Sag\ll beslenmeyi dgrenmeye
baglyorum

Bu duygularla ara 6giiniimii neseyle yedim ve hemen arkasindan yeni
bir konu daha 6grenmenin heyecani ile servisteki egitim odasina gittim. Bu
kez orada beni Diyetisyen Seval Abla bekliyordu. Bugiin servisteki besinci
gilinlimdii ve daha once bir kez beslenme egitimi almistim ve 6niime gelen
yemeklerden beslenme plani konusunda bir seyler 6grenmistim ama artik
beslenme konusunda her seyi gozden ge¢irmenin zamani gelmisti. Odaya
girdigimde masanin iizerinde gercek besinlere tipkisi gibi benzeyen havuglar,
elmalar, peynir cesitleri gibi bir¢ok plastik besin duruyordu. Boyle seyleri ilk
kez goriiyordum. Kiigiikken renkli hamurlarla sekiller yapmay1 severdim ama
bu sekilde, birisi uyarmasa insanin yiyesinin geldigi kadar asillarina benzeyen
besinler yapilabilecegini hayal edemezdim. Bugiinkii konumuzun beslenme
oldugunu 6grenince bundan sonraki yasamimdaki kisitliliklar: diisiiniip
biraz {iziilmiistiim ama aklimda da bir¢ok soru birikmisti. Bu yiizden diger
egitimlerden daha heyecanliydim. Seval Abla 6nce diyet sdzciigiiniin anlamini
sordu. Ben okuldaki fazla kilolu ve siirekli “Diyetteyiz” diyen arkadaslarimi
hatirladim ve “Diyet, baz1 besinlerin kisitlandigi, yani her seyi dzgiirce
yiyemedigimiz bir durum sanirim” diye cevapladim bu soruyu. Seval Ablam,
diyet sozciigiiniin Tiirkcede negatif bir anlamla yiiklii oldugunu, bu yiizden
de diyetisyenlerin herkeste tedirginlik yarattigini, aslinda diyet sdzciigiiniin
beslenme bicimi anlamina geldigini, zaten diyabetliler i¢in bir “diyet” ten s6z
etmek yerine beslenme planlamasindan sz etmenin daha dogru oldugunu,
giliniimiizde beslenme tedavisini kiginin yasamina gore diizenleyen anlayigin
onem kazandigini, beslenme egitiminde kendisinin aslinda normal bir cocugun
beslenme ilkelerinden sz edip diyabetle ilgili bazi noktalar1 buna ekleyecegini,
bu yiizden de bu egitimi saglikli yasam egitimi gibi diisiinmemin iyi olacagin
sOyledi. Daha 6nce de aklima gelmisti ama bu kez bana hep boyle olumlu seyler
sOylenmesinin benim moralimi diizeltmek amaciyla m1 yapildigim giiclii bir
sekilde diislindiim nedense.
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Diisiincelerim yiiziime yansimis ki, Seval Abla hemen “Bir sey mi sormak
istiyorsun Duygu?” dedi. Ben de aklimdaki diisiinceyi sdyledim ona. Seval
Abla, diisiincelerimi bu kadar agik bir sekilde dile getirmenin ¢ok iyi bir
ozellik oldugunu soyledikten sonra, yasamdaki gibi diyabet tedavisinde de
zorluklar kadar kolayliklarin da oldugunu ama bircok insanin kafasinda isin
hep zor yanlarinin 6n plana ¢iktigini, o zaman da insanin yasam giicliniin
bundan olumsuz etkilendigini, kendilerinin ise dogru bilgileri 6gretmek kadar
diyabetlileri ruhsal yonden giiclendirmeye de 6nem verdiklerini ama bunun
icin hicbir seyi oldugundan daha kolay gostermediklerini, yani “yalanci bir
iyimserlik” icinde olmadiklarini séyledi. Bu konugsma beni sakinlestirdi ve icim
yeniden dgrenme mutlulugu ile doldu. Artik saglikli beslenme konusunda her
seyi 6grenmeye hazirdim.
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Kag grup besin tilbetyornz?

Seval Abla ¢ocuklarina diyabet tanisi konan ailelerin, ¢ocuklarinin ne
yiyecegi konusuna fazla ilgi gosterdiklerini ve bu konuda endiselendiklerini,
oysa diyabetliler icin ideal bir beslenme bicimi arayisr yerine normal
beslenmenin 6grenilmesi gerektigini sdyleyerek sozlerine bagladi. Ondan
ogrendigime gore protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller, su ve lif
olmak iizere 6 cesit besin grubu varmig ve viicudumuz biitiin bu besinlere
farkli miktarlarda ihtiya¢ duyarmis. Kabaca 14 yasindan kii¢iik ¢cocuklarin
giinde 1000 + yag x 100 kalori ihtiyac1 varmis. Bu hesaba gore benim giinde
yaklagik 2200 kalori almam gerekiyor. Bununla birlikte kiginin kalori ihtiyaci
yas1 kadar viicut dlgiileri (boy, agirlik, kas kitlesi vs.) ve aktivitesine gore
de degisiyormus. Giinliik kalorimizin %50-65’ini karbonhidratlardan, %25-
30’unu yaglardan, %15-20’sini proteinlerden karsiliyormusuz. Bunlar biraz
genel bilgi ve bizim belki bunlar1 aklimizda tutmamiza gerek yok ama her
seyl temelinden Ogrenmenin en iyi yontem oldugunu diisliniiyorum ben
yine de. Beslenme planlamasinda biitiin mesele neyi ne kadar ve ne zaman
yiyecegimizde diiglimleniyormus. Bunun i¢in de Seval Abla dnce plastik besin
modellerinden gostererek bana besin gruplarini yeniden 6gretti. Protein iceren
besinler kas ve kemik gelisimi i¢in 6nemliymis ama bunlardan fazla yemekle
daha kasli olunmuyormus. Siit, yogurt, et, balik, tavuk, peynir, yamurta, soya,
kuru fasulye gibi taneli besinler proteinden zenginmis. Bircogumuz protein
kaynag olarak et, siit, peynir, yumurta gibi hayvansal besinleri bilirmigiz ama
soya, kuru fasulye ve diger kuru baklagiller de iyi bir protein kaynagiymuis.
Bunlarin arasinda en iyi protein kaynagi balikmis ve yeterli balik yiyenlerde
kalp hastalig1 riski azalirmus.

Seval ablami dinlerken bir taraftan da giinliik yasamimizda herkesin daha
cok et iceren besinleri yemek konusunda istekli oldugunu, bazi kisilerin “Et
yemezsem doymuyorum’” dedigini diislinliyorum. Bizim evde de annemin etli
yemek pisirdigi giinlerde, bagta babam olmak iizere hepimizin sevindigini
ama balik almak, 6zellikle de somon tiirii baliklar1 almak i¢in heyecan
duymadigimizi hatirladim ve bunlart Seval Abla’ya s6yledim. O da insanlarin
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cogunun gereginden ¢ok protein tiikettiklerini, fazla protein almanin fazla yag
almaya yol ac¢ti§ini, bunun da kalp ve damarlar i¢in zararli oldugunu anlatti.
Tavuk yerken derisini soymanin, et alirken de goriiniir yaglarin olmamasina
dikkat etmenin 6nemli oldugunu vurguladi.

Simdi sira karbonhidratlari tanimaya gelmisti. Aslinda ben simdiye kadar
aldigim egitimler sirasinda kan sekerimizi en ¢ok etkileyen besin grubunun
karbonhidratlar oldugunu, hatta insiilin dozlarina karar verirken 6giintimiizdeki
karbonhidrat miktarini saymanin iyi bir yontem oldugunu duymustum ama
kafamda karbonhidrat esittir seker bilgisi disinda pek bir sey yoktu. Seval
Abla’dan 6grendigime gore karbonhidratlar temel enerji kaynagimizmis ve
1 gram karbonhidrat 4 kalori icerirmis. Karbonhidrat tiiketirken ne kadar
yedigimiz, ne zaman yedigimiz, yaninda ne yedigimiz ve o sirada kanimizda
yeteri kadar insiilin olup olmadig1 dnemliymis. Daha 6nce 6grendigim gibi
insiilinin temel gorevi karbonhidratlarin doniistimii ile olusan glikozu hiicre
icine sokmakmis ve bu nedenle de diyabet tedavisinde en énemli amacimiz
aldigimiz karbonhidrat miktari ile insiilin dozu arasinda denge saglamakmuis.
Seval Abla insanlarin genel olarak karbonhidrat deyince sekerli besinleri aklina
getirdigini ama ekmegin, misir gevreginin, tahillarin, krakerlerin, meyvelerin,
kuru baklagillerin, patates, bezelye, misir gibi nisasta iceren sebzelerin veya
havug, brokoli, lahana, karnabahar gibi nisasta icermeyen sebzelerin, siit ve
yogurdun, son olarak bircok tatli tiiriiniin karbonhidrat icerdigini anlatti. Seval
Abla’y1 dikkatle dinliyor ve her seyi anlamaya caligiyordum ama 6rnegin ben
nisasta deyince, annemin bazen muhallebi yapmak icin kullandig1 beyaz toz
gibi maddeyi biliyordum. Bunu Seval Abla’ya sdyledim; o da bir ¢ok insanin
bdyle bildigini ama nisastanin yiizlerce sekerin yan yana gelmesinden olusan bir
besin maddesi oldugunu, ekmek, makarna, sehriye, tahillar, piring ve patates,
musir gibi sebzelerde bulundugunu sdyledi. Seval Abla yine bir¢ok insanin
sofra sekerinin hizli kana karistigini, nisastadan gelen sekerin ise yavag kana
karistigini bildiginin, oysa nisastadan gelen sekerin de hizli kana gectiginin
tizerinde durdu. Seker deyince aklimiza ¢aya ve bircok tatliya koydugumuz
sofra sekeri gelir. Ben tarim dersinde iilkemizde sofra sekerinin esas olarak
seker pancarindan yapildigin1 duyunca sasirmistim. Simdi nigasta ile seker
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arasindaki iligkileri 6grenince, bunu da daha iyi anlamis oldum. Bu arada
hastaneye yattigimdan beri en ¢ok duydugum sozciik glikoz idi ve ben heniiz
bir besin olarak glikozdan s6z edilmedigini fark ettim. Seval Abla glikozun
viicudumuzda bulunan temel seker oldugunu, bunun diginda meyvelere
tat veren sekerin isminin fruktoz oldugunu, siitte ise laktoz bulundugunu
bunlarin hepsinin seker baglig1 altinda incelendigini, biitiin sekerlerin sonunda
viicudumuzda glikoza doniistiigiinii anlatti. Biitiin bunlar1 dinlerken hepimizin
sekeri sevmesi ile viicudumuzun esas enerji kaynaginin karbonhidrat olmasi
arasinda bir iligki olup olmadigini diisiinmeye bagladim. Bir kez daha i¢im
ogrenme heyecani ile doldu ve sabirsizligimi belli ederek hemen bunu
Seval Abla’ya sordum. Seval Abla bunun dogru olabilecegini, heniiz beyin
hiicrelerinin hemen hepsinin uykuda oldugu ilk giinlerde bile yeni doganlarin
agzina tath bir gey siiriilince yiizlerinde mutluluk/haz karigimi bir ifade
belirdigini; ya da ac1 bir sey siiriiliince bir tiir “negatif” bir seyle karsilasmig
olmanin irkilmigligi ile tepki verdiklerini anlatti.

Konu sekerden acilinca biitiin diyabetliler gibi aklimin bir kosesinin giinde
ne kadar seker yiyebilecegimize takili oldugunu fark ediyorum ve Seval
Abla’ya “Saglikli beslenen bir insan ne kadar seker yiyebilir? Seker yemenin
ne gibi zararlar1 vardir?” sorularini yoneltiyorum. Seval Abla, giinliik kalori
ihtiyactmizin %10’undan azini sekerlerden saglayabilecegimizi ama fazla
sekerli besin tiiketmenin, kan sekerini gereksiz yere ylikseltmenin yani sira dig
ciirtiklerine neden olacagini, sekerli besinlerin ayni1 zamanda fazla yag icermesi
nedeni ile de saglik i¢in iyi olmadigini anlatt1.

Bir taraftan Seval Abla’nin anlattig1 her seyi can kulag: ile dinleyip
O0grenmeye calisiyordum, 6te yandan ise igten ige bu konularin biraz sikici
oldugunu diisiiniiyordum. Biraz da yorulmustum. Seval Abla 6gleden sonra
devam etmemizi Onerince sevincimi belli ederek odama annemin yanina
kostum.
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Ogleden sonra normal beslenme dersimize kaldigimiz yerden devam
edecektik. Seval Abla bu kez yaglarin, vitamin ve minerallerin, suyun ve
posanin beslenmemizdeki yerini anlatacakti. Benim aklimda ise sabahki
dersten kalan bir soru vardi: Pek bagimlist olmasam da bundan sonra kola gibi
sekerli icecekleri i¢ebilecek miydim? Seval Ablam kola gibi seker eklenmis
icecekleri (meyve sular1 da boyleymis aslinda) acikti§imiz zaman, susadigimiz
zaman veya arkadaglarimizla takilirken ictigimizi, bu iceceklerin fazladan
kalori almamiza yol actigim ve lif icermedikleri i¢in doygunluk hissine yol
acmadiklarini, orta boy bir elma 60 kalori igerirken bir bardak elma suyunun
110 kalori igerdigini anlatti. Bana dogrudan “Kola icme” demedi ama aslinda
bu iceceklerin saglikli igcecekler olmadigini1 anlamis oldum.

Konumuz yaglardi ve yag deyince annemin yapti§1 patates kizartmasi ile
babamin bizi biktiracak kadar salatalara koydugu zeytinyagini hatirliyordum.
Seval Abla’dan 6grendigime gore giinliik enerjimizin %25-30’unu yaglardan
saglamamiz gerekiyormus ve 1 gr yag 9 kalori enerji veriyormus. Yaglar
biiyiime ve gelisme i¢in de gerekliymis. Genel olarak giinliik yag ihtiyacimiz1
zeytinyagi, findik yagi, misir6zii yagi, aycicegi yagi gibi kaynaklardan
karsilamamiz ve miimkiin oldugu kadar kolesterol ve yag1 azaltilmigs besinleri
tercih etmemiz gerekirmis. Seval Abla insanlarin giinliik kalorilerinin bazen
%40-50’sini yaglardan aldiklarini, kizarmis besinlerin ¢ok yag icerdigini ve
gereginden ¢ok yagli besin almanin sismanligin ve kalp hastaliklarinin dnemli
bir nedeni oldugunu anlatti. Besinlerle 4 tip yag aliyormusuz. Zeytinyagi,
findik yagi ve lilkemizde bulunmayan kanola yaginda tekli doymamus yaglar,
aycicegi, soya, misirdzii ve balik yaginda ¢coklu doymamus yaglar ve son olarak
siit, tereyagi, et ve kuyruk yagi gibi hayvansal kaynakli yaglarda doymus yaglar
bulunurmus. Bunlarin disinda suni olarak yapilan “trans yaglar” varmig ama
daha ¢ok “fast-food” restoranlarinda kullanilan bu tiir yaglarla pisen yiyecekleri
bizim yememiz dogru degilmis. Daha 6nce saydigim yag tiirleri icinde en iyisi
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tekli doymamis yaglarmis ama diger yag tiirlerinden de dengeli bir sekilde
almamiz gerekirmis. Bir kez daha vurgulayacak olursam, miimkiin oldugunca
aldigimiz yag1 azaltmamiz, hayvansal yag ve kolesterolden zengin besinlerden
uzak durmamiz iyi olurmus.

Vitamin ve mineralleri okuldan biliyordum ama Seval Abla bir kez daha
bana vitamin ve minerallerin enerji vermediklerini ama biiyiime, gelisme, doku
yapimt, sinir ve sindirim sisteminin normal ¢alismasi, kemiklerin giiclenmesi
ve daha bir¢ok sey icin gerekli olduklarini anlatti. Vitaminler ve mineraller tiim
sebze ve meyvelerde 6zellikle de yesil yaprakli sebzelerde, mandalina, portakal
gibi meyvelerde, kuruyemislerde ve yumurta, ceviz, findik gibi besinlerde
bulunuyormus. Siit ve yogurt, kalsiyum ve fosfor i¢in ¢ok iyi bir kaynakmis
ve biitiin ¢cocuklarin giin boyunca ii¢ su bardagi, yatmadan 6nce bir su bardagi
slit icmesi gerekiyormus. Aslinda genel olarak saglikli beslenme kurallarina
uyuluyorsa, diyabetli cocuklara ilac olarak vitamin veya mineral vermeye gerek
yokmus.

Zaman bir hayli ilerlemis ve ara 6giin saatim gelmisgti. Seval Abla son olarak
enerji icermeyen “posa’nin sebze ve kabuklu meyvelerde, kuru baklagillerde,
findik, ceviz gibi kuruyemislerde bulundugunu, viicut i¢in bir tiir “siipiirge”
islevi gordiigiinii ve ¢ocuklar pek sevmese de posali besinleri yemenin hem
doygunluk hissi vermesi hem de bagirsaklarin diizenli ¢aligsmasi, kan sekerinin
kontrollii yiikselmesi ve ani diismemesi i¢in gerekli oldugu soyleyerek bu dersi
bitirdi. Ben de bilgiye doymus olarak ara 6giin i¢in odama dondiim.
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Ozlem ve annesi bizi zyarete gelyor

Bugiin hastanede altinci giiniim. Sabah kan sekerimi 140 mg 6l¢tiim ve ne
kadar sevindigimi anlatamam. Giinlerdir kan sekerlerim bir-iki istisna diginda
180’den asag1 inmemisti ve ben pek gostermesem de icten ice liziiliiyordum.
Sanki kan sekerim hi¢ normale donmeyecekmis gibi diisiinliyordum. Gergi
diin sabah Selim Hoca benim basimda asistanlarla konusurken, daha 6nceki
glinlerdeki yiiksek kan sekerinin etkisi ile ilk giinlerde diyabetlilerin kan
sekerlerinin yliksek seyredebilecegini, bu donemde yeterli insiilin vermenin
onemli oldugunu, bazi hocalarin kan sekerini diistirecek kadar yiiksek insiilin
vermekten yana olduklarini, bir siire sonra kan gekerlerinin “diizliige ¢cikmak”
gibi diizelecegini anlatti. Ben de bu sabah kan sekerim 140 mg ¢ikinca “diizliige
ciktigimi” diisiindiim sevingle. insan giine sevingli baslayinca herkes fark
ediyor sanirim. Sabah 11:00 gibi yanima bu kez Giiler Ablamla birlikte ilk
kez gordiigiim yeni bir hemsire geldi. Giiler Ablam hemen onu bana tanistirdi.
“Duygucum yammdaki arkadas Esra Hemgire. Esra Hemsire uzun siiredir
burada calistyor ama yeni dogum yaptigi icin bir siiredir calismiyordu. Simdi
dogum izninden dondii ve onu hemen sana getirdim. Biz ikimiz senin gibi
diyabetli cocuklari egitmekten, onlarin yakint olmaktan cok mutluyuz. Eminim
benim gibi Esra Ablant da ¢ok seveceksin. Zaten bundan sonraki egitimlerini
beraber yapacagiz” dedi. Ben hemen Esra Hemgsire’nin de diyabetli olup
olmadigini sordum. Onun sevecenligini ve sadeligini hemen hissetmigtim.
Esra Abla “Giiler Ablan gibi diyabetli degilim ama diyabet hemgireligine
ondan once bagladim. Bizler de zaten kendimizi diyabetli gibi kabul ediyoruz.
Zaten bir yazida diyabetlilerin yakinlarimin Tip 3 diyabetli, diyabetlilere bakan
saglik ekibinin ise Tip 4 diyabetli olarak nitelendigini, yani hepimizin diyabet
ailesinin bir parcast oldugunu okumustum. Ben de boyle diisiiniiyorum ve
kendimi sizlerden aywrmiyorum” dedi. Bu arada Giiler Ablam “ Biz aslinda sana
bir haber vermeye geldik ama sen bizi lafa tuttun. Bugiin oglen ziyaret saatinde
seni kiiciik yastan beri diyabetli olan Ozlem ve annesi ziyaret edecek. Biz
servisimizde yatan diyabetlilerin deneyimli diyabetliler ve aileleri tarafindan
ziyaret edilmesini istiyoruz. Senin sansina Ozlem ve annesi diistii. Ozlem’i ¢cok
seveceksin. Oglen annen de burada olsun” dedi. Bu haberi duyunca kalbimin
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carpmaya basladigini, sanki ablam gelecekmis gibi sevindigimi hissettim.
Sonra da Selim Hoca’nin bahsettigi “diyabet kardesligi” bu olsa gerek diye
diisiindiim. Eve bana temiz ¢amagir getirmeye giden anneme hemen telefon
edip bu sevingli haberi verdim. Annem de heyecanla “Merak etme, hemen
geliyorum kizim” dedi.

Heyecandan 6gle yemegini zor yedim ve saat 14:00 gibi kapidan Ozlem
ve Annesini, yanlarinda Esra Ablamla girerken gérdiim. Hemen onlara kogtum
ve annemle birlikte “ Hos geldiniz” dedik. Ozlem benden biraz kiiciik ama cok
giizel bir kizdi. Yanaklar1 belki heyecandan elma gibi kizarmigti. Aklimdan
onun “elma yanakli” oldugunu gecirdim hemen. Annesi de anneme sarildi
ve 0 an gozlerinin yasardigim gordiim. Biz Ozlem ile hemen kaynagmustik
ve Ozlem hemen bana diyabet oldugu giinleri anlatmaya koyulmustu ama
esas duygusal firtinanin iki annenin karsilasmasinda koptugunu, Ozlem’in
annesinin eski zamanlar1 hatirlayip agladigini goérdiim. Annem de tahmin
ettigimden daha ¢ok etkilenmisti bu karsilasmadan. iki anne dylece yan
yana durup bize baktilar ve bu bakislarla bize gii¢c vermek istediler. Ozlem
heniiz her geyi tam olarak hatirlamadig1 bir zamanda 27 aylikken diyabet
oldugunu, aslinda diyabetle biiyiidiigiinii, diyabetin kendisinin ve ailesinin
yasamini ¢ok etkiledigini ama bu miicadeleden giiclenerek ¢iktiklarini, zor
glinler gecirseler de bugiin ¢ok saglikli oldugunu, kan sekerlerinin dengeli
gittigini, bu yil diyabet kampina katildigin1 ve orada ¢ok mutlu oldugunu,
kendisini okuldaki arkadaslarindan daha gelismis hissettigini anlatti bir ¢irpida.
Ozlem’in annesi de biraz kaygili ama kendine giivenli izlenimi verdi bana.
Diyabet konusunda cok bilgili oldugu ve Ozlem’e cok iyi baktig1 ve yasam
gliciinii korudugu her halinden belli oluyordu. Ben aslinda bu karsilagsmadan
sonra benim ve annemin 6niinde yeni bir yol acildigini, diyabetin bizi daha da
yakinlagtiracagini ve varolusumuzu giiglendirecegini diistindiim bir kez daha.
Zaman hizla geciyordu ve Ozlem tam gitmeye yakin cantasindan kiigiik bir
kitapcik cikardi ve bana verirken “Bu benim diyabetle ilgili giinliigiim; bu
vl okuldaki donem odevi olarak yazdim bu giinliigii. Hatirladigim zamandan
beri diyabetle ilgili aci-tatli anilarini yazmaya ¢alistim. Yazarken kendimi
cok daha iyi hissettim. Ogretmenim giinliigiimii ¢cok begendi; babam da bu

Sekerli cocugun gunldgl 69



giinliigii cogaltti. Bu yilki kampta Selim Hoca’nin da giinliigiimii okurken ¢cok
etkilendigini gozlerinin yasarmasindan anladum. Simdi onu sana veriyorum ve
istiyorum ki yazdiklarum sana giic versin” dedi. Uzerinde Ozlem’in giizel bir
fotografi olan kitabr alirken ellerim titriyordu ve ona sarildim kendiliginden.
Sonra da “Ozlemcim Selim Hoca bana diyabet kardesliginden sz etmisti.
Simdi ben seni kardesim olarak hissediyorum. Benim diyabet kardesim olur
musun?” dedim. O da sevingle kabul etti bu 6nerimi. Birbirimizin telefonlarini
aldik ve icimiz giizel bir kargilasmanin mutlulugu ile dolu veda ettik. Yasam
bana bir kardes daha armagan etmisti. Icimdeki siikran duygusunu anneme
sOyledigimde, onun gozyaslarini tutamadigini gérdiim. Simdi sizlerle ve onun
izniyle Ozlem’in giinliigiinii paylasmak istiyorum.
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Ozlem’in gunlugdu.
Hayatim Seker:
Gunln birinde diyabetle yasamayi 6grenen kiglk bir kizin hikayesi...

Tahtini Kurdum ama Bahtini Kuramadim.

30 Mayis 1999 tarihinde bir pazar giini diinyaya gelmistim. Istanbul’'un en
taninmis semtinde, en iyi hastanesinde dogmustum. Annem bana ara sira
“Kizim, tahtini kurdum ama bahtini kuramamisim” derdi.

Ben bunun ne demek oldugunu anlayamamistim. Zaman gecince oyle iyi
anliyorum ki hayatin gerceklerini, hayatin ne kadar tzici oldugunu.

Marmara Depremi:

Heniz iki aylik bebekken basladi yasamin zorluklari. O korkun¢ geceyi
yasamistik ailemle birlikte. Hatirlamam imkansiz ama anlatilanlara gore
yer -gok sallanmis. Bende ailemle birlikte, esyalarimizin arasindan zorlukla
ctkmisiz. Her bebek gibi evde olmak isterken, ben bir bakmisim cadirdayim.
Bir yatagim bile yoktu. Annem zorluklarla atlatmis bu dénemi. Herkes evinde

¢cocuguna bakmazken, canim annem bana ¢adirda bakmis.

Aydinlik Gunler:

Herkes kendine gore bir yasam cizer ve bizde ailemle birlikte bir yasam
cizmeye baslamisiz. Bizimicin glizel glinler baslamis. Artik depremden sonra
bizde bir eve ¢ikmisiz. Anneannem ve dedem bizimle birlikte yasamaya
baslamis. Hayatimda hep blyuklerimle birlikte yasamak, biytk bir aile olmak
istemisimdir. Herhalde bu bebekligimden gelen bir sey. Onlarla birlikte olmak
cok glzel ve eglenceli. Ta ki o gline kadar.

iste Diyabet:

Anlamini bilmedigimiz, 6grenene kadar duymadigimiz bu diyabet ismini bir
anda hayatimizinicinde bulduk. Bense ne oldugunu anlayamiyordum. Cevremde
gozyas! vardi. Hele canim annemde. Benden o anilari hep saklarlar ama
agizlarindan kacirdiklari da olur. Hastanede gecirdigimiz yirmi yedi ginidn
cogunu annem diyabet hakkinda egitim kitaplari okuyarak gecirmis. Bense
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dakikada bir aletle gelip parmaklarima batirdiklari seyin ne oldugunu ¢dzmeye
calisirdim. Birde makinenin gosterdigi cizgilerin ne oldugunu merak ederdim.
Simdi cok cesursun diyorlar. Bende bu cesurlugumu bebeklikte yasadigim
olaylara bagliyorum. Cinkl hentiz yirmi yedi aylikken yasamin gerceklerini
dgrenmeye basladim.

Annemin Korkulari:

Annem eline hi¢ enjektor almamis hayati boyunca ama is basa disiince ¢ok
aglamis bana igne yapacakmis diye. Nedenini simdi séyliyor. "Haydi kizim
gel bana saril” dediginde ondan korkacagim, igne yapacagini zannedecegim
diye. Ama durum boyle olmadi. Annemi ¢ok ama ¢ok seviyorum.

Diyabetle Gegen ilk Yillarim:

Ben ne itk ne de sondum. Biliyordum ki binlerce ¢ocuk vardi benim gibi olan.
Lk diyabet konferansina gittigimde gormiistim. O yillarin en kiiciik diyabet
hastasi bendim. Doktorlarin kucaginda, diyabetli ablalarin, agabeylerin
arasindaydim. Sayilari o kadar ¢oktu ki buna sevinmeli mi Gzilmeli mi

bilmiyorum. Biliyorum ki yalniz degilim.

Hayalim Dondurma:

Yasimin o kadar kuc¢uk olmasina doktorlarim hep ilerisi icin avantaj gozuyle
baktilar. Ama ben dondurmanin tadini tatmamistim ki diyet yapayim.
Arkadaslarim cevremde onu yerken, avucumu yumruk yapip dondurma yalar
gibi yaladigimi hatirlarim. Bunun ne demek oldugunu diyabetli kardeslerim
cok iyi bilir.

Hayatim spor, diyet, insilin:

Ne bilsin ki iki-t¢ yasindaki cocuk sporun ne oldugunu. Annem buna ¢ézimler
aramaya baslamis. Canim annem oyunlarla spor yaptirirmis ama ben oyun
oynuyor zannederdim kendimi. Uzun bir antremiz vardi. Annem yastiklari
aralikli dizerdi. "Haydi kizim bunlarin Ustinde atlayalim” derdi. Bense bu
atlamayi cok severdim. Bana oyun gibi gelirdi. Ucan balonlari sisirir, onlari
kisaiple baglardi. Ben bu balonlarin iplerini tutmak icin zipladigimi hatirliyorum.
Iste o minik cocugun o glinkii sporlari bunlardi.
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Cikarima Oyunlar:

Seker hastaligr ile yasamak ¢ok zordu. Ama bunu kendi ¢ikarima cevirdim.
Oyuncaklarla oynamak cok zevkliydi. Cevremdeki yakinlarim bana cikolata
yerine hep oyuncak alirlardi. Cok oyuncagim vardi. Bir anda hepsini dagitirdim
ama toplamazdim. Annem “Topla kizim sunlari” dediginde, toplamazdim.
“Hayir, anne toplayamam, sekerim diser” derdim. Bu kelime konferansta
bile cok konusuldu. Kanada'dan gelen profesor beniayakta alkisladi. Resimlerim
cekildi. Yillar sonra o glinki resim, blyldigimde de ekranda bana gosterildi.
Haberimiz yokken o glin sdylediklerim slayt halinde bize gdsterildi. Annemin,
babamin gézyaslarini unutamam. Gurur mu duysunlar, Gzilsinler mi?

Sayilari Ogreniyorum:

Her sabah, her 6glen, her aksam dl¢iliyor ama neydi bu 6lcilenler? Ben de
bunu 6grenmeliydim ama nasil? Anneme her dl¢tiglnde ¢ikan rakamin ne
oldugunu sorardim. Diyelim ki ytz yirmi t¢ geldi. Annem bana bu sayiy! bir-
iki-Uc diye soylerdi. Bunlari hafizama kaydederdim. Artik aralarindan tanidigim
rakamlar oluyordu. Bir glin ben de dogrulari séylemeye basladim. Ama yan
yana iki-bir-dort diyerek. Olsun biliyordum ya. Sira geldi okuma yazmaya.

Ajandada ilk Karalamalar:

Bes yaslarinda falandim. Annemin mutfakta isi vardi. Dolapta bir ajanda
buldum. Bu ajandayi canimin sikintisi ge¢sin diye karaliyordum. Bos sayfada
bazi iller ve plakalar gozime carpti. inceledikce, heceledikce oradaki illeri
ve plakalariaklimayazdim. Aksam yediye kadar bu sayilarive illeri ezberledim.
Babam geldive bugin ne yaptigimi sordu. Ona ezberledigim illeri ve plakalari
tek tek soyledim. Babam inanamadi, hayretlericinde kaldi. Cevremdeki herkes
bu olayi 6grendi. Ben dogru ezberlemistim. Boylece okumayi da ¢cozmustim.

Kirtasiyedeki Elestiri:

Gittigim kirtasiyeci ezberlediklerimi biliyordu. Yanilacagimi zannetti ama yanilan
ooldu. Tekrar degisik illeri sordu. Hepsini dogru soyledim. Oradaki kadin musteri
babama “Hic isiniz gliciniz yok mu beyefendi, bacak kadar cocuga bunlari mi
ezberletiyorsunuz?” diye cikisti. Babam saskinlikla kadina ne sdyleyecegini
bilemedi. Kadina durumu anlatti. Bu olay bizde gizel bir ani olarak kald.
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Artik Diyabete Kiziyorum:

Oturdugumuz apartmanin bahgesi cok biytktl. Her aksam saat dortten sonra
arkadaslarim ile birlikte oyun oynamaya ¢ikardik. Oyunun tam eglenceli
yerinde annemin sesi "Kizim gel, saatin geldi” diye bagirirdi. Ben eve gitmek
ve insilin yapmak zorundaydim. Dondigimde arkadaslarim belki de
gideceklerdi. iste 0 zaman diyabete kiziyordum. “Uf be, uf be” diyerek eve
gidiyordum. Bir iceri, bir balkona kosarak yemek yiyordum. Sonra haydi
bahceye yasasin!

Ben Artik Bliyudim:

Zor seyler basardik biz ailemle. Artik sekerler yiksek ¢ikiyordu. Doktorlar
anneme “Bu kiza iki kere igne az geliyor. Bu duruma el koymak lazim”
diyorlardi. Annem ve babam buna karsi ¢ikiyorlardi. Cinki biricik kizlarina
iki kere igne bile coktu. Cok direndiler ama olmadi. Sonunda dortliye, yani
glnde dort kere insiiline “evet” dediler. Basardik. Simdi sekerim ve sagligim
daha dadizeldi. Bagisiklik sistemim giiclendi. Artik sik sik hastalanmiyordum.

Canim Babam, Aslan Babam Hep Duygusaldir:

Bir gin babam ile birlikte oturuyorduk. Ondan ayni anda hem Ulzen hem de
sevindiren seyi anlatmasini istedim. Babam ¢ok disindi. Hayatindaki en
Uzicl olayl ben de bilmiyordum ama yine de sordum. Biraz zaman sonra
basladi anlatmaya. En Uzlci olayl, benim hastaneye ilk yattigimda konan
teshisi duydugu anmis. Bununla ilgili bir anisini anlatti. Hastaneye yatarken
bir arkadasina anlatiyormus. Bu olayi bir geng kiz dinliyormus. O kiz babamin
s6zinl kesmis ve demis ki "Agabeycigim niye tzillyorsun? Ben de diyabetliyim”
demis. Babam o kiza bakmis ve onu cok saglikli gormus. O da on yillik
diyabetliymis. Ona hichir sey olmamis. Iste 0 an, en sevindigi an olmus. Hala
o kizla goristyoruz. Simdi Universite hastanesinde diyabet hemsiresi olarak
calisiyor. O zaman diyabet ablasiydi. Bircok diyabet hastasina teselli oluyor.
Bayragi bize teslim etti (diyabet ablaligini).
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ILk Okul mu, Anasinifi mi?

Evde iken yasam gizeldi. Artik okul zamani gelmisti. Ben ise okuma yazma
biliyordum. Ama diyabetle okulu birlikte gotirmek zor olabilirdi. Cevremdekiler
ise okula gitmemin erken oldugunu disintyorlardi. Annem “En iyisi bu
durumu uzmanindan égrenmek gerekir” dedive beni Universite hastanesinin
cocuk gelisim uzmanina gottrdi. O da bana bir siiri fiziksel aktiviteler verdi.
Hepsini dogru yaptim. Akilyasimin ve fiziksel yasimin bir yas ileride oldugunu
soylediler. Annem benim ilkokula gitmemin erken oldugunu disiinerek beni
anasinifina verdi. Anasinifinda hem disiplini hem de ev disinda diyabetle bas
etmenin yollarini 6grendim

ILkokulum ve Ogretmenim:

Anasinifinda iken annem hep benimle beraberdi. Ama ilkokulda durum boyle
olmayabilirdi. Artik saatlerimin birazini evden disarida, annemden uzakta
gecirecektim. Ogretmenim ise diyabetle ilgili hichir sey bilmeyebilirdi.
OQretmenimin nasil biri oldugunu bilmek bizim icin ¢cok dnemliydi. Annem
dgretmenimle tanismak istedi. Clnkd biricik kizini yabanci birine emanet
edecekti. Diyabet hastasi olmasaydim bu kadar 6nemli olmazdi ama benim
durumum farkliyd. Ogretmenimle tanismak kayit olurken oldu. Cok sevmistim
onu. Annem de babam da beni ona hic tereddit etmeden emanet ettiler. CinkU
sorumluluk sahibi oldugu gozlerinden anlasiliyordu. Okul giinlerinde bana
diyabetliyim diye ayrimcilik tanimadi. Herkese nasil davraniyor ise bana da
dyle davrandi. Ama annem ile hep ishirligi icinde oldu.

Canim Agabeyim:

Agdabeyim ben kiclkken de bana cok yardimci oldu. Benim gozimn 6niinde
bir sey yemez, bir sey icmezdi. Her zaman ¢devlerimde yardimci olurdu. Hep
beni korurdu. O beni ylritmusti uzaktan kumandali arabasiyla. Kigtkken
de agabeyimle oynamayi severdim. Dersi olmadikca benimle atari oynardi.
Simdiders yapmaktan birbirimizi goremeyiz. Yani eskisi gibi oyun oynayamiyoruz.
Size bir animi anlatacagim. Ben diyabetli oldugum i¢in benim karsimda tatli
tird bir sey yiyemezdi ailem. Benim agabeyim de kendisi gidip tatli alip
balkonda kafasini uzatip yermis. Tabii bende kicik oldugumdan balkondan
bakamazmisim. $Simdi boyle degil. Biz artik karbonhidrat sayimi yapmayi
6grendik. Artik bende az olsa da tatli yiyebiliyorum.
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Beklenmedik Olaylar:

Okula ilk yazildigim glnlerde sayin okul midirimuiz Erdal Avsar'di. Cok iyi
niyetli birisiydi. Anneme ve bana ¢ok iyilikler yapti ve ayricaliklar tanidi. Ama
o gorevden gidince yerine hi¢ bilmedigimiz bir midir geldi. Bazi seyler ters
gitmeye basladi. "Konumu ne olursa olsun bu okulda higbir veli istemiyorum”
demisti. Annem bu sdze glinlerce agladi. Ciinkl o okula gelmek zorundayd:.
Iste 0 zaman “Keske diyabetli olmasaydim” dedigimi hatirliyorum. O zamanin
mudurine cesitli okullardan ve yetkili kisilerden uyari telefonlari yapildi.
Durum tatliya baglandi. Ama bu olay hicbir zaman unutulmad:.

Annemin Gucli Durusu ama Yikilislari:

Hayatimiz bizim igin her zaman “Lale Devri” gibi ge¢cmez. Hastaliklar olmasa,
cevrem tarafindan GzlcU hatalar yapilmasa, ben sinirliolmasam her sey ¢ok
daha iyi olurdu. Anneme aldigr egitimlerde hep glcli durmasi gerektigini
6gretmisler. Ama birinsan ¢ glinde hi¢c uyumadan durabilir mi? Benim annem
durur. ClnkU o cok yasadi bu ginleri. Bazen saglam ve dik dururken, bir
bakarsiniz ki cok duygusal ve aglamakli bir insan oluverir. Hele hele diyabet
ile yenitanisan cocuklarigoriince, iki-tU¢ glin kendisine gelemezdi. Bize dimdik
durma rolti yapar ama biz yikildigini biliriz. O zaman gorev bize diser. Anneme
moral veririz. Biz glcli bir aileyiz.

Karanlik Gecelerde Moral Ziyaretleri:

Bizim yasantimizda moralin onemi coktur. Zaman zaman diyabet hemsiresi
Guler Ablam bizi arar “Yeni diyabetli geldi. Hastaneye gelirseniz aileye moral
vermis olursunuz ama gelirken Ozlem'ide getirin” derdi. Gece saat ka¢ olursa
olsun annem, babam ve ben yollara diseriz. Hi¢ tanimadigimiz kisilerle
tanisiriz. Benigorince hepsinin gozleri parlar, inanamazlar. Annem ve babam
bildiklerini anlatirlar ve telefonlarini verirler. Hi¢ unutmam bayle bir telefon
gelmisti. Kis mevsimindeydik. Buralarda kar yagmiyordu. Ama Umuttepe’'de
diz boyu karvardi. Diistiik yollara. Oniimiizde bir araba yollara tuz dokiyordu.
O onde biz arkada Universiteye gittik. Yeni bir diyabetliyle tanistik. Onlar bizi
gormekten mutlu oldu ama biz bu diyabet ailesine yeni birisi katildi diye
Uzintiyle dondik.
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Gorinmeyen Bir Bagla Bagliyiz:

Diyabetliler icin o kisiyle tanisip tanismamak hi¢c onemli degildir. Eger "Ben
diyabetliyim” dediyse artik biz akrabayizdir. Onun icin elimizden ne gelirse
yapariz. Bununla ilgili yasadigim bir anidan bahsedecegim. Henlz iki ya da
lic senelik diyabetliyim. Istanbul'a teyzeme gidecegiz. Olciim aletlerim, ekmek
tartim, yedek insiilinlerim hepsi alinmisti. Oraya gittik. ignemi yapacagiz.
Ignemi yapacagiz, bir de baktik ki insilinlerimin ucuna takilan igne uglari
yok. Onlar olmazsa ignemi yapamam. Hastane hastane, eczane eczane
dolastik. Amaigne uclarini bulamadik. Istanbul'dan doktorum arandi. Doktorum
Goztepe'de Universitede okuyan bir diyabetli ablama ulasti. O abla bana
yemeklerimle birlikte gelmemi soyledi. Bilmedigimiz bir durakta beklemeye
basladik. Bize igne uclarini verdi. igjnemi yaptim. Kara yolunda arabanin icinde
yemeklerimi yedim. O abla ile hald gorisiyorduk. Ona ne kadar tesekkir
etsem azdir. Clinkil o olmasaydi, gece Istanbul’dan geri donecektik. iste biz
gorinmeyen gliclerle birbirimize bagli bir diyabet ailesiyiz.

Bir de Cevrem Yadirgamasa:

Diyabet hastaliginda utanilacak hicbir sey yoktur. Vicudumun Uretmedigini
biz disaridan veriyoruz. Bizlerde kafeteryaya, lokantaya, sinemaya gidebiliriz.
Once ignemizi yapariz, sonra yemegimizi yeriz. O disaridan tuhaf gozlerle
bakanlar olmasa her sey cok daha glzel olacak. Tam ignemi yapacagdim biri
gelip soruyor "0 igne de nesi?” Basliyoruz anlatmaya. Ciimlenin sonu su
oluyor. “Vah vah, bu yasta insiilin mi? Vah yazik vah.” iste o zaman iiziiliiyorum.
Benim bir diyabetli ablami igne yaparken biri gormus. Glvenlik gorevlisine
lavaboda uyusturucu yapiyor diye sikayet etmisler. Allahim ne cahiller var
anlatamam size. O ablam diyabet kartini gostermis de sonra inanmislar.

Diyabetliyim, Gururluyum

Her zamanki siradan egitim konferansina gitmistik. Prof. Dr. Selim Ege kiirside
bilgi veriyordu. Konusmasi bitti ve mikrofona “Simdi size birini cagiracagim.”dedi.
“Evet, Ozlem'cim kirsiye gelir misin?” dedi. Yanina gittim ve bana “Diyabet
hakkinda ne dislntyorsun?” diye sordu. Ben de ona diyabetimden gurur duydugumu
clnkil diyabet sayesinde dengeli beslendigimi ve daha saglikli oldugumu anlattim.
Herkes beni alkisladi. Selim Amcam da beni alnimdan operek benimle gurur
duydugunu soyledi. Gercekten de diyabet utanilacak, saklanacak bir sey degil.
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Arkadaslarimla iliskilerim:

Okuldaki arkadaslarim diyabet hakkinda hicbir sey bilmiyorlar. Birka¢ defa
onlara ne oldugunu anlattim. Ama bunu yasayan bilir. Arkadaslarimin bazilari
bana itina ile davraniyorlar. Bazilari benden gizli yiyorlar. Bazilari da bana
tattirmak icin biraz yediklerinden veriyorlar. Ama bazilari ise “Sen seker
hastasisin, yiyemezsin” diyorlar. O zaman ¢ok dzdldyorum. Olsun yine de
onlari ¢ok seviyorum. Onlarsiz okul distnemiyorum.

Diyabet Ablaligi Yolundayim:

Yillar 6nce diyabet ablaliginin bu kadar dnemli oldugunu bilmiyordum. Simdi
ise benden, bu hastaliktan ne kadar korktuklarini gérdigim icin onlara
yardimci olmaya ¢alisiyorum. Benim bu yakinligim ve saglikli gériintyor
olmam doktorlarinda dikkatini cekmis olacak ki, bana diyabet ablasi olmam
gerektigini soylediler. Benim de kamplara gitmem gerektigini, kicUk
kardeslerime yardim etmek icin egitim almam gerektigini soylediler. Bilmem
ne kadar basarili olurum. Bu yaz kampa gidecedim. Kardeslerime elimden
gelenin fazlasini yapmak istiyorum. Ciinki biz biitiniiz. Uzerimizdeki diyabet
yUukdnd sirtimizdan atmak mimkin degil. O yizden her seyi 6grenmemiz
lazim...

UMUTLARIMIZ

Ilk diyabetle tanistigim yillarda “Merak etmeyin, siz kendinize bakin, ileriki
besyilicinde diyabet diye hicbir sey kalmayacak” diyorlardi. Ben ilk sekiz yili
bitirdim ama hala bir degisiklik yok. Bu bes yillar hi¢ bitmiyor. insallah
umutlarimiz hic¢ tikenmez. Dilerim bir giin benim ve benim gibi diger
arkadaslarimin bu sikintilari biter, biz de herkes gibi oluruz. Buyasadiklarimiz
sadece anilarimizda kalan ginler gibi olur. Yeter ki bizumutlarimiziyitirmeyelim.
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ANDIMIZ

Benim ve diger arkadaslarimin ortak bir andi vardir. Sizinle bu andimizi
paylasmak istiyorum.

Bir diyabetik olarak kendimden,

Yakinmadan ve yilmadan,

Diyabet saglik ekibinin dnerilerine diizenli ve titizlikle uyacagima,
Kendimden kiiciikleri, diyabetikleri ve dogayi koruyup kollayacagima,
Kendimle, cevremle ve insanlar ile daima barisik yasacagima,

Bu giiniime giivenle ve gelecegime umutla bakacagima,

Dogruluktan ayrilmayacagima

Calismaktan yilmayacagima,

Tim degerlerim iizerine séz veriyorum...

(Diyabetikler Dernegi)

SON S0z

Biz bati bolgesi cocuklari yine de cok sansliyiz. Tim aletlerimiz, ilaglarimiz,
en onemlisi bize yardimciolan saglik ekiplerivar. Ama dogudakiarkadaslarimizda
durum boyle degil. Yokluktan 6liyorlar. ila¢ bulamiyorlar. Ben onlar adina
cok Uzuliyorum. Tim Turkiye'yi bu duruma duyarli olmaya ¢agiriyorum.

BiR GUN YA SiZ YA DA SiZiN DE COCUKLARINIZ DIYABET OLABILIR.
0 ZAMAN BENi HATIRLAYIN.
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Diabetli olarak nasl beslenecegimi
dgrenyorum

Simdi sira diyabetli olarak nasil beslenecegimi 6grenmeye gelmisti. Bundan
sonra yasamim hep kisitlamalarla m1 gececekti? Yoksa ben de arkadaglarim
gibi mi beslenecektim? Aslinda yavas yavag saglifimla ilgili daha cok bilgi
kullanarak yasamaya bagladigimin, daha 6nceki gelisigiizel beslenme seklimi
degistirmem gerektiginin farkina varmistim. Gegen derste Seval Ablam
bana besin gruplarimi anlatirken diyabetlilerin giinliik kalori ihtiyaglarinin
ve beslenme planlarinin diyabetli olmayanlardan farkli olmadigini, bana
yalnizca saglikli beslenme ilkelerini 6gretmeye ¢alistiklarini vurgulamagti.
Ama yine de onlardan farkli bir yasamim olacagini seziyordum. Bu ylizden
ilk olarak Seval Abla’ya “Benim diyabetli olarak beslenme seklimde ne gibi
temel degisiklikler ya da kisitlamalar olacak? Ilk olarak bunu 6grenmek
istiyorum” dedim. Seval Abla bu soruya cevap verecegini ama dnce gecen
dersten kalan bir konuyu temel besin gruplarini ve kabaca saglikli beslenme
planini anlatmak istedigini sdyledi. Seval Abla’dan 6grendigime gore saglikl
beslenme piramidi 6 besin grubundan olusuyormus. Bunlar, 1. Siit grubu (siit,
yogurt, ayran gibi besinler) 2. Et grubu (kirmizi et, tavuk, balik,yumurta, peynir
gibi besinler) 3. Tahil ve kuru baklagiller grubu (beyaz ve kepekli ekmek, pilav,
makarna, nohut, mercimek, barbunya gibi baklagiller) 4. Sebze grubu (taze
fasulye, bezelye, 1spanak, domates) 5. Meyve grubu ve 6. Yag ve seker grubu
olarak tanmimlaniyormus. Saglikli beslenmenin ya da dengeli beslenmenin
anlami, giinliik enerji ihtiyacimizin biiyiik bir kismini karbonhidrat (%50-
65) iceren besinlerden, sonra yaglardan (%25-30) ve son olarak proteinlerden
(%15-20) karsilamamiz gerektigi anlamina geliyormus. Bu durumda benim
yagimdaki bir kiz cocugunun siit grubundan giinde 2-3 porsiyon, et grubundan
5 porsiyon, ekmek grubundan 15 porsiyon, sebze grubundan 2 porsiyon ve
meyve grubundan 5 porsiyon tiiketmesi gerekirmis. Bunlari 6grenmistim
genel olarak ama hala Seval Ablam bana hangi konularda kisitlama veya
degisiklik olacagini anlatmamisti. Ben diyabetli olmadan once bunlari
bilmesem de yaklasik boyle besleniyordum ama mesela bazen evden kahvalti
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etmeden ciktigim oluyordu ya da okulda bazen yalnizca tostla 6glen yemegini
gecistiriyordum. Seval Abla benim merakimi gidermek istiyordu ama bunu
kendi anlatma sirasin1 bozmadan yapmak istiyordu. Yine de kendini tutamadi
ve bana “Duygucum esas sorun karbonhidrat miktarindan ve bunun her giin
veya her ogiin degisip degisemeyeceginden kaynaklaniyor. Diyabet olmadan
sen istedigin kadar karbonhidrati, istedigin zaman yiyordun ve kan sekerin
viikseldigi zaman hemen pankreasin insiilin salgiliyordu. Simdi ise pankreasin
bu “imdada kosma” ozelliginden yararlanamiyorsun. Biliyoruz ki yedigimiz
karbonhidratlarin %901 1-2 saat icinde kan sekerini yiikseltmek iizere gekere
doniigiir ve kanimizda yeterli insiilin olmazsa kan sekerimiz yiikselir. Protein ve
yvaglarin ise kan sekeri iizerinde kiiciik bir etkisi var. O zaman en onemli noktayt
yedigimiz karbonhidrat miktart ile alacaginz insiilin miktari arasindaki oran
olusturuyor. Ornegin aldigimiz karbonhidrat miktarin siirekli degistirip insiilin
dozlarimiz aymi kalirsa, kan sekerin bir yiikselip bir diiger ve bu da iyi bir sey
degildir. Ozetleyecek olursak bundan sonra yasamindaki en énemli konulardan
birisi karbonhidrat miktarlari ve zamanlamasi olacak. Diger konularda saglikl
beslenme ilkelerine uyman yeterli” diyerek sozlerini tamamladi. Bu climleleri
sindirmem i¢in bayagi bir zamana ihtiyacimin oldugunun farkindaydim
ama i¢imde isin Oziinii 6greniyorum duygusu belirmeye baslamisti. Kendi
kendime diisiindiigimde, oncelikle hangi besinlerde karbonhidrat oldugunu,
karbonhidratlarin emilme ve kan gekerini yilikseltme hizlarini, besinlerdeki
karbonhidrat miktarlarini (6rnegin bir dilim ekmekte 15 gram KH oldugunu)
o6grenmem gerekiyordu.
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Bundan sonta bag dgin Yemek,
Yyecegim ve bunlar nasl
planlayacagnie

Simdiye kadar aldigim egitimler arasinda en ¢ok beslenme diizenlenmesi
konusunda kafamin zorlandigini hissediyorum ve bunu Seval Ablama
soruyorum. Seval Abla, diyabetle ilgili diger konular1 yeni 6grendigimi ve bu
konularda aligkanliklarimi, giinliik yasamimi degistirmeye gerek olmadigini,
yalnizca kan sekeri 6lgmek, insiilin yapmak gibi yeni seyler yapmama gerek
oldugunu, beslenme konusunda ise yillardir yerlesmis aliskanliklarimin séz
konusu oldugunu anlatti. Aslinda ben daha once soyledigim gibi saglikli
beslenmeye calistyordum ama simdiye kadar evde gordiiklerim ve kulaktan
dolma bilgilerle beslendigimi giderek daha ¢ok fark ediyorum. Simdiye
kadar giinde 3 6giin yemek yiyorum ama aksamiistii okuldan geldigimde de
bir seyler atistirryorum. Seval Abla’dan 6grendigime gore benim yasimdaki
yani ergenlik donemindeki ¢ocuklarin 3 ana 1 ara 6giin alarak beslenmesi
yeterliymis. Benden kii¢iik olanlarin ise giinliik kalorilerini 3 ana 3 ara 6giin
seklinde almalar1 gerekiyormus. Seval Abla diyabetlilerin 6giinlerinin ve
giinliik beslenme planlarinin ii¢ sekilde belirlendigini; ilkinde 6giinlerde giinliik
kalori ile orantili sabit miktarda karbonhidrat verildigini ve karbonhidratlarin
kendi arasinda degistirildigini, ikinci modelde her 6gilinde yenen karbonhidrat
miktarinin degisken oldugunu ve alinan karbonhidrat miktarina gore insiilin
dozunun ayarlandigin; iiciinciisiinde ise 6giinlerde yenecek besinlerin 6nceden
belirlendigini ve bunlarin kendi aralarinda degistirilmesine imkan veren
degisim listelerinin kullanildigin1 anlatti. Bu li¢ modelin de diyabetlilerde
kullanilabilecegini, ¢ocuklarda daha ¢ok ilk iki yontemin uygulandigini
sOyledi. Seval Abla, son yillarda insiilin pompa tedavisi ile birlikte karbonhidrat
sayiminin daha popiiler hale geldigini ama bu {i¢ yaklasim arasinda biiyiik
farklar olmadigini, baglangic doneminde sabit karbonhidrata dayali bir 6giin
plan1 uygulanabilecegini, bunun ayrintilarini ileriki derslerde anlatacagini
hatirlatti. Seval Ablami dinlerken bir taraftan da insiilin tedavisi, kan sekeri
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dengesi ve beslenme konularini kafamda biitiinlestirmeye calisiyordum. Bunu
yaparken Selim Hoca’nin daha 6nce soyledigi “bilingli diyabetli” olmak
sOziinli hatirladim. Seval Ablama kafamdaki bu biitiinlestirme cabasindan
bahsettim ve bana bu konuda en ¢ok nelere dikkat etmem lazim diye sordum.
Ondan 6grendigime gore biitiin diyabetlilerin 1. Bir beslenme planini izlemeleri
(kafalarinda bir beslenme plani olmasi ve gelisigiizel yememeleri), 2. Ekstra
ara Ogiinlerden kaginmalari, 3. Kan sekeri diistii§iinde gereksiz miktarda
sekerli besin tiilketmekten uzak durmalart (kan gsekeri diisiikliigiinii kotiiye
kullanmamalar1), 4. Kan gekeri yiikseldiginde uygun sekilde tedavi etmeleri,
5. Insiilin dozlarmni besinlere gére ayarlamalar1 ve son olarak 6. Gece ara
ogiinlerini mutlaka almalar1 gerekiyormus. Seval Abla bunlar1 kendi el yazimla
yazip Oornegin buzdolabinin iizerine yapistirabilecegimi ve bu kurallara uymam
konusunda ailemin ve arkadaslarimin beni kontrol etmesine izin vermem
gerektigini vurguladi.
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Besin pitamidi ve beslenme
Lonusunda Uymamz @ere(éen

10 kural...

Daha 6nce Seval Ablamin bana gosterdigi saglikli beslenme piramidine
bakinca en ¢ok en alttaki, en az da en iistteki besinlerden yemem gerektigini
anliyorum. Bir bagka deyisle yemeklerimizin temelini makarna, piring ve
diger tahil iiriinleri olusturuyor. Bunlar1 segerken tam bugday, misir gibi kepek
icerenleri tercih etmemiz gerekiyor. Yemeklerde az yag ve seker kullanilmasina
dikkat etmemiz; sebzelerin biitiin ¢esitlerinden yememiz; sebze ve meyveleri
yerken kabuklu yemeye 0zen gostermemiz ve bdylece yeteri kadar posa
almamiz; icecek olarak seker iceren kola, meyve suyu vs. yerine taze sikilmig
meyve sularini, siit veya ayrani tercih etmemiz, besinlerin glisemik indekslerini
ogrenmemiz ve diisiik glisemik indeksli besinleri tiiketmemiz, tabagimizin
dortte birinde balik, tavuk gibi besinlerden bulundurmamiz; siit ve siit
irinlerinden her giin tilketmemiz gerektigini 6grendim.

Seval Abla beslenme piramidinin resmini ¢alisma masamin kargisina
asmami Onerdi. Boylece saglikli beslenme ilkelerini her an aklimda
tutabilecegimi sdyledi. Beslenme konusunda 6grenecegim cok sey oldugunu
biliyordum ama Seval Abla benim biraz sikildigim fark etti ve son olarak
diyabetlilerin beslenmesindeki 10 kuraldan bahsedecegini ve daha sonra da
benim sorularima cevap verecegimi sdyledi. Seval Abla’dan 68rendigim
kurallar soyle: 1. Dengeli bir beslenme plani (Giinliik kalori ihtiyacimizin
%350-65’ini karbonhidratlardan, %15-20’sini proteinlerden ve %?25-30’unu
yaglardan saglamak), 2. Ana ve ara 6glinleri her giin ayn1 zamanda almaya
caba gostermek, 3. Kan sekeri diisiikliiklerini 6nlemek icin ara 6gilin almay1
ihmal etmemek, 4. Karbonhidrat alimi ile insiilin miktarin1 dengelemek, 5.
Kan gekeri diigiikliikleri sirasinda asir1 sekerli besin tiiketmemek, 6 .Kolesterol
ve kat1 yag alimint azaltmak, 7. Biiylimeyi saglayacak sekilde beslenmek,
kilo almamak i¢in kisitli beslenmeye yonelmemek, 8. Posali besinleri
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tiketmeye 6zen gostermek, 9. Yemeklere fazla tuz koymamak, 10. Asir1
protein alimimdan sakinmak. Seval Abla aslinda bu kurallarin ¢ogunun biitiin
insanlar i¢in gecerli oldugunu ve biiyiik kismin1 zaten yerine getirdigimizi, o
yiizden kendimizi kotii hissetmemize gerek olmadigini soyledi. Daha sonra
notlarin1 gézden gegirdi ve bana soracagim soru olup olmadigini sordu.
Isin dogrusu ben de bayagi yorulmustum ve yata§ima uzanip Kiiciik Prens
isimli kitabim1 okumak istiyordum ama giinliik yasamim bakimindan 6nemli
bir konuyu sormadan yapamadim: Acaba biz diyabetli ¢ocuklar tatlandirici
kullanabilecek miydik? Ama esas bazi siipermarketlerde ayri rafi olan
“diyabetik {iriinler’den yememizin bir sakincas1 var miydi? Seval Abla’dan
ogrendigime gore bizim de aspartam iceren tatlandiricilart kullanmamizin bir
sakincast yokmug ama diyet yiyecekler hem pahali hem de bazi yan etkilere
sahip olduklari, iistiine iistliik lezzetsiz olduklari i¢in bize Onerilmiyormus.
Seval Abla, diyet iiriinler yerine iclerindeki karbonhidrat miktarina dikkat
ederek gercek tatli besinleri yememizin daha dogru oldugunu soyledi.
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Dyaberli gocuklarn haklar...

Giinler geciyordu ve hastanede yedinci giliniime bagliyordum. Bu
sabah giizel bir riiyanin sevinci ile uyandim. Riiyamda babamin kdyiinde,
dedemin tarlalarinin birindeki pinarin basindaydim; pinardan akan sudan
igmek istiyordum ama yetisemiyordum. Tam suyu avuglarima almak icin
davrandigimda suyun toplandigi yere diisiiyordum ve o zaman annem yanimda
beliriverdi. Bana sonra kendi eliyle su icirmeye basladi. Annem avug avug su
veriyordu ama ben bir tiirlii suya doymuyordum. Annem “Sana son kez su
veriyorum ve bu suyu icince kus olup ucacaksin” dedi. Once sagirdim ama bir
avug daha su icince gercekten de ucuverdim ve pinara komsu agacin tepesine
konuverdim. Tam agagtan annemin kucagina dogru uguyorken uyaniverdim.
Uyandigimda i¢im seving doluydu. Annem erkenden uyanmis, o her zamanki
nur yliziiyle yanimda duruyordu. Uyanirken yiiziimiin sevincten 1s1ldadigini
goriince “Ne oldu Duygu? Giizel bir riiya m1 gordiin yoksa?” dedi. Ben de
ona riiyam1 anlattim. Ben anlatirken goézleri dolarak bana dyle bir sarild1 ki,
bu sarilmay1 yasamim boyunca icimde saklamaya séz verdim o an. Diyabetli
olmustum; zor giinler geciriyordum ama yagsam bana sevingler ve hayal
edemeyecegimiz giizellikte sarilmalar sunmaya devam ediyordu. Sabah
viziti i¢in Selim Hoca, Dr. Fiisun Abla, diger doktorlar, Giiler, Esra ve Seval
ablalar geldiklerinde icim eski giinlerdeki gibi iyimserlikle dolu yatagimda
oturuyordum. Bu kez onlar bana seslenmeden ben onlara “Glinaydin” dedim
neseyle. Icimdeki kus olma hafifligi yiiziimden belli oluyordu ki Selim
Hoca hemen “Duygu bakiyorum bugiin bizi senden gelen 151k mutlu edecek.
Seni ¢ok iyi gordiik. Bunu neye yormali. Kan gekerlerinin giderek daha iyi
seyretmesine mi yoksa bilmedigimiz haberlere mi?” diye bana takildi. Aslinda
hastanede yatarken doktorlar, hemsireler, diyetisyenler, temizlik gorevlileri
daha bircok kisi bizlere bakmak icin kosturup duruyordu ve sanki onlar hep
bizi diisiinmekle, bize kulak vermekle gorevli gibiydiler ama ben bizlerin de
onlar1 diiglinmemiz gerektigini hissediyordum. Yani yalnizca onlar bize giiler
yiiz ve iyilikle davranmak durumunda degillerdi; bizim de onlarin yiireklerini
1sitacak seyler yapmamiz gerekiyordu. Benim sabah nesemin vizite katilan
herkesi mutlu ettigini gériince, bir kez mutlulugun ¢ogalan bir sey oldugunu,
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insanlar i¢in en biiyiik mutluluk imké&ninin diger insanlarin yiizleri oldugunu
diisiindiim. Selim Hoca kan sekerlerimi inceledi, egitimde neleri isledigimizi,
beslenme egitiminin nasil gittigini sordu ve her seyin yolunda oldugunu
sOyledi. Ben bugiin biraz tip dis1 konulardan soru sormak istegindeydim ve
bir siiredir aklima takilan insiilin, kan sekeri 6l¢lim ¢ubuklar1 ve diger tibbi
malzemeleri bundan sonra nasil satin alacagimizi, aile biitgemizin buna
yetip yetmeyecegini sormak istedim. Selim Hoca bu sorudan ¢ok memnun
oldugu belli ederek konusmaya basladi. Ondan 6grendigime gore tlilkemizde
15.000 kadar diyabetli cocuk varmig ve ililkemizdeki biitiin ¢cocuklar saglik
glivencesi kapsaminda oldugundan insiilin, kan sekeri 6l¢tim cubuklar1 (ayda
150 adet kan gekeri 6l¢cme ¢ubugu alabiliyormusuz) gibi tibbi malzemeleri
Sosyal Giivenlik Kurumu {iicretsiz karsiliyormus. Yalniz bu giivence 18 yasina
kadarmis ve ondan sonra iiniversitede okuyanlar ailelerinin giivencesinden
yararlanabiliyorlarmis. Kanda ve idrarda keton 6lgme ¢ubuklarini ve parmak
delmek icin kullandigimiz malzemelerin ve tatlandiricilarin iicretlerini
ailelerimiz karsilamak durumundaymis. Selim Hoca eski yillara gore iilkemizde
diyabetli ¢cocuklarin haklar1 konusunda 6nemli gelismeler oldugunu, bununla
birlikte iilkemizin geri kalmig bolgelerinde yasayan veya ekonomik olarak
gli¢gsiiz ailelerin ¢ocuklariin sorunlarinin oldugunu, 6rnegin iilkemizin dogu
ve giineydogu bolgesindeki ¢ocuklar icin yeterli diyabet egitimi olmadigin,
aslinda biitiin diyabetli cocuklarin yagsamlarinda bir kez de olsa diyabet kampina
katilip egitim gérmesinin ¢ok iyi olacagini ama bunun bir diyabetli cocuk i¢in
miimkiin olmadigini, benim aslinda diger cocuklara gore cok sansli oldugumu,
durumlar1 iyi olan ¢ocuklarin diger ailelerin ¢ocuklarina yardim etmesinin
gerekliligini anlatti. Bu konunun Selim Hoca’y1 ¢cok heyecanlandirdigini fark
etmistim. Odamdan ayrilmadan 6nce bu konudaki ¢abalarin anlatildig1 bir
yazisini bana verdi. Ben de bu yaziy1 sizinle paylagmak ve iilkemizde diyabetli
cocuklarin haklar1 konusunda ¢aba gosteren herkese siikranlarimi sunmak
istiyorum.
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Diyabetli cocuklardan tesekkur
Radikal Gazetesi, 21 Mart 2003

Bir cocuk diyabet oldugunda, her sey sarsilir. Ama en ¢ok sarsinti cocugun
i¢c dinyasinda olur. Once, yasaminda dnemli olan sozcliklerin anlami degisir.
En sevdigiyiyecegin adi olan seker, bir hastalik adi olmustur artik. Buanlam
degisikligini yadirgasa da adi seker oldugu icin hastaligina daha kolay alisir.
Ne de olsa artik "Sekerli” olmustur. Yasamindaki esas degisiklik ise,
bebekliginden beri korkutuldugu “igne”nin herkes tarafindan sevimli
gésterilmeye calisilmasidir. icinde birikmis igne korkusunu yenmek igin biitiin

ruhsal glclerini seferber eder ve sonunda “insilin ignesi’ne teslim olur.

Ben de diyabetli cocuklarin sorunlariyla ugrasmaya 8-10 yil 6nce boyle bir
zorlu@a tanik olunca basladim. Dr. Sami Ulus Cocuk Hastanesi'nde diyabet
komasi nedeniyle yatan 13 yasindaki Corumlu koylu kizin, ailesi insilin
bulamadigi icin komaya girdigini 6grendik. O giinlerde Bilent Sarioglu bu
konuyu Cumbhuriyet'te “Yoksul ¢ocuk insiline ulasamiyor” basligiyla haber
yapti. O glnlerde Saglik Bakanligi'ndaki dostlarimiz (Dr. Fisun Sayek, Dr.
Senay Ozdemir ve Kadir Sonmez) ulusal bir diyabet programi icin ugrasiyorlard
ve onlar sayesinde diyabetli cocuklarin haklarini dnemli bir konu haline
getirdik. O yillarda sosyal glivenlik kuruluslari insilin tedavisinin bir parcasi
olan evde kan sekeri 6l¢cim cubuklarini 6demiyordu. Bu nedenle onceligi bu
konuya verdik. Bir taraftan Sami Karaoren gibi editorlerin destegi ile
diyabetlilerin sorunlarini isleyen yazilari gazetelerde yayimlarken diger
taraftan Saglik Bakanligr calismalarini gliclendirmeye calistik. 1995'te
Ankara'dan Kocaeli'ye gelince bu kezisci cocuklarinin sorunlariyla karsilastik
ve hemen Gdélclk Tersanesi'nde calisan Hisamettin Cetin’in seker hastasi
ogluicin SSK aleyhine dava actik. O zamanlar yeni kurulma hazirliklariyapilan
Turkiye Diyabet Vakfi'nin Baskani Prof. Dr. Temel Yilmaz hem bu dava slrecine
bilirkisi olarak katkida bulundu, hem de diyabetli cocuklarin haklari igin
gosterilen ¢abalara biyik ivme kazandirdi. Diinya Diyabet Gind nedeniyle
14 Kasim 1996'da dizenlenen toplantiya katilan Stileyman Demirel’in diyabetli
Neslihanin konusmasindan cok etkilendigini gézlemlemistik. Sonraki glinlerde
Ismet Solak kdsesinde stirekli bu konuyu isledi, kisisel dostluklarini seferber
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etti, Cocuk ve Adolesan Diyabetikler Dernedgi gibi 6rgutler kamuoyunu uyardilar
ve butln bu cabalar Turkiye Diyabet Vakfi tarafindan Bodaz Koprisi'nde
yapilan ylriyus ile doruga ulasti. Biz de 6 Aralik 1996'da 17 diyabetli cocuk
ve ailesiyle Demirel’i ziyaret ettik ve destegini aldik. Bu cabalarin sonunda
once Ekim 1997 de SSK aleyhine actigimiz davayi kazandik, arkasindan SSK,
rahmetli Dogan Istanbulluoglu'nun imzasiyla diyabetli cocuklara kan sekeri
olcim cubugu saglamayi 1997 de kabul etti. Emekli Sandigi ve Bag-Kur da
yalnizca diyabetli ¢cocuklara ayda 30 adet kan sekeri dl¢me cubugu imkani
saglad.

Bu ilk kazanimlardan sonra cabalarimizi bitin insGlin kullanan seker hastalari
icin yeterli miktarda (ginde en az U¢ adet) kan sekeri dlcim cubugu
saglanmasinayogunlastirdik. Bu arada bircok diyabetli cocuk ailesi actiklari
davalari kazanmaya basladi ve Danistay 9 Ekim 2002'de devletin diyabetli
cocuklaricin seker 6l¢iim cihazive cubuklari bedelinin tamaminin 6demesine
kararverdi. Son olarak milletvekillerinin kendileri icin bu konuda “kiyak” bir
karar aldiklarini 6grenince yeni goreve gelen Saglik Bakani'na acik bir mektup
yazarak konuyu Radikal Gazetesiyardimiyla yeniden gindeme getirdik. Posta
Gazetesi'nden Askin Gonller ve diger gazeteci arkadaslar konuyu israrla
takip ettiler. Bltln bu cabalarin sonunda diyabetli cocuklar ve gencler icin
sevincli haber 1 Nisan giini geldi: Emekli Sandigi kapsamindaki biitin Tip 1
diyabetlilere glinde ¢ adet kan sekeri 6lcim cubugu saglanmasi kabul edildi.

Bundan sonra da saglik glvencesi olmayan c¢ocuklar icin benzer haklarin
saglanmasiicin ugrasmaya devam edecegiz. Buyazida size kiiclk bir hakkin
kazanilmasiicin son sekiz yilda yapilanlari kisaca 0zetlemeye calistim. Son
kararin alinmasinda katkilari olan Radikal Gazetesi editori Ali Topuz'a ve bir
cocuk hekimi olarak konuyu takip eden Saglik Bakani Recep Akdag'a, bu
yazida ismigecenlere, isimlerini anamadigim ama katkisini bildigim onlarca
diyabet gonillusune, diyabetli cocuklar adina tesekkir ederken bu kicuk
kazanimin sevindirdigi cocuk ytzlerinin unutulmamasini dilerim.
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