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DiYABEI

DIYABET NEDIR ? AMACIMIZ NEDIR
Pankreastan salgilanan Diyabette tedavinin amaci
insulin hormonunun kan sekerini normal
yetersizligi veya insulinin sinirlarda tutarak diyabete
etkisine dokularda direng bagl gelisebilecek saglik
olmasi sonucu kandaki seker sorunlarinin ortaya cikisini
miktarinin yukselmesi ile engellemek veya 6nlemek,
ortaya ¢ikan omur boyu yasam suresini ve kalitesini
devam eden bir hastaliktir. yukseltmektir.

Egitim, Fiziksel aktivite, Beslenme tedavisi, Insilin
ve/veya ilac diyabet tedavisinin birbirini tamamlayan
parcalarini olusturur.

HEDEFLER

o Aclik kan sekeri (AKS) : 70-120 mg/dI
o Tokluk kan sekeri (TKS) : <140 mg/dI
e HbAlc: <%6.5

e Total kolesterol : < 200 mg/d|

e LDL kolesterol : < 100 mg/d|

e Trigliserit : < 150 mg/d|




e Yeterli ve dengeli beslenmeye
dikkat edilmeli

e Kisiye uygun ve 0zel bir programla
kisi ideal vucut kilosuna getirilmeli

« Ogun atlanmilmamal

o Instlin ve/veya ilac zamanlarina ve
dozlarina dikkat edilmeli

 Onerilen fiziksel aktivitelere
(yuruyus gibi) ozen gosterilmelsi,

e Sigaradan uzak duralmahdir.

e Posa alima arttirilmaya
calisilmalidir.

e Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek
tercih edilmeli,

e Piring¢ yerine bulgur tercih edilmelsi,

e Meyve suyu yerine meyve yenilmeli,
kabuklu vyenebilen meyveler iyice
yikandiktan sonra kabuklar
soyulmadan yenmelsi,

« Ogunlerde salata eklenebilir,

e Kurubakalgiller siskinlik yapmiyor
ise siklikla tuketilebilir.



« Her gun her besin grubundan
yemeye ozen gosterebilirsiniz.

e Patates, misir ve islenmis
tahillardan kacinin (beyaz
ekmek, beyaz makarna, vs.).

e Doymus vag, seker ve tuzu
mumkun oldugunca az
kullanin.

e Bir cay kasigindan fazla tuz
tuketmeyin:

« Saghklh vyaglar tercih edin;
zeytin yvagi, kabuklu yemisler
(badem, ceviz, vs.). Hazr,
paketlenmis gidada bulunan
trans yaglar tuketmeyin.

e Yavas yemek yemeye calisin
ve tokluk hissedince yemeye
devam etmeyin.



