1. Diyabet ve Beslenme iliskisi

Diyabet, bireyin yasaminda basta beslenme aligkanliklar1 olmak tizere bazi degisiklikler yapmasini gerektiren bir
durumdur. Saglikli beslenme diyabet tedavisinin temel taslarindan biridir. Kan sekerini,esas olarak karbonhidrat
iceren besinler olusturur.

Diyabet, cocuk ve ergenlerin enerjive besin dgeleri gereksinimlerini etkilemez. Cocuk ve ergenlerin, yas, cinsiyet,
aktivite diizeyi gibi bireysel 6zelliklerine gore degisen enerji ve besin dgeleri gereksinimlerini gesitli besinleri
tiiketerek karsilamalar1 ve saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmalart 6nemlidir. Ancak bdyle bir uygulama ile
biiylime gelismelerini siirdiiriir, mevcut ve gelecekteki sagliklarini korurlar.

2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Bireyin biiytime ve gelismesi, saglikli ve tiretken olarak yasamini siirdiirmesi i¢in gerekli olan 50’ye yakin besin
Ogesini yeterli miktarlarda alip, viicudunda uygun sekilde kullanmasina yeterli ve dengeli beslenme denir. Bu
besin 6gelerinin herhangi birinin alinmadig1 ya da gereginden az ya da ¢ok alindigi durumlarda biiyiime ve gelisme
aksamakta, saglik bozulmaktadir.

3. Besin Ogeleri

Yiyeceklerimizde bulunan besin 6geleri, kimyasal yapilarina ve viicuttaki islevlerine gore 6 grupta toplanir. Bunlar
karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve sudur. Karbonhidratlar, proteinler, yaglar viicudumuza enerji
saglayan besin dgeleridir. Ornegin 1 gram karbonhidrat 4 kalori, 1 gram protein 4 kalori, 1 gram yag 9 kalori igerir.
Vitaminler, mineraller ve suyun enerjiye katkisi yoktur. Dengeli beslenme ilkeleri ¢ergevesinde besinlerle giinliik alinan
enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan, %12-15’1 proteinlerden, %25-30’u yaglardan saglanmalidir.

a) Karbonhidrat: Kan sekeri diizeyini etkileyen en 6nemli besin 6gesi karbonhidratlardir. Viicudumuz igin
baslica enerji kaynagi olan karbonhidratlar; sekerler, oligosakkaritler ve polisakkaritler olarak siniflandirilir.
Tahillar, nisastal1 besinler, kuru baklagiller, siit, yogurt, meyveler ve sebzeler karbonhidrat igeren besinlere
ornek olarak verilebilir. Besinlerdeki karbonhidratlar sindirildikten sonra kana sekeri olarak gecer ve kan
sekeri diizeylerini olusturur.

Karbonhidratlar kadar olmasa da proteinlerin ve yaglarin da kan sekeri tizerine etkileri vardir. Yag ve protein
icerigi yiiksek olan bir 6giin, mide bosalma hizini yavaslatir ve tokluk kan sekeri yiikselmelerini geciktirebilir.
Bu nedenle tiiketilen besinlerin sadece karbonhidrat igeriginin degil, protein ve yag igeriklerinin de bilinmesi
Oonemlidir.

b) Protein: Biiyiimeyi, viicut dokularinin gelismesini ve gerektiginde onarilmasini saglayan besin dgeleridir.
Kirmiz et, balik, tavuk, yumurta, siit, yogurt, peynir gibi hayvansal besinler ile, kuru baklagiller ve tahillarda
protein bulunur.

¢) Yag: Enerji igerigi en fazla olan besin grubudur. Tereyagi, margarinler gibi kati yaglar; zeytinyagi, aycigegi
yagi, misirdzii yagi, soya yagi gibi sivi yaglar; kaymak, krema, mayonez, salam, sucuk, pastirma gibi et
tirtinleri; ceviz, findik, fistik, kabak ¢ekirdegi, aycekirdegi gibi kabuklu yemisler yag igerigi yiiksek besinlerdir.

Yaglar, oda 1s1sinda kat1 sivi olma durumlarina gore 2 grupta toplanirlar. Oda 1s1sinda kat1 olan yaglara doymus
yag denir. Tereyagi ve margarinler bu grupta yer alir. Oda 1sisinda sivi olan yaglar, doymamus yaglar olarak bilinir.
Zeytin yagi, aycicek, misir 6zil ve soya yaglari bu grupta yer alir.



Glinliik beslenmede yaglarin fazla tiiketilmesi, sigmanlik, kalp-damar hastaliklar1 ve baz1 kanser gesitleri i¢in risk
faktoridiir. Bu nedenle yaglarin dikkatli tiiketilmesi Onerilir. Beslenmede yaglar1 azaltabilmek i¢in, yemeklere
eklenen ve kahvaltida tiiketilen goriinen yag ile et, siit, yogurt, peynir, yumurta, zeytin, ceviz, findik gibi besinlerin
bilesiminde bulunan goriinmeyen yaglarin sinirlandirilmas: gerekir. Pigirme yontemi olarak kizartma yerine
tencerede, firinda, buharda, 1zgarada pismis besinler, tam yagl siit iirtinleri yerine yarim yagh ya da yagsiz tiriinler
tercih edilir.

d) Vitamin ve Mineraller: Sebze ve meyveler basta olmak tizere tiim besinler ¢esitli vitamin ve mineralleri

icermektedir. Ornegin; portakal, mandalina, kivi gibi meyveler C vitamini igin, siit, yogurt, peynir kalsiyum
igin, kirmiz1 et, yumurta demir ve B, vitamini i¢in iyi kaynaklardir. Yeterli ve dengeli beslenme ile viicudun
gereksinimi olan tiim vitamin ve mineraller karsilanmaktadir.

Posa: Besinlerin sindirilmeden viicuttan atilan kismidir. Sebzeler, meyveler, kuru baklagiller,tam tahil iiriinleri,

kuru meyveler, kuru yemisler posa igeren besinlerdir. Temelde suda eriyebilen ve erimeyen olmak tizere 2 ¢esit
posa vardir. Birgok sebze, meyve, kuru baklagiller ile tahillar suda eriyebilen posa icerir. Suda eriyebilen posamide
bosalmasini geciktirir, karbonhidratlarin sindirimini yavaslatarak kan sekeri diizeylerinin yiikselmesini Onler,
kolesterol ve trigliserid diizeylerinin kontroliinii saglar.

Posa tiiketimini arttirmak igin beyaz ekmek yerine tam tahil ekmegi, yulaf ekmegi, cavdar ekmegi, piring veya

makarna yerine bulgur, meyve suyu yerine meyve tiiketilmelidir. Kabugu ile yenilebilen meyvelerin kabugu

soyulmamali, iyice yikandiktan sonra kabugu ile birlikte tiiketilmelidir. Ogiinlerde sebze yemegi veya salata

yemeye O0zen gosterilmeli, haftada 2-3 kez kuru baklagil tiikketilmelidir.

4. Besin Gruplari

Besinler, icerdikleri besin Ogelerinin tiir ve miktar1 yoniinden farklidir. Bazilari proteinden, bazilart
karbonhidratlardan, bazilar1 vitaminler ve minerallerden zengin iken, diger bazilar1 fakir olabilmektedir. Iste bu
nedenlebesinler, igerikleri ve viicuttaki gorevlerine gore 6 grupta toplanir. Aym gruptaki besinler, birbirinin yerine
gecebilir. Buna besin degisimi denir.

>

Siit ve Siit Uriinleri: Siit, yogurt, kefir, ayran bu gruba girer. Bu gruptaki besinler kalsiyumun en iyi
kaynagidir. Protein, riboflavin (B, vitamini), B, vitamini, fosfor igerir. Her yas grubu igin, 6zellikle de
biliylimekte olan ¢ocuklar i¢in 6nemlidir. Cocuklarin ve ergenlerin her giin 3-4 porsiyon siit ve yerine gegen
besinleri tiilketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit, yogurt veya kefir ile 1,5 su bardagi ayran
bir porsiyondur.

Et, Yumurta: Kirmizi et, tavuk, balik, hindi, yumurta ve peynir bu gruba girer. Bu besinler protein ve demirden
zengindir. Kirmizi et yerine balik, tavuk ya da hindi yenilebilir. Cocuklarin ve ergenlerin her giin kendi avug
ici kadar et ile her giin veya giin asir1 bir adet yumurta tiikketmeleri gerekir.

Ekmek, Tahillar: Tiim ekmek ¢esitleri, pilav, bulgur, makarna, sehriye, un ve bunlardan yapilmis yiyecekler,
corbalar, kuru fasulye, nohut gibi kuru baklagiller, patates gibi nisastali sebzeler bu grubun en temel besinleridir.
Bu gruptaki yiyecekler temel enerji kaynagimizi olusturur.

Sebzeler: Domates, salatalik, lahana, 1spanak, taze fasulye, kabak, patlican gibi tiim sebzeler bu gruba girer.
Bilesimlerinin énemli kism1 sudur. Bu nedenle giinliik enerji, yag ve protein gereksinmesine ¢ok az katkida
bulunurlar. Bunun yaninda mineraller ve vitaminler bakimindan zengindirler. Ayrica posa igeriklerinden dolay1,
tokluk hissi verir barsak hareketlerini artirirlar. Bu gruptaki besinlerden ana dgiinlerde mutlaka tiiketilmelidir.

Meyveler: Elma, armut, kivi, muz, portakal, ¢ilek gibi tiim meyveler bu gruba girer. Meyveler, sebzeler gibi
C vitamini basta olmak {izere bir ¢cok vitamin, mineral ve posadan zengin besinlerdir. Ayrica karbonhidrat
(friiktoz sekeri) icerikleri nedeniyle giinliik enerjiye katkida bulunurlar.



> Yag-seker, recel, bal, pekmez grubu yiyecekler: Sivi ve kati yaglar, zeytin, seker ve sekerli yiyecekler,

icecekler, tathlar, ¢ikolata, bal, regel, pekmez bu grup altinda toplanmustir. Bu gruptaki besinlerin fazla

miktarda tiiketilmesi, agirlik artisina ve dolayisiyla kullanilan instilinin etkisinin azalmasina neden olabilir. O
nedenle bu gruptaki besinlerin tiiketim sikligi ve miktar1 sinirlanmalidir.

5. Besin Piramidi

Diyabetin beslenme egitiminde besin piramidi, besin gruplarini tanitmak ve giinliik beslenme aligkanliklarinda
dikkat edilmesi gereken temel 6zellikleri ortaya koymak amaciyla kullanilabilmektedir. Alt1 besin grubundan
olusan piramidin, alt kismini -en genis boliminii-, ekmek, bulgur, makarna, piring, misir, kuru baklagiller, patates
vb nisastali besinler olusturmaktadir. Bu yerlesim, esas olarak nisastali karbonhidratlardan zengin olan tahil ve
kuru baklagillerin diger besinlere oranla daha fazla miktarlarda tiiketilmesi anlamina gelmektedir. Piramidin en
tist kismini -en kiigiik bolimiinii- yaglar ile seker ve sekerli besinler olusturmaktadir. Bu yerlesim ise, s6z konusu
besinlerden miimkiin oldugunca az tiiketilmesi gerektigini ifade etmektedir.

Piramit {izerindeki besinlerin ya da besin gruplarinin her giin 6nerilen miktarlarda tiiketilmeleri gerekir. Bu
miktarlar diyabetli cocuk ve ergenlerin yasina, enerji ve besin 6geleri gereksinimlerine, yasam bigimine ve besin
tercihlerine bagli olarak belirlenir. Saglikli 6glin plani, bireysel ihtiyaglara dayali olarak hazirlanir.

Ekmek, Tahillar, Nisastal Besinler

Sekil. Besin Piramidi

6. Viicut Agirhgi Denetimi

Fazla kilolu veya sisman ¢ocuk ve ergenlerde viicut yag dokusunun azalmasi kan sekeri diizeylerinin daha iyi
kontrol edilmesine yardim eder. Viicut agirlig1 fazlalig viicut hiicrelerinin ve dokularin insiilini kullanmasini 6nler.
Buna “insiilin direnci” denir. Sonugta kan sekeri yiikselir. Viicut agirhiginin azalmasi sonucunda hiicre ve dokular
insiilini kullanmaya baslar ve kan sekeri kontrol altina alinabilir. Ayrica yag dokusundaki azalmanin kan yaglari
ve kan basinci iizerinde de olumlu etkileri vardir. Kan yaglarinda veya kan basincinda mevcut olan yiiksekliklerin
onlenmesi kalp damar hastaliginin olusma riskini azaltir.



7. Karbonhidrat Iceren Besinlerin Kan Sekeri Diizeyine Etkisi Aymi midir?

Karbonhidrat iceren besinlerin kan sekerini etkileme hizlarn diger bir ifade ile “glisemik indeks” degerleri
birbirinden farklidir. Glisemik indeks; beyaz ekmek veya sofra sekerine kiyasla diger bir besininin kan sekeri
iizerine etkisini gdsteren bir indekstir.

Seker ve seker igeren besinlerin glisemik indeksi yiiksektir. Bu tiir besinler kana daha hizla karigir ve kan sekerini
hizli yiikseltir. Kana daha yavas karisan diger bir ifade ile glisemik indeksi diisiik olan tam tahil ekmegi, sebze,
meyve, esmer piringten yapilmis pilav, makarna, kuru baklagiller gibi besinlerden porsiyon kontrolii yaparak
titketmek, kan sekeri kontroliinii kolaylastirir.

Ayni miktarda karbonhidrat igerse bile farkli besinler farkli kan sekeri cevabi olustururlar. Kuru baklagiller, meyve
ve siit iiriinlerinin glisemik indeksi karbonhidrat iceren diger besinlerden daha diisiiktiir. Giinlilk beslenmede,
yiiksek glisemik indeksli besinler yerine diisiik glisemik indeksli besinlerin uygun miktarlarda tiiketilmesi, daha
diisiik kan sekeri yaniti olusturur. Bu nedenle diyabetli bireylere, beyaz ekmek, patates, pilav, muz gibi glisemik
indeksi yliksek besinleri, asiriya kagmadan uygun miktarlarda tiiketmeleri Onerilir.

8. Ogiin Sayisi

Bir yandan yeterli ve dengeli beslenebilmek, diger yandan kan sekerini dengede tutabilmek icin Ggiinlerin
diizenli olmas1 ve atlanmamasi gerekir. Besinlerin zamaninda ve 6nerilen miktarlarda yenilmesi hipoglisemiyi ve
hiperglisemiyi 6nler. Uzun araliklarla diizensiz yemek yenmesi hipoglisemiye ve hiperglisemiye yol agar.

Ogiin sayis1 diyabetin tipine, alinan tedaviye, fiziksel aktivite diizeyine, o andaki kan sekeri diizeyine ve her
seyden onemlisi yagam kosullarina bagli olarak degisir.

Kisa etkili regiiler insiilin kullanan diyabetlilerin sabah kahvaltisi, 6gle yemegi ve aksam yemegi olarak ii¢ ana
6giin ve her ana 6gtinden 2,5-3 saat sonra da ti¢ ara 6giin olmak tizere toplam alt1 6giin beslenmeleri gerekir. Hizli
etkili insiilin analogu kullananlar ise ara dgiinleri atlayabilirler.



9. Ara Ogiin Secenekleri

Ara oglinde tiiketilmesi Onerilen standart bir besin veya yemek listesi yoktur. Cocuk ve ergenlerin beslenme
aliskanliklar1 degerlendirildikten sonra, hem ana 6giin hem de ara 6&iin plani yapilmali ve 6neriler uygulanabilir
olmalidir. Ara 6giinlerde karbonhidrat iceren bir besin tiikketilmesi bir sonraki 6giine kadar gelisebilecek hipoglisemi
riskini onler.

Ara Ogiinler derste olunmasi veya unutulmasi gibi nedenlerle atlanabilmekte veya aglik hissi olugmadigi i¢in
miktar1 azaltilabilmektedir. Kisa etkili insiilin analogu kullanan diyabetlilerde, ara 6giin atlama veya miktarin
azaltma hipoglisemiye neden olabildigi i¢in ¢ok sakincalidir. Ayrica ara 6giin almamak bir sonraki ana 6giine cok
ac baglanmasina ve gereginden fazla yenmesine neden olacagi i¢in hiperglisemi ve viicut agirliginin artmasina
neden olabilir. Oysa diizenli ara 6giin ile kan sekeri dengede tutulabilir, aglik kontrol altina alinarak kilo kontrolii
saglanabilir. Ayrica kan kolesterol diizeyinin yiikselme riski azalabilir. O nedenle ara 6giinler i¢in hazirlikli
olunmalidir. Cocuk ve ergenler yanlarinda-gantalarinda, daima tiiketebilecekleri uygun besinler bulundurmalidir.

Ara 6gilin denildiginde akla abur-cuburlar, yagl ve sekerli yiyecekler gelmemelidir. Bu tiir besinleri tiiketmek,
hem kan sekerinin asir1 yiikselmesine hem de viicut agirliginda artisa neden olacaktir. Ara 6gtinlerde kek, biskiivi,
cikolata ve gazli icecekler yerine taze sebze-meyveler, kiigiik sandvigler, galeta, grisini ile siit, yogurt, ayran gibi
besinlerden segilebilir.

10. Tuz ve Sivi Tiiketimi
» Tuz Tiiketimi

Besinlerin pek cogunun i¢inde bulunan sodyum, dogal yiyecek tuzu olarak adlandirilir. Sofra yada mutfak tuzunun
da biiyiik bir bolimii sodyumdur. Saglik acisindan degerlendirildiginde; sodyum organizmada sivi dengesini
saglamada ve kan basincinin diizenlenmesinde rol oynar. Saglikli ve diyabet tanist almis cocuk ve ergenlerin tuz
gereksinimleri arasinda bir fark yoktur. Ancak fazla tuz tiiketiminin de yiiksek kan basinci (yliksek tansiyon) ile
iligkili oldugu daima dikkate alinmalidir. Bunun i¢in yemekleri pisirirken daha az tuz kullanilmali ve yemegin
tadina bakilmadan tuz eklenmemelidir

> Swvi Tuketimi

Su basta olmak iizere, igecekler ve besinlerin igeriginde bulunan goriiniir/gériinmez su, “sivi” olarak tanimlanir
ve bireyin giinliik s1v1 gereksinimi, ictigi su ve igecekler ile yedigi besinlerin igindeki su ile karsilanir. Yedigimiz
besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere tasinmasi, hiicrelerde yasam ve saglik i¢in gerekli biyokimyasal
tepkilerin olusmasi, metabolizma sonucu olusan zararli maddelerin tasinmasi ve atilmasi, viicut 1sisinin denetiminin
saglanmasi i¢in yeterli miktarda su tiiketimi 6dnemlidir. Yag gruplaria gore degismekle birlikte gocuklara glinliik
ortalama 8-10 su bardagi “su” 6nerilmektedir.



