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DIYABET VE BESLENME YONTEMLERI

> Saglikl beslenme ve egzersiz

> Saglikl beslenme, agizdan alinacak antidiyabetik (OAD) ilaglar ve egzersiz

> Saglikh beslenme, instlin tedavisi ve egzersiz

> Saglikl beslenme, agizdan alinacak antidiyabetik (OAD) ilaglar, insilin ve egzersiz

Gorildaga gibi diyabet, yasaminizda basta beslenme aligkanliklariniz olmak Gizere bazi degisikliklerin
olusmasini gerektirmektedir. Kan sekerini olusturan asil kaynak, yiyeceklerdir ve bu nedenle saglikl beslenme
diyabette tedavinin temelidir.

> Yedigim yiyecekler kan sekerimi nasil etkiliyor?

> Bir glinde kag kalori almam gerekir?

> |htiyacim olan enerjiyi alabilmek i¢in hangi yiyecekleri yemem gerekir?

> Daha az yag tuketimini nasil saglayabilirim?

> Tedaviye gbre 6gin saatlerini nasil ayarlayabilirim?

> Egzersiz planima goére beslenme dizenimde yapmam gereken degisiklikler nelerdir?

> Hipoglisemiden korunmak ve etkilerini uzaklastirmak igin ne yapmam gerekir?

Diyetisyenlerden yukaridaki sorularin ve daha birgok sorunun cevabini 8grenebilirsiniz. Diyetisyeniniz sevdiginiz
yiyecekleri iceren saglikli beslenme planinizin olusmasinda ve beslenme aligkanliklarinizin degismesinde size
yardimci olacak kisidir.

Bir Diyetisyenle Gorlisene Kadar Nasil Beslenmelisiniz?

Diyabeti olsun veya olmasin tim insanlarin saglikli bir yagsam icin yemeleri gereken yiyecekler aynidir. Diyabetli
olmaniz diger insanlardan farkl bir | yiyecegi yeri meniz veya ye-' memeniz anlamina gelmez. Burada énemli
olan, vicudun ihtiyaci olan besinlerin ¢esitli yiyeceklerden karsilanmasidir. Ancak genellikle kigiler diyabetli
olduklarini 6greninceye kadar, saglikl beslenmek amaci ile degil de karin doyurmak amaci ile canlarinin
istedigini veya kendilerine sunulan yemegi yedikleri icin beslenme aliskanliklarini degistirmekte gi¢lik ¢ekerler.
Beslenme aligkanliklarinizda yapmaniz gereken degisikliklere sizin igin en nemli olanlardan baglayabilirsiniz.
Oncelikle kan sekerinizin hizl bir sekilde yUkselmesine neden olan seker ve seker igeren yiyecekler ile kilo
almaniza neden olacak yag ve yagli yiyecekleri azaltin. )

Bir veya iki 6gin yemek yerine giinde en azindan G¢ 6gin yemeye ¢alisin. Ogunler arasinda ve gece yatmadan
Once kiclk bir ara 6gun almaniz da gerekebilir.

Diyetisyeninizle goérismeye gitmeden dnceki U¢ veya bes guin siire boyunca igtiginiz ve yedidiniz her seyi not
alin. Bu kayitlar, diyetisyeninizin Desenime aliskanliklarinizi ve ginlik yasam tarziniz* 6grenmesine firsat verir,
bdylece aliskanliklariniza uygun bireysel bir plan olusturmasina yardimci olur.

GUnlik Ogun Plan: Nasil Yapilmah?

Yasam tarzinizda yapacaginiz degisikliklerinin en énemlisi, mevcut beslenme aliskanliklarinizin saglikli
beslenmenizi saglayacak sekilde degismesi-dir. Bu degisiklikleri baglatmanin temelinde ise bilingli bir yiyecek
secimi ve mutfak aligverisi yer alir; cinki evinize aldidiniz veya digarida yemek yerken se¢gmis oldugunuz
yiyeceklerin saglikli beslenmeniz igin uygun yiyecekler olmamasi durumunda kan sekeri kontroliniin saglanmasi
zorlagir.

Haftalik veya gunlUk beslenme planinizi yapmak, aligveris icin markete gittiginizde size kolaylik sadlayacaktir.
Gereksiniminiz olan yiyecekleri iceren bir aligverig listesi yapin ve ihtiyaciniz olan miktarlar belirleyin. Bu listede
asagidaki beslenme tablosunda yer alan yiyecek gruplarinin her birinden bulunmasi gerektigini unutmayin.

Diyabet Beslenme Tablosu

Diyabet Beslenme Tablosu' size 6gunlerinizi planlamada kolaylik saglayan gérsel bir metottur. Bu tabloda yer
alan yiyecekler 6 grupta toplanmistir. "Tahillar, Kuru baklagiller ve Nisastall Yiyecekler' grubu tablonun temelini
olusturmakta ve en genis bolimUnU kapsamaktadir. Bu bdlimde yer alan ekmek gesitleri, tahillar, kuru
baklagiller, piring, patates gibi nisastall yiyecekler bir 6giinde yenilmesi gereken temel yiyeceklerdir. Saglikli bir
beslenme planiicinde 1 porsiyonu 1 ince dilim ekmek veya 1 orta boy patates veya 2-3 kagsik pilav olarak
belirtilen bu gruptan 6 veya daha fazla porsiyon yenilmesi gerekmektedir.

Sebze ve Meyve' grubu tablonun ikinci basamagini olusturur. Bu gruplar posa, vitamin ve mineral kaynagidir.
Bununla birlikte, farkli sebzelerin ve meyvelerin igerdigi vitamin ve mineraller de farklidir. 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 igin
mikemmel bir kaynaktir. Kisisel 6zelliklere gére dedismekle birlikte glinltik beslenme planinda 3-5 porsiyon
sebze ve 3-4 porsiyon meyve yenilmelidir. Porsiyon l¢ileri igin degisim listelerinden faydalanabilirsiniz.
Tablonun Uglncl basamaginda 'Sit, Yogurt' grubu ile et, balik, tavuk, yumurta ve peynir gibi hayvansal
yiyecekleri igeren 'Et' grubu yer alir. Diyabet Beslenme Tablosu, bu iki grubun her birinden 2-3 porsiyon
yenilmesini dnermektedir. Ozellikle ka | s i -yumdan zengin olan sit grubunda 1 bardak sit veya yogurt 1
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porsiyon olarak tanimlanmaktadir. Siit, Yogurt' grubu ve 'Et' grubu proteinden zengindir ve sagdlikli bir beslenme
planinda gunlik enerjinin %10-20'sinin proteinlerden saglanmasi gerekmektedir. Bununla birlikte, her iki
gruptaki yiyeceklerin kolesterol, kalori ve 6zellikle doymus yag olmak tzere yag icerigi fazladir. Bu nedenle de
tablonun G¢lincl basamagin-dadir ve kendisinden énceki diger gruplara oranla daha az bir yer kaplamaktadir.
DlsUk yagl veya yagsiz sut Urtnleri, yagsiz et, densiz tavuk etinin tercih edilmesi slphesiz ki bu grubun icerdigi
toplam yagin, doymus yagin ve kalorinin azalmasini saglayacaktir. 1 porsiyon 'Et' grubu 60-90 gr pismis et,
tavuk, balik veya peynirden birini i¢erir ve bir guin i¢cinde bu gruptan 2-3 porsiyon yenilmesi 6nerilir.

Tablonun tepesine tirmandigimizda, burada yer alan Yaglar, Seker ve Sekerli yiyecekler ile Alkolll icecekler1
grubunun ¢ok az bir bélim kapladigini gérdriz. Bu da bize, bu yiyeceklerin saglikli bir beslenme plani i¢indeki
yerlerinin ne kadar az oldugunu gdéstermektedir. Bu grup icin énerilen porsiyon 6l¢isi yoktur; cinkl grup icinde
yer alan yiyecekler (yag, seker) ve alkolll icecekler saglikh bir beslenme planina katkida bulunacak herhangi bir
besin 6gesini icermezler. Ancak bu grup i¢inde yer alan yiyeceklerden yaglar icin 1 tath kasigi yag veya 5-6 adet
findik i¢i, seker ve sekerli yiyecekler icin 2 adet sekerli biskivi veya 1 top dondurma 1 porsiyona 6rnek olarak
verilebilir.

Diyabet Beslenme Tablosundan Nasil Faydalaniimali?

Diyabet Beslenme Tablosu yalniz sizin degil, diger aile bireylerinin de saglikli ve dengeli beslenmesini
saglayacak yiyecekleri icermektedir. Sabah kahvaltisi, 6glen ve aksam yemegi olarak tanimlanan ana
O0gunlerinizde, 4 veya 5 farkli grup icinde yer alan yiyecekleri bir araya getirerek 6gun planinizi yapabilirsiniz.
Asagida bu konu ile ilgili birkag 6rnek bulacaksiniz. Siz de diyetisyeninizden tedavinize uygun olan 6gin sayisini
ve her bir yiyecek grubu icin gereksiniminiz olan miktarlari 6grenerek kendi tablonuzu olusturabilirsiniz.

Kahvalti

Bir cay bardag sut - Siit grubu

30 gr az yagh beyaz peynir - Et grubu

2 ince dilim ekmek - Tahillar, Kuru baklagiller ve Nisastall yiyecekler grubu
1 orta boy domates - Sebze grubu

Ogle yemegi

2 adet kofte (60 gr) - Et grubu

Zeytinyagli fasulye - Sebze grubu + Yaglar, Seker ve Sekerli yiyecekler ile Alkollli icecekler' grubu
2-3 kasik makarna - Tahillar, Kuru baklagiller ve Nisastal yiyecekler grubu + Yaglar, Seker ve Sekerli
yiyecekler ile Alkolll icecekler1 grubu

1 dilim kepekli ekmek - Tahillar, Kuru baklagiller ve Nisastall yiyecekler1 grubu

1 bardak ayran Siit - Yogurt grubu

Aksam yemegi

Mercimek gorbasi - Tahillar, Kuru baklagiller ve Nisastal yiyecekler grubu + Yaglar, Seker ve Sekerli yiyecekler
ile AlkollG icecekler gurubu

Kiymali Ispanak Sebze grubu + Et grubu

1 cay bardagi yogurt -Siit - Yogurt grubu

1 orta boy kivi -Meyve grubu

1 dilim kepekli ekmek - Tahillar, Kuru baklagiller ve Nisastall yiyecekler grubu

Orneklerde de gérdiigiiniiz gibi diyabetinizin olmasi her 63iin ve her giin ayni yiyecekleri yemeniz anlamina
gelmiyor. Diyabet Beslenme Tablosu ve degisim listelerinden faydalanarak ihtiyaciniz olan temel besin 6gelerini
iceren ancak adi, gériiniisti ve tadi farkl olan degisik yiyecekleri ve yemekleri yiyebilirsiniz. Ornegin, 1 tabak
kiymali ispanak yerine 1 kiiguk boy etli biber dolma veya 1 bardak sit ve yarim muz yerine evde hazirlanmig
meyveli yogurt yenilebilir.

Ogun planlamasi konusunda bilgi almak ve uygulamalarda basarili olmak icin diyabet tedavisi konusunda
deneyimli bir diyetisyenle (diyabet diyetisyeni) birlikte calismaya gereksiniminiz olacaktir. Diyabet
diyetisyeninizle birlikte 6gun ve ara 6gunlerinizi size uygun olacak sekilde planlayabilir, beslenme
aliskanliklarinizda gerekli olan davranis degisiklikleri konusunda bilgi alabilirsiniz. Yasadiginiz yerde
danigabileceginiz bir diyet uzmani yok ise Turkiye Diyetisyenler Derne-gi'nden, ¢evrenizdeki en yakin diyet
uzmaninin yerini ve telefonunu 6grenebilirsiniz.

Diyabetli, Hangi Gidalardan Uzak Durmal?

Seker, sekerleme, sekerli tatlilar, bal, recel, pekmez, bulama, sira, boza, marmelat, surup, dondurma,
krem-santi.

Hamur isleri, hamur tatlilar, borek, ¢érek, pasta, kek, kurabiye, gikolata, jéle, tahin helvasi.
Yagda kizartiimig, kavrulmus ve sos ilave edilmig yiyecekler (et, sebze, hamur).

Butun yagh yiyecekler (yagl et, kavurma, yagl balik, yagl tavuk, kaymak, krema, mayonez).
Kuruyemigler.

Megrubatlar, hazir meyve sular!.

Icerigi bilinmeyen hazir gidalar (hazir gorbalar, bulyonlar-etsuyu tabletleri).

Hayvansal ve diger kati yaglar (tereyagi, kuyrukyagt, icyagi, margarinler).

Sakatatlar (karaciger, beyin, dil, dalak, yirek, iskembe, paca, kokoreg).

Hazir satilan diyabetik Grlnler (diyabetik recel, bal, cikolata, biskivi).

Diyabet Tiplerine Gére Diyet Ozellikleri
Tip 1 iseniz ve insdlin kullaniyorsaniz, bilmeniz gereken énemli nokta yemek égUnleri ile instlin yapma
zamanlarini ayarlamaktir. Cocuklarda ve biiyime yasindaki hastalarda kalori kisittamasi énemli degildir.



Cocugun yasina ve ginlik ihtiyacina gore diizenlenmelidir.

Egder sekeriniz 40 yasindan sonra ortaya ¢cikmigsa ve sismansaniz, mutlaka kilo vermelisiniz. Yaglardan,
Ozellikle katl ve hayvansal kaynakli yaglardan kaginmali, alkolden iyice uzaklagmalisiniz.

Sivi yaglar bilesim yéniinden faydali olmasina ragmen kalori yonlinden kati yaglarla aynidir. Alkol ise 1 grami 7
kalori igerdiginden sekerlerden ve proteinlerden daha fazla kalorilidir. Ayrica, bazi seker dusiricu ilaglar alkolle
beraber alindiginda vicutta yaygin kizariklik, 6zellikle yiz bélgesinde yanma hissi ve garpinti belirtilerine yol
acabilmektedir, kan sekerini gereginden fazla diislrerek diistk seker belirtilerinin de ortaya ¢cikmasina neden
olabilir.

Bunlarin yaninda, taze sebzeler hem icerdikleri kalorinin az olusu hem de vitamin ve lif ydnlinden zengin
oldugundan serbest yenilebilir.

Yapay Tatlandiricilar Nasil Kullaniimali?

Cay sekerinin diyabetlinin diyetinde iyice kisittanmasindan sonra seker tadi veren maddeler kullaniimaya
baglanmigtir. Bunlara tatlandirici denir ve 2 grupta toplanir:

Kalorili tatlandiricilar: Bunlarin enerji degeri vardir. Fazla miktarda alindiklarinda kan sekerini yikseltirler.
Bunlardan meyve sekeri (fruktoz) balda ve meyvede bulunur. Kek, pasta yapiminda kullanilan tatlandiricilar
fruktozdur. Sorbitol de tatlandirici olarak kullanilir. Sorbitol 1siya dayanikhidir, pisiriimekle tadi kaybolmaz veya
acllasmaz; ayrica kivam arttirici 6zellikleri oldugundan recel, marmelat gibi tatllarin ve ¢ikletlerin yapimi igin
uygundur. Ancak fazla alindiginda (gtinde 50-60 gr'in Gizeri) ishal yapabilmektedir.

Kalori igermeyen tatlandiricilar: Bunlar, giinlik kullanilan miktarlarda kalorijen degildirler. Sakarin, Siklamat,
Aspartam bu gruptadir. Sakarin, cay sekerinden 300 kat daha tathdir. A§izda metalik bir tat birakmaktadir.
Yemeklerle birlikte pisirildiginde bu aci tat artar. Sakarin glinlik kullanimdaki dozlari ile (6rnegin 15-20 tablet)
emniyetle kullanilabilir. Aspartam bir aminoasittir. Sekerden 180 kat daha tathidir. Glinllik dozlarda (15-20 tablet)
zararli yan etkisi yoktur. Diyet kola ve gikletlerin tatlandirmasinda kullaniimaktadir. Agizda metalik tat birakmaz.
Fenilketonuri denen dogumsal hastaligin varliginda kullaniimamalidir. Tatlandiricilarla ilgili dnemli bir nokta da
enerji veren tatlandiricilarla (fruktoz, sorbitol) yapilmis bal, recel, ¢ikolata gibi yiyeceklerin masum olmadiginin
bilinmesidir. Diyabetliler i¢in yapildigi bildirilen bu Grtnler sinirsiz olarak tuketilmemelidir.

Dogal Tatlandirici: Stevia

Seker yerine gegen ilk bitkisel Griin olan Stevia, aktarlarda bulabileceginiz dogal bir tatlandirici. Son derece tatli
ve butlnlyle dogal... Ustelik, kan sekerinizi yukseltmiyor. Tip 2 Diyabet tedavisinde kullaniliyor ve takviye
insdline bagimliigr azaltabilecegdi de dusunuliyor. Kanserojen degil. A vitamini, ginko, magnezyum, ve demir
dahil olmak Uzere ¢ok sayida vitamin ve mineral i¢eriyor. Ayrica, kan basincini disdrayor, soguk alginligi ve
gribe yakalanma olasiligini azaltiyor, tlitlin ve alkole duyulan istegin éniine geciyor, istahi azaltiyor. Kan
sekerinizi normal de@ere tasimak igin Steviay! 6gtnlerde damla olarak alabilirsiniz.
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