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Yemek grubu Neler dahil: m Ne kadar segilir:

Ekmek, piring, patates,
makarna ve diger nisastali
yiyecekler

Tum ekmek, or. beyaz,
kepekli, bugday, soda
ekmegi

Patates

Piring, makarna, eriste,
kuskus

Kahvaltilik tahillar,
yulaf lapasi

Arpa, karabugday, dari
gibi diger tahillar

Enerji

B vitaminleri

Lif

Biraz kalsiyum
Bazi kahvaltilik
gevrekler demir ile
glclendirilmistir

Cok yiyin: Bu gruptaki
yiyecekler herhangi bir
yemegin en buylk bolimun
olusturmahdir.

Her 6glinde bu gruptan en az
bir yiyecek servis edilmelidir.
Bu gruptan yenen
yiyeceklerin bolimlerinin
sayisl yasa, fiziksel aktiviteye
ve istahiniza gore
degisecektir, 6rnegin: gencler
ve ¢ok fiziksel calismalara
katilanlarin daha az aktif
insanlardan daha fazla
yemeleri gerekecektir.

Bu gruptaki yiyecekler de
saghkli atistirmaliklar yapar;
kizarmis ekmek, kahvalti
gevregi.
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Yemek grubu Neler dahil: m Ne kadar segim yapilir:

Meyve ve
sebzeler

Taze, dondurulmus,
konserve, kurutulmus,
meyve sulari ve smoothie'ler
dahil tim meyve ve
sebzeler.

* Bu, patatesleri harig tutar
(patatesler nisastali bir
besindir, bu nedenle ekmek,
piring, patates, makarnalar
ve diger nisastali yiyeceklerle
gruplandirilir).

* Bezelye, fasulye ve tatl
misir da ete alternatif olarak
sebze olarak yeniliyorsa bu
gida gruplarina dahil edilir.

Domates ketgap, meyve
yogurt ve recel gibi trilinler
¢ok az meyve veya sebze
icerdikleri icin dahil degildir.

Vitaminler or.
C vitamini,
karotenler (A
vitamini formu)
ve diger
antioksidanlar,
folatlar
Mineraller 6rn.
potasyum

Lif - 6zellikle
¢ozinar lif

ON CALL
Glinde bes veya daha fazla porsiyon yiyin

Bu hedefe, glive¢ veya corbaya ilave meyve
ve sebzeler, tahillara ilave meyve ekleyerek
ulasilabilir.

Bir porsiyon:

1 dilim blylik meyve, 6r. kavun veya ananas
1 orta boy meyve, or. armut, muz veya elma
2 kiiguk meyve, or. kivi meyveleri, mandalina
veya erik

3 yemek kasigI meyve salatasi veya konserve
meyve

1 bardak ¢ok kiicik meyve, or. Gizim veya
cilek

1 bardak meyve suyu (150ml) meyve suyu,
ne kadar sarhos olursa olsun meyvenin bir
kismi olarak sayilir

1 ¢ay kasigl kuru meyve. Kurutulmus meyve
sekeri ylksektir ve yemek saatlerinde
yenilmelidir.

3 pismis ¢orba kasigl pismis sebze

1 tath kase salata
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Sit ve st
dranleri

Peynlr

Yogurt

Peynir

Ayran

Bu grup tereyagi, yumurta
ve krema icermez

Kalsiyum

Protein

Riboflavin A ve

D - sadece

standart Grlinler o
(az yagh Griinler
degil)

Her glin bu yiyeceklerden bazilarini yiyin.
Ornek olarak bir bardak siit, bir kutu yogurt,
bir kase stli puding, bir bardak siitli
icecek, kicik bir parga peynir verilebilir.
Yemeginizi bu yiyecek grubundan Eatwell
Guide ile orantili tutun.
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Et, balik,
yumurta,
fasulye ve
diger sit disl
protein
kaynaklari

. kumes hayvanlari .

° Balk °

. Yumurtalar

° Bakliyat, or. bezelye,
fasulye, mercimek .

° Findik

. Soya / tofu °

° TVP

. Quorn

° Et, sigir eti, domuz eti,

kuzu eti ve onlardan
yapilan UrUnleri icerir
Kiimes hayvanlari tavuk,
ordek ve hindi icerir
Baliklar taze, dondurulmus
ve konserve baliklar
(6rn. Sardalya ve ton
baligi) ve balk
Urlnlerini igerir

Protein

Demir

B vitaminleri,

ozellikle B12

vitamini
Cinko,

magnezyum

Omega-3 yagh

asitler

Bunlardan bazilarini her giin yiyin.
Yemeginizi bu yiyecek grubundan eatwell
kilavuzu ile orantili tutun.
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Yag ve / veya
seker orani
ylksek
yiyecekler ve
icecekler

Yemeklik yag, Enerji (kalori)

tereyagl, margarin,az e A DveE
yaglh yayilim, diger vitaminleri
yaglar ° Esansiyel yag
Mayonez, azaltiimis asitleri

yag mayonez, salata
kremasi ve yagli salata
sosu

Kremali soslar, yagli
kaseler

Krem

Cikolata, sekerleme,
seker

Cips

Biskuivi, kek, hamur
isleri

Pudingler, jole,
dondurma

Seker, recel, bal
Sekerli gazli icecekler
ve kabaklar

Sadece az miktarda yag ve / veya seker
iceren yiyecek ve icecekler alinmalidir.
Yiksek yaglh gidalar enerji ve bazi temel
vitaminler saglasalar da, kalorileri de
yuksektir ve kilo alimina ve kalp hastaligina
katkida bulunabilir.

Tim yemeklik yaglar, yaglar ve yayici yaglar
az miktarda kullanilmalidir.

Cikolata, cips, kek, zengin soslar vb. Gibi
yiyecekler sadece az miktarda dabhil
edilmelidir.

Sekeri yiiksek yiyecekler ve icecekler,
ozellikle yemekler arasinda alinirsa dis
¢lirimesine neden olabilir. Bunlari yemek
zamanlariyla sinirlandirin.

Pisirme sirasinda yag eklemekten kaginin ve
pisirme sirasinda yiyecekleri yagdan
bosaltin.
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SON CALL
Yeni Eatwell Rehberinin ana diyet mesajlar

> Her glin en az 5 porsiyon ¢esitli meyve ve sebze yiyin.

> Patates, ekmek, piring, makarna veya diger nisastali karbonhidratlar Gzerine temel
yemekler; mimkuin olan yerlerde kepekli versiyonlari segmek.

> Bazl slit veya sut alternatiflerine sahip olun (soya icecekleri gibi); diistik yag ve dustk seker
seceneklerini segmek.

> Bazi fasulye, bakliyat, balik, yumurta, et ve diger proteinleri yiyin (her hafta biri yagh olmasi
gereken 2 porsiyon balik dahil).

> Doymamis yaglari ve yaglari secin ve az miktarda yiyin.
> Gunde 6-8 bardak / bardak sivi igin.

> Yag, tuz veya sekeri yluksek yiyecek ve icecek tuketiyorsaniz, bunlar daha az siklikta ve az
miktarda bulunur.
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