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BESLENME VE FIZIKSEL AKTIVITE ICIN ONERILER
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OPTIMAL DiYABET KONTROLU iCiN NE YAPABILIRSINiZ?

Diyabetli kisinin oncelikle kendi aliskanliklarini gozden gecirmesi ve egzersiz ve
saglikli beslenme sevincini yeniden kesfetmesi gerekir.

Birkac altin kural

Alman Diyabet Dernegi, BKi'nin (Beden Kitle indeksi) > 27 olmasi durumunda
enerji alimini azaltarak ve ayni zamanda enerji tiketimini artirarak vicut
agirigimnin yizde 5 ila 10 oraninda azaltilmasini tavsiye ediyor. Orta dizeydeki

bir kilo kaybi bile cok olumlu sonuclara yol acabilir: insiilin duyarliigini arttirir ve
kan lipid seviyelerini ve kan basincini dustirdr.

v Normal kilonuzu koruyun veya fazla kilonuz varsa (BKi > 27) kilo verin.

v Bol sebze, kepekli tahillar ve meyve tiiketerek saglikli beslenin. Seker ve
bircok doymus yag iceren yiyecekleri azaltin.

v Eneriji tiiketimini artirmak icin diizenli olarak hareket edin
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Beden Kitle indeksi

Beden kitle indeksi (BKI), viicut agirigini boy uzunluguna gore belirler.
Diinya Saglik OrgUtUne (WHO) gére, yetiskinlerde 18,5 bis 24,9 arasi bir
BKi normaldir. BKI, viicut agirliginin boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine bolinmesi ile hesaplanir.

BKD = viicut q\z/q‘wd,\cjo (éq)
\ @ wzunb@'u, (m,2)

BESLENME iCiN ONERILER

Tim yiyecekler ayni midir?

Yasamak icin vicudumuzun yiyeceklerle alinan enerjiye ihtiyaci vardir. Yiyecek-
ler, asagidakiler de dahil olmak lizere organizma icin 6nemli olan farkli besleyici

maddelericerirler:

Karbonhidrat

Karbonhidrat, organizmamiz icin en 6nemli enerji kaynagi ve en iyi yakittir. Bu besin
grubu ozellikle diyabet hastalariicin onemlidir, clinkid alimindan sonra kan sekeri

seviyesini dogrudan etkiler.

KZ@MM ve efti huzlaria bagle otarak barbonhidrattara badi? veya
mpleds

sekerler de denir.

Uziim, meyve veya sofra sekeri gibi

basit karbonhidratlar kan sekeri sevi-
yelerinde hizli bir artisa neden olabilir
ve bu nedenle diyabetli kisiler tarafin-
dan sadece az miktarda tiketilmelidir

(giinde 25 g sofra sekerinden daha az).

ﬁrneﬁin: seker, bal, recel, tatlilar.

Buna karsilik nisasta gibi kompleks
karbonhidratlarin, sindirilmesi ve
emilmesi daha fazla vakit alir. Yani kan
sekeri seviyesini basit karbonhidrata
gore daha yavas ytikseltirler ve bu yliz-
den karbonhidrat kaynagi olarak tercih
edilmelidirler. Lif ve kompleks karbon-
hidratlarin bir arada olmasi daha da
iyidir. Ornegin: Tahil iiriinleri (ekmek,
makarna, pirinc, kepekli tahillar),
patates, baklagiller.
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Yag SAGLIKLI BESLENME NASIL OLMALI?

Yiyeceklerimiz, doymus ve doymamis yag asitlerinden olusan cesitli yaglar icerir-
ler. Diyabet hastalari, 6zellikle doymamis yag asitleri iceren besinler tiiketmelidir,
clnkl bunlar, kolesterol ve kan sekeri seviyelerini olumlu yonde etkileyerek kar-
diyovaskiiler sistemi korurlar. Doymamis yag asitleri, daha cok somon veya ringa
baligi gibi yliksek yag oranina sahip baliklarda ve ayrica bitkisel yaglarda (6zellikle
keten yagi, kanola yagi ve ceviz yagil, sert kabuklu yemisler, cekirdek, zeytin veya
avokadoda bulunur. Yaygin olarak hazir veya fast-food urtnlerinde kullanilan gizli
yag ve trans yag asitlerinden kacinin. Trans yag asidi, daha iyi islenmesi icin sert-
lestirilmis endUstriyel olarak islenmis yagdir. Kan damarlariicin zararlidir.

Glnde bir-iki avuctan
fazla meyve yemeyin.

Yiyecek cesitliliginin tadini
cikarin.

Glnde an az uc porsiyon

L
/ é é sebze tlketin. Bir por-

Tuz ve sekeri mimkin
oldugunca azaltin. Hazir
yiyecekler genellikle cok
fazla tuz ve seker icerir.

siyon sebze mesela bir
biber, 3 domates veya
1 bardak sebze suyudur.

B @

1,5 litre su veya sekersiz cay

Kepekli tahillar tercih g gibi kalorisiz icecekler icin.
edin. E ) Sekerli iceceklerden uzak
durun.
Protein L . ,
e Her gln yogurt ve peynir Yemegin tadini cikarmak
‘a’ gibi siit ve sit trinleri - ’
Protein, hiicrelerimizin nemli bir yapi tasidir. Viicut tarafindan depolanamadigi CY / tiketin, /  I¢Inzaman ayirin.

icin giinliik olarak alinmalidir. Ornegin 100 kg agirliginda bir kisinin, giinde en az
80 g protein almasi gerekir. En 6nemli protein kaynaklari siit, peynir, yumurta, et
ve baliklarin yani sira bezelye, mercimek ve fasulye gibi baklagillerdir. Daha yiiksek
protein ve daha dislik karbonhidrat iceren beslenme seklinin, kan basincini disir-

dugu, insulin duyarliigini arttirdigi, kan lipit seviyelerini iyilestirdigi ve kilo kaybina @ tUketin.

Haftada bir kez balik

neden oldugu kanitlanmistir.

Lif Bitkisel yaglari ve sivi
I yaglari tercih edin.

Bu madde, meyvelerde, sebzelerde, baklagillerde ve tim kepekli tahillarda bulunur

ve sindirim sistemi tarafindan parcalanamaz. Ancak bagirsak fonksiyonunu dizen-

ler, toklugu arttirir ve kolesterol seviyesini disurdr. Ayrica, lif icerigi yiksek olan

yiyecekler, insilin direncini azaltabilir ve bagirsaktaki seker emilimini geciktirerek

yemekten sonra kan sekerindeki artisi yavaslatabilir. 3
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NEYi TERCiIH ETMELIYIM?
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NEYi AZALTMALIYIM?
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Yagli hazir yiyecekler,
Beyaz un Urunleri
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FiZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel aktivite herkese iyi gelir, ancak diyabet hastalari icin 6zellikle onemlidir,
clnkil bircok avantaj saglar:

v Saglik durumunun diizelmesi

v Daha iyi diyabet kontrolii

v Daha iyi kilo kontrolii

v Kan basincinin kontrolii

v Bircok komplikasyonun dnlenmesi

[’0

Fiziksel aktivite, sadece fitness salonunda ya da ylizme havuzunda
yapilmaz. Yeter ki hareket edin - her zaman, her yerde ve her giin biraz
daha fazla! Giinde sadece 15 dakika hafif diizeyde fiziksel aktivite dahi,
fiziksel hareketsizlige karsin omri uzatir.

)

Uzun bir yurlyus ideal bir egzersiz olabilir: her yerde mimkuinddur ve kisinin kendi
kapasitesine gore uyarlanir. ideal olani giinde 30 bis 60 dakika ya da haftanin lic
glinli 150 dakika fiziksel aktivite yapmaktir. Egzersiz, dayaniklilik egitimi ve / veya
guc arttirici antrenman olarak yapilabilir. Beceri, reaksiyon yetenegi ve esneklik de
dizenli olarak egitilmelidir.
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Birtag ,oo'é/[ nottade de ot sey bagarabdiroiniz.:

v Aracinizi uzak bir yere park edin
v Asansér yerine merdivenleri kullanin
v Ara sira toplu tasima araclarini kullanin

v Her 30 dakikada bir oturdugunuz yerden kalkin ve biraz hareket edin

BASARILI BiR BASLANGIC

Egzersizin eglenceli olmasi ve bir yiik olarak algilanmamasi icin, fiziksel olanakla-
ra ve yasam aliskanliklarina uyarlanmasi gerekir. Kendinizi fazla zorlamayin, once
yavas hareketlerle baslayin ve zamanla egzersizi diizenli olarak artirin. Ozellikle
baslangicta, cok fazla efor sarfetmeniz gerekmez. Onemli olan giinde yalnizca

bes dakika bile olsa dizenli egzersiz yapmaktan keyif almaniz ve pes etmemeniz.
Mesela bir iskandinav Yiiriiyiis Grubuna (Nordic-Walking-Gruppe) katilmak ya da
arkadaslarla birlikte sehir parkinda yuriyls yapmak idealdir. Birlikte yapilan spor
daha eglencelidir ve birbirinizi motive edersiniz.

Gezici diyabet veya kalp sporlari gruplari kapsaminda diyabet hastalari
icin 0zel egzersiz programlari sunulmaktadir. Bolgenizdeki bu tip
imkanlar konusunda doktorunuza danisin.

o
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INSULIN ILE TEDAVIDE ONEMLIi OLANLAR

v Hareket ve spor, fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda kan sekerini diisiiriir,
clinkii egzersiz yaparken, kaslar enerji ihtiyacini karsilamak icin kandan seker
alirlar. Bu nedenle hipoglisemi olusmamasi icin kan sekeri iyi izlenmelidir.

v Ayrica spor, hiicreleri insiiline daha duyarli hale getirir ve bu da ayni miktarda
insiilinin daha iyi calismasini saglar.

v Kan sekerinde asiri bir diisiis olan hipoglisemi, her zaman miimkiindiir. Olasi
bir hipoglisemiyi engellemek icin her zaman yaninizda glukoz tableti v.b. bu-
lundurmalisiniz.

v Bol sivi tiiketin, 6zellikle sicak havalarda.

HANGi SPORU YAPMALIYIM?

Diyabet hastalari icin kosma, ylizme veya bisiklete binme gibi dayaniklilik sporla-
ri ozellikle uygundur, ciinki digerlerine gore daha fazla kalori yakmaya, kan se-
kerini diizenlemeye ve kardiyovaskuler fonksiyonu iyilestirmeye yardimci olurlar.

Dayaniklilik sporuna ek olarak giic arttirici antrenman da onerilir, clinkd kas
kutlesini artirarak insilin metabolizmasini gelistirir. Haftada 2 - 3 kez 5ila 10
egzersiz iceren bir idman seansi idealdir.

Yeni bir apor abdirileaine baglamadan inee, dobtorunuza seilen aporun izin
o udqun juw sorun, ozellitle insilin e{y'ab!c ed@ar?mwz veya
bagta hadtalblarwnz ara.

www.lilly-pharma.de
www.lilly-diabetes.de

Spor sirasinda giydiginiz ayakkabiya 6zellikle dikkat edin:

cok dar olmamali, seyrek dikisli ve esnek olmali. Spordan sonra daima
ayaklarinizi kontrol edin ve tedavi edilmesi gereken yaralanma veya
kabarcik olmadigindan emin olun.
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