DIYABETLILER ICIN MANTIKLI
YIYECEK SECENEKLERI

Sensible food Choices for Diabetes — In Turkish

Diyabet Kandaki glukoz (seker) miktarinin gok yiiksek
olmasiyla kendini gosteren bir durumdur.

Kandaki glukoz seviyesi insiilin denilen bir hormon
tarafindan kontrol edilir. Diyabet hastalarinda ya yeteri
kadar insilin salgilanmaktadir ya da salgilanan insiilin
gerektigi gibi caligmamaktadir.

Bir ¢cok diyabet hastasi yagsam seklinde yaptigi birtakim
degisikliklerle diyabetini daha iyi kontrol altinda tutabilir.

Diyabeti kontrol altinda tutmanin ii¢ 6nemli noktasi vardir.
1. Diyet
2. Dizenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunarak, kan
sekerini, tansiyonu, ve kolestrolu kontrol altinda
tutmaya caligmak.
3. Kan sekerini kontrol altinda tutmak igin , ilaglarinizi
duzenli ve dogru olarak kullanmak

Eger diyabetiniz kontrol altnda degilse, kalp krizi ve felg
gecirme,bobrek ve goz hastaiklarina yakalanma ve sinir
sisteminde birtakim hasarlar olusmasi riskiniz yuksektir. Bu
nedenle duzenli olarak mahalle doktorunuzda yillik
kontrollerinizi yaptirmaniz onerilir. Boylelikle tedaviniz gozden
gegirilir ve saghginizda iyilestiriimeler yapilip yapilamayacagi
goralar.

Diyabetliler i¢in saghkh beslenme
» Duzenli olarak yemek yiyin
e Saglikli bir kiloda kalin
e Her 6gunde nisastall besinler tuketin
* Bol olarak meyve, sebze ve kurubaklagiler tiiketin.
e Az yag tuketin.
e Az tuz tuketin.
e Azalkol alin.
»  Sekeri ve sekerli yiyecekleri azaltin.

Diizenli olarak yemek yemek diizensiz olarak yemek
yiyenlere oranla kan sekerinizi kontrol etmenize yardim
edecektir. Diyet uzmanlari bu konuyla ilgili daha ayrintil bilgi
verebilerler.

Asiri kilolu olmak diyabetinizi, tansiyonunuzu ve
kolestroliinuzu kontrol altinda tutmanizi guclestirir. Bunlari
kontrol altinda tutmaniz kilolarinizin %5-10 dan kurtulmakla
daha kolay olacaktir.

Nisastali yiyecekler- ekmek, makarna, patates, pring, kahvalti
konfleksleri gibi nisastall yiyecekler, enerji kaynagi olan

yiyeceklerdir ve ayni zamanda vitamin ve mineral agisindan da
zengindirler. BUtun nigastali yiyecekler kan sekerinizi arttirir
fakat bazilari az, bazilari ¢ok arttirir. Karbonhidrat grubu
yiyeceklerin glisemik indeksi

yiyeceklerin ne kadar cabuk sindirilip emildigini ve glukoza
(sekere )ne kadar gabuk dénustiguni olger.

icinde arpa bugday gibi tanelerin bulundugu kepekli ekmek,
makarna, yulaf ve kurubaklagiller gibi yiyecek tlrleri dlistik
glisemik indeksi olan yiyeceklerdir ve 6gunlerde duzenli olarak
tuketilmelidir. Diyet uzmanindan bu konu hakkinda daha detayli

bilgi isteyebilirsiniz.

Sebze ve meyveler farkli tirden sebze ve meyve tliketin, bunlar,
taze olarak tiketilebilecegi gibi, buzluk, tenekede, kurutulmus,
yada meyve suyu olarak da tiiketilebilir. Meyve sulari kan sekeri
seviyenizi hizli olarak yukseltir bu nedenle dikkatli ve sinirli
sekilde tuketilmelidir.

Yag ve yagh yiyecekler bu yiyecek gurubu kalori agisindan
yuksektir ve kolestrolunuzun ylkselmesine neden olabilir.
Doymus yag orani yuksek olan yaglari azaltin. Yagh etler,
hamurisleri, krips, gukulata, kake,ve biskivi ve yagli sut ve st
urtnlerini azaltin. Yemek pisirirken az yag kullanin ve ya grilde,
buharda, firinda veya mikroveyde pisirin. Bittn yaglar kalori
acisindan yiksektir fakat, doymamis yaglar dedigimiz, zeytin
yag! gibi yaglar daha iyi sesenekledir. Uskumru, sardalye gibi
yagli baliklari tliketmek son derece saglikli bir secenektir.haftada
en az bir defa bu baliklardan tiketmeye caligin. Unutmayin bir
yemek kasi§i (11gr ) yagda 100 kalori bulunmaktadir- 6zellikle
kilo vermeye caligiyorsaniz yag tlketimine dikkat etmeniz
gerekmektedir.

Seker Biitlin sekerli yiyeceklerden uzak durmaniza gerek yok
fakat sekerli icecekler kan sekerini hizla ylikseltecegi igin uzak
durulmasi gereklidir. Seker agisindan yiiksek olan bazi
yiyecekler ayni zamanda yag orani agisindan da yuksektir, bu
nedenle bu tur yiyeceklerden de uzak durmaya galismalisiniz.
Tatlandiricilar seker yerine rahatlikla kullaniimalidir

Tuz Tuz tansiyonu yUkseltebilir, bu nedenle tuz orani fazla olan
hazir yiyeyeceklerden ve tuzlu yiyeceklerden mimkin oldugu
kadar az tuketmelisiniz. Yemeklere tat vermek icin, tuz yerine
baharat ve soslari deneyin.

Alkol Diyabet hastalari dnerilen alkol limitinin digina
¢ikmamalidirlar. Bu limit kadinlar igin giinde 1-2 Unite ( 14 unite
haftada) erkekler igin ginde 2-3 unite( kaftada 21 Unite)'yi
gecmemelidir. Alkol kalori agisindan da yuksekir.. Kilo problemi
olanlar alkol tuketimine dikkat etmelidirler.

Bitln diyabet tanisi konulan hastalar diyabet konusunda uzman
bir diyet uzmanini gérmelidirler.
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