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insulin direnci tip 2 diyabet ve kalp damar hasta-
g1 riskini ciddi 6lctide arttiran bir durumdur.

instline direnc ortaya cikmasi pankreasinizin
Urettigi insdlinin etkisinin zayiflamasi anlamina gelir.
Zamanla bu durum kan sekerinizi yikseltebilir. Ney-
se ki, aldigimiz kaloriyi kisitlayarak, kilo vererek ve
aktif bir yasam surdurerek insilin direncini azalta-
bilir, ileride ortaya cikabilecek tip 2 diyabet ve kalp
hastalidi riskini kontrol edebilirsiniz.

insiilin ne ise yarar?

insulin, glukozun enerji kaynagi olarak kullanma-
sini saglar. Yedigimiz gidalar sindirildiginde ortaya
cikan glukoz sindirim sistemimizden emilerek kana
karisir. instlin kandaki glukozun artisina cevap ola-
rak pankreastan salgilanir ve glukozun hicrelerin
icine girerek yakilmasini saglar.

insdlin direnci, Gretilen insdlinin etkisinin zayifla-
mas! anlamina gelir. Mevcut instlinin etkisi yetersiz
kalinca pankreas insdlin Gretimini arttirir ve durumu
telafi etmeye calisir. Ancak, bir slire sonra pankreas
yorulur ve salgilanan instlin miktari kan sekerini nor-
mal seviyelerde tutmak icin yetersiz kalir. Sonucta
zaman icinde seker yikselmeye baslar, dnce predi-
yabet ve sonra da diyabet ortaya cikar.

insiilin direncinizi arttiran faktorler neler-
dir?

Asagdidaki durumlarin varligi instlin direncini art-
tirabilir:
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Insiilin direnci
akkinda her sey

e Asiri kilo
* Fiziksel olarak yeterince aktif olmama
* Anne, baba veya kardeste tip 2 diyabet varligi
Polikistik over sendromu
Gebelik diyabeti
e 4 kg’dan daha agir bir bebek dogurmus olmak
* 45 yasin Gzerinde olmak
* Kan sekerinin normalin Gzerinde seyretmesi:
prediyabet veya diyabet
e HDL (iyi huylu) kolesterol seviyenin distkligu
* Trigliserid adi ver ilen kan yaglarinin yiksekligi
* Kalp hastaligi veya inme gecirmis olmak veya
boyun ya da bacak damarlarinda tikanikligin bulun-
mas|

Yukarida belirtilen durumlarin bazilari ayrica kalp
damar hastaldi riskini de arttirmaktadir.

insiilin direnci tanisi nasil koyulur?

insulin direnci olan kisilerde genellikle herhangi
bir semptoma rastlanmaz. Doktorunuz risk faktor-
lerini gbzden gecirmeli ve diyabet riskinizi deger-
lendirmelidir. Eger risk altindaysaniz, mutlaka kan
sekeri 6lcilmeli, prediyabet ya da diyabet olup ol-
madiginiz belirlenmelidir.

insiilin direnci 6nlenebilir mi?

Yapilan bilimsel arastirmalar fazla kilolarin en az
%7’sinin verilmesinin ve fiziksel olarak daha aktif bir
yasam surdidrmenin insulin direncini dnleyebildigini
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gostermektedir.

Daha az ve daha dikkatli yiyin

Daha az kaloriyle beslenmek instlin direncini
onlemenin ilk asamasidir. Doktor kontrolinde ve di-
yetisyen yardimiyla daha az gida tiketerek ve daha
saglikl beslenerek kilo kaybedebilirsiniz. iste birkac
ufak éneri:

» Daha ufak porsiyonlar tiketiniz.

* Disarida yemek yediginizde en klc¢Uk porsi-
yonu siparis ediniz veya bir porsiyon ana yemedgi
paylasiniz. Ayrica, yemedinizin bir kisminin paket-
lenmesini rica ederek, ertesi giin evde yemek icin
yaninizda gétirebilirsiniz.

* Su ve kalorisiz icecekleri meyve suyuna tercih
ediniz. Alkolden uzak durunuz.

* Kizartilmis yemekler yerine firinlanmis, 1zgara
veya buharda pisirilmis gidalari tercih ediniz.

» Tabagdiniz kiicUk olsun.

* Daha fazla sebze, tam tahilli gida ve meyve ti-
ketiniz.

* Soslari yemegin Gzerinde degil garnitir olarak
ayri bir tabakta tercih ediniz ve olabildigince az kul-
laniniz.

* Yapismaz tava kullaniniz ve pisirirken kullandi-
giniz yagdi azaltiniz.

» Tereyadi, margarin ve mayonez gibi yad orani
yUksek soslari daha az kullanmaya gayret gosteri-
niz. Bunlarin yerine barbeki sosu, domates sosu ve
limon suyu gibi daha az kalorili tercihlerde bulunu-
nuz.

* DUsUk kalorili ve yag orani az atistirmaliklari
tercih ediniz.

Fiziksel olarak daha aktif olun

Daha aktif olmak icin asagidaki secenekler size
yardimci olacaktir:

* Uzun saatler boyunca oturuyorsaniz her 90 da-
kikada bir ayaga kalkip hareket ediniz.

* Asansor yerine merdiveni tercih ediniz

e Telefonda konusurken veya televizyonda rek-
lamlar gosterilirken kalkip dolasiniz.

e Dans etmek, bahcecilik veya cocuklarla oy-
namak gibi keyif aldidiniz bir aktivite tespit ediniz.
Evde daha cok hareket ediniz, 6rnedin evi temizleyi-
niz, bahce ile ugrasiniz veya arabayi yikayiniz.

* Kopeginizi yartyUse cikariniz.

» Alisveris merkezinde arabanizi olabilecek en
uzak noktaya park ediniz.

e Haftanin 5 giind 30’ar dakikalik tempolu yUra-
yUslere cikiniz.

* Haftada 2 ila 3 kere agirlik ile calisarak kuvvet
antrenmani yapiniz.

insiilin direnci tip 2 diyabeti olan kisileri
de etkiler mi?

Evet, instlin direnci halihazirda tip 2 diyabetli
olan kisilerde vicuttaki inslinin ise yaramamasinin
yegane sebebidir. Diyabet zaman icerisinde ilerleme
gdsteren bir hastaliktir, diyabetinizi ilk basta ilacla
tedavi etmek gerekmese bile, daha sonraki asama-
larda gerekebilir. Eger tip 2 diyabetiniz varsa, daha
duslk kalori ile beslenip, daha aktif olup ve gerek-
tiginde de kilo vererek kan sekerinizi kontrol edebi-
lirsiniz. Ogln planlama, fiziksel aktivite ve ilaclar ile
ilgili olarak doktorunuza danisin.




