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14 KASIMDUNYA DIYABET GUNU

Diyabetliyim, nasil beslenmeliyim?

Diyabet tedavisinde kan sekeri kontroliinii saglamak
icin yeterli, dengeli ve saglikh beslenme aligkanlik-
larinin kazamlmasi, yasam boyu siirdiiriilebilir olma-

s1 onemlidir. Diyabeti olmayan bireylerde oldugu gibi
diyabetli bireylerin de yeterli ve dengeli beslenmeyi
ogrenmesi ve yasam tarzi haline getirebilmesi diya-

bette beslenme temelini olusturur.

Dr. Ogr. Uyesi Nazli Batar
Istanbul Kltir Universitesi Saglik Bilimleri Fakiilte-
si Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Uyesi

iyabet, kisilerin hayatinda basta beslenme alis-
kanliklar olmak Uzere bazi degisiklikleri zorunlu

kilmaktadr. Kisi diyabet tanisi alsin ya da alma-
sin, insanlarin saglikli bir yasam icin yemeleri énerilen
yiyecekler aynidir. Ancak kisiler genellikle diyabet
olduklarini 6grendiklerinde, beslenme aligkanliklarini
degistirmekte glclik cekerler. Bu nedenle kisilerin bes-
lenme aliskanliklarini degistirmede diyetisyenlerin rolu
buyuktdr.

Diyabet hastaliginda multidisipliner yaklasim ile
hastaligin olasi komplikasyonlar énlenebilir veya en aza
indirilebilir. Bu multidisipliner ekipte hekimler, diyabet
hemsireleri, diyetisyenler, fizyoterapistler ve ayak sagli-
g1 uzmanlar birlikte ¢alisarak hastanin yasam kalitesini
arttirmay1 hedeflerler.

Diyabetli kisiler dncelikle dlzenli kontrollerini yap-
tirmali ve hekim, diyetisyen takiplerini aksatmamalidir.
Diyetisyenler, diyabetli kisinin klinik tablosuna, yasam
tarz1 ve beslenme aligkanliklarina gére beslenme prog-
ramini kisiye 6zgi olarak planlarlar. Beslenme alis-
kanliklar icin planlanan degisiklikler zaman alabilir. ilk
asamada yapilmasi gereken énemli olan basamaklar
diyabet alaninda galisan diyetisyen tarafindan tespit
edilir ve dncelik sirasina konur.

Beslenme egitiminin ilk basamaklan:

B Kan sekerinin hizli yikselmesine neden olan be-
sinleri (seker, bal, regel, pirinc pilavi, sekerlemeler, tatli-
lar) guinllk diyetten cikartmak.

B Vicut agirhdinin hizla artmasina neden olabile-
cek yag ve yagh yiyecekleri glinlik diyette sinirlamak.

B Kizartma, kavurma gibi pisirme teknikleri yerine
haslama, firin, bugulama, 1zgara gibi saglikli pisirme

tekniklerini tercih etmek.

B Alkolli ve seker eklenmis ice-
cekleri diyetten gikartmak.

B Diyetisyene gitmeden 6nce
en az 3 glnlik besin kaydini ve ayni
3 giin icindeki kan sekeri 6lcimlerinin
kaydini tutmaktir.

Sonraki diyetisyen gorliismelerinde
diyabet egitimleri detaylandirilarak
6gun bazina indirgenerek yapiimaldir.
Bu nedenle diyabetli kisinin beslenme
egitimlerine devamliligi, kisinin klinik
tablosu icin de son derece dnemlidir.

Cesitli yiyeceklerde bulunan karbonhidrat adi verilen
besin 6Jeleri kan sekerinin kaynagidirlar. Karbonhidrat
iceren yiyecekler cay sekeri, bal, recel, pekmez, mar-
melat, meyve sulari, gazli/gazsiz igecekler, gikolata,
tatli, un ve undan yapilan ekmek, yufka, eriste, makarna
gibi, piring, bulgur,
kuru baklagiller,
patates, sebzeler,
meyveler, yogurt ve
sUttdr. Ancak genis
yelpaze icindeki bu
yiyeceklerin yapisin-
da bulanan karbon-
hidrat cesitleri, farkl
slirede kan sekerine
etki ederler. Bu ne- -
denle bazi yiyecek-
ler kan sekerini hizla
yUkseltirken bazilari
kan sekerini daha
gec ve yavas yukseltirler. Diyabetli kisilerin beslenme
programlari hazirlanirken, kan sekerini ge¢ ylkselten
yiyecekleri tercih edilmektedir.

Diyabetli kisilerin beslenme programinda 6zellik-
le dikkat edilmesi gerekenler:

B Kisi 6gun atlamamalidir. Giine kahvalti ile bas-
lamali, giin icinde (i¢ ana 6gunlini dengeli ve yeterli
olarak yapmalidir.

B Diyabetli kisiler 2-3 saat ara ile beslenmelidir.
Ogunlerden sonra kisi saglikli ara éginler yaparak kan
sekerini kontrol altinda tutmalidir.

B Ana 6gunlerin arasinda glinde 2-3 kez ara 6glin
yapmay! unutmamali ve ara 6glnlerini de atlamamalidir.
Atlanan ana veya ara 6glnler, kan sekeri dalgalanmala-

ra neden olacaktir.

B Ana ve ara 6glnlerde kan seke-
rini hizli yikselten (bal, sekerleme, tatli)
karbonhidratlara yer verilmemelidir. Ana
6gunlerde saglikli tabak modeli g6z 6niin-
de bulundurulmalidir. Protein, sebze, kan
sekerini ge¢ ve yavas yikselten karbon-
hidratlar (tam tahilli ekmek, bulgur) ve yo-
gurt ve cesitlerinin yer aldigi 6glnler planlanmalidir.

B Cay ve kahve gibi iceceklere kesinlikle seker
eklenmemelidir.

B Sekerli gazli iceceklere diyette yer verilmemeli-
dir.

B Ana 6gunlere mevsimine uygun salatalar eklen-
meli, piring pilavi yerine bulgur, sade makarna yerine
kepekli makarna tercih edilmelidir. Bdylelikle 6glinlerde
kan sekeri kontrolli daha kolay saglanmis olacaktir.

B Protein kaynagi olarak hafta 2 kez kirmiz et, 1-2
kez beyaz et, 2 kez balk, haftada 1-2 kez kurubakla-
giller ana 6glinlerde yer almali; yogurt, cacik gibi kalsi-
yumlu besinlerle de 6giin zenginlestiriimedir.

B Ara 6gunlerde tercih edilen meyvelerin porsiyon
miktarina dikkat edilmeli, saglikli oldugu distnilip
fazla miktarlarda tiketiimemelidir. Fazla porsiyonlarda
tuketilen meyveler kisinin kan sekerinde ylkselmeye
sebep olacaktir.

B Diyabetli kisi-
ler ginde en az 2-3
litre su icmesi gerek-
tigini unutmamalidir.

Diyabetli kisilerin
fiziksel olarak aktif
olmasi, kan sekeri
kontrolliniin daha
kolay saglanmasina,
vicut agirligi fazla
olan diyabetlilerde ise
agiriginin azalmasina
yardimcl olur. Kigiler
egzersiz programina baslamadan 6nce mutlaka planla-
digi egzersiz tirl ve siresini hekimlerine danismali ve
onaylarini almaldir. Viicudun belirli bir bélgesini ¢alistir-
maya yonelik egzersizler yerine, tim viicudu c¢alistiran
egzersiz tlrlerinin tercih edilmesi gerektigi unutuima-
malidir.
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*Gorsel: Yunan Mitolojisi'nde Hermes ile
6zdeslesmis olan kadiise, giinimiizde tip
diinyasinin simgesi olarak kabul edilmektedir.
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