. s Yizde Miktar (g)
2. ile 5. Gunler Kalori | Karb (net) Yag Protein | Karb (net) Yag Protein
Dr. Valter Longo 800 %47 %44 %9 94 39 18

Yiyecekler ve besinler hakkinda daha fazla bilgiye hiperlinkler ile ulagabilirsiniz.
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Besin Degerleri® )
Yiyecek Miktar
Pekan cevizi (igi) 259
Avokado (koyu ve cikintil kabuklu, sadece meyve) 125¢g
Hurma (kurutulmus, cekirdeksiz, ¢ekirdekli tartiimis) 1209
Karnabahar (tuzsuz suda haslanmis) 120g
Salatalik (¢ig, kabuklu) 100g
Tath patates (tuzsuz suda haslanmis, soyulmus) 160g
Lahana (beyaz, tuzsuz suda haslanmis) 150g
Kalori 788
Karb %46 ==—— Protein %7 Im——— Yag %47 ==2—
Miktar GRD %
Toplam Yag 42,0g %54 |
Doymus Yag 7,39 %36 | ——
Sodyum 98,9mg %4 E—Y—
Toplam Karbonhidrat 117,39 %43 |ss——
Toplam seker 83,99
Lif 23,49 %84 ||
Net Karbonhidrat 93,99
Protein 141g %28 m——
Vitamin Miktar GRD % Mineral Miktar GRD %
K1 116,9ug %97 |mmmmim| \anganez 3.2mg %140 |t
B5 (Pantotenat) 4,8mg %96 s Bakir 1,2mg %129 |eim
A (RAE) 751,0ug %83 || Potasyum  2.839,9mg %60 ||
C 71,0mg %79 Mmemmmc| Magnezyum 189,8mg %45 mm——
B6 (Piridoksin) = 1,1mg %62 mssac— Klor(r 765,1mg %33 m——
B1 (Tiamin) 0,7mg %58 s Cinko 3,5mg %32 e —
B9 (Folat) 195,4ug %49 mm——| Fosfor 383,6mg %31 | —]
B3 (Niasin) 6,7mg %42 mm_—_— Demir 55mg %31 M —
E (toplam) 6,2mg %41 mm—— Kalsiyum 302,5mg %23 m——
B7 (Biyotin) 9,7ug %32 m——— yot 26,9ug %18 m———
B2 (Riboflavin) = 0,4mg %28 M——— Selenyum 6,6ug %12 m—

(1) Kaynak: McCance and Widdowson's The Composition of Foods Integrated Dataset 2019
GRD %: U.S. Food and Drug Administration tarafindan belirlenmistir. Guinlilk Referans Deger
Yizdeleri yetiskinlere yonelik 2000 kalorilik bir diyet i¢indir. Sizin guinliik degerleriniz,
ihtiyaclariniza baglh olarak daha yiiksek veya daha diisiik olabilir.



https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14837/pekan-cevizi-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14386/avokado-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/14399/hurma-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13513/karnabahar-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13523/salatalik-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13646/tatli-patates-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/yiyecek-besin/FDA/13584/lahana-besin-degerleri
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITK1&da=120&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=VITC&da=90&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=FOLT&da=400&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=NIAC&da=16&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=VITE&da=15&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=BIOT&da=30&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=CL&da=2300&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=ZN&da=11&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=CA&da=1300&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=I&da=150&auth=FDA
https://www.bilerekbeslenin.com/componentDetails?comp=SE&da=55&auth=FDA

