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Viicutta enerji icin gerekli olan ve fazla alitnan besin 63dlerinin
depolanmastint saglayan pankreasin B-hiicrelerinden
saldilanan insiilinin, DM’lilerde liretilememesi ya da viicudun
insiiline yanit verememesi s6z konusudur.

Insiilinin etkili olmamast veya yetersiz kalmast sonucunda
kan sekerinin yiikselmesi, diyabetlilerde kisa ve uzun siireli
komplikasyonlarin olusmasina neden olur.
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Diyabetin Belirtileri Nelerdir ?

Aclik hissinin fazlalasmasi; %%

viicudunuzda instilinin olmamasi
veya az olmasindan dolay,
ihtiyaciniz kadar seker hiicrelere

giremez boylece beyine siirekli

aclik sinyali gonderilir.

Cok susama ve cok idrara
ctkma

vicut, kandaki yliksek sekerin bir
kismini bobreklerden idrar yolu ile
disari atilirken bol miktarda suyu da
suirtuikler, idrarla cok miktarda su

kaybi olunca susama hissi dogar.




Diyabetin Belirtileri Nelerdir ?

EMSEY HOSPITAL

Yavas iyilesen yaralar

Bulanik gorme;

Kan sekeri yliksek olan kisilerde,
Kan sekeri yuksekligi, goz hiicreler, enerji yetersizligine
merceginde sivi tutulmasina bagli olarak yeterli

yol acar ve bu gérmede beslenemezler ve savunma

sisteminde olusan giigsilizliik,

bulanikliga neden olur. . PP
yaralarin iyilesmesini geciktirir.
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EMSEY HOSPITAL
TIP 1
DIYABET

Tip 1 diyabet genellikle 35 yas altinda baslar ve tiim
diyabetlilerin %10'unu olustururlar.

Vicudun kendi savunma sistemi tarafindan, insiilin tireten
” Beta Hucreleri” tahrip edilir.

Sonug olarak ya pankreastan insiilin saldilanamaz ya da
cok az salgilantr.

insiilin olmadigi icin de viicut glikozu eneriji liretiminde
kullanamaz, hiicreler glikozu alamadiklart igin, “kan
sekeril” dlizeyi yukselir.

Viicut, ihtiyact olan enerjiyi glikozdan saglayamayinca,
yadlari enerji i¢in kullanmaya baslar.

Yadlarin kullanilmast sonucunda keton adi verilen asit
artiklart kanda artmaya baslar.Bunun sonucundada
“ketoasidoz” denilen ciddi sorun ortaya ¢ikar.



Tip 2 DM’ler, tiim diyabetlilerin %90'tnt olustururlar.

Pankreaslarindan bir miktar insiilin salgilantr, fakat bu

S insilin ya yetersizdir yada etkisizdir.
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o
TIP 2

DiYABET Abdominal obezite, 6zellikle karin bélgesindeki yad

birikimi ile karakterizedir.

Diinya Saglik Orgiitiiniin verilerine gére tip 2
diyabetlilerin %90' kilolu veya sismandur.

Metabolik sendrom, karin bélgesinde astri yag birikimi,
trigliserid ve tansiyonun yiikselmesi ve HDL'nin dusiik
olmast ile karakterize olup “ kardiyovaskiiler risk
faktorleri demeti” olarak tanumlanur.



Uluslararast otoriteler tarafindan

EMSEY HOSPITAL

Bel dlciisii

KADINLARDA; 80 cm’yi
ERKEKLERDE ; 95 cm’yi

TIP 2
DIYABET

decmesi, insiilin direncinin ve dolayistyla
metabolik sendromun en 6nemli gostergesidir.
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DIYABETTE
BESLENME




KARBONHIDRATLAR
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Temel enerji kaynagdimuzdur.

1 gram CHO’dan ortalama 4 kcal eneriji olusur.

Genellikle bitkisel kaynaklt yiyeceklerden
(tahullar, baklagiller, meyveler ve sebzeler)
seker ve nisasta olarak alirz.

Bazi hayvansal kaynakli yiyeceklerde de CHO
bulunur.
(siitte bulunan laktoz gibi)

Giinliik kalori ihtiyacinin %50-60 orant
CHO’lardan karstlantr.




FEEHEENENAN
GLYCEMIC INDEX

Besinlerin emilim ve kana karisma
hizint gosteren indekstir.

Besinler esit miktarda karbonhidrat
icerseler bile kan sekerini arttirict
etkileri birbirinden farklidur.

Bunun nedeni besinlerdeki
karbonhidratlarin sindirim sisteminden
farklt hizlarda gegmesi ve emilmesidir
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FHEEY AN YD
GLYCEMIC INDEX . Yiyeceklerin pisirilme sekli

(kizartma,firinda,izgara gibi)

Ginger

Cucumber Pistachio = Avocado
PPPPP

o Karbonhidratlar tiiketirken yaninda
56-69 alinan yag ve protein miktarlart
S e e o Karbonhidratlarin tiiri
<70

o . Besinlerin lif orant

aaaaa

oooooo



lisemik indeksi
Yiksek

Sofra sekeri
Sekerli icecekler
Piring
Havug-bezelye
Patates
Bal-regel-pekmez

Beyaz Ekmek

isemik Indeks

Diisiik
Sebzeler
Kuru baklagiller
Bulgur
Sut- Yogurt
Tahullt Ekmek

Yulaf
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PROTEINLER

Proteinler temel yapt taslart olan amino
asitlerden olusur.

Kas yapumt igin viicudun proteine ihtiyact
vardur.

1 gram protein 4 kcal bir eneriji saglar.
Glinluk enerji gereksiniminin %10-20 sadlar.

Eder diyabetik nefropati varsa; daha az
miktarda protein alinmast gerekir.
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1 gramt viicudumuzda 9 kalorilik enerji olusturur.

Giinluk enerji gereksiniminin %25-35 yadlar sadlar.
Yagdlar viicudun enerji deposudur, hiicre zarinin
yapistnda bulunurlar, hormonlarin galismast igin

dereklidir, viicut sicakliginin diizenlenmesini saglar.

Yiyeceklerimizdeki yadlar, yagda ¢oziinen A D E K
vitaminlerinin sindirim ve emilmesi icin gereklidir.
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Bitkisel besinlerde bulunan CHO’larun,
sindirim sisteminde pargalanamayan

kistmlariudtr.

Meyveler,sebzeler,tahillar,kepek ve
kurubaklagillerde posa vardur.

Yiyeceklerde posa iki gesittir;
Suda ¢ozlnebilir posa; sebzeler, yulaf,
kurubaklagiller ve meyvelerde bulunur.
Suda ¢oziinemeyen posa; kepek, tam bugday
unu, bulgur,rafine edilmemis piringte vardur.
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UL ¢ sagladigi ve plazma lipit konsantrasyonlarint
\ azalttigi ileri stirtilmustdr.

Baska bir calismada da tip 1 DM’li gebe
kadinlarda, yiiksek posa aluminin, insiiline
olan gereksinimi azalttigt bulunmustur.

Diyabetlilerde yapilacak olan beslenme
dantsmanliginda, kan sekerinin normal
stnirlarda siirdiirebilmek igin diyet posasinin
onemi lizerinde durulmast, hastalar acisinda
yararlt olacakttr.



ALKOL
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1 gram alkol 7 kalori igerir.

Alkol tiiketimi; obezite, karaciger hastaligiL olan ve
olumeciil siroz gibi gesitli hastaliklart nedeni olabilir.

Diyabetlilerde alkol a¢ karnina alindiginda
hipoglisemiye neden olur.




Diyabetlilere 6nerilebilen gesitli /¥
diyetler ve igerikleri Ao 7
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AKDENIZ DIYETI

Meyveler,sebzeler,ekmek,diger tahl
cesitleri,kurubaklagiller,sert kabuklu
yemisler ve tohumlar,bitkisel
besinler,mevsiminde taze olan ve bolgesel
yetismis besinler, yagd kaynagi olarak
zeytinyagdy, sit ve siit triinler, yumurta,
haftada 3 giin kirmuzt et tiiketilir.




Diyabetlilere Oonerilebilen gesitli /&%
diyetler ve igerikleri Nt 7

DASH DiYETi EMSEY HO‘_S:PITAL

Hipertansiyonun tedavisinde kullanilan ve yararlart
kanttlanmis olan bu diyet DM'liler i¢in uygulanabilir.

Sebzeler, meyveler ve diisiik yagli siit trtinleri, tam
tahillar, kanatli hayvan etleri, balik ve sert kabuklu
yemisler, az doymus yag, kirmuz et.

En etkili bolumi SODYUMUN azaltilmastdur.




Diyabetlilerde Beslenme Plant B

EMSEY HOSPITAL

Ne yenilecedi; daha ¢ok bitkisel besinlere 6zellikle sebzelere
adirlik verilmeli, rafine CHO’lart ve sekerli besinleri ve
icecekleri tiiketmemek ve saglikli yaglar. segmek.

pisirme yontemleri de 6nemlidir. Yemekler
yaptlirken yagdda kizartma yerine az ve swvt yagli bugulama
yontemi,firinda,izgarada veya haslama olarak pisirilmelidir.

Ne zaman yenilecegdi; diizenli 63iin ve ara 63iinler, kan
sekerinin uzun siire diizenli kalmastnt saglar.

Ne miktarda yenilecedi; porsiyon olgiileri cok 6nemlidir.
Sagdlikli beslenme uygulansa bile, eger ¢cok fazla miktarlarda
yenilirse kilo alma kagilmaz olur.




> Diyabetlilere

Beslenme Onerileri W
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e Glinlik olarak almast gereken karbonhidrat, yag ve protein
dengesi iyi ayarlanmalidur.

. 3 ana 63iin ve 3 ara 69iin yapilmalidir. Ara 63iinlere
protein ve karbonhidrat bir arada alitnmalidur.

e Anadgiinlerinde mutlaka kalsiyum kaynagi tiiketimi
sekeri dengelemek adina ¢cok 6nemlidir. Her 63iinde
yodurt veya ayran tiiketimi nemlidir kan sekerini stabil
tutacak ani diisme veya yiikselmeyi azaltacakttr.

« Glisemik indeksi diisiik besinler tiiketilmelidir. Beyaz
ekmek yerine tam budday ve cavdarli ekmek, beyaz piring
yerine bulgur veya kepekli makarna tiiketilmelidir.




Diyabetlilere Beslenme Onerileri "’
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e Tereyadl, kizartilmts besinler ve basit seker icerigi
olan besinlerden uzak durmalidur.
e  Hergiin 2-3 litre arast su tiiketimi olmalidur.
e Meyve, yodurt ve sularina targin ekleyerek tatli
istedini azaltabilir.
« Paketli gidalardan olabildigince uzak durulmalidir
clinkii seker ve tuz icerir.
e Icyadi kuyruk yagdy, salam, sosis, sucuk gibi
sarkiiteri trinleri tiketilmemelidir.

e Tatli, biskiivi, pasta, kek gibi basit seker iceren
besinlerden olabildigince uzak durulmalidrr.

« Borek veya simit gibi besinlerde beyaz un igerdigi
unutulmamali ve nadir olarak tiiketilmelidir.
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DIYABETTE EGZERSIZ

EMS‘OE-\-(.HOSPITAL
Egzersiz, kapsamli bir diyabet tedavisinin ayrnlmaz bir bilesenidir.
Egzersizin, \nou i cirencin, hipersi hipertansiyon ve
hiperlipidemiyi diizenleyici etkilerinin yaninda kas kiitlesinin

korunmastnda, viicut yaginin azalmasinda ve kilo kaybinda da
yararlt etkisi vardur.

Egzersiz, diyabetlilerde instilin duyarliliginin da artmasini saglar.




Tip 2 DM Egzersizin Yararlart

EMSEY HOSPITAL

Kan glukoz seviyesinde kontrolii saglar.
Periferal insuilin duyarliidint arttunr.
Egzersiz sirasinda kanda insiilin seviyeleri azalwr

Diyetle birlikte uygulandiginda adurlik kontroliinii saglar.




Tip 1 DM Egzersizin Yararlart

EMSEY HOSPITAL

Insiilin gereksinimi azalur.
Yemegi takiben goriilen peak kan glukoz diizeyini azaltur.
Ketonemiyi azaltur.

Kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma olastligint diisiiriir.
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Tip 2 diyabetlilerde egzersize bagli
hipoglisemi daha az gortildir.

Fakat eger di abetli[ insulin ya da —
sulfoniltire grubu ilaglart kullantyorsa ~——

hipoglisemi olusabilir.




Diyabetli Hastalarin Egzersiz Oncesi
Dederlendirilmesi

DM hikayesi
Hastaligin suiresi
Aile hikayesi
Yas

o Komplikasyonarin degerlendirilmesi
Kardiyovaskiler

( S Kan basinct
[ Retinal izlem
- NoropatL
i t-lJ Vaskiiler 96zlem
S S Ayaklar

Kanda; HbA1c, lipid profili, renal fonksiyonlar

Glukozuri, Mikroalbiimintiri, Protein ve Ketonlar



SPOR/EGZERSIZ
~ YAPAN
DIYABETLI BIREYLER
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Tip | Diyabetli Yetiskinler

EMSEY HOSPITAL
Genel olarak her bir egzersiz dakikast igin 1 gram karbonhidrat
hipoglisemi riskini minimize etmek ve egzersiz giivenligdini
maksimuma ¢itkarmak i¢in uygun bir baslangi¢ stratejisidir.

Hizli etkili insiilin ve insiilin pompalarinin kullanilabilir olmastyla spor
icin uygun insiilin doz ayarlamast hipoglisemiyi minimize etme ve
spor icin gerekli fizyolojik ihtiyacin lizerinde astri karbonhidrat
tiiketimi ihtiyacint azaltma potansiyeli tasimaktadur.




Tip | Diyabetli Sporcularda Yaptlan Calismalar




Tip1 DM Daldiclarda Yaptilan Bir Calismada

EMSEY HOSPITAL

Dalma Oncesi 200-250 mg/dL’ye yiikselen glisemik
hedefleri iceren siki bir protokol kullanilmast
hipoglisemi olaylart onlemistir.

Bu ¢alismadaki algoritma temel alinarak 25 g CHO’in kan
dlikoz diizeyinin 50 mg/dL’den fazla diismesini
engelledigi bulunmustur.
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| , Toplam Tip 1 DM olan 20 kisiden olusan grupta
1< g}) (10 kisa-10 uzun mesafe) ile yapilan calismada;

EMSEY HOSPITAL

. Egzersiz turiinden bagimsiz olarak
hipo-hiperglisemik olaylar goriilebilir.

. Uzun mesafe atletlerde egzersiz dncesi ek CHO almak
hipoglisemi olaylart azaltmus.

. Her iki grupta da egzersiz giinii insiilin dozu azaltmak
hipoglisemik olaylart azaltmustur.




Tip Il Diyabetli Yetiskinler

EMSEY HOSPITAL Dayantklilitk antremant ile artan kas kiitlesi ve aerobik egzersiz ile insiilin

kullaniminda iyilesme kan glikoz ayarlamasinin diizelmesine katkida bulunmustur.

Lipolizdeki artisa bagli olarak adipoz dokudaki trigliseritlerin ytkimt da gergeklesir.
Egzersiz yogunlugdu artitkga CHO'1n yaktt olarak kullanilmast artar.

Tip 1 diyabetli bireylerin aksine, Tip 2 diyabetli bireyler egzersiz veya egzersiz

sonrast hipoglisemiyi daha az yasar, bu durum egzersiz i¢in ek karbonhidrat
ithtiyacinit ortadan kaldurur.
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S Guvenli kan glikoz diizeyi ( 100-250 mg/dl )
EMSEYHOSPITAL  Egdzersizden once 100 mg/dl ise egzersizden 6nce CHO almalt
250 mg/dl ise idrarda keton bakilmali

Egzersiz Oncesi Kan Glikoz Dizeyi

NN
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Keton yoksa, glikoz da olsa, ek besinle egzersiz giivenlidir.

Keton varsa, ilave insiilin alinip, keton negatif oluncaya ve glikoz diizeyi
diisiinceye kadar egzersiz ertelenmelidir.
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Yaptlan galismalarda, uzun siireli aktiviteden yaklasik 1 saat
once 25-50 gram CHO igeren besin tiiketiminin, kan sekerinin
normal diizeylerde seyretmesini sagladigi ve yorgunlugdu

deciktirerek performanst arttirdigL gosterilmistir.

Her spor yapan kisi icin dnemli olan ara 69iinler, diyabetliler igin
daha cok 6nem kazantr.

Ek besin almak durumunda kalan diyabetliler i¢cin, dogru besin
secimi ve secilen besinlerin miktarlari, kan sekerinin
diizenlenmesinde oldukca 6nemlidir.




EM.SEYI'HOSP.TAL Edzersiz yapilmadan 1 saat once 63iin yapilmalidur.
Yeterli miktarda su tiiketilmelidir.
Edzersiz oncesi kan sekeri dlgiilmelidir.
Egzersiz siirecinde yaninda glikoz kaynadi besinler bulundurulmalidur.

insiilin kullanan diyabetliler, insiilinin kanda en yiiksek degere ulastidi sirada egzersizden
kactnmalart gerekir. insiilinin enjekte edildigi viicut kismi egzersizde kullanilmamalidr.



Edzersiz yaparken hipoglisemi olustugunda;
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EMSEY HOSPITAL Egdzersiz hemen sonladurilir.

/lell emilen, sekerli besinler am.

(
der hasta toparlanamazsa, hemen hastaneye

goturilmelidir. .
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BESINLERIN
KARBONHIDRAT
MIKTARLARI




1adet portakal

yadet portakal 15 gram karbonhidrat

1bardak meyvesuyu =~ = ) o
60 gram karbonhidrat yuksek POSA igerir

midede hacim kaplayarak doygunluk hissini
arttur.



1dilim tam bugday ekmegi(25gr

1dilim beyaz ekmek(25gr)

15 gram karbonhidrat 15gram karbonhidrat
B vitaminlerinden zengin 1saat tok tutar
3 saat tok tutar dlisemik indeksi yuksek

dlisemik indeksi diistik



60 GRAM KARBONHIDRAT

EMSEY HOSPITAL

1 ADET SIMIT £, INCE DILIM EKMEK (100 GRAM)
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2 ADET KESTANE 1 DILIM EKMEK

15 GRAM KARBONHIDRAT



\\ )) 10 GRAM KARBONHIDRAT

EMSEY HOSPITAL
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KEFIR
Milk \

4 YEMEK KASIGI YOGURT 2 SUBARDAGI AYRAN 400 ML 1SU BARDAGI KEFIR 200 ML
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