SEKER HASTALARINDA
SAGLIKLI BESLENME NASIL
OLMALIDIR?

Uzm. Dyt. Yonca SEVIM
Haseki Eg. ve Aras. Hast.
Diyet Poliklinigi



Diyabet Nedir ?

Once Hastaligimizi Taniyalim !

Seker Glikoz Karbonhidrat !
Insdlin !
Kepek Posa !



Kan Sekeri (Glikoz)

Kanimizda belli miktarlarda seker
bulunmaktadir. (80-110 mg/dl)

Kan $Sekeri, vucudun en onemli enerj
kaynagidir.



Ancak enerji olarak kullanilabilmesi igin
hucrelere gecmesi gereklidir.

Instilin Hormonu: kan sekerinin,
kandan ayrilarak hucre igine girmesini
saglamaktadir.

Boylelikle kandaki seker duzeyi azalmis
olur.
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Ayrica yedigimiz bazi besinler de
Karbonhidrat (Seker) icerirler.

Karbonhidrat iceren bu besinler vucutta
mide ve ince bagirsaklarda pargalapd_lktan
sonra, kana gecer ve KAN SEKERINI

olusturur.



KAN SEKERI AYARINI OLUSTURAN
2 ONEMLI UNSUR;

Ogunde besinlerle alinan karbonhidrat
miktari

Insulin hormonunun miktar ve is gérme
gucu acisindan yeterliligidir.



DIYABET

Diyabet, vucudumuzda pankreas adli
organin yeterli miktarda insulin hormonu
uretmemesi ya da urettigi insulin hormonunun
etkili bir sekilde kullanilamamasi durumunda
gelisen ve omur boyu suren bir hastaliktir.

Sonug olarak kisi, yedigi besinlerden kana
gecen sekeri yani glukozu kullanamaz ve kan
sekeri yukselir. ( HIPERGLISEMI )
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Kan sekeri normal duzeyleri

» Aclik sekeri : 80-110 mg/dl f
(acken) \

* Tokluk kan sekeri : <140 mg/dl f

(ilk lokmadan 2 saat sonra)
b

 HbA1c: < %6,5 (3 aylik kan sekerti)



Tibbi Beslenme

BASARILI DIYABET TEDAVISININ
TEMEL OGESIDIR



Diyabette diyet tedavisinin (TBT) amaclar

Glisemiyi normale yakin duzeylerde tutmak,
Hipo ve hiperglisemileri onlemek

Ideal viicut agirhgini saglamak ve korumak
Komplikasyonlari onlemek

Hastaya yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi
kazandirmak

Yasam suresini uzatmak, yasam kalitesini
yukseltmek






BESINLERIMIZ NELERDEN OLUSUYOR?

Yedigimiz besinler:
karbonhidrat
protein
yag
vitamin, mineral
SuU ve posa
gibi besin ogelerini icerirler.



Karbonhidratlar: Vucudun enerji kaynagi

Proteinler : Vucudun yapi taslar

Yaglar : Depo enerji, hormon vb gorevler

Vitamin ve Mineraller : Cesitli mekanizmalarda
elzem gorevler

Su : Yasamsal fonksiyonlarda gorev alir



KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAGLAR KAN
GLIKOZ DUZEYINI NASIL ETKILER?

« Karbonhidratlar, kan sekeri duzeyini
etkileyen en onemli besin ogeleridir.

 Proteinler ve yaglar kan sekerl
yuksekliginden goz onune
alilnmayacak derecede sorumludurlar.



KARBONHIDRATLAR KAN SEKERI DUZEYINI
NASIL ETKILER?

» Ogunlerden sonra, édiinde alinan
karbonhidrat miktarina bagli olarak kan
sekeri yukselir.

* Unutulmamasi gereken onemli bir nokta;
kan sekerinin yukselmesine gereginden
fazla miktarlarda karbonhidrat iceren besin
tuketiminin yol agmasidir.




POSA (KEPEK) KAN GLIKOZ DUZEYINI NASIL
ETKILER?

e Posa, sindirilemeyen besin 6gesidir.

Posasi yuksek bir menude, besinlerin
barsaklarda sindirimi yavaslar, dolayisi ile
besinlerdeki sekerin kana gecisi yavas
olur.

Boylelikle kan sekeri yukselmeleri
engellenmis olur. (o
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» Kepek, rafine olmayan tahillar
» Kurubaklagiller
* Sebze ve meyveler ¢

j Neler POSA Igerir?

Bol yesillik salatasi,
Kabuklu meyveler




Posa ayrica kolesterolu de dusurmeye
yardimcidir.



Besin Gruplari

Hangi besinlerin karbonhidrat icerdigini ,

Bu besinlerin, belirli miktarda karbonhidrat
iceren porsiyon olcgulerini

bilirseniz
kan sekeri kontrolunuzu
daha rahat
saglayabilirsiniz.



BESIN GRUPLARI

Sut ve Yogurt Grubu

Et, peynir ve Yumurta Grubu
Ekmek ve Benzeri Besinler Grubu
Meyve Grubu

Sebze Grubu

Yag Grubu

Tath Grubu



Karbonhidrat Iceren Besinler

atlilar ve Sekerler

‘ahillar (Bugday unu, misir, piring, bulgur,
ekmek, makarna, yufka, galeta vb...)

Kuru Baklagiller (Nohut, mercimek, kuru
fasulye)

Meyveler
Sut ve Yogurt




SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Agaguda belintllen semballer
gratikte yag ve seker eklene veys
iperen gids maddelerin temsil

i edmekted)
?illllﬁ SVl Yaglar, : né:: ﬁgag iparen weys ehlenen
*

Sit, Yoqurt ve Et, Sakatat, Balk
Peynir Grubu Baklagille~ *~—1rta,
24 Servis huruyewgurubu
2.3 Baryis
Sebze Grubu Meyva Grubu
3-5 Servis 2-4 Servis

. *
Ekmek, Piring
MAKARNA
6-11 Servis

Gunlik Su Ihtiyaci: 2,5-3 It



Ogunlerimiz
Nasil
ve
Ne zaman
olmali?




Ana Ogunler
(Kahvalti, Ogle, Aksam)
&

Ara Ogunler
(Kusluk, Ikindi, Gece)

Oguin aralari 2,5-3 saat olmalidir.



Ogun Saatler

« Kahvalti 7.00-8.30

Ara Ogun (Kusluk) 10.00-10.30
« Ogle Yemegi 13.00-14.00
Ara Ogun (Ikindi) 15.30-16.30
 Aksam Yemegi 19.00-20.00

Ara Ogun (Gece) 21.30-22.00



Ogun lcerigi

St / Yogurt

|

2-3 Porsivon

3-5 Porsiyon



Ornek Mentiler

v Acik cay (sekersiz)

v' 2 dilim peynir (yarim yagh)

v 4-5 tane zeytin

v 2 ince dilim ekmek (50gr kepekli ve benzeri)
v S0gus sebze, yesillik

» 1 bardak sut

» 1 dilim peynir / surmelik peynir
» 2 tane kuru kayisi

» 1 dilim ekmek

» S0gus sebze, yesillik



Ornek Mentiler

Bitki cayi (sekersiz)

1 yumurta

1 dilim peynir

2 tane ceviz veya 5 tane findik / badem
2 dilim ekmek

Sogus sebze, yesillik



Ornek Mentler

v' 1 kepce mercimek corba
v' 1 tabak etli yaz turlasu
v 1 kase cacik

v’ 2 dilim ekmek

v BOL SALATA

= Firinda tavuk but

= 1 bardak ayran

* Yarim -1 porsiyon pilav (1 servis kasiQt)
= BOL SALATA



Ornek Mentiler

8 kasik kuru fasulye

2 kasik pilav veya 1 dilim ekmek
Yarim bardak yogurt

BOL SALATA

2 kepge yogurt corba
1 dilim ekmek

BOL SALATA
PEYNIR



ARA OGUNLER

e Sut, yogurt
 Meyve
e * Ekmek grubu

4
* 1 bardak sut + 1 porsiyon meyve
« 1 tane galeta + 1 porsiyon meyve
« 2 dilim ekmek + 1 dilim peynir (tost)




HIPOGLISEMI

Terleme, Titreme « Konsantrasyon
Aclik hissi guclugu

Tasikardi * Basagrisi
Carpint  Bulanik-gift gorme

Anksiyete . Afaz_i- ) |
Solukluk hemipleji,parestezi

Bulant « Davranis degisiklikleri
i : » Kortikal korluk
Hipotermi

» Konvulzyonlar

« KOMA




SUUR ACIK ISE:

e 15-25 gr karbonhidrat
verilmeli

(‘2 -1 bardak sut,
2-3 adet kesme seker,
2-3 adet biskuvi)




Alkol

« Diyabetik hastaya tavsiye edilmemeli,

* Nadiren icmek istediginde oOneriler:

— Metabolik kontrolu iyi olmall,

— Haftada 2 alkollu icki = 350-400 ml bira veya 150 ml
sarap icilebilir

— Ac karnina, seker konsantrasyonu yuksek gidalar ile
birlikte icilmemeli

— Hipoglisemi semptomlarina dikkat!

— Alkol - fizik aktivite dengesine dikkat!

— Alkol vlucutta yag olarak depolanir!

— Pankreatit, dislipidemi ve noropati varsa
kullanilmamali
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Seker icermedigi halde
TATLI tadinda olan
Kimyasal veya Bitkisel
maddeler.
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Diyabetiklerde Egzersiz

Fizyolojik etki yaratacak
Haftada en az 3 gun, 30 dk/gun

Egzersiz
— 5-10 dk 1sinma hareketleri ile baglamali
— Orta yogunlukta olmali

— Sonunda 10-15 dk’hik soguma egzersizleri ile tempo azaltilarak
tamamlanmali

Ideal sporlar: aerobik, bisiklet gcevirme, ylizme



250 Kcal/gun enerji harcamasi saglayacak
aktiviteler

3-4 km yuruyus

35 dk tenis oynama
1 st bisiklete binme

1 st golf oynama

1 st bahce isi

1 st 50 dk balik tutma
40 dk yuzme




Dogru mu? Yanlis mi?

« 2 orta boy biber dolmasi
* 1 kase yogurt
* 1 kase corba

« 1 tabak yogurtlu manti



TESEKKURLER

SAGLIKLI GUNLER



