1. Giin Yizde Miktar (g)
: Kalori | Karb (net) Yag Protein| Karb (net) Yag Protein
Dr. Valter Longo 1100 %47 %44 %9 129 54 25

Yiyecekler ve besinler hakkinda daha fazla bilgiye hiperlinkler ile ulagabilirsiniz.

Besin Degerleri® )
Yiyecek Miktar
Salatalik (¢ig, kabuklu) 95¢g
Muz (soyulmus) 120g
Avokado (koyu ve cikintili kabuklu, sadece meyve) 120g
Pancar (tuzsuz suda haslanmis) 150g
Cilek (cig) 1509
Domates (standart, ¢ig) 1509
Yesil ve kahverengi mercimek (butlin, kurutulmus, tuzsuz suda haslanmis) 115¢g
Tath patates (tuzsuz suda haslanmis, soyulmus) 180g
Macadamia fistigi (tuzlu) 55¢g
Kalori 1.083
Karb %36 =i—— Protein %9 I——— Yag %55 ==
Miktar GRD %
Toplam Yag 66,89 %86 |
Doymus Yag 11,69 %58 | —
Sodyum 381,3mg %17 m——
Toplam Karbonhidrat, 135,29 %49 js——
Toplam seker 72,79
Lif 33,89 %121 |
Net Karbonhidrat 101,49
Protein 25,09 %50 |ee=i——
Vitamin Miktar GRD % Mineral Miktar GRD %
0 139,3mg %155 memmmm \anganez 6,2mg %269  |m—
B9 (Folat) 513,9ug %128 |emmmsm Bakir 1,4mg %156 | e
B5 (Pantotenat)  5,2mg %104 |mmsms Potasyum 3.358,6mg %71 ||
A (RAE) 891,149 %99 s Magnezyum 246,6mg %59 |
B6 (Piridoksin) 1,6mg %90 || Selenyum 24,6ug %45 |mm——
B1 (Tiamin) 0,7mg %61 = Kiorir 1.017,8mg %44 e
B3 (Niasin) 9,7mg %60 e — Fosfor 526,4mg %42 e
B7 (Biyotin) 17,5ug %58 mm—— Demir 6,8mg %38 |mec——
E (toplam) 7,img %48 mmi—— Cinko 39mg %35
K1 33,4ug %28 m——1 Kalsiyum 282,4mg %22 m——
B2 (Riboflavin) 0,4mg %27 m——— iyot 19,9ug %13 m——4
(1) Kaynak: McCance and Widdowson's The Composition of Foods Integrated Dataset 2019
GRD %: U.S. Food and Drug Administration tarafindan belirlenmistir. Guinliilk Referans Deger
Yiizdeleri yetigkinlere yonelik 2000 kalorilik bir diyet icindir. Sizin gilinliik degerleriniz,
ihtiyaglariniza bagli olarak daha yiiksek veya daha diisiik olabilir.
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https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13523/salatalik-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14318/muz-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14386/avokado-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13633/pancar-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14324/cilek-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13517/domates-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13661/yesil-ve-kahverengi-mercimek-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13646/tatli-patates-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14891/macadamia-fistigi-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITC&da=90&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=FOLT&da=400&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=PANTO&da=5&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=RETACTIVEEQU&da=900&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITB6&da=1.7&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=THIA&da=1.2&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=NIAC&da=16&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=BIOT&da=30&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITE&da=15&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITK1&da=120&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=RIBO&da=1.3&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=MN&da=2.3&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=CU&da=0.9&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=K&da=4700&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=MG&da=420&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=SE&da=55&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=CL&da=2300&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=P&da=1250&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=FE&da=18&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=ZN&da=11&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=CA&da=1300&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=I&da=150&auth=FDA

