BIRINCI
BESLENME VE DIiYET
DANISMANLIK MERKEZI

LiF REHBERI

En cok lif iceren
besinler

COzundr ve ¢ozunmez liften gunlik hedefe,
porsiyonlardan givenli artirma yontemine
kadar pratik bir rehber.

Birinci Beslenme ve Diyet Danismanlik Merkezi




TEMEL BILGI

Lif, bitkisel besinlerin sindirilmeyen kismidir

Tek bir maddeden deqil; farkh yapida, farkli etkiler gosteren bilesenlerden olusur.

Lif; meyve, sebze, tam tahil, baklagil, kuruyemis ve
tohumlarda bulunan bir karbonhidrat tiradtr. Sindirim
enzimlerimiz tarafindan tamamen parcalanmadan kalin
bagirsaga ulasir.

Iki ana baslik

cozunur lif

Coziinmez lif

Cogu bitkisel besin ikisini de farkli oranlarda icerir.

BIRINCi BESLENME
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LiF TURLERI

Cozunur ve cozunmez lif birlikte calisir

Birini “iyi”, digerini “gereksiz” gormek yerine besin cesitliligine odaklanin.

COZUNUR LiF

Suyla temas ettiginde jel
benzeri bir yapi olusturabilir.

Yulaf, arpa, baklagiller, bazi meyve ve
sebzeler, chia ve psyllium baslica
kaynaklardir.

BIRINCi BESLENME

COZUNMEZ LIiF

Diski hacmini artirir ve
bagirsak gecisini destekler.

Bugday kepegi, tam tahillar, sebzeler ve
kabuklu meyveler 6nemli kaynaklardir.
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GUNLUK HEDEF

Yetiskinler icin pratik baslangic noktasi: 25 gram

Bu sayi herkes icin degismez bir recete degil, genel bir referans degeridir.

EFSA, yetiskinlerde normal bagirsak islevi icin

2 5 gunluk 25 gram lif alimini yeterli kabul eder.

Yas, cinsiyet, enerji ihtiyaci, bagirsak yakinmalari,

kullanilan ilaclar ve bazi hastaliklar hedefi degistirebilir.

gram / gilin

Hedefe bir gilinde degil, kademeli ulasin.

BiRINCi BESLENME
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LiF YOGUNLUGU

100 gramda One cikan besinler

Degerler yaklasik toplam lif miktaridir; ¢ceside, markaya ve hazirlama yontemine gore degisebilir.

Chia tohumu D
Keten tohumu D
Kurutulmus Hindistan cevizi c.

Badem

Antep fistigi

Yulaf

Not: 100 gram, 6zellikle tohum ve kuruyemisler igin énerilen porsiyon anlamina gelmez.

BiRINCi BESLENME

3449
27,39

16,3 g

05



PORSIYON KARSILIGI

Gunlik hayatta en glicli katkiyi baklagiller saglar

Porsiyon degerleri, gunlik plan yaparken 100 gram kiyasindan daha kullanishdir.

BESIN

Pismis beyaz fasulye
Pismis mercimek
Pismis enginar kalbi
Pismis nohut

Pismis yesil bezelye

Pismis bulgur

BiRINCi BESLENME

PORSIYON

1/2 su bardag!

1/2 su bardag!

1/2 su bardag!

1/2 su bardag!

1/2 su bardag!

1/2 su bardag!
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GUNLUK SECENEKLER

Meyve, sebze, kuruyemis ve tohumlar toplami tamamlar

Tek bir “mucize besin” yerine gun icine yayilan cesitlilik daha strdurulebilirdir.

Orta boy armut

1/2 sb ahududu

Orta boy muz

1 YK keten tohumu

YK: yemek kasigi

BiRINCi BESLENME

* sb: su bardagi

550

4009

3,19

28(g

Porsiyonlar yaklasik degerlerdir.

1 YK chia

28 g badem

Orta boy portakal

1/2 sb pismis brokoli

4,19

3,59

3,19

2,6-2,8 g
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25 grama ulasmak tek bir uriine yuklenmek degildir

Asagidaki 6rnek bir diyet listesi degil; lifin giin icine nasil dagilabilecegini gosterir.

01 Kahvalti Yulaf + 1 YK chia + 1/2 sb ahududu yaklasik 13 g
02 Ogle 1/2 sb nohutlu bol sebzeli salata yaklasik 9 g
03 A= 6gun 1 orta boy armut yaklasik 5,5 g

Toplam = 27-28 g

BiRINCi BESLENME
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LiFi GUVENLI ARTIRMA

Yavas artirin,
suyu unutmayin

01 Bir anda buylk sigcrama yapmak yerine birka¢ glinde
bir kiictik eklemeler yapin.

02 Lif artarken sivi ihtiyacinizi da kisisel kosullariniza
gore karsilayin.

03 Gaz ve siskinlik belirginlesirse miktari ve lif tirinU
yeniden degerlendirin.

04 Bagirsak yakinmalarinda “daha fazla” yerine “size
uygun” olani hedefleyin.

Birinci Beslenme



KISIYE OZEL YAKLASIM

Daha fazla lif her zaman daha iyi degildir

Bazi durumlarda lif miktari ve ttrt gecici ya da kalici olarak uyarlanmalidir.

DIKKAT

Siddetli siskinlik, agri,
kusma, diskida kan veya

kalicl bagirsak aliskanhgi
degisikligi varsa yalnizca
lif artirarak ilerlemeyin.

BIRINCi BESLENME

® |BS'de lifin tiirti ve artis hizi semptomlari etkileyebilir.

Gastroparezide yuksek lifli besinler uygun olmayabilir.

® Bagirsak darligi, ameliyat sonrasi donem ve aktif alevienmelerde

profesyonel planlama gerekir.

Takviye kullanmadan 6nce ilaclar ve hastaliklar degerlendirilmelidir.

Bu rehber genel bilgilendirme igindir; tani veya kigisel tedavi yerine gegmez.
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KISA OZET

Lifi artirmanin en surdurulebilir yolu

Kicuk ve duzenli degisiklikler, tek seferlik yiiksek miktarlardan daha yonetilebilirdir.

01 Mevcut aliminizi gézlemleyin
Size uygun lif plani
02 Her giin bir kaynagi giiclendirin 0
Birinci
03 Sivi ve hareketi birlikte diisiiniin Beslenme

birincibeslenme.com

04 Belirtilerinize gore kisisellestirin

BIRINCi BESLENME 11



KAYNAKLAR VE NOTLAR

Bilimsel dayanak

01 EFSA - Dietary Reference Values: yetiskinlerde 25 g/giin genel referansi
02 USDA FoodData Central ve Dietary Guidelines - besinlerin toplam lif degerleri
03 MedlinePlus - ¢ozlnur ve ¢éztinmez lif tanimlari

04 NIDDK - kabizlik, IBS ve gastroparezide lif ile ilgili hasta bilgilendirmeleri

Besin degerleri yaklasik olup ceside, pisirme yontemine ve porsiyona gore degisebilir. Bu icerik genel bilgilendirme amaci tasir;
kisisel tibbi degerlendirme veya beslenme plani yerine gecmez.
15.08.2026
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