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HASTA BILGILENDIRME FORMU

Diyabette Beslenme Tedauvisi

Diyabet tedavisinin amaci kan sekeri diizeyinizi normal sinirlar i¢erisinde tutarak, kisa veya uzun
dénemde olusabilecek saglik sorunlarini 6nlemek veya geciktirmektir. Diyabetin tedavisi agagdidaki
tedavi prensiplerini igermektedir,

1- Saglikh beslenme ve egzersiz

2- Saglikh beslenme, agizdan alinacak antidiyabetik (OAD) ilaglar ve egzersiz

3- Saglikli beslenme, insilin tedavisi ve egzersiz

4- Saghkl beslenme, agizdan alinacak antidiyabetik (OAD) ilaglar, insulin ve egzersiz

Goruldagu gibi diyabet, yasaminizda basta beslenme aliskanliklariniz olmak Gzere bazi degisikliklerin
olusmasini gerektirmektedir. Kan sekerini olusturan asil kaynak yiyeceklerdir ve bu nedenle saglikh
beslenme diyabette tedavinin temelidir.

= Yedigim yiyecekler kan sekerimi nasil etkiliyor ?

* Bir glinde kag kalori almam gerekir?

- intiyacim olan enerjiyi alabilmek igin hangi yiyecekleri yemem gerekir?

- Daha az yag tiketimini nasil saglayabilirim?

- Tedavinize gére 6gun saatlerini nasil ayarlayabilirim?

* Egzersiz planima goére beslenme diizenimde yapmam gereken degisiklikler nelerdir?
- Hipoglisemiden korunmam ve tedavi etmem i¢in ne yapmam gerekir?

Diyetisyenlerden yukaridaki sorularinizin ve diger birgok sorunuzun cevabini 6grenebilirsiniz.
Diyetisyeniniz sevdiginiz yiyecekleri iceren saglikli beslenme planinizin olugmasinda ve beslenme
aliskanliklarinizin degismesinde size yardimci olacak kisidir.

- Diyabetiniz yeni teshis edilmigse
* Tedavi planinizda doktorunuz tarafindan yapilan bir degisiklik varsa veya
= Yillik kontroller i¢in yilda 2 kez mutlaka diyabet konusunda deneyimli bir diyetisyene danisiniz.

Bir Diyetisyenle Goriigene Kadar Ne Yapmalisiniz?

Diyabeti olsun veya olmasin tim insanlarin saglikh bir yasam igin yemeleri gereken yiyecekler aynidir.
Diyabetli olmaniz diger insanlardan farkli bir yiyecegi yemeniz veya yememeniz anlamina gelmez.
Burada énemli olan vicudun ihtiyaci olan besinlerin gesitli yiyeceklerden karsilanmasidir. Ancak
genellikle kisiler diyabetli olduklarini 6greninceye kadar, saglikli beslenmek amaci ile degil de karin
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doyurmak amaci ile caninin istedigini veya kendisine sunulan yemegi yedikleri i¢in beslenme
aliskanliklarini degistirmekte glglik gekerler. Bunun icin aceleci ve ¢ok fazla kuralci olmamakta fayda
vardir.

Beslenme aliskanliklarinizda yapmaniz gereken degisikliklere sizin i¢in en énemli olanlardandan
baslayabilirsiniz.

- Oncelikle kan sekerinizin hizl bir sekilde yiikselmesine neden olan seker ve seker iceren
yiyecekler ile kilo almaniza neden olacak yag ve yagl yiyecekleri azaltin.

- Bir veya iki 6giin yemek yerine giinde en azindan ti¢ 6gin yemeye galisin. Oginler arasinda ve
gece yatmadan 6nce kiiglik bir ara 6gin almaniz da gerekebilir.

Alkolln tedavinize etkisini 6grenmeden , alkolll i¢ki igmeyin.

- Diyetisyeninizle gérismeye gitmeden énceki U¢ veya bes giin sire boyunca igtiginiz ve yediginiz
herseyi not alin. Bu kayitlar , diyetisyeninizin sizin beslenme aliskanliklarinizi ve ginlik yagam
tarzinizi 6grenmesine firsat verir ve bdylece aligkanliklariniza uygun bireysel bir plan olusturmasina
yardimci olur

Ogiin Sikhg Ne Olmah?

Gun icinde yemeniz gereken 6gin sayisi diyabetinizin tipine, aldiginiz medikal tedaviye, fiziksel
aktivite dlzeyinize ve o andaki kan sekeri dlizeyinize bagl olarak degisir.

insiilin kullanan tip 1 ve tip 2 diyabetlilerin sabah kahvaltisi, 6gle yemegi ve aksam yemegi olarak ti¢
ana 6gun 6gunler arasinda ve gece yatmadan dnce g ara 6gun olmak tzere alti 6gin beslenmesi
gerekir.

Genellikle yapilan yanhs insulin enjeksiyonunu yaptiktan sonra yarim saat beklemeden hemen veya 5
dakika sonra yemek yenilmesidir. Bu tarz hatalar 6giinden sonra kan sekerinin ylikselmesine neden
olur.

Yapilan bir diger yanlis ise aglik hissi olusmadigi igin ara 6glnlerin yapilmamasi veya ara 6gunde
yenilen yiyecek miktarinin ve gesidinin azaltiimasidir. insiilin kullanan bir kiside ara éginiin
yapilmamasi, bir ara 6ginin atlanmasi veya yenilen yiyecek miktarinin ve ¢esidinin azaltiimasi
seklinde yapilan uygulamalar kan sekerinin dismesine neden olur. Kan sekerinin 50 mg/dl'nin altina
dismesi hipglisemi olarak tanimlanir.

Tip 2 diyabetlilerin iki -U¢ saat araliklarla beslenmesi gerekir. Bir giin icinde yenilmesi gereken
yiyecekleri gin boyunca yayarak sik ve az yemek yeme alinan 6ginden sonra kan sekerinin daha az
yikselmesini saglar. Ogiinlerde yenilen yiyeceklerin porsiyon élglisiinii azaltarak, kiigiik éginler
halinde yemek yenilmesi fazla kalori alinmasini 6nleyerek ve acligi kontrol altina alarak hem kan
sekeri kontrollinii saglar hem de kilo alimini 6nler. Ayrica kan kolesterol diizeyindeki yikselmeyide
azaltir.

Ara Ogiinlerde Ne Yenilebilir?

Ara 6gunler igin yapilacak segim instilin veya oral antidiyabetik ila¢ kullanan kisiler i¢in farkhdir. Ancak
her iki tedavide 10-15 gram karbonhidrat igeren bir yiyecek yemenizi dneririz. Yiyecek segiminde
degisim listelerinden veya diyabet beslenme piramidinden faydalanabilirsiniz.

Ara égunler icin yapacaginiz en iyi secim ekmek veya ekmek yerine yenilebilecek yiyecekler
grubudur. Ornegin 2 galeta veya 4-5 adet sekersiz kepekli biskiivi, bir bardak dolusu yagdsiz patlamig
misir, yarim pogaca, vb. Bu grup yiyeceklerin yanina dusuk yagh sut, yogurt, ayran veya peynir gibi
protein i¢ceren bir yiyecek ilave ederek ara 6guni kuvvetlendirebilirsiniz.

Taze meyve ve sebzede iyi bir se¢im olabilir . Ancak insilin kullanan kisilerin ara 6giinde sadece
meyve yemeleri her zaman igin iyi bir segim olmayabilir. Ara 6gunde tek basina meyve yenilmesinin o
andaki kan sekeri dizeyine bagl olarak 6dlen yemegine dogru olugabilecek bir hipoglisemi riski
yaratabilecedi unutulmamalidir.

Diyabetliler genellikle ara 6giin saatinde evde olmadiklar i¢in bir sey yiyemediklerinden yakinirlar. Ara
dgunler icin hazirlikh olmayi unutmayin.. Yaninizda-¢antanizda, arabanizda, isyerinde masanizin
cekmecesinde-daima yiyebileceginiz uygun yiyecekler bulundurun.

Hangi Yiyecekleri Miktarini Kisitlamadan Yiyebilirim?

Herhangi bir yiyecegdi gereginden fazla yemeyi distiinmeyin. Saglikli beslenmenin anahtari dengedir.
Vicudunuz i¢in gerekli olan yiyeceklerin zaman ve miktar olarak belirli bir denge icinde alinmasi
hiperglisemi ve hipoglisemiyi 6nleyerek, kan sekeri kontrolini sadlayacak kan sekerinin kontrol altina
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alinmasi da kisa ve uzun dénemde gelisebilecek komplikasyonlari 6nleyecek veya gegiktirecektir.
Yagsiz sitln igcindeki yagd miktari azdir ancak kalorisi vardir. Diyet Grtnlerinde seker olmayabilir
ancak i¢inde bulunan un, yad veya meyve sekeri kan sekeri ve kan yaglarinin kontrol altina alinmasi
icin uygun olmayabilir. Eger yediginiz yiyecegdin porsiyonunu kontrol edebilirseniz sevdiginiz bir gok
yiyecek dahil olmak tGzere gesitli yiyecekleri yiyebilirsiniz.

Seker ve Seker igeren yiyecekler Yenilebilir mi?

Kan sekerinin kaynagi, cesitli yiyeceklerde bulunan karbonhidrat adi verilen besin 6gesidir.
Karbonhidrat iceren yiyecekler sofra sekeri, sekerli yiyecekler (bal, regel, pekmez, marmelat, sekerli
meyve sulari, mesrubatlar, gikolata, dondurma ve tathlar gibi), un ve undan yapilan yiyecekler (ekmek,
yufka, eriste, makarna gibi), piring, bulgur, kuru baklagiller, patates, sebzeler, meyveler, yodurt ve
suttlr. Ancak bu yiyeceklerin igindeki karbonhidratlarin kan sekerini etkileme hizlari birbirinden
farkhdir. Bu nedenle yiyecekler kan sekerini hizla ylkselten karbonhidrath yiyecekler (basit
karbinhidratlar) ve kan sekerini daha geg ve daha yavas ylkselten karbonhidrath yiyecekler (kompleks
karbonhidratlar) olmak tzere iki gruba ayrilr.

Seker ve seker igeren yiyecekler viicuda enerji verir ancak bu tir yiyeceklerin yenilmesi kan sekeri
kontroliini bozar. Sofra sekeri, recel, bal, marmelat,pekmez, hazir meyve sulari, pasta, kek, tatli,
sekerli biskUvit, cikolata, helva gibi yiyeceklerin i¢cindeki karbonhidrat basit karbonhidratdir yani kan
sekerini hizli bir sekilde yukseltirler. Ayrica basta dis ¢lrukligi olmak Uzere, sismanlik, kalp hastaligi,
barsak hastaliklari gibi bir gok saglik sorununun olugsmasina neden olurlar.

Vicudun ihtiyaci olan enerjiyi kompleks karbonhidratlardan karsilayarak kan sekerinin daha geg ve
daha yavas yukselmesini saglayabilirsiniz.Yedigimiz sebze, meyve, ekmek, pilav, makarna, gorba,
kuru baklagiller gibi ¢esitli yiyeceklerin igindeki karbonhidratlar yani kompleks karbonhidratlar,
viicudumuzda sekere yani glikoza dénusuir. Ancak bu yiyeceklerin icindeki karbonhidratlarin sekere
pargalanma hizi yavas oldugundan kan sekerini daha ge¢ ve daha yavas yukseltirler.

Aligveris yaparken almayi disindiginiz yiyecegin ambalajinda bulunan ‘igindekiler’ kismini mutlaka
okuyunuz. icinde glikoz, sukroz, seker bulunan yiyecekleri satin almadan énce marka ve gesit olarak
not ediniz ve sizin icin uygun olup olmadigini 6grenmek icin mutlaka diyetisyeninize danisiniz.

Saglikh Beslenmek igin Hangi Yiyeceklerin Yenilmesi Gerekir?

Diyabeti olan bir ¢ok kisi beslenme planini uygulamak igin aile ile yemek yeme zamanini ve birlikte
yedikleri yemek cesidini degistirmekte, kendisi igin ayri yemek hazirlamaktadir. Oysa glinimuzde
diyabeti ve diyabeti olmayan bireylere 6nerilen saglikli beslenme prensipleri farkl degildir. Diyabet,
bireyin temel besin 6gelerine olan gereksinim dlzeylerini etkilemez. Beslenme plani ile; bireysel
Ozelliklere gére degisen eneriji ve besin 6gesi ihtiyacinin yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayacak
sekilde, cesitli yiyeceklerden karsilanmasi saglanir.

Diyabeti olmayan bir kisinin de rafine seker tiketimini kisitiamasi, doymus yag ve kolesterolden
zengin olan et, sut, yogdurt, peynir, yumurta gibi yiyecekleri belirli bir miktarda tiketmesi, az az ve sik
sik yemek yemesi gerekmektedir. Sagdlikli beslenme icin asagdidaki besin 6gelerini iceren yiyeceklerin
yeterli miktarlarda ve 63in iginde dengeli bir sekilde alinmasi gerekmektedir.

Karbonhidrat (tahillar, un ve undan yapilmis yiyecekler, kuru baklagiller, patates, sebze ve meyveler,
sut, yogurt)Protein (et, yumurta, peynir, sit, yogurt )

Yag (yag ve et, yumurta, peynir, sit, yogurt gibi yag iceren yiyecekler)

Vitamin ve Mineral (sebze ve meyveler basta olmak Uizere tim yiyecekler)

Posa (sebze, meyve, tam taneli tahillar)

Ogiin Plani Nasil Yapilabilir?

Cogu kisi diyabet tedavisini en zor kisminin 6gun plani yapmak oldugu konusunda hemfikirdir. Yilin
365 giuind, hergin dizenli olarak belirli zamanlarda, 6l¢tli miktarlarda yemek yemek gergekten
zordur. Ancak ginimuzda kan sekeri kontroliniin saglanmasi igin verilen saglikli beslenme Onerileri
kati kurallarin, belirli kalori hesabina dayali daha 6énceden basilarak hazirlanmigs diyet listelerinin
uygulanmasindan ziyade yasam tarzi degisikliklerini temel almaktadir.

Yasam tarzinizda yapacaginiz degisikliklerinin en énemlisi mevcut beslenme aligkanlklarinizin
saglikh beslenmenizi sadlayacak sekilde degismesidir. Bu degisiklikleri baglatmanin temelinde ise
bilingli bir yiyecek sec¢imi ve mutfak alisverisi yer alir. Clinki evinize aldiginiz veya disarida yemek
yerken se¢mis oldugunuz yiyeceklerin  saglikli beslenmeniz igin uygun yiyecekler olmamasi
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durumunda kan sekeri kontrolinin saglanmasi zorlagir.

Haftalik veya glnlik beslenme planininizi yapmak, alisveris i¢cin markete gittiginizde size kolaylik
saglayacaktir. Gereksiniminiz olan yiyecekleri igeren bir aligveris listesi yapiniz ve ihtiyaciniz olan
miktarlar belirleyiniz. Bu listede asagidaki beslenme piramidinde yer alan yiyecek gruplarinin
herbirinden bulunmasi gerektigini unutmayiniz.

Diyabet Beslenme Piramidi’ size 6gunlerinizi planlamada kolaylik saglayan gorsel bir methottur. Bu
piramidte yer alan yiyecekler 6 grupta toplanmistir. ‘Tahillar, Kurubaklagiller ve Nisastal Yiyecekler
grubu piramidin temelini olusturmakta ve en genis bolimuni kapsamaktadir. Bu bélimde yer alan
ekmek cesitleri, tahillar, kurubaklagiller, piring, patates gibi nigsastali yiyecekler bir 6ginde yenilmesi
gereken temel yiyeceklerdir. Saglikli bir beslenme plani icinde 1 porsiyonu 1 ince dilim ekmek veya 1
orta boy patates veya 2-3 kasik pilav olarak belirtilen bu grubtan 6 veya daha fazla porsiyon yenilmesi
gerekmektedir .

‘Sebze ve Meyve’ grubu piramidin ikinci basamagini olustururlar. Bu gruplar posa, vitamin ve mineral
kaynagidir. Bununla birlikte farkli sebzelerin ve meyvelerin igerdigi vitamin ve minerallerde farkhdir.
Ispanak gibi koyu yesil yaprakli sebzeler kalsiyum minerali ve K vitamini igin iyi bir kaynak iken , havug
gibi sari renkli sebzeler A vitamininden zengindir. Cogu meyve ise A, C vitamini ile potasyum,
magnezyum ve bakir gibi mineraller icin mikemmel bir kaynaktir. Kisisel 6zelliklere gére degismekle
birlikte glinlik beslenme planinda 3-5 porsiyon sebze ve 3-4 porsiyon meyve yenilmelidir. Porsiyon
Olglleri icin degisim listelerinden faydalanabilirsiniz.

Piramidin Gg¢uncu basamaginda ‘Sut, Yogurt’ grubu ile et, balik, tavuk, yumurta ve peynir gibi
hayvansal yiyecekleri iceren ‘Et’ grubu yer alir. Diyabet Beslenme Piramidi, bu iki grubun her birinden
2-3 porsiyon yenilmesini 6Snermektedir. Ozellikle kalsiyumdan zengin olan siit grubunda 1 bardak siit
veya yogurt 1 porsiyon olarak tanimlanmaktadir. ‘Sit, Yogurt’ grubu ve ‘Et’ grubu proteinden zengindir
ve saglikh bir beslenme planinda gunluk enerjinin %10-20’sinin proteinlerden saglanmasi
gerekmektedir. Bununla birlikte her iki gruptaki yiyeceklerin kolesterol, kalori ve ézellikle doymus yag
olmak Uzere yag icerigi fazladir. Bu nedenle de piramidin l¢linci basamagindadir ve kendisinden
onceki diger gruplara oranla daha az bir yer kaplamaktadir. DUsuk yagl veya yagsiz sut drtnleri,
yagsiz et, derisiz tavuk etinin tercih edilmesi slphesizki bu grubun igerdigi toplam yagin , doymus
yagin ve kalorinin azalmasini saglayacaktir. 1 porsiyon ‘Et’ grubu 60-90 gr pismis et, tavuk, balik veya
peynirden birini icerir ve bir guin icinde bu gruptan 2-3 porsiyon yenilmesi dnerilir.

Piramidin tepesine tirmandigimizda burada yer alan ‘Yaglar, Seker ve Sekerli yiyecekler ile Alkolli
icecekler grubunun gok az bir bélim kapladigini gériiriiz. Bu da bize, bu yiyeceklerin saglikli bir
beslenme plani icinde ki yerlerinin ne kadar az oldugunu gdéstermektedir. Bu grup igin 6nerilen
porsiyon Olgusi yoktur ¢link( grup icinde yer alan yiyecekler (yag, seker) ve alkolll icecekler saglikli
bir beslenme planina katkida bulunacak herhangi bir besin 6gesini icermezler. Ancak bu grup iginde
yer alan yiyeceklerden yagdlar igin 1 tath kasigi yag veya 5-6 adet findik ici, seker ve sekerli yiyecekler
icin 2 adet sekerli bisklivi veya 1top dondurma 1 porsiyona drnek olarak verilebilir. E§er bu grupta yer
alan alkollu ickilerden birini icmek istiyorsaniz dncelikle alkoliin kan sekerinizi nasil etkiledigini
6grenmenizi dneririz.

‘Diyabet Beslenme Piramidi’den Nasil Faydalanilir?

Diyabet Beslenme Piramidi yalniz sizin degil diger aile bireylerinin de saglikli ve dengeli beslenmesini
saglayacak yiyecekleri icermektedir.Sabah kahvaltisi, 6glen ve aksam yemegi olarak tanimlanan ana
dgunlerinizde, piramidteki 6 yiyecek grubundan 4 veya 5 farkh grup i¢inde yer alan yiyecekleri bir
araya getirerek 6gun planinizi yapabilirsiniz. Asagida bu konu ile ilgili birkag¢ 6rnek verilmistir. Sizde
diyetisyeninizden tedavinize uygun olan 6gun sayisini ve her bir yiyecek grubu igin gereksiniminiz
olan miktarlari 6grenerek kendi piramidinizi olusturabilirsiniz.

Kahvalti: Bir cay bardagi sut- Sut grubu

30 gr az yagh beyaz peynir- Et grubu

2 ince dilim ekmek- Tahillar, Kurubaklagiller ve Nisastali Yiyecekler grubu
1 orta boy domates- Sebze grubu

Oglen yemegi: 2 adet kéfte (60 gr)- ‘Et’ grubu

Zeytinyagl fasulye- ‘Sebze’ grubu+ “Yaglar, Seker ve Sekerli Yiyecekler ile Alkollii igecekler’ grubu
2-3 kasik makarna- ‘Tahillar, Kurubaklagiller ve Nisastali Yiyecekler’ grubu+‘Yaglar, Seker ve Sekerli
Yiyecekler ile Alkollii icecekler’ grubu

1 dilim kepekli ekmek- ‘Tahillar, Kurubaklagiller ve Nisastali Yiyecekler’ grubu

1 bardak ayran- ‘Sut-Yogurt’ grubu
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Aksam yemegi: Mercimek corba- ‘Tahillar, Kurubaklagiller ve Nisastali Yiyecekler’ grubu+‘Yaglar,
Seker ve Sekerli yiyecekler ile Alkollii ligecekler’

Kiymali Ispanak- ‘Et’ grubu+ ‘Sebze’ grubu

1 ¢ay bardagi yogurt-‘Sit-Yogurt’ grubu

1 orta boy kivi- ‘Meyve’ grubu

1 dilim kepekli ekmek ‘Tahillar, Kurubaklagiller ve Nisastall Yiyecekler grubu

Orneklerde de gordiigiiniz gibi diyabetinizin olmasi her 6gin ve her giin ayni yiyecekleri yemeniz
anlamina gelmiyor. Diyabet Beslenme Piramidi ve degisim listelerinden faydalanarak ihtiyaciniz olan
temel besin 6gelerini iceren ancak adi, gérinisu ve tadi farkli olan degisik yiyecekleri ve yemekleri
yiyebilirsiniz. Ornegin 1 tabak kiymali i1spanak yerine 1 kiigiik boy etli biber dolma veya 1 bardak st
ve yarim muz yerine evde hazirlanmig meyveli yodurt yenilebilir.

Oguin planlamasi konusunda bilgi almak ve uygulamalarda basarili olmak igin diyabet tedavisi
konusunda deneyimli bir diyetisyenle (diyabet diyetisyeni) birlikte gcalismaya gereksiniminiz olacaktir.
Diyabet diyetisyeninizle birlikte 6gin ve ara 6gunlerinizi size uygun olacak sekilde planlayabilir,
beslenme aliskanliklarinizda gerekli olan davranis degisiklikleri konusunda bilgi alabilirsiniz.
Yasadiginiz yerde danisabileceginiz bir diyet uzmani yok ise Turkiye Diyetisyenler Derneginden,
cevrenizdeki en yakin diyet uzmaninin yerini ve telefonunu 6grenebilirsiniz.

Diyet ve Diyabet ile iliskili Gergek Nedir?

Iyi bir kan sekeri kontrolii saglamak diyabet tedavisinde éncelikli hedeftir Kan sekerinin miimkiin
oldugunca normale yakin diizeylerde olmasi kalp hastalidi, inme, bébrek ve g6z hastaligi, sinir hasari
gibi diyabetle iligkili komplikasyonlarinin gelisme riskini azaltilabilir.

Amerikan Diyabet Birligi Beslenme komitesi tarafindan 1994 ilkbaharinda yayinlanan yeni beslenme
ilkelerinde, ‘Diyabetik Diyet’ yerine ‘Diyabette Tibbi Beslenme Tedavisi’ nin kullaniimasi gerektigi
ayrica diyabetli bireylerin dengeli bir 6gun plani iginde yer alan karbonhidrati seker igeren bir besinle
yer degistirerek kullanabilecedi bildirilmigtir. Ayni komitenin Mayis 1994 de, Diabetes Care’de
yayinlanan makalesinde ‘ basit seker nigastaya kiyasla daha hizli sindirilir ve emilir, bu nedenlede kan
sekerini ylUkseltir seklindeki teoriyi destekleyen bilimsel kanitlarin yeterli olmadigi ifade edilmistir. Peki
bu yayinin verdigi 6nerilerin diyabetli bireyler igin anlami nedir?

Gunimuzde, bu bilgiler isiginda diyabetli bireyin toplam tlikettigi karbonhidrat miktarinin 6nemi
Uzerinde durulmakta, tibbi beslenme tedavisinde 6gun planlamasi igin karbonhidrat sayimi yontemi
kullaniimaktadir. Bu yontemle, diyabetli birey diyetisyeninden, ana ve ara dgunlerde ne miktarda
karbonhidrat tiketmesi gerektigine dair bilgi ve egitim almakta ve tiketecegi karbonhidrat miktarina
gore besin secimini kendisi yapmaktadir. instilin tedavisi alan diyabetliler konuyla iligkili yeterli
beslenme egitimini alarak, 6gun 6ncesi tiketecegdi karbonhidrat miktarini belirler ve yapacagi insulin
dozunu tuketecegdi karbonhidrat miktarina uygun olarak kendisi ayarlar. Evde yapacagdi kan seker
Olcumleri ile aldigi karbonhidratin ve uyguladigi insulin dozunun kan sekeri Gzerindeki etkisini izlieme
olanagini bulur.

Kilolu veya obez olan diyabetlilerde agdirlik kaybinin saglanmasi hedeflenir. Bu nedenle kilolu ve obez
bireylerin karbonhidrat sayimi yaninda yag sayiminin yapmasi da énemlidir. Ayrica diyabetli
bireylerde siklikla yiksek kan yaglari ve kolesterol diizeyleri sorunu da gorulebilmektedir. Kilo sorunu
olmasa bile kan yaglari ve kan kolesterol diizeyi yiuksek olan diyabetlilerin de 6giin veya giin iginde
yag sayimi yapmalari gerekmektedir.

Ne Kadar Karbonhidrat Tiiketilmeliyim?

Bu sorunun cevabini vermek ¢ok kolay degil. Clnku cevap kisiden kisiye farklilik gésterir. Ayrica bir
gln icinde alinmasi gereken toplam karbonhidrattan ¢ok hedef kan sekeri kontroliini saglayacak
karbonhidrat aliminin gun icinde dgunlere ve ara égunlere dagilimi dnemlidir. Diyetisyeniniz agagidaki
noktalari dikkate alarak ana ve ara 6gunlerde almaniz gereken karbonhidrat miktarini belirler.

* Vicut agirhgi/boy uzunlugu

- Ne zaman ve ne sirede egzersiz yapildigi

- Diyabetinizle iligkili aldiginiz medical tedavi ve kullandiginiz ila¢ veya insulinin etki sireleri
= Vicut agirhgr hedefi

* Yas

- Kolesterol, trigliserid, mikroalbdmin ve Hemoglobin A1c ile iligkili kan degerleri
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- Kigisel tercihler
- Diger medikal konular
= Kultlrel gegmis ve yasam tarzi

Yillar once diyabet tedavisinin dnemli bir blimund olusturan beslenme konusunda diyabetlilere kendi
planini kendin yap seklinde bir yaklasim dile getiriimezdi. Oysa giinimuzde diyabetlilere 6gun plani ile
iliskili bir butce verilmekte ve bu butceyi kendi istekleri dogrultusunda harcamasi istenmektedir.
Ornegin 6glen yemeginde 6giin bitgesinden 60 gram karbonhidrat harcamasi gereken bir diyabetli bu
miktar1 1 gdzleme yiyerek veya 1kepge ¢orba, 2 dilim ekmek ve 1 kiigik boy muz yiyerek de
harcayabilmektedir. Se¢im tamamen kendisine aittir.

Diyabetlilerin de diyabetli olmayanlar gibi saglikh bir yagsam stirmeleri icin dengeli beslenmeleri
gerekmektedir. Diyabetli bir bireyde diyabetli olmayan ve dengeli beslenen bir kisinin yaptigi gibi
istedigini yiyebilir. Bunun igin diyetisyeni ile birlikte ¢alismali, karbonhidrat sayimi ve yag sayimi veya
her ikisi ya da degisim listeleri ile iligkili gerekli bilgiyi, uygun egitimi ve destegi almalidir.

Posa (Lif) Nedir?

Bitkisel kaynakli gidalarin insandaki sindirim enzimleri tarafindan pargalanmayan kisimlarina posa
denir. Posa iki ana gruba ayrilir.

1- Bugday kepegi, hemiseliloz, lignin gibi suda erimeyen ve sindirilemeyen posalar yiyeceklerin
bagirsak kanalina gegisini ve bagirsak hareketlerini hizlandirir.

2- Suda eriyebilen posa; elma, greyfurt, limon, portakal, yulaf kepegi, kuru baklagiller ve birgok sebze
ile guargum ve kanyak bitkisi suda eriyebilen posa igerir. Posanin bu tiri mide bosalmasini geciktirir,
karbonhidratlarin sindirimini yavaslatarak glisemi ylkselmelerini 6nler, bagirsak ¢alismasini dizenler-
kabizli§i 6nler. Suda eriyebilen posa yiiksek kan kolesterol ve trigliserid diizeylerinin diismesinde de
yardimcidir.

Beslenmemizde Posa Igerigini Arttirmak Igin Ne Yapmaliyiz?

Beslenme planinizda posa igerigini arttirmak igin beyaz ekmek yerine kepekli ekmek 6zelliklede
¢avdar veya yulaf ekmegi, piring yerine bulgur, meyva suyu yerine meyva tiiketiniz. Kabugu ile
yenilebilen meyvalarin kabugunu soymayiniz. Ogiinlerde sebze ve salata yemeyi ihmal etmeyiniz.
Kuru baklagilleri sikga tiketiniz.

Posa Kan Sekeri Diizeyini Nasil Etkiliyor?

Karbonhidrat, kan sekeri Uzerinde etkisi en fazla olan besin 6gesidir. Posada bir

karbonhidratdir. Posanin kan sekeri Gzerinde olumlu veya olumsuz bir etkisi var midir? Bu sorunun
yaniti ¢cesitli calismalarla arastiriimistir. Yanit séyledir:

1- Posanin kan sekeri Uzerine olumsuz etkisi yoktur, ¢inku vicutta diger karbonhidratlar gibi
pargalanmaz.

2- Elma veya tam taneli tahildan yapiimis ekmek i¢cindeki posanin kan sekerine etkisi yoktur, kalori
vermez. Bu nedenle, 6gin planlamasinda karbonhidrat sayimini kullananlara tiketilecek besinin
icindeki posa miktarinin toplam karbonhidrat miktarindan ¢ikariimasi dnerilir.

Mademki posa kalori vermez, o zaman nigin bize posa almamiz énerilir?

Posanin iki tipi vardir:

1-  Suda ¢6ziinen posa,

2-  Suda ¢dzinmeyen posa. Suda ¢ézlinmeyen posa barsak ¢alismasini diizenler. Bugday kepegi
bu tip bir posadir. Suda ¢6zlinen posa ise fazla miktarda tiketildiginde kan kolesterol dizeylerini
disurir, kan sekeri kontrolini saglar. Yulaf bu tip posa igin iyi bir drnektir.

Posadan zengin beslenmek diyabeti olanlar veya olmayanlar i¢in olduk¢a faydalidir. Bir giinde
ortalama olarak 20-35 gram posa tuketilmesi gerekir. New England Journal of Medicine’da
yayinlanmis bir galismada , 50 gram posa (6zellikle suda ¢6ziinen posa) tiiketenlerde kan sekeri
kontroliiniin bu diizeyden daha az posa tuketenlere kiyasla daha iyi saglandigi belirtiimistir.

Posanin bir diger faydasi tokluk hissi olugturmasidir.

Tam taneli tahillar, meyve ve sebzeler ile kurubaklagiller posa yéninden zengin besinlerdir. Gunlik
beslenmenizde posa miktarini artirmak igin sebze ve meyveleri kabugu ile yemeli, tam taneli tahildan
yapiimis ekmek tiketmeye dikkat etmelisiniz. Beslenmenizde posa miktarini arttirdiginizda
konstripasyondan (kabizlik) sakinmak igin giinde 6-8 bardak su igilmesi gerekir.
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ideal Viicut Agirhgimi Nasil Saptayabilirim?

ideal viicut agirh@ bir kisinin boy uzunluguna gére olmasi gereken agirhg gésterir. Ancak bu agirhgin
saptanmasi icin bazi formiillerle vicut yapisinin belirlenmesi gerekmektedir. Ayni boy uzunluguna
sahip ince, orta veya iri yapili insanlarin olmasi gereken ideal agirliklari farkhidir. ideal agirhga
ulasmaktan ziyade arzu edilir vicut agirlhigini saglamak ve onu korumak daha édnemlidir. Beslenme
planiniz, zayifsaniz kilo alarak, sismansaniz kilo vererek arzu edilen agirliga ulasacaginiz veya ideal
agirhginizi koruyacaginiz bir sekilde diizenlenmelidir.

Arzu edilir viicut agirhgini saptamak igin ise dncelikle beden kiitle indeksi'nin (BKIi) saptanmasi
gerekir. BKi vucut agirhiginin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine béliinmesi ile bulunur.
Form(ili, BKi = Vicut Agirhgi (kg)/Boy uzunlugu(m2) dir. Sizde boy uzunlugunuzu ve viicut agirhginizi
dlgerek BKr'inizi hesaplayabilirsiniz.

BKi’ niz; 20’den az ise zayif
20-24.9 ise normal agirliktasiniz
25-29.9 ise kilolusunuz
30-40 ise sismansiniz
40> ise gok sismansiniz

Ornegin. Boy uzunlugu 155cm, viicut agirl 64 kilo olan bir kisinin BKi= 64, 1.55x1.55=26.6 dr.
Yukaridaki tablo géz éniine alindiinda bu kisi viicut agirligina gore kilolu yani hafif sisman olarak
tanimlanir. BKi’nin 20 olmasi igin yaklasik olarak 48 kilo, 24.9 olmasi igin ise yaklasik olarak 60 kg
olmasi gerekir diger bir ifade ile bu kisi igin arzu edilir agirlik viicut yapisina gére degismekle birlikte
48-60kg arasindaki herhangi bir kilo olabilir. Ortalama olarak 54 kilo kabul edilebilir.

Arzu edilir vicut agirhginizi boy uzunlugun - 100 formul ilede hesaplayabilirsiniz ama bu yontemle
vicut agirliginiza gére sisman olup olmadiginizi saptayamazsiniz. Ornek: Boy uzunlugu 155 cm. Arzu
edilen vicut agirligr 155-100=55 kg olmaldir.

Sismanim, Kilo Vermem Diyabetimi Nasil Etkiler?

Kilo vermek, kan sekeri kontroliiniin saglanmasina yardim eder. Tip 2 diyabette pankreas instilin Gretir
ancak vucut agirligindaki fazlalik viicut hiicrelerinin ve dokularin instlini kullanmasini 6nler. Buna
‘insulin direngi’ denir. Sonugta kan sekeri yiikselir. Vicut adiriginin azalmasi sonucunda hiicre ve
dokular instlini kullanmaya baslar ve kan sekeri kontrol altina alinabilir. Ayrica fazla kilolarin
verilmesinin kan yaglari ve tansiyon uzerindede olumlu etkileri vardir. Diyabetlilerde kalp damar
hastaligi olusma riski diyabeti olmayanlara kiyasla iki kat fazladir. Kan yaglarinda veya tonsiyonda
mevcut olan yuksekliklerin 6nlenmesi kalp damar hastaliginin olusma riskini azaltir.

Diyabetlinin vicut adirligi, olmasi gereken ideal agirlikta olmalidir. Beslenme planiniz, zayifsaniz kilo
alarak, sismansaniz kilo vererek arzu edilen agirhda ulagacaginiz veya ideal agirhdinizi koruyacaginiz
bir sekilde diizenlenmelidir.

Haftada Ka¢ Kilo Vermem Uygun Olur?

Bir haftada yarim kilo vererek saghginizi koruyabilirsiniz. Daha fazla kilo vermek viicudunuzu
ihtiyaciniz olan besinlerden yoksun birakmaniz demektir.Genellikle kural sudur: kilo alma suresi kilo
verme suresine esgittir. Yani fazla kilolariniza ne kadar strede ulastiysaniz, o sure icinde de onlardan
kurtulacaksinizdir. Bu hizda verilen kilolarin tekrar alinma riski azdir. Aksi uygulamalarda kisa bir stre
sonra verdiginiz kiloyu tekrar alirsiniz.

Kilo Vermek igin Gayret Ediyorum Ama Yine De Bagaramiyorum. Nerede Yanhs Yapiyorum?
Kilo vermek istiyorsaniz gercekgi olun. Eger baslangigta vermek istediginiz kilo fazlo olursa hedefe
ulasmak guglesir. Her zaman ufak hedefler koyun. Vucut agirliginda % 10-15 oraninda saglanan bir
azalma birgok hastaligin olusma riskini azaltabilir. Ornegin boy uzunlugu 155cm, viicut agirh@i 64 kilo
olan bir kisinin arzu edilen vicut agirhgina ulasmasi icin 4 kg veya 10 kg vermesi gerekir. Bu kisi
oncelikle 4 kg vermeyi hedeflemeli, hedefledigi kiloya ulasinca yine ufak ikinci bir hedef saptamaldir.

Sismansaniz ve diyabetinizi kontrol altina almak icin fazla kilolarinizdan kurtulmakta
karaliysaniz;
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= Ulasmak istediginiz hedef kiloyu bir kagida yazin ve giin boyunca goérebileceginiz bir yere koyun.
= Sonuga ulagsmak igin gostereceginiz gabayi izleyecek kadar size yakin olan doktorunuz,
diyetisyeniniz veya bir arkadasinizla hedefinizi, paylasin.
- Gazete ve dergilerde okudugunuz diyet listelerini uygulamak yerine kendi kisisel 6gun planinizi
gelistirin. Size uygun olabilecegini disindugunuz plani diyetisyeninizle paylagin ve destegini isteyin.
- Fiziksel aktivite diizeyinizi arttirin. Daha fazla ylriyiin, asansér yerine merdiven kullanin.
= Cevrenizdekilerden - ailenizden, arkadaslarinizdan- hedefinize ulagsmak icin destek alin.
= GUnluk sorunlardan uzaklasmak igin fazla yemek yemek yerine baska ¢éztmler bulun. Konusun,
yurlyln veya spor yapin.
- Glnliik kiigik énlemler alin. Ornegin isyerinde disarda yemenizi énleyecek bir 6glen yemegini evde
hazirlayarak, yaninizda gotarun.
= Kan sekerinizi, fiziksel aktivite dlizeyinizi ve yediginiz yiyecekleri siklikla kaydederek, diyetisyeninize
danisin.
= Hergln tartiimayin. Haftada bir ayni kiyafetlerle ayni tartida kilonuzu kontrol edin.

Basaracaginiza inanin. Basardiktan sonra daha saglikli olacaginizdan emin olun.

Tiim gabalariniza ragman hefefinize ulasamazsaniz, kendinize su sorulari sorun.

* Yanlis bir hedef mi belirledim? Unutmayin biyuk isler kiigiik adimlarla basarilir.

- Fiziksel aktivitemi artirabilirmiyim?

- Diyet gidalari fazla miktarda kullandim mi? Diyet gidalari seker icermese de un ve yag icerdigini
unutmayin.

- Servis veya porsiyon 6l¢im fazla mi?

Tekrar deneyin. Basaracaksiniz.

Fiziksel Aktivitemi Nasil Artirabilirim?

Fiziksel aktivitenin artmasi yiyeceklerin parcalanmasi sonucu olusan sekerin kas dokulari tarafindan
kullanilmasini hizlandirarak kan sekeri kontroliinin saglanmasina ve sisman diyabetlilerde vicut
agirhginin azalmasina yardimci olur.

Bir egzersiz programina baglamadan 6nce yapmayi planladiginiz egzersiz ¢esidi ve siresi ile iligkili
olarak mutlaka doktorunuza danismaniz gerekmektedir. Farkina varmadiginiz bir kalp-damar veya
bdbrek hastaligi, surekli ve agir bir egzersiz programi esnasinda size sorun ¢ikarabilir. Retinopati ve
nefropati gibi komplikasyonlari olan diyabetlilere egzersiz dnerilmez. Hipertansiyon, koroner kalp
hastaligi, akciger, damar sistemi hastaliklariniz varsa pasif egzersizler yapabilirsiniz.

Yemeklerden 3 saat sonra veya 6giinden dnce yapilan egzersizin hipoglisemi olusturma riski vardir.
Egzersizin 63lnlerden 1-2 saat sonra yapilmasi hipoglisemi riskini uzaklastirir ve  postprandial
(yemek sonrasi) kan sekeri yuksekligini énler.

Egzersize baslamadan 6nceki kan sekeri diizeyi 100 mg/dI'nin altinda veya 240 mg/dI'nin Gstlinde
olmamalidir. Kan sekeriniz 100 mg/dI'nin altinda iken egzersiz yapmanizin hipoglisemi olusturma riski
vardir. Kan sekeriniz 240 mg/dI'nin Ustlinde iken egzersiz yaparsaniz kan sekeriniz daha ¢ok yikselir
ve keton cisimler artar.

Vicudun belirli bir bélgesini ¢alistirmaya yonelik egzersizler yerine tim vicudu ¢alistiran egzersiz
tipleri tercih edilmelidir. (vicut gelistirme yerine yirime, kosma, yuizme gibi)

Fiziksel aktivitenizi arttirmak igin;

= Asansor yerine merdiven kullanin.

* Arabanizi gideceginiz yerden uzaga park ederek yuriyun.

- Yuruyerek gidebileceginiz mesafelerde araba kullanmayin.

- Aligveriginizi size en yakin olan yerden yapmak yerine daha uzak olan bir tanesinden yaparak ,
otobuse bir durak sonra binerek veya otobusten bir durak 6nce inerek yiruyus surenizi uzatin.

- Haftanin 3-4 gunu dizenli olarak ylriimek i¢in egzersiz plani yapin.

Hipoglisemiyi Nasil Tedavi Edebilirim?

Kan sekerinin 50 mg/dI'nin altina dismesine hipoglisemi denir. Geredinden fazla insulin veya oral
antidiyabetik (silfonillire) kullaniimasi, yemekleri ve ara 6ginlerin gereken zamanda ve miktarda
alinmamasi, her zamankinden fazla egzersiz yapilmasi ve alkolli i¢ki icilmesi hipoglisemi olusmasina
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neden olur.

Hipoglisemi oldugunda bas agrisi,titreme, terleme, yorgunluk, ¢arpinti hissi, bulanik gérme, aglik hissi,
sinirlilik, dikkat dagilmasi gibi belirtilerin genellikle 2, 3 veya 4 tanesini birlikte hissedersiniz. Bu
belirtilerden sadece birini hissediyor olmaniz hipoglisemide oldugunuzu gdstermez.

Yukaridaki hipoglisemi belirtilerini hissettiginizde hemen bir bardak meyve suyu (sekerli) veya 3-4 adet
kuglk kesme seker veya 2-3 adet blylk kesme seker gibi 15 g basit karbonhidrat iceren bir yiyecek
almalisiniz. 10- 15 dakika iginde belirtilerin siddeti azalmaya baslayacaktir. Bu sire iginde aktivitenizi
kisitlayin ve mumkinse yaninizdakilere kan sekerinizin dustiguna séyleyin.

Hipoglisemi tedavisi icin ¢ikolata, pasta, dondurma gibi sekerli yiyecekleri yemenizi uygun bir segim
degildir. Bu yiyeceklerin iginde bulunan protein ve/veya yag kan sekerinizin hizli bir sekilde
yukselmesini dnleyerek, hipoglisemi tablosunun agirlagsmasina neden olur.

Hipoglisemi bulundugunuz her yerde olabilir bu nedenle ¢antanizda, ¢alisma masanizin
¢ekmecesinde , arabanizda, cebinizde kesme seker veya glikoz tablet bulundurmayi ihmal
etmemelisiniz. Okul veya is arkadaslarinizi, cevrenizdeki yakinlarinizi hipoglisemi belirtileri ve tedavisi
konusunda bilgilendirmenizde de fayda vardir.

istedigim Yapay Tatlandiriciy1 Kullanabilir Miyim?
Yapay tatlandiricilar, sakarin kullanmamasi gereken hamile ve emzikli kadinlar ve aspartam
kullanmamasi gereken fenilketonrili kisiler disindaki herkes i¢in uygundur.

Seker tadi veren ancak sekerin verdigi kadar enerjiyi vermeyen tatlandiricilar iki gruba ayrilir.
a-Enerji degeri olan tatlandiricilar: Fruktoz, sorbito, mannitol , ksilitol.

Fazla miktarda fruktoz alinmasi viicuttaki yaglar arttirir. Birgok diyet Griininde bulunan sorbitoliin
fazla miktarlarda alinmasi (giinde yaklasik 30 gr )ise isale neden olur.

b-Enerji degeri olmayan tatlandiricilar:

= Aspartam (Canderal, Sanpa, Diyet tad, Nutra tad, Aspartil, Sweet'N Low, Nutra sweet))

* Acesulfame- K, (Sweet'N Low)

- Sakarin (Sakarin, Hermesetas, Dulcaryl, Tadalin, Scheekoppe, Sussli)

= Siklamat (Dulcaryl, Tadalin, Scheekoppe, Sussli)

Aspartamla lligkili Olarak Internette Cikan Haberin Dogrusu Nedir?

Son zamanlarda aspartamla iligkili olarak internet yolu ile dolagan bir haber 6zellikle aspartam iceren
tatlandiricilari kullanan diyabetlilerin kafasinda aspartamin givenirliligine dair sorular olusturdu.
Bilimin éne surdugu veriler dogrultusunda, aspartamla iligkili haberde yazilan belirtilerin gosterildigi
herhangi bir klinik ¢alisma mevcut degildir.

Aspartam, aspartik asit ve fenilalanin metil esteri olarak isimlendirilen 2 amino asitten olusmustur.
Amino asitler ve metil esterler dogal olarak siit, meyve, sebze gibi besinlerde de bulunmaktadir.
Besinlerden veya aspartamdan alinsa da amino asitlerin viicutta kullanilma sekli aynidir.

Ancak aspartamin igerdigi fenilalanin ‘fenilketonuri (PKU) olarak bilinen genetic hastalikta metabolize
edilmez. Bu nedenle fenilketondurisi olan bireyler aspartamda dahil olmak izere fenilalanin igeren
besinler konusunda dikkatli olmaldir.

internetle yayilan haberde 6zellikle diyabetliler icin tehlikeli oldugu bildiriimistir. Aspartam uygun
miktarlarda kullanildiginda enerji degeri olmayan, kan sekeri dizeylerini etkilemeyen veya agirlik
artisina yol agmayan bir tatlandiricidir. Mevcut bilimsel ¢alisma verilerine gore aspartam iceren
drtinlerin saglik Gzerine olumsuz etkisi yoktur.

1 bardak st igcinde nutrasweet (aspartam) ile tatlandiriimis 1 bardak sodaya kiyasla 6 kat fazla
fenilalanin, 13 kat fazla aspartik asit vardir. 1 bardak meyve veya domates suyu ise yine aspartam ile
tatlandinimis 1 bardak sodaya kiyasla 3-5 kat fazla methanol igerir.

Diyet Veya Diyabetik Gidalalari Yiyebilir miyim?

Diyet veya diyabetik gidalar konusunda dikkatli olun. Uzerinde ‘diyet veya diyabet igin uygundur’ yazili
bir yiyecek herkes igin uygun olmayabilir. Ornegin diyet biskiivit icinde seker yoktur fakat un, yag ve
kalori icermektedir bu nedenlede serbestge, istediginiz kadar yiyemezsiniz ancak 6gin icinde bazi
yiyeceklerle degisim yaparak kullanabilirsiniz.

icinde yag, un olmayan ve fruktoz, sorbitol gibi enerji degeri olan tatlandiricilar bulunmayan
antidiyabetik icecek ya da yiyecekler diyabetli kisiler tarafindan kullanilabilir. Ancak fruktoz ve sorbitol
iceren diyet Urinler ile iceriginde yag ve un olan Urinler (diyet ¢ikolata, diyet pasta, diyet kurabiye
vb.), bir diyetisyene danismadan kullaniimamalidir.

Diyet Urlnleri yeterli ve dengeli beslenmeye katkida bulunabilecek Urlnler degildir ve ayrica diyet
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olmayan benzerlerine kiyasla daha fazla yag ve eneriji igerirler. Ustelik ekonomikte degillerdir.

Evde kendi tatlandiriciniz ile veya Aspartam ve/veya Asesilfam K iceren tatlandiricilarin toz formu ile
recel, kek, pasta, komposto, muhallebi asure hazirlayabilirirsiniz. Tatlandiricilar (6zelliklede tablet
olarak kullanilan tatlandiricilar) ates ile direkt olarak temas ettiriimemelidir , bunun igin yiyecegin igine
koyacaginiz tatlandiriciyi, pisen yiyecegi atesten aldiktan sonra ilik iken koyunuz ve eritiniz.

Alkollii igki igebilir miyim?

Kilo vermesi gereken tip 2 diyabetlilere, néropati komplikasyonu olusmus diabetlilere, hipoglisemileri
sik olan diyabetlilere, kan trigliserid diizeyi yiksek olan diyabetlilere alkolli i¢ki igmeleri kesinlikle
Onerilmez.

Ackarnina alinan alkol ciddi hipoglisemilere yol agar, bu nedenle diabetlilerin a¢ karnina alkolll igki
icmemeleri gerekmektedir.

Alkol ve alkol ile birlikte yenilen yiyeceklerin miktarinin artmasi hiperglisemiye neden olabilir. Bu
nedenle glisemi kontroll kétl olan diyabetlilerin alkolll icki icmemeleri gerekir.

Glisemi kontroli saglayan diyabetliler, alkolll icki icmek isterlerse 1 kadeh beyaz veya kirmizi sarap
veya 1 bardak alkolsiiz bira veya %80 sulandiriimis viski veya raki kullanabilirler. Doktorunuza
danismadan alkolll igki icmeyin.

Hergiin Ayni Yiyecekleri Yersem Kan $ekerimi Kontrol Altina Alimam Daha Kolay Olmaz Mi?
Kan glikoz kontroliiniin saglanmasi igin bdyle bir method uygulamak saglikli degildir. Ustelik biktirici
olur. Diyabetinizin olmasi her 6gin ve her giin ayni yiyecekleri yemenizi gerektirmez.

Saglikli beslenmek igin hergiin cesitli yiyecekler yemek gereklidir. Ogiinlerden 1,5 saat sonra kan
sekerinizi 6lgerek farkli yiyeceklerin kan sekerinizi nasil etkiledigini 6grenebilirsiniz.

Kalori Hesabi Yaparak Kan Sekerimi Kontroliinii Saglayabilir miyim?

Ayni kaloriye sahip olmakla birlikte yiyeceklerin icerdigi besin 6gesi ¢cesidi ve miktari farkli
olabilmektedir. Bu hesabi yaparken birbiri yerine gegen yiyecek porsiyonlarinin enerji, karbonhidrat,
protein ve yag igeriklerinin benzer olmasina dikkat edilmelidir. Ornegin 8 adet tar¢inl kepekli biskiivi
bir dilim ekmek yerine yenilebilir. Her iki yiyecek degisimi 15 gr karbonhidrat icerir ve yaklasik olarak
68 kalori degerinde enerji verir. Buna karsilik sadece enerji degeri baz alinarak yapilan degisimler kan
sekeri kontrollinii bozabilir. Ornegin 68 kalori veren, 15 gr karbonhidrat 2 gr protein igeren 1 ince dilim
ekmek yerine 69 kalori veren, 6 gr protein 5 gr yag iceren 1 adet hamburger kéftesi yerseniz o 6ginde
15 gr karbonhidrat eksik, 4 gr protein ve 5 gr yag fazla almis olursunuz. Karbonhidrat miktarinda
yapmis oldugunuz bu azaltma kan sekerinin dismesine yol agabilir. Besin igerigini gdsteren
tablolardan faydalanarak uygun yiyecek degisimini nasil yapabileceginizi diyetisyeninizden
ogrenebilirsiniz.

Cesitli Bitkilerin Veya Baharatlarin Kan Sekerini Diigiirdiigi Dogru mu?

Bazi bitki ve yiyeceklerin kan sekerinizi dusiUreceqi fikri dogru degildir. Asla inanmayiniz ve
uygulamayiniz. Unutmayiniz ki herhangi bir bitkinin, bir yiyecegin veya bagka uygulamalarin
(akapunktur gibi) kan sekerinizi digurebilmesi icin bilesiminde insulin bulunmasi veya insilin salgisini
arttirici bir madde icermesi gerekir. Bildiginiz gibi insulin sadece pankreas tarafindan uretilen bir
hormondur. Kan sekerinizi duguren alternatif bir uygulamanin varligi asla dogru degildir.

Gerek Turkiye'de gerek ise dinyanin gesitli Gilkelerinde bu tiir yanhs uygulamalar sonucu hayatini
kaybeden insanlar vardir.

Saglik ekibinizin dialoga acik oldugunu unutmayin. Eger cocugunuza veya kendinize diyabet
ekibinizin énerdiginden farkli bir tedavi uygulamayi diisiiniiyorsaniz bunu mutlaka danisin.

Yemeklerimi Her Zaman Evde mi Yemem Gerekiyor?

Tabiki hayir.Ev disinda bir restorantda veya lokantada yemek yiyebilirsiniz. Ancak mentden saglikl
beslenme planiniza uygun yiyecekleri segcmeye 6zen gdsteriniz. Ana yemek éncesi sunulan
segenekler genellikle yilksek yag ve protein igeren yiyeceklerden olugur. Ozellikle insiilin kullanan
diyabetlilerin enjeksiyondan sonra yiksek yagli ve proteinli yiyecekler yemesi hipoglisemi riskini artirir.
- Disarda yiyeceginiz yemegin saatini yemek saatlerinizi géz 6éniine alarak ayarlayiniz. Bu
davranisiniz hipogliseminin énlenmesi i¢cin 6nemlidir. E§er meniden siparis vereceginiz yemegin
icindekileri veya porsiyon dlgusuni bilmiyorsaniz sormaktan ¢ekinmeyiniz. Sipariginizi verirken
beslenme planiniza uygun porsiyonlarda olmasina dikkat ediniz.
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Fast food olarak alinan gogu menu yag, kolesterol , tuzdan zengin ancak posa, vitamin ve mineral
yoninden yetersizdir. Bu nedenle diizenli olarak herglin yenilmeleri énerilmez. Fast food
restorantlarindaki gogu yiyecek ekmek,et ve yag kombinasyonuyla olusturulmustur. Ogniiniizde
onerilen yiyecek gruplarini kargilayacak diizeyde uygun bir segim yaparak 6gun planinizda fast food
yiyebilirsiniz

Fast food olarak sectigimiz yiyeceklerin cogunun doymus yag, kolesterol, tuz ve 6zelliklede enerji
yogunlugu agisindan zengin yiyecekler oldugunu unutmayin. . 1 adet Hamburger ile 260 kalori, 1 adet
peynirli burger ile 360 kalori, 1 porsiyon kiiglik boy patates kizarmasi ile 210 kalori dederinde ener;ji
alirsiniz. Fast food olarak geleneksel tirk mutfaginin yiyecedi olan Lahmacun’un 1 adeti ise 220-260
kalori icermektedir.

Yolculukta Veya Tatilde Nelere Dikkat Etmeliyim?

Yolculuga ve tatile ¢iktiginizdamevcut tedavinizde aksakliklar olmasina izin vermeyin.

Tatil fiziksel aktivitenizin artmasina veya azalmasina neden olabilecegi gibi, 6§ln saatlerinizde ve
yiyecek gesidinizde degisiklik yapmanizi gerektirebilir. Yolculuk ve tatil programi éncesinde
doktorunuzdan ve diyetisyeninizden degisiklikler konusunda bilgi almay! ihmal etmeyin.

Yolculuga cikarken

* Yedek insdlin ve ilag alin

* Yedek insilin kalemi ve enjektor alin

- Test gubuklarini ve élgim aletini almayi unutmayin

= Yedek instlin kalemi ve enjektor alin

* Diyabetli oldugunuzu belirten kimlik kartinizi yaninizda bulundurun

- Glikoz tablet, cay sekeri, meyve suyu ve Glucagon almayi ihmal etmeyin
- Diyabet ekibinizin telefon ve fax numaralarini kaydedin.

Diyabette Beslenme Planlamasi Nedir?

Diyabette beslenme planlamasi su konulari igerir:

Saglikh besinler segmek,
Gerekli miktarda besin almak,

Uygun zamanda yemek.

Beslenme aligkanliklarinin dizenlenmesi ile ilgili temel bilgileri mimkuin oldugunca erken 6grenmeniz
Onemlidir. Bu bilgi sizi, saglkli besinler secip bunlari sizin i¢in gerekli miktarlarda ve zamanlarda
yemeye hazirlayacaktir. Bunu yaptiginizda, diyabetinizin iyi bir sekilde kontrol altina alinmasinda
onemli bir yol almig olacaksiniz.

Beslenme aligkanliklarinizin dizenlenmesi icin diyetisyeninizle birlikte sevdiginiz ve sevmediginiz
yiyecekleri, yemeklerinizin nasil hazirlandidini, yemek yeme saatlerinizi ve yerini konusunuz. Bu
bilgiler yemek planinizin diyabetinizin kontrol altina alinmasini saglayacak sekilde hazirlanmasina
olanak saglar.

Kendisini iyi ve saglikli hissetmek isteyen herkes, dengeli beslenmelidir. Bu, diyabetli olanlar i¢in de,
olmayanlar igin de gegerli bir kuraldir.

Hangi Yiyeceklerde Seker Vardir? $Seker Yersem Ne Olur?

Cay sekeri, seker ve sekerlemeler, regel, marmelat, pekmez, bal, ¢ikolata, dondurma, helva gesitleri,
hazir meyva sulari, sekerli kurabiyeler, pasta ve tathlar, kurutulmus meyvalar ve mesrubatlar gibi
yiyecek ve iceceklerin icindeki sekerler viicudunuzda hizli bir sekilde glikoza ¢evrilerek kana gecerler
ve kan sekerinizde ani ylikselmeler meydana getirirler. Yiksek kan sekeri saghginiz i¢in arzu edilen
bir durum olmadigindan bu tir yiyeceklerin diyetisyene danisiimadan beslenme planinda yer
almamasi gereklidir.

Hangi Yiyeceklerde Nisasta Vardir? Nisastali Yiyecekleri Yerseniz Ne Olur?

Ekmek, piring, makarna, patates, un, misir, mercimek, kuru fasulye, nohut gibi yiyeceklerin igindeki
nisasta viicudumuzda glikoza gevrilir, ancak bu tip yiyeceklerin igindeki nisastanin glikoza ¢evrilmesi
yavas oldugundan, kan sekeriniz daha ge¢ ve daha yavas yukselir.

Posa igerigi ylksek olan nisastali yiyecekler (kepekli ekmek, bulgur, kuru baklagiller gibi), disiik
posall nisastall yiyeceklere gore (beyaz ekmek, patates, piring) kan sekerinizin daha ge¢ ve daha
yavas yukselmesini saglarlar.
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Hangi Yiyeceklerde Protein Vardir?

Kirmiz et, balik, tavuk, sit, st Grinleri ve yumurta gibi yiyeceklerde bulunan proteinler vicut
dokularinizin gelismesini ve gerektiginde onarilmasini saglar. Proteinler ayrica enerji elde etmek
amaciyla da kullanilabilir.

lyi kontrollii seker hastaliginda giinliik protein ihtiyaci yetiskinler igin; ideal viicut agirhginin 0.8,
gocuklar igin 1.5-3 ile garpimi ile bulunur. Ancak kan sekerinizin uzun sire kontroll olmamasi
bdbreklerinizi etkileyebilir. Boyle bir durumda alacaginiz protein kisitlanir.

Hangi Yiyeceklerde Yag Vardir?

Zeytinyag, aycicegiyagi, misiréziyagdi, soyayagdi gibi siviyaglar margarin, kahvaltilik yag, krema,
mayonez, ayrica salam, sucuk, pastirma gibi et trlnleri, findik, fistik, aygekirdegi gibi kuruyemisler
yagd bakimindan zengin yiyeceklerimizdir.

Daha Az Tuz Tiiketmek Neden Onemlidir?

insanlar ¢cok zaman, viicutlarinin ihtiya¢ duydugu miktardan biraz daha fazla tuz yer. Bu fazla tuz, baz
insanlarda tansiyonun asiri yikselmesine neden olabilir. Diyabetlilerde tansiyonun ylksek olma
olasihgl, diyabetli olmayanlardan ¢ok daha fazladir. Yiksek tansiyon ve diyabet, tehlikeli bir ikilidir.
Aldiginiz tuz miktarini azaltmak igin yemekleri pisirirken daha az tuz kullanin ve sofradaki tuzlugu
ortadan kaldirin. Konservelenmis, kutulanmis ya da saklanmak tzere tuzlanmis besinlerden ¢ok az
tiketin. Hazir gorbalar, dondurularak hazirlanmis gidalar ve benzeri besinler tuz bakimindan genellikle
zengindir.

Daha Az Yag, Ozellikle Daha Az Hayvansal Yag Tiiketmek Neden Onemlidir?

Daha az yag ozelliklede daha az doymus yag tiketin. Bu 6nerinin hedefi, kalp sagligiyla ilgili riskleri
azaltmaktir. Kandaki kolesterol diizeyinin ylksek olmasi, kalp krizini davet eden etkenlerden biridir.

Kolesterol viicutta da Uretilen bir tir yagdir ve kandaki kolesterol diizeyinin ¢ok yliksek olmasi, kan

damarlarini tikayabilir. Besinlerimizdeki yagdi ve 6zellikle de hayvansal yagi azaltmak, kan kolesterol
dizeyinin dusurudlmesine yardim eder.

Kalp Saghgini Korumak Igin Ne Yapmaliyiz?

- Baliketi ve tavugun beyaz etini, kirmizi ete (koyun, dana gibi) tercih ediniz, kirmizi etin mimkun
oldugunca yagsiz kisimlarini yiyiniz.

- Etli yemeklere ayrica yag eklemeyiniz.

= Yemeklere koydugunuz yag miktarini azaltiniz, katiyag yerine siviyag dzellikle zeytinyagdi kullaniniz.
Kizartma yerine haglama ve i1zgarayi tercih ediniz.

- Haftada bir veya iki yumurtadan fazlasini yemeyiniz.

- Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek gibi) yemeyiniz.

= Yarim yagli veya yagsiz diyet sutlerini tercih ediniz, diyette bu sekilde azalan yag miktarini salata
veya yemeklere zeytinyagi ilavesi ile karsilayiniz.

- Kahvaltida tereyadi yerine margarin kullaniniz ve doymamis yag asidi icerigi yuksek olan
margarinleri tercih ediniz.

- Kuyrukyag ve i¢ yagi kesinlikle kullanmayiniz.

= Yemekleriniz pigirilirken daha az tuz konulmasini saglayiniz ve tabaginizdaki yemegin tadina
bakmadan tuz ilave etme aliskanhdindan vazgeciniz.

Degisim Listesi Nedir?

Hastaliginizin bulgularina, sosyoekonomik ve kdltiirel durumunuz ile beslenme aligskanliklariniza
uygun bicimde beslenme tedaviniz diizenlenirken, 63in planlamasi yapabilmeniz i¢in yiyecek degisim
listelerinden yararlanilir.

Bu listeler enerji ve besin dgeleri degerleri birbirine denk olan besinlerin "degisim" adi altinda ayni
grupta toplanmasi ile olusturulmustur.

Degisim listelerinde besinler sut, et, ekmek, sebze, meyva, yag ve kuru baklagiller olmak Gzere 7
grupta toplanmistir. Her bir grupta birbirinin yerine gegebilecek yiyeceklerin adi, pratik dlglist ve gram
olarak miktari belirlenmigtir. GUnlUk enerji ve besin 6geleri gereksiniminize gore, bu gruplardan her
gln belirli miktarda besin segilerek beslenme planiniz diizenlenir ve siz her bir grup icin kendinize
verilen degisim sayisini gegmemek kosuluyla bu listelerden segim yapabilirsiniz.
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