Diyabetik veya Light Uriinler Saghkh m?

Diyabetik veya light iirtinler konusunda dikkatli olunmalidir. Bazi besinlerin ambalaji {izerinde
‘sekersiz’, ‘sekeri azaltilmig’, ‘seker katkisiz” veya ‘seker ilave edilmemistir’ ibareleri
bulunmaktadir. Bu ibarelerin bulunmasi, o besinin saglikli besin oldugu veya serbestce
tiiketilebilir oldugu anlamina gelmez. Besin etiketinde yer alan ‘Igindekiler’ kismi mutlaka
okunmalidir. Besinin igindeki yag miktari, yagin tlirii ve tuz miktart gibi bilgiler de énemlidir.
Bazi ‘seker katkisiz’ veya ‘sekeri azaltilmis® besinler, kalp sagliginin bozulmasina neden olabilen
doymus yagi fazla miktarda i¢erebilmektedir.

Diyet iiriinleri, yeterli ve dengeli beslenmeye katkida bulunabilecek iirtinler degildir; bu tirtinler
ayrica diyet olmayan benzerlerine kiyasla, daha fazla yag ve enerji icerebilmektedir. Bu nedenle
‘diyabetik/light triinler’in besin etiket bilgileri okunmali ve ‘diyabetik/light olmayan’ benzer
iiriinlerle etiket bilgileri karsilastirilmalidir. Tiketimi gerekli olmamakla birlikte, ne kadar
tiketilecegi  konusu, bireysel farkliliklara gore degisecegi icin diyetisyene danigsilmadan
tilketilmemelidir.

Cesitli Bitkiler veya Baharatlar Kan Sekerini Diisiiriir mii?

Bazi bitki ve yiyeceklerin kan sekerini diigiirdiigii bilgisi dogru degildir. O nedenle kan
sekerini dengelemek icin asla bu tarz uygulamalarda bulunulmamalidir. Herhangi bir besin
veya bitkinin kan sekerini disiirebilmesi i¢in insiilin veya insiilin salmimini artirict bir
madde icermesi gerekir. Maalesef higbir bitki veya besin, insiilin veya insiilin salgisini
artirict bir madde icermez. Bu nedenle herhangi bir bitkinin, bir yiyecegin kan sekerini
diistirmesi, s6z konusu degildir. Bu tarz uygulamalar ve yanlig inanislar, aksine kan
sekerinin yiikselmesine neden olarak zarar verebilir. Diyabetli birey, diyabet ekibinin
onerdigi tedavi disinda alternatif bir tedavi arayisina girmemesi konusunda uyarilmalidir.



