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DIYABETTE TIBBI BESLENME TEDAVISI

* Diyabetlilerdeki beslenme plani kisitlayici

* Aslinda diyabeti olmayan bireylerin de
uymasi gereken yeterli ve dengeli
beslenme uygulamalaridir.




YETERLI VE DENGEL| BESLENME

Insanin baytmesi,
Gelismesi,
Saglikli ve Uretken olmasi,

Uzun slre yasamasi icin gerekli
olan besin 6gelerini vicuduna alip
kullanilabilmesidir.




YETERLI VE DENGELI BESLENME

* Yeterli ve dengeli beslenme sagligin

korunmasi ve hastaliklarin dnlenmesi icin
cok onemlidir.

* Beslenme, zeka gelisimini etkiler.



* Yeterli ve dengeli beslenme




DIYABETTE TIBBI BESLENME TEDAVISI

* Diyabetli cocuk ve ergenlerin beslenmesi,

diyabetli olmayan yasitlarininki ile aynidir.



DIYABETTE TIBBI BESLENME TEDAVISI

e Tamamen saglikli beslenme ilkelerine
dayantr.

 ve sadece diyabetli cocugun degil, tum
ailenin  gelecekteki sagligini  korumayi
amaclar.




KALORI NEDIR?

* GUn boyunca yedigimiz besinlerden elde
ettigimiz enerjidir.



BESIN-BESIN OGESIi

* Yenildiginde yasam icin gerekli besin 6gelerini
saglayan bitki ve hayvan dokulari "BESIN" olarak
tanimlanur.



http://resim.linkservis.com/img2278.htm
http://resim.linkservis.com/img2278.htm

BESIN-BESIN OGESIi

* Besinlerin icinde bulunan karbonhidrat,
protein, yag, vitamin ve minerallere de "BESIN
OGELERI" denir.



BESIN OGELER]
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PROTEINLER

Hucrelerin esas yapisini olustururlar.
BlUyume ve gelisme icin basta gelen besin
ogesidir.

Yetersiz alindiginda buyime ve gelisme
engellenir.

Bizi hastaliklardan koruyan bagisiklik
sistemimiz yeterince calisamaz, daha cok
hastalaniriz.



PROTEINLER

 KAYNAKLARI:

— Et ( tavuk, balik,
dana vb.)

— Yumurta
— Kurubaklagiller

— Sat, yogurt, ayran
— Peynir, lor, ¢cokelek




YAGLAR

Vicuda enerji saglarlar.
Is1 kaybini azaltirlar.

Bazi vitaminlerin vicudumuzda
kullanilmasini saglarlar.

En cok enerji veren besin 6gesidir.



YAGLAR

tilmesi

yogurt, pey
bulunan go
yeterlidir.



YAGLAR

* Oda sicakliginda sivi
halde olan aycicek,
misirozu, findik yagi,
zeytinyag gibi yaglar
saglikli yaglardir.




YAGLAR

e Oda sicakliginda kati halde olan tereyag,
margarin, kuyrukyagi gibi yaglar kalp
hastaliklari gibi 6nemli hastaliklara yol
acabilecegi icin mumkin oldugunca
tuketilmemelidir.




KARBONHIDRATLAR

* Besin dgeleri arasinda tokluk kan sekerini
en fazla etkileyen karbonhidratlardir.

* Gunluk enerjinin cogu karbonhidratlardan
saglanir (%50-60).

e Karbonhidratl yiyecekler ayni
zamanda B grubu vitaminlerden

de zengindir.
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KARBONHIDRATLAR

 KAYNAKLARI:
Basit karbonhidratlar

* Seker, sekerli tathlar, bal,
recel, pekmez, marmelat

Sekerli besinler kan
sekerini hizla




KARBONHIDRATLAR

* KAYNAKLARI:

Kompleks karbonhidratlar

tam taneli tahillar, tam bugday
unu, ekmek, pilav, makarna,
bulgur, eriste, kurubaklagiller,

sebze ve meyveler

en iyi karbonhidrat
kaynaklaridir ©




VITAMINLER ve MINERALLER

Insan viicudunda oldukca az miktarlarda
bulunmalarina ragmen vicuttaki gérevleri

oldukca fazladir.

* Yeterli ve dengeli beslendigimizde bizim icin
gereken vitamin ve mineralleri yiyeceklerle

aliriz. S ZSon



SU

* Vicudumuzun
varisindan fazlasi sudur.

* Bu nedenle besinlerle
aldigimizin disinda
glinde 1-2 litre su ve sulu
icecekler alinmalidir.




POSA
GLISEMIK iNDEKS
KARBONHIDRATLARIN KAN SEKERINE ETKISI

YAGLARIN KAN SEKERINE ETKISI



POSA (lif)

* Yiyeceklerde bulunan karbonhidratlarin, sindirim
sisteminde parcalanmayan kisimlardir.

 Meyveler, sebzeler, tahillar, tam bugday unu ve
kurubaklagillerde posa vardir.

* Yemekten sonra kan sekerinin daha yavas
yikselmesini saglar ve kan yaglarinin dtsurilmesine
yardimci olurlar.



GLISEMIK INDEKS

Besinleri yedigimizde karbonhidratlar sindirilir, sekere
cevrilir.

Daha sonra bu sekerler barsaklardan emilir ve ginltk
enerji ihtiyacimizi karsilamak icin kan dolasimina
katilir.

Glisemik indeks, besinlerin kan sekerini yukseltme
hizinin gostergesidir .

Hizla sindirilen ve hizla emilen besinler kan sekerini
hizli yukseltirler, yani glisemik indeksleri yuksektir



GLISEMIK iNDEKS

* Glisemik indeksi dusik besinler kan sekerini yavas
yukseltirler.

* Posa besinin icindeki nisastanin daha yavas
sindirilmesini saglar bu nedenle posali yiyeceklerin
glisemik indeksi daha dusuktur. p—

e Ornegin,
portakal suyu === portakal
kabuksuz elma === kabuklu elma
PIring pilav| s nohutlu piring pilavi
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A Kan sekeri (mM)
N

0 15 30 45 60 90 120
Zaman (dakika)



Yaglarin kan sekerine etkisi

Yaglar besinlerin icindeki karbonhidratlarin sindirimini ve
emilimini yavaslatarak kan sekerinin gec olusmasina neden
olur.

Cok yagli besinler (kizartma, kavurma, ... vb) tikettigimizde
kan sekerimiz gec yukseleceginden erken donemde
hipoglisemi,

Tokluk kan sekerimiz normal sinirlarda ¢iksa bile



NEDEN KARBONHIDRAT SAYIMi?
KARBONHIDRAT iCEREN BESINLER NELERDIR?
KARBONHIDRAT SAYIMI NASIL YAPILIR?



Neden karbonhidrat sayimini
ogrenmeliyim ?

Ogiin éncesi kan sekerimi él¢ctiigiimde kan sekerim bazen cok yiiksek bazen ¢ok
diistik oluyor.élciim sonucuna gére 6gtinde kacg tlinite insulin yapmaliyim ?

Hastayim, istahsizim, canim yemek istemiyor,yapmam gereken insulin dozunu
yine de yapmali miyim veya bu gibi durumlarda ne yapmaliyim ?

Dogum giiniimde bir dilim yas pasta yiyemez miyim ?
Bayram geliyor kizim / oglum baklava yiyemeyecek mi ?

Yedikten sonra kan sekerinin ytikselmemesi icin ne yapmaliyim ?



NEDEN KARBONHIDRAT
SAYIMI?




Karbonhidratlarin kan sekerine etkisi

e Besinlerin icinde karbonhidrat, protein, yag,
vitaminler, mineraller ve su bulunur.

e Bunlar arasinda karbonhidratlar tokluk kan
sekerimizi en ¢ok etkileyen besin 6gesidir.

!

KARBONHIDRAT SAYIMI



KARBONHIDRAT SAYIMI ILE

1) Ana ve ara 6glinlerde tikettigimiz besin icin
yapacagimiz insudlin miktarini hesaplamayi

VE

2) Kan sekerimiz hedef diizeylerin altinda veya
ustinde oldugu zaman, insulin dozunu dogru
miktarda azaltilmasini veya arttirilmasini saglariz




KARBONHIDRAT SAYIMI

BiR OGUN PLANLAMA YONTEMIDIR




Karbonhidrat sayimi avantajlari

« Ogretilmesi ve dgrenilmesi kolay bir ydntemdir.

* Besin seciminde esneklik saglama
e Glisemik kontrol saglama

« Ogiin dncesi belirlenen kan sekeri diizeyine gore insiilin dozunda
veya karbonhidrat tiketiminde ayarlama yapmaya olanak
saglama

* Yasam kalitesinde artma

KENDi KENDINE DIYABET YONETIMiNi BASARMAK



Neleri Ogrenmeliyiz?

Hangi besinlerde/iceceklerde karbonhidrat var?

Besinlerde ka¢ gram
Ogunlerde kac gram k

Aldigim karbonhid

yapmaliyim?
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Karbonhidrat Sayimi

 Asama 1: Tuketilen karbonhidrat miktarini
sayma bilgi ve becerisi
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e Kan Sekeri ve tuketilen karbonhidrat miktari
arasindaki bireysel yaniti degerlendirmek

* Besin etiket bilgisi




Asama 3:

e Insulin / karbonhidrat orani
* Insulin duyarllik faktérunid kullanarak

— Tuketilecek karbonhidrat miktarina
— Kan sekeri diizeyine gore insulin doz ayarini saglamak

.....................



UNUTMAYIN!

Saglikli
beslenebilmek icin
veterli ve dengeli
miktarda
karbonhidrat,
protein ve yag
almamiz
gerekmektedir!




UNUTMAYIN!

e Kan sekerini etkileyen 3 6nemli faktor vardir:
— Besinlerle alinan KARBONHIDRAT MIKTARI

— Karbonhidrat miktarinin tuketilmesinden sonra
kana gecen sekerin vucutta kullaniimasi igin
gereken INSULIN MIKTARI

— EGZERSIZ



o Uk WwheE

BESIN GRUPLARI

Sat grubu

Et, yumurta, peynir grubu
Sebze grubu

Meyve grubu

Ekmek grubu

Yag grubu



Hangi Besin Gruplari
KARBONHIDRAT Icerir

e LISTELERE BAKALIM



HANGI BESINLER KARBONHIDRAT iCERIR?

Tam taneli tahillar

Un ve undan yapilan besinler
(ekmek, makarna, yufka,
bazlama, vb)

Kurubaklagiller (kurufasulye,
nohut, mercimek, vb)

Meyveler, taze ve hazir meyve
sulari




HANGI BESINLER KARBONHIDRAT iCERIR?

* Sebzeler (az miktarda
karbonhidrat icerirler)

* Nisastali sebzeler (patates,
bezelye, bakla, havuc v.b.)

e Peynir disindaki sut trdnleri
(sut,yogurt, dondurma,
ayran, kefir v.b.)

-
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* Bira, sarap, likor




HANGI BESINLER KARBONHIDRAT ICERIR?

* AYRICA

— Glukoz, fruktoz, sukroz, maltoz gibi sonu —0Z ile
biten karbonhidratlari iceren yiyecek ve icecekler




HANGI BESINLER KARBONHIDRAT iCERIR?

— Sorbitol, mannitol, ksilitol gibi sonu

—OL ile biten seker alkolleri iceren yiyecek ve
icecekler karbonhidrat icerirler

Nutrition Facts

Serving Size :2 pieces (2.59)
Serving Per Container :10

Amount Per Serving

Calories 5 Calories from Fat 0

%Daily Value*
Total Fat Og 0.0%
Sodiuym Omg 0.0%
| .

<Total Carbonhydrate2g 1% >

—Sugar 0g _ I
Protein Og

*Percent Daily Values (DV) are based on
a 2,000 calorie diet. Your daily values
may be higher or lower depending on
your calorie needs.




BESIN ETIKETLERINDEN NASIL FAYDALANIRIM?

* Besinlerin ambalajinda bulunan icindekiler kismini mutlaka
okuyunuz

* Bir besinin tzerinde

* ‘sekersiz’

 ‘sekeri azaltilmis’

 ‘seker katkisiz’

 ‘seker ilave edilmemistir’
Ifadelerinin bulunmasi o besinin

v

SAGLIKLI BESLENMEK iCIN UYGUN
OLDUGU ANLAMINA GELMEZ!!!



BESIN ETIKETLERINDEN NASIL FAYDALANIRIM?

muslide

. Enerji ve Besin Oge
Enerjl ve Besin Ogel <:1009 > '
muslide:

(40 g
miisli /60

Enerf (keal k) 46,5192
Ereri 400 kcal

Poteh o) 30 i
Yaé (g ) 1 17 Proten (' 17130;4) (;8‘:)0.;))

; Karborhidrat 624q 27,59
Kaberhidat (g i — i

aelen

Kalsiyum (m) 147 Vo 3¢ 79
~doymus yag 53 39
asitfeninden
gelen
Diyet lif 79 39
Sodyum 01qg 0,lqg
B1 vitamini 0,49 mg 0,2mg
Dene 4 mg 2 mg

Magnezynum 130 mg 650 mg




BESIN ETIKETLERINDEN NASIL FAYDALANIRIM?

@o_q@ /1 pakette
Fnerji ve (?19)
Besir
Ogeleri | |
Enerji 404/1690 | 85/356
(kealfkj) |
Protein (q) | 82 1,7
Vai(g) | 78 16

Karbonhik @

at(g)

Eger besin etiketini DIKKATLI
degerlendirmezseniz 1 paket
bisklvi tuketip, karbonhidrat
miktarini 75 gram olarak
hesaplayabilirsiniz!!!!



Ne kadar karbonhidrat tiketmeliyim?

Cinsiyet

Boy ve agirlik

Gunluk yemek aliskanliklar
Fiziksel aktivite

Kan sekeri 6lcim sonuclari

ile karar verilir



HANGI KARBONHIDRATLAR BENIM ICIN DAHA
IYIDIR?

* Posaicerigi yuksek

* Vitamin ve minerallerden zengin

Tam tahil /

drunleri

Sut, yogurt

@




Karbonhidrat sayimi ile ne saglanir ?

* Yemek saatlerinde esneklik

* Yemek iceriginde esneklik

kazanilirken

* Ara 6gun yeme zorunlulugu ortadan kalkiyor




KARBONHIDRAT SAYIMI ILE BESLENIRKEN DENGESIZ
BESLENME YAPARSANIZ ZARARLARI NEDIR?

* Sismanhk
* Yetersiz buylime

* Kolesterol ve trigliserid dizeylerinde
vukseklik

e Kontrolsiiz diabet

KOMPLIKASYON........ Beds




YAGLAR ve PROTEINLER

* Proteinler aminoasidlerden yapilmistir ve
vicudumuzun calismasi ve kas dokusunun olusumu

icin gereklidir. Bircogu sekere donusur ve enerji
olarak kullanilir.
* Yaglar enerji saglar, organlari korur ve isi saglar.

— Kan sekerinin, mide bosalmasini yavaslatarak,
yavas yukselmesine neden olur.



Dengeli Beslenmede Gunluk Enerjinin

Saglikli Beslenme Tabag:

% 50-55 karbonhidrat

* % 10-20 protein
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Hayd

55 gr

Toplam




Toplam = 67,5 gr



30 gr ekmek
30 gr pilav
15 gr kofte

a*. . L

Toplam = 100 gr



100 gr’da besin degerleri

10 gr Total yag 35,59 gr
15 gr Karbonhidrat 47,68 gr
Protein 13,44 gr

Kalori 565 kcal

Toplam = 104 gr



Ben mi sevmiyorum sebzeyi???

Toplam = 74 gr

1Ispanak

4 gr 1spanak
10 gr yogurt

15 gr




Arkadaslarla digardayiz!!

~ 40 gram KH

Sensiz olmaz ©




Anne kek yapar misin?

Elmali kek HO

4 yumurta
3 su bardagi seker (100 gr) > 100 gr
3 su bardagi zeytin yag

2 su bardagi un (280 gr) » 210 gr
Kabartma tozu, vanilya
200 gr elma » 30g¢gr

Uzeri icin tarcin

Toplam: 340 gr KH
~ 12 dilim > 1 dilim kek 28 gr KH



KARBONHIDRAT SECIMIMDE
«OZGUR» MUYUM?

* Ayni miktarda karbonhidrat iceren farkl besinler arasinda
secim yaparken bu 6zgurligunizui siklikla seker iceren

« 3TKcilek receli 15grkarb OO

e 200 gr cilek 15 gr karb + 60 mg kalsiyum

+ 60 IU A vitamini
+ 140 mg C vitamini

+ posa

HANGISi DAHA SAGLIKLI????



KARBONHIDRAT SAYIMI YAPARKEN BESININ
POSA MIKTARI ONEMLI MIDIR?

* Yiyeceklerde bulunan karbonhidratlarin, sindirim
sisteminde parcalanmayan kisimlardir.

* Meyveler, sebzeler, tahillar, kepek ve
kurubaklagillerde posa vardir.

* Yemekten sonra kan sekerinin daha yavas
vikselmesini saglar ve kan yaglarinin
dustridlmesine yardimci olurlar.



KARBONHIDRAT SAYARKEN YAGLAR
KONUSUNDA NE YAPMALIYIM?

e Sut, yogurt, pilav, makarna, sebze yemegi,
salata, corba vb gibi karbonhidrat iceren
besinlerin icerisinde yag da vardir.

* Et, peynir, yumurta gibi besinler de yag icerirler.

Bunlari 6nerilen miktarda tikettigimizde yag
ihtiyacimizi karsilariz



COK FAZLA YAGLI YIYECEK YERSEM NE
OLUR?

* Fazla miktarda yag tiiketilmesi sonucunda olusan
enerji fazlasi vicutta yaglanmaya ve sismanliga
neden olur.

* Patates kizartmasi, kremali pasta vb gibi asir1 yagli
viyecekleri yedigimizde kan sekerimiz daha gec
yukselir.

e Cunku fazla miktarda yag karbonhidratlarin emilimini
yavaslatir.




KARBONHIDRAT SAYARKEN PROTEINLER
KONUSUNDA NE YAPMALIYIM?

* Normal miktarlarda tlketilen proteinlerin kan
sekeri Uzerinde fazla etkisi yoktur.

* Ancak ASIRI MIKTARDA proteinli yiyecek
tiketilmesi durumunda, proteinli yiyecekler
yagdan da zengin olduklarindan (et, tavuk,
balik, peynir gibi) kan sekerimizde gec
vukselmelerle karsilasilabilir.



Protein ve Yag Birlikteligi (Orn: PIZZA)

Kan sekerinde tahmin edilenden daha fazla yukselmeye
neden olur

yag-karbonhidrat-protein
2.-3.-4.-5. saatlerde kan sekerinizi 6lciin

Yaglarin sindirimi yavastir. Bu nedenle yemegin erken
doneminde hipoglisemi gec donemde hiperglisemi
gelisebilir.

Boylece bir daha pizza yediginizde kan sekerinizin ne
zaman dusecegini ve yukselecegini tahmin edebilirsiniz. Bu
tip bir gida tiketeceginizde hesapladiginiz insulinin
(yemegi planladiginiz karbonhidrat icin) yarisini hemen
yemegin basinda yarisini 2 saat sonra yapabilirsiniz.




Kac gram ?







Hangisinde karbonhidrat vardir ?

* CORBA

* TAVUK IZGARA




Hangisinde karbonhidrat vardir ?

* KASAR PEYNIRI

* BEYAZ EKMEK




Kac gram karbonhidrat icerir ?
* EKMEK (25 g)

— 15
— 30

 CORBA (1 kase)

— 15
— 30

* KUSKUS ( 45 g)

— 15
— 30




Kac gram karbonhidrat icerir ?

e SIMIT (25 g)

— 15
— 30

. ELMA (100 g)

— 15
— 30




HANGI iKi MEYVEDE ESIT MIKTARDA KARBONHIDRAT
VARDIR?

. CILEK (100 g) ’
~

« MANDALINA (70 g)




KAC GRAM KARBONHIDRAT ?

1 kicuk boy

50 gr 70 gr

AGIRLIK 130 gr

80 gr

AGIRLIK 270 gr

70 gr



Karbonhidrat hangisinde fazla?

BALIK IZGARA
ISPANAK-BIBER GARN

ET SOTE
SPAGETTI







