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2013 UDK Diyabet Tani ve Tedavi Rehberi



Total kolesterol (mg/dl) <200

LDL-K (mg/dl) <100
Trigliserid (mg/dl) <150
HDL-K (mg/dl) >40 erkekler icin

<50 kadinlar icin
Kan basinci (mm/hg) <140/90



Kan sekeri
Obezite
Kardiyovaskiler hastalik

Hipertansiyon
Nefropati
Noropati

THE MAJOR DIABETIC COMPLICATIONS

Brain and cerebral circulation

Eyes (retinopathy) (cerebrovascular disease)

Heart and coronary
circulation (coronary
heart disease)

kidney
(nephropathy)

Peripheral nervous system
Lower limbs (peripheral (neuropathy)

vascular disease)

Diabetic foot
(ulceration and amputation)

Source: Diabetes Atlas 3rd Ed., © International Diabetes Federation, 2006



Yemek yeme zevki saglamak
Yasam kalitesini arttirmak
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OGUN PLANLANMA YONTEMLERI




BESIN DEGISIM LISTESI®

sUT DEGISIMI
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SEBZE DEGISIMI
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Tabak Modeli




El Porsiyon Models

Handy portion guide

Your hands can be very useful in estimating appropriate portions. When planning a meal,
use the following portion sizes as a guide:

FRUITS*/GRAINS & VEGETABLES™: MEAT & FATS™:

STARCHES™: Choose as much as you ALTERNATIVES*: Limit fat to an amount
Choose an amount the size can hold in both hands. Choose an amount up to the size of the tip of

of your fist for each of Grains the size of the palm of your ~ your thumb.

& Starches, and Fruit. hand and the thickness of

our little finger.
MILK & ALTERNATIVES™: Drink up to 250 mL (8 oz) Y ¢

of low-fat milk with a meal.

* Food group names taken from Beyond the Basics: Meal Planning for Healthy Eating, Diabetes Brevention and Management & Canadian Diaberes A ssociation, 2005,
Please refer to this resource for more details onmeal planning



Karbonhidrat Sayimi




UKPDS Tip 2 3ay-1vil Eneriji % 1,9‘
1990 2000 %50 kh , %20 protein, %30 yag

Franz 1995 Tip 2 6 hafta Kisiye 6zgli TBT % 0,94
Gaetke 2006 Tip 2 3 ay Kisiye 6zgli TBT % 2,6 4
DAFNE Tip1l 6 ay Karbonhdirat sayimi % 1 ‘
Saaman 2005 Tip 1 3yl Karbonhidrat / instlin orani % 0,7‘
Lowe Tip 1 12 ay Karbonhidrat sayimi % 0,6‘

Tip 2 Karbonhidrat/insulin orani
Huang 2010 Tip 2 3 aylik Beslenme egitimi % 0,7 <&
takipler Porsiyon kontrolu

American Diabetes Association Guide to Nutrition Therapy for Diabetes



UKPDS

1990 2000 —--\ , ag
=

Franz 1995 Tibbi Beslenme Tedavisi

Gaetke 2006 A1c Tip1 %0,3-1  Tip 2 %0,5-2

DAFNE T. Kolesterol %7-21

Saaman 2005 DL %?_11

Lowe Trigliserid %11-31

Huang 2010

%198,

% 0,98

% 2,60
%1 O

% 0,740
% 0,6

% 0,7'

American Diabetes Association Guide to Nutrition Therapy for Diabetes



Karbonhidrat sayimi nedir?

» Ogunlerde tiketilen karbonhidrat
miktarinin hesaplamasi

» Oglin 6ncesi kan sekeri ve karbonhidrat
miktarina uygun insulin dozunun
belirlenmesi













Besin seciminde ozgurluk

-—)

 Tuketilecek karbonhidrat miktari

« Ogun Oncesi kan seker

insulin dozunda
ayarlama







« Sik olgumler yapilamiyor
* Diyabet ekibi ile yetersiz
lletisim

Yanlis uygulamalar

Yag ve protein icerigini hesaba katmayip
sadece karbonhidrati saymak

Kilo artigi ve/veya sagliksiz beslenme






Karbonhidrat sayimi

1.Basamak (baslangic duzeyi)
‘Karbonhidrat sayma becerisinin kazandiriimasi’
2. Basamak (orta duzey)
"Yiyecek-kan sekeri- egzersiz iligkisinin
belirlenmesi’
3. Basamak (ileri duzey)

‘TUketilen karbonhidratin, kullanilan insulin ile
eslestiriimesi’



1-2 Basamak (Baslangic Duzeyi)

. ; \\\\‘
Tip | Diyabetliler Ei !

Tip Il Diyabetliler -
Gestasyonel diyabetliler

Hizli veya kisa etkili instlin analoglari
kullananlar

Insulin pompasi kullananlar



3. Basamak (lleri Diizey)

* Tip | Diyabetliler |
* Hizli veya kisa etkili instlin analoglari
* Insulin pompasi kullananlar



1.BASAMAK

BASLANGIC DUZEYI



Baslangi¢ duzeyi

« Karbonhidrat nedir?

* Hangi besinler karbonhidrat icerir?

* Tuketilen karbonhidratlarin kan sekerine
etkisi nedir?

» Besinlerin tuketilen miktarinda kag gram
karbonhidrat vardir?

* Ana ve ara ogunlerde tuketilmesi gereken
karbonhidrat miktarinin veya karbonhidrat
secenegi sayisinin belirlenmesi




e Karbonhidrat  Vitamin
 Protein e Mineral
* Yag  Su



Karbonhidrat

Karbonhidrat iceren besinler, icecekler
postprandial glukoz kontroltnln esas
belirleyicisi

Ogun plani gelistirilirken hedef
karbonhidrat miktari belirlenmesi

l Ji ¢ B




Seker
Nisasta

Posa




Seker

Tam taneli tahillar
Kuru baklagiller
Nisastali sebzeler
Sebze

Meyve

Sut, sut urunleri
(peynir haric)

Tathlar

Sekerli icecekler
Bira-sarap- likor
Seker alkoller (-ol)
-0z

Ozer E: Diyabetliler icin Hayati Kolaylastirma Kilavuzu,2007



Besinlerdeki karbonhidrat miktarlarini
nasil hesaplanir?

e Karbonhidrat grami saymak
» Karbonhidrat secenegi/porsiyonu







Sut grubu 12 g (1 karb. secenegi)

Ekmek grubu 15 g (1 karb. secenegi)
Meyve grubu 15 g (1 karb. se¢enegi)
Sebze grubu (4 yk) 5g
Et grubu Og
Yag grubu Og

Amerikan Diyabet Cemiyeti ve Amerikan Diyetisyenler Dernegi tarafindan hazirlanan ‘Diyabetik Dedisim Listeleri’nden adapte
edilmistir.



Glisemik Indeks (Gl)

50 g karbonhidrat iceren bir besinin referans
besine kiyasla kan sekerini ylkseltme degeri

Glisemik Yuk (GY)

Besinlerin yenilen miktarinin kan glukoz
dizeyine etkisi

GY= GI x Sindirilebilir CHO
100

American Diabetes Association: Guide to Nutrition Therapy for Diabetes, USA 2012



Disik Glisemik Indeks

* Beyaz ekmek yerine tam

tahil ekmegi, tam bugday
ekmegi veya cok tahilli
ekmek segcmek

« Kahvaltilik tahil secerken e o
yulafli, cavdarli ve lifli e
olanlari tercih etmek

« Tuketilen patates-piring
miktarini azaltmak,
kepekli makarna, bulgur

tercih etmek




Glisemik Yuk

* Glisemik yuku fazla besinlerin yerine,
glisemik yuku duasuk besinleri tercih
etmek glisemik kontrolu iyilestirebilir

/ LOW GI/GL
FOOD

'y
\ d
4 /
"

BLOOD SUGAR LEVEL

TIME

Diabetes Care January 2014 vol.37, supplement 1 s5-s13



Glukoz emilimi
Tokluk

GIS
25 g/glin kadin

38 g/glin erkek
14 g/1000 kcal

Posa

‘Kan sekeri
‘Aélrhk yonetimi




* Seker veya sodyum veya yag ilave edilmis
besinler yerine, vitamin, mineral, posadan
zengin meyve,sebze, tam taneli tahillar,
kurubaklagiller ve disuk yagli sat Gridnlerini
tercih edilmesi tavsiye edilmeli

Diabetes Care January 2014 vol.37, supplement 1 s5-s13




Ogiunde Tuketilmesi Gereken
Karbonhidrat Miktari

Boy e Diyabet ilaclari
Kilo e Kan yaglari
Yas  Genel durum

Yeme aliskanliklar * Birey fazla kilolu ise, hedeflenen
Fiziksel aktivite agirhk
Diyabet hedefleri

The Complete Guide to Carb Counting. American Diabetes Association. 2011



Ara Ogln
3 ara 6gun yapmak zorunlu degil

Ana ve ara 6gUn sayisi/sikhg

Aliskanliklar ve kan sekerleri



Besin Etiketleri

e 100 gramdaki seker, lif ve toplam
karbonhidrat, protein, yag miktari




Eneriji 130 kcal 65 kcal

Protein 2,5g 1,25¢g

Toplam Karbonhidrat 15,5¢g _
Posa 0 0

Seker 2,5 1,25¢g

Yag 6,5 3,25¢g



CHO (gram)
0-5

6-10

11-20

21-25

26-35

Secenek sayisi

0
0.5
1
1.5
2



Diyabetli bireyler sekerli yiyecekler
veya tath tuketebilir mi?

Karbonhidratlari kendi aralarinda degistirmek
sartiyla, tath da oglinlinlin bir parcasi olabilir.

* Icerdigi yag ve
* yuksek enerji

Ozel giinler ve kiiciik porsiyonlar

The Complete Guide to Carb Counting. American Diabetes Association. 2011



Diyabetik Grunler

» Karbonhidrat icerebilir !!!

* Enerji icermeyen tatlandiricilar:

* Asesulfam-k, aspartam, sakarin, sukraloz, stevia
* Enerji iceren tatlandiricilar:

* Seker alkoller (polyoller)

e (sorbitol, mannitol, maltitol, ksilitol)

Karbonhidrat sayimi yaparken mutlaka hesaba
katiimahdir.

Krause’s Food and Nutrition Care Process, USA 2012



Bir Urun ilk kez denendiginde, kicuk
bir porsiyon tuketilmeli
kan sekerine etkisi gozlemlenmeli



Proteinler

Vucudun temel yapi tasi
Insilin ihtiyacini degistirmez
Fazla tuketime bagli agirlik artigi

3 kofte kadar et/tavuk/balik 0 g karbonhidrat




Baklagill f)’
aklagiller ¥ £ &

Kuru Fasulye + Pilav




Yaglar

* Yagda eriyen vitaminlerin emilimi
» Insilin ihtiyacini degistirmez
» Fazla tuketimine bagli agirlik artisi




Light Urtinler

» GUnlik eneriji

Karbonhidrat alimini
Kan sekeri ayari
Kilo kontrolu

e Fazla tuketim

Etiket kontroll
* Yag yerine eklenen maddelert karbonhidrat icerigi
* kan sekerinizde beklenmeyen artislar

The Complete Guide to Carb Counting. American Diabetes Association. 2011



Alkol

Enerjisi yuksek - agirhk artisi

* Hipoglisemi farkindaligi ve tedavisi
* Sik kan sekeri dlcimu




Alkol

Yetiskin kadin 1 birim
Yetiskin erkek 2 birim

Insilin ‘
Hipoglisemi

Ac karnina icki icmemek,

AlkolUn yaninda yeteri kadar karbonhldrat
tuketmek

Ozer E: Diyabetliler icin Hayati Kolaylastirma Kilavuzu, istanbul, 2007



e Karbonhidrat iceren ickiicin (bira, sarap vb),
ickinin karbonhidrat miktarini hesaplamali ve
ogunde tuketilmesi gereken karbonhidrat miktari
icinde degerlendirilmeli.

* Gece tuketilen alkol sonrasi,
* kan sekeri disme egiliminde ise

* ara O0gln atlanmamali ve/veya ilave karbonhidrat
alinmali.

The Complete Guide to Carb Counting. American Diabetes Association. 2011



Glisemik kontroli bozuk
Hipoglisemi riski yuksek
Kontrolstz hiperlipidemi

Agir hipoglisemi
Ketoz

Akut kardiyovaskiiler olay
Panktratit
Karaciger yaglanmasi




Egzersiz

Karbonhidrat ihtiyaut
* Oncesi
* Sirasl |
* Sonrasi sik 8lciim yapmak

Kan sekeri < 100 mg/dl‘ilave karbonhidrat

Krause’s Food and Nutrition Care Process, USA 2012



Beslenme gunlligi nasil olusturmali?

1 HAFTA BOYUNCA
Ana ve ara 6gunlerde tuketilen tim besinler,
Porsiyon dlculeri,

Ogun saatleri kaydedilir.

Porsiyon oOlculerine alisana kadar bir mutfak
terazisi kullanabilir.



GUNLUK BESIN TUKETIM FORMU

Tarih

Besin

Tiikettigim miktar

Karbonhidrat miktar
Karb. segenegi/gram

Aktivite

Kan
Sekeri

insdlin
Dozu

Notlar

Kahvalti

Ara 6giin

Ogle

Ara Ogiin

Aksam

Ara 6giin




GUNLUK BESIN TUKETiM FORMU

Tarih Besin Tikettigim miktar |Karbonhidrat miktar| Aktivite Kan [insiilin Notlar
02.05.2014 Karb. se¢cenegi/gram Sekeri |Dozu
Kahvalti Beyaz peynir 1dilim 98
Kasar peynir 1dilim
08:30(|Zeytin 8tane 3u
Domates -salatalik
Cavdar ekmegi 3dilim 45¢ 133
Ara6gin [Elma 1 biylk boy 30g
10:45
Ogle Kofte 3 adet 150
Bulgur pilavi 4yemek kasig 30 4u
12:50(Yogurt 1 kase 12
Salata
124
Ara Ogiin
yemedim 1saat yuriyis
Aksam Domates corbasi 1 kase 15 60
Ispanak (piringsiz) 4yemek kasig 5
19:00|Yogurt 1 kase 12
Cavdar ekmegi 2dilim 30
129
Ara6giin  [Sut 1 bardak 12 118

21:30




2.BASAMAK

ORTA DUZEY



Beslenme gunlugunden yararlanarak yiyecek-
kan sekeri- egzersiz iligkisi belirlenir




Besin tuketim kayitlari

Kan sekerleri takipleri

Renkli kalemler




pah 03:00 ekersiz cay

2 kibrit kutusu beyaz peynir
3 ince dilim kepekli ekmek
Domates-Salatalik- biber
Ogle 13:00 2 kepce corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli makarna
2 kofte kadar et veya tavuk veya balik
4 yemek kasigl sebze yemegi
Salata, 1 kase yogurt
2 ince dilim kepekli ekmek
1 porsiyon meyve

Ikindi 16:00 2 kibrit kutusu beyaz peynir + 3 kepekli grisini

Aksam 18:00 2 kepce corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli makarna

2 kofte kadar et veya tavuk veya balik
4 yemek kasigi sebze yemegi

Salata, 1 kase yogurt

2 ince dilim kepekli ekmek

1 porsiyon meyve

Gece 23:00 1 su bardag siit + 3 kepekli grisini







Sabah 08:00 Sekersiz cay

2 kibrit kutusu beyaz peynir

dilim kepekli ekmek

Domates-Salatalik- biber

m : porSiyon e

Ogle 13:00 2 kepge corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli makarna

2 kofte kadar et veya tavuk veya balik

4 yemek kasigl sebze yemegi

@ilim kepekli ekmek

1 porsiyon meyve

U

lkindi 16:00

2 kibrit kutusu beyaz peynir + 3 kepekli grisini

Aksam 18:00 epce corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli maD

2 kofte kadar et veya tavuk veya balik

yemek kasigl sebze yemegi

2 dilim kepekli ekmek

Gece 23:00 <1 subardag sdt+ 3kepekli grisini




1 orta boy meyve

1 ince dilim ekmek

4 yemek kasigi baklagil

2-3 yemek kasigi makarn 12-15 g CHO igerir
2-3 yemek kasigi bulgur

1 su bardagi siit/yogurt



Sabah 08:00 Sekersiz cay

3 CHO SECENEGI 2 kibrit kutusu beyaz peynir

dilim kepekli ekmek HO segenegi

Domates-Salatalik- biber

1 porsiyon meyve

Ogle 13:00 2 kepge corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli makarna 2 CHO segenegi

6 CHO SECENEGi 2 kofte kadar et veya tavuk veya balik

4 yemek kasigl sebze yemegi

Salata, kase yogurt 1 CHOsegenegi
@kepekli ekmek > CHO segenegi

1 porsiyon meyve 1 CHO segenegi

lkindi 16:00 2 kibrit kutusu beyaz peynir + 3 kepekli grisini CHO secenegi
Aksam 18:00 epce corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli m@neéi

6 CHO SECENEGI 2 kofte kadar et veya tavuk veya balik

yemek kasigl sebze yemegi

Salata, ase yogurt 1TCHO segenegi

2 dilim kepekli ekmek 2 CHO segenegi

@yon meyve j secenegi
Gece 23:00 <___| 1su bardagi sut+ >3 kepekli grisini

CHO segenegi




Sabah 08:00 Sekersiz cay

45 g CHO 2 kibrit kutusu beyaz peynir

dilim kepekli ekmek 45 gr CHO -3 CHO segenegi

Domates-Salatalik- biber

m : porSiyon e = Segenegi

Ogle 13:00 2 kepge corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli makarna 30 gr CHO — 2 CHO segenegi
92 g CHO 2 kofte kadar et veya tavuk veya balik
4 yemek kasigl sebze yemegi 5grCHO

Salata, kase yogurt 12 gr CHO — 1 CHO segenegi
@kepekli ekmek

0 gr CHO — 2 CHO segenegi

\./

1 porsiyon meyve 15 gr CHO- 1 CHO segenegi

2 dilim beyaz peynir epekli grisini 15gr€HO- 1 CHO segenegi

lkindi 16:00

Aksam 18:00 epce corba veya 4 kasik bulgur veya kepekli m@ 2 CHO segenegi

92 g CHO 2 kofte kadar et veya tavuk veya balik

yemek kasigl sebze yemDCHO
Salata, CHO- 1 CHO segenegi
2 dilim kepekli ekmek 30 gh CHO- 2 CHO segenegi

@yon meyve ﬂCHO- 1 CHO segenegi
Gece 23:00 <___| 1su bardagi sut+ >3 kepekli grisini 27 gr CHO- 2 CHO segenegi




* Takip eden doktoru ile hedef kan sekerlerini
belirlemek

Ogun 6ncesi icin 70-120 mg/d|
2. saat tokluk sekeri icinde <140 mg/d|

* Hedefe uygun olmayan kan sekerlerini renkli
kalemlerle isaretleyip ve sebebini belirlemek



m Tuketilmesi hedeflenen CHO miktari m

Sabah
Ara
Ogle
Ara

Aksa
m

Ara

45 gr CHO / 3 karbonhidrat secenegi
15 gr CHO / 1 karbonhidrat secenegi
92 gr CHO / 6 karbonhidrat secenegi
15 gr CHO /1 karbonhidrat secenegi
92 gr CHO / 6 karbonhidrat secenegi

15 gr CHO / 1 karbonhidrat secenegi

| [EE

97 125

116



Kan sekeri hedeflenen degerlerin lGzerinde
seyrediyorsa

* Insulin dozunu arttirmak gerekebilir, doktoruna
danismall.

* Oglinde hedeflenenden fazla karbonhidrat
tiketmis olabilir.

* Fiziksel aktivite azalmis olabilir.
 Stresli olabilir.

Practical Carbohydrate Counting. A How- to-Teach Guide for Health Professionals. American Diabetes Association. 2008



* Kan sekeri hedeflenen degerlerin altinda
seyrediyorsa;

* Insulin dozunu ayarlamak gerekebilir,
doktoruna danisabilir.

* Ana veya ara 6glnlerde eksik karbonhidrat
tuketmis olabilir.

e Oglinu atlamis veya geciktirmis olabilir.

Practical Carbohydrate Counting. A How- to-Teach Guide for Health Professionals. American Diabetes Association. 2008



Karbonhidrat sayimi ileri duzeye ne
zaman gecilebilir?
* Insulin pompasi veya hizli/kisa etkili insilin
kullaniyor ise,

* Tukettigi karbonhidrat miktarini
hesaplayabiliyor ise,

e Kan sekeri, insulin, karbonhidrat ve egzersiz
iliskisini 6grendiyse.

Krause’s Food and Nutrition Care Process, USA 2012




3. BASAMAK

ILERI DUZEY



Tokluk kan sekeri

Ogune basladiktan sonraki bir-iki saat icinde
Olctlen kan sekeridir.

Eger 3. basamaga gecildiyse, tokluk kan
sekerleri mutlaka olculmelidir.

Karbonhidrat/insilin oraninin dogru
hesaplanip-hesaplamadiginin,

Bolus insilin dozunun o 6gline uygun olup-
olmadigini anlamanin tek yolu budur.



Bazal insulin:

* Yemek yemediginiz saatlerde ve gece boyunca kan
sekerimizi dengede tutmak icin gereken insilin

* Hedef, saglikli pankreasin normal insilin salgisini taklit
etmektir.

Bolus insulin:

* Diyabetli bireyde, 6guinde alinan karbonhidrata karsilk,
bir sonraki 6gline kadar, kan sekerini hedef araliga
getirmek icin ihtiyac duyulan (hizli/kisa etkili) instlin

American Diabetes Association: Guide to Nutrition Therapy for Diabetes, USA 2012



Karbonhidrat/insiilin orani

Ogunde tuketilecek karbonhidrat miktarina gore,
tokluk kan sekerini yaklasik olarak 6gun oncesi
duzeylere dondiurecek olan insulin miktari

Insulin to Cover Carbohydrate
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The Complete Guide to Carb Counting. American Diabetes Association. 2011




Ornek

Aclik kan sekeri: 100 mg/dI
Tokluk kan sekeri: 108

Kahvalti:

1 su bardagi sut

2 Kkibrit kutusu peynir

8 zeytin

2 dilim salam

2 ince dilim cavdar ekmegqi
Y2 domates, 2 sivri biber



Ornek

Aclik kan sekeri: 100 mg/dI
Tokluk kan sekeri: 108

cl At

2 Kibrit kutusu peynir
8 zeytin

2 dili
iInce dilim cavdar ekmeqi

2 domates, 2 sivri biber




Ornek

Aclik kan sekeri: 100 mg/dl
Tokluk kan sekeri: 108

Kahvalti:
su bardagi sut (1 kh secenegi - 12 gr kh)
2 Kibri Ir

8 zeytin

2 dili
ince dilim cavdar ekmegi (2 kh secenegi- 30 gr kh)
> domates, 2 sivri biber

Ogiinde tiiketilen karbonhidrat miktari: 3 kh segenedi - 42 gr




Ornek

Kahvaltida tuketilen karbonhidrat miktari: 42 g
3 unite hizh etkili insulin

Karbonhidrat / Instilin orani: 42/3 = 14



Instlin duyarhlik/duzeltme faktord

e 1 Unite hizli veya kisa etkili instlinin kan
sekerinde meydana getirdigi dlisus

* Oglin 8ncesi hedeflenen kan sekerine
ulasabilmek icin insulin duyarlilik faktérin
kullanabiliriz.

The Complete Guide to Carb Counting. American Diabetes Association. 2011



Ornek

Ogun oncesi kan sekeri: 250 mg/dl
Ogun oncesi hedeflenen kan sekeri: 100 mg/d|

Insulin duyarlilik faktori: 50

250-100: 150 mg/dl
150 :50 = 3 unite duzeltme bolusu



Hipoglisemi

Kan sekeri <70 mg/dI

15-20 g glukoz alimi
(ayn1 miktarda glukoz iceren meyve suyu/sofra sekeri)

15 dakika sonra kan glukozu kontroli

Kan sekeri < 70 mg/dl ise tedavinin tekrari

1 saat sonra tekrar kan glukozu kontroli
Gerekirse ilave tedavi




Bir sonraki 6gun

>30 dakika 15-20 g karbonhidrat iceren bir ara 6gun

=)

< 30 dakika »6§Un one cekilebilir

Diyabetin Onlenmesi ve Tedavisinde Kanita Dayali Beslenme Tedavisi Rehberi 2014



Ogiin 6ncesi hipoglisemi varsa...

e Insilin miktarini azaltilabilir

e Karbonhidrat miktarini arttirabilir.

The Complete Guide to Carb Counting. American Diabetes Association. 2011



Ornegin 6gun 6ncesi kan sekeri: 60 mg/dl
Insulin duyarlilk faktoru :40 mg/dl

Ogun éncesi hedef kan sekeri: 100 mg/dI

Vicut agirligini kontrol etmeye calisiyor,
instlin dozunu 1 Unite azaltabilir.

Dusuk veya ideal vucut agirliginda ise, insulin
dozunda degisiklik yapmayip 6gline 15 g
karbonhidrat ilave edebilir.






Karbonhidrat/insulin orani
Kisiden Kisiye
Oglinden 6gline
Hafta ici- hafta sonu gunlere

Fiziksel aktiviteye (az veya fazla olmasina
gore) degisir



Gunluk insulin dozunda degisiklik
Vucut agirliginda degisiklik
Egzersiz

Stres

Calisma saatleri deqisikligi

‘Doktoruna, diyetisyenine, diyabet
hemsiresine danismalr’






Saglikli beslenme herkes icin ortaktir.

Karbonhidrat sayimi, sadece karbonhidratlarin
hesaplanarak tiketilmesi prensibine dayali bir
ogun planlama yontemi degildir.




Tek fark;
Kendini kendi izleme;
* ‘Kan sekeri dlcimlerinin yapilmasi

e Kan sekeri ve yediklerinize uygun insulin
dozunun belirlenmesi’ gerekliligidir.



How you see a Howlsee a
plate of food... piate of food..

(K




49. DIYABET YAZ KAMP]
21-29 HAZIRAN KUSTUR TATIL KOYU




1 kuicuk elma

12 kiraz

1 ince dilim ekmek

4 yemek kasigi baklagil
2-3 yemek kasigi makarna
2-3 yemek kasigi bulgur

74 simit

1 su bardagi siit/yogurt

1 yemek kasigi bal

12-15 g CHO icerir



1 dilim beyaz peynir
1 dilim kasar peynir
4 zeytin

1 yemek kasigi bal
%5 simit
Domates-salatalik

1 buyuk elma




1 dilim beyaz peynir
1 dilim kasar peynir

4 zeytin

Domates-salatalik




1 dilim beyaz peynir
1 dilim kasar peynir

4 zeytin

Domates-salatalik

45 g cho

30 g cho



3 kofte
Salata 1 dilim beyaz peynir

1 kase yogurt 1 dilim ¢avdar ekmegi

1 ince dilim cavdar ekmegi
12 kiraz




3 kofte
Salata 1 dilim beyaz peynir




3 kofte
Salata 1 dilim beyaz peynir

42 g cho 15 g cho



8 kasik kuru fasulye

4-5 yemek kasigi bulgur 1 su bardagi siit

Salata 1 kiiciik elma
2 ince dilim cavdar ekmegi







90 g cho 27 g cho



Sabah 45 g cho 45 gr CHO / 3 karbonhidrat secenegi

Ara 15 g cho 30 gr CHO / 2 karbonhidrat secenegi
Ogle 60 g cho 42 gr CHO / 3 karbonhidrat secenegi
Ara 30 g cho 15 gr CHO /1 karbonhidrat secenegi
Aksam 75 g cho 90 gr CHO / 6 karbonhidrat secenegi
Ara 30 g cho 27 gr CHO / 2 karbonhidrat secenegi

Karbonhidrat/insulin: 15 /1

Insulin duyarhlik faktdri: 35



Ot sty Imhciencio L n e Lt

Sabah 45 g cho 45 gr CHO / 3 karbonhidrat secenegi

Ara 15 g cho 30 gr CHO / 2 karbonhidrat secenegi

Ogle 60 g cho 42 gr CHO / 3 karbonhidrat secenegi - 140 2+3=5u
Ara 30 g cho 15 gr CHO /1 karbonhidrat secenegi

Aksam 75 g cho 90 gr CHO / 6 karbonhidrat secenegi - 139 6-1=5u
Ara 30 g cho 27 gr CHO / 2 karbonhidrat secenegi 124

Karbonhidrat/instlin: 15 /1

Insulin duyarhlik faktdri: 35



Hedef karbonhidrat: 70 g




Hedef karbonhidrat: 70 g

Hamburger

Orta boy patates
1 buyuk ayran




Hamburger (30 g cho)
Kicuk boy patates (26 g cho)

1 buyuk ayran (12 g cho)

Toplam karbonhidrat : 68 g



