Beslenme Piramidi

Karbon-

hidratlar

Besin gruplari G¢’e ayrilir:

1. Karbonhidratlar: Ekmek, Piring, Patates, Meyve ve sebze
2. : Kirmizi et, Balik, Tavuk, Sit ve sttlrinleri, Baklagiller
3. Yaglar: Tereyagl, Siviyiaglar( Zeytinyagi, Cicekyagi), Margarin

Kendimize yemek hazirladigmizda hangi besin gruplar’indan nekadar
yiyebildigimizi biliyormuyuz?Yemek pisirirken veya hazirlarken yanlis tercihler
ne yazikki asiri kiolya neden oluyor ve obez olma riski artiyor. Obezite’de bir ¢ok
hastaliklara yol agiyor: Seker hastaligi, Kalp- Tansiyonhastaliklari ve metabolik
sendrom’a kadar bir ¢ok ciddi rahatsizliklarin ana kaynagi‘dir.

Kendimizde asiri kilolari ve kilolara bagimli olan hastaliklardan korunmak igin
tavsiyelerimizi dikkatli okuyun ve uygulayin lGtfen:

Yukarida gordiigiiniiz beslenme piramidi yemek 6glinlerimizin miktari icin bir
yardimcidir.




Piramid asagidan yukariya dogru daralir. Bu demek oluyorki:
Karbonhidratlar‘dan bir 6glin’de bolca yiyebiliriz, ama DIKKAT! Segiminizi bu
besin grubunda dogru yapmaniz gerekiyor. Tercihiniz tam bugdayli ekmekler,
Patates, Tam bugdayli makarna, Soyulmamis piring, bulgur, bolca meyve ve
sebze’den olusmali. Ayrica sagliniz icin glinde 5 porsiyon meyve ve sebze
tiketmeniz gerekiyor. Beyaz un ve beyaz seker mamdiillerden (Borek, Pasta,
biskivi, Cocuksekerlerden uzak durmaniz gerekiyor)!!!

grubu gorduglnliz gibi piramidin orta kisminda yer aliyor. Bu besin
grubu tamamlayici olarak bir 6glin yemekte yer almalidir. Ne ¢ok fazla nede ¢ok
az tiketmemiz gerekiyor. Bu besin grubundan tavsiyelerimiz: 1. Hayvansal
proteinler: Az yagl kirmizi et (kuzu, sitdanasi), Tavuk (derisiz!), Balik, Yumurta,
Sut ve sttlrdnleri (yogurt, peynirgesitleri, ayran). Hayvansal proteinlerde sakl
yaglar bulunmaktadir. Bu nedenle sucuk, salam sosis ve tam yagli peynirlerden
sakinmamiz lazim.Fakat asirilya kagmamak sartiyla haftada bir yada iki kez
tuketebilirsiniz. 2. Bitkisel Proteinler (Baklagiller) saglik agisindan cok dnemlidir.
Nohut, Kuru fasulye, Mercimek, Bezelye veya soya filizleri haftada 2 kez
tabaginizda bulunmalidir.

Yaglar, konsantre edilmis kaloriler olup, fazla kilo almanin ve yanlis beslenme
sonucu hastaliklari olusturan ana sebeplerden birisidir. En cok dikkat etmemiz
gerektiren besin grubu’dur. Piramidin en Ust kisiminda’dir, yani en az
oglnlerimizde yer almalidir. Bitkisel yaglari (Doymamis yag asitleri) hayvansal
yaglardan (Doymus yag asitleri) tercih ediniz. Zeytinyagi, Cevizyagi ve misiryagi
tavsiyelerimiz’den bir kag taneleri‘dir. Tereyag ve transyaglardan (margarin)
uzak durmamiz gerekiyor.

SU: Su, oksijenden sonra hayatimizi stirdirmemiz igin gerekli olan ikinci yasam
kaynagidir. Yeteri kadar ve dogru bir sekilde sivi tiiketilmesi en 6nemli
beslenme gorevlerimiz arasindadir. Tavsiyelerimiz: Glinde 2-3 litre saf su, Soda,
seyretilmis meyve sulari veya sekersiz bitki caylari. Mesrubatlardan, asiri
sekerli caylardan ve koansantre meyve sularindan muhakkak kagcinmamiz
gerekiyor.



