|1. Bitkisel lif;

a. Onemli bir protein kaynagidir.

b. Bagirsaklar tarafindan emilmeyen yararsiz
bir maddedir.

c¢. Kolon kanserine kars1 koruyucu bir
faktordiir.

5. Viicudun temel olarak ihtiyac duydugu C
vitamini asagidaki  belirtilen besinlerden
hangisinin giinliik olarak tiiketilmesi
saglanir?

a. Yarim kilo et
b. Bir litre siit
c. Bir adet portakal

Beslenme Bilginizi Olciin

6. Kilo vermek icin bol miktarda protein ve az
miktarda karbonhidrat iceren bir diyet uygulamak
gerekir?

a. Dogru.

b. Yanlis.

¢. Her kisinin metabolizmasina baglidir.




Testin Cevaplari

1:c. Seliilozdan olusan bitkisel lif bagirsaklar
tarafindan emilmez. Bu yiizden eskiden onun
faydasiz bir madde oldugu disiiniiliirdii. Fakat dogal
besinlerin hicbiri aslinda faydasiz degildir. onlarin
her bir bileseninin kendine has 6zel bir fonksiyonu
vardir. Insanin  bagirsaklarimin  fonksiyonlarim
diizgiin  bir sekilde yerine getirebilmesi igin
emilemeyen arttk maddelere ihtiyact vardir ve bu
maddelerin eksikligi kolon kanseri, kabizlik ve
bagirsak divertikiilii gibi sayisiz problemlere yol acar
(sayfa 43’e bakiniz).

2:b. 100 gram soya fasulyesi 38 gram etteki proteinle
kiyaslanabilir ol¢iide yiiksek biyolojik degeri olan
protein igerir. 100 gram ette etin tiiriine bagl olarak
17-21 gram protein bulunur. 100 gram yumurtada 13
gram protein vardir; yani bir yumurtanin icinde
yaklasik 6 gram protein bulunur.

3:b Tereyagi ve sosis; her ikisi de doymus yaglar ve
kolesterol bakimindan zengin {iiriinlerdir. Bitkisel bir
iiriin oldugundan dolay1 zeytin yaginda kolesterol
bulunmaz. Diyetteki protein miktarinin kandaki
kolesterol seviyesi ile higbir ilgili yoktur.

100 gram tereyaginda 250 mg, 100 gram sosiste ise
100 mg dolayinda kolesterol bulunur. Giinde 300
mg’den fazla kolesterol tiiketmemiz tavsiye edilmez
(sayfa 48,49’a bakiniz).

4:b Hangi yasta olursa olsun ne yetigkinlerin ne de
cocuklarin yeterli ve dengeli bir beslenme icin et
tiketmeye ihtiyaglari yoktur. Et yiiksek biyolojik
degere sahip proteinler saglar; fakat tahillarda,
kuruyemiste, sebzelerde bulunan proteinlerin tiimii
birlikte tiiketildiginde viicut i¢in gerekli olan amino
asitler yeterli miktarda tiiketilmis olur. Bitkisel
proteinleri birlikte tiikketmek icin yeterli bilgiye sahip
olmayanlar, ozellikle cocuklar icin sadece siit ve
yumurtanin vejetaryen diyetine eklenmeleri gerekir.
Boylece bitkisel protein zenginlestirilmis ve yeterli
bir diyet saglanmus olur (sayfa 63 ve 116’ya bakiniz).
(B12 vitamini ve demir konusunda sayfa 71 ve 87’ye
bakiniz).

5:c Yaklagik 200 gram agirliginda orta biiyiikliikteki bir
portakal 118 mg C vitamini igerir. Diinya Saghk
Orgiitiine gore giinliik ihtiyaci karsilamak i¢in 30 mg

yeterlidir. Bir litre siitte sadece 20 mg C vitamini
(her 100 gramda 12 mg) bulunur. Bu miktar giinliik
C vitamini ihtiyacini karsilamak icin yeterli degildir.
Yumurtada oldugu gibi ette de C vitamini bulunmaz
(sayfa 74’e bakiniz).

6:b Bu yanlis fikir yiiziinden ¢ogu kisi sebze ile birlikte
biftek yiyerek kilo vermeye caligir. Bir zayiflama
programinin olumlu etki vermesi ve sagliga zararli
olmamasi i¢in gesitli besin ogeleri dogru miktar ve
oranlarda tiiketilmelidir (sayfa 88’e bakiniz). Her ne
kadar fazla kalori alma ihtimali olsa da her bir
gidadan az miktarda tiiketmek gerekir.

7:b Meyve, sebze, bakliyatta kiginin giinliik ihtiyacini
karsilayabilecek oOlciide ve bol miktarda demir
bulunur. Yine de sebzelerden saglanan demirin
viicutta emilmesi etten saglanan demirden daha
zordur. Sebzelerin bol miktarda tiiketilmesi
sonucunda ve C vitaminin demirin emilmesini
kolaylastirmasiyla bu eksiklik giderilir.

8:c jambon, sosis, sucuk v.s’de bu iriinlerin
bozulmasini 6nleyen ve onlara daha hos ve istah
acici bir renk veren nitrit ve nitrat maddeleri bulunur.
Bu maddeler bagirsaklarda kanserojen etki yapan
nitrozamin maddesine doniisebilirler (sayfa 137’ye
bakiniz).

Jambon ¢oklu doymamis yaglar1 igermedigi gibi
ozellikle doymus yaglarin tiimiinii birden igerir.
Coklu doymamus yaglar tahil yaglarinda bulunur.

9:b Baslangictaki giicleri daha az olmasma ragmen
sebze ile beslenen atletler hayvansal kaynakli yag ve
protein ile beslenen atletlere gore yorgunluga karsi
daha dayamiklidirlar.

Kaslarin kapasitesi anormal bir sekilde gelistirmek
istenmedigi stirece fiziksel egzersizin protein
ihtiyacini artirmadigi kanitlanmustir.

10:b Et diyetlerindeki gibi proteinin ¢ok miktarda
tiiketilmesi itire yoluyla viicutta kalsiyum kaybini
artirir ve kemik erimesinin olusumunu hizlandirir
(sayfa 85°e bakiniz). Istatistiksel verilere gore kemik
erimesi vejetaryen kadinlarda daha az olugmaktadir

Iyod tiroid kesesi ve genel metabolizma iizerinde
etkilidir; fakat kemik erimesi ilgili degildir.






SOZLUK

Albumin / albiiminoid: Terimleri geleneksel olarak
proteinin es anlamlis1 olarak kullanilmaktadir.
Albiimin aslinda yumurtanin akinda ve kanda
bulunan bir tiir hayvansal proteindir.
“Albiiminoid” ise albiimin benzeri bir
maddedir.

Asimile etmek / asimilizasyon: Besinlerin sindirim
sistemine gecis siirecini kapsayan asamadir.
Besinler kana karisir ve hiicrelerin bir parcasi
olurlar  ve onlarin  islevlerini  yerine
getirebilmeleri icin yakit gorevini goriirler.

Bahge iiriinii: Sebze, bakliyat, kok ve yumru
bitkileri (patates, tatli patates v.s) gibi bahgede
yetigtirilebilen herhangi bir iiriindiir.

Baklagiller: Kurutulmus halde tiiketilen ve bakliyat
meyvesinin igerisinde bulunan her tiirlii
bitkidir. Ornegin bezelye taze iken sebze
kurutulmus olarak ise baklagiller grubuna girer.
Baklagillerin en yaygin olanlar; fasulye,
mercimek, garbanzo fasulyesi, lima fasulyesi,
bezelye ve soya fasulyesi.

Besin ogeleri: Insanin yasamimi siirdiirmesi igin
gerekli olan maddelerdir. Baslica besin dgeleri;
karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerdir.
Vitaminler, mineraller ve su da “besin 6geleri”
grubuna dahildir.

Biogur: Streptokokus, termofilus, laktobasilus ve
asidofilus  bakterileri ile yapilan krema
kivaminda goriinis ve lezzet bakimindan
yogurda ¢ok benzeyen bir siit iiriiniidiir. Fakat
icerdigi laktik asit sayesinde daha kolay asimile
edilir.

Biyokatalizor: “Katalizor”’e bakiniz.

CSIC: Consejo  Superior de investgaciones
Cientificas: Ispanya Ulusal Bilimsel Arastirma
Kurumu.

Diyet: “rejim” yada kilo verme programi ile es
anlamlidir. Fakat bu kitapta genellikle
“beslenme tarz1” anlaminda kullanilmistir.

Entegral: (tahil, ekmek, seker v.s) gidalarin rafine
olmayanina denir ve bu tiir gidalar igerdikleri
yararli maddeleri ve sahip olduklar1 besleyici
ozellikleri kaybetmezler. Entegral {irtinlere
cogu zaman “tam” (bakiniz) iiriinler de denir.
Bazi durumlarda (tam bugday ekmegine, rafine
olmayan sekere) “esmer ekmek” yada “esmer
seker” denir.

Enzim: Canli organizmalarda meydana gelen
kimyasal reaksiyonlarda katalizér gorevi goren
maddedir. Enzimlere bazen “mayalandirici
maddeler” de denir.

FAO: Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii

Fekiil: patates, tatl patates, manyok, kok ve yumru
bitkilerinden yada musir gibi bazi tahillardan
elde edilen “nisasta.” Bir cok tilkede misir
nisastas1 en popiiler fekiildiir. Fekiil rafine bir
tirlindiir ve bu haliyle genellikle vitamin ve
mineral icermeyen saf bir karbonhidrattir.

“Foi Gras”, sebzesi: Ozellikle sismanlatilmis
domuz yada kazlarin cigerinden yapilan
Fransanin tinlii “foi gras” spesiyal yemeginin
yerine tiiketilen bir sebze piiresidir— “foi” ciger,
“gras” ise yag anlamina gelmektedir. Gergek
“foi gras” sagliksiz oldugu i¢in tercih edilen bir

besin degildir.

Germler: Cogul olarak genellikle hastaliklara sebep
olan mikroplar anlaminda kullanilirlar. Bazen
de “patojenler” anlaminda kullanilirlar.

Glusid: “karbonhidrat”’1n es anlamlisi.

Gluten: Nisastanin ayirilmasi ile elde edilen bugday
proteini. Etin yerine tiiketilir ve bazen soya
fasulyesi ile karigtirihir (‘vejetaryen etleri’ne
bakiniz).

Hydrosoluble: (yagda eriyenlerin “liposoluble”
aksine) ornegin B ve C vitaminleri gibi suda
eriyebilir anlamina gelmektedir (bakiniz).

Kardiyovaskiiler: Yunanca’daki “kalp” anlamina
gelen kardia ile kan damarlar1 anlamina gelen
“vascular”  sozciiklerinden tiiremistir. Kan
dolasim sistemindeki tiim damarlar ve kalp ile
ilgili anlamin1 vermektedir.

Kesmik: “laktik fermantasyon ile degil; peynir
yapiminda oldugu gibi “enzimatik islem” ile
koyulastirilmug siit. Kivami, besleyici degeri ve
tilketim sekli yogurda benzer. Bazi bolgelerde
bu terim “taze peynir’ yada “slizme peynir”
yerine kullanilir.

Katalizor: Bir kimyasal reaksiyonda olusan son
tirtin ile birlesmeyen fakat reaksiyonun
gerceklesmesi icin —genellikle az miktarlarda-
gerekli olan maddedir. Vitaminler ve oligo
elementleri katalizor gorevi goriirler. Organik
katalizorlere genellikle “biyokatalizor” denir
(Yunanca’da bios “yagsam” sozctigtinden).



Kimyasal bilesen: “kimyasal’a bakiniz.

Kimyasal/Kimya: Dogal yada yapay maddelerin
bilesimi ile ilgili bilim dalidir. Canh
organizmalarin kimyasal reaksiyonlar1 soz
konusu oldugunda ¢ogu zaman “biyokimya”
terimi kullanilir

Kimyasal madde: Dogal yada yapay olarak yalin
haldeki herhangi bir maddedir.

Kurutulmus meyveler: Genel olarak dogal
halleriyle tiiketilen fakat uzun siire muhafaza
etmek amaciyla kurutulan  meyvelerdir.
Icerdikleri besleyici maddeler su kaybindan
dolay1 daha yogun halen gelirler. Uziim, erik,

incir, seftali ve nektarin (tiiysiiz seftali)
kurutulmus meyvelerin en yaygin olanlaridir.
Kurutulmug yaglh iirtinler ile
karigtirilmamalidir.

Kurutulmus yagh iiriinler: Badem, pekan, sam
fistig1, yer fistig1 ve Brezilya findig1 v.s bu
tirlinlere dahildir. Aslinda bir meyvenin
tohumundan yetismelerine ragmen bu {iriinlere
bazen ‘“kuruyemis” bazen de ‘“meyve”
denilmektedir.

Lipid: Yagin es anlamlisidir (sayfa 45°e bakiniz).

Liposoluble: (suda eriyenlerin ‘“hydrosoluble”
aksine) Ornegin; A, D, E ve K vitaminleri gibi
yagda  eriyebilir = anlamma  gelmektedir
(bakiniz).

Maya: Mayalanmay saglayan madde; daha onceleri
enzim yerine kullanilan terim.

Melas: Seker kamigi surubundan kristallesen sekerin
ayrilmasi ile iretilen ve bal kivaminda olan
pekmez benzeri bir iiriindiir. % 60 oraninda
sakaroz ve glikoz igerir; fakat kahverengi
sekerden daha fazla miktarda mineraller
(potasyum, kalsiyum, ve magnezyum icerir ve
bir ¢cok bakimdan baldan daha iyidir.

Metabolizma / metabolize: besinlerin viicuda
alinmalarindan  itibaren  sindirilip  kana
karistiktan sonra viicuttan atilincaya dek siiren
kimyasal siirece denir.

Mineral tuzlari: Besleyici degeri olan mineraller
genellikle mineral tuzlari olarak bulunur. Sofra
tuzu sodyum ve kloridden {iretilen bir mineral
tuzudur.

Mineraller: Viicudun diizgiin caligmasi i¢in gerekli
olan inorganik maddelerdir. Ornegin; kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, sodyum v.s. Bu
maddeler besinlerin grubuna girerler (bakiniz).
Cok az miktarda ihtiya¢ duyulan minerallere
“oligo elementleri” denir (bakiniz).

Molekiil: Kimyada, “bir maddenin 6zelliklerini
tastyan en kiiciik birimi” diye tanimlanir.
Kimyasal formiiller —molekiilleri olugturan
elementleri ve igerisindeki atom sayisini
gosterir. Ornegin; suyun kimyasal formiilii olan
H20 her bir su molekiiliiniin 2 adet hidrojen ve
1 adet oksijen atomundan meydana geldigini
gostermektedir.

Miisli: kokeni Almanca’daki muesli kelimesidir.
Orta ve kuzey Avrupa iilkelerinde tiiketilen
kahvalulik bir tahil iriintidiir. Tahil taneleri,
kurutulmus meyveler ve kuruyemis karisim bir
gidadir. Siit yada yogurt ile bal yada melas ile
karigtirilabilir ~ (bakiniz). Evde  kendiniz
yapabilir yada islenmis sekilde marketlerden
satin alabilirsiniz.

Oligo elementleri: Viicut fonksiyonlarimizin
diizgiin bir sekilde yerine getirilebilmesi igin
kobalt ve nikel gibi ¢ok az miktarda ihtiyac
duydugumuz; asir1 miktarda tiikettigimizde ise
toksik etki yapan inorganik maddelere denir
(oligos “cok az “ anlamina gelen Yunanca bir
sozciiktiir).  Oligo  elementlerinin  tiimii
mineraldir.

Parazit hastah@: Baska canlilarin iginde yasayan
ve orada kendilerine yiyecek saglayan
parazitlerin sebep oldugu bir hastaliktir. Trigin
paraziti, igerisinde yasadig1 canlinin kaslarinda
bulunur. Igne solucanlarn da tipki serit
solucanlart gibi bagirsaklarda yasarlar.

Patolojik: (“hastalik” anlamima gelen “patos” ile
“calisgma” anlamina “logos”) sozciiklerinin
birlesmesi ile tiireyen tibbi terimdir. Patolojik,
“hastaliga sebep olan” anlamina gelmektedir.

Protein /proteid: proteinin es anlamlist olarak
kullanilan sozciiktiir.

Rejim: Beslenme konusunda, beslenme tarzi ve
“diyet” sOzcliginin es anlamlist olarak
kullanilir. Bazen hasta kisilerin iyilesmek igin
uyguladiklari  besin  sinirlamalari  olarak
“perhiz” anlaminda kullanilir.

Sanogur: Bazi iilkelerde yogurt benzeri bir siit
tiriintine verilen ad.

Sebze piiresi: Ekmek yada diger yiyeceklerin
lizerine siirlilebilen ve bitkisel {riinlerden
yapilan piire (“foie gras” a bakiniz).

Sentezlemek: Kimya ve biyokimyada yeni bir
madde olusturmak igin iki yada daha fazla
elementi yada bilesigi birlestirmek demektir.
“kimyasal sentez” dogal yada yapay olarak
gerceklesebilen bir islemdir.



Soya siitii: Doymus yag ve kolesterol icermedigi
icin inek siitli yerine tiiketilmesi daha avantajli
olan ve soyadan {iretilen icecek (sayfa 153’e
bakiniz).

Siizme peynir: Siit sivisindaki proteinlerin
ayrilmasiyla iretilen krema kivaminda tadi
oldukc¢a hafif bir peynir tiiriidiir. Az miktarda
yag igerdiginden dolay1 genellikle diger peynir
tirlerinden daha sagliklidir ve sindirimi daha
kolaydir. Bazen “taze peynir” yerine yanlis
anlamda kullanilir (bakiniz).

“Tam”: 1. Besinlerle ilgili olarak; “entegral”
sOzcligliniin es anlamlis1 olarak kullanilir. 2.
Siit ile ilgili olarak; “tam” siit, yagsiz yada az
yagh siitiin aksine daha fazla yag icerir
(bakiniz). 3. Temel besin Ogelerinin timiini
birden saglayan besin, diyet yada beslenme
planina denir. Her ne kadar tartisilabilir olsa da
siit ve yumurta “tam” firiinler grubuna dahil
gidalar olarak goriilmektedir.

“elzem amino asitlerin”
ideal oranda saglayan

4. “Tam proteinler,”
timiinii  birden
proteinlerdir.

Tahil taneleri: Onceden pisirilmis ve yassilas-tirilmis tam
tahil taneleri. Bunlardan bazilar1 hemen yemeye hazir
olmalarina ragmen, bazi tam tahillarin yemeden 6nce
pisirilmeleri yada 1slatilmalar gerekir.

Taze peynir: Sadece laktik fermantasyondan gecirilir.
Beyaz renktedir, yumusak bir yapis1 ve hafif bir tadi
vardir. Bozulmasini 6nlemek i¢in genellikle tuz ilave
edilir. Cok az yag icerir.

Tomurcuklar: Tahillar ve baklagillerin besleyici
ozelliklerinden en iyi sekilde faydalanabilmek igin
onlar1 1slak bir ortamda bekletmek gerekir. Alfalfa ve
soya tiriinleri saglikli besinler satan magazalarda ve
bazi marketlerde bulunabilir.

Tohum 6zii: Ureme yada tohum cimlenmesi igin gerekli
olan tiim Ogeleri iceren tahillarin yada tahil
tohumlarinin ~ bir ~ bolimiidiir  (“tomurcuklar”’a

bakiniz). Tohum hiicreleri icerdiginden dolayr ¢ok

yiiksek  kalitede  besleyici ~ 06zelligi  vardir.

Bozulmasinin 6nlenmesi icin tahillardan ayiklanir.

Saglikli yiyecekler satan magazalarda tamamlayici

gida olarak bulunabilir.

Vejetaryen burger: Vejetaryen proteinleri igerir.

Vejetaryen et: Bazi durumlarda kurutulmus tahil,
kuruyemis ve un ve gluten de igerebilen soyadan
tiretilen besindir. “Vejetaryen et” iiriinleri tam
proteinler saglar ve 6zellikle omnivor diyetinden
vejetaryen diyetine ge¢gme asamasinda etin yerine
saglikli bir besin kaynagi olarak tiiketilebilir
(sayfa ? bakimiz). Avrupa ve Amerika’da
vejetaryen et {ireten bir¢ok firma vardir.

Vejetaryen sosisi, sucugu v.s: “vejetaryen etten” yapilan

tirindiir (bakiniz).

WHO: Diinya Saglk Orgiiti. Birlesmis Milletler
tarafindan desteklenen diinya ¢apinda tip ve halk
saglhigr otoritesidir. World Health (Diinya Saghigi)
adli halk saghg dergisi birkag dilde birden
yayimlanmaktadir.

Yagsiz siit: Yag1 ve kaymagi kismen alinan siit (bazen %
1-2 oraninda yag iceren yada tamamen yagsiz siittiir).

Yesillikler: Besinler ve diyet konusunda marul, yabani
marul, lahana, 1spanak gibi ¢ig yada pisirilerek yenen
ve yenebilir yesil yapraklari olan bitkilerin genel ad1.

Yiyecek mayasi: Ozellikle kompleks B vitaminleri olmak
izere mitkemmel bir vitamin ve protein kaynagidir.
Bira mayasi ve siit mayas: gibi farkli tiirleri vardir
(sayfa 60,61°’e bakiniz). Bu iirtinler bazi iiriinlerin
temel bilesenleri olarak aci tatlarinin giderilmesi i¢in
stabilize edilirler.

Yogurt: Hafif eksi bir tadi olan, sindirimi kolay ve
krema kivaminda bir siit iiriiniidiir. Streptokokus
termofilus ve Laktobasilus bulgarius
bakterilerinin fermantasyonu ile olusur (“biogur”
ve “lor”’a bakiniz).
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BU KIiTAPTA KULLANILAN

OLCU BiRIMLERI

alori: Enerji birimi, kalori denince genellikle
“kilokalori”’den s6z edilir. Kalori normal
atmosferik sartlarda 1 litre suyu bir derece
artirmak icin gerekli olan (enerji) 1sidir. Bir
kilokalori 4.18 kj’e (kilojul) esittir. Diger bir
deyisle kilokaloriyi kilojule ¢evirmek i¢in miktart
sadece 4.18 ile carpmak gerekir.

Cc: Santimetrekiip sivilarin 6l¢ii birimi olarak ¢ok sik
kullanilmaz. Bir santimetrekiip bir mililitreye (ml)
esittir.

Cl: Santilitre bir litrenin yiizde biridir, 1 litre = 100 cl.

DI: Desilitre bir litrenin onda birine esit olan sivi dl¢ii
birimidir.

G: Gramin semboliidiir. Metrik sistemde bir kilonun
binde birine esit olan ol¢ti birimidir, 1g = 0,001
kg.

Kg: “kilogram” yada “kilo” olarak bilinen 6l¢ii
biriminin semboliidiir. Bir kilogram 1,000 grama
esittir.

Kjj: “kilojul” semboliidiir.

Jul: ingiliz sisteminde kullanilan enerji dlgiisiidiir.
“Kalori” yerine daha ¢ok kilojul daha yaygin bir
sekilde kullanilir. Kimyacilar ve fizikgiler enerji
Olciisii olarak “kalori” yerine ¢cogu kez “jul”

kullanmayr tercih ederler. Bir kilojul 0,24
kilokaloriye esittir. Kilojulii kilokaloriye ¢evirmek
icin miktar1 0,24 ile carpmak gerekir.

IU: Uluslar arasi birimler. Bazi vitaminlerin agirliklart
tam olarak Ol¢iilemediginde kullanilan bir 6l¢ii
birimidir. Bir maddenin canli bir organizma
tizerindeki “biyolojik etkilerinin” dl¢tistidiir.
Giintimiizde mikrogram (ug) 6rnegin; A Vitamini
icin daha yaygin bir sekilde kullanilan bir dl¢ii
birimidir, 1 ng = 3,33 IU.

L: Metrik sistemde bir siv1 6l¢ii birimi olan litrenin

semboliidiir.

. 3 = 1,000 cc = 1,000 ml.
1 litre =1 dm .

Mecg: Bazen “mikrogram” sembolii olarak kullanilir;
fakat bunun yerine genellikle mikrogramin uluslar
aras1 sembolii olan (ug) tercih edilir.

Mg: Gramin binde birine esit olan miligram
semboliidiir, 1 g = 1,000 mg.

MI: Litrenin binde birine esit olan mililitrenin
semboliidiir, 1L = 1,000 ml, (Iml = Icc).

png: Miligramin binde birine esit olan mikrogramin
semboliidiir,

1 mg = 1,000 pg.

RE: Retinol i¢in kullanilan bir 6l¢ii birimidir. IU
(uluslar arasi birimlere) bakiniz.

Besinlerin bilesimleri ile ilgili olarak bu kitapta kullanilan verilen ABD Tarim
Departmani tarafindan yayimlanan verilere gore hazirlanmustir.

AH8 11. Konu (http://www.nal.usada.gov/fnic/foodcomp) giinliikk tavsiye edilen

miktarlar 1989 yilinda ABD Milli Arastirma Konseyi tarafindan belirlenmistir (10.
baski): Washington DC Milli Bilimler Akademisi.




