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Besine Dayali Beslenme Rehberleri

Besine Dayali Beslenme Rehberleri;

- Besin gruplarina dayal olarak beslenme onerilerinin kisa
mesajlarla, kabul goren beslenme ilkeleri ve guincel kanitlar
dogrultusunda sunulmasidir.

* Tim malniitrisyon tiirlerini 6nlemeye, insan saghgini
korumaya, gelistirmeye ve saglikli beslenme tanimina
surdiiriilebilirlik kavramini dahil ederek gevresel etkiyi
azaltmaya odaklanmaktadir.

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.

BESIN BAZLI DIYET KILAVUZLARI A
(BESINE DAYALI BESLENME REHBERLERI
(Food-Based Dietary Guidelines - FBDG) )

Gikkate alinan etmenler \

Toplumun saglik durumu ve saglik sorunlari

2. Besin tiiketim oriintiileri (Beslenme ériintiisi ile ulusal besin
ogeleri 6nerileri — DRV (PRI / DRI (RDA) uyumlu mu?)

3. Besinin bulunabilirligi (iretim, ulusal tarim politikalari, ithalat)
(Orn. Asya iilkeleri: piring; Tiirkiye: bugday)

4. Sosyo-ekonomik ve sosyo-kiiltiirel durum

-—

Q Cevresel surdiiriilebilirlik (Sdrddrdlebilir diyetler-FAO, 2019) /
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BESIN BAZLI DIYET KILAVUZLARI
(BESINE DAYALI BESLENME REHBERLERI
(Food-Based Dietary Guidelines - FBDG)
BESIN REHBERI

+ FBDG’de onerilen besin gruplari “Besin rehberi (food guide)” olarak
sekil veya grafik olarak saglikli beslenme igin 6nerilen oranlari
gosterir.

» Besin rehberleri genellikle bir besin piramidi veya besin tabagi
seklinde lilke uygulamalari bulunmaktadir.

KILAVUZLARDA BESIN REHBERI |
(Food Guide)

Montagnese C, et al. European food-based
dietary guidelines: a comparison and update
Nutrition. 2015;31(7-8):908-15.

https://www.fao.org

PREPARATION AND USE OF CINDI dietary guide

FOOD-BASED DIETARY GUIDELINES
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SCIENTIFIC OPINION

Scientific Opinion on ishing Food-Based Dietary Guidelines’
EFSA Panel on Distetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA)-*
Butopasa Food Safety Authority (EFSA), Parma, sy
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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, ltaly, 2019.
ISBN 978-92-5-131875-1

Genel oneriler

* Cesitli, dengeli bir diyet: Farkli besin gruplarindan genis bir
Kelpazede besin tuketilmesi ve bireylerin aldiklari enerjiile
arcadiklari enerji arasinda uygun bir dengenin saglanmasi.

» Agirlikli olarak bitki bazli besinlerden olusan bir diyet; yani
meyveler, sebzeler, minimum islenmis kok besinler, tahillar (tercihen
tam tahillar), tuz eklenmemis yagli tohumlar ve sert kabuklu
yemisler ile yararli omega 3:6 orani olan yaglara yer verilmesi

e Etve Urunleri ile siit Grinlerinin imU tiiketimi. Diyet, sertifikali
balikgiliklardan alinan kuiguk miktarlarda balik ve su Urlnlerini

icermesi

* Yaglar, basit sekerler veya tuz agisindan zengin ve mikro besin
ogeleri acisindan fakir olan besinlerin (6rn. kizarmis patates,
sekerli besinler, sekerli icecekler vb.) gok sinirli tiiketilmesi

* Anaigecek olarak su tiketilmesi, diger iceceklerin, 6zellikle sekerli
gazliiceceklerin tiiketiminin sinirlandirilmasi.

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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Povd At Besin Sistemlerine Dayall

Organization of the

UnldMegox Beslenme Rehberleri (FSBDGS)

FOOD SYSTEMS-BASED .
DIETARY GUIDELINES: + Sadece saglik ve beslenme

An overview dnceliklerinin ele alinmasi
amaclanmamakta,

+ Ayni zamanda sosyo-Kkiiltiirel,
ekonomik ve cevresel
surduriilebilirligi dikkate alarak
saglikh diyetleri tesvik etmek
icin bir besin sistemi yaklasimi
benimsenmektedir.

“ 23/01/2024

Where to learn more about the new methodology

The new FSBDGs methodology for country actors will be published in @ manual comprising eight sequential modules
to be released during 2024, and will be accompanied by a series of webinars to facilitate the uptake of the FSBDGs
methodology. https://openknowledge.fao.org/handle/20.500.14283/cc9394en

9

FOOD SYSTEMS-BASED Figure 1. Food systems-based dietary guidelines theory of change

DIETARY GUIDELINES:

An overview
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T.C.SAGLIK BAKANLIGI

TURKIYE BESLENME REHBERI
(TUBER) 2022

Turkiye Beslenme Rehberi
(TUBER) 2022. Saglik
Bakanhgi Halk Saghgi Genel
Mudiirliiga, Saghk Bakanhgi

Yayin No: 1031, Ankara, 2022.

11

BESLENME REHBERLERI: BESINE
DAYALI BESLENME REHBERLERI ve
DIYET REFERANS DEGERLERI
(BESIN OGESI ALIM MIKTARLARI)
ONERILERI

| irkiye Beslenme Rehberi | 2022

BESLENME REHBERLERI: BESINE DAYALI BESLENME REHBERLERI ve DIYET REFERANS DEGERLERI
(BESIN OGESI ALIM MIKTARLARI) GNERILER
1.1. Girlg
1.2. Tarhce
1.2.1. Dunyada durum,
1.2.2. Turkiye'de durum

B e e =

12
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TURKIYE ve
BESLENME REHBERLERI

Kanita dayali bilimsel verilerin
1siginda, iilke kosullarina uygun
beslenme rehberlerinin
hazirlanmasi, yasa, cinsiyete,
fizyolojik duruma uygun beslenme
Onerilerinin gelistiriimesi
gerekmektedir.

13

BESLENMEK 1IN HER BESIN
ASI GEREKLI MINTARLAR

TUNKEIYE . RESLENME
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https:/isbb.gov.triwp-content/uploads/2018/11/
Ulusal_Gida_ve_Beslenme_Stratejisi_Callsma_Grubu_Raporu%E2%80%88._pdf
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TURKIYE BESLENME VE
SAGLIK ARASTIRMASI
2010

‘ BESLENME DURUMU VE ALISKANLIKLARININ

DEGERLENDIRILMESI
SONUG RAPORU

Safliks Beslen,

Saglikli Yemek Tabagi

hitp://dosyash.sagllkgovtr/Eklentif10915 tuber-turkive-bes|

TURKIYE BESLENME

VE

SAGLIK ARASTIRMASI

(resay

2017

TORKIYE BESLENME REHBERI
(TUBER) 2022

11

https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-
db/Rehberler/T%C3%BCrkiye%20Beslenme%20Rehber%20(T%C3%9CBER)%202022.pdf

Sainkds Bestan,

Saghkh Yemek Tabag
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BESIN OGELERI
VE
BESIN GRUPLARI

ESIN OGELERI VE BESIN GRUPLARI
. 1.Tanimlar 12
2.1.1. Besin ve besin dgesi 12
2.1.2. Enetji ve makro besin dgeleri 12

2.1.3. Mikro besin Ggeleri: Vitaminler ve mineraller 4

2. Besin (Yiyecek ve/veya Gida) Gruplan 16
2.2.1. 50t ve drdnleri 18
2.2.1.1. 50t ve Ornleri tiketiminin Gnemi 19

2.2.1.2. Oneri: Siit ve Urtinlerinin gUnlik taketim mi 19

2.2.2. Et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, yagh tohumlar ile sert kabuklu yemigler......
2.2.2.1. Et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, yagh tohumlar ile sert kabuklu yemislerin

in Gnemi

2.2.2.2. Et ve Orinleri tiketiminin onemi (kirmizi et, kanath eti, balik ve deniz drinlen
2.2.2.3. Yumurta tiketiminin nemi

2.2.2.4. Kuru baklagiller ve sert kabuklu yemisler /yagl tohumlann tiketiminin nemi
2.2.2.5. Oneri: £t ve Ordnleri, yumurta ve kuru baklagiller/yagh tohumlann gunlik toketim

23

2.2.3. Taze sebze ve meyveler 23
2.2.3.1. Taze sebze ve meyve tiketiminin dnemi 23
2.2.3.2.0neri: Taze sebze ve meyve tiketim miktarl 25
2.2.4. Ekmek ve tahillar 25
2.2.4.1. Ekmek ve tahil tketiminin 6nemi 26
2.2.4.2. Oneri: Ekmek ve tahilann giinlak toketim miktarlan 27
2.2.5. Yaglar. 27
2.2.5.1. Yaq tiketiminin 6nemi ve yaq tirleri 27
2.2.5.2. Oneri: Yaglarin ginluk tiketim miktarlan 28
2.2.6. Sekerler 28
2.2.6.1. Seker tiketiminin 6nemi 29
2.2.6.2. Onefi: Sekerlerin ganlik taketim I 30
2.2.7. 5u ve icecekler 30
2.2.7.1. Suyun viicut cahsmasindaki gorevleri 3
227.2.5 i i 3
2.2.7.3. GOnlik icecek plani (giinldk icecek secim dnerisi) 31

16
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YETERLI ve DENGELI BESLENME /

Saghkl Beslen,

SUT ve
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SAGLIKLI BESLENME
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Saglikl Beslen, 5
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: . SAGLIGIN BESLENMENIN
BESIN TEMELI

CESITLILIGI FEEYI e 0=10

AN + CHO: %45-60
ENERJI % * YAG: %20-35

(Yetigkin)  PROTEIN: %10-20

BESIN '« VITAMINLER

« MINERALLER

OGELERI . gy

19

Ek 1.4.1. Yag asitleri (Al), karbonhidrat
(PRI), posallif (Al) ve su (Al) igin
onerilen yeterli alim miktarlar

Yas (yi) su
iy «
Giinlik toplam 2500-3000mL icecek Cinsiyet

Glinlilk Igecek Plami Al

I oo Cocuk

Lo 23 13

) Yapay tatlandinalar eklenmis igecekler (Light, diyet) 4-6 1.6
—] = muqmguom ecekler Erioek

7-10 7-8 yas:1.6; 9-10 yag:2.1
Vagsua weya az yagh sit: 0.50 3 yag:2.1; 1 2

1517 25

18-50 25

i f S51-64 25

|  Seker rema chlenmen gy, kahve 081 65-70

N A ™ - (0-1100ml) =70 25

y Kadin
7-10 7-8 yas:1.6; 9-10 yas:1.9
I 1114 3y yas
157 20
8-50 2

J s51-64 20

65-70 2.0

70 20

Sekil 2.3. Gunlik igecek plami Gebe 23

Emzikli 27

20



| Biliim 3

SAGLIKLI VUCUT AGIRLIGININ YON

INDE, KORUNMASINDA VE BULASICI OLMAYAN KRONIK HASTALIKLARIN

ONLENMESINDE BESLENME ONERILERI 37
; i 101 1F 3.1. Obezite ve Onl inde Besl Onerileri 39
SAGLIKLI VOCUT AGIRLIGININ sy -
YONETIMINDE, KORUNMASINDA 3.1.2. Obeziteni 39
VE BULASICI OLMAYAN KRONIK 3.1.2.1. Beden kitle indeksine (BKi) aére d di m
A i 3.1.2.2. Bel ¢ gore degerlend 41
HASTALIKLARIN ONLENMESINDE 3.1.2.3. Bel-kalca cevresi oranina gore degerlendi a2
BESLENME ONER|L[R| 3.1.2.4. Bel cevresi / boy uzunlugu oranina gore deger i 42
3.1.2.5. Boyun cevresi gbre i 43
343 iteni i ve risk i 43
3.1.4. Obezite ve saglk i 43
3.1.5. Vicut agirhgimin yénetimi, enerji dengesi ve anerileri 44
3.1.6. Fiziksel aktivite l 47
3.1.7. s degisikligini I a8
3.1.8. Saghk icin risk olus ilecek sa Imayan diyetler 49
3.2. Diyabet ve Onl de Beslenme Onerileri 51
3.2.1. Genel bilgi 51
3.2.2. Tip 2 diyabet’in risk leri 51
3.2.3. Tip 2 diyabet riskinin beli 52
3.2.4. Tip 2 diy 54
3.3. Kardiy dler ve Of Onerileri 56
3.3.1. Genel bilgi e
3.3.2. Akdeniz tipi besl 57
3.3.3. DASH (Dietary approaches to stop hyp - hip iy durds k icin diyetsel
) diyeti. 58
33.4. itaryen besl 58
3.4. Kanser ve O i Onerileri 59
3.4.1. Genel bilgi 59
3.4.2. Kanser ve b iligkisi 59
3.4.3. Kanser gelisimini uyaran diyet i 60
3.4.3.1. Kanser olug baglatan 60
3.4.4. Hazirlama yontemine bagh olarak olusan ddels 60
3.4.5. Kanser ini diyet i 61
3.4.6. Obezitenin etkiledigi kanser torleri 61
3.4.7. Kanser olusumuna karsi koruyucu diyet leri 62
3.4.8. i 1! 63
3.4.9. icin saghikl ‘modeli nasil ? 63
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Tablo 3.1. Yetiskinlerd:

Beden Kitle indeksinin (BKI) degerlendirilmesi

Agit
Orta

Hahf

FAZLA KILOLU

PREOBEZ

I. Derece Obezite

Il. Derece Obezite

lil. Derece Obezite

Kaynak: WHO

BKi (kg/m?)

Temel Temel
Kesisim Noktalan Kesisim Noktalan
<16.00 <16.00
16.00-16.99 16.0-16.99
17.00-18.49 17.0-18.4

=25.00

25.00-29.99

30.00-34.99

35.00-39.99

=40.00

=25.00

25.00-27.49
27.50-29.99

30.00-32.49
32.50-34.99
35.00-37.49
37.50-39.99

=40.00

22
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Tablo 3.2. Yetiskinlerde bel cevresi dlciiminiin dederlendirilmesi

BEL GEVRESI (cm) VUCUT AGIRLIGI ile ILISKILI SAGLIK RiSKi

Erkek: =94 - <102
Kadin: =80 - <88

Vacut agithgi ile iliskili saghk riski yuksek

Kaynak: WHO

f M EEEC T

' Bel/ Kalga Oraninin erkeklerde
o

J

Android (Eima) Tipi Jinoid (Armut) Tipi
sekil 3.2. vicut yag dagiimina gore vicut tipleri

>0.90 ve kadinlarda >0.85
olmasi saglik riskinin arttiginin
gostergesidir

23

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

Tablo 3.3. Bel Cevresi/Boy Uzunlugu Oranminin
Siniflandimlmasi (Ashwell siniflamasi)

Bel Cevresi/Boy

Uzuniugu Orani siniflandirma

< 0.4 Riskli

=0.5 - < 0.6 Riskli

Boyun cevresi abdominal
obezitenin gostergesidir.
Erkeklerde = 37 cm,
kadinlarda = 34 cm olmasi
obezite ve kronik hastaliklar
icin bir risk etmeni olarak
degerlendirilmektedir.

24
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3.1.8. Saghk icin risk olusturabilecek
siirdaridlebilir olmayan diyetler
+ Ketojenik diyet
Yiksek proteinli diyet (>E%?25)
Eliminasyon diyeti (Diglama diyeti)
Aralikh aclik diyetleri
Ogiin yerine gegen iiriinler

Y Ssiirdiiriilebilir olmayan ve besin
® ogeleri acisindan dengesiz diyet-

ler saghgi bozabilir.

25
3.2. Diyabet ve Onlenmesinde Beslenme
Onerileri
Tablo 3.7. Tip 2 diyabet risk anketi Tablo 3.8, Diyabet risk skoru

2. Beden kile indeksi (BKI)

2530 kg/m 1 puan
kg/m? 3 puan

4 Jj{? veya bos zamanlarnizda cogunlukla ginde en az 30
Hayir: 2 puan

eqrersiz yapiyor musunuz?

6. Kan basinc yuksekligi icin hig ilag kullandmiz mi
veya sizde yuksek tansiyon bulundu mu?

8, Aile bireylerinizden herhangi birisine diyabet tanisi konul- Hayir: 0 puan
et iyl Evet, amea, hala, day), teyze, kuzen ya
da yegen (kinc derece yaklarda). 3
puan

Evet, biyolojik baba, anne, kardes ya
da gocbl:r[birild derece yakinlarda). 5

puan

26
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Tablo 3.6. Bir eliminasyon diyetini takiben eksikligi goriilebilecek makro ve mikro besin dgeleri

imine edilen besin Makmlbesini Mikro besin dgeleri ve fitoniitrientler

Demir, folat, kalsiyum, selenyum, magnezyum, cinko,
Gluten Posa, karbonhidrat niasin (B,), tiamin (B,), riboflavin (8,), A vitamini, D

vitamini

Kalsiyum, potasyum, fosfor, A vitamini, D vitamini, B
SOty (el Frok, yon vitamini, riboflavin (8,), niasin (8,) =
Soya Posa, protein Kalsiyum, B grubu vitaminler, demir, cinko

Kolin, retinol (A vitamini), E vitamini, tiamin (8,), riboflavin
iy o) peoicin, ¥20 (8,), niasin (8,), pantotenik asit (8.), B, vitamini, folat

Cok dereceden ve tek
dereceden doymamis  E vitamini, K vitamini, folat, magnezyum, bakir, potasyum,

Yagh tohumlar yaq asitleri, protein, selenyum, karotenoidler, antioksidanlar, fitosteroller

posa
Tahillar Posa, karbonhidrat vr?tl::r’u l:zn;ll: kﬂ,";" demir, niasin (8,), riboflavin (8,), B,
Paleo diyeti Folat, tiamin (B,), demir, niasin (B,), riboflavin (8,), B,
(Tahl, sat arinleri, Posa, karbonhidrat vitamini, B,, vitamini, cinko, sodyum, kalsiyum, potasyum,
baklagilleri icermeyen) fosfor, A vitamini, D vitamini

Disik FODMAP diyeti Posa, yag lyot, selenyum

Spesifik karbonhidrat diyeti Posa D vitamini, kalsiyum

Kaynak: Noland D, Drisko JA, Wagner L (Eds.). Integrative and Functional Medical Nutrition Therapy. Springer Nature, 2020.
Rekowska M, el al. Pedialria Polska-Polish Journal of Paediatrics 2018:93(6):472-478.

27

Biliim 4
TUKETIMININ ARTIRILMASI GEREKEN BESINLER VE BESIN OGELERI. 69
TUKETIMININ ARTIRILMASI 1.6 n
GEREKEN BESINLER bbb n
R ; 423, Sit ve St Oranleri VE]
VE BESIN OGELER) 4.4. Balik ve Deniz Urtnleri, Diger Omega-3 igeren Besinler 75
45. Diyet Posasi 76
4.6. D Vitamini Kaynadi ve Ginesten Yararlanma 77
4.7. Kuru Baklagiller 78
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BESIN/GIDA GOVENLiGI
VE ILKELERI

643

6.1. Genel Bilgiler
6.2. Besin Givenligini Bozan Tehiikeler
6.3. Sik Gordlen Gida Kaynakh Hastahk Etmenleri ve Kontrol Onlemleri .
6.4. Gida Givenligini Saglama Yollan
6.4.1. Fiziki kosullar ve arag-geres ekipman hijyeni
6.4.2. Kisisel hijyen

BESIN/GIDA GUVENLIGI VE ILKELER] 97

Besin hijyeni

6.4.3.1. Gidalan satin alirken dikkat edilecek ilkeler
6.4.3.2. Gidalann depolanmasi
6433 Gadalann hazrlanmas) ve pigiclmesi
6.4.3.4. Gidalann servisi
6.5. Risk Gruplanna Yonelik Besin Givenligi Onesileri
6.6. Covid-19 Pandemisi ve Gida Giventigi

Besin glivenligini bozan
tehlikele

1.
2.
3.

Onlemede 5 ilke:
1.

2
3.
a

Fiziksel bulasanlar,
Kimyasal bulasanlar
Biyolojik bulagsanlar

Temizlik

Pismis besinler ile

besinlerin ayrilmasi

Uygun pisirme

Besinlerin uygun sicakliklarda
saklanmasi

Giivenilir hammadde ve su
kullanimi
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Enctji / besin
Ggesi

Enesji/Kaloti /
besin Gqelert

Enctji/Kalorl

Yag

Doymus ya)

Omega 3 yag
asitler)

Tekhi doymamts
q

ya

Cokly doymamis

Doymanmys yag

Beslenme
beyam

Azaltilm
Caba szt

Disgik

Enetjisiz/
Kalorisiz

Dugiik/Az

Yogsz

Ditgitk/Az

Doymus yag
igermer
Daymus yad

Kay
T savei

Yiksek™
Yiksek™
Yiksek™

Yoksek™

6.2. Beslenme beyanlan ve beyan kogullart

Beyan kosulu

Enesji / besin dgest

bit azalma saglanmas g

Foeiji dederioe ikin beyan yopiddnda, toplam ener dederindekd
i i h 1l den k dandiip da belirtilir

vannda, benzer bir rone gore en ar %307uk
okit, @

aki eneci de
it veya,

daki enerji degerinin 20 keal (80 kjden fazla
i

100 g katr gu
aimaimias g
100 L sivi g
olmamas ge
Softalk tatlandmedar igin; 1 porsiyondaki ener)i degerinin 4 ke
KjYden farla olmarmasi ve tatbn 6 g sakkaraza (yaklagi 1 tath
kasidn saklaroz) esdeger olmas gerekir.

nin 40 keal (170 ki) den fazla

17

100 ml s gidadeki enerfi degerinin 4 keal (17 ki) den fazla
olmamas: gereki

Sofrahk tatlandmedar icin; 1 porsiyondakd enerji degerinin 0,4 keal
(1,7 kj)'den fazla olmamass ve tatlihgin 6 g sakkaroza (yaklagk 1 tath
kasadp sakkaroz) egdeder olmas: gerekit

100 g kati qudadaki yag miktanrn 3 g'dan latla olmamast gerckir (@

veya,
100 L s gidadaki yag miktannin 1,5 g'dan farka olmamasi gerekit

100 g kats veya 100 mi. s gidadaki yag miktannin 0,5 gidan fazla

olmamas gerekir, @

Yeipsu' beyam yapdan gulelarda, gudann yaq mikiannda ne kadar

aralma okdugunu ilade eden “% ... yagsi' gibi beyanlar yapdamaz

100 g kat gudadski doymus yaq asitler ve lrans yag asiteri

toplamunun 1,5 g'dan fazls olmamas: gerekis veya

100 sl i el o yo il 1€

an farla aimamas: gerekir ve,

s yaq asitlent toplamis

azla olamar

5 yoq asileri

aqladin ener),

100 g kats veya 100 mi s qidadald doymus yad asitler ve trans yag
asitle toplaminin 0,1 gdan fazla olmamasi gerekic

100 g ve 100 k
0,3 g olmas: ge
100 g ve 100 keal -,mun\.musamumumk asit (EPA) ve
dokotaekzaenoik gsi (HA) Miktarla 1oplamminn € a1 40 g
olmast getekit

100 g ve 100 keal gidadaki alfa-finolenik asit (ALA) miktannin en az
0,6 g olmast umku veya

100 g ve 100 keal gedadaki eikosapentaenoik asit (EPA

ok aekeenali b (HA) Tkioan toplaimn e -u ¥ mg
olmasi qetekir

| ek lf-fiolen it (ALA) ndanin
ehir v

Gudadki yag astleiin en a2 45 i tek doymams yaglardan
bu tekli doymamss yaglann qudanin enerjisinin 5,20
S faxlien Sadioman Qerid

sine

Gidadaki yaq asitlesinin en az

i yagiardan
danin encrjisinin %20

sinden fazlasin saglomass gerekir

Gudadaki yad asilesinin €1 oz %70/inin doymamt; yaglardan olusmass
adlann qidanin encrjisinin %20 sinden fazlasini

saglamasi gerekic

Trans yag

Seker

Sodyum,/Tuz

Pratein

Mmﬂa

nfer ve/veys
lier

Tansyg * T i ik farda veya bilesen olarak yad icer
it S ans ya0 asid miktannun, yaglards veyo bilesen olarok yod iere
yad yoktur gidalarda toplam yagm 100 graminda 1 gramdan a2 olmas gerekir.
+ 100 g kati gidadaki seker miktanmin 5 g'dan fazla olmamas: gerekir
Disik/Az + 100 mL s gudadaki seker ikianmn 2,5 g 'dan Larla olmamasi
gerekit

§ + 100 g kab veya 100 mi. s gidadaki seker mikiannin 0.5 gdan fazla
e olmamas: gerekis
izve sebe + Gidada hethangi bir mona- veya disakkarit veya tatlanduma Grelligi
kenmery eker 1 llave ed paska gida bulunmamast gerekir. Eger qidada
e dogal olarak bulunuyorsa, gidanin etiketinde "DOGAL OLARAK
i SERER IERR. adcsing de yer venlit
Azaltius,/ * Sodyum veya esdegeri tuz miktannda, benzer bir Griine gire en az
Daha az 9251k bir azalma saglanmasi gerekir
postk/iz * 100 g kati veya 100 mi s gidada, 0.12 g'dan fazla sodyum veya

031 g'dan fazla tuz bulunmamas: gerekir

Cokdisok/  » 100 gkau veya 100 mL sw gidada, 0,04 gidan fazla sodyum veya 0,1
Coke az qidan fazla 1z bulunmamas gerekit

00 mL s gidada, 0,005 g'dan farla sodyum veya

sodyumsuz/ = 100 g kati veya
Tuzsuz tur bulinmamasi gerelr.

0,013 gdan fa

Attmlmus/Daha »  ‘Kaynak’ beyan igin verilen degerlerin saglanmas: ve gidanin benzes
bir trone gore e az % 30 daha farla Iif igermesi gerelar

Kaynak/ 100 g qudadaki B iktannin en az 3 g olmasi
flaveli  » 100 kealdek en az 1,5 g olmasi g

i veya
ki

Vilksel® + 100 g gudadaki b mikianmn en az 6 g olmas: gerckic veya,

+ 100 kcaldek If miktannin en a1 3 g olmas gerel

Adtmlmig/Daha = “Kaynak’ beyan igin vesilen deerlerin saglanmast ve gidanin benzer
bir Grane gore en az % 30 daha fazla protein igermesi gerekir

Kaynak/ + Gidamn cnerji deqer
igetir /. ilaveli saglanmas: gerekit,

n en az % 12sinin protein tarafindan

« Gidanin enerji dederinin en az % 20inin protein arsfindan saglanmast

Yuksek ®

gerekir,
» EkcBide yor alan mikio besin dielerd i, oronan igerdigi mikio besin
Azaltilmig ogesinin beslenme referans deder lama yGedesinde benzer bir
Urtne gore en az 10 buwn azalma saglanmas gerekir
Kaynak/ » Gidadaki vitamin ve/veya minetal miktanmm, Fk-8de tanimlanmig olan
Igerir/.ilaveli  belirgin miktarda olmass gerekis
Yuksek™ * “Kaynak' beyam iin verilen degerin 2 katiun kargilanmas gerekir,
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YASAM SURECINDE ONEMI ve ENER)I DENGESL.

7.1, Bebeldik ve Kixuk Cocukluk Doneminde (0-24 Ay) Beslenme: Emzirme, Anne SUtunin Onemi ve
Tomamlayr Beslenme

YASAM SURECINDE B 7vmesnenme

1.2 Anne sisti fle beslenme durumu

BESLENMENIN ONEMI ve E:|3 Anne sUtingn Gnemi ve yararan
ENERJi DENGESI ‘ 4

1.4. Anne 50ton0n bilegimi
1.5, Emairme siresi: dnsit-sonsit
7.1.6. Emairmenin korunmast, destekdenmesi ve geligtiriimesi
7.2. Tamambayi: Beslenme
7.21. Girlg.
7.2.2. Tamamlayii beslenmenin onemi ve ikeleri
7.2.3 Tamamiayics besinlere erken (6. 2ydan dnce) baglamanm sakincalan
7.2.4, Tamamlayss besinlere geg (6. aydan sonea) bagtamann satincalan.
7.25. Ba tamamlayics besinler ve Gzelliklert
7.3. Gebelik ve Emrirme Doneminde Beslenme
7.3.1. Girg
7.3.2. Enerji ve besin dgeleri gereksinmelerine yonelik genel oneriler
7.33. Beslenme fle ilipkili soruntar ve oneriler
7.4, Okul dacesi donemde beslenme
753 Genel onerile

7.4.1. Girig
5 Yetiykin Donemde Beslenme.

7.4.2. Okul oncesi donemde buyume ve buyumenin izlenmesi
rﬁg,g OKUL ONCESi DONEM 761 Geny

Garty
7:5.2. Beslenme sofunka

743, Enerji ve besin dgeleri gereksinimleri
7.4.4. Beslenme sorunian

76.1. Yetigkin donemde sagikh beslenme
762 Oneriles.

7.45. Oneriler
5. Okl Gocuklan ve Adolesan Beslenmesi
7. Yayhbk Déneminde Beslenme.

1, Gl

OKUL GAGI VE ADOLESAN DONEMI

saghp ve beslenmesinde meveut dusum
7.2.1 Nikiye beslenme ve saghk aragtamas (TESA

renlerine gore Turkiye de yayhlonn

= mevout saghk durumy
’/ : o YETISKIN DONEM 7.7.2.2 Turkiye beslenme ve s3ghk acastemas 2017 verilerine gore Torkiyeide yashlann meveut

MAYE beslenme durumu
7.7.23, Turkiye beslenme ve saghk arastemas 2017 verilering gore Torkiye'de yasblann meveut
besin tiketin durumo

7.7.3. Yaghlarda beslenme il gkl ozel husustar

7.7.4. Diyet suplemanlan (besin devtekleri)

7.7.5. Fiziksel aktwvite

7.7.6. Yaghlara soghih beslenme Onerileri

159
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NNE SUTU ve TAMAMLAYICI BESLENME

ANNE SUTU

* 6 ay tek basina anne sutu

« 6 aydan sonra anne sutu ve tamamlayici
beslenme

2 yas ve uzeri emzirmenin surduriulmesi

~

- -
# L=
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OZEL DURUMLARDA BESLENME

OZEL DURUMLARDA )
BESLENME 8.1 |§{| Beslenmesi 167

8.1.1. Giri. 167
8.1.2.Ilerin enefji ve besin ageleri gereksinimleri 168
8.1.3. Isglerin kurum ve/veya kendilei tarafindan saglanabilecek beslenmelerine iligkin anefilr ... 170

8.2.Spor Beslenmesi m
8.2.1. Giri. 3
8.2.2. Sporcularda s toketimi m
8.2.3. Sporcularda eneii ve besin ogeleri gereksinimi 1
8.2.4, Antrenman ve misabaka oncesi beslenme zellikler
8.2.5. Besin Destekleri
8.26. Uyku

3. Vejetaryen Beslenmesi
83.1. Girg

83.2. Vejetaryen diyetlerin besin icerigi ve beslenme yoninden degerlendirlmesi
833. Orel durumu olan vejetaryen bireylerde beslenmenin dzelliklef..................
834, Vejetaryenler icin Oneriler
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BESLENMEDE S i " o
: 9.1 FemeneBesie v Sk rete e 189
GUNCEL KONULAR 311, Gl 18
9.1 Fermantasyon sirec v ellleyen etmenler ]
913, Fermente besilern saglk Gaerine eteri 19
92. Besin Destele i
9.2.1. enel bigi 19
9.2 Takviye edic dalerda kullanden etken maddeler 194
923, Turkiye e takviye edici gdalann kulenmi 1%
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9.25. Tavye edic o hullanwken dickat edimesigereken ustslr..... . 197
9.26. Takviye edic gdalamn denetimi 1%
93. Gelenesel Besiler (Pekmez, Tarhana, Salgam, Sr3 Baza) 00
93.1. Genel i 0
9.4, Yeni Besiler ve Pseudo-Tahllr 205
9.4.1. Yeni besinler 05
K\. \¢ s % 9.42.Yni esin o 0
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BESLENMEDE GUNCEL KONULAR: TANIMLAR

! o \

Probiyotik: Yeterli miktarda alindiginda, konagin sagligina yarar saqlayan canl miksoorganizmalar

Prebiyotik: konak mikioorganizmalan tarafindan segici olarak kullamilarak sagligi gelistiren yararl
substrat

Sinbiyotik: Konak saghigimi gelistiren canhi mikroorganizmalar ile konak mikioorganizmalan
tarafindan segici olarak kullanilan substrat(lar)in karsimi

Postbiyotik: kanak sagligina yararh olan cansiz mikroorganizmalar ve,/veya onlanin bilesenleri
Fermente besinler: Istenilen kontrolli mikiobiyal biyime ve besin bilesenlerinin enzimatik
donsdmleri yoluyla dretilen besinler

Probiyotik fermente besinler: Susa ozqu kanitlar olan probiyotik(ler) iceren fermente besinler
veya susa ozqu kanitlan olmayan probiyotikiler) iceren fermente besinler

¢ J

39

Tablo 9.1. Ptobi’yotli&ler fermente besinler ve probiyotik f besinler daki farkl.

Saﬂiiavarari L
Sm EEL B S

Egerrai-mih'o

uganlzmaia'

oemkﬂdeg:l““‘““"“iw- Gerekli degil  Gerekli degil  Gerekli degil

P m:bnl:mk igin

Gerekli “Probiyotikler icerir”™ mlu'o

e G

* verel veya bolgesel dozenlemelere gore izin verilic.
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Amarant _/

sekil 9.1. Pseudo-tahil bilesenleri ve saglk yararlan (Thakur ve ark., 2021)

41

SURDURULEBILIR

BESLENME :

Akdeniz diyeti
Sardurdlebilir beslenme igin
surdurdlebilir tarim
Sardarulebilir beslenmeye
yonelik dneriler
« Besin gruplarina yénelik
surdurdlebilir beslenme
Onerileri
« Surdurulebilir aligveris
Onerileri
*  Mevsiminde tiketim
Onerileri
Tark Mutfak kltard ve
surdurulebilirlik

Sekil 9.5. Cevresel Etkilerine Gre Besin Piramit Modeli**

Kaynak: Barilla Cente for Food and Nutrition-2013 ten vyarianmgt

* Bestnerin ceviese! etkilers; urelim teknigine, uretim bolgesine ve diger bircok faktore bagh olorak degisebifmektedit.
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10.1. Turkiye icin Enerji
ve Besin Ogeleri Referans
Degerlerinin Belirlenmesi

Besin Ogesl (Beslenme) Referans Degerleri (DRV)

44
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Tablo 10.1. Diyet referans degerleri

EFSA
(Avrupa Gida
Guvenligi Otoritesi)

oM
(Tip Enstitisu)

DRI

Aciklama

: DRV e s - o oy R .
Dietary 5 Diyet Referans Degerleri” veya “Enerji ve Besin Ogeleri icin Belirlenen
Reference 3 ulelary Reference Referans Degerler”

Intakes ales
Diyetle Alinmasi Ongérillen (Onerilen) Miktari (RDA/PRI)1:
Toplumdaki bireylerin tamamina yakinnin (%97.5) gereksinimini
karsilayan besin 6gesi miktardir.
RDA « Diyetle Alnmasi Ongorilen (Onerilen) Miktarlar  (RDA/PRI)
Gaiommended PRI toplumdaki bireylerin gereksinimlerini  karsilayacak beslenme
Dieta Population Reference oruntdlerinin  planlanmasinda  kullamli. Hazirllanan  beslenme
Mlaw;avnces Intakes oruntdleri/ planlan referans degerleri yeterli duzeyde saglayan
(yetersizlik riski cok dusok olan) ve fazlalk risk potansiyelini
minimumda tutan érintilerdir.
= RDA/ PRI miktarlannin besin ogelerinin y iz ahm p I
belirlenmesinde kullamimasi onerilmemektedir.
Ortal: (Tahmini) ksinim Miktar (EAR/AR):
Toplumdaki bireylerin yansinin (%50) gereksinimini yeterli duzeyde
EAR karsilayan besin ogesi miktandir.
Estimated AR = Ortalama (tahmini) gereksinim miktarlan (EAR/AR); EAR kesisim
Average Average Requirement noktas: (cut-point) yontemi veya AR kesisim noktasi yontemi adiyla
Requirement toplumdaki besin ogeleri alim durumunun yeterliligi konusunda
bilgi saglamak, diger bir deyisle yetersiz aim sikhigini tahmin etmek
uzere kullanilmaktadir.
Yeterli Alim Miktari: Tahmini Ortalama Gereksinim Miktarlan ve Diyetle
Al Alinmasi  Ongorulen Miktarlann  belirlenemedigi durumlarda  Yeterli
detuae Al Alim Miktan saptani. Bu miktar toplumdaki saglikli bireylerin “gunlik
Int aﬁe Adequate Intake ortalama alim miktarlan” incelenerek belirlenir
« Yeterli Al Miktan; toplumda, besin ogelerini yeterli alanlarin
durumunu ortaya koymak ozere kullanihr.
45
AMDR Makrobesin Ogelerinin Referans Alim Araligi: Enerji aliminin % orani
Acceptable olarak ifade edilir. Saghgin surdirulmesi ve bazi kronik hastaliklann
- Reference Intakes SRS e R :
Macronutrient Danneclior riskinin dsik olmasi ile iliskili oldugu kabul edilen alim araligidir.
Distribution Ma (?onulrienls » Toplumda, makrobesin ogelerini referans alim araligy icinde, altinda
Ranges veya Uzerinde alanlann durumunu degerlendirmek icin kullanilir
Tolere Edilebilir Ust Diizey Alim Miktan: Besinlerle ve besin destekleri
ile sirekli olarak alindiginda insanlarda saghk uzerinde ters etk
yapmadigina karar verilen besin dgesi aim miktarinin dst sinirni gosterir.
uL uL o Tolere Edilebilir Ust Duzey Alim Miktar; toplum icin belilenen

Tolerable Upper Tolerable Upper
Intake Levels  Intake Levels

beslenme orintdlerinin besin ogesi iceriklerinin ve besin takviyesi
(destegi) kullanan kisilerde diyet + takviye ile alinan miktann
degerlendirilmesinde kullanilir. Kisaca besin + zenginlestirilmis besin
+ besin takviyesinden (destek) gelen besin 6gesi miktandir. Mineraller
icin ayrica su iceriginden gelen mineraller de eklenmektedir.

TFAO/WHO (88) Besin Ogesi Referans Degeri (Nutrient Reference Value-NRV) olarak tanimlamakladis. Besin etiketlerinde
“Beslenme Referans Degeri"ni karsilama oranlan bu degerlere bagh olarak hesaplanarak verilmektedir

46
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Ortalama gereksinme
o (AR)
En diisiik / Al esik ahim Popiilasyon referans alim
L ~ (PRI

/ b

28D 28D

Bireysel gereksinme
Gereksinmenin normal bir dagiim gésterdigi ve bireyler arasi varyasyonun bilindigi
durumlarda popiilasyon referans alim miktarlar: (PRI) ve ortalama gereksinim (AR)

PRI (veya RDA) = AR (veya EAR) +2 SD
veva
Gereksinmenin CV = 100 x SD /Ortalama) %10 (veya %15) kabul edildiginde;
PRI (veya RDA) = AR (veya EAR) x 1.2 (CV = %10)
veya
PRI (veya RDA) = AR (veya EAR) x 1.3 (CV = %15)

CV: Varyasyon katsayisi

Vitaminler i¢in UL: Diyetle alim + Zenginlestiriimis besin + Vitamin
takviyesi

Mineraller icin UL: Diyetle alim + Zenginlestiriimis besin + Mineral
takviyesi + Igecekler (su dahil)
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FIGURE 1: Jose-response relationship between micronutrient intake and adverse effect risk in terms of incidence and severity
(based an Renwick, 2004 and 2008%)
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Vitamin ve mineral giinliik alimi
EAR: Estimated Average Requirement RNI: Reference Nutrient Intake UL: Upper Tolerable Intake Level
NOAEL: No Dbserved Adverse Effect Level LOAEL: Lowest Dbserved Adverse Effect Level
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Yasa ve cinsiyete gore onerilen guinluk folat referans
alim degerleri (mcg DFE*/giin)

Yas Cinsiyet

Bebek 7-11 ay E, K

Cocuk 1-3 yas E, K

4-6 yas E, K

7-10 yas E, K

11-14 yas E, K

15-17 yas E, K

Yetigkin 218 yas E, K
Gebe kadin 218 yas K
Emziren kadin = 218 yas K

E: Erkek, K. Kadin
*DFE: Diyet folat esdegeri. Besin folatinin biyoyararliligi folik asitten diisiiktir. DFE, bu farkliliklar

hesaba katmak icin kullaniimaktadir. Besin folati ve folik asit birlikte oldugunda DFE séyle hesaplanir.
*Al, AR, PRI: Besin folati ve folik asit ile ilgilidir.
*DFE (mcg) = besin folati (mcg) + [1.7 x folik asit (mcg)]
*UL: folik asit (sentetik) icin gegerlidir.

Al* AR* PRI* RI* UL*
mcg DFE*/giin

80 - - - -
- 90 120 - 200
- 110 140 - 300
- 160 200 - 400
- 210 270 - 600
- 250 330 - 800
- 250 330 - 1000

600 - - - 1000
- 380 500 - 1000
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Besin dgesi referans degerlerinin (DRV/DRI) kullamldig: aktiviteler

Bireylerin veya toplum gruplanmin besin oges: alimlanmin (yeterliligi veya eksikligs) saptanmass,

beslenme durumunun izlenmesi

Bireyin ve toplumun diyetlerinin beslenme kalitesini degerlendirmek

Meniiler (diyet) planlanmas: (okul yemeg: gibr)

Beslenme ve besin rehberlerinin hazirlanmass
Beslenme etiketlerinin olugturulmast

Besin ve beslenme plan ve politikalarimn geligtirilmesi

Tiiketici ve hasta damgmanhis ve egitimi programlarinin hazirlanmasi

Bireyler ve toplum gruplar igin beslenme egitim materyallerinin hazirlanmast

Besin ve takvive edici gidalann giivenilir diizeyde besin dgesi icermesinin saglanmasy
Besin etiketlenmesi igin referans alim degerlerinin belirlenmesi

DRV’lerin bireyin veya toplumun besin 6gesi aliminin saptanmasinda

kullamilmasi
Birey i¢in Toplum i¢in

AR | Olagan alimin yetersiz olma olasihiginin | Toplum gruplarinda yetersiz alimlarin prevalansimnin
belirlenmesinde  kullanilir  (%<AR  veya | belirlenmesinde kullanilir.
EAR).

PRI | Bu diizeyde veya iizerinde alimda yetersizlik | Toplum  gruplarmin  alimlarmin  saptanmasinda
olasihig diistiktiir. kullanilmaz.

Al Bu diizeyde veya iizerinde olagan alimda | Bu diizeyde veya iizerinde ortalama olagan alimda
yetersizlik olasihi@: disiiktiir. yetersizlik prevalansinin diisiik oldugunu gosterir.

UL | Bu diizeyin {izerinde olagan alim, bireyi asir1 | Asir1 besin 6gesi alimina bagh olumsuz etkiler riski
besin Ogesi alimindan kaynaklanabilecek | olasiligmin toplumda goriilme riskini yiizdesini
olumsuz etkiler riski altinda birakabilir. belirlemek i¢in kullanilir.
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Tablo 10.2. Faktériyel yontem ile toplam enerji harcamasinin hesaplanmasi’

Cocuk ve Adolesanlar
Toplam Enerji Dinlenme Enerji Harcamasi PAL 0.01
Harcamasi = (DEH) X (Fiziksel Aktivite X (Bdyume
(kkal/guin) (kkal/guin) Diizeyi) Carpant)
Yetiskinler
Toplam Enerji Dinlenme Enerji Harcamasi PAL
Harcamasi = (DEH) X (Fiziksel Aktivite
(kkal/giin) (kkal/gin) Diizeyi)

'Faktariyel yontem

EFSA: Yasam Bicimi ve PAL Degeri

Yasam Bigimi PAL

FAO: Giinliik fiziksel aktivite diizeyine veya

PAL degerine gore yagsam bicimi siniflamasi

'Yagsam Bicimi: Siniflama PAL degeri
Dusiik aktivite (sedanter) 14 Sedenter veya hafif aktivite yagam bigimi 1.40-1.69
Orta diizey aktivite 1.6 |Aktif veya orta diizeyde aktif yagam bigimi 1.70-1.99
Siddetli veya agir diizeyde aktif yagam bigimi 2.00-2.40*
Aktif 1.8
Cok aktif 2.0 (2.2-2.4) FAO. Human Energy Requirements. 2004
51

Tablo 10.3. Dinlenme enerji harcamasinin (DEH)’ hesaplanmasinda kullanilan Henry 2005

esitlikleri?
Cocuk ve Adolesan
Dinlenme Enerji Harcamasi (kkal/giin)

Cinsiyet

ve Yas Esitlik

(yil)?

Erkek

0-3 28.2 x Agirlik” (kg) + 859 x Boy™ (m) - 371

3-10 15.1 x Adurlik (kg) + 74.2 x Boy (m) + 306

10-18 15.6 x Agurhk (kg) + 266 x Boy (m) + 299

Kiz

0-3 30.4 x Agirlik (kg) + 703 x Boy (m) - 287

3-10 15.9 x Agirhk (kg) + 210 x Boy (m) + 349

10-18 9.40 x Agirlik (kg) + 249 x Boy (m) + 462
"Aguelik: Viicut agulige (kg): Boy: Boy uzunlugu (m)

Yetiskin

Dinlenme Enerji Harcamasi (kkal/gtin)

Cinsiyet
ve Yas
(nl)?
Erkek
18-30
30-60
>60
Kadin
18-30
30-60
>60

Esitlik

14.4 x Agirlk (kg) + 313 xBoy (m) + 113
11.4 x AQirlik (kg) + 541 x Boy (m) - 137
11.4 x Agirlik (kg) + 541 x Boy (m) - 256

10.4 x Agirlik (kg) + 615 x Boy (m) - 282
8.18 x Agulik (kg) + 502 x Boy (m) - 11.6
8.52 x Agirlik (kg) + 421 x Boy (m) +10.7

'\b‘;}z‘:/ Enerji Harcamasi (BEH) yerine Dinlenme Enerji Harcamasi (DEH) terimi kullanilmistir (4).
“Henry 2005 (48) esitliklerinde yas simirlan cakismaktadir. Bu nedenle belilenen esitlik:
§ocuk ve adolesan: 0-3 yas: 0-<3 yag: 3-10 yas: 3-<10 yas; 10-18 yas: 10-<18 yas 10-18 yas bireylesin,
Yetigkin: 18-30 yas 18-<30 yas; 30-60 yas: 30-39, 40-49, 50-59 yas, 260 yas: 60-69 ve 70-79 yas bireylerin dinlenme eneuji harca-

malanmnmn hesaplanmast onerilaistir (6).
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TORKIYE iCIN ENERJi VE BESIN
OGELER| REFERANS DEGERLERI
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Ek 1.1. Enerji Referans Degerleri

referans degereri (AR)’

Ek 1.1.1. Erkek gocuk ve adolesanlar icin fiziksel aktivite duzeyine gére ortalama enerji

gereksinimi ve ener,

yay
az 2kl eckekSerin eneri Aarcaman: ook renkhe ve R yardiegt,

6 Medyan 116 979
ss.persentil 121 1042 1677 1885,
7 Medyan 122 1033 1683 1870
85.persentil 127 104 1778 1999
8 Medyan 177 1088 1752 1970
85 persentil 133 nn 1886 2120
9 Medyan 133 1146 1844 2073
8s.persentl 139 124 2000 248
10 medyan 138 1150 185.1 2081 31
85.persentil 144 1262 2032 2285, 2537
11 Medyan 143 7 1959 2203 2446
85.persentil 150 1374 211 2486 2761
12 Medyan 149 1300 2092 2352 2612
85. persentil 156 ARrE 2381 2676 %1
13 Medyan 156 1402 2257 2537 2818
85.persentil 164 1604 2583 2904 3225
14 Medyan 163 1519 2446 2750 3053
85.persentil 171 642 1752 2820 un 3521
15 Medyan 169 56.6 1627 2619 2945 3270
85.persentil 177 714 1880 3026 3402 3778
16 Medyan 173 613 mn 2755 3097 3439
8s.persentil 181 776 1987 3199 3597 3994
17 Medyan 175 648 771 2852 3206 3560
85.persentil 183 818 2057 312 3724 4135
18 Medyan 176 673 1813 2919 3282 3644
85.persentil 184 814 2102 2064 3384 3805 4225
' b il i gersksininy; EFSA,2013den yorartandscak hesaplanmng (6).
*Faktonyel yontemie Tablo 10.2) topiam enei h kkaly gin).
* WHO MGRS 2006-2007 (49) boyome standartisn S0. ve 5. persentil boy uruniuklar (am) ve vocut agukidsn (kg)
« Heniy 2005 esitiklesi (45) (Tablo 10.3) kulismiarak hesaplanmus dinloame eneri harcomas: (kkal/gin).
* Heniy Y ‘ 3 ik ve adolesan: 03 yag: 0-<3 yag: 310 yag 3-<10 yaj: 10-18 vt
10+<18 yay 1018 yas.
* EFSA (6) PALSY.4: 22 QKT PAL=1.5: Orta Sktif, PALS 1.5 ki€, PALS2.0 gok aktif olacak siniflamegtr ( Ek 4.5.3)
11047 dureyinde Bunedente 10-17 yas grubu

K 1.1.2. Kiz cocuk ve adolesanlar igin fiziksel aktivite dizeyine gére ortalama enerji

85, pessentil

7 Medyan
85, pessentil

8 Medyan
85, persentil

9 Medyan
85. persentil

10 ya5 Medyan
85. persentil

1135 Medyan
85, persentl

12 a3 Medyan
85, persentil

13 yas Medyan
85, persentil

14733 Medyan
85, pessentil

85. persentil
18 yay Medyan
85. persentil

120
m

163

55.7
T2
56.7
79

1390 1959
2189
1399 1972
1559 2197

1576 mn
1544 1736
1668 1876
1630 1633
i 1994
1 1947
1900 215
1780 2001
1906 iti}
1870 2102
2048 2303
1970 715
68 2438
2064 2320
23 2567
2139 2405
nn %n
2159 2460
2439 2742
0 2495
unM 1]
7 2515
2499 2810
152 51
2510 284

nn
2380
2334
2857

EFSA2013en yaraandovak

10,

el y
 WHO MGRS 2006-2007 (43) blydme standartlon S0. ve 55, pecsentil bay usunlublan (cm) e vicul aguibkian kg)

“ Henry f

10.

by
10-<18 yag 10-16 yas

Cocsk ve 2ok

*EFSA (6) PAL=1.4: a2 akii{ PAL=1.6: o1t akii{ PAL= 1.8 altif PAL=2.0 ok okt olorak sinfarmustr ( €4 4.8.3)

10
a2 T arkekienin heri haEamIs agk rénkie ve Halk ya

AL 1.6 duzey

st

(ko
3 e 0-<3 pogs 310 g 310 pag. 0-16 g

B edenle 10-17 yag grubu
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Ek 1.1.3.Yetiskin erkekler igin fiziksel aktivite dizeyine gore ortalama enerji gereksinimi ve
eneri referans &cjerlm (ARy

Dinlenme Toplam Enerji Hascamasi (kkal/giin) *
knhu' Enetii
Harcamast' |z kil | Octamktf | Akt | ok Aktif
W (al/ | (par=1.4) | (PAL=1.6)" | (PAL=1.8)* | (PAL=2.0)
(ka) | _gin)
018 5

18-29 574 "2
E. ITII 66 1557 neo un 803 m
50. m 65.8 1599 239 2558 2878 3198
7. e 697 1671 B 2673 3007 nn
5. 185 753 1 2481 2835 3190 3544
30-39 = 161 570 138 1934 210 2486 na
25 168 617 1470 2058 2352 2646 2240

5. 8 75 1704 B g 3067 3408

049 5 159 559 1360 1904 217 ws 2N
25, 166 606 1 2029 219 2608 8%

50 m 643 1518 0% 429 prEs) 3037

i 75 676 1579 b230] 5% w2 88

5. 183 ni 1689 865 703 3041 3719
5059 5. 158 519 BN 1877 216 10 %82
2. 164 592 "2 1991 s 2559 1l

50. 69 625 1484 2077 214 670 297

7, m 658 1546 2165 474 w0

180 73 164 230 2634 6

60-69 5. 157 539 1205 1687 1928 2169 u10
25 162 517 n 1% 2046 302 2558

50. 166 606 1M 1867 2134 400 2667

7. n 51 i 1984 267 2550 281

9 m 690 1450 2086 2384 w82 280
70-79 5 154 518 168 1632 1865, 2098 nNn
25 159 56 123 73 1982 w9 un

50 165 599 10 1848 nuz B 2640

7. 169 628 1375 1925 20 w5 2750

95. 7 666 15 2023 812 2601 2850
20030en {

fgon
* IBSA (Yaskiye Beslenme ve Sk Aragumias) 2017 ver taban. 5, 25, 50, 75., 95 yludehk dilmlere gore boy iy fem)
e Bl 22k o give diceies vt iy (k) degerier

2005
CEFSA (6) PAL=1.4: a2 akil M-u orta ki PAL=1.8 ak0 olarak siffanmegtr (Ek 4.5.3-4.8.4)

Ek 1.1.4. Yetiskin kadinlar igin fiziksel aktivite dizeyine gdre ortalama enerji gereksinimi ve
enerji referans degerleri (AR)"

el [ Toplam Enerji Harcamas: (kkal/gin)2
Doy uiuniigu | K8/m* | “cneo | azakait | ortaakus ok Akn
doneneentien) | ngungn | Hovcomase | (ALt | PA=LOY Pa=2.0)
gy | (kal/gie)
1829 150 95 1152 1612 1883 2073 203

5.
b 155 529 7 1704 1947 29 2434
50. 159 559 1276 1786 2041 2296 2551
. 161 588 1331 1863 2129 1% 2662
%, 169 628 1406 1969 2% 231 2813
3039 5 i a5 130 1582 1808 2034 2260
x5 155 515 1194 1671 1910 2148 2387
s0. 159 553 1236 1730 19717 2224 un
75 163 585 1284 1798 2055 312 2569
%. 169 629 1351 1892 2162 32 2703
4049 5 7 475 n1s 1561 1784 2007 21
x5 153 512 nrz 161 1875 210 24
s0. 156 s3.5 1209 1693 1934 2176 2118
75 161 570 263 1768 2020 273 225
95. 167 614 2 1859 s 291 2656
5059 s s 62 1094 1531 150 1969 e
. 151 502 156 1619 1850 2081 513
50 155 528 118 178 117 2157 297
75 160 563 52 1752 2003 253 2503
95. 166 @05 817 1844 2107 an 2634
6069 5. s s 970 1358 1552 1746 1940
% 150 195 1041 e 1666 875 2083
s0. 153 516 1073 1502 7 1931 2146
7 157 542 1 1556 7 2000 222
9%5. 163 585 173 1643 1877 mz 247
7079 5 139 25 936 310 157 684 1871
5. 146 69 1003 1404 1604 1805 2008
so. 150 a0 1043 1460 1668 1877 2085
7. 154 524 1084 1518 1735 1952 2169
9%5. 160 563 a2 1598 1826 2085 28
GEBE i3y <70 kekal /gun
hdnci 3 2y +260 kleal/gun
son3ay 500 kkal /gin
ezl 63y +500 kkal/gun
' 74 2013 en [

*umfwmmmmg (Tabia 10.2) toplam eaeqi harcamas: (kkai/gun)

* IBSA (Tarkipe Besienme ve Saghk Arashumass) 2017 ved faban. 5, 25. 50, 75, 95 yiedelk dilimlere gore boy urunlugu (cm)
ve Bil= 22 kg/ar e goe diireltiimis viicut aguhy (kg) degertent

“Henry 2005 esithidert (45) (Tablo 10.3) dinican

" EFSA (6) PAL=1.4: 22 k0 PAL=1.6 0rta aktif PAL=1.8 aktif olarak suoslanmughi (Ek 4.8.3-4.8.4).
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Ek 1.2.1. Protein igin 8nerilen yeterl alim miktarlen AR/PRI {g/giin) ve referans alim arahdt
(90) - Erkek

Ek 1.2.1. (Devami) Protein igin onerilen yeterli ahm miktarlan AR/PRI (g/gun) ve referans am
arahigi (%)- Kadin

2 [ Y 2 s o7 12 121 139 210
s 143 0% 128 118 181 s 3 3 135 00 1258 113 156 23
4 183 o 140 108 175 48 204 4 61 03 132 108 173 158
5. 1.3 o8 158 106 84 48 24 s B2 oz 155 106 13 216
6 x5 o 182 11 28 53 194 5 202 o0ss 120 11 25 150
7 28 oa 208 116 %0 s 207 3 AT O e = = e
Ll St & EuO ans ik Lh L1 N s 250 0s2 230 118 838 185
Sl S o 258 1 3 o 2ER s :2 0s2 55 Lis 324 172
L0 s 114 254 3d =z 1 s 0s1 230 118 33 x 28
1 #6  om a5 11 34 16 08
1 362 oso 325 113 202 157
2 3 0 350 118 48 79 23 = mz = = == —
3 &3 om 99 13 w28 82 18 S e — i o ot -
B o4 8 om 40 1 553 a5 187
A s sl e e S s e o 1 so1  os7 435 108 544 27
15 63 o7 533 108 o6 a0 155 ; 15 | 528 | O8S L3 106 261 210,
7 es o8 557 108 5 a1 180 e L A2 Jae LE L2 24 £o
& =a oo o o A 25 s 7 s om 104 578 75
T B =T Lot i S 5 18 570 oss 473 104 593 126
w3 e 0m 55 108 a1 10 24 1923 00 03 453 104 €28 04
P T o5 10t a2 1o 21 3 s 08 se1 104 703 200
s0s9 74 0ss 651 108 815 11 210 w43 7e0 om 614 108 70 23
06 763 0 a7 o0& 73 119 22 soss 756 om 627 104 86 27
20 il og P 208 223 s 1 e 762 083 632 104 2 : 213
20 &7s  og@ 554 104 78 216
GesE" iksay
PR (/). et ) ve Reierans ). “ =
WHO MGES 2006 i fhy) e petiskinier 1854 2030 s
ks mdyan vical aguli o (k) ety o E
£ DOAAS (3)-Sinchnlebtic Ammosst Skovy R bl e )
1S Aian () alroest ot M
Ot s e v Anlmdo i 4101 ok PRI 4/ gin). veterll ” Ve adolesaniar iio WHO
15 500 sl b i b B o & MGRS 2006~ 200, 52 per : ve yetihiner iin 7854 2010 8o
hesiplanmt DIAAS () <Sinbviebil Aminoasit Skonu
et/ e ) o it et e by o S A 0 5V AR e 0 A
peotein ki (EAR) ve PAL=1.4 &t okt oriol hesaplen: *T8SA 2010 bir gonlik besin taketim kaytla hesaplanimis ve DIAAS: izin I %83 olavak bulunimisstus (52).
gt fefe mmum d dhigak, blerde paksekti, yy ilerlediige Vieleuli Alum Miktan bu skoep gdre dézeltme yapalarak hesaplanmet.
*Refevans protein / 7] s gt B doen 103 v crspe gve
v A s it s o jams protels/ ne 071 Gkt e Iostusa . b o
st s 155 ” 207 olecak bulon- ote. efetans oten e ocuklads yelhilrden dsha disi, kadods ekt do yokk o vy
st artar ve PAL diveyt ar,
" ek 7 st st 1854 2010 besin tiketim el ye genel in %20,
e
i %7100 olin gebe
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Ek 1.3. Makro Besin Ogelerinin Referans Alim Araliklan ve Enerji Ahmina Katkisi
Ek 1.3.1. Protein, karbonhidrat ve yag igin referans ahim arahklan (R1) (%) ve elzem yad
asitlerinin (A1) enerji ahmina katkis: (E%)
Cinsiyet (E%)? (E%) [($] (E%)
] RI RI Al Al
Cocuk
2-3 5-20 45-60 35-40 0.5 4
4-6 10-20 45-60 20-35 0.5 4
Erkek
710 10-20 45-60 20-35 0.5 4
11-14 10-20 45-60 20-35 0.5 4
1517 1020 45-60 20-35 0.5 4
18-50 10-20 45-60 20-35 0.5 4
51-64 10-20 45-60 20-35 0s 4
65-70 12-20 45-60 20-35 0.5 4
=70 12-20 45-60 20-35 0.5 4
Kadin
7-10 1020 45-60 20-35 0.5 4
11-14 10-20 45-60 20-35 0.5 4
1517 10-20 45-60 20-35 0.5 4
18-50 10-20 45-60 20-35 0s 4
51-64 1020 45-60 20-35 0.5 4
65-70 12-20 45-60 20-35 0.5 4
270 1220 45-60 20-35 0.5 4
T CHO: Karbonhidrat, ALA: Alfa linolenik asit (n-3 yag asidi), LA: Linoleik asit (-6 yag asidi)
? Enerfi yardesi (€%)
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Ek 1.4. Yag Asitleri, Karbonhidrat, Posa ve su igin Belirlenen Referans Degerler

Ek 1.4.1. Yag i (A, kar i (PRI), posa/lif (A1) ve su (Al) icin onerilen yeterli alim
.
EPA~ X " CHO" Posa /Lif Su
(mg | e | @ @ | ®
Al Y PRI Al Al
250 rMomkon oldugunca az 130 10 13
250 mMomkon oldugunca az 130 14 1.6
250 Momkon oldugunca az 130 16 7-8 ya3:1.6; 9-10 yas:2.1
11-14 250 rMomkion oldugunca az 130 19 11-13 yas:2.1; 14 yas: 2.5
15-17 250 raomkon oldugunca az 130 21 25
18-50 250 rMmomkun oldugunca az 130 25 25
51-64 250 MOmkon oldugunca az 130 25 25
65-70 250 Momkon oldugunca az 130 25 25
=70 250 mMomkon oldugunca az 130 25 25
Kadin
7-10 250 raomkin oldugunca az 130 16 7-8 ya3:1.6; 2-10 yas:1.9
11-14 250 MOomkon oldugunca az 130 19 11-13 yas: 1.9; 14 ya5: 2.0
1517 250 Miumkin oldugunca az 130 21 20
18-50 250 Momkon oldugunca az 130 2s 2.0
51-64 250 MOomkon oldugunca az 130 25 2.0
65-70 250 Momkon oldugunca az 130 25 2.0
=70 250 momkon oldugunca az 130 25 2.0
Gebe 25"('0":‘;’);""" Momkon oldugunca az 175 25 23
emzkii | 2SO00200  pmomkon olduguncaaz 210 25 27

* EPA: Ekosapentaencik asit, DHA: Dokosalekzaenoik asit, CHO: Karbonhidrat
? verterli alima ek olarak 100-200mg DHA alnimas: onerlic
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£k 1.5. Mikro Besin Ogeleri Referans Degerleri Ek 1.5.2. Mineraller igin onerilen gonlak yeteri alim miktarlanal, PRI)
Bk 1.5.1. Vitaminler igin onerilen ganluk yeterl e E" ) g_ i %‘ E‘? LB ga
ZF E|BE|5|EB 3 g £
) = 2 = = cg §= | 8BS = 2 | 3S| BE zE
¢ z g g = 3 Bl@ - 3 2 é 54 . 9] o E
ZE - = = | E|% s | E = etenans
EF g ..-E i T |38 Felleg P M M N A A A moa A P
7% EE s | % deget
= £ g g | 2 g 8| = Cocwk
< E < =, = 2 450 7 07 0 20 11 80 15 43 % s 05 1S
Rt 3 s 7 1 20 B/O L1 015 43 (W e 05 15
&;“ PP A P A A A PRI PRI [ A A 3 00 7 1 20 a0 13 1w 2 v o - . 20
Erkek.
2 290 08 % 20 18, 8 3, 1 k& Bd G 28 4 s 00 71 20 40 13 N0 2 55 % 1 1 20
3 2% 06 15 20 15 9 7 120 66 04 06 a 6 200 7 1230 M0 13 M0 2 55 % 1 1 20
1 300 07 15 30 15 9 20 140 66 04 0.7 25 7 300 1 1 230 440 17 1800 35 74 90 15 15 30
Eikek Y WO M1 20 M0 17 80 I 74 % 1S IS W
s 0 07 T S Ry B e 9 %00 1M 1 230 M0 17 1800 35 74 % 15 15 30
3 00 07 009 W W0 66 04 Q7 B’ 4 10 W N 13 300 40 17 180 35 90018 ST 1%
7 1 F 9 4 1 4 1 1150 13 300 60 2 2100 S5 22 z as
8 - - B TR BRI B n 150 13 300 60 2 2700 S5 220 s,
5 00 1 I R G I ] 13 1150 13 300 640 2 700 55 2. 1 a5
10 a0 1 WS 300 10 s oA I s u 150 13300 60 2 W0 S5 B2
" 600 14 70 15 13 45 20 66 04 14 B 5 :: ;:g g x 2 i ;;:g ;: izl ; ;é
” 600 14 70000 W 45 066 04 14§
t 00 14 S T T T T il 1150 13 300 640 2 3500 T 32 3 &
" 800 14 7000150 W 45 20066 04 1435 S » 000 16 350 550 2. 3500 70 34 3 &
15 70 17 00 15 13 6 330 &6 04 16 35 s 150 950-1000' 11 16 350 550 2 3500 7 34 3 6
1 7500 07 W15 65 3 66 04 16 38§ B A SO 8 A R332 KSR ARt 50 ) A S LR
7 0 17 W 15 13 65 0 66 04 16 B S 4520 950 11 6 3% S0 3800 MW 34 2 65
% 7500 17 05030 66 04 16 40 S a7 S0 AT I S 0 B S0 BA A s
19-50 750 17 110 15 13 70 330 &6 04 16 40 5 Kadin
S164 00 A7 M W0 3 66 04 16 M0 S s 200 7T 200 e T3 e 20 02 1 0
570 750 17 M 15 1 0 330 66 04 15 4 S 6 00 2 1 20 40 13 10 20 08 L 20
70 70 17 10200 W0 330066 04 16 S 7 0 1 1 20 M0 17 1800 35 SR C R )
odir s M0 M 1 230 M0 17 80 35 14 15 30
5 3000 07 1503001509 W00 W0 66 04 07 B 4 2 900715 BEFYi [ 2307) A0 (FEE) 8005 [ A B
6 30 07 15 30 15 5 0 M0 66 04 07 5 4 :‘: ::: :: 1'1 ;: 2 ‘{ ;;': g é; ‘rj ﬁ
. P N2 A el O 1l S ] A i R i 1 150 13 10 250 60 2 700 S5 23 2 a5
3 40 1 25 45 (15009 (W 200 66 04 1 B A4 B USHIEE i R s M e e s LT S s
10 400 1 25 5 15 11 30 200 66 04 1 5 4 14 1150 13 11 250 640 2 2700 55 23 2 45
1 0 14 35T 95145 066 04 14 355 i G107 S5 SR 0 e i e SR S
1 & 14 35 70 15 11 45 270 66 04 14 35 5 ;; ::5" B kb I8 :: Zoosn0. MW ] X :2
3, 490 i 3% v ® i = mn L oA A 3 = 13 |M¥ 1167 13 ﬂ 550 ; m g ;‘: : 85
1 60 14 35 0 15 11 45 M0 66 04 14 3B 5
15 T T A 0 IS I S A e O IS s 1950 950-1000° TH1& 13 300 550 2 3500 70 23 88
1 60 16 4 % 15 11 € 30 66 04 16 35 S 3] IS L I R R M) 23 2 a5
7 80 16 & 9% 1 W & 30 &6 04 16 3B 5 6570 #5011 13 (300 55002 3500 70 I
18 60 16 4 9 15 11 J0 30 66 04 16 40 S 70 2. 11 %3 N0 5w 2 -3 T 2] 3 [
S0 S0 16 4 95 15 M 70 30 &6 04 16 ap 5 Gebelk 9501000 16 15 3000 550 2 3500 | 70 290 3 s
51-64 650 16 4 95 15 n W 330 66 04 15 40 5 Emaiklilile 9501000' 16 15 300 550 2 4000 35 29 3 65
€570 (16500 V6 [ 95 IS N 170 3307 A 04T (NN A ST 1 19-24 yay 1000 mg. 25-50 yag 950 mg
270 650 16 4 %5 0 11 0 330 66 04 18 4 5 ‘P dinemde (218 yos) 16 mg/gin, postmenapaz dénemde (=40 yas) 11 mg/gin
Gebe. 9000 18 A5 S04 151700600 (&6 [ 04 |18 | 40| 5 TRSA 2010 (Tikkiye Besienme ve Saghk Arastemas) besio tiketim 2 ftat akan
Emaikli WO 175 60 15 11 70 S0 66 04 2 45 T miklavken (86) 1564 yas kad: ortalomsa 507.2 my (medyan 429.9 mg), evkek: ortalom 622.1 mg (medyan 528 mg) hesap-
e
- ot
1. mg ’-anlu * FAQ/WHO (87.88): raporuna gote gunde S00 mydan daha a2 Btat Kesen diyetlerin cinko emibm potansiyel ysksektie. Gande|
+ aiototerol K Buna gove Firkiyede yeliskin diyetinded! inko)
: " canlin potansiyelivin yksek-orta dizeyde oldugu tahunin echimelted.
,:’"’,‘;'m,*wﬂ P b o (meg) 1.7 X FOME S (0] e toutn 300, 600, 900 ve 1200 mg frat akmy Kin swasyla 9.4, 11, 14 ve 16.3 mg: Kadbolawd sussnda 75, 9.3. 17 ve 12.7]
* Niasin egdedert (NE); 1 mg niasin = INE = 60 mg diyet tiptofant g/ i
P paliagnty f Gebelik ve emziklik ici yetiskin kaxiin geroksinie degerterine eklenecek miktar
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Ek 1.5 e ban mikro besin dgelerinin gunlik ortalama tahmini gereksinim
miltartan {EA/AR)

Yag )
Cinslyet

8, vitamini
(ma/1000 keal)
0 vitamia (meg)
Xalsyum
™)

T2
|z
| %
« | =
AR AR

AR AR AR AR
Gocuk

2 073 205 03 05 04 05 B W 36 %

3 0 205 o3 05 04 05 82 0 3% 5 36 20

4 060 245 03 06 05 06 25 0 68 5 46 10

Erkek

& 245 o [} 5 % 680 5 a6 10

q2 5 03 0. 5 5 1 680 5 1o

074 320 0 0. S 0 60 8 62 160
0753200 103 0 05 z o o8 160

075 30 0 o K] 0 60 B 62 160

10 75 o 0 40 680 62 160
1 075 480 0 1 &0 960 62 210
2 74 400 03 1 12 & 90 &y 210
3 073 480 0. 1 0 960 8% 710
1 o 03 T 5 @ %0 89
s 072 580 0. 1. i 85 960 118 250

1% 071 580 03 14 : 8 %0 18

17 070 580 0 1 88 960 118 250
18 066 | 570 03 1 1. 0 260 252r 250
1950 066 50 0 1. ; K 50 750-860" 25027 250
5164 065 570 0.3 13 .4 1.5 %0 750 7527250
6570 066 5I0 0 1. ¥ 50 750 TSR 250

230 066 570 03 1 14 0 70 27

Kadin

069 245 o3 k3 0 680 5 s ne
072 245 0 0 % W e 5 46 10
074 320 03 08 0§ o 680 62 I
075 320 0 X ] 680 62 160
075 | I 0% o 680 &2 160
075 30 o 0 680 62 160

1 073 @80 03 T & 960 20
02 480 0. 1. ) 960 85 210

1 7 L e e ]

i 070 480 03 11 10 2 &0 10 9% 7 8% 210

15 068 [EERE I T A R T e 1

16 068 4% 03 14 10 13 75 W 9% 7 99 150

w R T R . IR B S I}

18 066 4% 03 13 10 13 80 W0 B &F 620 250
1950 06 490 03 13 11 13 80 W TS0-8A0° 67 6F102 250
51-64 0,66 490 03 13 13 13 80 10 50 67 62102 250
6570 066 40 o3 13 13 13 &0 10 % e 10.2¢

=70 046 4% 03 i3 i3 3 80 0 750 &7 &FI0F IS0

Gebe +0523' 540 o3 15 16 15 B 10 750-860° 7 P C
Emzikli  +150' 1020 @3 17 17 14 140 10 750860 7 24 380

| etikin yay gruplan tahmind onalama gercksinm dedererine ek 1. wimester 0.5 G/90N g, 2. nmester 7.3 ¢/, 3.
trimester 23 g/gén

* Yetigkin 2 e ek miktar

+ 19:24 yag 860 mg 2550 yag 750 my

*Premenapa ddnemde G mg, pastmenapor dinemds 7 g

S Figyolojik geretsinim gz Snine abadind ve kaugtk bir diyette emilinin etkinlyi %30 kabul edildiginde vicut Kl gire
hesaplanan degerles

*Enkeklerde 300, 600, 900 e 1200 Mg fital bt igin suasivls 7.5, 9.3, 11 ve 12.7 mg: Kadinkatdla 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat
al iin sasiyla 6.2, 7.6, 8.9 ve 10.2mg

*Yetiskin yos groplan il ayn
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50 100 00 2 150
50 00 - 200 2 150
50 120 00 3 20
50 120 300 3 220
0 120 ¥ 300 3 20
50 160 - 40 4 350
50 160 = 400 4 350
50 160 00 4 350
5 180 - A0 4 350
100 220 600 6 500
00 20 - 60 6 500
100 10 00 6 500
00 om0 - 60 6 500
100 260 800 & 700
00 20 0 - 80 B 700
100 260 800 & 700
0030 - 10000 10 500
100 300 1000 10 900
00 300 0 - (1000 10 500
100 300 1000 10 900
00 300 - 1000 10 900
50 120 - 300 3 20
50 120 - 30 3 220
w0 - a0 4 350
50 160 - 400 4 350
50 w0 - 400 4 350
50 160 - 400 4 350
00 0 - 600 6 500
00 10 600 6 500
00 1m0 - 60 & 500
00 720 00 6 500
00 %0 - 80 8 700
00 260 800 8 700
00 260 o 800 8 700
100 300 1000 10 900
100 300 = 1000 10 900
100 300 1000 10 %00
00 300 - 7000 10 900
100 300 1000 10 900
00 300 - 1000 - -
00 300 w0 - -

* folese echlebulic Gst limit dazeyless me ikl olarak bis besin Ggess tedavisi alon veya hethangi bir besin 0ge:
okan bireyhes igin gocerd degidi.

(RE: ve ket sk
1500 meg RE/gin e sinsrlandhy msim Onermektedic
2 EFSA ve 10M tarafindan yetersiz veri nedeniye tolere ediebil @st imit belrlenernemistic Tolese ediietllr &
oimamasi dnesilen dézeyleri izeriode toketimiere ekstia dikkal edimesinl gerektimedted. Toplumdaki bin
ediotiii i B

“ Genelikle besin destekfeninde kuflamian Rormadur ve nikotinik aside gore datia &2 foksisiteye Sahiptic
* vz gove vestien degerlerie ayni

Ek 1.5.5. Mineraller icin gunluk tolere edilebilir ast men(ul’allm miktarlan

Yag () |Kalshyum'|Demi] m Potasyum’ Ginko'| lyot | Flor [ Manganez| Molibden
ansyet | (mg) | (ma) (mq) (™) m ) [(mcg)mg)|  (mg) | (ma)
w uw uw uL u u u u u
focuk

w [
2 2500 40 1 65 3000 - - 60 7 200 15 2 01
3 500 40 1 6 3000 - - 60 |7 200 151 2 (3]
4 %00 40 2 10 3000 - - W W0 2% 25 3 02
5 00 40 2 WO 3000 - - 90  i0 250 25 3 02
6 500 40 2 m 3000 = = 90 10 250 25 3 02
7 500 40 3 Mo 3000 - - 130 W0 300 25 3 025
8 500 40 3 110 3000 - i 130 13 300 (25 3 025
9 3000 40 3 350 4000 = - 130 13 300 S 6 0.25
1 3000 40 3 350 ¥ : 130 13300 5 6 025
11 3000 40 4 30 4000 - 200 18 450 S 6 04
1’ 3000 40 4 350 4000 = _ 200 18 450 S5 6 04
13 3000 40 4 350 4000 200 18 450 S 6 04
1 3000 45 4 350 4000 = - 200 18 450 5 L 04
15 3000 45 4 350 4000 - 250 2 S50 7 9 0s
16 3000 45 4 350 4000 - = /0 205007 9 0s
17 3000 45 4 350 4000 - 3 2 500 7 9 05
18 250 45 S 350 4000 = ] 300 2% 600 7 » 06
19-50 2500 45§ 350 4000 - 300 35 600 7 il [
5164 300 45 5 350 4000 = - 300 25 600 7 n 06
6570 2500 45 5 350 4000 - 0 %5 60 7 M 06
=70 500 45 5 350 3000 > - 300 x 600 7 n 08
Kadin
5 2500 40 2 m 3000 ¥ 5 0 10 250 25 3 02
6 500 40 2 M0 3000 - - % w0 25 25 3 02
7 %00 40 3 110 3000 2 = 130 10 300 25 3 025
[ %00 40 3 M0 3000 - - 130 13300 25 1 015
9 3000 40 3 350 4000 = = 130 13300 5 6 02s
10 3000 40 3 30 4000 - - 130 13300 S &
n 000 40 4 350 4000 - - 0 18 450 |5 6
12 3000 40 4 350 4000 - - 00 18 450 S &
3 3000 @ 4 350 4000 % = 200 18 450 S 6
1 3000 45 4 350 4000 - - 200 18 450 S 9
15 3000 45 350 4000 = = 250 2 7 L]
16 000 45 4 350 4000 - - 3 2 500 7 9
17 3000 45 4 350 4000 S 2| 250 2 500 7 L]
18 /00 45 5 350 4000 - - 00 25 600 7 9
1950 B0 45 S 350 4000 - - 300 5 @0 7 9
51-64 2500 45 5 350 4000 = 300 B 600 7 1
570 %00 45 5 350 4000 a - 300 3% 600 7 n
=70 200 45 5 350 3000 300 25 600 7 "
Gebe %00 45 - 350 3500 = = 300 25 600 7 1
Emzikli 2500 45 - [0 a000 - 0 25 600 7 9N

16F$4 komitesi cocuklar ve adolesantar igin yaga bagh tolere ediiebili st limit dnerememektedic Vieriler IOMdan alinmista.

18 yag it yetiskin biseyles cin veriler EFSAUan kaynak alnimigth.

2 Magnezyum igin tolese ediebilic ost dazey. besin kaynatl sup yoda ahenfara aittic
T EFSA vie JOM tarafindan yetersiz verl nedeniyle tolere edilebili st it belidenermemitic
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Tiirkiye i¢in Besin Gruplarna
Gore Besinlerin Standart Porsiyon
Olgiileri ve Miktarlan

EK 2
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SUT ve URUNLERI

63

s
.

1 Standart Porsiyon: 150 kkal Yaklagk
Sut - Yogurt - Peynir Igin Onerilen

T

Sit 1 kupa veya 240 mL
PORSIYON PORSION Vogurt 1 bigik kase veya 200 mL
Yodurt (ev yapimi) 1 kupa veya 1 kiigik kase veya 240 mi
=i 3 Kefir 1 kupa veya 240 mL
bid i Myean 1,5l_kwaww'lb0yﬁlmdairm|
bilylk hazm ayran veya 350 mb
710 y3§ 3 | H Beyaz peynir 3 patmak veya 2 kibrit kutuss veya 60 g
Kagar peyniti 2 patmak veya 40 g

1518735 3 ; 3

1849 yag H 3

5070 ya§ H 3 5

70 yag ve iistii H 3

£k 2.1.2,Sityogurt-peyir gin Snerilen ganlik toplam porsiyon miktarlan'

2-3 por.

n
ET, YUMURTA, KURUBAKLAGILLER
ET-TAVUK-BALIK-YUMURTA-KURU BAKLAGIL
Et - Tavuk - Balik - Yumurta - Kuru baklagiller - Yagh Tohumlar - Sert

Kabuklu Yemigler igin Gnerilen Porsiyon Miktarlan® 1 Standart Porsiyon: Yaklagik 150-200 kkal
B, Tk, OLil/MIKTAR
L A Baldk | Kury bekingller' Yumura 2 kixguk boy veya 100 g
Yommrta! 34 adet agara kofte veya 1 adet Adana kofte veya 10-14 adet Inegal
W e ey . Soniveniple Karmas et pigmig'* knfte veya 2 hamburger knfte veya 1 el ayasi kadar et veya 1 adet blyok
R - - - pirola veya 809
EETE =t = SegeX i 3 ] Tavik et e Y orta boy boget veya 1 ¢l ayas kadat €1 veya 809
[ o | . 13y hergini 1-1% 12 ) _—1 ke veya 1€ 2 =
B N hergien 152 3 [T Babk prmiy dimveya 1509
[ 1w | % M herginh 2 3 51 vamsi vh poms | 1213 adetve 1509
2 % her gin % 2 34 1(L% Ton bakg konserve Suyy sarcima 100 g
| a9 | i ¥ hetadali 2 3 %1 Karkes ve diger denc Urinlen prrn | 12-15 28e1 KOk veya 100§
5 % hmax 2 3 %1 mhmm,b:)bunn,l:b&lh S ——
H % hRd 2 3 () L 530 Mel veps | 3v0c Vel 0
e 45 adet beyok boy veya 67 adet ora bay veya 10112 adet kigok boy
tam ceviz i veya | avug veya 309
2426 adel veya 1 avig veya 30§
| 23 | . 77:30 adet veya 1 an; veya 30g
[ et | 1820 adel vea 1 avag ey 309
1kupa veya § awg veya 609 (kabuidu dlgu)
¥ kupa veya 2.5 avug veya 40 g (kabuklu oK)
2 avug veya 60 g (kabeld tigg)

[ o |
[ somp |

Et, tavuk, balik, yumurta (giin): %.-2 por.
Kurubaklagil (hafta): 1-4 por.

: !%Véc
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EKMEK ve TAHILLAR

Ekmek ve Tahillar igin Onerilen
Ginlok Toplam Porsiyen Miktarlan

PORSIYON
i

%3

1 Standart Persiyon: Yaklagik 150 kkal

DL/ MIKTAR

Tmek!

2 ince dlkn veya 509

PORSIYON e Batlamativa’' |
o

Hadet kigOk veya 1/8 adet biyok veya 50 9
% adet veya 509

Hamburger skmegl 1 kigk veya % ofta veya 2/3 baylk
% Bulgur, pigmig™ % kupa veya 1 sime ofta kepee” veya &5 yemek kap) veya 50g°
Piring, plmi et % lupa veya 1 slme ofta kepce” veya 45 yemek kapy veya 509
M Makarna, haghanmeg !4 % kupa veya 1 silme orta kepge” veya 45 yemek kagy veya 75 g
ﬁ"’m""““’“w“"" 5 hupa veya 1.5 orta kepge? veya 180 mL veya | kigok kases=
3.3k Gaketa veya Gessini’ ET]
Buday piting geveedd % hupa veya 1 slme ot kepge! veya 309
440 Yulaf ezmest/ Mosh 1/4 kupa veya 30 g veya 1 silme gok kg kepge®
Miss gevied 1 kupa veya 2 skme orta kepge ” veya 30 g
Wufka' 1/3 yufka veya 509
] Patfame mesr 3 kupa veya 1 biyOk kae veya 25 g
M-
M
3

65

66

:
.

Sebzeler iin Onerilen
Ginlak Toplam Porsiyen Miktaran

22h

223k

-4

SEBZELER

SEBZELER GRUBU
1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal

1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kaps veya
2 orta kep(e3 veya 1026 asma yopragn

semizoty, maaydanor, tere, toka, nane, kuzu | 2 kupa veya s A
Kulagy, reyhan, desecty, adita, kvwckhin- | 2 yumauk
8853) gibi Akdeniz /salata yesdidert, (s0qy | veya 1 boyok kase @ o
dogranmmus veya salata olarak)
Diger yesl sebaeler; nd

12 Brokbol, barmya, tase farulye, tase bikla Sy i

3 tane ey, yesd kabak, engiabughon: | 1 K veya 1 ek veys -6 yermek Fagy veya 2 s bapge?

(ptgmig), Sivri veya | 1kupa veya 1 yumvuk veya 1 ik kase

2 gxMM(Mﬂmmmﬁ

biber gegtten, satatalik (dogranms,

2 kupa veya 2 yumiuk veya 1 bayok kase

Km turunc - mavl - mor sebaeler;
Damates, havug ((K) vey2 pymis )
P,

peymes).
Beyaz setueker,
2 Sogan, kereve, lahana, karnsbahat, prasa |hwwy:lm|tw2mhppluﬂ

manta;, ye 5.6 yemek
(dogranms. 4 veya pigmis)

A ¥ orta boy veya 1 bilgisayar ares blyGkIoge
Nigastals sebueles ~ dogranies veya

: B . mﬂmwnmnmm

Taze e B A % i heglanms vy

b 1172 sandan porsysn b kogan
sete sulan 150 mt

=t
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15-18 yas

70 yag ve iistii
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Meyveler iin Onerilen Ginlik Toplam
Porsiyon Miktan*

MEYVELER

h 1h
-2 %
2 H
" M
-3 %
M 2
2% 2
2 2

MEYVELER GRUBU

1Standart Porsiyon: 50-100 kkal

ima, portakal, eftal, nektarn
A, Ayva
Mandalin

L0/ MIKTAR?

1 ovta boy; 7 cmgapnda veya 1 yumiuk baysklogende
1 ki boy veya 1 kg’ § adet geen biytidite
2 octa boy; § cm gapinda.

limon 2 biyll; 6.5 cm Gapnda
i 2 orta boy; S cm gapinda
Mz 1 el uzunlugu veya dilmlervnig 2/3 kogok kase:
Trabzon hurmasi 2 yemek kagpd dohsy
Kibeit kutusu biyGklugande 4-5 dikm veya 3 parmak
Karpuz, lavun nishgl ve uzunlugunda 2 ddm veya 9 omx 6 cm x 2m
boyutlannda 3 iggen dikm veya 8 kg lik karpurun 1/16'%
Kiraz, vigne "] 1345 i boy veya 1 kogik kase
78 i veya 15 ofta
Labem gegiteri 20 i veya 2630 kigOk taneli veya 1 kil kase
Bogartien, ahududu, dut 50-60 adet veya 1 kogik kase ‘
‘Yaban mersini 1 kg kase
Nat 10 ¢em M vy tanel 1 ik kage
Kapsi & bayok veya 78 kigik
it 2 adet; 6.5 cm gapinda
Yendonya 8 bayok veya 12 kgok boy
Ananas. 1 parmak 1,5 om baknhdnda 2 ince dim
frk 1 blyk veya 3-5 kigok
utu kays1, ek, inc Taadet
Nuru Gz0m, 2030 adet, 309
Huma 1 bayok veya 3 adet kot

Istege B8agh Terdih Edilen Besinler
Ek 2.1.11. istege bagh tercih edilen besinlerin enerji degerlerinin standart enerji degerine gére

athon'>

| TUREYAB, T Lath kel sliee /S §
1 b ke o / 15

|1 yemek ks slime / 899
Vpitak gakel / 15 9
|vplnik gaket / 20
s, § it ayy sibme / 25
|1t ks / 15 9

|1 hupa grpkeny /120 g

1 yermek kg / 15 9

|Ytath kagy /255

KANVE KREMASL TOD. 2 Lath by sdme /5
[nan 2ushany / 619

1 yemed gy / 159
|1pinkpaket / K g

RECEL 4 ath ks / 10 g

|1 yemek kapgs /15 g

1 pikik paket / 30 g

|5EEn. § tath kapey sikme / 209
1 ath kagey dob / 109

|5 yemek ks s / 209

1 yemek: kg dok /20 g

| Pz, 1t kg / 44 g
3tk ke / 77

11 yemek kg / 1118 9
FD E2MES, 1 Ltk kg ke / 83 g
|7t ey o / 25 9

1 pemel Lo s /159

|1 yemed tagg dolu / 1738 g
Vplrek palet / 159

AN PEMEZ,

| LRt 3 ik parga / 15 9
cezEnve, Tulgid ket / 509

| cospuRmaan,

Wi gk dandutna / 60 70
ik gk dondurma / 7545 L.
ik bulah dondarma / 100120 mi

P BT E O P Y P i

ik sanhi dondurma / 145 mi
| Mty donduema, 2 109 / 80-90.9
Keume Marsy dondurrma, 2 diim / 100 9

I
i
]
i

1 standart miktas - 75 ksl

=

e [
PASTANE URGILERL TR

Galeds, 3 adel, bixik /15 9 1
Turks b pania, 1 adel / 15209 i
S qubuk, 2 kel /15 9 1
‘Sussml kgl it 1 adet / 1517 g 1
Pastane it bayGl, 1 adet / 60-50g 5
Aqma beeek ceyitieni, 1 adet / 2090 g E
Kol bireg, kaakoy boiegi, 1 adel / 20 g ¢
ol bl 1 adet / 135 ¢ s
Subéneg, 2 din / 110160 "
‘et veya krymak b, 2 i / 150 9 &
Poaga geplled, 1 adet / 75100 g i
Pakalys, 1 adet / 1S22S5 § “n
ik placala, 1 aded / 109 1
PASTANE URUNLERL TATULAR

ot b pastale, Rargh, 1 adet / 10:209 »”
okl gooek, 1 adet, 20 am gapeds / 300 g 20
oo, 4 adet / 801009 57
Bee, 4 adet /209 1
Ay ciredl 1 adet / 50-135 g
Baklrea, ) adet / 751205

b boklaws, 3 adet / 100150 §

Tk sorma, & adet / 75 1009

ik eames, 1 adet / 15 9

Padiph ke, &adet / 120140 g

Sy buams, 1 adet / 1035

Shbied, Y adet /1304

Bulbel ywvas, 5 adet / 709

Wi i, 1 6ln / 300 g

o aklava, 1 adet /6099 3

ik ekler pasta 3-& adel / #0110 g
Eadapd, 1 diim / 140160 §

inele, 1 diln / 100 g

o pstal, 2 kel s by / 50

Vo st dlimiert veya bk kil rinkr 1 adet / 1503
ke s, 3 et / 100 g

Prokibol 2 adel / 1209

Caenhtgpresacp-o2s

PAKITU BESHIIVL STX, KRAXER, GOFRET. BRLAR

Paibée biski, finger v sade biskivier Y adet / 20 g
Kakao veya kakao chogla biskindes 22 3 adel, / 17
etk sandvi biskiler, 2 adet / 1520 ¢ 1-1%
Bebe bishivial, £ kel / 17
Findilh bussbiye, 220 et / 159 1
Kepekd veys Lm bud ok biskiviler, 2 adet/ 12189 T4
bk, 1 adet / 8045 ¢ ™

e
Caffe latte, yagsir veya yodk sitld , 1 kupa /
240mL

Cappuccno yagsia veya yogh s, 1 kupa /
240 ml.

Caffe mocha, kremal, yadsar veya yagh i, 1
kupa / 240 mL

Wwhite chocolate modha, yagsr veya yogh il
/0 m

Fitie kahwe, 1 kupa, / 240 L

Butly caffe ot yagsu sath, 1¥% kupa/ 360
m

Buzlu karame! macchiato, yagsa sile / 360 mi
Cookie (egitleri, 1 adet / 80-90 ¢
Kurvasan gegitien, 1 adet / 50100
Wt gegiler, 1 adet / 130-1209
| ek egiter, boydk dilm / 130150 g
|, 1adet /759
| Pasta gegiteri, 1 dilim / 130160 g
Brownie / slak kek, 1dilm /751609
(heesecaoke gesitler, 1 dilim / 175200 9
TGECEKLERE EXLENEN KREMA VE SURUPLAR
Sandvig qegitler], 1 adet / 160-180 g

cake gegiter, 1 adet btylk, dolgusus veya

11201509

Cup cake gesitlen , bir adet kixok /2025

1-1%

Wtk

2o

3w

510

67

PAKETL BiSKUIVILER, KEKLER, GOFRETLER, BARLAR, KRAKERLER
Kek, 1 kibiit kutusu biydkloginde / 159 1

Gofet, 1 parmak kalnkgnda 4 kicukveya 2 biyik/ 169
ot kaplamal barka/ qofietier/ biskiviks, 1 adet

JA0-459 7
Turhs ubul knakes, 1617 adet / 189 1
Susamh qubk raker, 4 adel / 169 1
Peynir gk, 1112 kil veya 5 bilyOk / 169 1
Peynin kremal kraker, 2 adet /169 1
Bakik Knaker, 2425 adet / 169 1
epekli kraker, 4 adet / 169 1
cipsLer

Nasik, s kase 67 adet / 15 g 1
Sogen halkas, ¥ kase 67 adet / 15 9 1
Finda, ¥ kase 67 adet / 159 1
‘SEXER EXLENMIS TUM iECEKLER"

Yehupa / 125 9 1
Krema , sigak souk igeceklete (240-700 ml) ekbenen H
ekstra miltar

Suruplar 1 pompa /1015 g Wl
TsuEnmAs ET URUNLER], 2030 9 '

1

2 Enerjpeceler, gark eceder, aromab gecetler (sofuk ay-icetea] koo irecelier, aromal dofl mineralf Geced, sromat urup, sromsi gecel tory,

aromal s, meyves ecek, meyved jocot iz, meyvel dodal minerall o, yapay 1o meyvel i, sporcy geceblor, oy suary mane

reitan, meyve sy konsantes.
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Ek 2.1.12. istege bagh tercih edilen saglikh alternatifler; yagh tohumlar ve sert kabuklu yemiglerin
v, 4, ¥, 1% porsiyonlanna kargihk gelen servis algu ve aguhklan
=
I N N - T
11/3
e 09 g g 409 d0g T4 S4g 59
Whups  Whkups  Wlups  Vkupa 23kupa ¥ kupa
T8 o) soadet 3436adet 2526adet 38-40adet 6 avg 25w 25ave
Tx6dmi Tx60m
1x60mt 1x6ami 1x125 me
1posiven  30g 30g 30 309 309 S6g 419 579
1013 yapadet 2426adet 1820adet 28302det 1hupa ¥ kupa
1avug Tavug Tavg 1wy 1aveg S avug 2 2avx
2x125mL  1x125ml  1x90mi
kepge. sdme  kepge, silme  kepge, sime
Hporsiven 2 g *sg Bg 2%Bg %9 %g 349 479
o B325adet 2022 adet 16-17 adet 2325 adet 1/3 kupa
15 15av
4 avug
2x125m 1x90ml
kepge, sime  kepee, silme
2/3peasivon W0 g g W0g g g g g g
78 718
yorm 16:20 adet adet 1213 adet  19-20 adet 1/3 kupa % kupa
3 avug
1x3mL 1x30m
1x30ml 1x30ml 1x60mi
tiporsiyon 159 15g 15g 15g 15g g 0g g
o Sadet D2M1adet 910adet 14iSadet  Wiups ki
Tavucun  Tavuun  Tavecun 1 avuon
yans: yanss yars: Yo 25 o 1an 1o
1x125m  1x60mi
kepge, silme  kepge, silme.
: paklant dedertecsie

69

TN
14-16 cmigap
5 cm yikseklik

18-22 cm gap
7-8 cm %kseklik

3-3.5 cm...500 mL

CUKUR TABAK BOYOK DOZ TABAK

Cevie: 23 em

25g 42g 60g

25%m
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Ek

Besin Gruplanna Gére Besinlerin Standart Porsiyon Miktarlarimn

Ek 2. 3. 1. (Devam) Besinlerin standart porsiyonlannin enerji ve besin dgesi ierikleri

Enerji ve Besin Ogesi Icerikleri g a5 ¥ B3 2 PP B
# £ H £ £ EE ey
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Bk 2.3, 2. (Devami) Istege bagh taketilen besinlerin enerji ve besin ogesi igerikleri'
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Ek 2. 3. 3. siv1 yaq alternatifi olarak tuketilebilecek zeytin ¢esitleri, 1 tath kagidi (5 g) svi
yaga esdeger miktarlan'?
Enerji (kkal/100 g) ve tuz-

S 1 tath kagigs (S -
Zeytin cesitleri > (Sesm ummiktarian {gveya  Etiket / teblif bilgisi (%)
yaga esdeger miktar
mg/100g)
Az yagh -az tuzlu light 10-12 adetveya 40 g 45 kial; 0.5 g tuz veya 13 yag, 150 kkal, 1.75 ¢
ibareli sterilize zeytinler (30 g net) 210 mg Na tuz ve 0.7 g sodyum
fix "“"“;: IV"" "’:“ 6-8adetveya 50 kkal: 0.4 g tuz veya 160 mg 20 yag, 245 kkal,
el

SRR 25g (20 gnet) Na 2 g tuz ve 0.8 g sodyum
““““'.“‘“""‘""‘“dw 45adetveyal5g  45kkal043g-0.96 g tuzveys 35 g yoE, 360 kkal ve enaz
e ey e (12 g net) 192-384 mg 4gveenfazla7-8 gruz

Tk Gage Kodiaior Sobald 2oyt Todi (i No- J014/11) 'pw v ki by smptier 2 510 g/adet, ot aSuyak doy alenler 1 ok - 4828 g/

nfyeetate TaN\IaE R ariar I g/ aset ioplars anes Avaced Py e
Tt et arla s st B Ao 5ew P ey O IO 078 a2 furis YT an ok W dgfer reyerviede o o8 W R datlen g 30 et Sibate ahve e
T A ks gridun mekime mebia

Tetaly v dafer (w)Clerden gertec st an ke i Sy Tie Dadh fal FAs MY araTmal £ ambsad anands stiptte fr Sup sranmed smbeial W ayenerds sy stendnds
e S AR B KaTel v 8 Fark e B smalde
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Tirkiye Igin Enerji Alimina
Gore Ginlitk Onerilen
Beslenme Orintiileri
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Ek3
Beslenme Oriintiileri
Ek 3. 1.

sin Gruplan/Beslenme
Orintislerinin Enerji Degerleri {idal)

Brubuas

Sit, yogurt, paynir
F e 2 2% 2%
en az miktar (w-n porsiyon/gin }' SIANN RO e 2
Ex, tavuk, bahk, yumurta, kuru
il w- I
yemis grubu®
Ex, tavuk veya balik , yumurta
b i i) = = o
Balik (porsiyon/hafta)” 55 @ (2%¢)
Yumurta (porsiyon/hafta) * 3) 3) (2%)
Kuru baklagiller (porsiyon/ gin) * ** e *a o=t
(porsiyon / hatwa) *,* 1) (E1) (£1]
il CAVARTATA AT
ve Tahillar Grubu
tyonfgtn)ie 2% 2% 3
Meyveler Grubu
(zopiam porsivon/gon) = i =
Sebreler Grubu
(topiam porsiyon /gan) = DN B I =
Yesil yaprakii sebzeler (porsivon/

) {2) (1) (2)
Diger yesil sebzeler (porsivon/hafta) {2 2) 2-4)
("‘"'5' e e s ) (E)] (3
Beyaz (porsiyon/hatta) ) ) z-3)

{1) 2) @
Snn yag (g/gun)™ 1s 1s is
istege Bagh Tuketilebilecek Besinlere ] 12 o1
Ayrilan Pay (Standart Miktara gore - o

katiar) /gin =17 o

{1%) (1% -2%) (1% - 2%) (2%)

1%
2)
(234)
ES
3)

(1)
3%

23/,

{3-4)
(s}
(3-9)
3)

o-1

1%
@)
(2%
3)
A

>»/,
(F3]
39
s)
=4
3l
1-2
o1

1%
i2)
{2%)
3)
AL
4%

2)
(3-5)

(3-5)
2

23
0-2

1%

2
(2%4)

3)
A

38,
L]
(3-5)
is)
(2-s)
(VA

23

1%
2)
i2%)
s
3%

ALY
6
2%
=y
=)
3-5)
=)

(z-5)
[EXA]

(2%) (2%)
2 2
) )
3 3)
*a A
(334) (3%
P A A
7 7
2% 3

3/, a
(2] [E3]
(3-5) (3-6)
®© (]
3-8} (3-8)

3*°L) (8}
a0 as
a-s 56
2-4 4-5

.1. Tiirkiye Icin Enerji Diizeylerine (1000-3200 kkal) Gore Onerilen

(2%)

2
2)
(E)]
A
“@)

) 1(/,1)

8
3
a

=)
2-8)
)
(2-5)
s)
s0
57
4-5

1. Enerji duzeylerine gore besin gruplanindan onerilen gunluk veya haftalik porsiyon miktarlar®

EEEIEIEEIEIED

3200
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(2)

z
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3)
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)
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3
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(z-6)
)

z-5)
(0]
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Ek 3.2. Onerilen Beslenme Oviintiilerinin Enerji ve Besin Ogesi Icerikleri
Ek 3. 2. 1. Beslenme orantulerinin eneji ve besin ogesi iceriklen

102-100 112110 118-117
3434% 35-34% 343K

10
13-21

2921
33-301
10.7%

25

as
17-27
37:34)
10-7%

370
50%
47

s0
1528
31-28

137:34)
97%

51

133431
36-36%

2332
3328
(41-39)

9-7%

uz mal (a2-11%) u: 10%) (12-11%)
3131

(’s.z sp
9%

(9-9%)
2120

05-07% 07-07% 0.70.7%

320-278 (320278 339278

) (327-290) (322-290) (360-331) (372-336) (372-346) (384-360)
1389

27
536

27-27)
9%

9-9%)
2322

33
550
2282
as23
2152

( 29-30)
9%

(9-9%) (i
2423

(29-33)
99%

8-9%)

3.433

109%
329278

1200
535
20%
100
2: M2 181 s 237 201 38
a9t ars d6% ask a7 8% At
17 17 24 29 s L 40
038 4346 5551 6160 078 g8 97-ae
3533% 3533% 34028 3333 34348 3534% 36-35% 35-34%
15 15 1) 0 s 0 ) »
05 010 413 §48 1018
vomapmrens S8 GEE B 2 il e
Doymus yag asitlerit% 13-9% 14-9% 12-8% 11-2% 11-8% 13- 10-7%
cu-meq (18-11%) (12-10%) m m\é; (42 mm (£2-10%) (12-13%) (12-10%)
Linoleik asit 1011 717 20 | 2222 | 34-24
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Magnezyum, mg s Dass s L am @ am
Fostor, mg 1016 $225 1476 1813 1788 1879 1990 2042
Potasyum, mg 201z 23%0 | 2894 M35 M74 3839 4081 413
Sodyum, mg. $75 61 1311 14> 1422 1549 1665 1850
inko, mg 7 s n 12 13 13 1 15
Bakar, mg. 106 117 160 131 193 212 230 240
TIT0r TATTIE SAdBE 008961 1100073 LEMANE LMETITHE LESELTHS
AR et (2917) rarons) [ses-tal)
 vitamini, meg 10 16 16 ) i 18 17 20
E vitamini, mg 64 70 87 102 1S5 132 48 156
K vitamini, meg. 52 150 128 215 23 213 267 75
€ vitamini, mg 81 8 15 a1 130 1% 12 a2
Tiamin, mg. 07 0s 10 11 13 1a 14 1s
Riboflavin, mg. 14 17 20 20 23 24 s 26
B, vitamini, mg 10 11 15 18 is 19 21 22
B,, vitamini, mg 32 44 53 54 58 53 59 59
Folat, mcg s 207 e ;s 3ax 34 a2 4
Wiasin, mg 9 1 5 1 1 20 22 22

230 254
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2337 2188
4708 ases
2012 un
19 20
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EK 4

Tiirkiye Beslenme Rehberi

(TUBER) 2022 Onerileri/
Mesajlarina Temel Olusturan ve
TBSA 2017 Veri Tabanina

Dayanan Analizler
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Ek 4. Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022 Onerileri/ Mesajlarina Temel
Olusturan ve TBSA 2017 Veri Tabanina Dayanan Analizler

Ek 4.1. Toplumun protein ve bazi mikro besin égelerinin alim miktarlarinin ortalama tahmini ge-
reksinim (AR/EAR) miktarlan ile kiy k eksik alinan besin dgelerinin dederlendirilmesi
(TBSA 2017)"

MEAR Al BEAR ve Usti

TCSAGLIK BAKANLIGH

TUBER
2022

D Vitamini 96
Kalsiyum

B1 Vitamini . 98,4
Ginko

€ Vitamini
BE Vitamini
A Vitamini
B2 Vitamini
Niasin

Protein

Folat

EAR

Kaynak: Tuckiye Besle

* Tahmini Ontalama Gereksinim (EAR/AR ); agklamalar igin Bkz. Bolam 10: Table 10.1.

78

25.11.2024



T SAGUE AANLIE

BEAR All WEAR ve Ustil WEAR Al WEAR ve (stii

w002
Erkek [15 yag ve izeri] 954 48
Erkek (15 yaj ve dneri]
Kadun (15 yag ve tzeri]) 966 34 (15 yas )
Kadn (15 yay ve iseri)
Erkek (18 yag ve iizeri) %53 &7

i Erkek (18 yag ve dreri)

T Kadin (18 yay ve drer) 6.5 35

z

g Kadin {18 yag ve ineri)

W Eckek (19 yag ve dzeri) 52 58

z Erkek (19 yag ve ieri)

g

Kadn {1 § ve Uzeri] ¥ 3,

E adun {19 yag ve iizeri) 96,4 36 Kadn (19 yag ve reri)
TOPLAM (15 yaj ve dreri] % 4 TOPLAM {15 yag ve e}
TOPLAM (18 yag ve i 95,9 a1 TOPLAM (18 yas ve dzeri)
TOPLAM 18 yas ve dizeri) %8 TOPLAM (19 yay ve izesi)

15:17 yag 978 22 513wy
Q 1868 yag 954 4 1864 yag
&
s 65 yay i
65 yag ve dzeri 943 51
75 yag ve dzeri
75 yag ve dzeri %6 34
1517 yay
17 yag 994 06
z 1864 yay
18-64 yag 96,5 35
65 yag ve izeri
65 yag ve iizeri %4 36 75 yagve lzeri
75 yag ve zerl 976 24 EAR

Kapnak Turire Becens

79

T SACLIE BAXANLIG

75 yagve dneri

75 yay ve zeri 87,6

WA WA ve Usti TiBER
02
WEAR Al WEAR ve Ostii
Erkek (15 yay ve dzeri) 615 25 Erkek 115 yay ve dzeri) @5 514
Kadin (15 yay ve Gasri) 643 5.7 Kadin {15 yag ve Gzeri] 84,0 160
Erkek (18 yag ve dseri) 679 21 Eria (18 yaj ve izeri) 82 514
F ] X i .
B Kadin (18 yag ve iizeri) 6238 %62 & Kadin [18 yag ve Gzer] 84 160
&
u o
3 Erkek (19 yag ve izeri] 68 o v Erkek (19 ) 81 519
H B
2 (13 yag ve dze Xadin (1 _—| g
§ Kadin (13 yag ve zeri] 634 366 2 Kadun (15 yag ve 834 i
2 : .
P TOPLAM (15 yaj ve iizeri) 659 31 TOPLAM [15 ya ve dzeri] 664 = 336
; T AM § ve (zer]
TOPLAM (18 yaj ve zeri] OPLAM 18 ya: ) 663 37
[t TOPLAM | zeti — .
TOPLAM (13 yag ve iizeri) [OPLAM {19 yag ve Greri) 659 P 1
1517 yag 1517 yay 555 I 15
§ 18:64 yaj @ 18.64 a3
H i
& g 65 yay v reri
75 yag ve zeri
75 yagve iteri S yag ve dze
1517 a5 84/
1517 yay i 80
£ 1864 ya3 84,0
2 186 yay H
¥ = 3 65yagvedzer 84,0
65 yagve ieri
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SEKER TUKETIM MIKTARI SEKERIN GUNLUK ENERJI ALIMINA KATKIS! (8)

Whiedian Al Dizey (8] W97.5 Persentit Al Dizcei (B) WSKE WRE-NLT, N0 MR v ol

TCAAGLIX RARANUIG

T 553
TilgER Erkek [15 yagve deri) .
180 P

151
1
86 -
m ., = 566
W o g0 my N s @ . .. Lo
m ] = B e
9 = 553
3 z w
100 ™ H 18 vay ve Greri
2 35
L]
B s W S46
[ Il 4 5%
.k EPER z EREREE o & TOPLAM [Tarkive} F‘B“ a2y
i . o W 663
N 22 4222 E T E ST ES S L
REES H §:5EEEER
A EEEEREESEFEEE NS & ar
§ Jiqijiaai 1rEqge § won [T
= a*® ©3:23s 1e3 Iy
1941 g R

543
65yag ve @eri H e
5
w 523
T5yagve ieri 3
52
1517 yag ]

Ek 4.3.7. Bblgelere, cinsiyete ve yag gruplanna gére medyan ve 97.5 persentil geker tiketim mi

tarlan (g/giin) § 186425 m by i
F— W 582
83
T5yag ve @eri —# %
43

81

TOPLAM YAG ALIMININ
ALIMINA KATKISI (%)

GU

W%20 W%20-%35 Wo>%3S
TCSAGLIK BAKARLIGE
TUBER

2022
Erkek (15 yag ve Gzeri)

&
W

Kadin (15 yag ve izeri)

-3
©

15 yag ver Gzeri

18 yag ve Gzeri

&
~

19 yag ve lzeri

:

&
N

15-17 yas

5
g

18-64 yag

=
W

65 yas ve zeri

-

75 yas ve dzeri

&
n

1517 yag

18-64 yas

B
'3

65 yag ve izeri

&
8

75 yas ve Gaeri

&
W

B
E
®
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T SAGLIK BAKANLIGH

" T SAGUX BARANUGH
ey WALAL WAlve Usti T;JDII:
Erkek (15 yag ve Greri] a5 515 Erkek (15 yag ve Greri] 475 IR <) A
Kadin (15 ya ve izeri) i 73 Kaden (15 yas ve dzeri] 520 R 12
Erkek (19 yag ve dzeri] 43 517 Erkek |18 yaj ve dzeri)
Kadin (46 yag v o] 726 I 17 Kaihn (18 yag ve Geri]
H Erkek (19 yag ve deri] g Erkek (19 yag ve deri)
5 Kaddm (19 yag ve iizeri) K Kadin (19 yaj ve Gzeri)
z £
H E i .
B 1OPLAM 15 yay ve icer] E TOPLAM15 yag ve Gaeri)
F B
TOPLAM (18 yas ve zeri) TOPLAM (18 yag ve dreri]
3 ve izeri]
TOPLAM (19 yag ve iizeri] TOPLAM (19 yag ve dizeri]
1547y
1517 yag E
18-64 ya3 ! .
1ty a us 55,1
-] 65 yagve ireri 66, NG 13 i
¥ 65 yagve aeri K
|
L4 75 yag ve iizer 76,3 I N 16,
75 yag ve iseri
1517 yag 563 I i3
1517 ya
1868 yag 295 I R 50!
18-64 yaj !
E €5 yaj ve ieri & 26
85 yagve i
75 yag ve dizeri 736 I 2.
75 yagve iiteri
1 5 ;
L \! o g TE ShES
m L
Bml b,
| : any T SAGLIK BARANLIG
95mL ToMR
4 o) prevt e
]
6ml ol Y B
I I n”{ m -4 &
| ¥ i8¢
W8 %5 KBS KA KBS %69 26 2 2 B
Wergin  HehadadS Mahadal3 Hafadal  Apald Apdaldena: Biinmiyor T o :s fre
tatataé? fyanesz Hergin  HaftadadS Mattada23 Aydal3  Aydaldena: Bilinmiyor
Haftada 67 Jyanctsez

Ek 4.6.2. Sit taketim sikiigina gére gruplandinimig yetiskinlerin 24 saatlik besin taketim kaydi-
na dayanan ortalama tiketim miktarlan (mL/gin)

* o
(S
T~
A (. 4
e 53 A
Mg 20g
| . -
%739 HEE %108 %39
Her gin Haftada45 Haftada2-3 Haftadal
Haftada 6-7
Ek 4.6.6. Peynir tiketim sikhigina gére gruplandinil

k. 4.6.4. Yodurt tiketim sikhigina gbre gruplandinimig yetigkinlerin 24 saatlik besin taketim
kaydina dayanan ortalama tiketim miktarlan (g/giin)

Py

T SAGLIK BARANLIGH
Tuzen
w2z
o T T
n Ly ~
8¢ 18g 38
%12 w08 %03
Aydal-3 Aydal'denaz Bilinmiyor
Jyaninsz

Imig yetiskinlerin son 24 saatlik besin tiketim
kaydina dayanan ortalama tisketim miktarlan (g/giin)
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Ek 4.6.8 Kirmin et tuketim sikhigina gore gruplan-
dinlmis 15-18 yas 24 saatlik hesln tuketim kaydina
dayanan ortal (9/gun)

TBSA 2017 da 15 -18 yas grubu adolesanlann 24 saat-
lik besin tiketim kayitlanna dayanan kirmizi et tiketim
miktarlan, sikhk grupl ore incelendiginde; karmizi
eti her gin taketenlerin gunde ortalama 24 g, haftada
4-5 kez tuketenlerin 62 g, haftada 2-3 kez tuk I

- ™

31g

4
9g 3 .
= ‘ ‘>
75! ssg
43g
w47 n5E sz w33 %269 %106 »09
Hergin Haftads 4-5 Maftada 2-3 Maftadal Ayda1-3 Ayda l'den Bdinmiyor
Mot 67 | fytia

Ek 4.6.8.1. Kirmin et tiketim sikligina gore gruplan-
dinllmis 19 yas ve Ozeri 24 saatlik besin tuketim kay-
dina dayanan ortalama tuketim miktarlan (g/gun)

TBSA 2017° da 19 yas ve uzeri yetiskinlerin 24 saatlik
besin tiketim kayitlanna dayanan kirmizi et tiketim
miktarlan sikhik gruplanna gore incelendiginde; kirmiz
eti her gin tuketenlerin ginde ortalama 75 g, haftada

38 g ve haftada 1 kez et tuketenlerin ise 42 g kirmizi et
tokettigi saptanmistir.

4-5 kez tuk lerin 56 g, haftada 2-3 kez toketenlerin
49 g ve haftada 1 kez taketenlerin ise 37 g tikettigi sap-
TaNMISLIL. ( £k 2.7.4° de belirtikdigl Gzere T porsiyon S0 gramdi. 1/3 porsiyon

1009 (15-18 wﬁji:?b:laﬁbﬂ “E%rrw';m 60-100 'Whﬁan) el
m
mer?sr‘rm el At gl Katanmnm kavil hayvan etlerin:

pwm'f’er’.c:‘msumnznuegs 'oczmm
dercler Wm}:wmmm dastnlerek

Yas Kirmizi Et Toketimi Kirmizi Et Toketimi | Kirmizi et ve kanath hayvan etleri birlikte
TBSA 2017 (9/gun) | TUBER Oneri (9/gun) tiketimi TUBER oneri (9/gun)

15-18 Yas Grubu Icin 34,9 33-50 100

19 Yas ve Uzeri Icin 39,5 2030 60

TBSA 2017 Adolesan ve Yetiskinlerin 24 Saatlik Besin Tiketim Kaydina Dayanan Ortalama Kirmizi Et Tiketim Miktarlan
(g/gun) tk 2.1.4 de belirtilen adolesan ve yetiskinlerde gunlik tuketim onerileri ile karsilastinlmistir.

85

tisketim miktarlan (g/gin)

N

€ SACLIK BAKANLIGH

TUsER
200

Ek 4.6.18. Yesil yaprakl sebze tiketim sikhidina gore gruplandinimig yetiskinlerin 24 saatlik besin
tiiketim kaydina day !

205¢g
i i i
1a8¢g ]
69g
il I W X m e
2 e
%534 14,5 20,1 Wi 2.7 0.9 0.2
e e
Haftada 6-7

Ek 4.6.22. Meyve tiketim sikhigina gore gruplandinimis yetiskinlerin 24 saatlik besin tiketim
n)

Jyanasiz

kaydina dayanan ortalama tiketim miktan (g/gi
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BESINLER

Yumurta
€ irinleri (salam. sasis vb.)
Kury

‘val tohumiar

Toplam

EXMEKX ve TAMILLAR (8]
Ekmek:

Tahullar

Gorekvb.

TAZE SEBZELER (g)

patates

TAZE MEYVELER (g)

vAGLAR (mL/g)

Zaytinyahy

‘Stvi yaglar{zeytinyag: harig)

‘Toplam
SEKER VE TATLILAR (g)
Sofra gekeri

Toplam

Tuzig

ICECEXLER (mL)

Su. maden suyu
Kahve

Gay. sivah

Bitki caylan

alkolsiiz igecebler sekarsiz
‘Alkolsiiz igecekiec su dahil
Alkoll igecebier

15 yag ve izeri
25 3 s 15 2 s0 75 8 95 97 978 25
00 00 00 00 00 00 425 550 1673 2200 2400 0O
00 (00 00 00 300 1000 iS58 2371 3600 4050 4200 00
00 00 00 00 150 327 600 750 1100 1239 1340 00
00 00 00 00 OO 00 00 00 00 00 00 00
10 7.5 175 600 974 1750 2788 3450 4850 5502 5544 10
00 00 00 00 00 335 753 1010 1585 1900 1967 00
oo 0.0 oo o0 oo o0 572 969 1650 2125 2300 00
00 00 00D 00 00 00 00 00 1250 1796 1950 0O
00 (00 00 00 ©00 00 00 00 250 500 500 |00
00 00 00 00 25 255 510 675 1040 1280 1362 00
00 (00 00 00 00 00 00 75 254 200 400 00
00 00 00 00 00 00 300 450 750 00 82 00
00 (00 00 00 00 00 110 250 520 718 784 00
120 150 300 635 985 1550 2305 2800 3790 4400 4545 125
200 250 425 925 1275 2025 3000 3550 4750 5500 5844 200
00 00 00 475 330 675 1135 1430 2050 2365 2545 00
00 00 0O 00 00 00 250 475 1000 1225 1325 00
915 960 (1155 1500 2150 3082 4100 477.0 8105 6655 (6920 815
200 240 445 1025 1420 2265 3415 4130 5730 6535 6718 200
00 00 00 00 00 100 610 900 1650 2000 2155 00
00 00 00 00 65 1045 2390 3380 5124 6150 6575 00
60 (00 0o 00 00 00 00 OO0 150 210 250 00
oo 0o 00 00 o0 @0 75 115 210 273 300 00
00 00 oo 15 50 150 260 340 43.0 560 580 00
00 60 06 00 00 25 120 190 340 35 &5 00
00 00 OO 00 00 00 00 00 00 00 00 OO
00 (00 00 00 00 00 75 10 20 280 3200 00
oo oo oo oo o0 120 250 360 540 650 720 0O
00 (00 00 00 00 00 00 00 00 S0 50 00
00 00 00 00 00 00 00 00 00 50 50 00
100 100 130 50 330 95 705 250 1120 1330 1300 100
00 |00 00 00 40 i50 315 451 750 900 | 958 00
00 00 oo 50 100 260 485 660 1038 1215 1200 OO
43 a4 SE72 0 84 U1 T1410 1611 19611 2030 | 219 (A2
00 0.0 206 3500 6105 11250 17041 20521 12125 31718 311586 00
00 00 00 00 00 00 00 400 1500 2150 2285 0O
00 | 00 00 1200 2000 4300 7473 $00.0 1350.0 1562115766 00
00 00 ©00 00 OO0 00 00 0D 00 00 00 0O
00 (00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 |00
3000 3200 4500 000 12070 17595 24000 28011 3600.0 4000.0 41300 310.3

00 o0 0db 0D 00 00D 00 00 00 398

750 00

00
oo
00
00

Ek 4.7. Besinlerin Tiiketim Miktarlar ile Enerji ve Besin Ogeleri Alm Miktarlarimn Persentillere Gore Dagilim (%)
Ek 4.7.1. Erkek bireylerin yasa ve persentil dederlerine gdre besin tiketim miktarlan (g, mL/gin)

18 yag ve dzeri
15 25 S0 75 8 95 o7 9IS
00 00 00 405 830 1835 2189 238
00 300 1000 1515 (2400 3600 4050 4190
00 150 350 600 750 1100 1250 1350

00 09 00 00 00
60D 950 1750 277.5 3450 4843 2% 5635

350 760 1023 1600 1900 1975
00 00 00 1250 1200 1570
255 S10 &80 1025 1280 1360

35 300 450 750 900 993

3
g
g
g
:
g
-

00 120 0.0
998 1559 2315 2820 3830 4435 4600

925 1250 2000 3000 3500 4750 5500 5913
165 325 675 1125 1420 2006 2385 2558

17852175 3055 4050 4700 6050 6661 (6920
1040 1430 2285 3430 4120 STIS 6615 6766

00 00 75 610 900 160 2000 2125
00 70 1065 2410 3425 5140 6150 6865
00 00 00 0o 00 (150 240 |50
00 | 00 00 75 ms 212 | 275 [ 300
15 S0 150 260 340 493 560 79
60 00 25 120 190 335 399 425
00 00 00 00 00D 00 00O 00
00 00 o0 75 10 (220 225 00
00 00 120 260 360 550 660 720
00 00 00 00 00 (00 40 50
00 00 00 00 00 00 50 &0
255 335 500 710 855 1125 1350 1310
00 | ap 155 30 45 | 750 %00 | %63
50 100 260 490 660 1045 1240 1305
72 84 11 M1 160 196 212 219
33005000 11248 17000 20500 28015 31380 31674
00 00 00 00 200 1550 2160 2400
1500 2308 4500 7500 $28.1 '1375.0 16000 16976
00 00 00 00 00 00 00 0O
60 00 00 00 00 00 00 00
9050 12100 1775.0 24021 28050 36057 40500 41399

00 00 00 00 00 00 500 77
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BESINLER
SUT ve sUT URONLER] (mL/g)
st

by
peynic

Toplam
ET. YUMURTA. K BAKLAGIL. vadLI

Etdrlinieri {salam. s03is vb.)
Kuru baklagiler
vagiitohum

Toplam
EXMEX ve TAHILLAR (g)
Exmek

Tahiiar
[

Toplam
TAZE SEBZELER (g)

Patates.

TAZE MEYVELER (5]
Kuru meyular
vaGLAR (mi/g)

Zeytingag
Son yaglarizeytinyag harig)
Sert margann

Toplam
SEKER VETATLILAR (g)
Sofra gekeri

Toplam

TuziEl

ICECEKLER (L)

Su. maden suyu soda
Kahve

Gay. siyah

Bitki gaylan

Alkolsiz igecekler sekersiz
Alkolsiz igecekier. su dahil
alkolig igecebler

15 ya5 ve dzeri
25 3 5 15 25 s0 75 85 85 97 975 25
00 00 ©0 00 0D 00 350 800 1706 256 1361 00
00 00 00 00 oo 800 1500 2000 3000 3500 3300 00
00 00 @0 75 150 3200 500 600 556 1050 1100 00
00 00 ©0 00 00 00 00 OO 00 00 00 00
25 50 150 430 700 M50 2350 2940 4250 4300 4950 320
00 00 ©0 00 00 150 450 625 1000 1210 150 00
0o 00 00 00 00 200 500 1000 1350 1365 00
00 00 00 00 00 O00 OO0 00 852 1182 1300 00
00 00 00 00 00 00 00 00 00 125 50 00
00 00 00 00 25 250 490 550 756 ©3 815 00
oo 00 o0 0.0 00 o0 o0 00 150 25 50 0.0
00 00 00 0O 00 00 250 330 585 700 750 00
00 00 00 00 00 00 115 240 415 520 575 00
00 00 100 400 585 1005 1525 1855 2570 2873 2963 00
00 05 200 500 670 1125 1500 2250 3100 351§ 3750 00
00 00 00 135 275 550 915 1150 1650 1845 2000 00
o0 o0 00 00 o0 oo 225 a&s 837 1045 1100 00
525 580 700 1101 1395 2000 2760 3230 4175 3600 4725 525
150 210 405 938 1360 2280 3305 4150 S50 6085 €328 160
0. 00 0.0 00 00 S0 51.7 845 1500 1920 2000 OO0
00 00 ©0 05 160 1125 2310 3080 4613 580 712 00
00 00 ©00 00 00 00 00 OO0 225 300 305 00
00 060 00 00 00 1S 75 115 25 350 280 00
00 00 ©0 10 50 125 25 200 415 470 485 00
0.0 0.0 o0 00 00 00 75 2.0 230 225 310 0.0
00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
00 00 00 00 090 00 50 95 170 200 210 00
oo 00 0.0 00 00 120 25 300 450 530 575 00
00 00 00 00 00 00 OO0 00 00 20 38 00
00 00 00 00 00 00 00 00 20 50 60 00
£0 90 120 210 280 420 585 60 00 5 1050 80
00 00 00 00 10 100 280 340 550 664 700 00
60 00 00 20 70 188 375 Si0 795 939 1000 00
29 31 38 54 65 84 107 121 150 164 168 29
00 00 ©0 3325 5500 10000 1500.0 18500 24809 2750.0 28050 0.0
00 0.0 0.0 00 00 00 200 600 1500 1869 2100 00
00 00 00 500 1500 3400 6000 7400 10760 12600 13286 0.0
00 00 ©0 00 00 00 00 00 00 00 17 00
0o 0o 00 00 o0 (-1 o0 00 00 00 00 00

2000 2444 3730 7500 14750 20500 24100 30423 33166 340LS 2100
00 00 ©00 00 00 00 00 00 00 00 00 00

Ek 4.7.2. Kadin bireylerin yaga ve persentil dederlerine gére besin tiketim miktarlan (g, mL/gin)

18 yaj ve dzeri
50 s a5 "8 a7 9.5
00 00 00 300 828 1600 2043 2200
00 00 800 1500 2000 3000 3538 3800
100 50 300 500 600 900 1050 1113
00 0.0 00 oo oo 00 00 00
435 697 1450 2325 2915 4229 4300 42921
00 00 150 450 625 1000 1200 1250
00 0o 00 160 500 1000 1250 1350
00 0o 00 00 o0 200 1200 1300
0o 00 00 0.0 00 00 125 250
0.0 5 250 500 550 765 890 935
0.0 00 00 o0 0o 150 25 50
00 00 00 250 325 575 700 750
00 00 00 115 210 423 521 7S
400 565 1000 1530 1860 2570 2675 2963
500 666 1125 1300 225.0 3114 3575 3750
135 275 550 910 1150 1650 1331 1980
oo oo 00 211 200 825 1000 1070
1100 1330 1990 2744 3205 4175 4567 4700
1005 1395 2290 3440 4160 5630 6102 6343
00 00 50 5 834 1500 1930 2000
10 190 1140 2325 3101 4625 5872 5700
00 00 o0 oo oo 22 300 3125
00 00 20 75 120 25 258 281
10 50 125 219 290 4&£20 470 485
0.0 00 00 75 120 25 283 300
00 00 00 00 o0 0.0 00 00
00 00 00 50 95 170 200 210
00 10 120 230 300 450 540 580
0o 00 00 oo oo 00 10 25
0.0 00 0.0 00 0o 20 5.0 60
215 230 425 590 690 900 999 1051
00 1 102 280 35 560 670 705
20 70 190 375 S5i1 790 935 1000
S5 65 &5 107 122 150 164 168
3500 5614 10000 1500.0 13500 2437.5 27279 27858
0.0 0.0 00 275 600 1500 2000 2135
1000 1700 3500 6000 7500 11000 12815 13500
00 00 00 00 00 00 00 500
00 00 00 00 o0 00 00 00
7750 10075 A 0 2 5 24200 30446 33275 34109
00 0o oo 00 o0 oo oo o
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Ek 4.7.4. Erkek bireylerin yasa ve persentillere gére ginlik enerji ve besin 8geleri alim miktarlan

e 15 yaj ve izeri 18 yag ve iizeri
ENEEANE ae el 28 1w s as a8 | se |98 a8 e8| grlers a8 8 U8 s 038 sel 78 s ss? @S
Enari (kkal) 930.0 10364 11603 14345 16940 2119.1 25966 2917.9 36166 3999.5 50425 9660 1028.0 11527 14809 16891 21154 25913 29128 35731 36984 SM73
Protein (g] 340 331 01 5 608 777 968 1085 1344 1536 333 348 339 533 776 967 (1087 (1341 1477 1537
e 100 107 120 130 150 170 185 210 30 100 100 120 130 150 170 185 210 230 230
Bitkisel protein (g) 176 (185 22 282 326 (427 $41 €09 | 759 875 175 (485 211 280 (325 (426 539 (608 758 841 gna
Bitkisel protein (Protein’) 290 293 328 42 4786 573 633 738 832 883 280 298 326 421 472 577 68.1 736 834 8§71 884
vag (g) 286 302 338 496 583 (778 1014 (1169 1489 1685 282 (299 (342 497 587 (779 1015 171 1383 1631 1689
ni 180 185 200 250 280 335 385 415 485 490 180 185 205 255 285 335 390 415 470 485 290
Doymug vag asidi (g) 81 87 104 152 185 251 342 396 307 579 80 86 104 153 186 252 341 395 3502 350 576
Doymus yag asidi (£%) 48 SO0 S7 27 &7 108 133 147 174 168 47 49  S7 77 87 109 133 147 174 184 188
TOVA | 3 53.31le03 819
cova (g) 426 82 3
Omegs-3 ap  so 54
Omega-6 (g 389 435 a9
Omega 6/Omegs 3 orant 338 %2 as
ALA(ES) 131 14 15
LA (E%) 128142 Tz
EPLDHA [mg) 3350 il e
Kolasterol | 6305 (756
Karbanhidrat (g} 2810 5138 5318
Karbanhidrat €56 655 670 680
sukroz (g) 1077 1241 1305
Skroz (E%) 166 192 199
Frukte: (g) 571 436 453
Frukeoz (£%) o8 770 178a
Posalg) 433 473 @91
Suda w 151 1848 170
Suda g5zinme: (g) me s 30
A i 30305 68270 87252
Retinol (mcg] 10706 55663 82932
Karcten 95 18 127
Evitamini (mg) 418 83 a8
witamini (meg) 142 n1 @2
1 itamini {mg) 18 20 231
B2 vitamini (mg) 280032 34
in (mg) 340 08 @8
86 vitamini {mg) 2811128711729
(meg) 6306 7041 7320
812 vitamini {meg) X 64 177 a3 s
€ vitamini (mg) 157 153 208 412 554 928 14631 1851 2750 3332 3584
¥alsiyum | 351213776 4159 (5610 6575 (8396 10510 11619 18554 16149 166435
Magnazyum (mg) 1229 1461 1632 2102 2329 3072 3803 a309 5317 6053 6251
Demir (mg) a5 47 ss 24 111 131 160 231 2
Ginko (mg) 45 48 sS4 71 83 107 116 153 189 210 216
Potasyum (mg) 11008 11613 13140 17247 20007 25626 31989 38037 3850 43984 43706 50508
Fosfor(me) SI81 5487 6195 8048 9315 11735 14563 16295 20352 22120 22830 5129 596 6190 8111 9339 11759 19529 1627.2 20420 22234 22877
Sodyum (mg) 1597.6 16505 18359 25315 20941 3906.6 4970.0 5639.9 70345 7570.5 78202 1593.5 1647.5 15200 25365 2997.1 39964 49526 56176 7007.3 75639 77IES
Bakir (mg) 08 08 /06 13 44 38 285 23 35 40 AZ |08 08 69 13 |14 18 28 27 (38 40 42
iyot (meg) 467 501 601 891 1075 1465 1936 2226 2876 3200 3332 467 501 601 888 1073 1465 1933 2216 2876 3200 3324
Ek 4.7.5. Kadin bireylerin yasa ve persentillere gdre gunlik enerji ve besin dgeleri alim miktarlan
15 yay ve zeri 18 yas ve iizeri
DI YR e EcE 25 3 5 45 24 80 75 85 95 97 @15 25 % 5 15 25 S0 I5 85 95 97 915
Enarji (ki) €749 7083 (2023 10648 12363 15765 19565 21700 36150 28350 23861 6772 (7143 (8038 10612 1237.5 ‘15716 15450 21616 26026 28204 26568
Protein (g) 27 238 278 368 427 550 €90 777 951 1038 1063 228 218 276 389 28 549 829 777 951 1038 1061
Protein E% 5 100 100 115 125 180 165 180 210 230 s 100 115 125 165 225 230
gitkise] protein (g) 129 134 151 205 281 315 403 457 564 619 641 129 134 451 205 281 315 402 457 565 619 639
Bitbisel protein 295 (311 (347 (s 304 s06 711770 97 313 350 304 605 710 770 855 E96 906
Yag (g) 20 234 272 376 453 813 74 912 1132 1249 1284 223 235 272 376 452 613 79.3 911 1127 1241 1276
ag E% 125 200 270 /300 350 405 45 500 505 195 200 20 220 300 350 410 435 480 500 505
Doymus yaf 3sidi (g) 59 62 74 113 141 195 259 198 378 423 435 $9 63 74 113 141 195 357 297 379 422 438
Doy vag asidi (€35 49 sz &b 78 8% (13 13a e 1927 198 (5052 0 78 ae 113138 151 (179 (192 198
Tova (gl €9 73 87 125 152 208 278 326 421 464 480 69 74 87 135 153 208 279 327 41 463 477
Govafg) 32 34 (43 (68 81 140 (203 248 338 375 391 33 | 35 (43 69 91 140 (203 243 Bs 375 300
‘Omega-3 (g) 03 o3 0.3 o5 0.6 08 14 19 3.1 12 41 03 03 o3 05 08 0.8 14 19 31 38 41
omega-s (g 26 (28 35 [S§ @0 127 (i8S (228 L1 345 363 26 28 (35 53 801260 /18610227 309 345 32
Omega 6/Omega 3 orani 38 40 45 &5 33 134 204 253 368 424 447 38 40 45 65 8§83 134 204 253 343 424 48
ALA(E%) 02 02 02 03 03 04 06 O0F 13 1S L6 O 02 02 03 03 0S5 ©056 08 13 15 1§
LA (%) 20 21 25 _ab- 5% 99 112 138 145 352 20 21 25 40 S1 73 99 113 433 149 152
EPADHA (mg) 00 00 00 00 00 0270371 0822013315007 10,07 007 0,071 00 0402 08 08| a2 Ly
Kolesterol mg) ns 244 345 718 1060 2830 3417 4453 4933 S11E 226 247 352 718 1067 1543 2896 3417 4476 3963 S126
Karbonhidrat () 726 758 (867 (194! 1425 2134 2783 726 758 [ 867 (1185 1420 185 (2926 (2753 37 iy 377
Karbonhidrat £% 310 320 350 410 410 S60 590 645 670 675 310 310 350 410 440 500 560 590 6A5 6635 675
‘Siikroz ig) 33 (37 so a0 [asa 439 558 794 %06 964 34 38 S0 106 151 262 433 360 800 916 971
Sikroz (€% 11 12 16 32 AS 108 123 171 193 206 11 12 16 32 45 69 103 123 171 193 208
Fruktoz (g) ET TR S TR 175221 323 37339008 | 11018 36 54105 /176222 13 376 393
Frukto: (£%) ©3 035 04 10 18 45 55 81 51 95 03 03 04 10 15 23 45 58 81 91 &%
Posaig) 7.00 5750 agt 420 Vel 206 2830 362 ey dels| 7o 73 ss 1247122 189 27 28y w2 08
Suda gBziniir (g 24| B3 i 4B Cas 79 92 1O 133 137 21 23 27 37 45 60 79 92 L0 133 18
‘Suda cGrinmez (g) 43 s 35 76091 193 %7 2275 as | as 91 125 165 192 267 276
& witamini {mcg) 1841 1578 2441 3916 4847 11227 14202 22617 31534 33431 1883 487.7 Ti85 11289 14281 22686 32302 35261
‘Refino! (megl 466 525 741 1333 1754 379.0 4488 8472 2671 9593 485 1758 2718 3779 482 6474 8671 9636
Karoten (mcg) 03 03 04 08 12 44 60 97 113 122 03 12 23 4a 60 97 113 a1
€ vitamini Xy e as[7alllies 213 255 351 393 409 33 95 145 213 256 351 395 409
D vitamini {m<g) 01 01 01 03 06 21 28 93 176 205 o1 06 313 21 38 98 2 209
B1 vitamini (mg) 03 (03 0& (05 |08 01 [ AT A FAeT R 06 07 10 11 14 15 18
82 vitamini (mg) 04 o4 05 07 03 13 13 39 22 23 04 08 10 13 45 19 22 23
Niasin (mg) 34 38 42 s» 72 139 187 2831 228 207 34 72 W00 135 167 242 281 300
£6 vitamini {mg) 04 04 05 06 08 13 15 - 20 23 23 O 08 10 13 415 20 23 22
Folat 1054 1096 1282 1712712020 5191 5618 5830 1084 2605 3865 2035 5208 5653 S8AS
812 vitamini {meg) 03 64 o5 12 46 43 &3 81 130 134 63 16 26 43 S8 &1 16 134
C vitamini (mg) 138 155 414 551 1425 1785 2614 3184 3335 138 927 1888 1795 2631 3192 3394
Kalsiyum (mg} 2756 2908 3135 4510 5302 $611 9869 12048 1317.4 13556 2513 5126 6835 642 9855 12083 13216 13558
Magnezyum 1130 1387 1567 1910 3552 4346 4581 4793 1084 1916 2456 3121 5 1 881 4797
Demir (mg) 34 36 42 58 63 15 133 162 177 181 34 68 88 115 130 162 177 181
Ginko (mg) 31 33 38 5160 85 111 133 152 156 32 60 78 |93 135 152 156
Potasyum img) 889.7 9297 10442 13887 16198 2659.1 30268 37062 40533 41431 8933 16231 20985 26641 30327 37049 40319 41292
3650 2007 4396 506 6955 11130 12576 15533 18586 17018 3732 €976 $877 11141 12603 15332 16518 16084
Sodyum {mg) 10750 11425 13130 18944 22427 20311 37405 42542 53066 S609.0 53432 10965 7 32486 29333 37330 42574 53056 5807.9 59380
‘Bakir (mgl 06 06 07 08 11 i3 20 18 29 08 08 09 11 20 26 28 30
ot (meg) 311 338 417 656 809 1135 1522 1754 2242 2852 2545 313 338 433 657 808 1136 1503 1741 2220 2451 2525
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Ek 4.8. Toplumda Enerji Harcamasimin Degerlendirilmesi

Yetiskin Erkeklerin Or Fiziksel Aktivite Dizeyi (PAL)
Yetigkin Erkekierin Fiziksel
Aktivite 2 o 2 2
Dazeyleri (PAL) Hastahktan Koruyan ve Safifs Geligtirdiji Kabul Edilen Aktivite Dlzeyi
1,90 1,88 T.C.SAGLIK BAKANLIGE
1,84 o

1,85 T;JoBziR
1,80 1,78 1,79
1,75 } ‘ ‘ 1,71
LT o o o o o
1,65 1 ‘ . 1.5-1
i T
1,55 1 | n 1 " -
L < < < < <

18-29 30-39 40-a9 50-59 60-69 70-79

Ek 4.8.1. Yetiskin erkeklerin ortalama fiziksel aktivite duzeyleri (PAL)

Yetigkin Kadinlann Ortalama Fiziksel Aktivite Duzeyi (PAL)

Yetiskin Kadinlarn Fiziksel

TUBER
2022

Aktivite
Dazeyteri (PAL) Hastabktan Koruyan ve Saghis Geligtirdigi Kabul Edilen Aktivite Diizeyi
185 1,83 i
1,80 1,78
1,75
1,71
1,70
1,65
-

56 b 1 - -,
1,55 2 r‘ 4" ;J
1,50 = ~ ~

18-29 30-39 4039 50-59 60-69

Ek 4.8.2. Yetiskin kadinlann fiziksel aktivite dozeyleri (PAL)

91

Yas Gruplarina Gore
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Ek 5.4. Yetigkin Kadin (42 yas)

Ek 5. Yas Gruplanna Gére
Omek Meni Planlan

Ek 5.1. Erkek Cocuk (4 yas)
sabah kahvalusini evde yapiyor, krese gidiyor.
Sabah Kahvaltisi

* Agk gy /bitki
+ 1 porsiyon peyni
« 34 adel zeylin

1 ath kagis ahin pekmez

Memur, esi ve 2 ocuduvla yastyor, ev isteri disinda
bir aktivitesi yok, ise servisle gidiyor.

Sabah Kahvaltist
= o s bardady sit
= 1 adet haslarreg yumarta

« ¥ porsiyon beyat peynir
~ 1 yemek kagey tahin pekmez

+ Suginy sebre
e diln tam tatulh ekmek

Ara Ogiin (kusluk)

= 5090 salata \
« 1 ince dilim tam tahill ekmek i
i
¥
Ara 0giin (kusluk)
5 + 1 outa boy elma %
1 orta bay elma Ole Yemesi 0gle Yemegi
X + ¥ kasae mecimek gorbas N « 1 porsiyon etl nobut
S * 1 porsiyon et bezelye . ::(mu'v\:;b.l:lijm pili
iy t + Vhase
it i oW - Mesin s
1 ince dilim Lam tabulh ekimek
Ara B3in (ikindi) 7 Ara 03iin (ikindi)
e+ 1 50 Dot S01 ,-‘/ + Yo adet simil
1 dilim kek o + 150 bardads ayran
{‘J
Akzam Yemegi Akzam Yemegi
| o {tesbiyeli] * 1 porsiyon yayla corba
T;aw-wni ) * 1 porsiyon sebzeli fnn kofte
’ + Mevsim
;.,':;.w‘m Y peec + 1 ince dilim Lom tahilh ekmek
+ Mevsim salata < Ara Ogiin (gece)
* Vinke dilim m b ehmek Ara 00n (gece) —
-~ ; N [
e+ 1 parsiyon mandalina T orta boy poitakal
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6.1 Yasa Gore Viicut Agwh (0-5 yas ve 5.5-10 yvas)

6.2. Yasa Gére Boy Uzunlugu ( 0-

Ek 6.2.1. Ya5a gore yatarak ve ayakta boy uzunlugu: 0-5 yas (WHO, 2006)
Ek 6.1.1, Yaga gore viicut aQirhigu: 0-5 yas (WHO, 2006) Yaj Frkek (persentil) (cm) Ka (pessentil) (cm)
vl Ay Mt 3 15 s0. 8 2 5 S0 85
Yaj frkek: (persentil) (kg) Kz (pessentl) (kg) Yatarak®
Wi oAy W 3 g A PSS A R R ) A 0 0 463 (419 (499 (518 Sla 456 472 493 510 827
0 0 5 2 43 24 12 317 O 1 75 491 S11 S31 547 468 484 503 23 539
L e i el 2 2 483 504 (523 A3 (559 473 495 515 [ SBS. s5a
1 26 30 35 49 L 5 29 3 39 44 3 98 514 534 554 570 488 50.5 525 545 56
I T e I B I I T ] 1000 SL1 57 547 S67 584 500 S17 537 557 574
331035 41 47 52 29 33 318 44 50 3 576 593 614 615 653 558 576 598 620 638
6 66 654 676 @3 e 615 @4 657 681 700
1 LA O, 0 O NS B T 5 617 696 720 M3 762 656 616 703 726 47
3 51 86 (64 72 79 46 51 58 &7 4 1 0 N3 B3 TST M2 82 92 NI MO %7 789
6 64 T1 19 89 97 58 64 73 &3 92 1 6 772 795 823 851 #1352 77 807 8BI 862
9 12079 (89 w0 we s 13 a2 (93 w4 8.0 e
LI 78 8BS 96 W8 M8 71 19 &9 102 13 P §14 839 821 %3 99 W5 824 857 89 N8
TS 89 97 109 123 MBS &2 90 102 1s 10 2 6 855 884 919 955 983 840 870 907 943 913
3 0 891 922 %61 99 1031 873 9.1 951 990 1022
LAY LA S RILBI AR L2 RIGIE I3 i s 3 6 924 957 995 1040 1073 914 S48 990 1033 1067
2006 07 M& 133150 166 101 M2 0T M5 162 a0 954 990 1033 077 112 946 983 1027 1072 1108
3 0 4 127 143 163 180 10 121 N 159 178 4 [] 984 1021 1067 1112 1150 976 1015 1062 1109 1147
SUIE 122 BS 153 WS w4 18 31 80 73 195 0 0 1012 1052 1100 1143 1187 1005 1045 1094 1044 1184
A 129 M3 163 187 09 125 W0 161 186 Aok W i o iy Sk o 2505
4 6 B 182 U3 1Y Q3 B2 WE M2 00 " S o b
5 [] M3 180 183 210 BS MO 187 182 03 **Boy urunludu 2 yayndan sonra ayakta SkOimektedic
Kaysi. WO Maltcentre Glowth Reference Study Gioup. 2006
Ek 6.2.1.1 Yatarak boy Uzunluguna gore vacut agirii: 0-2 yas (WHO, 2006)
" . Ekek (persentil) (kg) ¥z (pessentil (ka)
Ek 6.1.2. Yasa gore vocut agirhigr: 5.5-10 ya§ (WHO, 2007) oy (cm) n i 0 g9 5 5 150 o7
Erkek (persentil) Ka {persentil) (kg 450 i 122 24 27 29 21 P T TR S
ﬁ Ay b ! :; peestl () %0 2 2 2% 29 11 22 PR TR LR
L IS SR 70 24 2% L S T I T Y T
5 6 153 70 194 23 K1 M3 165 191 24 57 80 s 27 29 32 35 25 270 IS0 A WS
6 0 | 161 179 205 36 67 85 4 02 B 03 L) i 2% 31 3431 27 29 ’l‘ 35 :l‘
6 6 WO B 7 B0 W3 163 W2 N2 BI 189 ﬂ_’: ;’: ;'1' ‘:‘: ;Z j? i': : ; ; 73 i: .‘ﬂ
7 0 1 WS M9 %5 WA 170 92 N4 265 308 520 32 34 33 4 48 32 3538 a2 s
7 6 B8 M0 1 281 N0 WY W2 B6 281 28 530 ; 4 i? mj a4 -; é ;; ;J 40 n‘; ;.s
540 5 9 4 a7 9 43 5}
80 8 RO B4 BT MO WY NI 20 BE M9 o T T I S T L T )
8 6 07 B1 %7 N4 %2 W0 26 w6 N8 34 560 0 aa 48 530 57 a A TS SR WS
9 0 s 42 81 B2 M6 21 B 82 B M0 570 14 a7 51 56 60 43 46 51 56 61
580 a6 S0 sS4 59 ad 45 49 54 S8 ea
X . 2 A x 5 1 S
9 6 26 253 %6 B A1 NI B3 300 W a7 73 o es T et s o g e er
M0 Bs w6 N2 NI 489 BT WY N9 WS &7 0T | ES ST AR A S A A ST e
Kayask WD Mabiceive Gronh Relrence Stdy Gocp. 2007
Ek 6.2.1.1. (devam) Yatarak boy uzunluguna gore vicut a : 0-2 yas (WHO, 2006)
i Y : 9 o digd : y Bk 6.2.1.2. Ayakia boy uzunluguna gore viicut aguhgr: 2-5 yas (WHO, 2006)
Eikek (pessentil) (kg) iz (persentil) (kg) 5 .

Boy (cm) - T (] 0 ) IR [0 B (s Boy (cm) bt ]l ) el —
610 63 €3 74 52 56 61 67 73 — : 3 e [ [ .
e o T N A I IR AT TS 50 €8 74 81 81 61 & 72 80 86

; v ' Y 5 6.0 LT OIS - P T A ST T BT
30 &2 4 AL e ST S 6.0 73 719 86 93 65 70 17 85 92
€40 70 17 82 58 62 &9 s 680 15 a1 (&9 95 (9 HE S R e e
65.0 73 ;R T I 78 85 9.0 22 84 91 93 69 74 K1 B9 97
€60 75 UL B A E i T 700 790 B UOAT 0N TN TE R399
61.0 71 84 91 64 69 75 83 9.0 ;;_: ;; ff; : ; ;gi ;i ;: :; :_: :g:
S0 e e s oo e 70 85 92 101 w8 16 &1 89 98 106
- - . ~ 740 CERME VTS [ S T o1 wo 108
i o T 0.9 (S O IS En (S0 s 750 89 96 105 113 7% &5 93 102 111
1.0 86 SA W1 Ry 726 84 92 100 760 011 (TG g0z LAY I AT IO A T4
720 88 87 a4 73 78 g6 | 94 102 70 92 100 109 116 B2 &8 96 W6 NS
73.0 9.1 99 107 74 B0 88 96 104 780 9402 M 120 B4 90 9% 08 N7
o 93 101 105 76 82 90 99 107 790 95 104 M3 122 85 92 100 16 N9
e e S
:?g e ;‘: g : s 820 01010 W0z s 91 w2 nroowd
“ : s L z 830 03 N2 W2 I3 93 100 109 120 130
780 030010 me 82 8% 97 W7 NS 240 05 4 WS 34 85102 My 122 13
79.0 103 n2 21 8.4 9.0 99 10.9 138 85.0 107 17 7 BT 97 104 114 125 BS
80.0 WA M4 2386 %20 W1 A 120 8.0 NO O MS WO 1S 89 M6 Me 028 18
81.0 10.6 N6 125 88 9.4 03 N3 122 810 M2 02 32 42 w1108 1we B W
s e TR S T 0 Wowe ™ ous ws M ui we
:i: 1;: :;; ::j ;; ::g :‘:‘; :; : :i"z M NS WO IS1 W8 NS w2e 1S 180
o 9.0 11 131 3 153 1.0 18 179 2 153
Bl L e R R 20 RI A MS 56 M2 R0 B M4 186
86.0 nz ns W7 88 WS N5 126 Vs 930 125 16 ME 159 14 122 B4 W7 159
81.0 120 W1 M0 100 07 N7 129 B3I 940 7 OBE 180 16l M6 18 136 1500 162
80 122 W3 W3 W2 W09 120 B2 W2 950 129 M1 B3 jes 18 127 B9 B3 165
89.0 125 13.6 146 10.4 1n2 122 13.4 145 9.0 132 U3 e 167 120 129 i 156 169
970 B4 M6 W WO 12 131 M4 158 M2
:?g g: :3|.I :;: ::‘: ::: :5 3; :;'e 980 B6 ME 61 W3 R4 LA w7 el s
" - i - i - o 9.0 BS 151 164 TRF 27 136 M9 W4 114
820 B2 M4 54 N0 M8 B0 W2 154 1000 W14 17 180 129 135 152 168 182
93.0 13.4 M6 157 M2 121 132 W5 157 W0L0 M4 156 W1 184 111 M1 155 121 185
940 BI M9 60 14 23 85 Wi 160 029 W6 188 AT BT 340 e 15B W74 189
95.0 B9 A 62 N6 12§ 17 151 163 103.0 19 162 W7 191 16 M7 161 178 193
9.0 M1 184 165 M9 12T M0 154 166 1040 B2 185 BT 195 B9 150 64 W1 197
970 M4 157 168 121 130 142 156 169 5.0 154 168 184 199 M2 1S3 168 185 201
1060 1772 88 W3 MS 186 17 88 208
80, s s i 723 b 1> s 3 107.0 160 175 191 207 w7z 159 175 193 200
99.0 49 162 174 125 135 M8 162 176
W80 63 T8 9S00 162 w78 197 24
1060 P52 e ST T ey My (Tqa 0] Taes i U 1090 166 B2 183 N5 154 166 B2 W01 29
1010 154 168 181 130 140 153 169 183 10.0 169 185 203 20 BT 169 188 PR
1020 17 M2 185 W2 M2 186 N2 186 1110 172 185 07 2& W0 73 196 10 08
1030 160 175 188 135 145 159 25 190 1120 M6 192 00 WS 63 A6 w4 NS N4
1040 63 M8 92 W U w2 18 194 130 179 196 26 234 167 180 198 29 A9
140 B2 00 WO B MO B4 W2 24 A4
e T S S T T O T Y Wi he B o by W i By
" . - 1160 189 208 WO WE VT 1B) W1 B4 %S
1070 158 W3 189 M4 dds. 157 12 150 6 1170 193 212 B3 853 180 195 N5 BE 260
1080 61 W6 193 208 M8 60 W6 194 211 1180 16 26 BE /8 184 199 20 M3 265
109.0 B3 164 179 W6 212 151 163 180 198 215 119.0 200 N0 w2 W} WT W3 R4 MBI
100 186 167 B3 200 2L6 154 167 183 202 20 200 203 04U WE W1 206 R BI W6
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£k 6.2.2, Yasa gore boy uzunlugu: 5.5-19 yaj (WHO, 2007)

il Ay 3

5 6 1040
6 0 1067
(] 6 1093
1 ms
7 6 143
8 0 166
8 [ 1)
9 0 m3
9 6 15
n 0 158
10 [ 1281
n 1305
n 6 1330
7 1358
n 6 1388
3 0 M
3 6 1454
" 0 187
" 6 1517
15 0 1843
15 6 156.5
% 0 1883
16 6 1897
” 0 1608
17 6 1615
8 0
18 6 1625
9 0 1628

Erkek (persentil) (cm)

15
108.0
08
1.6
163
189
1214
1239
1263
1288
1312
1336
136.1
1388
.y
a9
1483
1518
1552
1583
1609
163.1
1648
1662
1672
1679
1684
168.7
169.0

50.
129
160
1189
1217
1245
1273
1299
1326
1352
1378
1404
1431
1460
1191
1524
1560
1597
1632
1663
1690
ma
1m9
1742
1752
1758
1761
1764
1765

8.
178
211
1242
12
1302
1331
1360
1388
116
1444
12
1501
1531
1564
1600
1637
1675
ma
4
mo
172
1810
1822
1831
1836
39
1840
1841

aak: WHO Mltcentre Growth Reference Sy Group. 2006

9.
s
1252
1285
317
1348
1379
1409
139
168
1498
1527
1558
1590
1624
166.1
1700
12
1716
1809
1836
1858
1875
1887
189.5
1%00
1902
1903
193

3
1029
105.5
1080
1105
ma
157
ng3
1210
18
1266
1295
1325
1355
1384
e
1433
1452
167
w9
187
1493
1498
1500
1503
1505
150.6
1508
1509

Kiz {persentil) {em)

15
1071
1098
1
1151
ns
1205
3
1262
1291
1320
1350
1381
1.2
141
1468
1492
1511
1526
1537
1545
1551
155.5
1557
155.9
156.1
1562
1563
156.4

50.
m2
1151
180
1208
7
1266
195
1325
1355
1386
i3
150
1482
1512
1540
1564
1583
1598
160.9
1617
1622
1625
1627
1629
163.0
1631
163.1
162

85,
ni3
1204
1235
1265
1295
1326
1357
1368
1420
1453
148.6
1519
155.2
1583
161.2
16346
1655
167.0
168.1
1688
1693
1696
169.7
1698
1699
169.9
169.9
1699

9.
s
1248
1219
311
1343
1315
1407
144.0
1473
1507
1541
1505
160.9
1641
1610
1694
i
1ms
1139
1746
1750
1753
1754
1754
1755
1755
1755
1755

£k 6.3. Persentillere gore degerlendirme

Persentiller

<3, persentil
23.-<15. persentil
»15.-<85 persentl
28597, persentil
591, persenti

Degerlendinme

(ok 2ayt / Ousak kilolu / Bodur
Loyl / Kisa

Normal

Fala kilolu / Uzun

Sisman (Obez) /Cok uzun
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TC SAGLIK BAKANLIG

TURKIYE BESLENME REHBERI
(TUBER) 2022

http://dosyasb.saglik.gov.tr/Eklenti/10915 tuber-turkiye-beslenme-rehberipd

Saglikli Beslen,

Saghkli Yemek Tabagi

| ekt e

S et e e g 1) p.
C et gl e 1
- oy g e 4 e
kY, Mora g e -] .
-
i et g e
Y

Saghkl Yemek ve Ff:i
Aktivite Pirami 7 0
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