
İDEAL BESLENME VARMIDIR

�������%�H�V�O�H�Q�P�H���Y�H���V�D�÷�O�Õ�÷�D���D�ú�Õ�U�Õ���G�L�N�N�D�W���J�|�V�W�H�U�L�O�H�Q���J�•�Q�•�P�•�]�G�H�����E�L�U�o�R�N���N�L�ú�L���P�•�N�H�P�P�H�O���E�H�V�O�H�Q�P�H�Q�L�Q��
�]�v�Q�G�H�O�L�N���� �Q�R�U�P�D�O�L�Q�� �•�V�W�•�Q�G�H�� �H�Q�H�U�M�L���� �J�•�o�� �Y�H�� �K�D�V�W�D�O�Õ�N�O�D�U�D�� �N�D�U�ú�Õ�� �G�L�U�H�Q�o�� �V�D�÷�O�D�\�D�F�D�N�� �E�L�U�� �G�L�\�H�W����
�\�D�ú�O�D�Q�P�D�\�Õ���J�H�F�L�N�W�L�U�H�F�H�N���Y�H���L�Q�V�D�Q�Õ���ú�L�ú�P�D�Q�O�D�W�P�D�\�D�F�D�N���E�L�U���G�L�\�H�W���S�H�ú�L�Q�G�H���N�R�ú�P�D�N�W�D�G�Õ�U�����%�X���L�O�J�L���R��
�N�D�G�D�U�� �\�D�\�J�Õ�Q�G�Õ�U�� �N�L���� �E�L�Q�O�H�U�F�H�� �L�Q�V�D�Q�� �P�•�N�H�P�P�H�O�� �\�D�Q�Õ�W�Õ�� �E�X�O�P�D�N�� �L�o�L�Q�� �o�R�N�� �I�D�]�O�D�� �]�D�P�D�Q�� �Y�H�� �S�D�U�D��
�K�D�U�F�D�P�D�N�W�D�G�Õ�U���� �%�|�\�O�H�� �E�L�U�� �E�H�V�O�H�Q�P�H�� �Y�D�U�� �P�Õ�G�Õ�U�� �\�D�� �G�D�� �Y�D�U�� �R�O�D�E�L�O�L�U�� �P�L�"�� �%�•�\�•�N�� �R�O�D�V�Õ�O�Õ�N�O�D�� �K�D�\�Õ�U����
�%�H�V�O�H�Q�P�H�� �L�K�W�L�\�D�o�O�D�U�Õ�P�Õ�]���� �E�H�E�H�N�O�L�N�W�H�Q�� �o�R�F�X�N�O�X�÷�D���� �R�O�J�X�Q�O�X�÷�D���� �K�D�P�L�O�H�O�L�÷�H�� �N�D�G�D�U�� �\�D�ú�D�P�Õ�P�Õ�]�Õ�Q��
�K�H�U���D�ú�D�P�D�V�Õ�Q�G�D���Y�H���K�D�V�W�D�O�Õ�N���G�X�U�X�P�O�D�U�Õ�Q�G�D���I�D�U�N�O�Õ�G�Õ�U�����<�•�N�V�H�N���W�D�Q�V�L�\�R�Q�����E�D�]�Õ���N�D�Q�V�H�U���W�•�U�O�H�U�L�����N�D�O�S��
�Y�H���G�D�P�D�U���K�D�V�W�D�O�Õ�N�O�D�U�Õ���G�D�K�L�O�� �R�O�P�D�N���•�]�H�U�H���K�D�V�W�D�O�Õ�N�O�D�U�D���N�D�U�ú�Õ�� �J�H�Q�H�W�L�N�����H�÷�L�O�L�P�O�H�U�L�P�L�]�� �G�H���I�D�U�N�O�Õ�G�Õ�U����
bu nedenle tuz�� �Y�H�� �\�D�÷�� �J�L�E�L�� �J�Õ�G�D�� �|�÷�H�O�H�U�L�� �I�D�U�N�O�Õ�� �L�Q�V�D�Q�O�D�U�� �L�o�L�Q�� �I�D�U�N�O�Õ�� �U�L�V�N�O�H�U�� �\�D�U�D�W�Õ�U���� �� �� �� �ø�Q�V�D�Q��
�Y�•�F�X�G�X�����E�•�\�•�P�H�N�����•�U�H�P�H�N�� �Y�H�� �K�D�\�D�W�W�D���N�D�O�P�D�N���L�o�L�Q�� �o�H�Y�U�H�G�H�N�L���o�H�ú�L�W�O�L���P�D�G�G�H�O�H�U�H���L�K�W�L�\�D�o���G�X�\�D�U����
�+�•�F�U�H�O�H�U�L�P�L�]�L�Q���K�D�\�D�W�W�D���N�D�O�P�D�N���L�o�L�Q���L�K�W�L�\�D�o���G�X�\�G�X�÷�X���R�N�V�L�M�H�Q�L���H�O�G�H���H�W�P�H�N���L�o�L�Q���K�D�Y�D�\�Õ���V�R�Ouruz; 
�\�D�ú�D�P�V�D�O�� �V�Õ�Y�Õ�� �N�D�\�Q�D�N�O�D�U�Õ�Q�Õ�� �\�H�Q�L�G�H�Q�� �G�R�O�G�X�U�P�D�N�� �L�o�L�Q�� �V�X�� �L�o�H�U�L�]���� �9�H�� �o�R�N�� �|�Q�H�P�O�L�� �H�Q�H�U�M�L��
�N�D�\�Q�D�N�O�D�U�Õ�Q�Õ�� �H�O�G�H�� �H�W�P�H�N�� �L�o�L�Q�� �\�H�U�L�]���� �o�•�Q�N�•�� �H�Q�H�U�M�L���� �Y�•�F�X�G�X�Q���� �P�L�G�H�\�H�� �J�L�G�H�Q�� �S�U�R�W�H�L�Q���� �\�D�÷�� �Y�H��
�N�D�U�E�R�Q�K�L�G�U�D�W�O�D�U�Õ���N�X�O�O�D�Q�P�D�V�Õ�\�O�D���V�D�÷�O�D�Q�Õ�U�����'�D�K�D���N�•�o�•�N���P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D���G�D���R�O�V�D���E�D�ú�N�D���H�Oementlere de 
�L�K�W�L�\�D�o���G�X�\�X�O�X�U���� �%�X�Q�O�D�U�� �D�U�D�V�Õ�Q�G�D���W�H�P�H�O�� �D�P�L�Q�R�� �D�V�L�W�O�H�U���� �\�D�÷���D�V�L�W�O�H�U�L���� �P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U���� �H�V�H�U�� �P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U��
�>�Y�•�F�X�W�� �G�R�N�X�O�D�U�Õ�Q�G�D�� �o�R�N�� �D�]�� �P�L�N�W�D�U�G�D�� �E�X�O�X�Q�P�D�O�D�U�Õ�Q�D�� �U�D�÷�P�H�Q�� �R�U�J�D�Q�L�]�P�D�G�D�N�L�� �I�D�D�O�L�\�H�W�O�H�U�G�H��
�P�X�W�O�D�N�D�� �J�H�U�H�N�O�L�� �P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U�@�� �Y�H�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�� �V�D�\�Õ�O�D�E�L�O�L�U���� �� �� �� �<�H�G�L�÷imiz bütün yiyecekler bir 
�G�•�]�H�\�G�H���E�H�V�O�H�Q�P�H���V�D�÷�O�D�U�O�D�U���� �+�H�S�L�P�L�]�� �L�o�L�Q���� �K�D�W�W�D���E�L�U���N�L�ú�L�� �L�o�L�Q���K�H�U���]�D�P�D�Q�� �P�•�N�H�P�P�H�O���E�L�U���G�L�\�H�W��
�R�O�D�P�D�]�����$�P�D���V�D�÷�O�D�P���E�L�U���E�H�V�O�H�Q�P�H���E�L�O�J�L�V�L�����L�\�L���E�L�U���G�L�\�H�W�H���X�O�D�ú�P�D�Q�Õ�Q���H�Q���L�\�L���\�R�O�X�G�X�U����

Temel Gıda Bileşenleri
   Yiyeceklerimiz, uygun oranl�D�U�G�D�� �E�L�U�� �D�U�D�\�D�� �J�H�W�L�U�L�O�G�L�N�O�H�U�L�Q�G�H�� �H�N�V�L�N�V�L�]�� �E�L�U�� �G�L�\�H�W�� �V�D�÷�O�D�\�D�Q��
�E�L�U�o�R�N���E�L�O�H�ú�H�Q�G�H�Q���R�O�X�ú�X�U�����7�H�P�H�O���J�U�X�S�O�D�U���N�D�U�E�R�Q�K�L�G�U�D�W�O�D�U�����S�U�R�W�H�L�Q�O�H�U���Y�H���\�D�÷�O�D�U�G�Õ�U�����'�L�÷�H�U���J�U�X�S�O�D�U��
ise, daha küçük miktarlarda gerekli olan, vitaminler ve mineraller olarak bilinen eser 
elementlerdi�U���� �+�H�U�� �J�U�X�E�X�Q�����Y�•�F�X�G�X�Q���G�•�]�H�Q�O�H�Q�P�H�V�L�Q�G�H���� �J�H�O�L�ú�P�H�V�L�Q�G�H���Y�H���R�Q�D�U�Õ�P�Õ�Q�G�D���I�D�U�N�O�Õ���E�L�U��
�L�ú�O�H�Y�L���Y�D�U�G�Õ�U����

Karbonhidratlar
�������.�D�U�E�R�Q�K�L�G�U�D�W�O�D�U�� �Q�L�ú�D�V�W�D�� �\�D�� �G�D�� �ú�H�N�H�U�O�H�U�G�L�U�� �Y�H�� �H�V�D�V�� �R�O�D�U�D�N�� �H�N�P�H�N�W�H�� �Y�H�� �W�D�K�Õ�O�O�D�U�G�D���� �P�H�\�Y�H�� �Y�H��
�V�H�E�]�H�O�H�U�G�H���E�X�O�X�Q�X�U�����1�L�ú�D�V�W�D�O�D�U�D���N�D�U�P�D�ú�Õ�N���N�D�U�E�R�Q�K�L�G�U�D�W�O�D�U�����ú�H�N�H�U�O�H�U�H�����U�D�I�L�Q�H���H�G�L�O�P�L�ú���ú�H�N�H�U�O�H�U�L�Q��
�\�D�Q�Õ���V�Õ�U�D���P�H�\�Y�H�O�H�U�G�H���G�H���E�X�O�X�Q�X�U�����L�V�H���E�D�V�L�W���N�D�U�E�R�Q�K�L�G�U�D�W�O�D�U���G�H�Q�L�U�����7�H�N�Q�L�N���R�O�D�U�D�N���V�D�N�D�U�R�]���R�O�D�U�D�N��
�E�L�O�L�Q�H�Q�� �ú�H�N�H�U�� �N�D�P�Õ�ú�Õ�� �\�D�� �G�D�� �ú�H�N�H�U�� �S�D�Q�F�D�U�Õ�� �L�O�H�� �I�U�•�N�W�R�]�� �R�O�D�U�D�N�� �E�L�O�L�Q�H�Q�� �ú�H�N�H�U�L�� �L�o�H�U�H�Q�� �J�O�L�N�R�]����
ortalama bir diyetin önemli b�L�U���N�Õ�V�P�Õ�Q�Õ���R�O�X�ú�W�X�U�P�D�N�W�D�G�Õ�U����

Proteinler
�������3�U�R�W�H�L�Q�O�H�U���� �D�P�L�Q�R�� �D�V�L�W�O�H�U�� �G�H�Q�L�O�H�Q�� �\�D�S�Õ�� �W�D�ú�O�D�U�Õ�Q�G�D�Q�� �R�O�X�ú�X�U�O�D�U���� �%�X�� �D�P�L�Q�R�� �D�V�L�W�O�H�U�L�Q�� �E�D�]�Õ�O�D�U�Õ��
�Y�•�F�X�G�X�Q�X�]�� �W�D�U�D�I�Õ�Q�G�D�Q�� �•�U�H�W�L�O�H�E�L�O�L�U���� �E�D�]�Õ�O�D�U�Õ�� �G�D�� �•�U�H�W�L�O�H�P�H�]���� �<�L�\�H�F�H�N�O�H�U�G�H�Q�� �H�O�G�H�� �H�G�L�O�P�H�V�L��
gerekenlere temel amino asitler denir. 

�������(�W���� �\�X�P�X�U�W�D�����V�•�W���Y�H���S�H�\�Q�L�U�G�H���E�X�O�X�Q�D�Q���W�H�P�H�O���D�P�L�Q�R���H�ú�L�W�O�H�U���o�R�N���Y�H�U�L�P�O�L���E�L�U���ú�H�N�L�O�G�H���N�X�O�O�D�Q�Õ�O�Õ�U����
�%�X�� �W�•�U�� �S�U�R�W�H�L�Q�O�H�U�L�Q�� �E�L�\�R�O�R�M�L�N�� �N�D�O�L�W�H�V�L�� �\�•�N�V�H�N�W�L�U���� �6�H�E�]�H�O�H�U�G�H���� �W�D�K�Õ�O�O�D�U�G�D�� ���E�X�÷�G�D�\���� �S�L�U�L�Q�o�� �\�D�� �G�D��
�P�Õ�V�Õ�U���J�L�E�L�������E�H�]�H�O�\�H�G�H���Y�H���I�D�V�X�O�\�H�G�H���E�X�O�X�Q�D�Q���S�U�R�W�H�L�Q�O�H�U���W�H�P�H�O���D�P�L�Q�R���D�V�L�W�O�H�U�L�Q���X�\�J�X�Q���E�L�U���R�U�D�Q�Õ�Q�Õ��
�V�D�÷�O�D�P�D�]�O�D�U���� �'�R�O�D�\�Õ�V�Õ�\�O�D���� �Y�•�F�X�G�X�Q�X�]�X�Q�� �L�K�W�L�\�D�o�O�D�U�Õ�Q�Õ�� �N�D�U�ú�Õ�O�D�P�D�N�� �L�o�L�Q���� �E�L�W�N�L�V�H�O�� �S�U�R�W�H�L�Q�O�H�U�G�H�Q����
hayvansal proteinlere göre daha büyük miktarlar gereklidir. Bitkisel proteinlerin biyolojik 
�N�D�O�L�W�H�O�H�U�L���G�•�ú�•�N�W�•�U����



Yağlar
   Y�D�÷�O�D�U���o�H�ú�L�W�O�L���\�L�\�H�F�H�N�O�H�U�G�H���Y�H���o�H�ú�L�W�O�L���E�L�o�L�P�O�H�U�G�H���E�X�O�X�Q�X�U�O�D�U�����<�D�÷�O�D�U�����H�W�����N�•�P�H�V���K�D�\�Y�D�Q�O�D�U�Õ���Y�H��
�E�D�O�Õ�N���J�L�E�L���K�D�\�Y�D�Q�V�D�O���J�Õ�G�D�O�D�U�G�D���Y�H���D�\�U�Õ�F�D���E�L�W�N�L�V�H�O���J�Õ�G�D�O�D�U�G�D���E�X�O�X�Q�X�U�����(�W�O�H�U�����W�•�P���J�|�U�•�Q�H�Q���\�D�÷�O�D�U��
�o�Õ�N�D�U�Õ�O�G�Õ�÷�Õ�Q�G�D�� �E�L�O�H���� �J�H�Q�H�O�O�L�N�O�H�� �|�Q�H�P�O�L�� �R�U�D�Q�G�D�� �\�D�÷�� �L�o�H�U�L�U�O�H�U���� �(�W�O�H�U�L�Q�� �G�D�K�D�� �\�X�P�X�ú�D�N�� �Y�H�� �S�D�K�D�O�Õ��
�N�Õ�V�Õ�P�O�D�U�Õ�� �G�D�K�D�� �I�D�]�O�D�� �\�D�÷�� �L�o�H�U�L�U���� �<�H�P�H�N�� �\�D�÷�O�D�U�Õ�� �Y�H�� �V�D�O�D�W�D�� �\�D�÷�O�D�U�Õ�� �J�L�E�L�� �E�D�]�Õ�� �\�D�÷�O�D�U�� �V�Õ�Y�Õ�G�Õ�U����
�W�H�U�H�\�D�÷�Õ�����P�D�U�J�D�U�L�Q�����E�L�W�N�L���\�D�÷�Õ���Y�H���N�H�V�L�O�P�L�ú���H�W���\�D�÷�Õ���J�L�E�L���G�L�÷�H�U�O�H�U�L���L�V�H���N�D�W�Õ�G�Õ�U����

�������.�L�P�\�D�J�H�U�O�H�U���\�D�÷�O�D�U�Õ�����\�D�S�Õ���W�D�ú�O�D�U�Õ���R�O�D�Q���\�D�÷���D�V�L�W�O�H�U�L�Q�H���J�|�U�H���V�Õ�Q�Õ�I�O�D�U�O�D�U�����<�D�÷���D�V�L�W�O�H�U�L�����G�R�\�P�X�ú���\�D��
�G�D���G�R�\�P�D�P�Õ�ú�W�Õ�U�O�D�U���� �'�R�\�P�D�P�Õ�ú�� �\�D�÷�O�D�U���N�H�Q�G�L�� �D�U�D�O�D�U�Õ�Q�G�D���P�R�Q�R-�G�R�\�P�D�P�Õ�ú�� ���P�R�Q�R���E�L�U���G�H�P�H�N�W�L�U����
ve poli-�G�R�\�P�D�P�Õ�ú�����S�R�O�L�����E�L�U�o�R�N���D�Q�O�D�P�Õ�Q�D���J�H�O�L�U�����\�D�÷�O�D�U���R�O�D�U�D�N���D�\�U�Õ�O�Õ�U�O�D�U����

�������'�R�\�P�X�ú���\�D�÷���D�V�L�W�O�H�U�L�Q�L�Q���N�L�P�\�D�V�D�O���\�D�S�Õ�O�D�U�Õ���G�R�\�P�D�P�Õ�ú���\�D�÷�O�D�U�Õ�Q�N�L�Q�G�H�Q���I�D�U�N�O�Õ�G�Õ�U���Y�H���E�X���\�D�S�Õ���K�H�U��
�\�D�÷���W�L�S�L�Q�L�Q�� �|�]�H�O�O�L�N�O�H�U�L�Q�L�� �E�H�O�L�U�O�H�U���� �'�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷�O�D�U�� �J�H�Q�H�O�O�L�N�O�H���R�G�D���Õ�V�Õ�V�Õ�Q�G�D�� �N�D�W�Õ�G�Õ�U�O�D�U�����G�R�\�P�D�P�Õ�ú��
�\�D�÷�O�D�U���L�V�H���R�G�D���Õ�V�Õ�V�Õ�Q�G�D���V�Õ�Y�Õ�G�Õ�U�O�D�U�����'�R�\�P�X�ú���\�D�÷�O�D�U�Õ�Q���N�•�I�O�H�Q�P�H�O�H�U�L���G�D�K�D���N�•�o�•�N���E�L�U���R�O�D�V�Õ�O�Õ�N�W�Õ�U�����E�X��
nedenle uzun depolama sürele�U�L�Q�F�H�� �G�D�\�D�Q�P�D�V�Õ�� �J�H�U�H�N�H�Q�� �E�L�U�o�R�N�� �L�ú�O�H�Q�P�L�ú�� �J�Õ�G�D�G�D�� �E�X�Q�O�D�U��
�N�X�O�O�D�Q�Õ�O�Õ�U����

�������'�R�\�P�D�P�Õ�ú�� �\�D�÷�O�D�U���� �K�L�G�U�R�M�H�Q�O�H�� �G�R�\�X�U�P�D�� �G�H�Q�L�O�H�Q�� �E�L�U�� �L�ú�O�H�P�O�H�� �G�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷�O�D�U�D��
�G�|�Q�•�ú�W�•�U�•�O�H�E�L�O�L�U�O�H�U�����%�X���R�Q�O�D�U�Õ���G�D�K�D���N�D�W�Õ�� �K�D�O�H���J�H�W�L�U�L�U�����*�H�Q�H�O�O�L�N�O�H���E�L�U���•�U�•�Q�G�H�N�L�� �G�R�\�P�D�P�Õ�ú�� �\�D�÷�Õ�Q��
�D�Q�F�D�N�� �N�•�o�•�N�� �E�L�U�� �N�Õ�V�P�Õ���� �K�L�G�U�R�M�H�Q�O�H�� �G�R�\�X�U�P�D�� �V�Õ�U�D�V�Õ�Q�G�D�� �G�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷�D�� �o�H�Y�U�L�O�L�U���� �%�•�\�•�N�� �R�U�D�Q�G�D��
�G�R�\�P�D�P�Õ�ú���\�D�÷���L�o�H�U�H�Q���\�D�÷�O�D�U�����W�L�F�D�U�L���R�O�D�U�D�N���S�L�ú�L�U�L�O�P�L�ú���P�D�O�O�D�U�G�D�N�L���Y�H���G�L�÷�H�U���L�ú�O�H�Q�P�L�ú���J�Õ�G�D�O�D�U�G�D�N�L��
�\�D�\�J�Õ�Q�� �E�L�O�H�ú�H�Q�O�H�U�G�L�U���� �+�L�o�E�L�U�� �J�Õ�G�D�� �\�D�O�Q�Õ�]�F�D�� �W�H�N�� �E�L�U�� �W�L�S�� �\�D�÷�� �D�V�L�G�L�� �L�o�H�U�P�H�]���� �7�•�P�� �J�Õ�G�D�O�D�U�� �o�H�ú�L�W�O�L��
o�U�D�Q�O�D�U�G�D���E�L�U���\�D�÷���N�D�U�Õ�ú�Õ�P�Õ���L�o�H�U�L�U�O�H�U�����g�U�Q�H�÷�L�Q�����]�H�\�W�L�Q���\�D�÷�Õ���P�R�Q�R-�G�R�\�P�D�P�Õ�ú���E�L�U���\�D�÷���R�O�D�U�D�N���N�D�E�X�O��
�H�G�L�O�L�U�����D�P�D���N�•�o�•�N���P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D���G�R�\�P�X�ú���Y�H���S�R�O�L-�G�R�\�P�D�P�Õ�ú���\�D�÷���D�V�L�W�O�H�U�L���G�H���L�o�H�U�L�U����

�������d�H�ú�L�W�O�L�� �\�D�÷�� �D�V�L�W�O�H�U�L�Q�L�Q���� �N�D�O�S�� �K�D�V�W�D�O�Õ�÷�Õ�\�O�D�� �E�L�U�� �L�O�L�ú�N�L�V�L�� �R�O�G�X�÷�X�� �J�|�V�W�H�U�L�O�P�L�ú�� �R�O�D�Q�� �N�D�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O��
�G�•�]�H�\�O�H�U�L�� �•�]�H�U�L�Q�H�� �I�D�U�N�O�Õ�� �H�W�N�L�O�H�U�L�� �Y�D�U�G�Õ�U���� �'�R�\�P�X�ú�� �\�D�÷�O�D�U�� �W�R�S�O�D�P�� �N�D�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�� �G�•�]�H�\�L�Q�L�]�L��
�\�•�N�V�H�O�W�P�H�� �H�÷�L�O�L�P�L�Q�G�H�G�L�U�O�H�U���� �0�R�Q�R-�G�R�\�P�D�P�Õ�ú�� �\�D�÷�O�D�U���W�R�S�O�D�P�� �N�D�Q���N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�� �G�•�]�H�\�L�Q�L���|�Q�H�P�O�L��
ölçüde �\�•�N�V�H�O�W�P�H�G�H�Q���� �N�D�Q�� �N�R�O�H�V�W�H�U�R�O�•�Q�•�Q�� ���L�\�L���� �E�|�O�•�P�•�� �R�O�D�Q�� �\�•�N�V�H�N�� �\�R�÷�X�Q�O�X�N�O�X��
�O�L�S�R�S�U�R�W�H�L�Q�O�H�U�L�Q�����+�'�/���� �\�R�÷�X�Q�O�X�÷�X�Q�X���D�U�W�W�Õ�U�P�D���H�÷�L�O�L�P�L�Q�G�H�G�L�U�O�H�U���� �3�R�O�L-�G�R�\�P�D�P�Õ�ú�� �\�D�÷�O�D�U���W�R�S�O�D�P��
�N�R�O�H�V�W�H�U�R�O���G�•�]�H�\�L�Q�L�]�L���\�•�N�V�H�O�W�P�H���H�÷�L�O�L�P�L�Q�G�H�G�L�U�O�H�U�����D�P�D���N�R�U�X�\�X�F�X���+�'�/���E�|�O�•�P�•�Q�•���G�H�÷�L�O����

Vitaminler
�������9�L�W�D�P�L�Q�O�H�U���Y�•�F�X�G�X�Q�X�]�G�D�N�L���E�D�]�Õ���N�L�P�\�D�V�D�O���G�|�Q�•�ú�•�P�O�H�U�G�H���W�H�P�H�O�� �R�O�D�Q���Y�H�� �G�L�\�H�W�L�Q�L�]�G�H�� �\�D�O�Q�Õ�]�F�D��
�o�R�N�� �N�•�o�•�N�� �P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D�� �E�X�O�X�Q�P�D�V�Õ�� �J�H�U�H�N�H�Q���P�D�G�G�H�O�H�U�G�L�U���� �3�U�R�W�H�L�Q�O�H�U���� �Y�•�F�X�G�X�Q�� �N�D�U�E�R�Q�K�L�G�U�D�W�O�D�U�Õ��
�Y�H�� �\�D�÷�O�D�U�Õ�� �L�ú�O�H�P�H�V�L�Q�H�� �\�D�U�G�Õ�P�F�Õ�� �R�O�X�U�O�D�U���� �%�D�]�Õ�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�� �D�\�Q�Õ�� �]�D�P�D�Q�G�D�� �N�D�Q�� �K�•crelerinin, 
�K�R�U�P�R�Q�O�D�U�Õ�Q���� �J�H�Q�H�W�L�N�� �P�D�O�]�H�P�H�Q�L�Q�� �Y�H�� �V�L�Q�L�U�� �V�L�V�W�H�P�L�Q�L�]�L�Q�� �N�L�P�\�D�V�D�O�� �P�D�G�G�H�O�H�U�L�Q�L�Q�� �•�U�H�W�L�P�L�Q�H��
�N�D�W�N�Õ�G�D�� �E�X�O�X�Q�X�U�O�D�U���� �9�•�F�X�G�X�P�X�]�� �o�R�÷�X�� �Y�L�W�D�P�L�Q�L�� �\�H�W�H�U�O�L�� �P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D�� �•�U�H�W�H�P�H�]���� �E�X�� �Q�H�G�H�Q�O�H��
�E�X�Q�O�D�U�Õ���\�H�G�L�÷�L�P�L�]���J�Õ�G�D�O�D�U�G�D�Q���D�O�P�D�P�Õ�]���J�H�U�H�N�L�U����

   Temel vitaminler (13 t�D�Q�H�G�L�U�����L�N�L���N�D�W�H�J�R�U�L�\�H���D�\�U�Õ�O�Õ�U�O�D�U�����\�D�÷�G�D���o�|�]�•�O�H�Q�O�H�U���Y�H���V�X�G�D���o�|�]�•�O�H�Q�O�H�U����
�<�D�÷�G�D�� �o�|�]�•�O�H�Q�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�� �$���� �'���� �(�� �Y�H�� �.�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�L�G�L�U���� �$�� �Y�H�� �'�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�L�� �N�D�U�D�F�L�÷�H�U�G�H��
�G�H�S�R�O�D�Q�Õ�U�� �Y�H�� �E�X�� �G�H�S�R�� ���� �D�\�D�� �N�D�G�D�U�� �\�H�W�H�U�O�L�� �R�O�D�E�L�O�L�U���� �$�Q�F�D�N�� �.�� �Y�L�W�D�P�L�Q�L�� �\�H�G�H�÷�L�� �\�D�O�Q�Õ�]�F�D�� �E�L�U�N�D�o��
gün yete�U�O�L���R�O�D�E�L�O�L�U�����(���Y�L�W�D�P�L�Q�L���L�V�H���L�N�L�V�L�Q�L�Q���D�U�D�V�Õ�Q�G�D�G�Õ�U����

�������$�� �Y�H�� �'�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�L���� �D�ú�Õ�U�Õ�� �P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D�� �D�O�Õ�Q�G�Õ�÷�Õ�Q�G�D�� �]�H�K�L�U�O�L�� �H�W�N�L�O�H�U�H�� �\�R�O�� �D�o�D�E�L�O�L�U���� �)�D�]�O�D�� �(��
�Y�L�W�D�P�L�Q�L�� �D�O�P�D�N�W�D�Q���N�D�\�Q�D�N�O�D�Q�D�Q���]�H�K�L�U�O�L�� �H�W�N�L�O�H�U���Q�H�W���E�L�U���ú�H�N�L�O�G�H���N�D�Q�Õ�W�O�D�Q�P�D�P�Õ�ú�W�Õ�U���� �D�P�D���Y�•�F�X�G�X�Q��
�\�D�÷�O�Õ���G�R�N�X�O�D�U�Õ�Q�G�D���E�L�U�L�N�L�U�����.���Y�L�W�D�P�L�Q�L���J�•�o�O�•�N�O�H���G�H�S�R�O�D�Q�Õ�U���Y�H���E�•�\�•�N���P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D���D�O�P�D�Q�Õ�Q���]�H�K�L�U�O�L��
�H�W�N�L�O�H�U�L�Q�H���Q�D�G�L�U���R�O�D�U�D�N���U�D�V�W�O�D�Q�P�Õ�ú�W�Õ�U����



�������6�X�G�D�� �o�|�]�•�O�H�Q�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U���� �&�� �Y�L�W�D�P�L�Q�L�Q�L�� ���D�V�N�R�U�E�L�N�� �D�V�L�W���� �Y�H�� �%�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�L�Q�L�� �L�o�H�U�L�U���� �<�D�÷�G�D��
�o�|�]�•�O�H�Q�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�H�� �J�|�U�H�� �G�D�K�D�� �D�]�� �G�H�S�R�O�D�Q�Õ�U�O�D�U���� �*�H�Qellikle suda çözülen vitaminlerin büyük 
�P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D���D�O�Õ�Q�G�Õ�N�O�D�U�Õ�Q�G�D���]�D�U�D�U�V�Õ�]���R�O�G�X�N�O�D�U�Õ�Q�D���L�Q�D�Q�Õ�O�G�Õ�÷�Õ���K�D�O�G�H�����E�X���K�H�U���]�D�P�D�Q���G�R�÷�U�X���G�H�÷�L�O�G�L�U����

�������6�X�G�D�� �o�|�]�•�O�H�Q�� �E�D�]�Õ�� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�L�Q�� �J�•�o�O�•�� �L�O�D�o�� �H�W�N�L�O�H�U�L�� �L�\�L�� �Y�H�� �N�|�W�•�� �R�O�D�E�L�O�L�U���� �|�U�Q�H�÷�L�Q���� �E�•�\�•�N��
miktarlarda niyasin bazen ka�Q�G�D�N�L�� �\�•�N�V�H�N�� �\�D�÷�� �V�H�Y�L�\�H�O�H�U�L�Q�L�� �G�•�ú�•�U�P�H�N�� �L�o�L�Q�� �N�X�O�O�D�Q�Õ�O�Õ�U���� �|�W�H��
�\�D�Q�G�D�Q���� �D�Q�R�U�P�D�O�� �N�D�U�D�F�L�÷�H�U�� �I�R�Q�N�V�L�\�R�Q�X�Q�D�� �Y�H�� �N�D�Q�� �ú�H�N�H�U�L�� �V�H�Y�L�\�H�O�H�U�L�Q�L�Q�� �\�•�N�V�H�O�P�H�V�L�Q�H�� �Q�H�G�H�Q��
�R�O�D�E�L�O�L�U���� �<�•�N�V�H�N�� �P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D�� �&�� �Y�L�W�D�P�L�Q�L�� �L�G�U�D�U�G�D�Q�� �R�N�V�D�O�L�N�� �D�V�L�W�� �W�X�]�X�� �D�W�Õ�O�Õ�P�Õ�Q�Õ�� �D�U�W�W�Õ�U�Õ�U���� �R�� �K�D�O�G�H����
böbreklerinizd�H�� �R�N�V�D�O�D�W�� �W�D�ú�O�D�U�Õ�� �Y�D�U�V�D���� �E�•�\�•�N�� �P�L�N�W�D�U�G�D�� �&�� �Y�L�W�D�P�L�Q�L�� �D�O�P�D�N�W�D�Q�� �N�D�o�Õ�Q�Õ�Q���� �<�•�N�V�H�N��
�G�R�]�O�D�U�G�D���� �S�L�U�L�G�R�N�V�L�Q�� ���E�L�U�� �%�� �Y�L�W�D�P�L�Q�L���� �V�L�Q�L�U�O�H�U�G�H�� �]�H�G�H�O�H�Q�P�H�\�H�� �\�R�O�� �D�o�D�E�L�O�L�U���� �.�Õ�V�D�F�D�V�Õ���� �D�ú�Õ�U�Õ��
�G�R�]�O�D�U�G�D���Y�L�W�D�P�L�Q���D�O�Õ�Q�P�D�V�Õ�Q�D���Q�D�G�L�U�H�Q���L�]�L�Q���Y�H�U�L�O�L�U���Y�H���J�H�Q�H�O�O�L�N�O�H���S�R�W�D�Q�V�L�\�H�O���R�O�D�U�D�N���W�H�K�O�L�N�H�Oidir. 

Mineraller
   Kalsiyum, magnezyum, fosfor, potasyum, sodyum ve kükürt gibi mineraller de diyetin 
�W�H�P�H�O�� �S�D�U�o�D�O�D�U�Õ�G�Õ�U���� �0�D�N�U�R�P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U�� �R�O�D�U�D�N�� �E�L�O�L�Q�H�Q�� �E�X�� �P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U�L�Q���� �G�L�\�H�W�W�H�� �G�D�K�D�� �E�•�\�•�N��
�P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D�� �E�X�O�X�Q�P�D�O�D�U�Õ�� �J�H�U�H�N�L�U�� ���P�L�N�U�R�P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U�� �G�H�Q�L�O�H�Q�� �Y�H�� �G�L�\�H�W�W�H�� �G�D�K�D�� �D�]�� �E�X�O�X�Q�P�D�O�D�U�Õ�Q�D��
�L�K�W�L�\�D�o�� �G�X�\�G�X�N�O�D�U�Õ�P�Õ�]�� �D�ú�D�÷�Õ�G�D�� �W�D�U�W�Õ�ú�Õ�O�P�D�N�W�D�G�Õ�U������ �.�D�O�V�L�\�X�P���� �I�R�V�I�R�U�� �Y�H�� �P�D�J�Q�H�]�\�X�P�� �N�H�P�L�N�O�H�U�L�Q��
�Y�H���G�L�ú�O�H�U�L�Q���J�H�O�L�ú�L�P�L�Q�G�H���Y�H���V�D�÷�O�Õ�÷�Õ�Q�G�D���|�Q�H�P�O�L�G�L�U�����3�R�W�D�V�\�X�P���N�D�V�O�D�U�Õ�P�Õ�]�Õ�Q���|�Q�H�P�O�L���E�L�U���E�L�O�H�ú�H�Q�L�G�L�U����
�6�R�G�\�X�P�����Y�•�F�X�G�X�Q���V�Õ�Y�Õ�O�D�U�Õ�Q�Õ�Q���G�•�]�H�Q�O�H�Q�P�H�V�L�Q�H���\�D�U�G�Õ�P�F�Õ���R�O�X�U�����N�•�N�•�U�W���L�V�H���S�U�R�W�H�L�Q���G�R�N�X�O�D�U�Õ�Q�Õ�Q���E�L�U��
�E�L�O�H�ú�H�Q�L�G�L�U����

�������0�L�N�U�R�P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U�� ���H�V�H�U�� �P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U���� �J�Õ�G�D�O�D�U�Õ�P�Õ�]�G�D�� �o�R�N�� �G�D�K�D�� �N�•�o�•�N�� �P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D�� �E�X�O�X�Q�X�U�O�D�U����
�7�H�P�H�O�� �H�V�H�U�� �H�O�H�P�H�Q�W�O�H�U���� �Y�L�W�D�P�L�Q�O�H�U�� �Y�H�� �P�L�Q�H�U�D�O�O�H�U�� �J�L�E�L���� �\�D�O�Q�Õ�]�F�D�� �N�•�o�•�N�� �P�L�N�W�D�U�O�D�U�G�D�� �L�K�W�L�\�D�o��
duyulan elem�H�Q�W�O�H�U�G�L�U���� �'�L�÷�H�U�O�H�U�L�Q�L�Q�� �\�D�Q�Õ�� �V�Õ�U�D���� �G�H�P�L�U���� �L�\�R�W���� �o�L�Q�N�R���� �E�D�N�Õ�U���� �I�O�R�U���� �V�H�O�H�Q�\�X�P�� �Y�H��
�P�D�Q�J�D�Q�H�]�L���L�o�H�U�L�U�O�H�U�����+�H�S�V�L���Q�R�U�P�D�O���J�H�O�L�ú�P�H���Y�H���V�D�÷�O�Õ�N���L�o�L�Q���J�H�U�H�N�O�L�G�L�U����

Kaloriler
�������.�D�O�R�U�L���\�L�\�H�F�H�N�O�H�U�L�Q���D�\�U�Õ���E�L�U���S�D�U�o�D�V�Õ���G�H�÷�L�O�����E�L�U���H�Q�H�U�M�L���|�O�o�•�V�•�G�•�U�����.�D�U�E�R�Q�K�L�G�U�D�W�O�D�U�����S�U�R�W�H�L�Qler ya 
�G�D���\�D�÷�O�D�U���Y�•�F�X�W�W�D���\�D�N�Õ�O�G�Õ�N�O�D�U�Õ�Q�G�D�����N�L�O�R�N�D�O�R�U�L���G�H�Q�L�O�H�Q���E�L�U���E�L�U�L�P�O�H���|�O�o�•�O�H�Q���H�Q�H�U�M�L�\�L���•�U�H�W�L�U�O�H�U���� �%�L�U��
�N�L�O�R�N�D�O�R�U�L������������ �N�D�O�R�U�L�G�H�Q���R�O�X�ú�X�U������ �O�L�W�U�H���V�X�\�X�������� �V�D�Q�W�L�J�U�D�W�� �\�•�N�V�H�O�W�P�H�N���L�o�L�Q�� �J�H�U�H�N�O�L���R�O�D�Q�� �H�Q�H�U�M�L��
�\�D�� �G�D�� �Õ�V�Õ�� �P�L�N�W�D�U�Õ�� �R�O�D�U�D�N�� �W�D�Q�Õ�P�O�D�Q�Õ�U���� �+�H�S�L�P�L�]�L�Q�� �H�Q�H�U�M�L�\�H�� �L�K�W�L�\�D�F�Õ�� �Y�D�U�G�Õ�U���� �D�P�D�� �N�D�O�R�U�L��
�L�K�W�L�\�D�o�O�D�U�Õ�P�Õ�]���o�R�N���G�H�÷�L�ú�L�U�����.�•�o�•�N�����\�D�ú�O�Õ���Y�H���H�Y�G�H���R�W�X�U�D�Q���E�L�U���N�D�G�Õ�Q���J�•�Q�G�H���\�D�O�Q�Õ�]�F�D�������������N�D�O�R�U�L�\�H��
(1 kilokalori) ihtiyaç duyabilir, ama büyük, genç, fiziksel olarak aktif bir erkek günde 4000 
kaloriye (4 kilokalori) ihtiyaç duyabilir. 
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