Handout 4, Session 7

Tabak Modeli
(Plate Model)

Tabak modeli, bir 6gundeki enerji, vitamin ve mineral ihtiyacimizi karsilarken
dengeli beslenmenin kolay bir yoludur.

Tabak modeli 3 kisimdan olusur:

1) Kok sebzeler ve diger sebzeler

2) Karbonhidrat igerigi yuksek olan yiyecekler : Patates, makarna, piring,
kuskus veya ekmek gibi. Tam bugday olanlarini segin.

3) Proteinden zengin yiyecekler: Balik, kimes hayvanlari, kirmizi et,
yumurta ve kurubaklagiller (fasulye ve mercimek)

Tabak modeli, bir 6gundeki degisik yiyeceklerin oranlari arasindaki farkhliklari
gosterir. Porsiyon buyuklUklerini gostermez. Fazla ya da az yediginizde
yediklerinizin porsiyonu farkli olmasina ragmen orani aynidir. Ancak porsiyon
blyUklugu herzaman enerji ihtiyacinizla paralel olmalidir.

Tabak modeli, ne kadar fiziksel aktif oldugunuza gore degiskenlik gosterir.
Eger glin iginde aktiviteniz az ise, daha fazla sebze igeren sagdaki modeli
kullanabilirsiniz.

Cocugunuzun tabagindakilerin timunu yiyemedigi zamanlar olabilir. Porsiyon
cesitliligini yine de tabak modeline gore ayarlayin. Bdylece ¢ocugunuzun
enerji alimini azaltirken, beslenmede gesitliligin dGnemini 6gretmis olacaksiniz.
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