TURK DIiYABET CEMIYETI

TIP 2 diyabet
ted

Tip 2 diyabet nedir?

Herkesin kaninda belirli miktarda glukoz (seker)
bulunur ve bu glukoz vicudumuza enerji icin ge-
reklidir. Normalde, vicudumuz besinleri ayristirarak
glukoza dénuUstirir ve kana serbest birakir. Pankre-
as tarafindan salgilanan bir hormon olan insUlinse,
kandaki bu glukozun enerji kaynagi olarak kullanila-
bilmesi icin hiicrelere tasinmasina yardimci olur.

Tip 2 diyabette vicudunuz insdlini dogru sekil-
de kullanmamaktadir. Bu duruma insdlin direnci adi
verilmektedir. Oncelikle, pankreas bu durumu ekstra
instlin salinimi ile ¢cézimlemeye calismaktadir. Za-
man icinde pankreasiniz kan sekeri seviyenizi nor-
male getirmek icin yeterince insdlin Uretemez hale
gelmektedir.

Tip 2 diyabet beni nasil etkiler?

Tip 2 diyabet kalp hastahgi, felg, sinir yipranmasi
(n6ropati), bodbrek ve gbz problemleri dahil olmak
Uzere baska sorunlara neden olabilir, fakat neyse ki
kan sekerinin, tansiyonun ve kolesteroliin normal se-
viyelerde muhafaza edilmesi ile bu sorunlar ertele-
nebilir veya 6nlenebilir.

Tip 2 diyabet nasil kontrol edilebilir?

GUnlik diyabet tedavisinin codu size baglidir.
Diyabet tedavisi planiniz asagdidaki yapitaslarindan
olusmaldir:

* Neyi, ne kadar ve ne zaman yiyeceginizi belir-
lemek

« Saglikli bir kiloya kavusmak

* Glndelik yasaminiza egzersizi dahil etmek

* Hedeflenen kan sekeri, tansiyon ve kolesterol
seviyesine ulasmak icin (gerekirse) ilac almak

Diyabet tedavim i¢in neler yapmaliyim?

* Gerekirse kilo verin
e Diyabetinizin ABC’sine dikkat edin:
o A: AIC (ortalama kan sekeri)
o B: Tansiyon
o C: Kolesterol
» Doktorunuza danisin ve hedeflerinize ulasmak
icin plan yapin
+ Olcim degerlerinizin kaydini tutun
* Hedeflerinize ulasamiyorsaniz, planinizi degis-
tirin

Kan sekeriniz

Amerikan Diyabet Dernedi’nin hedef kan seke-
ri degerleri asagida belirtiimistir. Sizin hedefleriniz
farkli olabilir, IGtfen kendinize 6zgU hedeflerinizin
belirlenmesi icin doktorunuza danisiniz. Ayrica, kan
sekerinizi bir glukometre ile kendiniz 6lctintz. Glu-
kometre 6lcimU kan sekerinizin anlk olarak belir-
lenmesini sadlar.

Amerikan Divabet | Olafan  Kan  Sekeri | Hedeflerim
Dernegi Kan  Sekeri | Degerlerim
Hedefleri
Yemeklerden dnce: B0 ila | ___ila __ila
130 mg/dl

Opun  baslangcindan 2 | ____'den dugiik
saat sonra: 180 mg/dl

‘den digiik

Yilda iki kere A1C testi yaptiriniz. Bu test size ge-
riye dontk olarak 2 ila 3 aylik ortalama kan sekerinizi
verecektir. Sonuclariniz iki sekilde ifade edilebilir:

* Ylzde olarak A1C

e GUnldk kan sekeri degerlerinizle ayni formatta-
ki tahmini ortalama kan sekeri
Amerikan Diyabet | Olagan Kan  Sekeri | Hedeflerim

Dernegi  Kan  Sekeri | Degerlerim
Hedefleri

A1C: 7%'den disnuk
Ortalama Kan $ekeri: 154
| mgj/dl
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Tansiyonunuz

Her doktor ziyaretinizde tansiyon o6lcimindzi
yaptirmalisiniz.

Hedef Son Olgiim Sonucu

140/90 mumiig'den
dilgiik

Hedefim

Kolesteroliiniiz

Doktorunuza ne kadar siklikla kolesterol dlcimu
yaptirmaniz gerektigini danisiniz.

Saglikli beslenme, egzersiz ve ila¢ tedavi-
si hakkinda bilmem gerekenler nelerdir?

Saglikli beslenme

Bir cok kisi diyabetli olmanin en sevdikleri yemek-
leri artik yiyemeyecekleri anlamina geldigi konusun-
da yanilgiya dismektedir. En sevdiginiz yemekleri
yine vyiyebilirsiniz, fakat énemli olan ne miktarda
yediginizdir. Diyabet konusunda uzmanlasmis bir di-
yetisyene danisarak hedeflerinize ulasmak icin size
Ozel bir 6g0n plani hazirlanmasi konusunda beraber
calisiniz. Asagidaki adimlari izleyerek diyabetinizle
savasmalisiniz:

» Karbonhidratlari saymak: Karbonhidratlar, 6r-
negin, ekmek, diriim, pilav, biskivi, yulaf ezmesi,
misir gevregi, meyveler, meyve suyu, sit, yogurt,
misir, patates, bezelye ve tatlilar, kan sekerinizi yik-
seltir. Kan sekeri hedeflerinize ulasabilmek icin kar-
bonhidrat miktarini giinden giine ayni seviyede tut-
maya calisiniz.

* Donmus yag orani diistk besinler tercih etmek:
Boylelikle kolesterollinliz diisecek ve kalp hastalig
riskiniz azalacaktir. Donmus yag orani yiksek besin-

lere drnek olarak et, tereyag, tam yagh stt, kaymak,
peynir ve bir cok pastane Grin0 verilebilir.

e Porsiyonlari kiiclltmek

« Lif orani yiksek besinler tercih etmek: Ornek
olarak meyve ve sebzeler, yulaf ezmesi, tam tahill
ekmekler ve misir gevregi verilebilir.

Egzersiz

Dlzenli egzersiz kan sekerinizi, tansiyonunuzu ve
kolesteroliintizl azaltir, ayrica eklemlerinizi esnetip
guclendirir ve kalbinizi, kemiklerinizi ve kaslarinizi
kuvvetlendirir. Ayni zamanda dizenli egzersiz stre-
sinizi azaltir.

Doktorunuzla size uygun bir egzersiz plani Uze-
rinde calisiniz ve asagidaki unsurlarin bu plana ek-
lenmis oldugundan emin olunuz:

e GUn boyu aktif olmak: Asansér yerine mer-
divenleri tercih ediniz. Telefonda konusurken veya
televizyonda reklamlar gosterilirken etrafta yarayu-
nuz.

* Aerobik egzersiz: Tempolu ydrtyUs, dans, k-
rek, yizme veya bisiklet egzersizleri. Uzun saatler
boyunca oturuyorsaniz her 90 dakikada bir ayada
kalkip hareket ediniz.

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

llaclar

Bazi kisiler diyabetlerini saglikli beslenme ve eg-
zersiz ile yonetebilmektedir, fakat doktorunuz size
ilac veya insulin tedavisini de uygun gorebilir. Diya-
bet zaman icerisinde ilerleme kat eden bir hastaliktir,
dolayisiyla ilk basta ila¢ kullanmaniza gerek olmasa
da ilerleyen zamanlarda olabilir.




