy requirements. Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation: Rome, 17-24 October 2001. FAO Food and Nutrition Technical Report
Series, 103 pp.
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Ek 4. 8. 4. Sagligi koruyan ve gelistiren fiziksel aktivite diizeyine (PAL) ulasma dnerileri'2

Sagligi Koruyan ve Sagligi Gelistirdigi Kabul Edilen PAL

WHO/FAO/UNU uzmanlar komitesi (2004) raporunda® PAL 1.7 olan yasam bigiminin sismanlik,
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve bazi kanserlerin goriilme riskini azalttigi bildirilmistir.

Turkiye’de yetiskin bireylerin fiziksel aktivitesinin arttirilmasi ve sagligi koruyacak diizeye ulasmasi icin
egzersiz aliskanliginin kazanilmasi gereklidir.

PALIn Artinlmasina Katki Saglayan Egzersiz Onerileri

Turkiye’de timyas gruplarindan yetiskin erkek ve kadinlar Ek 4.8.1ve Ek 4.8.2’de goruilduigu gibi sedanter
bir yasam slirmektedirler 18-59 yas arasi erkek ve kadinlarin 50. persentil PAL diizeyleri 1.45-1.5 olup
ileri yaslarda daha da dusuktiir (PAL=1.32-1.44). Sagligi koruyan ve gelistiren fiziksel aktivite dlizeyine
ulasmak icin PAL degerinin geng yetiskin ve yetiskin grubunda 0.2-0.3 arttirilmasi gerekmektedir.

30-39 yas, PAL = 1.4 referans enerji gereksinim degerlerine sahip olan ( Ek 1.1.3 - 1.1.4) Erkek (2145
kkal) ve Kadin (1730 kkal) bireylerin PAL diizeylerini 0.2 puan arttirarak orta aktif dlizeye (PAL 1.6)
cikaracak egzersiz 6nerileri asagida gorilmektedirYetiskin bireyler bu aktiviteleri, 6nerilen siire kadar
yaptiklarinda yaklasik 300 (275 ile 325 arasinda) kkal enerji harcarlar. Yukarida belirtilen aktivitelerden
birkaci ayni giin icinde yapilacak ise stireleri orantili olarak azaltilmalidir (Orn: 30 dakika hafif tempoda
aerobik dans ve 6-6.5 km/saat hizda 30 dakika yiriiyls gibi). Haftanin her glinii yapilmasi istenilen bu
aktiviteler haftanin 5 glinii yapilabilecek ise aktivite siiresi orantili olarak arttirilmalidir.

PAL diizeylerini 0.2 puan arttirarak orta aktif diizeye (PAL 1.6) ¢ikarmak igsin HERGUN yapilmasi
onerilen aktiviteler

« 1saatortatempolu yirlyis (6-6.5 km/saat hizda 4)

« 1saat hafif-orta tempoda sabit hizda bisiklet cevirme

« 1 saat hafif tempoda aerobik dans

« 45 dakika yliksek® siddetli aerobik dans

« 1saatbahgeisleri (¢im bigme, kazma gibi genel bahce isleri)

« 25-30 dakika squash

« 30 dakika kosu (9.5 km/saat hizda)

+ 45dkjogging

« 35-40 dk kosu (8 km/saat hizda)

« 1saateslitenis (double)

« 1saatyavas-orta tempoda ylizme

« 1.5 saatevisleri (hali, zemin siiplirme, paspas yapma, cam silme, araba ytkama vb.)

« 1.5 saatisyerinde mola saatlerinde ylriime 45 dakika futbol (mag yapilmadan)

« 30 dakika futbol magi

« 40 dakika orta-yiiksek tempoda pedal ¢evirme

« 40 dakika hafif-orta tempoda ylizme

« 1saatcocukla oyun oynama

« 1saat kopekle (hayvanlarla) oyun oynama ya da yiiriime

Cocuk ve ergenlerde ise ekran karsisinda gegirilen slire fiziksel aktiviteyi kisitlayan énemli bir faktérddir.
TBSA 2010 ¢alismasinda 12-18 yas grubu bireylerin televizyon ve bilgisayar basinda gegirdikleri ortalama
stire hatta ici glinlerde 3.9 saat, hafta sonunda ise 4.1 saat olarak bulunmustur .Diger bir calismada benzer
yas grubunda ekran karsisinda gegirilen siirenin énerilen siireden daha uzun oldugu (3.41 + 2.32 saat/glin),
ve erkeklerin (4.03+2.71 saat/qiin) kizlardan (3.00+1.93 saat/glin) daha uzun siire ekran basinda kaldiklari
belirlenmistir. Cumartesi ve pazar glinleri ekran siirelerinin her iki cinsiyette hafta ici gtinlerden daha uzun
oldugu goriilmdistiir (74).

Cocuk ve ergenlerin hareketsizlige bagli olusabilecek saglik sorunlariyla karsi karsiya kalmamalari ve
sagliklarini koruyabilmeleriigin hergiin en az 1 saat orta ve siddetli diizeyde fiziksel aktivite yapmalari (75)
ve glinde 2 saatten daha fazla siireyle ekrana maruz kalmamalari (76) 6nerilmektedir.

1EFSA NDA Panel 2013. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Energy. EFSA Journal 2013;11(1):3005 [112 pp.] ve Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett DRJ, Tudor-Locke
C, Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC and Leon AS, 2011. The Compendium of Physical Activities Tracking Guide. Healthy Lifestyles Research Center, College of Nursing & Health Innovation, Arizona
State University. https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/ yararlanilarak hazirlanmistir. Ek 1.1’ de gériilen 30-59 yas medyan boya sahip erkek ve kadinlarin enerji gereksinim
degerleri dikkatte alinarak hesaplanmistir.

2PAL seviyesini artirmak icin egzersiz yapmak cogunlukla givenilir bir yoldur. Ancak bazi kisiler egzersiz aliskanliklarini degistirmeden dnce tibbi degerlendirmeye ihtiya¢ duyabilirler.

3FAO/WHO/UNU (Food and Agriculture Organization of the United Nations/World Health Organization/United Nations University), 2004. Human energy requirements. Report of a Joint FAO/WHO/UNU
Expert Consultation: Rome, 17-24 October 2001. FAO Food and Nutrition Technical Report Series, 103 pp.

* Aktivite siddeti (temposu) bir bireyin egzersiz sirasinda sarfettigi efor diizeyini gésterir. Saatte 5-7km hizla yapilan tempolu yiiriiyls orta siddetli aktiviteye bir érnektir.Yiirtiyis sirasinda siddeti
belirlemenin basit yolu konusma testi yapmaktir. Kisinin konusabildigi ancak sarki séyleyemedigi bir tempoda yapilabilen yiiriiyiis orta tempolu yiirtiydstiir. Aktivite siddeti subjektif bir siniflandirma
olup orta yasli bireyler icin orta siddetli olarak siniflandirilmis bir aktivite 70 yasinda bireyler icin yiiksek siddetli olabilir http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/measuring/index.html

* Merdiven ¢tkma, kucakta cocuk tasima, efor sarfederek yapilan yer paspaslama veya banyo kiiveti ovma gibi ev temizligi aktiviteleri, araba yikama gibi aktiviteler de sik tekrarliandiginda kisinin PAL
seviyesinin artirilmasina katki saglayabilir

®Kisinin egzersiz esnasinda solugu kesilmeksizin ancak bir kag kelime konusabildigi aktiviteler yiiksek siddetli aktivitelerdir.
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EGZERSIZ ALISKANLIGI ILE YETISKINLER

SAGLIKLI AKTIVITE DUZEYINE ULASABILIR

Yiirilyen/egzersiz yapan erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri (PAL)

2.0 *

1.9 TC.Sagiik Bakanhdi
TUBER
2015
e Hastaliktan Koruyan ve Saglig1 Gelistirdigi Kabul Edilen Aktivite Diizeyi
e
1,7
1.70 1.72 1.73
167 1.65
1,6
1.58
1.5
N | [ [’ [r e |v
- - - v L \
1.2

18-29yas  30-39yas 40-49 yas 50-59 yas 60-69 yas 70-79 yas

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 8. 5. Toplumdaki az aktif yetiskin erkeklerin her giin bir saat tempolu yiiriiyiis veya ben-
zeri egzersiz aliskanligi kazandigi varsayildiginda yas gruplarina gore PAL diizeyleri

Yiirilyen/egzersiz yapan kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri (PAL)
X

2,0 w

TC. Sagik Bakanhgi
1,9

TUBER
2015
1,8 Hastaliktan Koruyan ve Sagligi Gelistirdigi Kabul Edilen Aktivite Diizeyi
1,7
1.66 1.70 1.70 1.66
1,6 1.62
1.52
1,5
1,4 l" l" l" f f l"
2 2 2 2 [\ 2
1.3 b N b N b N b N b N b N
1,2

18-29yas  30-39yas 40-49 yas 50-59 yas 60-69 yas 70-79 yas

Kaynak: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
T.C. Saglik Bakanligi / Hacettepe Universitesi Subat 2014

Ek 4. 8. 6. Toplumdaki az aktif yetiskin kadinlarin her giin bir saat tempolu yiiriiyiis veya
benzeri egzersiz aliskanlig1 kazandigi varsayildiginda yas gruplarina gore PAL diizeyleri
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Ek 5. Yas Gruplarina Goére Ornek Menii Planlar
Ek 5.1. Erkek Cocuk (4 yas)

Sabah kahvaltisini evde
yapiyor, krese gidiyor

2 kupa sut

1 adet haslanmis yumurta
Sabah Kahvaltisi 4 porsiyon beyaz peynir
2 kuguk kase soglis sebze
1ince dilim ekmek

Ara Ogiin (kusluk) 1 orta boy elma

1 kase mercimek ¢orba
.. 2 porsiyon etli bezelye
Ogle Yemegi
& & 2 kase yogurt
lince dilim ekmek
Ara Oztin (ikindi) 4 kupa siit

ra Ogiin (ikindi
- 2 ince dilim cevizli kek
> porsiyon sulu (terbiyeli) kofte
. > porsiyon sehriyeli piring pilavi
Aksam Yemegi L )
1 kiiciik kase mevsim salata

1ince dilim ekmek

Ara Ogiin (gece) 1 orta boy mandalina
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Ek 5.2. Kiz Cocuk (10 yas)

Okula servisle gidip
geliyor,0gle yemegini
okulda yemekhanede
yiyor,okul sonrasi etude
kaliyor,spor yapmiyor.

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin (kusluk)

Ogle Yemegi

Ara Ogiin (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara Ogiin (gece)

2 kupa siit

1 adet haslanmis yumurta
3-4 adet zeytin

1 tatli kasigl bal

1 kuguk kase sogus sebze
2 ince dilim ekmek

1 orta boy elma

2 porsiyon etli nohut yemegi
1 porsiyon sehriyeli piring pilavi
1 bliylik bardak ayran

2 kupa st
1 avug findik

1 porsiyon sulu (terbiyeli) kofte
Y dilim peynirli tepsi boregi

1 kase mevsim salata

lince dilim ekmek

1 orta boy portakal
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Ek 5.3. Adolesan Erkek (16 yas)

Okul basketbol takiminda
oynuyor, haftada 4 kez
antrenman yapiyor.

S
i
gwies
\

NS

1 kupa st

1 adet haglanmis yumurta
4 porsiyon beyaz peynir
Sabah Kahvaltisi 1 tatl kasigl bal

3-4 adet ceviz

1 kuglik kase soglis sebze
2 ince dilim ekmek

1 dilim havuclu kek

Ara Ogiin (kusluk) i

2 orta boy mandalina

1 kase domates ¢corba

> porsiyon etli kuru fasulye yemegi
. . 1 porsiyon sehriyeli piring pilavi
Ogle Yemegi

2 kuglik kase goban salata
1 orta boy portakal
2 ince dilim ekmek

1 porsiyon kiymali ispanak (yogurt ile)
.. 1 porsiyon soslu spagetti

Ara Ogiin (ikindi) S Pe
4 kiiclik kase mevsim salata
2 ince dilim ekmek

1 kase ezogelin corba
1 porsiyon sulu (terbiyeli) kofte
1 porsiyon sehriyeli piring pilavi

Aksam Yemegi .
2 kase yogurt
1 kiiclik kase mevsim salata
2 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (gece) 1 orta boy elma
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Ek 5.4. Yetiskin Kadin (42 yas)

Memur, esi ve 2
cocuguyla yasiyor, ev
isleri yaninda, isine
yuruyerek gidip geliyor.

Turkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) &——

Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin (kusluk)

Ogle Yemegi

Ara Ogiin (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara Ogiin (gece)

1 adet haslanmis yumurta
1 porsiyon beyaz peynir
3-4 adet zeytin

1 tatli kasigl tahin pekmez
1 kuguk kase s6gus sebze
2 ince dilim ekmek

1 orta boy elma

1 kase brokoli ¢orbasi

4 porsiyon etli nohut

1 porsiyon bulgur pilavi

> kase yogurt

1 klcuk kase mevsim salata
lince dilim ekmek

1 kase yogurt
2 buyik ceviz

1 porsiyon yayla ¢orba

1 porsiyon firin kofte

> porsiyon zeytinyagli taze fasulye
lince dilim ekmek

5 kase yogurt
1 orta boy portakal
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Ek 5.5. Yetiskin Erkek (36 yas)

Bekar, tek basina yasiyor,
0gle yemeklerini igyeri
yemekhanesinde,
aksamlari disarida veya
evde basit yemekleri
kendi hazirlayarak
tuketiyor.

Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin (kusluk)

Ogle Yemegi

Ara Ogiin (ikindi)

Aksam Yemegi

Ara Ogiin (gece)

1 adet sebzeli omlet

3-4 adet zeytin

1 tatli kasigl bal

1 tatli kasigl tereyagi

1 klcuk kase mevsim yesillikleri
1 orta boy domates

2 ince dilim ekmek

1/2 ¢ay bardagi kuru tziim
1 avug badem

1 porsiyon etli taze fasulye
a2 porsiyon bulgur pilavi

1 kase cacik

1 kiigik kase mevsim salata
lince dilim ekmek

1 adet beyaz peynirli tost
1 orta boy mandalina

1 porsiyon kirmizi tarhana corbasi
1 porsiyon i1zgara kofte

2 porsiyon yesil mercimek salatasi
lince dilim ekmek

1 orta boy elma

1 kase yogurt
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Ek 5.6. Yasli Erkek (68 yas)

Emekli, esiyle birlikte
yasiyor, genellikle evde
oturuyor.

2 kupa sut

42 porsiyon beyaz peynir
1 tatli kasig bal

3-4 adet zeytin

Sabah Kahvaltisi

1 kiiglik kase s6gls sebze
2 ince dilim ekmek

Ara Ogiin (kusluk) 1 orta boy portakal

1 kase tarhana corba
1 porsiyon izmir kofte

Ogle Yemegi ) } ] )
1 porsiyon yesil mercimekli makarna
a2 kase yogurt
4 kase yogurt
Ara Ogiin (ikindi) 1/8 kupa yulaf ezmesi
1 adet incir
1 kase mercimek corba
1 porsiyon balik izgara
Aksam Yemegi Porsty &

4 kiiclik kase mevsim salata
lince dilim ekmek

. > kase yogurt
Ara Ogiin (gece)

1 orta boy elma
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6.1. Yasa Gore Viicut Agirigi ( 0-5 yas ve 5.5-10 yas)

Ek 6.1.1. Yasa gore viicut agirigi: 0-5 yas (WHO, 2006)

Erkek (persentil) (kg) Kiz (persentil) (kg)

|3 | s | so | ss | o7 3l as. | os0. | s

0 0 2.5 2.9 3.3 3.9 4.3 2.4 2.8 3.2 3.7 4.2

1 2.6 3.0 25 4.0 4.5 25 29 2.3 39 4.4

2 2.8 3.2 3.8 4.3 4.9 2.7 3.1 3.6 4.1 4.6

8 Bl 3.5 4.1 4.7 52 29 3.3 3.8 4.4 5.0

1 0 34 3.9 4.5 5.1 5.7 3.2 3.6 4.2 4.8 5.4

3 5ol 5.6 6.4 7.2 79 4.6 5. 5.8 6.7 7.4

6 6.4 7.1 7.9 8.9 9.7 5.8 6.4 7.3 8.3 9.2

9 7.2 [2S 8.9 10.0 10.9 6.6 73 8.2 9.3 10.4

1 0 7.8 8.6 9.6 10.8 11.8 7.1 7.9 8.9 10.2 11.3
1 6 &9 NG 10.9 123 135 8.2 9.0 10.2 11.6 13.0
2 0 9.8 10.8 12.2 13.7 15.1 9.2 10.1 11.5 131 14.6
2 6 10.7 11.8 133 15.0 16.6 10.1 11.2 12.7 14.5 16.2
3 0 114 12.7 14.3 16.3 18.0 11.0 12.1 13.9 15.9 17.8
3 6 12.2 135 153 17.5 194 11.8 1.0 15.0 17.3 185
4 0 12.9 14.3 16.3 18.7 20.9 12.5 14.0 16.1 18.6 21.1
4 6 13.6 15.2 17.3 19.9 22.3 13.2 14.8 17.2 20.0 22.8
5 0 14.3 16.0 18.3 21.1 23.8 14.0 15.7 18.2 213 24.4

Kaynak: TWHO Multicentre Growth Reference Study Group. 2006.

Ek 6.1.2. Yasa gore viicut agirligi: 5.5-10 yas (WHO, 2007)

(s [ s | o | s [ o | s | i | s | s | o |

5 6 15.3 17.0 194 223 25.1 14.8 16.5 19.1 22.4 25.7
6 0 16.1 JIVES 20.5 23.6 26.7 155 17.4 20.2 23.7 27.3
6 6 17.0 18.9 21.7 25.0 28.3 16.3 18.2 21.2 25.0 28.9
T 0 17.9 19.9 22.9 26.5 30.1 17.0 19.2 224 26.5 30.8
7 6 18.8 21.0 24.1 28.1 32.0 17.9 20.2 23.6 28.1 32.8
8 0 19.8 22.0 254 29.7 34.0 18.9 213 25.0 29.8 34.9
8 6 20.7 23.1 26.7 31.4 36.2 20.0 22.6 26.6 31.8 37.4
9 0 21.6 24.2 28.1 33.2 38.6 21.1 239 28.2 389 40.0
9 6 22.6 25.3 29.6 35.2 41.1 22.3 253 30.0 36.1 42.7
10 0 23.6 26.6 SiL2 3.8 43.9 23.7 26.9 LY 38.5 45.7

Kaynak: WHO Multicentre Growth Reference Study Group. 2007.
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6.2. Yasa Gore Boy Uzunlugu ( 0-5 yas ve 5.5-19 yas)

Ek 6.2.1. Yasa gore yatarak ve ayakta boy uzunlugu: 0-5 yas (WHO, 2006)

[ s | so | s [ or | 5 a5 | so. | s | s

Yatarak*

0 0 46.3 47.9 49.9 51.8 53.4 45.6 47.2 49.1 51.1 52.7

1 47.5 49.1 51.1 53.1 54.7 46.8 48.4 50.3 52.3 53.9

2 48.8 50.4 52.3 54.3 55.9 47.9 49.5 51.5 53.5 55.1

3 49.8 51.4 53.4 55.4 57.0 48.8 50.5 52.5 54.5 56.1

1 0 51.1 52.7 54.7 56.7 58.4 50.0 51.7 53.7 55.7 57.4

3 57.6 59.3 61.4 63.5 65.3 55.8 57.6 59.8 62.0 63.8

6 63.6 65.4 67.6 69.8 71.6 61.5 63.4 65.7 68.1 70.0

9 67.7 69.6 72.0 74.3 76.2 65.6 67.6 70.1 72.6 4.7

1 0 71.3 73.3 75.7 78.2 80.2 69.2 71.3 74.0 76.7 78.9

1 6 77.2 79.5 82.3 85.1 87.3 75.2 7.7 80.7 83.7 86.2

2 0 82.1 84.6 87.8 91.0 93.6 80.3 83.1 86.4 89.8 92.5

Ayakta**

2 0 81.4 83.9 87.1 90.3 92.9 79.6 82.4 85.7 89.1 91.8

2 6 85.5 88.4 91.9 95.5 98.3 84.0 87.0 90.7 94.3 97.3

3 0 89.1 92.2 96.1 999 103.1 879 91.1 95.1 99.0 102.2

3 6 92.4 95.7 99.9 1040 1073 914 94.8 99.0 103.3 106.7

4 0 95.4 99.0 103.3 107.7 1112 946 98.3 102.7 107.2 110.8

4 6 98.4 102.1 106.7 111.2 115.0 97.6 101.5 106.2 1109 114.7

5 0 101.2 105.2 1100 114.8 118.7 100.5 1045 1094 1144 1184

Kaynak: WHO Multicentre Growth Reference Study Group. 2006.

*Boy uzunlugu 6l¢iimii 2 yasina kadar yatirilarak 6l¢tilmektedir.
**Boy uzunlugu 2 yasindan sonra ayakta 6l¢lilmektedir.

Ek 6.2.1.1 Yatarak boy uzunluguna gore viicut agirligi: 0-2 yas (WHO, 2006)

Erkek (persentil) (kg) Kiz (persentil) (kg)
3 [ s | so. [ ss. | o | & | s | s | s | on |

45.0 2.1 2.2 2.4 2.7 2.9 2.1 2.2 2.5 2.7 2.9
46.0 2.2 2.4 2.6 2.9 3.1 2.2 2.4 2.6 2.9 3.1
47.0 2.4 2.5 2.8 3.1 3.3 2.4 2.6 2.8 3.1 3.3
48.0 2.5 2.7 2.9 3.2 35 2.5 2.7 3.0 3.3 3.5
49.0 2.7 2.9 3.1 3.4 3.7 2.7 2.9 3.2 3.5 3.8
50.0 2.8 3.0 3.3 3.7 4.0 2.8 3.1 3.4 3.7 4.0
51.0 3.0 3.2 3.5 3.9 42 3.0 3.2 3.6 3.9 43
52.0 3.2 3.4 3.8 4.1 45 3.2 35 3.8 42 45
53.0 3.4 3.7 4.0 4.4 47 3.4 3.7 4.0 4.4 4.8
54.0 3.6 3.9 43 4.7 5.0 3.6 3.9 43 4.7 5.1
55.0 3.9 42 45 5.0 5.4 3.9 4.1 45 5.0 5.4
56.0 4.1 4.4 48 5.3 5.7 4.1 4.4 4.8 5.3 5.8
57.0 4.4 4.7 5.1 5.6 6.0 43 46 5.1 5.6 6.1
58.0 4.6 5.0 5.4 5.9 6.4 4.5 4.9 5.4 5.9 6.4
59.0 4.9 5.2 5.7 6.2 6.7 4.8 5.1 5.6 6.2 6.7
60.0 5.1 5.5 6.0 6.5 7.0 5.0 5.4 5.9 6.5 7.0
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Ek 6.2.1.1. (devam) Yatarak boy uzunluguna gore viicut agirigi: 0-2 yas (WHO, 2006)

Erkek (persentil) (kg) Kiz (persentil) (kg)
| 3. | 15 | 50. | 85 | o7. | 3. | 15 | 50. | 85 | o7 |
6.8 7.4 5.2 5.6

61.0 5.4 5.8 6.3 6.1 6.7 7.3

62.0 5.6 6.0 6.5 7.1 7.7 5.4 5.8 6.4 7.0 7.6

63.0 5.8 6.2 6.8 7.4 8.0 5.6 6.0 6.6 7.3 7.9

64.0 6.0 6.5 7.0 7ol 8.2 5.8 6.2 6.9 [ 8.2

65.0 6.3 6.7 7.3 7.9 8.5 6.0 6.5 7.1 7.8 8.5

66.0 6.5 6.9 7.5 8.2 8.8 6.2 6.7 7.3 8.0 8.7

67.0 6.7 7.1 7.7 8.4 9.1 6.4 6.9 7.5 8.3 9.0

68.0 6.9 7.3 8.0 8.7 9.3 6.6 7.1 1.7 8.5 9.2

69.0 7.1 7.5 8.2 8.9 9.6 6.7 7.3 8.0 8.8 9.5

70.0 7.2 1.7 8.4 .22 9.9 6.9 7.4 8.2 9.0 9.7

71.0 7.4 8.0 8.6 9.4 10.1 7.1 7.6 8.4 9.2 10.0
72.0 7.6 8.2 8.9 9.7 10.4 7.3 7.8 8.6 9.4 10.2
73.0 7.8 8.4 9.1 9.9 10.7 7.4 8.0 8.8 9.6 10.4
74.0 8.0 8.5 9.3 10.1 10.9 7.6 8.2 9.0 9.9 10.7
75.0 8.2 8.7 9.5 10.4 11.2 7.8 8.3 9.1 10.1 10.9
76.0 8.3 8.9 9.7 10.6 11.4 7.9 8.5 9.3 10.3 11.1
77.0 8.5 9.1 9.9 10.8 11.6 8.1 8.7 9.5 10.5 113
78.0 8.7 9.3 10.1 11.0 11.8 8.2 8.9 9.7 10.7 11.5
79.0 8.8 9.4 10.3 11.2 12.1 8.4 9.0 9.9 10.9 11.8
80.0 9.0 9.6 10.4 11.4 12.3 8.6 9.2 10.1 11.1 12.0
81.0 9.1 9.8 10.6 11.6 12.5 8.8 9.4 10.3 113 12.2
82.0 9.3 10.0 10.8 11.8 12.7 8.9 9.6 10.5 11.6 12.5
83.0 9.5 10.1 11.0 12.0 13.0 9.1 9.8 10.7 11.8 12.8
84.0 9.7 10.4 11.3 12.3 13.2 9.3 10.0 11.0 12.1 131
85.0 9.9 10.6 11.5 12.5 13.5 9.5 10.2 11.2 12.3 13.3
86.0 10.1 10.8 11.7 12.8 13.7 9.8 10.5 11.5 12.6 13.6
87.0 10.3 11.0 12.0 131 14.0 10.0 10.7 11.7 12.9 13.9
88.0 10.6 11.3 12.2 13.3 143 10.2 10.9 12.0 13.2 14.2
89.0 10.8 11.5 12.5 13.6 14.6 10.4 11.2 12.2 13.4 14.5
90.0 11.0 11.7 12.7 13.8 14.9 10.6 11.4 12.5 13.7 14.8
91.0 11.2 11.9 13.0 141 15.1 10.8 11.6 12.7 14.0 15.1
92.0 11.4 12.2 13.2 14.4 15.4 11.0 11.8 13.0 14.2 15.4
93.0 11.6 12.4 13.4 14.6 15.7 11.2 12.1 13.2 14.5 15.7
94.0 11.8 12.6 13.7 14.9 16.0 11.4 12.3 13.5 14.8 16.0
95.0 12.0 12.8 13.9 15.1 16.2 11.6 12.5 13.7 15.1 16.3
96.0 12.2 13.0 14.1 15.4 16.5 11.9 12.7 14.0 15.4 16.6
97.0 12.4 13.2 14.4 15.7 16.8 12.1 13.0 14.2 15.6 16.9
98.0 12.6 13.5 14.6 15.9 17.1 12.3 13.2 14.5 15.9 17.3
99.0 12.8 13.7 14.9 16.2 17.4 12.5 13.5 14.8 16.2 17.6

100.0 13.0 13.9 15.2 16.5 17.8 12.7 13.7 15.0 16.5 17.9
101.0 13.3 14.2 15.4 16.8 18.1 13.0 14.0 15.3 16.9 18.3
102.0 13.5 14.5 15.7 17.2 18.5 13.2 14.2 15.6 17.2 18.6
103.0 13.8 14.7 16.0 17.5 18.8 13.5 14.5 15.9 17.5 19.0
104.0 14.0 15.0 16.3 17.8 19.2 13.7 14.8 16.2 17.9 19.4
105.0 14.2 15.3 16.6 18.2 19.6 14.0 15.1 16.5 18.2 19.8
106.0 14.5 15.5 16.9 18.5 20.0 14.3 15.4 16.9 18.6 20.2
107.0 14.8 15.8 17.3 18.9 20.4 14.5 15.7 17.2 19.0 20.6
108.0 15.0 16.1 17.6 19.3 20.8 14.8 16.0 17.6 19.4 211
109.0 15.3 16.4 17.9 19.6 21.2 15.1 16.3 18.0 19.8 215
110.0 15.6 16.7 18.3 20.0 21.6 15.4 16.7 18.3 20.2 22.0

Kaynak: WHO Multicentre Growth Reference Study Group. 2006.
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Ek 6.2.1.2. Ayakta boy uzunluguna gore viicut agirligi: 2-5 yas (WHO, 2006)

Erkek (persentil) (kg | Kiz(persentil) (kg) |
ENEREraEwEE B8 09090909090

65.0 64 68 74 81 87 61 66 712 80 86

66.0 66 71 771 84 90 63 68 715 82 89

67.0 68 73 79 86 93 65 70 771 85 92

68.0 7.0 7.5 8.1 8.9 9.5 6.7 7.2 7.9 8.7 9.4

69.0 72 77 84 91 98 69 T4 81 89 97

70.0 74 79 86 94 101 70 76 83 91 99

71.0 76 81 88 96 103 72 78 85 94 101
72.0 7.8 8.3 9.0 9.8 10.6 7.4 7.9 8.7 9.6 10.4
73.0 79 85 92 101 108 76 81 89 98 106
74.0 81 87 94 103 111 77 83 91 100 108
75.0 83 89 96 105 113 79 85 93 102 111
76.0 85 90 98 107 116 80 86 95 104 113
77.0 8.6 9.2 10.0 10.9 11.8 8.2 8.8 9.6 10.6 11.5
78.0 88 94 102 111 120 84 90 98 108 117
79.0 89 95 104 113 122 85 92 100 110 119
80.0 91 97 106 115 124 87 93 102 112 122
81.0 9.3 9.9 10.8 11.8 12.6 8.9 9.5 10.4 11.5 12.4
82.0 94 101 110 120 129 91 97 107 117 127
83.0 96 103 112 122 131 93 100 109 120 13.0
84.0 98 105 114 125 134 95 102 111 122 133
85.0 101 107 1.7 127 137 97 104 114 125 135
86.0 103 110 119 130 139 99 106 116 128 138
87.0 105 112 122 132 142 101 109 119 131 141
88.0 10.7 114 124 135 145 103 111 121 133 144
89.0 109 117 126 138 148 105 113 124 136 147
90.0 111 119 129 140 151 108 115 126 139 150
91.0 113 121 131 143 153 110 118 129 142 153
92.0 115 123 134 145 156 112 120 131 144 156
93.0 1.7 125 136 148 159 114 122 134 147 159
94.0 119 127 138 150 161 116 124 136 150 16.2
95.0 121 129 141 153 164 118 127 139 153 165
96.0 123 132 143 156 167 120 129 141 156 169
97.0 125 134 146 159 170 122 131 144 158  17.2
98.0 128 136 148 161 173 124 134 147 161 175
99.0 130 139 151 164 177 127 136 149 164  17.8

100.0 13.2 14.1 15.4 16.7 18.0 12.9 13.9 15.2 16.8 18.2
101.0 13.4 14.4 15.6 17.1 18.4 13.1 141 15.5 17.1 18.5
102.0 13.7 14.6 15.9 17.4 18.7 13.4 14.4 15.8 17.4 18.9
103.0 13.9 14.9 16.2 17.7 19.1 13.6 14.7 16.1 17.8 19.3
104.0 14.2 15.2 16.5 18.1 19.5 138 15.0 16.4 18.1 19.7
105.0 14.4 15.4 16.8 18.4 19.9 14.2 15.3 16.8 18.5 20.1
106.0 14.7 15.7 17.2 18.8 20.3 14.5 15.6 17.1 18.9 20.5
107.0 14.9 16.0 17.5 19.1 20.7 14.7 15.9 17.5 19.3 21.0
108.0 15.2 16.3 17.8 9.5 21.1 15.0 16.2 17.8 19.7 21.4
109.0 15.5 16.6 18.2 19.9 21.5 15.4 16.6 18.2 20.1 21.9
110.0 15.8 16.9 18.5 20.3 22.0 15.7 16.9 18.6 20.6 22.4
111.0 16.1 17.2 18.9 20.7 22.4 16.0 17.3 19.0 21.0 22.8
112.0 16.3 17.6 19.2 211 22.9 16.3 17.6 19.4 21,5 23.4
113.0 16.6 17.9 19.6 21.6 23.4 16.7 18.0 19.8 21.9 23.9
114.0 17.0 18.2 20.0 22.0 23.8 17.0 18.4 20.2 22.4 24.4
115.0 17.3 18.6 20.4 22.4 24.3 17.3 18.7 20.7 22.9 24.9
116.0 17.6 18.9 20.8 22.9 24.8 17.7 19.1 21.1 23.4 25.5
117.0 17.9 19.3 21.2 23.3 25.3 18.0 19.5 21.5 23.8 26.0
118.0 18.2 19.6 21.6 23.8 25.8 18.4 19.9 22.0 24.3 26.5
119.0 18.5 20.0 22.0 24.2 26.3 18.7 20.3 22.4 24.8 27.1
120.0 18.8 20.3 22.4 24.7 26.8 19.1 20.6 22.8 25.3 27.6

Kaynak: WHO Multicentre Growth Reference Study Group. 2006.

287



—— e Tirkiye Halk Sagligi Kurumu

Ek 6.2.2. Yasa gore boy uzunlugu: 5.5-19 yas (WHO, 2007)

5 [ s | so. | s [ on | 5 | s | so | s | on

5 6 104.0 108.0 1129 1178 121.8 1029 107.1 1122 1173 1215
6 0 106.7 110.8 116.0 121.1 1252 1055 109.8 115.1 1204 124.8
6 6 109.3 113.6 1189 1242 1285 108.0 1125 118.0 1235 1279
7 0 111.8 1163 1217 127.2 131.7 110.5 1151 120.8 1265 131.1
7 6 1143 1189 1245 130.2 1348 1131 117.8 123.7 1295 1343
8 0 116.6 1214 1273 1331 1379 115.7 1205 126.6 132.6 137.5
8 6 119.0 1239 1299 136.0 1409 1183 123.3 1295 1357 140.7
9 0 121.3 1263 1326 138.8 1439 121.0 126.2 1325 138.8 144.0
9 6 1235 128.8 1352 1416 146.8 123.8 129.1 1355 142.0 1473
10 0 1258 131.2 1378 1444 1498 126.6 132.0 138.6 1453 150.7
10 6 128.1 133.6 140.4 147.2 1527 129.5 1350 141.8 148.6 154.1
11 0 130.5 136.1 143.1 150.1 155.8 1325 138.1 145.0 1519 1575
11 6 133.0 138.8 146.0 153.1 159.0 1355 141.2 148.2 1552 160.9
12 0 135.8 1417 149.1 1564 1624 138.4 1441 151.2 1583 164.1
12 6 138.8 1449 1524 160.0 166.1 141.0 146.8 154.0 161.2 167.0
13 0 142.1 1483 156.0 163.7 170.0 1433 149.2 1564 163.6 169.4
13 6 1454 151.8 159.7 167.5 1739 1452 151.1 1583 1655 1714
14 0 148.7 155.2 163.2 1712 177.6 146.7 152.6 159.8 167.0 172.8
14 6 151.7 1583 166.3 1744 1809 1479 153.7 1609 168.1 173.9
15 0 1543 1609 169.0 177.0 183.6 148.7 1545 161.7 168.8 174.6
15 6 156.5 163.1 1711 179.2 1858 1493 1551 162.2 169.3 175.0
16 0 158.3 164.8 1729 181.0 187.5 149.8 1555 1625 169.6 175.3
16 6 159.7 166.2 174.2 182.2 188.7 150.0 155.7 162.7 169.7 175.4
17 0 160.8 167.2 175.2 183.1 189.5 150.3 1559 1629 169.8 175.4
17 6 1615 1679 1758 183.6 190.0 150.5 156.1 163.0 169.9 1755
18 0 162.1 1684 176.1 1839 190.2 150.6 156.2 163.1 1699 175.5
18 6 162.5 168.7 1764 184.0 190.3 150.8 156.3 163.1 1699 1755
19 0 162.8 169.0 176.5 184.1 190.3 1509 156.4 163.2 1699 1755

Kaynak: WHO Multicentre Growth Reference Study Group. 2006.

Gocuk ve ergenlerde yasa gore vucut agirligi, yasa gore boy uzunlugu, boy uzunluguna gore vucut agirligi
ve BKI Ek 6.3°de verilen persentil degerlerine gore degerlendirilir. Yasa gére BKi degerleri Tablo 8.2-Tablo
8.5’de verilmistir.

Ek 6.3. Persentillere gore degerlendirme

Persentiller Degerlendirme

< 3. persentil Cok zayif / Dustk kilolu / Bodur
>3.-<15. persentil Zayif / Kisa

>15.-<85.persentil Normal

>85.-<97. persentil Fazla kilolu / Uzun

>97. persentil Sisman (Obez) /Cok uzun
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