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42yasg
Istanbul’da yastyorum

Seyahat etmeyi
seviyorum

Bir firmada calistyorum
Hesap kitap analiz isleri
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Iki ihtimal vardi

* Sakin yasa

* Yavas hayat

» Ilerde gecer nasilsa
¢ Cozum bulunur, dur

bekle




/Bugim

HaiC %6 - 6,5

Diger tetkikler sahane
Doktoru inandirmak zor
Enjeksiyon

Olciiyorum

KH sayiyorum
Kosuyorum




-2013’te

2013te 2 Maraton kostum

04:26:00 =
04:06:00 1 ___EZ-“&J
Cok calismam lazim® 1271 s

Toplam 14 yaris
+ Antrenmanlar 2.500km

3 cift ayakkabia, tisort, tayt esk
Cook giizeldi©
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Kosarken

Hazirlik
Kosu kiti

Susturucu®©

Karbonhidrat Say
KH/instilin/Mesaf@
Hangi insilin? Ne za
Insiilin hiz1 / insan hiz

Bilgi+Ekipman+Sevgi=Mumkun
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Uzmanlar ne diyor?

Egzersiz, guvenli ve
onerilmektedir!

Diyabet kontroltinde onemli
yardimci!

Kilo kontroliinde etkili
[nsiilin yanit1 artirryor
Ne diye duruyorsun?



Nast}?

Giine erken bashyorum
Olctiyortim - instilin

KH sayayorum:(kahvalti)
Programa gore antrenman
Kendimi kesfediyorum
Antrenman biter is baslar

Olcme devam eder

- Yariglat motivasyonum i¢in gerekli









y

/

Ne zaman kosma?
Glukoz 250mg/dl T
Keton varsa
Glukoz 10omg/dl§
Yaninda KH yoksa!
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Diyabete etkisi
[nsiilin miktar1 dusti
Hassasiyet max
[nsiilin direnci P6h ©
Komplikasyon peh peh
Prof. Dr. Dilek Yavuz Gogas



Patikada gozlerin ba*

Ol¢cmek =Bilmek -+
Neye gore KH?

Neye gore instilin?
Neye gore aktivite?

>
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“Kostugum icin Diyabetimi iyi
idare ediyorum, Diyabetimi iyi
idare ettigim icin daha iyi
kosuyorum”



DIYABETE, KOSARAK MEYDAN OKUYOR
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. Kosulacak yollar var daha...
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'\ Geyik kosular1

Aydos Patika
Runtalya

Iznik Ultra Maratonu
Olympus Marathon

Frig Vadisi Ultra
Maratonu

Marathon La
Rochelle
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