Besin piramidi

Flaman Saglikli Yagam Enstitiisii'niin besin piramidi, saglikl ve ¢evreye duyarli beslenme hakkinda

bilgiler sunuyor. Bu bilgileri kullanarak kendinize ve gezegenimize iyi bakabilirsiniz!

Besinin besin piramidindeki yeri, saglik Gzerindeki etkisiyle baglantilidir. Yesil bolgedeki besinler
saglikli ve ¢evre dostudur. Turuncu bolgede daha az saglikli besinler yer alir. Kirmizi bolgede bulunan
besinler ise sagliksiz ve ¢evre dostu olmayan Urinlerdir. Bu trinleri tiiketmekten mimkin oldugunca

kaginmak gerekir.
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Sekil: Besin piramidi (Flaman Saglikli Yasam Enstitiisii, 2017)
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Besin piramidinin farkli bolgelerine iliskin aciklamalari asagida bulabilirsiniz:

En Ust kisimda, icecekler hakkinda bilgi iceren mavi bolgeyi gorebilirsiniz. Burada asagidaki 6neriyi

bulacaksiniz: "Glinde en az 1,5 litre olmak Uzere agirlikh olarak su igin."

Dikkat:

— slitlii icecekler ve alternatifleri, acik yesil bélgede bulunur (asagiya bakin);

— yliksek seker icerigine sahip tiim icecekler (érn. alkolsiiz icecekler) ve alkollii icecekler kirmizi

kiirede yer alir (asadiya bakin).

Koyu yesil bélgede; sebze, meyve, patates, ekmek/tahil Grtinleri (tercihen tam tahil), baklagiller/et

yerine gecen Urinler, yemisler/tohumlar/cekirdekler ve doymamis yag asidi acisindan zengin bitkisel

yaglar gibi bitki bazh yiyecekler yer alir.

Asagida bazi 6rnekler bulabilirsiniz. Bu grup dahilinde tercih edilmeyen drinler italik olarak yazilmistir.

meyve, katkisiz ve

dondurulmus

kurutulmus yemis

Bati Fas Tirkiye Hindistan
Meyve elma limon limon suyu nar taneleri
armut limon suyu hindistan cevizi
(6glitulmis)
meyve, taze dondurularak

limon suyu
misket limonu

suyu




meyve, kendi suyuyla

kutulanmis

kurutulmus meyve

meyve suyu ve

karisik meyve

smoothie
Sebzeler karnabahar patlican patlican sarimsak
brokoli kereviz yesil sogan yesil biber
havug sarimsak yesil biber paan yapragi
jalapeno biberi tath biber (betel yapragi)

sebze, taze

arpacik sogani

(mini) dolmalik

kirmizi biber

sebze, katkisiz ve pazi biber kirmizi sogan
dondurulmus domates roka domates
sogan salata sogan
sebze tursusu domates
zeytin soyulmus sogan
sebze suyu domates, havug
konserve
domates salgasi domates salgasi
(konsantre)
sogan tursusu
zaalouk
Baklagiller/et tofu nohut mercimek (kirmizi) | moong dal dhuli
yerine gegen tempeh mercimek (yesil) (ktguk sarn
iriinler bugday gluteni mercimek)
mikoprotein (6rn.
Quorn) nohut unu
(besan)
beyaz/kahverengi/siyah sev (besan
fasulye eristesi)

soya fasulyesi
edamame

kirik bezelye




bakla

(pane) etsiz burger

Ekmek, tam patates patates misir patates Patates
tahilli iiriinler ve nisastasi bulgur Tam tahilliun
patates tam tahilli Grinler bugday unu Tath patates
yulaf ezmesi semolina (irmik)
misir nisastasi misir nisastasi
beyaz tahil iiriinleri krachel budday unu naan
focaccia beyaz piring pav
bugday unu
lahmacun hamuru
guijya hamuru
Yaglar yer fistig1 yagi kizartma yagi zeytinyagi aycicek | zeytinyagl
kolza yagi yagl sIvi pisirme yagi
ceviz yagi aycicek yagi
yumusak pisirme
yaglari
dusik yagh margarin
mayonez (hafif)
sos/vinegret
Yemisler ve tuzsuz yemisler, badem ceviz kaju yemisler
tohumlar tohumlar ve cekirdekler | badem unu fistiklar
katkisiz yemis ve tohum | ¢cam fistig antep fistig
ezmesi (6rn. tahin) susam tohumu kabak cekirdegi
tuzlu yemisler
Otlar ve feslegen anason tohumu aci biber chaat masala
baharatlar hint cevizi arnavut biberi dere otu (taze) toz biber
biber zencefil (taze) nane (kirmizi)
biberiye targin (taze/kurutulmus)
kekik paprika




adacayi

sarimsak
(kurutulmus)
kimyon
(6gitulmis)
kisnis (taze)
zerdecal

nane (taze)
paprika
maydanoz (taze)
safran

karabiber

biber

maydanoz
(taze/duz yaprakli)
pul biber
(kurutulmus aci
biber)

sumak

¢emen otu
yapragi (kasuri
methi)

zencefil (taze)
hing

toz kakule

kori yapragi
toz kimyon
kimyon tohumu
kisnis (toz)
kisnis (taze)
zerdecal

nigella tohumu
(siyah kimyon)
pan masala

pav bhaji masala
kirmizi biber
(kurutulmus)
safran

rezene

Cesniler

badem 6zl
portakal cicegi
suyu

vanilya 6zii

sarap sirkesi

kewra suyu nane
ozl

paan esansi




Aciloyesil bolgede hayvansal gidalar bulunur. Burada en iyi segenekler balik, siit ve sit Griinleri,

alternatifleri, peynir, kimes hayvanlari ve yumurtalar gibi az islenmis veya islenmemis Grlnlerdir.

sekerli/tatlandiricili

Bati Fas Turkiye Hindistan
Balik balik, taze
balik, kendi
suyunda
balik, fiime
balik, pane
balik, tuz, yag veya
mayonez eklenmis
Siit ve kefir yarim yagh sit Tirk yogurdu yarim yagh st
alternatifleri ayran mawa/khoya (sit
tozlari)
yogurt, tam, dogal,
yogdurt, tatlandiricisiz

az yagh peynir

mozzarella

Briiksel peyniri

kaymak yagh siit tozu
bitki bazli kaymak
alternatifi

Peynir quark Feta paneer (Hint
ricotta ¢cOkelegi)
¢cOkelek




yumusak kecgi
peyniri
parmesan
otlu peynir

mascarpone

Yumurtalar yumurta yumurta

yumurta sarisi

Kiimes hayvanlari | tavuk (g6gus, but)
(beyaz et) hindi (gogus)
sulin

ordek

panelenmis kiimes
hayvani eti

kiimes hayvani
etinden kiyma

hazirlanmasi

besin piramidinin en alt kismidir. Bu bélgenin kapsamina sebzeler ve kirmizi et (kuzu
eti) gibi hayvansal yiyecekler ile tereyagi, hindistan cevizi ve palm yagi ile doymus yaglar agisindan

zengin yaglar girer.



rostoluk sigir eti,
rosto)

dana eti
(mignonette,

kotlet, bonfile)

kirmizi et
kiymasinin
hazirlanmasi

pane et

fileto, kotlet)

sigir kiymasi

kéfte

Bati Fas Turkiye Hindistan
Yaglar yarim yagh tuzsuz tereyagi tereyagi (tuzlu) ghee (sade yag)
tereyagi sit bazli tereyagi
sert margarinler
Et sigir eti (biftek, kuzu eti (biftek, sigir kiymasi

Kirmizi kiire, besin piramidinin yan tarafinda bulunur. Bu kiirede yer alan yiyecekler ¢ok sayida kalori

icermelerine ragmen protein, vitamin ve mineral gibi faydali besin maddelerini az miktarda icerir veya




hic icermez. Bu kategoriye "faydasiz kaloriler" adini veriyoruz. Bu yiyecekler genellikle asiri islenmistir

ve yliksek miktarda seker, yag ve/veya tuz barindirir. Bunlara 6rnek olarak asagidakiler verilebilir:

- alkollii igecekler;

- haazirlanmis etler

alkolsuz icecekler/enerji icecekleri;

- tuz, et suyu, ot/baharat karisimlari;

- tuketmeye hazir etler;

- sekerleme;
- cips;

- kurabiye;

- hamur isleri/turtalar/diger sekerli atistirmaliklar (6rn. chebakia, Turk meyveleri, Baklava...)

(6rn. pasta,
cikolatal mus)
dondurma
Viennoiserie

hamur isleri

kakaolu findik
ezmesi
speculoos
ezmesi

recel

bal

toz seker
pudra sekeri
sarap sirkesi

beyaz damla ¢ikolata

bademli mhencha
cikolatali ve bademli
ghriba

beyaz damla

cikolatali chebakia

revani

cevizli ev baklavasi

Bati Fas Tiirkiye Hindistan
Besin piramidinin | alkol kabartma tozu kabartma tozu bura/boora sekeri
disinda kalan alkolsiiz karbonat pudra sekeri gllkand
besinler icecekler beyaz pudra sekeri et suyu bulyonu meyve sekerlemesi
cikolata milfoy (K&K) toz seker gol gappa/pani puri
sekerleme esmer seker vanilya sekeri acili kisnis sosu
kurabiye cikolata (%70 kakao) toz seker
turtalar ve yufka papdi
hamur isleri maya (kuru) un kurabiyesi pudra sekeri

acili demirhindi
sosu
tath demirhindi

sosu




fast food (6rn.

patates cipsi,
kebap, pizza)
cips
kizartmalar

soslar

islenmis et

(sarkuteri)

Cesniler

harissa

tuz

nar eksisi
biber salgasi
aci biber salgasi

tuz

kala nama (siyah
tuz)

tuz

Daha fazla bilgi almak mi istiyorsunuz? Su adresi ziyaret edin: www.gezondleven.be



http://www.gezondleven.be/

