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Besine Dayalı Beslenme Rehberleri

Besine Dayalı Beslenme Rehberleri;

• Besin gruplarına dayalı olarak beslenme önerilerinin kısa 
mesajlarla, kabul gören  beslenme ilkeleri ve güncel kanıtlar 
doğrultusunda sunulmasıdır. 

• Tüm malnütrisyon türlerini önlemeye, insan sağlığını 
korumaya, geliştirmeye ve sağlıklı beslenme tanımına 
sürdürülebilirlik kavramını dahil ederek çevresel etkiyi 
azaltmaya odaklanmaktadır. 

• Bechthold, A., et al. Perspective: Food-based dietary guidelines in Europe scientific concepts, current
status, and perspectives. Adv. Nutr. 2018;9:544–560.

• Blackstone, N.T.; et al. Linking sustainability to the healthy eating patterns of the Dietary Guidelines for
Americans: A modelling study. Lancet Planet Health 2018;2:344–352. 

• Buttriss, J.L, et al.Diet modelling: How it can inform the development of dietary recommendations and
public health policy. Nutr. Bull. 2014, 39, 115–125.

BESİN BAZLI DİYET KILAVUZLARI
(BESİNE DAYALI BESLENME REHBERLERİ 

(Food-Based Dietary Guidelines - FBDG)

Dikkate alınan etmenler

1. Toplumun sağlık durumu ve sağlık sorunları
2. Besin tüketim örüntüleri (Beslenme örüntüsü ile ulusal besin 

ögeleri önerileri – DRV (PRI / DRI (RDA) uyumlu mu?)
3. Besinin bulunabilirliği (üretim, ulusal tarım politikaları, ithalat)

(Örn. Asya ülkeleri: pirinç; Türkiye: buğday)
4.   Sosyo-ekonomik ve sosyo-kültürel durum
5.   Çevresel sürdürülebilirlik (Sürdürülebilir diyetler-FAO, 2019)
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BESİN BAZLI DİYET KILAVUZLARI
(BESİNE DAYALI BESLENME REHBERLERİ 

(Food-Based Dietary Guidelines - FBDG)
BESİN REHBERİ

• FBDG’de önerilen besin grupları “Besin rehberi (food guide)” olarak 
şekil veya grafik olarak  sağlıklı beslenme için önerilen oranları 
gösterir. 

• Besin rehberleri genellikle bir besin piramidi veya besin tabağı 
şeklinde ülke uygulamaları bulunmaktadır.

Montagnese C, et al. European food-based 
dietary guidelines: a comparison and update 

Nutrition. 2015;31(7-8):908-15.
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EFSA. Scientific Opinion on establishing Food-
Based Dietary Guidelines. EFSA J. 2010;8:1460.

FAO/WHO. Sustainable Healthy Diets-Guiding 
Principles; FAO: Rome, Italy, 2019.
ISBN 978-92-5-131875-1

Genel öneriler

• Çeşitli, dengeli bir diyet: Farklı besin  gruplarından geniş bir 
yelpazede besin tüketilmesi ve bireylerin aldıkları enerji ile 
harcadıkları enerji arasında uygun bir dengenin sağlanması.

• Ağırlıklı olarak bitki bazlı besinlerden oluşan bir diyet; yani 
meyveler, sebzeler, minimum işlenmiş kök besinler, tahıllar (tercihen 
tam tahıllar), tuz eklenmemiş yağlı  tohumlar ve sert kabuklu 
yemişler ile yararlı omega 3:6 oranı olan yağlara yer verilmesi

• Et ve ürünleri ile süt ürünlerinin ılımlı tüketimi. Diyet, sertifikalı 
balıkçılıklardan alınan küçük miktarlarda balık ve su ürünlerini 
içermesi

• Yağlar, basit şekerler veya tuz açısından zengin ve mikro besin 
ögeleri açısından fakir olan besinlerin (örn. kızarmış patates, 
şekerli besinler, şekerli içecekler vb.) çok sınırlı tüketilmesi

• Ana içecek olarak su tüketilmesi, diğer içeceklerin, özellikle şekerli 
gazlı içeceklerin tüketiminin sınırlandırılması.

FAO/FCRN. Plates, Pyramids, Planet. Developments in National Healthy and 
Sustainable Dietary Guidelines: A State of Play Assessment; FAO: Rome, Italy, 

2016; ISBN 978-92-5-109222-4. 
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Besin Sistemlerine Dayalı 
Beslenme Rehberleri (FSBDGs)

• Sadece sağlık ve beslenme 
önceliklerinin ele alınması 
amaçlanmamakta,

• Aynı zamanda sosyo-kültürel, 
ekonomik ve çevresel 
sürdürülebilirliği dikkate alarak 
sağlıklı diyetleri teşvik etmek 
için bir besin sistemi yaklaşımı 
benimsenmektedir.

 23/01/2024

https://openknowledge.fao.org/handle/20.500.14283/cc9394en

2024

https://openknowledge.fao.org/server/api/core/bitstreams/20b9fd77-47f5-46f0-
bdd9-94f798620368/content

İyileşmiş 
diyet, daha iyi 
beslenme, 
daha 
sürdürülebilir 
besin 
sistemleri
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Türkiye Beslenme Rehberi 
(TÜBER) 2022. Sağlık 
Bakanlığı Halk Sağlığı Genel 
Müdürlüğü, Sağlık Bakanlığı 
Yayın No: 1031, Ankara, 2022.

Dr. Gülden Pekcan 12
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TÜRKİYE ve 
BESLENME REHBERLERİ

TARİHSEL GELİŞİM

19751974 19921975

2001

ULUSAL GIDA 
ve 

BESLENME 
STRATEJİSİ

2004 2015
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2010 2015

2017 2022
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-

db/Rehberler/T%C3%BCrkiye%20Beslenme%20Rehber%20(T%C3%9CBER)%202022.pdf
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YETERLİ ve DENGELİ BESLENME /
SAĞLIKLI BESLENME

SÜT ve 
ÜRÜNLERİ

ET, 
YUMURTA,

KURUBAK-
LAGİLLER

TAZE SEBZE TAZE MEYVE
EKMEK ve 
TAHILLAR

BESİN ÇEŞİTLİLİĞİ

YAĞLAR ŞEKERLER
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• SAĞLIĞIN BESLENMENİN 
TEMELİ

• 5 BESİN GRUBU

BESİN 
ÇEŞİTLİLİĞİ

• CHO: %45-60
• YAĞ: %20-35
• PROTEİN: %10-20

ENERJİ %
(Yetişkin)

• VİTAMİNLER
• MİNERALLER
• SU

BESİN 
ÖGELERİ

Ek 1.4.1. Yağ asitleri (AI), karbonhidrat 
(PRI), posa/lif (AI) ve su (AI) için 
önerilen yeterli alım miktarları
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BEL ÇEVRESİ (cm) VÜCUT AĞIRLIĞI ile İLİŞKİLİ SAĞLIK RİSKİ

BEL/KALÇA ÇEVRESİ ORANI

BOYUN ÇEVRESİ
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• Ketojenik diyet

• Yüksek proteinli diyet (>E%25)

• Eliminasyon diyeti (Dışlama diyeti)

• Aralıklı açlık diyetleri

• Öğün yerine geçen ürünler

Tip 2 Diyabet 
Risk Anketi
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2021 2022

ULUSAL 
BESLENME 
KONSEYİ 

BİLİM 
KOMİSYONU 

RAPORU

20212021 20212022
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Dr. Gülden Pekcan 35

ANNE SÜTÜ ve TAMAMLAYICI BESLENME

ANNE SÜTÜ
• 6 ay tek başına anne sütü
• 6 aydan sonra anne sütü ve tamamlayıcı

beslenme
• 2 yaş ve üzeri emzirmenin sürdürülmesi
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YENİ
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BESLENMEDE GÜNCEL KONULAR: TANIMLAR
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• Akdeniz diyeti
• Sürdürülebilir beslenme için 

sürdürülebilir tarım
• Sürdürülebilir beslenmeye 

yönelik öneriler
• Besin gruplarına yönelik 

sürdürülebilir beslenme 
önerileri

• Sürdürülebilir alışveriş 
önerileri

• Mevsiminde tüketim 
önerileri

• Türk Mutfak kültürü ve 
sürdürülebilirlik

SÜRDÜRÜLEBİLİR 
BESLENME
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DİYET REFERANS DEĞERLERİ
(Yaş, cinsiyet, fizyolojik duruma göre)
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Vitaminler için UL: Diyetle alım + Zenginleştirilmiş besin + Vitamin
takviyesi
Mineraller için UL: Diyetle alım + Zenginleştirilmiş besin + Mineral
takviyesi + İçecekler (su dahil)

CV: Varyasyon katsayısı

%50 %97.5

Vitamin ve mineral  günlük alımı

EAR RDA (EAR+ 2SD) UL
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Yaşa ve cinsiyete göre önerilen günlük folat referans  
alım değerleri (mcg DFE*/gün)

UL*RI*PRI*AR*AI*CinsiyetYaş
mcg DFE*/gün

----80 E, K7-11 ayBebek
200-12090-E, K1-3 yaşÇocuk
300-140110-E, K4-6 yaş
400-200160-E, K7-10 yaş
600-270210-E, K11-14 yaş
800-330250-E, K15-17 yaş
1000-330250-E, K≥18 yaşYetişkin 
1000---600K≥18 yaşGebe kadın
1000-500380-K≥18 yaşEmziren kadın

E: Erkek, K. Kadın
*DFE: Diyet folat eşdeğeri. Besin folatının biyoyararlılığı folik asitten düşüktür. DFE, bu farklılıkları 
hesaba katmak için kullanılmaktadır. Besin folatı ve folik asit birlikte olduğunda DFE şöyle hesaplanır.
*AI, AR, PRI: Besin folatı ve folik asit ile ilgilidir.
*DFE (mcg) = besin folatı (mcg) + [1.7 x  folik asit (mcg)]
*UL: folik asit (sentetik) için geçerlidir.

DRV’lerin bireyin veya toplumun besin ögesi alımının saptanmasında 
kullanılması

Toplum içinBirey için
Toplum gruplarında yetersiz alımların prevalansının
belirlenmesinde kullanılır.

Olağan alımın yetersiz olma olasılığının
belirlenmesinde kullanılır (%<AR veya
EAR).

AR

Toplum gruplarının alımlarının saptanmasında
kullanılmaz.

Bu düzeyde veya üzerinde alımda yetersizlik
olasılığı düşüktür.

PRI

Bu düzeyde veya üzerinde ortalama olağan alımda
yetersizlik prevalansının düşük olduğunu gösterir.

Bu düzeyde veya üzerinde olağan alımda
yetersizlik olasılığı düşüktür.

AI

Aşırı besin ögesi alımına bağlı olumsuz etkiler riski
olasılığının toplumda görülme riskini yüzdesini
belirlemek için kullanılır.

Bu düzeyin üzerinde olağan alım, bireyi aşırı
besin ögesi alımından kaynaklanabilecek
olumsuz etkiler riski altında bırakabilir.

UL
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SÜT ve ÜRÜNLERİ

2-3 por.

ET, YUMURTA, KURUBAKLAGİLLER

Et, tavuk, balık, yumurta (gün): ¼-2 por.
Kurubaklagil (hafta): 1-4 por.
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EKMEK ve TAHILLAR

2.5-8 por.

SEBZELER

1-4 por.
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MEYVELER

1.5-3 por.

Dr. Gülden Pekcan 68
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13 cm..
350 mL

8 cm

13.5 
cm

1.8 cm..240 mL
2 cm: 180 mL

14-16 cm çap
5 cm yükseklik

18-22 cm çap
7-8 cm yükseklik

3-3.5 cm…500 mL

20 cm 25 cm

7 cm                           8 cm                          9 cm

60 g42 g25 g

10 
cm

16 x 
10 cm

8.3 x 
10 cm
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SONUÇ
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Sağlıklı Yemek Tabağı

Sağlıklı Yemek ve Fiziksel 
Aktivite Piramidi

http://dosyasb.saglik.gov.tr/Eklenti/10915,tuber-turkiye-beslenme-rehberipdf.pdf?0

Sağlık Bakanlığı’mıza 
Katkı veren B & D Bölümleri’ne

Ekler.....Prof. Dr. Sevil Başoğlu , Doç. Dr. 
Nilüfer Acar Tek’e ve tüm ekibe  

Teşekkürler 

99

100



25.11.2024

101

102



25.11.2024

103

104


