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Obezite ve diyabet ile ilgili diizeltmek istedigimiz

hatali bilgileri size gostermek; bunlarin yerine ayni
konudacki bilimsel ve dogru bilgileri sunmak istiyoruz.
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A

\
O

Obez kisiler bir kere diyet yapip kilo verdikten
sonra tekrar kilo almazlar.

DOGRUSU: Saglikli beslenmek; bireyin yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite
dizeyine, fizyolojik durumuna ve beslenme aliskanliklarina uygun olarak
yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaktir. Diyet planlanmasina uyarak
kisinin ideal kiloya ulasmasi ve ulasilan kiloda kalmasi son derece 6nemlidir.
Bunun i¢in kalori kontroliintin yani sira; yasam bicimi degisikligi, beslenme
aliskanh@ degisikligi ve egzersiz gibi ek stratejilere ihtiyag vardr.

Egzersiz yapmak, diyet uygulamaktan daha fazla kilo kaybi saglamaktadir.

DOGRUSU: Sanilanin aksine tek basina egzersiz ile belirgin kilo kaybi
cogunlukla saglanamaz. Buna karsin diizenli egzersizin viicut yag dokusun-
da azalma sagladigi ve kaybedilen kilonun korunmasina yardima olabildigi
bilinmektedir. Diizenli egzersizin saghgimiz iizerinde daha bircok olumlu
etkileri vardir.
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Diyabet hastalarinin hicbir sekilde tath yememesi gerekir.

DOGRUSU: Diyabet hastalarinin tiimiiyle sekersiz beslenme zorunlulugu
bulunmamaktadir. Hastaligin yonetiminde tedavi kurallarina uygun davra-
nan hastalar, kontrollii sekilde ve asinya kagmadan diyetlerinde tatliya da
yer verebilirler.

Tip 2 diyabet ¢cok onemli bir saglik sorunu degil, hafif seyreden
ve ciddi sonuglari olmayan bir hastaliktir.

DOGRUSU: Diyabet ciddi bir saglik sorunudur ve hafife alinmamalidir. Tip 2
diyabet de eger kontrol altina alinmazsa organ ve dokularda hasarlar yara-
tarak yillar icinde ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

Tip 2 diyabet sadece asiri kilolu, obez kisilerde goriiliir.

DOGRUSU: Tip 2 diyabet, sadece asiri kilolu kisilerde degil, normal veya hafif
kilolu kisilerde de goriilebilir. Asirt kilolu olmak disinda hareketsiz bir hayat
tarz, ailede diyabet oykiisti olmasi, yas gibi diger faktorler de tip 2 diyabet
gelisiminde rol oynayabilmektedir.

Diyabeti olan hastalar sadece diyabetik gidalar tiiketmelidir.

DOGRUSU: Diyabetik gidalar da kan sekeri diizeyini etkileyebilmekte ve bazi yan
etkilere neden olabilmektedir. Diyabet hastalarinin beslenmesinde dikkat edil-
mesi gereken temel faktorler; nisasta icermeyen sebzelerin tiiketilmesi, seker
tiiketiminin kisitlanmasi, tam tahilli gidalarin ve islenmemis gidalarin tiiketilme-
sidir.
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Diyabet hastalarinin hepsinde zamanla korliik goriilir ve diyabet
hastalarinin cogu bacaklarini kaybetmektedirler.

DOGRUSU: Etkili tedavi alan, tedavisini diizenli ve tam kullanan, kontrollerini
ihmal etmeyen, kilosu, kan basinci, kan sekeri kontrol altinda olan, sigara kullan-
mayan bireylerde diyabetin bu ek hasarlarinin (komplikasyonlarin) ortaya ¢ikmasi
engellenebilmekte/geciktirilebilmektedir.

Diyabet hastalarinin araba kullanmasi tehlikelidir.

DOGRUSU: Diyabet hastalarinin araba kullanmasinin tehlikeli oldugu inanisi
dogru degildir ancak; araba kullanimi sirasinda hipoglisemi, yani seker diisikltigii

meydana gelirse, bu durum araba kullanmak icin gerekli temel becerileri etkileye-
bilir.

Diyabet hastalari spor yapmamalidr.

DOGRUSU: Diyabet hastalarinin spor veya egzersiz yapmamalar gerektigi inanis|
dogru degildir, hatta bu hastalarin saghkli yasam tarzi aliskanligi olarak diizenli
egzersiz yapmalari onerilmektedir. Bununla birlikte diyabeti olan bireyler egzersiz
oncesi ve sirasinda dikkat edilmesi gereken kurallar 6Grendikten sonra egzersize
baslamalidir.

Diyabet hastalari soguk alginligina veya diger hastaliklara daha kolay yakalanirlar.

DOGRUSU: Diyabet hastalarinin soguk alginligina veya diger hastaliklara daha
kolay yakalandiklariinanisi dogru degildir. Ote yandan soguk alginligi gibi enfeksi-
yon hastaliklarinin veya diger ek hastaliklarin olmasi, diyabet hastasindaki kan
sekeri kontroliinii zorlastirabilir. Bu nedenle diyabet hastalarinin, enfeksiyonlar-
dan korunabilmeleri icin diizenli olarak doktorunun 6nerdigi agilari (grip, zatiirre
vb.) yaptirmalari onerilmektedir.



