teb -
diyabet ve beslenme

Tibbi beslenme tedavisi (yani diyabetik diyet), en saglikli gidalarin ilimli miktarlarda ve diizenli 6gunler
halinde tuketilmesi anlamina gelir. Diyabetik diyet besin 6geleri agisindan zengin, ancak yag ve kalorisi az
olan saglikh beslenme planidir. Ana unsurlari meyve, sebze ve tam tahillardir. Aslinda diyabetik diyet cogu
kisi icin en iyi beslenme planidir.

Hasta Bilgilendirme Brosiirleri No:08

Ogiinlerimiz nasil ve ne zaman olmali?
» Ana Ogiinler: Kahvalti, Ogle, Aksam

» Ara Ogiinler: Kusluk, ikindi, Gece

» Ogijn aralari 2,5-3 saat olmalidir.

» Ornegin:
Kahvalti: 7.00-8.30
Ara Ogiin (Kusluk): 10.00-10.30
Ogle Yemegi: 13.00-14.00
Ara Ogiin (ikindi): 15.30-16.30
Aksam Yemegi: 19.00-20.00
Ara Oguin (Gece): 21.30-22.00

Tibbi beslenme tedavisi karbonhidrat sayimi, glisemik indeks yontemi ve tabak yontemi ile uygulanabilir.
Bunlarin icinden uygulanmasi en kolay olan tabak yontemidir.

Tabak Yontemi

Bu yontem hem diyabetinizi kontrol altina almak hem de kilo vermek icin
basit ve etkilidir. Tabaginizin olusturulmasi, istediginiz gidalari secmenize
izin verir; ancak nisastasiz sebzeler daha cok ve nisastali gidalar ise daha az
olacak sekilde boyutlarini degistirir. Hazir oldugunuzda, her bir gida
kategorisinde yeni yiyecekler deneyebilirsiniz.

Yedi adimda tabaginizi hazirlayin:
. Standart bir diiz yemek tabagini (yaklasik 23 cm capinda) dort esit parcaya bolin.

. Iki bdlimii nisastasiz sebzelerle doldurun.

. Geriye kalan bolimlerden birine tahil ve nisastali gidalar koyun.

. Digerine ise protein koyun.

. Buna bir porsiyon meyve, sit veya yogurt ekleyebilirsiniz.

. Az miktarda, saghkh yaglar kullanabilirsiniz.

. Yemeginizin yaninda su, soda, sekersiz cay veya kahve gibi disuk kalorili bir icecek i¢ebilirsiniz.

NOUnbhWN=

1. Nisastasiz Sebzeler:

Saghginizicin glinde en az 3-5 porsiyon sebze yemeye calisin. Daha fazlasi daha iyidir!
Bir porsiyon sebze:

» %2 su bardagi pismis sebze veya sebze suyu

» 1 su bardadi (200 g) ¢ig sebze

En iyi secimler: Ispanak, pazi, enginar, taze fasulye, taze boriilce, pancar, Briiksel lahanasi, brokoli,
lahana, havug, karnabahar, kereviz, salatalik, patlican, pirasa, mantar, bamya, sogan, bezelye, biberler,
turp, salata yesillikleri, kabak, domates, salgam
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Tahillar, baklagiller ve nisastali sebzeler nisastali gidalardir. Tabak Yonteminde nisastali gidalar
tabaginizin Y4'ini olusturmalidir ve yaklasik 1 su bardagi kadar veya ekmekse 1 parmak kalinliginda
olmaldir.

Tahillarin kilo ve kan sekeri diizenlenmesi Uizerine etkisi halen tartisiimaktadir. Kesin olan sey eger tahil
yiyecekseniz, en besleyici olanlari se¢meniz gerektigidir: Yani tam tahillari! Tam tahillar vitaminler,
mineraller, fitokimyasallar ve lif acisindan zengindir. islenmis beyaz un iceren tiriinleri, 6zellikle seker
eklenmis, ambalajli Griinleri kullanmayin veya sadece 6zel glinlerde tiiketin.

Tahillar ti¢ katmandan olusur: Dis kabuk (kepek), ortadaki ¢cekirdek ve tahilin nisastali kismini olusturan
merkezdeki besidoku. Kepek: lif, B vitamini, mineral, protein ve fitokimyasallar icerir. Tohum: yagd, mineral,
B ve E vitaminleri ve fitokimyasallar icerir. Besidoku ise karbonhidrat, protein ve az miktarda B vitamini
icerir.

Tam tahil, kepek, cekirdek ve besidoku (nisastali kisim) iceren tiim tahildir. Tahillar, tiiketime hazir hale
getirilirken cesitli islemlere tabi tutularak, esmerden beyaza cevirir. islenmis beyaz unlar tahilin yalnizca
nisastall kismini icerir ve esmer unda bulunan besin maddelerinin cogunu kaybederler.

En iyi secimler: Bulgur (pilavlik), ince bulgur, kepekli un, biitlin yulaf, yulaf ezmesi, yulaf unu, tam
tahilh misir, misir unu, patlamis misir, esmer piring, biitlin cavdar, tam tahil arpasi, karabugday,
karabugday unu, dari, kinoa

Nisastali sebzeler miikemmel vitamin, mineral ve lif kaynagidir.
En iyi segcimler: Patates, balkabag, yesil bezelye, misir

Haftada birkac kez baklagil tiketmeye calisin. Bunlar protein kaynaklaridir ve lif, vitamin ve mineral ile
yukltdurler.
En iyi secimler: Kuru fasulye, mercimek, nohut, barbunya, boriilce

Balik, tavuk, et, soya Urtinleri ve peynir gibi protein agisindan zengin gidalardir.
Bu gruptaki gidalar arasindaki en buytk fark, ne kadar yag icerdikleridir.

En iyi secimler: Bitkisel proteinler, balik ve deniz (irlinleri, tavuk ve diger kiimes hayvanlari, peynir ve
yumurta

Bitkisel proteinler kaliteli protein, saglikli yaglar ve lif saglar. Yag ve karbonhidrat icerikleri agisindan
degiskenlik gosterirler.

En iyi secimler: Kuru fasulye, barbunya, bérilce, nohut, kirmizi ve yesil mercimek, tofu, soya
fasulyesi, findik, fistik, yer fistigi, badem, kaju ve bunlarin ezmeleri.

Haftada en az 2 kez balik tiketmeye calisin.

En iyi secimler: Omega-3 yag asitleri ylksek baliklar (ton balidi, ringa baligi, uskumru, alabahgi,
sardalya ve somon); mezgit vb diger baliklar; kabuklu deniz hayvanlar (istiridye, 1stakoz, tarak,
karides, vb)
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Daha az doymus yag ve kolesterol icin kiimes hayvanlarini derisiz tercih edin.
En iyi secimler: Tavuk, hindi

Daha az doymus yag ve kolesterol icin kiimes hayvanlarini derisiz tercih edin.
En iyi secimler: Az yagl peynir, stizme peynir, yumurta aki

Bunlari tiiketecekseniz en yagsiz kisimlari tercih edin ve yaglarini ayirarak kullanin.

Tabak yontemi icin 6neriler: Tabaginizin %4'i yuksek proteinli gidalardan gelmelidir. Bu 1 tavuk
gOgsu veya yaklasik 90-120 gram dana etine karsilik gelir. Kiymali makarna gibi bir gida
tiketecekseniz, yaklasik 1 su bardagi kadari o 6gun icin gerekli eti ve nisastay saglayacaktir.
Tabaginizin diger yarisini nisastasiz sebzelerle doldurun.

Meyveler de sebzeler gibi vitamin, mineral ve lif ylkllidir. Meyveler karbonhidrat icerir; bu nedenle
yemek planinizin bir pargasi olarak sayilmahdir.

En iyi secimler: Elma, armut, kayisi, seftali, portakal, mandalina, greyfurt, kavun, karpuz, erik,
Uzum, kiraz, visne, cilek, muz, dut, bégurtlen, yaban mersini, kara dut, ahududu, kivi, ananas,
mango, avokado, papaya, kuru meyveler (izim, kayisl, incir, erik, kizilcik). En iyi meyve se¢imi
seker eklenmemis olanlardir. Kuru meyve ve %100 meyve suyu da besleyici seceneklerdir, ancak
bunlarin porsiyonlari kiigtik olacagi icin mideyi doldurmazlar.

Tabak yontemi icin oneriler: Tabaginiza ek olarak kii¢lik bir meyve veya 'z su bardagi kadar meyve
salatasi yiyebilirsiniz.

Diyetinize sit Urtnleri dahil etmek, kalsiyum ve yuksek kaliteli protein elde etmenin kolay bir yoludur.

En iyi secimler: Yagsiz veya az yagli (%1) sut, yagsiz sade yogurt, (D vitamini ve kalsiyum) katkili soya
sutd
Tabak yontemi icin oneriler: Yemek planinizda guinliik bir bardak siit bulunmaktadir. Siit icmiyorsaniz,
bunun yerine yogurt veya bir parca meyve koyabilirsiniz

En iyi se¢cimler: SUt, yogurt, meyve ve ekmek grubu
Ornegin:
1 bardak stit + 1 porsiyon meyve veya

1 adet esmer galeta + 1 porsiyon meyve veya
2 dilim esmer ekmek + 1 dilim peynir (tost)
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Diyabetli olsun ya da olmasin tiim aile dogru beslenmenin avantajlarindan yararlanacaktir.

Oglinlerinizi giin boyunca esit araliklarla yerlestirin ve herkesin kahvalti yaptigindan emin olun.

Yiyeceklerin porsiyon boyutlarina dikkat edin. Kilo vermeye calisiyorsaniz, bunu ayarlamaniz gerekebilir.

» Farkh gidalar tabaginiza birbirine karistirmadan ayri ayri yerlestirin.
» Ikinci bir tabak yemek istegine direnin ve énce bir bardak su icin.

Yediginiz karbonhidratlara dikkat edin. Bunlarin saglikli kaynaklardan gelmesini saglayin.

Herkesin saglkli bir diyetin parcasi olarak biraz yaga ihtiyaci vardir. Ancak, tereyagi ve peynir, kirmizi ve
islenmis etler, palm yagi, hindistancevizi yag, ile kek ve hamur islerinden gelen doymus yaglar azaltin.

Glinde en az bes porsiyon meyve-sebze yemeyi hedefleyin. Boylece siz ve aileniz, saglikli beslenmeniz
icin gerekli vitamin, mineral ve lifleri alabilirsiniz.

Cok fazla tuz yuksek tansiyon ile iliskilidir, bu da diyabet komplikasyonlari riskini artirir. Yetiskinlerde tuz
tiketimi glinde en fazla 1 tath kasigina (6 gr), cocuklarda ise daha diistik miktarlara sinirlandirilmahdir.
Yedigimiz tuzun bircogu islenmis gidalardan gelir, bu nedenle bunlari tiiketmemeye calismaliyiz.
Yiyeceklerinizi otlar ve baharatlar ile tatlandirmaya calisin.

Diyabetli olsaniz dahi yemeklerinizde seker kullanabilirsiniz. Onemli olan bu sekerli gidalari kutlama gibi
Ozel olaylarla sinirl tutmak ve mimkun oldugunca alternatifler bularak asirlya kagmamaktir. Evde yiyecek
ve icecekleri tatlandirirken yapay tatlandiricilar kullanmayi deneyin.Yiyeceklerinizi otlar ve baharatlar ile
tatlandirmaya caligin.

Glinde 8-10 bardak sivi ihtiyacimiz vardir. Su en iyisidir, ancak slt, cay ve kahve, bitki caylari ve
meyve-sebze gibi sulu gidalar da bu toplama katkida bulunur.

Ara sira 6zel durumlarla sinirlamaniz kosuluyla alkol ve sekerli icecekleri tamamen kesmek zorunda
degilsiniz.
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