Alkol

Sarap, bira ve sert icki gibi alkollu
icecekler keyif verici maddelerdir
ve besin maddesi olarak deger-
sizdirler. Bol kalorilidirler ve kilo
vermeyi giiclestirirler. icecegin

ek olarak zihni guclendirir ve mo-
ral verir. ilaveten dayanakliigin-
z1, gliciiniizii ve hareketliliginizi
uygun bir kisisel aktivite progra-
mina gore arttinmz.

Nerelerde nitelikli bir damismanlik alabilirsiniz?

Kendi doktorunuzda, veya yakininmizdaki diyabet kurumlarinda calisan
diplomali (uzman) damsmanlarda. Bu alandaki butun danismanlik hiz-
metleri, Isvicre’deki hastalik sigortalar tarafindan kabul edilmektedir.
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Hareket

Gunluk olarak en az 30 dakika
boyunca duzenli hareketler yap1-
nmz. En iyisi bu hareketleri gun-
lik yasamda uygulayiniz: ornegin
otobuste iken bir durak onceden
ininiz veya asansore binmekten-
se merdivenlerden cikmay1 tercih
ediniz. Hareket etmek yanlizca
kan sekerinizi duzeltmekle kal-

azaltimiz ve tiketimini arttiri-
niz (hareket)

= Aktif olan kisi, dinlenecek
zama na ihtiyac duyar. Gunluk
olarak gevseme anlar olustu-
runuz.

Sahsi damsmanlik

Doktorunuz, beslenme ve diyabet
danmismaninizla yapacaginiz sahsi
gorusmelerde, onemli o6zel konu-
lar1 ve sorularimzi konusabilirsi-
niz. lisvicre’de faliyete bulunan
tum diyabet kuruluslan, hastalik

Yakininizda bulunan, diyabet kurumlarindan birine tye olunuz ve one-
rilen kurs ve konferanslardan yararlaniniz. Uyelik durumunda bununla
ilgili cok sayida bilgi ve guncel konular iceren gazetemiz ‘d-journal’ i

Ucretsiz alabilirsiniz.

Elinizdeki bu brosiir Federal Saglik Bakanligi‘nin «Goc ve Saglik 2008 — 2013~ adli ulusal

programi cercevesinde gerceklestirilmistir.

Danisma ve internet siparisi: www.migesplus.ch — Bir cok dilde saglik hakkinda bilgi
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Diyabetlerde beslenme

Diyabetik beslenme tiim aileye uy-
gun, lezzetli ve degisik beslenme
anlamina gelir. ilac ve hareketli-
ligin yaninda dogru yemek yeme
aliskanligi, seker hastalarinin te-
davisi icin cok onemli asamadir.
Diyabetik beslenmenin amaci:

= Kan sekerini duzenler, Kandaki
yag degerlerini dusiiriir ve kan
basincini duzenler,

» Fazla kilolarimzdan kurtulmani-
z1 saglar,

= Organlarinizi, seker hastiliginin
yol acabilecegi zararlardan ko-
rur.

Besin maddelerimizin birlesimi

Besin maddelerinin niteligini be-
lirtmek icin kullamlan renkler,
brosurimuzde bulunan gida pira-
midi ile aymdir. Karbonhidratlar
cok onemli enerji kaynagidir. Bir
ogiinde yenen karbonhidrat mik-
tan, yemek sonrasi kan sekerinin
yukselmesi belirleyen onemli bir
durumdur.

Asagidaki besin maddeleri, kar-
bonhidrat degerleri yiiksek besin
maddeleridir ve kandaki seker
miktarini arttinirlar:

= Tahillar (bugday, misir, piring,
cavdar, arpa, yulaf) ve tahil
urdnleri (mesela, ekmek,
hamur isleri, irmik, pirinc ve
bulgur pilawi, Tarhana)

= Kuru baklagiller (kuru fasulye
ve bezelye, mercimek, no-
hut) ve kuru baklagiller olu-
san urunleri (mesela, merci-
mek corbasi, leblebi)

* Meyve, Kurutulmus meyve,
Meyve sular, kestane

= Siit, yogurt ve Ayran

Asagidaki besin maddeleri az mik-
tarda karbonhidrat icerirler ve
kan sekerini cok az veya hic art-
tirmazlar:

= Taze sebze
= Salata

Proteinler vicudun yenilenmesi-
ne ve yapilanmasina hizmet eder-
ler. Kan sekerini arttirmazlar.
Asagidaki besinler protein icerir-
ler:

= Kirmizi et, balik, peynir,
koyulasmis sut/lor peyniri,
yumurta, deniz Urlnleri

= Tofu (bir tir Soya peyniri),
Quorn

Yaglar vicudumuzun en yuksek
enerji tasiyicilandir. 1 gram yag,
karbonhidrat veya proteinlerden
iki kat daha fazla enerji icerir
(Kaloriler). Yaglar kan sekerini
arttirmazlar.

Yag grupuna ait olan besinler:

= S1v1 yag, tere yagi, margarin,
kizartma yagi, siit kaymagi,
zeytin

* Leblebinin ve kurutulmus
meyvenin disindan kuru
yemisler, mesela kabak
cerkidegi, findik

= Yagl et, sucuk cesitleri,
peynir, tatlilar

Besin lifleri bitkisel besin mad-

delerinin icinde bulunur. Karbon-

hidrat iceren yemeklerden sonra

artan kan sekerinin azalmasina

yardimci olurlar.

Asagidaki besin maddeleri besin

lifleri icerirler:

= Kabuguyla birlikte ogiitilmis
tahil drunleri-kabuklu piring,

kepekli ekmek, kepekli hamur
urunleri

o Baklagiller
« Sebze, salata
* Meyve

Sivilar vucudumuz icin yasamsal
onem tagsirlar.

= Su, cay, kahve
= Sodali ve sodasiz maden
sulan

= Yapay tadlandirilmis maden
sulan

gibi butun alkolsiz ve sekersiz
icecekler buna uygundur.

Gida maddeleri piramidi tam
olarak ne ifade eder?

Gida maddeleri piramidi bir yeme
ve icme modelidir. Hangi gida
maddesi en Ustte siralanmissa, bu
en az yemeniz gerekendir; en asa-
gidaki besinmaddeleri daha fazla
tuketilmelidir. Bu brosurdeki gida
maddeleri gruplarinin renkleri
asagidakilere denktir:

Protein
Yag

iceceklere

Kisaca en onemli beslenme
onerileri

= Yemegi giinlik olarak ii¢ ana
ogiine boliiniz.

= Diyabet terapinize uyuyorsa
1 ila 3 kiiciik ara 6giin yiyiniz.
ratli bir ilave yemek yiyiniz
(6rnegin ekmek, pirinc, hamur
isleri).

= Karbonhidrat miktarini, terapi-
nize ve ihtiyaciniza uygun
olarak ayarlayimz (6rnegin
Insulin).

= Kepekli urunleri tercih ediniz
(6rnegin kepekli ekmek, kabu
klu pirinc, kepekli hamur
isleri).

= Karbonhidrati ham madde ola-
rak tiiketiniz (6rnegin portakal
suyu yerine portakal ).

= Ana 6glinlerde protein iceren
besin maddeleri bulundurunuz
(0rnegin et, balik, peynir vb.).

= Ogle ve aksamlar sebze,
salata ve/veya sebze corbasi
iciniz,

bu gibi onlemler kan sekerini

ayarlamak icin iyi yontemlerdir.

Saglikli bir yasam icin ozellikle

yapmaniz gerekenler

= Yagl yiyeceklerden uzak duru-
nuz, ciinkii fazla yag kilo art-
masina ve kan yaginda isten-
meyen sonuclara yol acabilir.
Ozellikle gizli yaglara dikkat
ediniz.

= Zeytin yag ve kolza yagi gibi
degerli bitkisel yaglar tercih
ediniz.

= Yeterli miktarda siv1 tiketiniz
(en az 1,5 litre), ozellikle spor
tif faaliyetlerde ve sicaklarda.
Sekerli icecekler uygun
degildir.

Tatli yemeyi seviyormusunuz?

Diyabetle birlikte de az miktarda
seker tuketebilirsiniz. Kan seke-
rinde dalgalanmalardan kagin-
mak icin sekerli yiyecekleri ana
yemeklerden sonra tatli olarak
alimz. Bu 6glindeki karbonhidrat-
Ll yemek porsiyonunu kucultiniz
(ekmek, pirinc, hamur isleri vb.).

Kan sekerini diisiiren gida ma-
ddeleri var midir?

Maalesef kan sekerini dusurmeye
yarayan gida maddesi veya mal-
zemesi yoktur.

Diyabet hastalarn icin besin maddeleri piramidi

Tathlar '
Olciilii ve amaca uygun p !
Kati ve sivi yaglar ) : .
Tasarruflu kullaninnz 'II -

= Zeytin yag1 ve kolza yagi tercih ediniz

Siit, yogurt
1 -2 porsiyon

Peynir, tuzsuz beyaz peynir, et, kanathlar,
balik, yumurta, tofu (bir tiir soya peyniri)

1 - 2 porsiyon peynir, tuzsuz beyaz peynir
1 porsiyon kirmizi et, tavuk vb. eti, balik, yumurta, tofu

= yaga dikkat

Ekmek, tahillar, tahil iiriinleri,
patates, baklagiller

Her bir ana 6glinde

= Kepekli Urilinleri tercih ediniz

Meyve
2 - 3 porsiyon

Sebze, salata
2 - 3 porsiyon

Su, cay, sekersiz icecekler \
En az 1,5 litre ~

Tavsiye edilen dlcller bir glinliik tiiketim icindir. Porsiyonlarin biyuklikleri,
bireylere gore degisir.

Protein
Yag
iceceklere
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