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Tiirkiye Halk Saghigi Kurumu Tiirkiye Beslenme Rehberi TUBER 2015, T.C. Saglik Bakanligi

Saglikli Beslen, saglik icin Hareket Et
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BESIN GRUPLARINA GORE SAGLIKLI YEMEK TABAGI MODELI SAGLIKLI BESLENME VE FIZIKSEL AKTIVITE PIRAMIDI

® Tabakta bes besin grubu yer aliyor. ® Besin cesitliligine dayali saglikli beslenme ilkesine dayaniyor.

® Tabak saglikh beslenmede en temel yaklasim olan besin cesitliligine dayali olarak diizenlenmistir. ® Tiketilmesi 6nerilen giinlik porsiyon miktarlari yer aliyor.

® Besin gruplari, besinlerin icerdigi enerji ve besin 6gelerine gore olusturulmustur. ® Her giin belli miktarda sivi almanin dnemi vurgulaniyor.

® Tabakta yer alan besin gruplari (saat yontinde): ® Piramidin beslenmeye iliskin bolimindn tabaninda temel besin kaynagdi olan ve enerji ihtiyacinin karsilanmasinda
sut ve sut Urlinleri (yogurt, ayran, peynir) grubu Onemli yer tutan, her giin alinmasi gereken tahil grubu besinler (ekmek, bulgur, piring, makarna) yer aliyor.
et ve et Urunleri (tavuk, balik, yumurta), kurubaklagiler (mercimek, kurufasulye, nohut), yagh tohumlar ® Her giin tiiketilmesi gereken besinler: Siit, yogurt, peynir grubu ve et tiirleri (kirmizi et ve et Griinleri, tavuk, balik),
(ceviz, findik, badem) grubu yumurta ve kuru baklagiller grubunda yer alan besinler protein iceriklerinin ytiksek olmasi nedeniyle ayni grupta yer aliyor.
taze meyve grubu ® Akdeniz modeli beslenmede 6nemli yer tutan zeytinyagi da glinliik beslenmede yer almasi amaciyla piramidin
taze sebze grubu sebze ve meyve grubunda bulunuyor.
ekmek ve tahillar (bulgur, piring, makarna) ® Piramidin en tepesinde seyrek ve daha az tiiketilmesi dnerilen eklenmis seker ve asiri yag iceren besinler bulunuyor.

® Besin gruplarindaki besinlerden saglikli secim yapilabilmesi icin g6z 6niinde bulundurulmasi gerekenler: ® Piramidin fiziksel aktiviteye iliskin bolim Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (2014) 6nerilerine gore gelistirilmistir.
besinlerin renk cesitliligi, yapisal 6zellikleri ® Piramidin tabaninda yetigkinlerin her giin yapilmasi 6nerilen aktiviteler (giinde 30 dakikalik yir(y(s) yer aliyor.
besinlerin posa, yag, tuz ve eklenmis seker icerigi ® Orta kisminda ise haftada en az ¢ kez (tercihan her giin) yapilmasi 6nerilen dayaniklilik (aerobik) egzersizleri ve
bireyin saglik durumu, yasi ve cinsiyeti, fiziksel aktivite ve fizyolojik (gebe ve emziklilik) durumu haftada iki kez 5 ila 10 dakika yapilmasi 6nerilen kuvvet ve denge egzersizleri yer aliyor.

® Her 6gunde tabakta yer alan besin gruplarinin hepsinden bir besin tuketilmeli. ® Bu piramitte hareketsiz yasam (televizyon izlemek, bilgisayar kullanmak) tipki sekerli ve asiri yagl besinler gibi

® Onerilen guinliik su miktari tiiketilmeli. piramidin en tepesinde yer aliyor ve ayrilan surenin azaltilmasi gereken aliskanlklar olarak belirtiliyor.

® Gunluk beslenmede zeytinyadi yer almal.
® Hareketli bir yasam tarzi saglikli bir yasamin tamamlayicisi oldugu icin 6nemli.
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