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Diyabet ve Beslenme Yoktur, Diyabetli Hasta ve Beslenmesi Vardir!

Her Hasta Ayn Bir Diinyadir...

Son yillarda diyabet, obezite, kalp ve damar hastaliklari, kanser gibi bulasici olmayan
hastaliklar epidemi boyutuna ulasmis ve tiim diinyayi ilgilendiren halk saglig1 sorunlar1 olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirmacilar bulasici olmayan hastaliklarin temelini olusturan
etkenlerin sagliksiz yasam tarzi ve sosyal ¢evre oldugunu vurgulamaktadirlar. Yetersiz ve
dengesiz beslenme, tiitiin kullanimi, fiziksel olarak aktif olmamak ve fazla alkol kullanimi1
sagliksiz yagam tarzinin ana unsurlaridir. Beslenme, anne karnindan yasamin sonlanmasina
kadar gecen siliregte elzem olan bir ihtiyactir. Gilinlimiizde saglikli beslenme, saglikli bir
yasamin siirdiiriilmesinde, biliylime ve gelismede, hastaliklardan korunmada, hastaliklarin
tedavisinde altin kurallardan biri olarak kabul edilmektedir. Bireylerin yeterli, dengeli ve
saglikli beslenmesi, dogru beslenme aliskanliklar1 kazanmasi toplumda obezite, kalp ve damar
hastaliklari, diyabet, kanser vb. hastaliklarin goriilme riskinin azalmasi, protein enerji
malniitrisyonunun, vitamin - mineral yetersizliklerinin 6nlenmesi vb. beslenme ile ilgili saglik

sorunlarin en aza indirilmesinde rol oynayan koruyucu etmenlerden biridir.

Diyabet, insiilin hormonunun yoklugu, eksikligi veya etkisizligi sonucunda basta
karbonhidrat metabolizmasi olmak {izere protein ve yag metabolizmasinda bozukluklara yol
acan, kan sekeri yiiksekligi ile karakterize kronik bir hastaliktir. Kontrol altina alinmayan kan
sekeri diyabete bagl goriilebilecek saglik sorunlarina neden olmakta ve diyabetli bireyin
yasam kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir. Diyabet, kalp ve damar hastaliklar1 ve

inmenin Oncelikli sebeplerindendir.

Yasam tarzindaki hizli degisim ile birlikte gelismis ve gelismekte olan toplumlarin

tiimiinde 6zellikle Tip 2 diyabet goriilme siklig1 hizla yiikselmektedir.
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Ilag tedavisi(insiilin, agizdan alman diyabet ilaclar1),egzersiz tedavisi ve tibbi
beslenme tedavisi diyabet tedavisi ve yonetiminin temelini olusturur.Diyabet tedavisinde kan
sekeri kontroliinii saglamak icin saglikli beslenme aligkanliklarmin kazanilmasi énemlidir.
Diyabeti olmayan bireylerde oldugu gibi diyabetli bireylerinde yeterli ve dengeli beslenmeyi
O0grenmesi ve Ogrendiklerini gilinliik yasamda uygulamasi saglikli bir yasamin temelini
olusturur.Diyabetli bireylerin tiimiine uygulanabilecek standart bir beslenme programi
bulunmamaktadir. Her diyabetli bireye 6zel tibbi beslenme tedavisi uygulanmaktadir.Yasam
tarzinda yapilmasi gereken en onemli degisiklik; mevcut beslenme aliskanliklarinin saglikli
beslenme aliskanliklariyla  degismesidir.Beslenme  Onerileri  icinde  Akdeniz  tipi
beslenme(diisiik doymus yag, diisiik enerji, yliksek posa, yiiksek ¢oklu doymamis yag aside
ve tekli doymamis yag asidi iceren; hayvansal kaynakli besinlerin diistik bitkisel kaynakli
besinlerin yiiksek tiiketildigi beslenme modeli), bitkisel kaynakli beslenme ve saglikli
beslenmenin 6nemi vurgulanmaktadir.Diyabetli bireylere verilen bireysellestirilmis tibbi
beslenme tedavisinde ana ve ara 6giin siklig1, bireyin yasam tarzina, fiziksel aktivite diizeyine,
diyabetin tipine, almakta oldugu ilaca, kullandig1 insiilinin tipine ve kullandig1 insiilin

protokoliine gore belirlenmelidir.

Beslenme onerileri

. Giinde 3 porsiyon (1 porsiyon = 1 yumruk biiylikliigii) meyve tiiketimi
. Giinde 3-5 porsiyon (1 porsiyon =1 orta boy kase) sebze tiiketimi
. Giinde 2-3 porsiyon (1 porsiyon = 1 su bardagi) siit/yogurt/ayran tiikketimi

» Siit ve siit Girtinlerini az yagl tercih edin

. Gilinde 1-2 porsiyon (1 porsiyon = 1 avug i¢i) ¢ig, tuzsuz badem/findik/ceviz
tilketimi

. Haftada 2 — 3 kez balik tiiketimi
» Pisirme yontemi olarak 1zgara veya bugulama yontemi tercih edilmeli

. Haftada 2 kez balik tiiketimi

. Haftada 1 — 2 kez kurubaklagil tiikketimi

. Haftada 1 kez kirmiz1 et tiikketimi

. Besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesinde zeytinyagi tercih edilmesi

~Serpil Ozsoy (2020). Her Hasta Ayr1 Bir Diinya
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