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1. Yiyecek ve Beslenme

1.1.Saghkh Yemek

Seker hastasi olan bir kisinin sthhatli kalabilmesi icin, yapabilecegi en 6nemli seylerden biri,
kandaki glikoz miktarini mimkiin olabilecek normale en yakin seviyede tutmaktir.

Bunun basarilabilmesi igin sihhatli yemek plani takibi, duzenli fiziksel faaliyet/egzersiz ve insiilin
ve/veya tabletlerin alinmasi gerekir.

Orta yaslarda seker hastaligi ile karsilasan bircok fazla kilolu kisi kandaki glikoz seviyesinin
kontroli ile ve kilolarini azaltarak iyiye dogru gelistirebilirler.

Zaman zaman yiyecek planinizda degisiklikler yapmaniz gerekebileceginden, bunu doktorunuz,
diyet uzmani ve seker hastaligi egiticisi ile diizenli olarak yeniden gézden gegirmeniz 6nemlidir.

Degisik kiltiirlerin geleneksel yiyecek aliskanliklarinin temeli bol miktarda kepekli tahillara,
sebzelere, meyva ve kuru yemislere, deniz irlinlerine ve ¢ok az oranda et ve et mamiillerine
dayali oldugu icin seker hastalari icin uygundur.

Doymus yagin az, proteinin orta, ve karbonhidratin yiiksek olmasi gerekir. Sekersiz olmasi
gerekmez, ama alkolsuz ickiler, kordiyaller, sekerlemeler ve diger tatlilar gibi yogun kaynaklar
sinirlandiriimahdir. Hazir ve kolay yiyecekleri sinirlandirmak ve béylece geleneksel yiyecek
aliskanligini devam ettirmek seker hastaliginin idare edilmesine yardimci olabilir.

insanlar Avustralya’ya goc ettiklerinde, bircok yeni yiyecekler ve batili yemek aliskanliklari ile yiiz
ylze geliyorlar. Bircok kisi geleneksel yemek aliskanliklari ile Bati’'nin yeme aliskanliklarini
birlestiriyorlar.

Bu genellikle et ve et mamdillerinin, hazir ve kolay yiyeceklerin ve fazla yagli/sekerli cerezlerin
cogalmasi anlamina gelir. Seker hastaligi olan kisilerin, seceneklerini geleneksel ve batili yemek
aliskanliklarinin, her ikisinden de en iyilerini karistirarak yapmalari seker hastaliginin idaresinde
yarari olur.

Seker hastaligi olan birisi igin iyi bir beslenme 6rnegi asagida verilmektedir:

e Cogunlugu yuksek oranda elyafli karbonhidrat yiyecekleri - kepekli tahillar ve ekmek, sebze
ve meyva igermesi

e Doymus yagin az olmasi

e lyisaglik icin yeterince proteinin temini

Seker hastaligi ve Perhiziniz

Saglikl yemek kandaki glikoz seviyesinin kontroliine yardimci olur

Tercih edilecekler

e Cogunlukla karbonhidratlar (6rnegin, kepekli ekmekler, makarna, piring (Basmati veya
Doongara gibi), baklagiller, sebze ve meyva)

e Proteini az oranda alin (6rnegin, yagsiz et, derisiz tavuk, balik ve yumurta)
e Elyafi ylksek yiyecekleri segin (6rnegin, kepekli ekmek, meyva ve sebzeler)
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e Doymus yaglar, (6rnegin, et yagi, tereyagi, krema, peynir, mutfak margarini, palmiye yagi,
kakao yagi, hindistan cevizi stiti/kaymagi, hazir cerezler ve ayakdisti alinan yiyecekler)

e Fazla sekerli yiyecekler (6rnegin, alkolsiiz ickiler, kordiyaller, tatlilar, sekerlemeler ve diger
tatlilar)

e Hangi yiyeceklerin karbonhidrat, protein ve yag icerdigini 6grenin.

e Nerede olursaniz olun olumlu secim yapabilmeniz icin yiyeceklerin enerji degerlerini 6grenin.

e Seker hastaliginizin kontroliine yardimci olabilecegi icin beslenme ihtiyacinizi yeniden gézden
gecirmeniz ve glyceamic gostergesi (hizli ve yavas salma) ve karbonhidrat degistirme sistemi
gibi takviyeleri anlatmasi i¢in diyet uzmaninizin yardimini isteyin.

e Kative sivi yag tliketiminizi kisitlayin.

e lyi (poly ve mono-unsaturate) ve kéti (saturated) yaglar arasindaki farkhihgi 6grenin.

¢ Yiyecek maddelerinin lGizerinde yazili besin degerleri ile ilgili bilgileri hatasiz yorumlamayi
grenin.
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