DIYABET NEDIR?

pankreastan salgilanan insilin hormonun yetersizligi veya
etkinliginin azalmas! sonucu kandaki seker miktannin yiikselmesi ile
ortaya cikan bir hastaliktir.

Besinler, tiiketildikten sonra sekere dénismek lizere parcalanirlar.
Daha sonra bu seker kana gecer ve kandaki seker diizeyi yiikselmeye
baslar. Saglikh bireylerde kana gecen seker, pankreastan salgilanan
insiilin hormonu yardimiyla hiicrelere tasinir.

Diyabetli bireylerde insiilin eksik veya etkisiz oldugu icin seker hiicre
icine giremez ve kanda miktan ytikselir.

Kan sekeri belli bir dizeyi gecince idrarla seker atilmaya baslar.
Idrardaki seker miktarinin artmasi ile sik idrar clkma, asin susama ve
cok su icme gorillr.

Seker hastalarinin kendilerini iyi ve saghkh hissetmeleri icin yeterli
ve dengeli beslenmeyi 68renmeleri gerekmektedir.

Diyabetin Tipleri:
Tip 1 diyabet: Viicut cok az instilin yapar veya hig insiilin yapmaz.
Tip 2 diyabet: Viicut insiilin yapar fakat yeterli kullanilmaz.

SEKER HASTALARININ BiLMESi GEREKENLER;

Cay sekeri, seker ve sekerlemeler, recel, bal, cikolata, helva cesitleri,
hazir meyve sulari, pasta ve tatlilar, mesrubatlar vb. yiyeceklerin
icindeki sekerler hizli bir sekilde kan sekerine (glikoz) ¢evrilerek kana
gecerler ve kandaki sekerde ani ylikselmeler meydana getirirler.
Yiksek kan sekeri arzu edilen bir durum olmadigindan bu tir
yiyeceklerin diyette yer almamasi gerekir.

Ekmek, pirin¢, makarna, patates, un, misir, mercimek, kuru fasulye,
nohut gibi yiyeceklerin icindeki nisastada vilcudumuzda sekere cevrilir,
ancak bu tip yiyeceklerin icindeki nisastanin sekere cevrilmesi yavas
oldugundan kan sekeri daha gec¢ ve daha yavas yiikselir. Posa icerigi
yiiksek olan nisastali yiyecekler (kepekli ekmek, bulgur, kuru baklagiller
gibi) disik posall nisastali yiyeceklere gore (beyaz ekmek, patates,
piring) kan sekerinin daha ge¢ ve daha yavas yiikselmesini saglarlar.

SEKER HASTALARININ BiLMESi GEREKENLER;

Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek, pirin¢ yerine bulgur, meyve
suyu yerine meyve tercih edilmeli,

Kabugu ile yenebilen meyvelerin kabugu soyulmamali,
Taze sebze ve salata her 6giinde bulunmali,

Kurubaklagiller daha sik tliketilmeli,

Seker hastalarinin diyetlerinde &nerilen yiyeceklerin zamaninda ve
onerilen miktarlarda yenilmesi kandaki seker oraninin hizli bir sekilde
diismesini ve yiikselmesini énler. Bu nedenle uzun siireli a¢ kalmak
veya 8gi0n atlamak yanhstir. Ogiin sayisi, sikhg ve miktan uzman
saglik personelince diizenlenmelidir.

Seker hastalarinda hareketin artirilmasi gerekir; yiriyds, bisiklete
binme, ylizme, bahcede caisma gibi hareketlerle diizenli olarak
fiziksel aktivitenin artinlmasi gerekir.



Seker ve biitlin sekerli tathlar (bal, recel, surup,
cikolata v.b.)

Kurabiye, kek, pastalar, beyaz ekmek ve
benzeri ¢cérekler, mesrubatlar (asitli ve gazli
icecekler, hazir meyve sulari)

Kati yaglar ve yag icerigi fazla olan besinler
Salam, sosis, sucuk, pastirma gibi yiyecekler

Sakatatlar (karaciger, beyin, dalak, bébrek, dil,
iskembe vb.)

Yagda kizartilimis yiyecek ve kavurmalar

Asin tuz ve tuz icerigi fazla olan besinler
(konserve, salamura besinler, tursu vs.).

Diyabetli bireylerin beslenme tedavileri; yasina, boyuna, viicut
agirhgina, fiziksel aktivite diizeyine, sosyoekonomik durumuna ve
beslenme aliskanliklarina goére diyetisyen tarafindan hazirlanmaldir.
Beslenme programi kisiye 6zel olmalidir.

ONERILER

Ogiin atlanmamali, yemekler zamaninda
ve Onerilen miktarlarda tiketilmelidir.

Balik ve tavuk eti tercih edilmelidir.
Etli yemeklere ayrica yag eklenilmemelidir.

Yemeklerde kat1 yag yerine sivi yaglar tercih
edilmelidir.

Yemekler pisirilirken kizartma ve kavurma
yerine 1zgara, haslama veya finnda pisirme
yontemleri tercih edilmelidir.

Viicut agirhg) kontrol altinda tutulmalidir.
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