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Diyabette Beslenme Programi Saglikls
Kisilerden Farkli midir?

Diyabette beslenme; saglikl olmak isteyen
herkesin uymasi gereken yeterli ve dengeli
beslenme kurallaridir.




DIYABETTE BESLENME TEDAVILERI

Diyabetin onlenmesi icin
Diyabet tedavisinde
Diyabetin komplikasyonlarinin kontrollinde

Diyabette akut komplikasyonlarda



Diyabetin Onlenmesinde ve
Tedavisinde TBT'nin Amaclari

» Metabolik kontroll saglamak:

o Kan sekeri degerlerini kisiye gore belirlenen sinirlar
icinde tutmak

o Kardiyovaskuler Hastalik riskini azaltacak lipit profili
olusturmak

o Kan basincinin normal/normale yakin seviyede
kalmasini saglamak ve korumak



Diyabetin Onlenmesinde ve
Tedavisinde TBT'nin Amaclari

» Obez diyabetikleri ideal kilolarina ulastirmak

ve bu agirli

P Saglikli bes
siklikta sag

<larini korumalarini saglamak
enme, dlizenli egzersiz ve 6nerilen

Ik kontrolU yaptirarak, kronik

komplikasyonlardan korumak



Diyabetin Onlenmesinde ve
Tedavisinde TBT'nin Amaclari

 Tip 1 diyabetli gencler, tip 2 diyabetli gencler,
diyabetli gebe veya emziren kadinlar ve
vetiskinler icin yasamin degisik dénemlerinde
gerekli besin gereksinimlerini karsilamak

* Insllin veya insulin salgilatici ila¢ kullananlarda,
akut hastaliklarda, diyabet tedavisi,hipogliseminin
tedavisi ve onlenmesi, egzersiz konusunda kendi
kendini ydnetme egitimini saglamak.



TBT UYGULAMA BASAMAKLARI

Durum degerlendirmesi

Uygulanabilir ve ulasilabilir hedefin diyabetli birey

ile birlikte saptanmasi
Basit ve ayrintili egitimin verilmesi

Takip



i# DEGERLENDIRME

* Boy, viicut agirhigi, BKi

e Agirlik hedefleri

* Fiziksel aktivite duzeyi

* Psikososyal ve ekonomik sartlari
* Verilen medikal tedavi

* Laboratuvar verileri

* Hastalik ve tedavi ile iliskili bilgi duzeyi
* Besin ve beslenmeye yonelik inang¢ ve tutumlari




BESIN OGELERI

* Enerji Verenler:
— Karbonhidratlar (1gr’i yaklasik 4kcal verir)
— Proteinler (1gr’i yaklasik 4kcal verir)
— Yaglar (1gr’1 yaklasik 9kcal verir)
* Enerji Vermeyenler:
— Vitaminler

— Mineraller
— Su



KARBONHIDRATLAR ve DIYABET

Basit seker
Tahillar
Meyveler

Sat ve urdnleri
Kuru baklagiller

Bal-pekmez-recel



KARBONHIDRATLAR ve DIYABET

Glinliik enerjinin %50-60"1 KH’lardan saglanmalidir.




KARBONHIDRATLAR ve DIYABET

DM tedavisi icin, ginlik KH aliminin <130g
dar.

* Kan sekeri kontrolintn saglanmasinda, KH
sayimi, degisim listeleri ve hesaplama
yontemleri kilit rol oynar.




e Basit KH: Bagirsaklardan cabuk emilen ve kan sekerini cabuk
yikselten KH turlerine “Basit KH” denir.

 Kompleks KH: Emilimi daha yavas olan ve kan sekerini daha yavas
yukselten KH ttrune “Kompleks KH” denir.

__ Basit g Kompleks

\ 4 L 4
Sekerler Meyveler
~ L 4
Rafine edilmis tahil Rafine edilmemis tahil
drunleri drunleri
v ]

Patates Baklagiller



KARBONHIDRATLAR ve DIYABET

*Glisemik indeks :

50 gram karbonhidrat iceren referans secilen bir besine (6rnegin:
ekmek) gore, test edilecek besinin, glisemi diizeyine etkisinin
hesaplanmasidir.

-
o

4 Kan gekeri (mg/dl}
=

Zaman (dk)

*Glisemik yiik -

Karbonhidrat iceren bir besinin yenilen miktarinin kan sekerine etkisini
gosterir.



GLISEMIK INDEKS

Yiyecek adi Gi Yiyecek adi G
Ekmek 100 |Siit 44
Taze patates 80 |Elma 52
Patates 120 | Kuru fasulye 66
Spagetti 67 |Yesil mercimek 38
Bulgur 65 |Kirmizi mercimek 38
Cornflakes 121 |Soya fasiilyesi 20
Bal 126 |Sut 44




POSA

P Posa, bitkisel besinlerin sindirim sistemi
tarafindan parcalanamayan kisimlaridir.

P Posali besinler yemek sonrasi KS'nin hizli
vukselmesine engel olur, kan yaglarinin ise
dusurulmesine yardimci olurlar.




POSA

P Suda ¢oziinebilir posa:
o Su tutma ve jel olusturma 6zellikleri vardir.

o Mide bosalmasini geciktirir, besinlerin sindirim ve
emilim hizlarini dasurar, glikoz emilimini azaltarak
KS'ni dustrucu etki gosterirler. Ayrica kolesterolu
disturme ozellikleri de vardir.

o Arpa, yulaf, baklagil, emla, havug, turuncgiller



POSA

P Suda ¢c6zlinemez posa:

o Taneli tahillar, kepek, tam bugday unu, sebzeler,
cekirdegiyle yenen meyveler




* Posa alimi

Genel popitlasyon icin 14 g/1000kcal
veya

30-35 g/giin




DIYETTEKI POSA MIKTARI NASIL

ARTIRILABILIR?
Kepekli ekmek, « Gerekirse her gun
Piring yerine bulgur, kuru baklagiller
Meyve suyu yerine tuketilebilir.
meyve,
Gunde 2 porsiyon « Posall yiyecekler ile
sebze yemegi, birlikte gunde
Oglinlerde bol 6-8 bardak (2-2.5 It)

salata, su/sivi alinmaldir.



PROTEINLER ve DIYABET

* Protein alimi :

Plazma glikoz konsantrasyonu degismez
Serum insulin cevabini arttirir




PROTEINLER ve DIYABET

P Glinlik enerji gereksiniminin %15-20’si (0.8-1
g/kg/glin)proteinlerden karsilanmalidir.

 Mikroalbuminirik bireylere
0.8-1.0g/kg/giin

* Asikar nefropatisi olanlara

0.8 g/kg/giin



 Saglikh eriskinde glinliik protein alimi 0,8 g/kg
* Gebelikte giinlik protein alimi 1,1 g/kg
 Laktasyonda 1,3 g/giin

* Yashlarda giinlik protein alimi 1-1,2 g/kg



PROTEIN KAYNAKLARI

KALITELI DUSUK KALITELI

e Kirmizi Et e Kahvalti gevrekleri
e Klimes hayvanlari e Kuru yemisler

e Balik e Tahillar

* Yumurta

o Sit/yogurt
* Peynir




YAGLAR ve DIYABET

Gunluk enerjinin %25 - 30’u yaglardan
saglanmalidir.




YAGLAR ve DIYABET

1- Doymus yaglar:

o Qda sicakliginda kati halde bulunan ve ateroskleroz icin
zemin olusturan yag asitlerini iceren, kolesterol icerigi
yuksek yag grubudur.

o Doymus yag alimi, ginlik toplam kalorinin %7’sinden az
olmalidir.

o Tereyag, margarin, et, peynir, sut, krema, ic yagi.

2- Tekli Doymamis Yaglar:
o Qda sicakliginda sivi halde bulunurlar; zeytin yagi, findik
yagl, kanola yagi
o Gunluk alimi, toplam kalorinin %20 kadari olmalidir.



YAGLAR ve DIYABET

3- Coklu Doymamis Yaglar:

o Aycicek, misirozi ve soya yagi

o GuUnluk alimi, toplam kalorinin %10 kadari olmalidir.
4- Kolesterol:

o GUnde 200mg’dan daha az alinmasi 6nerilmektedir

o Yumurta sarisl, tereyagi ve sakatatlar, kolesterol
acisindan en zengin gidalardir.



YAGLAR ve DIYABET

* Doymus yag < %7
* Trans yaglar sinirlandiriimali

* Omega-3 yag asitleri (Haftada iki veya daha fazla
porsiyon balik, omega-3 coklu doymamis yag asitleri saglar)



1 tath kasigi sivi yag =
1 cay kasigl kati yag =
5 tane siyah zeytin =
10 tane yesil zeytin =
4 tane findik =

2 tane ceviz =

5 tane badem =

5 tane fistik




DIYABETTE GUVENLI TATLANDIRICILAR

* Seker alkolleri: 2kcal/g

Isomalt,lactitol, maltitol,sorbitol,xylitol vb
Yan etki:diyare

e Kalorisiz tatlandiricilar:

Asesulfam K, aspartam, sakarin, sukraloz, neotam



TIBBI BESLENME TEDAVISI ve ALKOL

* Diyabetli birey alkol kullaniyorsa;

Kadinlar £ 1 kadeh/giin
Erkekler < 2 kadeh/giin

* Alkol alimindan énce KS kontrol edilmeli, alkol kullanilacaksa
vemek sirasinda yada sonrasinda alinmal..



VITAMIN ve MINERALLER

P Yetersizlik belirtileri olmadigi slirece diyabetli
bireyin vitamin ve mineral takviyesine gerek
yoktur.




SUDA ERIYEN
VITAMINLER

YAGDA ERIYEN
VITAMINLER

Tiamin (Vit B1) Rafine edilmemis ekmek Vit A Karaciger, havug, ispanak,
bezelye, cilek, ton balig

Riboflavin (Vit B2) Karaciger, 1spanak,sut Vit D Morina karacigeri,
somon, siit, sardalya,
yumurta sarisi

Niasin (Vit B3) Fistik, karaciger, ton Vit E Soya yagi, misir yagi,

baligi, tavuk susam yagl, aycicek yagi,

margarinler

Piridoksin (Vit B6) Muz, patates, tavuk, dana | Vit K Ispanak, briksel lahanasi,

eti, piring

brokoli, lahana, karaciger

Folik Asit

Tavuk cigeri, dana cigeri,
Ispanak,portakal suyu

Kobalamin (Vit B12)

Dana cigeri, midye,
somon, dana eti

Askorbik Asit (Vit C)

Uziim suyu, portakal
suyu, portakal, 1spanak,
yesil biber, cilek, greyfurt




mineraller

Sodyum

Potasyum

Kalsiyum

Magnezyum
Fosfor

Demir

Cinko

Bakir

iyot

Selenyum

m En ¢ok bulunan besinler

Sofra tuzu,yesil zeytin,MSG,kabartma tozu,ketcap

Kuruyemis, patates, kavun, muz, kuru kayisi, kuru
baklagiller

Sut ve Urdnleri, kuru fasulye, kuruyemis, sebzeler,
sardalya, ton

Kuruyemis, kuru baklagil, tahil
Kuruyemis,, peynir, balik, kirmizi et

Kuruyemis, karaciger, ispanak, kayisi, bezelye, balik, kirmizi
et

Hindi ve tavuk eti, dana cigeri, kuruyemis

Sakatatlar, kuruyemis, kirmizi et, kuru baklagil, ekmek
(tam), cikolata, kakao

Zenginlestirilmis sofra tuzu, deniz Utrlnleri

Sardalya, ton baligi, karaciger



Su

— karbonhidratlarin ve yagin timund,

e Insan vicudundaki

— proteinlerin yarisini, -

— vicut suyunun %10’unu yitirdiginde K\ Q,;))
yasami tehlikeye girer. \

— %20 oraninda eksilmesi 6limle
sonuclanir.
* |nsan vicudunun su icerigi yasa
ve cinsiyete gore %42 ile 71
arasinda degisir.




DIYABETTE OZEL DURUMLARDA TBT

* Tip 1 diyabet
* Gebelik ve laktasyon

e Geriatrik hastalar



TiP 1 DIYABET

* Insilintbeslenme+egzersiz birlikte
dizenlenmeli

* Hizh etkili insulin veya insulin pompasini
takiben karbonhidrat alimi



GEBELIK ve LAKTASYONDA DIYABET

Yeterli enerji alimi

Agirlik kaybi1 onerilmez

Ketoasidoz ve aclik ketozisi nlenmeli

TBT ile uygun agirlik artisi ve normoglisemi

Dogum sonrasi kalici yasam tarzi degisiklikleri



GERIATRIK HASTALAR ve DIYABET

* Obez ise enerji kisitlamasi
(%5-10 agirhk kaybi,yagsiz doku kutlesine dikkat)

* Fiziksel aktivite artis|

* Vitamin ve mineral takviyesi



DIYABET KOMPLIKASYONLARI ve TBT

* Kronik bobrek yetmezligi
* Diyabetik nefropati

*protein kisitlamasi

e Kardiyovaskuler risk faktorleri
*Posa alimi:tam tahil Grinleri, meyve ve sebzeler
*Tuz kisitlamasi

*Agirhk kaybi



DIYABETIN AKUT KOMPLIKASYONLARI
ve TBT

e HIPOGLISEMI

*Glikoz enjeksiyonu veya glikoz iceren gida tiiketimi

*Glikozdan zengin gida alimi karbonhidrattan zengin gida
alimindan daha énemli

* AKUT HASTALIK

Kan glikozu ve Ketonlar bakilmall
*Yeterli sivi alimi
*Yeterli karbonhidrat alimi



Diyabetliler icin Tabak Modeli

SUT
URUNL

)

PROTEIN




DEGISIM LISTELERI
Besin degisim listeleri alti grupta toplanmaktadir.

Siit degisimi: 1 st degisimi, 6 gr karbonhidrat, 4 gr protein, 3-5 gr yag, 85
kalorilik enerji saglar.

Et degisimi: 1 et degisimi, 6 gr protein, 5 gr yag, 69 kalorilik enerji saglar.
Ekmek degisimi: 1 ekmek degisimi 15 gr karbonhidrat, 2 gr protein, 68
kalorilik enerji saglar.

Sebze degisimi: Salata olarak kullanilabilecek tim sebzeler serbestce yenebilir.
Pirisilmis bir sebze degisimi 7 gr karbonhidrat, 2 gr protein, 36 kalorilik enerji
saglar.

Meyve degisimi: 1 meyve degisimi 12 gr karbonhidrat, 48 kalorilik eneriji
saglar.

Yag degisimi: 1 yag degisimi 5 gr yag, 45 kalorilik enerji saglar.



... 940 KCal
‘Yag: 358r
“Protein: 328r
-Karbonhhidrat: 1258r

... 755 KCal
‘Yag: 278r
“Protein: 498r
-Karbonhidrat: 788r

... 470 KCal
‘Yag: 208r
“Protein: 2¢8r
-Karbonhidrat: ¢88r




Beden Kiitle Indeksi= kg/boy?

Viicut aqurlian (kg) BKI
Zayif 18,5
Normal 18,5-249
Hafif sisman 25-299
1. derecede sisman 30-349
2. derecede sisman 35399

3. derecede sisman 40 ve (izeri
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