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DOGRU YASAM TARZI
BESLENME VE FiZIKSEL AKTIVITE ONERILERI
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DIYABETINiZi IDEAL BiR SEKILDE KONTROL ETMEK iCiN
NELER YAPABILIRSINiz?

Diyabetin zor olan yani, kisinin aliskanliklarini yeniden gozden gecirmesini
gerektirmesi ve egzersiz ile saglikli beslenmeden yeniden keyif almasini
saglamasidir.

Birkac altin kural

Alman Diyabet Dernedi, VKI (viicut kitle indeksi) degerinin 27'den yiiksek olmasi
durumunda bir yandan enerji alimini azaltip diger yandan eneriji tiketimini artirarak
ylzde bes ila on oraninda kilo verilmesini oneriyor. Orta diizeyde kilo kaybi bile cok
ise yarayabilir: insiilin duyarliigini artirmasinin yani sira kandaki yag oranini ve
tansiyonu disirdr.

v Normal kilonuzu koruyun veya fazla kilolariniz varsa (VKi > 27) bunlardan
kurtulun.

v Bol sebze, kepekli gidalar ve meyve tiiketerek saglikli beslenin. Sekeri ve
doymus yag iceren yiyecekleri azaltin.

v Enerji tiiketimini artirmak icin diizenli bir sekilde egzersiz yapin.

o

Viicut kitle indeksi

Viicut kitle indeksi (VKI), viicut agirtiginin boy uzunluguna oranidir. Diin-
ya Saglik Orgiitii (WHO), VKi orani 18,5 ile 24,9 arasinda olan yetiskinle-
rin kilosunun normal oldugunu belirtmektedir. VKI, mevcut kilonun boy
uzunlugunun karesine bolinmesiyle hesaplanir.
KD = Vicut ggurtige (4g)

Boy uzunlygunun taresi (w?)
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BESLENME ONERILERI

Tum yiyecekler ayni midir?

insan viicudunun yasamak icin gidalardan saglanan enerjiye ihtiyaci vardir.
Bu gidalar organizma icin 6nemli olan cesitli besinler icerirler. Ornegin:

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar organizmmamizin en 6nemli enerji ve gic kaynaklaridir. Bu besin
grubu ozellikle diyabetli kisiler icin 6nem tasir clinki kan sekeri degerlerine
dogrudan etki eder.

Yaplarna ve etli huzwna bagle oCarak barbonhidiratlar bendi ilerinde bagit

veya bompleds sekerler oarak da souflandiridlortar.

Bunun aksine nisasta gibi kompleks
sekerlerin sindirimi ve emilimiicin daha
fazla zamana ihtiyac vardir. Dolayisiyla
kan sekeri degerlerini basit sekere
oranla daha yavas ytkseltirler ve bu
nedenle karbonhidrat kaynagi olarak
tercih edilmelidirler. Diyet lifleriyle
birlikte tiiketilen kompleks sekerler
daha da yararlidir. Ornegin: Tahil
uriinleri (ekmek, patates, makarna,
piring, kepekli iiriinler, bakliyat).

Glukoz, meyve veya sofra sekeri gibi
basit sekerler kan sekeri degerlerinde
hizli bir yikselmeye neden olur, bu
nedenle diyabetli kisiler tarafindan
yalnizca az miktarda (giinde 25 g'dan
az sofra sekeri) tiiketilmelidir. Ornegin:
Seker, bal, recel, tatlilar.
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Yaglar

Yiyeceklerimizin hepsi doymus ve doymamis yag asitlerinden olusan cesitli
yaglar icerir. Diyabetli kisiler daha cok kolesterol ve kan sekeri degerlerini
olumlu yonde etkileyerek kardiyovaskiiler sistemi koruyan doymamis yag
asitleriyle beslenmelidir. Doymamis yag asitleri basta somon ve ringa baligi gibi
yagli baliklarin yani sira 6zellikle keten yagi, kolza yagi ve ceviz yagi gibi bitkisel
yaglarda, findik, meyve cekirdekleri, zeytin ve avokadoda bulunur. Hazir veya
fast food Urtnlerinde siklikla kullanilan gizli yaglardan ve trans yag asitlerinden
kacinin. Trans yag asitleri, yaglarin daha kolay islenebilmeleri adina endistriyel
olarak islem gormeleri ve sertlestirilmeleri sonucu olusur. Bu asitler, kan
damarlarina zarar verir.

Proteinler

Protein, viicut hiicrelerimiz icin 6nemli bir yapi malzemesidir. Viicut tarafindan
depolanamadiklart icin giinliik olarak tiketilmeleri gerekir, bu nedenle 100 kg'lik
bir kisi glinde en az 80 g protein tiketmelidir. En 6nemli protein kaynaklari

sut, peynir, yumurta, et ve baligin yani sira bezelye, mercimek ve fasulye gibi
baklagillerdir. Protein orani yliksek ve karbonhidrat orani diistik bir beslenmenin
tansiyonu dusurebilecegdi, insilin duyarliligini artirabilecegi, kandaki yag oranini
iyilestirebilecegi ve kilo kaybini kolaylastirdigi goralmistir.

Diyet lifleri

Bu maddeler meyve, sebze, baklagiller ve tim kepekli Urtinlerde bulunur ve sindirim
sistemi tarafindan parcalanamazlar. Bununla birlikte bagirsak fonksiyonlarini da
dizenleyerek kisiyi tok tutar ve kolesterol degerlerini disururler. Ayrica icinde

diyet lifleri bulunan yiyecekler insilin direncine karsi koyabilir ve bagirsakta

seker emilimini geciktirerek yemekten sonra kan sekerinin daha yavas bir sekilde
ylkselmesini saglar.

SAGLIKLI BESLENME NASIL OLUR?
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Farkli yiyeceklerin tadini
cikarin.

Gunde en az Uc porsiyon
sebze yiyin. Bir porsiyon
sebze ornegin bir biber,
uc domates veya bir bar-
dak sebze suyuna karsilik
gelmektedir.

Kepekli Grinleri
tercih edin.

Her gin sutin yani sira
yogurt ve peynir gibi sit
drinleri tiketin.

Haftada bir kez balik yiyin.

Bitkisel olan kati ve sivi
yaglari tercih edin.
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Gunde bir-iki avuctan
fazla meyve yemeyin.

Tuzu ve sekeri mumkin
oldugunca azaltin. Hazir
gidalar genelde cok fazla
tuz ve seker icerir.

1,5 litre su veya sekersiz

cay gibi kalorisiz icecekler
tuketin. Sekerli iceceklerden
kacinin.

Yemek yerken acele etme-
yin ve yemeginizin tadini
cikarin.
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TERCIH EDILMESI

GEREKENLER
@ Zeytinyagi
:’;e}‘ Makarna, tahillar,

kepekli ekmek

Baklagiller

Balik

Sebze

Meyve
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[gtinde en fazla 2 avuc]

AZALTILMASI
GEREKENLER

Yagli hazir drinler,
beyaz unlu Urunler

Yagli et

Cips ve patates
kizartmasi

Tatli

Alkol
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FiZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel aktivite herkese iyi gelir ancak pek cok faydasi bulundugundan diyabetli
kisiler icin 0zellikle nem arz eder:

v Kendinizi daha iyi hissedersiniz

v Diyabetinizi daha iyi kontrol altina alirsiniz

v Kilonuzu daha iyi kontrol edersiniz

v Tansiyonunuzu kontrol altina alirsiniz

v Bircok komplikasyonun oniine gecersiniz

” 0

Fiziksel aktivite yalnizca spor salonuna veya ylizme havuzuna gitmek
anlamina gelmez. Daima hareket halinde olun: Her zaman, her yerde ve
her giin biraz daha fazla hareket edin! Giinde sadece 15 dakikalik hafif
fiziksel aktivite, hareketsizlige kiyasla yasam siiresini uzatir.

Uzun bir yurlyus, ideal egzersiz tird olabilir: Bunu her yerde elinizden geldigince
yapabilirsiniz. ideal olan giinde 30 ile 60 dakika arasinda yapilmasi veya haftada
Uc glin, toplamda 150 dakika fiziksel aktivite gerceklestirilmesidir. Bu noktada
dayaniklilik antrenmani ve/veya kuvvet antrenmani tercih edebilirsiniz. El becerisi,
duyarlilik ve esneklik de diizenli olarak pekistirilmelidir.
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Birtag tigit WW&Z’ pet got seye bagarabdiroiniz:
v Uzak bir park yeri secin

v Asansér yerine merdiven kullanin

v Arasira toplu tasima kullanin

v Her 30 dakikada bir yerinizden kalkin ve biraz hareket edin

iYi BIR BASLANGIC

Egzersizin size keyif vermesi ve yiik gibi gelmemesi icin viicudunuzun elverdigi
imkanlara ve yasam tarzinizdaki aliskanliklara uygun hale getirilmesi gerekir.
Kendinizi asiri zorlamayin, yavas bir baslangic yapin ve ardindan hareketinizi
siirekli arttirin. Ozellikle baslangicta biiyiik zorluklarin altina girmek yerine
egzersizden zevk almaya ve glinde sadece bes dakika bile olsa diizenli olarak
hareket etmeye calisin. Nordik yurlyus gibi grup halinde ya da siradan bir parkta
baskalariyla yurtyus yapabileceginiz bir ortam sizin icin ideal olacaktir. Digeriyle
birlikte ylriyls yapmak daha keyiflidir ve herkes karsilikli olarak birbirini motive
eder.

\n

Ayakta diyabet veya kardiyak spor gruplari kapsaminda diyabetliler
icin 0zel spor programlari sunulmaktadir. Doktorunuza veya sigorta
sirketinize yasadiginiz bolgede bu tiir imkanlar bulunup bulunmadigini
sorun.

o
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INSULIN TEDAVISiI SIRASINDA BILMENiZ GEREKENLER

v Hareket ve spor, fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda kan sekerini diistiriir
clinkii kaslar enerji ihtiyaclarini karsilamak adina aktivite sirasinda kandan
seker destegi alir. Bu nedenle hipoglisemiye yakalanmamak icin kan sekeri iyi
takip edilmelidir.

v Spora baslamadan dnce, fiziksel efor gostereceginiz her yarim saat icin uzun
sure etkisini gosteren bir karbonhidrat olan beyaz ekmekten bir dilim daha
fazla yemelisiniz.

v Egzersizden 6nce kan sekeri degerleriniz diisiikse (< 100 mg/dl) hizli etki

etmesi icin bir dilim beyaz ekmek yiyin. Degerleriniz daha da diisiikse bir dilim &&mf bir apora baglamadan ince, 5zellikle insilin enjebaiymu

daha beyaz ekmek tiiketin.

v Ayrica spor sayesinde hiicreler insiiline daha acik hale gelir ve ayni insiilin
miktari etkisini daha iyi gosterir.

v Aktivite siiresi uzatilacaksa ilaveten kisa siireli etki gosteren birer dilim
ekmegi daha planlariniza dahil edin ve gerekirse egzersiz tamamlandiktan
sonra ek olarak uzun siireli etki gosteren bir-iki dilim daha ekmek tiiketin.

v Hipoglisemi, yani kan sekerinin asiri diismesi durumu her zaman basiniza
gelebilir. Olasi bir hipoglisemiye karsi koymak adina her zaman yaninizda
glukoz veya benzeri bir sey bulundurmalisiniz.

v Diyabet egitimi almamis kisiler risk almamak adina yanlarinda bir-iki dilim
daha bulundurmalidir.

v Ozellikle sicakta bol miktarda sivi tiiketin.

v Yemekle insiilin alindigi takdirde, insilin tiiriine bagli olarak egzersiz
enjeksiyondan 1-3 saat sonra yapilacaksa insiilin dozu azaltilabilir. Spor
sirasinda doz ayarlamasini nasil yapmaniz gerektigini diyabet ekibinizle
gorismeniz en iyisi olacaktir.

v Spordan sonra kan sekerinizi 6lclin, buradaki diisiis sonradan
gercekleseceginden gerekirse 2-3 saat sonra bir dl¢ciim daha yapin. Yatmadan
once kan sekeriniz distik veya normalse ilaveten bir dilim daha ekmek yiyin
veya doktorunuza danisarak gece boyunca etkisini gosteren insiilini azaltin.

HANGI SPORU YAPMALIYIM?

Diyabetli kisiler icin kosu, kiirek cekme, ylizme veya bisiklete binme gibi
dayaniklilik sporlari 6zellikle uygundur ciinki kalori yakimina,kan sekerinin
dizenlenmesine ve kardiyovaskiiler islevin daha iyi sekilde yerine getirilmesine
digerlerine gore daha fazla yardimci olur.

Dayaniklilik sporlarina ek olarak kas kiitlesini artirarak insilin metabolizmasini
iyilestiren kuvvet antrenmanlari yapilmasi onerilir. Haftada 2-3 kez 5-10 egzersiz
iceren bir antrenman seansi idealdir.

orFanz
veya bagta hadtalidlarwuz ara digabet ebibinize Seghginiz aparun izin
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Ozellikle spor yaparken giydiginiz ayakkabilarin cok siki olmamasina,
az dikisli olmasina ve iyi yaylanmasina dikkat edin. Spordan sonra
her zaman ayaklarinizi kontrol edin ve tedavi gerektiren herhangi bir
yaralanma veya su kabarcigi bulunmadigindan emin olun.
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