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DIYABETTE BESLENME

Diyet Uzmani
Ezgi Evgin —

iyabet; yani seker
hastaligy; diinya
genelinde sikca

goriilen bir kronik hastalik
tiril. Tiirkiye ise bu hastaligin
hizla arttig1 ilkelerin basinda
geliyor. Kan sekerinin
yiikselmesi; idrarda seker
cikmasi gibi belirtilerle
kendisini gosteriyor. Tip

1 diyabet, tip 2 diyabet

ve gebelik diyabeti olmak
tizere 3 tipi bulunuyor.
Diyabet tedavisinde amag;
kan sekeri ayarini saglamak
diger bir ifadeyle; kan sekeri
yiikselmelerini ve diismelerini
onlemek. Dolayisiyla
“diyabette beslenme” biiyiik
Onem tasiyor. Iste bu sebeple;
bu haftaki kosemizi diyabet
hastalarinin beslenmesine
ayirdik. Konugumuz ise
Beslenme ve Diyet Uzmani
Ezgi Evgin. Ezgi Evgin,
diyabet hastaligini sdyle

anlatiyor:
Glikozu insiilin
tasiyor

“Karbonhidratlari en
kiictik yapitasi olan glikoz
beyin ve diger organlar icin
enerji kaynagidir. Kanda-
ki glikozu hiicrelere
insiilin tasir. Bu
yiizden hiicre-

BUYUK ONEM TASIYOR

vitaminlerini ve en Onemlisi
posa icermesi. Dolayisiyla;
kuru baklagiller, koyu
yesil yaprakli sebzeler,
turuncgiller, kirmizi
meyveler ve kuruyemislere
diyette yer vermek gerekiyor.
Cok uzun saatler a¢
kalmak; kan sekerinin
diismesine neden
olacagindan 6giin
atlamamak sart. Basit
sekerlerden uzak durmak
ise olmaz ise olmazlardan.
Beyaz ekmek yerine tam
bugday, tam cavdar ekmegi
tiketmek, tam tahillarin
tiketimine 6zen gostermek,
tam bugday makarnasi,
bulgur, karabugday ve
kinoa tiikketmek de Evgin’in
Onerileri arasinda yer aliyor.

Yagh balik tiiketin

“Diyabet hastalar1 hafta-
da en az 2-3 kez kurubaklagil
tiiketmeli. Kuru baklagiller;
icerisindeki posa, bitkisel
protein ve faydali vitamin
mineraller kan sekerinin
dengelenmesini saglar, acli-
g1 Oniine gecer” diyen Ev-
gin, diyabet hastalar1 icin ba-
lik tiikketiminin 6nemine de
vurgu yapiyor. Ezgi
Evgin, diyabet

Diyabet hastasi olan

lerin glikozu h ’ dgnlselllnlfz:r?-
kullanabil- an haftada
mesi i¢in USta ari e;)r; ﬁlzq %ﬁkez
insilin -

hormonu- haftada en az 2-3 ketmeleri-

ni, somon

S:rgitri‘yag kez kur Ubdk’ﬂg” basta ol-

Eger insiilin

mak lizere

hormonu ye- tﬁketme’i omega 3’ten

terli derecede
viicutta bulun-
mazsa glikozun enerji
olarak kullanimi da miimkiin
olmayacaktir. Insiilin yoklu-
gunda kanda glikoz birikir.
iste bu olaymn gerceklesmesi
yani kandaki sekerin yiiksek
olmasi diyabet (seker hastali-
1) olarak isimlendirilir.”
Saglikli ve dengeli
beslenmenin herkes icin
o6nemli oldugunu vurgulayan
Evgin, soyle devam ediyor:
“Diyabet hastaliginda ise
ayr1 bir 6nem tastyor. Diya-
bette beslenme tedavisinin
ilk amaci kan sekerinin kont-
roliinii saglamak yani kan
sekeri diizeyini normal ya
da normale yakin siirlarda
tutmak olmalidir. Her bire-
yin metabolik hizi ve yasam
bicimi farkli oldugu gibi di-
yabetli bireylerin diyetleri de
yasam sekillerine gore farkli-
lik gosterir.”

Glisemik yuk dustik
olmal

Evgin’e gore; diyabet
hastalari icin Onerilen
besinlerin hepsinin ortak
ozelligi glisemik indeks ve
glisemik ytiklerinin diisiik
olmasi. Bunun yaninda;
Kalsiyum, Potasyum,
Magnezyum, A,C,.E

d

zengin yagl
baliklari tercih
etmelerini 6neriyor.

Yasam tarziyla
onlenebilir

Protein kaynaklari da,
diyabet hastalarmin yemek
listesinde mutlaka yer almali.
Badem, ceviz, zeytin, avakado
gibi saglikli yag kaynaklarina
diyette yer vermek, etlerin
goriiniir yaglarindan
ve doymus yag iceren
besinlerden uzak durmak,
bunun yaninda da saglikl
yaglarin temel kaynagi olan
kuruyemislere (miktarina
dikkat ederek) diyette yer
vermek de gerekiyor.

Diyabet hastalarindan
giinde 2-2,5 litre su
tiketmeleri de isteniyor.
Diinya Saghk Orgiitii
(WHO) verilerine gore;
2030 yilina kadar 522 milyon
kisinin diyabet hastasi
olacagi tahmin ediliyor.
Oysa Tip 2 diyabetin yiizde
80’1, daha saglikli bir yasam
tarzi benimsendiginde
Onlenebilir. Diyetisyen
Ezgi Evgin de, bu noktaya
vurgu yaparak; kisiye 6zel
beslenme programlariyla
hastaligin kontrol altina
alinabilecegini belirterek
bitiriyor sozlerini...

*P.S. Saglikla ilgili merak ettiginiz ne varsa e-posta
adresime yazin. Kbsemizde yer bulsun.
Haftaya goriismek dilegiyle, saglicakla kalin.



