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SORULARLA DIYABETTE BESLENME

Diyetisyen: Tabende Tarhan

1. Tadi meyveleri yersem sekerim ytkselir mi?
Hayir, dnemli olan meyvenin miktari ve karigik tiketilmesi.

2. Dogal bal yiyebilir miyim?
Hayir, dogal da olsa glikoz igeriyor.

3. GUnde 2 veya 3 6gun yesem yeterli mi?
Hayir, kan sekeri seviyenizin dizenli olmasi igin giinde 6 kez yemelisiniz.

4. Ne tir yag kullanmaliyim?
Sivi yag kullaniimali, zeytinyadi veya findik yagdi yaninda herhangi bir sivi yagd (aycicegi, misirdza vs.) ile ikili
kullanim en uygunudur.

5. Greyfurt suyu kan sekerimi dliglrir mi?
Hicbir yiyecek veya icecek tam olarak kan sekerinizi digtirmez.

6. Seker hastaligi gecici midir?
Hayir, seker hastalidi sirekli bir hastaliktir. Ancak kiloya veya gebelige bagli ise bu etkenler ortadan kalktiginda
kaybolabilir ama her an yeniden ortaya ¢ikabilir.

7. Tath yiyebilir miyim?
Arada bir ana 6gunlerde tatlandirici ile yapilmig sitl tathlar, sit veya yodurt hakkimizdan disulerek yenebilir.

8. Dondurma yiyebilir miyim?
Tatlandiricili olursa iyi olur, degilse de 1 veya 2 top sade dondurma yine ana 6ginde yogurt veya sit
hakkimizdan digllerek arada bir yenebilir.

9. Alkol kullanabilir miyim?
Hayir, ¢cinki 1 gr alkol 7 kalori icerir. Bu da bizim saglikli beslenmemize engel olur. Yaninda tiiketilen mezeler
kalori acisindan zengin oldugu i¢in dengemizi bozar.

10. Ne tir ekmek kullanmaliyim?
Kepekli ekmek kullaniimasi daha uygundur.

11. Sebzeyi sevmiyorum, yemesem olmaz mi?
Sebzeyi mutlaka tiketmeliyiz. Bagirsaklarimizin galismasini ve sekerimizin yavas yukselmesini saglar.

12. Ne tUr et tiketmeliyim?
Daha az kolesterol igerdigi icin tavuk, balik, hindi gibi beyaz et tiketilmesi daha uygundur.

13. Yagda kizartma yiyebilir miyim?

Hayir, 1 gr yadin kalorisi 9'dur. Yiyecekler kizartildiginda ¢ok fazla yad ¢ekerler ve almamiz gereken kalorinin
¢ogu oradan kargilanir. Bu da beslenme dengemizi bozar. Ayrica kizartma yaginda olugsan kanserojen maddeler
yiyeceklerle birlikte viicuda alinir.

14. Kuruyemis yiyebilir miyim?
Tadimlik 1-2 adet almanin sakincasi yoktur. Ancak daha fazla miktarlarda tiketildiginde fazla kalori alinmig
olunur.

15. Ne kadar cay icebilirim?
Acik ve sekersiz oldugu takdirde istediginiz kadar i¢ebilirsiniz.

16. Orug tutabilir miyim?
GUnd0z dinlenip ya da uyuyup gece 6 63un yiyecek sekilde orug tutabilirsiniz. Fakat kan sekerinizin dizeni
bozuluyorsa orucu birakmak saglik agisindan faydali olur.

17. Diyetime uyuyorum, ilacimi aliyorum, sekerim diismuyor, neden?
Gok hareketsiz olabilirsiniz ya da son zamanlarda caninizi sikan, sizi strese sokan herhangi bir sey yasamis
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olabilirsiniz.

18. Diyetime uymazsam ne olur? _
Ddnem dénem hipoglisemi veya hiperglisemi komasi yasayabilirsiniz. lleriki zamanlarda g6z, bdbrek ve kalp
damar sisteminde bozukluklar ortaya ¢ikabilir.

19. Pilav, makarna yiyebilir miyim?
Evet, bir dilim ekmeginizi yemediginizde 2 kasik pilav veya makarna yiyebilirsiniz.

20. Patates kan sekerimi yikseltir mi?
Bir klicUk patates 1 dilim ekmek yerine yenebilir. Eger patates, salatalik, domates, marul gibi sebzelerle karigik
salata yapilirsa daha yavas emilecedinden daha uygun olur.

21. Kola, hazir meyve suyu ve asitli igecekler igebilir miyim?
Besin degeri olmayan, bos enerji kaynaklaridir. Cok caniniz istiyorsa arada bir diyet kola icebilirsiniz.

22. Gok tuz tiketiyorum, sakincasi var midir?
Evet, diyabetli hastalarin kalp-damar rahatsizliklarina yakalanma riski daha ylksek oldugundan mimkin oldugu
kadar az tuz tiketmelidir.

23. Ginlik ne kadar siit veya yogurt tiketebilirim?
Herhangi bir bdbrek rahatsizligimiz yok ise giinlik yarim litre kadar sit veya yogurt tiketebiliriz. Yarim yagl
veya yagsiz olmasi daha makbuldir.

24. Salata yiyebilir miyim?
Yagsiz olmak sartiyla istediginiz kadar salata tlketebilirsiniz. Limon veya sirke kullanabilirsiniz.

25. Insdlin kullananlarla kullanmayanlar arasindaki beslenme farkl midir?
Insilin kullananlarda kalori dagilimina biraz daha titizlik gdstermek gerekir. Ana 6gunlerin kalorisi ara 6gunlerin
kalorisinin 3 kati olmaldir.
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