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Her Giin Ogle ve Aksam Yemeginde Diizenli Olarak Pismis

Sebze ve Salata Yiyor musunuz?

Cevap: Ogle ve aksam yemeginde pismis sebze ve salata yi-
yerek saglanan posa, kan sekerinin daha yavas ve daha geg
yikselmesini saglar. Posa; Besinlerin sindiriimeden atilan
kismidir. Kuru baklagiller ve birgok sebze suda eriyebilen
posa igerir.

Posanin bu tiri mide bosalmasini geciktirir, karbonhidrat-
larin sindirimini yavaglatarak kan sekeri dizeylerinin yik-
selmesini onler, kolesterol ve trigliserid diizeylerinin kont-
rollinGi saglar. Diyabetlilerin beslenme programinda gilinliik
gereksinimlerine uygun miktarlarda sebze, meyve ve kuru-
baklagil tiketmesi, gerekli posanin alinmasi ve kan seker
kontroli agisindan 6nemlidir.

Besinlerin Tokluk Kan Sekeri Uzerine Etkisini Biliyor musu-

nuz?

Cevap: Ogiine basladiktan 2 saat sonra dlgiilen kan sekeri
tokluk kan sekeri sonucunu verir. Bir 6glinde karbonhidrat
iceren besin cesitliligi fazla olur ve bu besinlerden fazla

miktarda yenilirse tokluk kan sekeri yikselir.

Karbonhidrat iceren besinlerin kan sekerini etkileme hizlari
birbirinden farklidir.

Glisemik indeksi yiiksek besinler: Seker ve seker iceren

besinler kan sekerini cabuk ylkseltir.

Glisemik indeksi diisiik besinler: tam tahil ekmegi, sebze,
meyve, esmer piringten yapilmis pilav, makarna ve kuru

baklagiller kan sekerini yavas yukseltir.
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Onerilen besinlerin 6zellikle karbonhidrat iceren besinlerin
onerilen zamanda ve 6nerilen miktarlarda yenilmesi tokluk

kan sekerini dengelemek igin gereklidir.

Alisveris yaparken besin ambalaji Gizerinde bulunan ‘iginde-
kiler’ bolimiuna (etiketi) okuma aliskanliginin kazanilmasi
dnemlidir. iginde glukoz, siikroz, seker surubu, glukoz surubu
bulundugu bildirilen yiyecekler satin almadan dnce marka ve
cesit olarak not edilmeli ve uygun olup olmadigi diyetisyene

danigiimalidir.
Diyabetik veya Light Uriinler Saghkli midir?

Cevap: Diyet Urlinleri yeterli ve dengeli beslenmeye katkida
bulunabilecek Grinler degildir ve ayrica diyet olmayan ben-
zerlerine kiyasla daha fazla yag ve enerji icerebilmektedir.
Bu nedenle diyabetik/light Grlnlerin besin etiket bilgileri
okunmali ve diyabetik/light olmayan benzer trinlerle eti-
ket bilgileri karsilastirlimaldir.

Diyabetik/light Grunlerin tiiketimi gerekli olmamakla birlik-
te ne kadar tuketilecegi konusu bireysel farkliliklara gore
degisecegi icin diyetisyene danisiimadan tiketilmemelidir.
Bu Urdnlerin igindeki tatlandirict miktarlari belirtiimedigin-
den uzun siire kullanildiginda saglk tzerine olumsuz etki-

leri olabilir.
Cesitli Bitkiler veya Baharatlar Kan Sekerini Dustirtir mii?

Cevap: Herhangi bir bitkinin, bir yiyecegin kan sekerini du-
stirmesi soz konusu degildir. Bu tarz uygulamalar ve yanls
inanislar, aksine kan sekerinin yikselmesine neden olarak

zarar verebilir.
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Diyabet Tanisi Aldiktan Sonra Beslenme Tedavisi Almak igin
Bir Diyetisyenle Goriistiiniiz mi?

Cevap: Diyabetli bireylerin kisiye 6zel beslenme planlari diye-
tisyen tarafindan olusturulmalidir .

Hangi Besinlerde Karbonhidrat Bulundugunu Biliyor musu-
nuz?

Cevap: Kan sekeri diizeyini etkileyen en 6nemli besin 6gesi
karbonhidratlardir. Sofra sekeri, bal, sikilmis meyve suyu gibi
yapisinda seker bulunan veya seker eklemek sureti ile elde
edilen besinler (recel, pekmez, marmelat, limonata, seker
ilaveli meyve sulari, seker ilaveli mesrubatlar, cikolata, don-
durma ve tatlilar gibi), un ve undan yapilan besinler (ekmek,
yufka, eriste, sehriye, makarna gibi), piring, bulgur, kuru bak-
lagiller, patates, sebzeler, meyveler, yogurt ve siit gibi besin-
ler karbonhidrat igerir.

Karbonhidrat iceren besinlerin kan sekerini etkileme hizlari
birbirinden farklidir.

Glisemik indeksi yiksek besinler: Seker ve seker iceren besin-
ler kan sekerini gabuk ylikseltir.

Glisemik indeksi duigtik besinler: tam tahil ekmegi, sebze, mey-
ve, esmer piringten yapilmis pilav, makarna ve kuru baklagiller

kan sekerini yavas yukseltir.
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15 g Karbonhidrat iceren Besin Ornekleri
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Olgi Miktar
Ekmek lincedilim |25¢g
Pilav - 3 yemek -
makarna kasig 20g¢cig
Corba 1 orta boy 200 ml
kepce
Patates 1 kiigik boy |90 g
Kurubaklagiller
(nohut,
45 | kuru fasulye, :(lay?:wek 100 g
£ mercimek vb) 38
* Bezelye 4 yemek 100
- ¥ kasig &
' Elma 1 kiiciik boy [ 100 g
\,\& ﬂ Muz 1 kiigik boy | 70 g
@ Seftali lortaboy |150¢g
\ / | . 1.5su
j Sut bardag! 300 ml
[ Yogurt L5 Su, 300 ml
g bardagi
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Her giin Diizenli Olarak Sabah Kahvaltisi, Ogle Yemegi ve
Aksam Yemegi Yiyor musunuz?

Cevap: Yeterli ve dengeli beslenebilmek, kan sekerini den-
gede tutabilmek icin 6glin diizenine dikkat edilmeli, 6gln
atlanmamalidir. Onerilen besinlerin 6zellikle karbonhidrat
iceren besinlerin 6nerilen zamanda ve dnerilen miktarlarda
yenilmesi hipoglisemiyi (kan sekeri dustikliglini) ve hipergli-
semiyi (kan sekeri yuiksekligini) onler.

Kisa etkili instlin kullanan diyabetlilerin sabah kahvaltisi,
Ogle yemegi ve aksam yemegi olarak U ana 6gln ve her ana
o0gunden 2.5-3 saat sonra da li¢ ara 6gun olmak tizere toplam
alt 6gun beslenmeleri gerekir. Hizli etkili instilin analogu kul-
lananlarda ara 6glin sayisi yasam tarzina bagli olarak degisir.

insiilin tedavisi almayan tip 2 diyabetlilerin ana ve ara 6giinler
dahil olmak Uzere 4-6 6glin beslenmesi ve dlizenli olarak ayni
saatlerde 6guin almasi 6nerilir.

Ogiinler Arasinda Ara Ogiin Yapiyor musunuz?

Cevap: Ara 0gunlerde karbonhidrat igeren bir besin tiketil-
mesi bir sonraki 6gline kadar gelisebilecek hipoglisemi riskini
onler. Diyabetli birey yaninda-¢antasinda, arabasinda, isye-
rinde daima 6guin planina uygun besinleri hazir bulundurma-
lidir. Ara 6glinlerde tercih edilebilecek besinler; meyve, kuru-
yemis veya sUt grubudur. Ara 6glin plani; kisisel tercihlere ve
ihtiyaclara gore diyetisyen tarafindan diizenlenmelidir.
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