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ERISKIN DIYABETLI BIREYLER ICIN
EGITIM SETI - 1

GENEL BILGILER - DIYABET NEDIR?

BESLENME TEDAVIsI



GENEL BILGILER
DIYABET NEDIR?

Diyabet, kandaki seker (glukoz)
diizeyini dengeleyen insiilin
hormonunun;

* Eksikligi ve/veya

* Yeterince salgilanmasina
ragmen, vicutta kullanilamamasi
sonucu olusan kronik bir
metabolizma bozuklugudur.
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Beyin glukozu
depolamaz fakat
surekli olarak
harcar

Karbonhidratl

besinler ince

barsaklardan
emilerek GLUKOZ
olarak kana geger

Glukoz, karaciger
ve kaslarda

GLIKOJEN olarak
depolanir
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SAGLIKLI BIREYLERDE INSULIN KAN SEKERINE PARALEL
OLARAK ARTAR VE AZALIR

Ogiinler
50 . 140
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Zaman (saat)

Normal saglikli bireylerde aglik kan sekeri 70-100 mg/dI,
tokluk kan sekeri 140 mg/dl'nin altindadir.
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DIYABET TANISINDA UC FARKLI TEST KULLANILABILIR

Ayrica rastgele kan sekeri
iki farkli giinde >200 mg/d|
uzerinde bulunursa diyabet

tanisi konulabilir.
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Birinci derece akrabalarinda diyabet bulunan kisilerde,

Kan yaglari yiiksek olanlarda,
Daha onceden gizli diyabet tanisi almis olanlarda,
Uyku-apne sendromu olan kisilerde,
Polikistik over sendromu olan kadinlarda,

Erken yasta kalp-damar hastaligi baglamis olan kisilerde. Hipertansiyon
olanlarda

Sisman olan, sik acikan
ve hizl kilo alanlarda

Gebelik diyabeti tanisi almig
ya da 4 kg'nin Ustinde bebek
dogurmus olan kadinlarda

Sagliksiz beslenenlerde,
hareketsiz yasayanlarda
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Gestasyonel

Tip 1 diyabet di

il yabet
(Insilin eks'i‘"Q' (Gebelikte goriilen

veya yoklugu)

gegici diyabet)

KAC TIP

DIYABET VARDIR?

Diger bazi
Tip 2 diyabet hastaliklar veya
(Insiilin yetersizligi durumlara eslik
veya etkisizligi) eden
diyabet
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Genetik Reaktif Prediyabet / Erken Klinik Ileri Klinik  Geg Klinik

Yatkinhk Hipoglisemi Gizli Diyabet Diyabet Ddonem Ddonem

Genetik yatkinlik, Ateroskleroz, hiperglisemi, “ Uzun Dénem Sorunlar::
cevresel etmenler, diger riskler. hipertansiyon. Korlik, bobrek

Fazla enerji alimi-az Obezite, instilin yetmezligi, kalp damar

enerji harcamasi. direnci. hastaligi, uzuv kaybi.
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GESTASYONEL DIYABET (GEBELIK DIYABETTI)

Gebeliklerin %2-8'inde goriiliir.

Daha 6nceden diyabeti olmayan kadinlarda
gebelik sirasinda ortaya ¢ikan diyabet seklidir.

Cogu kez gebeligin son lg ayinda ortaya ¢ikar.

‘ Genellikle dogumdan sonra dizelir.

-10-



GESTASYONEL DIYABET (GEBELIK DIYABETTI)

Gebeliklerin %2-8'inde goriiliir.

Daha 6nceden diyabeti olmayan kadinlarda
gebelik sirasinda ortaya ¢ikan diyabet seklidir.

Cogu kez gebeligin son lg ayinda ortaya ¢ikar.

‘ Genellikle dogumdan sonra dizelir.

-10-



____________________________________

P4

%13,7

A

!

____________________________________



____________________________________

P4

%13,7

A

!

____________________________________



DIYABET BELIRTILERI NELERDIR?

% Cok suicme
+ Cok idrara ¢cikma

* Gece sik idrara ¢ikma

# Cok yemek yeme
o Sik idrara Kilo kaybi

# Agirhk artisi veya zayiflama gikma
# Bulanik gorme
# Genital bélgede kasinti
# Halsizlik, yorgunluk
J# Diger belirtiler; cilt kurulugu viicudun kivrim,

biklim yerlerinde kasinti, infeksiyonlar YorEunluk Cok su icme

issi istegi
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DIYABET IYI KONTROL EDILMEZSE VUCUTTAKI
ORGANLARA ZARAR VERIR

Inme

Diyabetik g6z hastalig
(Retinopati ve katarakt)

Kalp hastaligi ve hipertansiyon

Bobrek hastaligi

\N%FSMT hasari

Diyabetik sinir hasari
(Noropati)

Ayak yarasi,
gangren ve amputasyon
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Diyabet egitimi alanlar;

* Diyabet, tedavisi ve diyabetin verecegi zararlari
nasil dnleyebilecegi konusunda bilgilenir

* Ilaglarini ve insiilinini dogru kullanmay:

Kan gekerini 6l¢meyi, disik veya yiiksekse ne
yapmas! gerektigini

Ayaklari dahil tim viicuduna nasil bakacagin
6grenir

S — -

Egitim, diyabetli bireyin
bilinglenmesini saglar.
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Tibbi Beslenme
Tedavisi
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HATIRLAYALIM

. Kan glukozunun vicuttaki rold nedir?

2. Insiilinin kan glukozu, karaciger, kas ve yag dokusu iizerine etkisi
nelerdir?

. Aglik ve tokluk kan sekerinin normal degerleri nedir?
. Diyabet neden olusur ve tipleri nelerdir?
Insiilin direnci nedir?

Tip 2 diyabetin olusumu igin risk faktorleri nelerdir?

N o0 o0 & w

. Diyabet tedavisinin temel bilesenleri nedir? ’ ’ '\./'
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DIYABET TEDAVISI

1. Yasam tarzi degisikligi
Tibbi beslenme tedavisi
Egzersiz
2. Egitim ve psikososyal destek
3. Farmakolojik tedavi

Insiilin diginda kan sekerini diizenleyici ilaglar

Insiilin
L e o« p—
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Saglikl beslenmek

Yeterli fiziksel aktivite - diizenli egzersiz
yapmak

Yeterince uyumak

Sigaradan kaginmak

Alkol almamak (en azindan tiiketimini sinirlamak)

Stresten uzak durmak
(veya stres ile basa gtkmay! 6grenmek)
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DIYABET TEDAVISI

‘ ‘ Diyabetli bireyler saglikli ve uzun
yasamak igin iyi tedavi olmak

zorundadir. ’ ’

% Tip 1 diyabetli hastalarda sik aralikli, goklu doz insiilin
tedavisi uygulanmasi gerekir.

% e

R
‘e DENGELN S

Y Tip 2 diyabetli hastalarda ise agizdan seker diigiiriici
haplar ve insiilin injeksiyonlari gerekebilir.

% Diyabet egitimi, saglikli ve dengeli beslenme, diizenli
fizik aktivite ve iyi bakim hem tip 1 hem de tip 2
diyabet tedavisinin ana unsurlaridir.
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BESLENME TEDAVISI

Diyabetli birey: Bireysel 6zelliklerine
gore degisen enerji ve besin dgesi
ihtiyacini yeterli ve dengeli beslenerek
karsilamali ve saglikli beslenme
aliskanliklar: kazanmalidir.

_21-
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BESIN OGELERI

‘ ‘ Karbonhidrat

Protein
Yag
Vitamin

Mineral

Su ”
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KARBONHIDRAT

Viicudun temel enerji kaynagidir.

Tahillar, nisastali besinler, kuru
baklagiller, siit, yogurt, ayran,
meyveler ve sebzeler karbonhidrat
iceren besinlere 6rnek olarak
verilebilir.

_23-
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PROTEIN

Hayvansal ve bitkisel besinlerde
bulunur.

Viicut dokularinin gelismesini ve
gerektiginde onarilmasini saglar. Kas
dokusunu olusturur.
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YAG

Sivi yaglar, margarin, krema;
ayrica sucuk gibi et rinleri,
kabuklu yemigler yag icerigi yliksek

besinlerdir.
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| TUZ

|
' ‘ ‘ Tuz tiketiminin sinirlandiriimasi
gereken durumlar:

Y Hipertansiyon
Y Kalp hastaligi

Y Bobrek hastaligi ’ ’

‘ ‘ Tuz tiketimini artiran nedenler:

Yemegin tadina bakmadan tuz ekleme
aliskanlig

Ev disinda yenilen yemek sayisinin
artmasi

Hazir besin, konserve besin tiketim
sikliginin ve miktarinin fazla olmasi ’ ’

-26-



| TUZ

|
' ‘ ‘ Tuz tiketiminin sinirlandiriimasi
gereken durumlar:

Y Hipertansiyon
Y Kalp hastaligi

Y Bobrek hastaligi ’ ’

‘ ‘ Tuz tiketimini artiran nedenler:

Yemegin tadina bakmadan tuz ekleme
aliskanlig

Ev disinda yenilen yemek sayisinin
artmasi

Hazir besin, konserve besin tiketim
sikliginin ve miktarinin fazla olmasi ’ ’

-26-



VITAMINLER VE MINERALLER

Sebze ve meyveler basta olmak lizere tim besinler cesitli
vitamin ve mineralleri icermektedir.

Ornegin;

Portakal, mandalina, kivi gibi meyveler C vitamini igerir

Sut, yogurt, peynir kalsiyum igerir

Kirmizi et, yumurta demir ve B 12 vitamini igin iyi kaynaklardir

Besinlerle alim diizeyi yeterli oldugunda vitamin ve mineral
destegi alinmasi gerekmez

« — ‘
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POSA (LIF)

% Besinlerin sindirilmeden atilan kismidir.

% Elma, greyfurt, limon, portakal gibi
meyveler, yulaf, kuru baklagiller ve birgok
sebze ¢oziinir posa igerir.

o~ A
o )| s\ B
% Posanin bu tiird: : é%;\k T
, %

- Mide bosalmasini geciktirir

- Karbonhidratlarin sindirimini yavaslatir

- Kan gekeri ve kan yaglarinin kontrolini
saglar
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POSA TUKETIMINI ARTIRMAK ICIN....

% Beyaz ekmek yerine tam tahil, yulaf veya
¢avdar ekmegi

% Piring veya makarna yerine bulgur
% Meyve suyu yerine meyve tiiketilmeli

% Kabugu ile yenilebilen meyvelerin kabugu
soyulmamali, iyice yikandiktan sonra kabugu
ile birlikte yenilmeli

% Ogiinlerde mutlaka sebze ve salata tiiketilmeli
% Haftada 2-3 defa kuru baklagil yenilmelidir
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SU

% Viicudun artik maddelerden arinmasi
ve dizenli calismasi icin su tiketimi
onemlidir.

% Ihtiya¢ duyulan su miktar: yas gruplarina
gore degismekle birlikte, glinde ortalama
8-10 bardak 'su’ tiketilmelidir.
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BESIN GRUPLARI

% Her bir besin grubunun besin dgesi
igerigi farkhdir. Seker

Karbonhidrat

% Soframizda ve tabagimizdaki besinler

cesitlendirilmelidir. FAN /‘ = | A
protein, yag . \
% Tabagimizda yer almasi gereken .
. . .- Kar‘bonhldr'af -\ Meyve
besinlerde porsiyon kontroli if Karborhidrat
saglanmalhidir.

w

Ekmek, Tahillar, Nisastali Besinler
Karbonhidrat, protein, lif
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SAGLIKLI BESLENMEK ICIN TABAGIMIZDAKI VE
SOFRAMIZDAKI BESINLER

‘ ‘ Besinleri ¢esitlendirerek
viicudumuz igin gereken besin

6gelerini saglariz.
9

Tam tahil ekmegi
Tahil

Kuru baklagil
Nisastali besin

meyve sit - yogurt
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‘ ‘ Besin gruplarini iceren saglikl besinler, saglikli besin hazirlama ve
pisirme yontemleri uygulanarak tabagimizdaki yerini almahdir. ’ ’

Tam tahil ekmegi
Tahil

Kuru baklagil
Nisastal besin

+

meyve siit - yogurt

Ekmek, Tahillar, Nisastali Besinler
Karbonhidrat, protein, lif
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KAN SEKERI DUZEYINi ETKILEYEN TEMEL BESIN OGESK:
KARBONHIDRATLAR
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PROTEIN VE YAG TUKETIMINE DIKKAT !

% Kan sekeri kontrolii igin yag ve protein
kaynagi olan besinleri fazla miktarlarda
tiiketmek:

Bobrek ve kalp sagligini olumsuz etkileyebilir,
Hipoglisemi sikligini artirabilir,
Viicut agirhginin artmasina neden olabilir.

% Protein ve yag igeren besinler bilinmeli ve
tiiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.
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15 g. KARBONHIDRAT ICEREN BESIN MIKTARLARI
Besin  |Olgi  |Miktar | Besn  |Oli | Miktar

1ince dilim |25 g 1 kiiguik boy | 100 g
Ekmek Elma
3 yemek , _—
. 20 g ¢ig 1 kiiglik boy | 70 g
Pilav - makarna kasig I 59 Muz
1 orta boy 200 mi : X 150
Corba kepge Seftali ortaboy 9
1 kiigiik boy | 90 g 1osu 300 ml
Patates Siit bardag!
i 4 k
Kuru baklagiller '(nohu‘r, ye:ne 100 g 15 su 200 1
kuru fasulye, mercimek vb) | kasigi Yodurt bardag
4 yemek
1
Bezelye kasigt 09
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Kan sekerini hizli yiikselten besinler
(Glisemik indeksi yiiksek besinler)

Kan sekerini daha ge¢ ve daha yavag
yiikselten besinler
(Glisemik indeksi diisiik besinler)

I
I
I
Seker | Tam Tahil
I Ekmegi
I
I
Ekmek | Makarna
I
I
| Kuru
| Baklagiller
Pilav I
I
| Sebzeler
I
Patates |
Piiresi | Kepekli
| Biskdivi
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OGUN DUZENTI

Ornek Ana ve Ara Ogiin Zamanlari
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TIP 1 DIYABETTE
TIBBI BESLENME TEDAVISI PRENSIPLERI-1

% Geleneksel insiilin tedavisinde:

XA

Besin gruplari, besin 6geleri ve porsiyon miktarlar:
bireysel gereksinimlere gore belirlenir.

% Yogun insiilin tedavisinde:

Beslenme aliskanliklarina, fizik aktivite durumuna gore
instlin tedavisi ayarlanir.

Ogiin planlamasinda karbonhidrat sayimi yéntemi tercih
edilir.
-40-
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TIP 1 DIYABETTE
TIBBI BESLENME TEDAVISI PRENSIPLERI-2

% Ogiin plani ve insiilin dozlarini ayarlamak igin evde
kendi kendine kan sekeri izlemi sonuc¢larindan
yararlanilir,

% Glukoz, kan basinci ve lipid diizeyleri igin hedef
degerlere odaklanilir.

% Yag tiiketimi azaltilr.

% Besin segimi saglikli beslenme ilkelerine gore
belirlenir.
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TIP 2 DIYABETTE
TIBBI BESLENME TEDAVISI PRENSIPLERI-3

ceo\Soo

karbonhidrat tiiketiminin glinden giine benzer miktarda olmasi onerilir.

Y Fiziksel aktivite artirilir.

% Kan sekeri, HbA,_, kan basinci ve lipid diizeyleri izlenir.

% Oral antidiyabetik ila¢ veya insiilin tedavisi baglanmigsa beslenme
tedavisi medikal tedaviye gore yeniden degerlendirilir.
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KILO KONTROLU ONEMLIDIR!

Y Vicut agirhgindaki fazlalik insilin direncine neden
olur ve kan sekeri yikselir.

s Vicut agirligimin azalmasi sonucunda hiicre ve dokular
instlini kullanmaya baglar ve kan sekeri kontrol altina

alinabilir.

Yag dokusunun azalmasi kan yaglarini ve kan basincini

olumlu yonde etkiler.
« PEEEE— ‘

Fazla kilolu veya sisman bireylerin;
Yag tiketimini azaltmasi
Sebze, meyve tiketimini artirmasi
Ogiinlerini diizenli olarak almasi

Fiziksel aktivitesini artirmasi onerilir
-43-
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Bel gevresinin
Kadinlarda 88 cm'den,
Erkeklerde 102 cm'den fazla olmasi
tip 2 diyabet igin risk olusturur. o
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Obezite

Normal  Fazla Kilolu Hafif Obez  Orta Obez Agir Obez
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DIYABETIK VEYA LIGHT URUNLER SAGLIKLI MI?

Diyabetik veya light uriinler konusunda
dikkatli olunmalidir. Besin etiketinde yer alan
icindekiler kismi mutlaka okunmalidir.

Diyet urinleri yeterli ve dengeli beslenmeye
katkida bulunabilecek urinler degildir ve
ayrica diyet olmayan benzerlerine kiyasla
daha fazla yag ve enerji icerebilmektedir.
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ce\Jeoo

degildir.

% Bu tarz uygulamalar ve yanlis inanislar aksine kan sekerinin
yikselmesine neden olarak zarar verebilir.

% Diyabet ekibinin énerdigi tedavi diginda alternatif bir tedavi
arayisina girilmemelidir.
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TEMEL MESAJLAR-1

Saglikli Beslenme Diyabet Tedavisinin
Temel Yapi Taglarindan Biridir!

% Saglikl beslenerek, dogru besinleri secerek, ilag ve insiilin

-----

uyarak kan sekeri kontroli saglanabilir.

% Beslenme tedavisi bireye 6zglidiir. Standart bir beslenme
tedavisi olusturulamaz.

eo\Soo

e — -
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TEMEL MESAJLAR-2

k> )
‘m@

% Kan sekerinin ana kaynagi karbonhidratlardir.

% Tam taneli tahillar, meyve, sebze, kuru baklagil, diisiik yagh siit
ve yogurt gibi besinlerden karbonhidrat tiketimi saglanmalidir.

% Karbonhidrat gereksinimi yas, viicut agirligi, fiziksel aktivite
diizeyi gibi birgok faktaorden etkilenir.

% Alinmasi gereken enerji, karbonhidrat, protein ve yag miktar:
igin diyetisyene danigiimalidir.

% Bireye onerilenden az veya fazla karbonhidrat tiiketilmesi kan

sekerinde dalgalanmalara yol agar.

« [l
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TEMEL MESAJLAR-3

&

% Diyabetli bireyler BKI'yi ve bel ¢evrelerini lgmeli ve diizenli
olarak takip etmelidir.

Y Kilo fazlahgi varsa mutlaka kiigiik adimlarla ideal kiloya ulagim
planlanmalidir.

K Kati yag yerine sivi yag kullanimi tercih edilmelidir.

% Kolesterol et, siit, yogurt, yumurta gibi hayvansal besinlerde
bulunur.

% Balik, yagsiz et, yarim yaglh siit ve yogurt tiiketimi hayvansal
kaynakli protein gereksinimini saglar ve doymus yag ve kolesterol
alimini azaltir.

e — -
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TEMEL MESAJLAR-4

Biskdivi vb. paketlenmis urinler tiketilmemeli veya tiketim sikliginin
azaltilmalidir.

ee\Soo

Seker, tuz ve yag orani yiksek besin tiketimi sinirlandirilmahidir.
Konserve veya igslenmis besinler yerine taze besinler tiketilmelidir.
Her glin sebze ve meyve tiketilmelidir.

Kuru baklagil tiiketimi artirilmalidir.

Haslama, bugulama gibi disik yagl pisirme yontemleri tercih
edilmelidir.

Gin icinde 8-10 bardak su icilmelidir.
— -
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