TIP 2 DIYABET HASTALIGINA YAKALANMA RISKI NASIL
AZALTILABILIR?

How to Reduce Your Risk of Type 2 Diabetes — in Turkish

Diyabet hastaligina yakalanma riski her gecen giin biraz daha artmaktadir. ingiltere’de 2 milyon insan
tip 2 diyabet hastasidir. Tip 2 diyabet hastaligina herkes her yasta yakalanabilir fakat bazi insanlarin
bu hastaliga yakalanma riski cok daha fazladir. Tip 2 diyabet hastaligina yakalanma agisindan
ylksek risk grubuna girenler sdyle siralanabir:

Aile bireylerinden biri veya bir kaginda diyabet hastasi olanlar

Gebelik diyabeti gecirenler veya 4 kilodan 4(lb) daha agir bebek doguranlar
Asiri kilolu olanlar

Tarkiye'li, Giney Asya’li, Afrika Karaib’li gibi bazi etnik guruptan olanlar

Ayni zamanda , yasam biciminiz tip 2 diyabete yakalanma riskinizi etkileyecektir. Asagida siralanan
Oneriler saglikli olmak isteyen ve tip 2 diyabete yakalanma riskini azaltmak isteyen herkes tarafindan
uygulanabilir.

Diizenli Egzersiz Yapmak

Saglikh olmak isteyen herkese Onerilen egzersiz miktari ginde en az 30 dakika

ve haftada 5 defa egzersiz yapmalaridir. Cok degisik egzersiz yontemleri vardir,

bunlar yurimek, ylzmek, bisiklet kullanmak, dans etmek, gurup sporlari,

kosmak, tenis oynamak, aorebik siniflari, spor salonlarinda aletlerle yapilan @‘-’t;}feces
egzersiz, bahgeyle ugrasmak vb. egzersiz yontemleridir . Fakat egzersizin sizin

icin faydali olabilmesi icin, egzersiz yaparken nefes aliglariinizin artmasi( fakat

konusabilecek durumda olmaniz)gerekmektedir.

. Sigara i¢gmeyi birakmak
Sigara icmek tip 2 diyabet hastalijina yakalanma riskini arttirmadigi
TOES i Ty i W£ halde, diger ciddi hastaliklara yakalanma riskini arttiracaktir. Diyabet
hastasi olanlarin kalp kirizi gecirme riskleri oldukca fazladir, ve eger
sigara igiyorsaniz bu risk daha da artacaktir.
Sigarayi birakmak kolay degildir fakat birakma silrecinde size yardimci olacak ¢ok fazla segenek
vardir. NHS’e bagli sigaray! birakma kilinikleri bedavadir ve daha ayrintili bilgi almak isteyenler
NHS sigaray! birakma klinigi yardim hattindan 0800 1690169, Mahalle doktorundan, mahalle
doktorundaki hamsireden, veya bolgenizdeki eczanelerinizden bilgi alabilirler.

Saglikli Beslenmek

Saglikli beslenme plani kilonuzun belli bir seviyede kalmasina ve eger kilo

vermeye ihyiyaciniz varsa kilo vermenize yardim eder. Beslenmenizi saglikli hale

getirmenin yollarindan biri ginde 5 porsiyon sebze veya meyve tuketmenizdir.

Meyve ve sebzelerde son derece yararli vitamin ve minaraller bulunmaktadir, ayni ||
zamanda yemek aralarinda atistirilan ve sagdlikli olmayan, biskivi, krips, cukulata 8 5 a DAy
ve bunun gibi yad orani ylksek gidalar yerine saglikli olan alternatiflerdir. Ayni

zamanda kullanilan tuz miktarint azaltmanin tansiyonu dusurmek, kalp Just Eat More
hastaliklarina yakalnma riskini azaltmak gibi saglik agisindan birgok faydasi vardir. (fruit & veq)

Kilo Vermek
@ Eger asir kilolariniz varsa kilo vermek tip 2 diyabet hastaliina yakalanma riskinizi
% son derece azaltacaktir. Diyetinizdeki hayvansal( kati) yaglari azaltmak, sekerli
% icecekleri azaltmak, kek ve hamur iglerinden uzak kalmak ve yaptiginiz egzersiz
miktarini arttirmak kilo vermenize yardimci olacaktir. Ayni zamanda kilo
verecekseniz bunu yavas vermeniz, haftada 0.5 ila 1 kilo vermeyi hedeflemeniz

gerekmektedir. Mahalle doktorunuz veya hemsireniz bu konuda daha detayl bilgi
verebilirler veya sizi bu konuda bir uzmana yonlendirebilirler.
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