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Saglikh atistirmaliklar

Saglikh besinleri dengeli yemek,
diyabetle iyi yasamaniza yardimci olabilir.
Atigtirmaliklar glinlik beslenmenizin bir
parcasi olabilir. Saghginizi yénetmek icin
saglikl segimler yapmak ve yediginiz
miktarlara dikkat etmek 6nemlidir.

Karbonhidrat bazh atigtirmaliklar

Asagida listelenen atistirmaliklar bir
karbonhidrat degisimi icerir (yaklasik 15g
karbonhidrat). Diyabet saglik ekibinizle
karbonhidrat bazl atigtirmaliklar yemeniz
gerekip gerekmedigini konusun.

Meyve

»

Taze meyve: bir elma, armut, portakal, iri bir
seftali, iri bir nektarin veya kicuk bir muz;
Uc orta boy kayisi veya kii¢lik mandalinalar;
iki kivi veya erik; bir bardak tzim, kiraz
veya kavun

Dogal meyve suyunda konserve meyve

(stizllmuUs): bir bardak meyve salatasi,
kayisi veya seftali

Kurutulmus meyve: bir corba kasigi kuru
UzUm; alti kuru erik; dért batin kuru kayisi
(sekiz yarim)

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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Sebzeler

» Yanm bardak tuz eklenmemis firinda pismis
fasulye
» Bir kogan haslanmis misir

»  Kiguk kutu (125g) misir taneleri

St drunleri ve alternatifler

» 100g az yagh aromali yogurt veya 200g diyet,
dogal veya sade cesitler. Dogal yogurdu findik-
fistik veya ¢ekirdeklerle tadlandirin

»  250ml az yagl sade sit veya ilave edilmis
kalsiyum iceren soya sutu

» Orta boy kapugino, kafe latte veya az yagli
sutll veya soya sitli kahve

diabetes
australia

The NDSS is administered by Diabetes Australia




Ekmekler ve tahillar

» Ince bir avokado, az yagl lor peyniri, siizme
peynir veya humus sirtlmuas, yogun taneli

veya tohumlu ekmeklerden bir dilim (sade veya

kizartiimig) yaninda dilimlenmis domates ve
filizler

»  Bir dilim az yagh peynir ve dilimlenmis
domates ile 1zgarada pisirilmis yarim dilim
kepekli kek

»  Bir kligUk kepekli pide icinde dirimlenmis
havug rendesi ve rendelenmis az yagl peynir

» Slzme peynir, az yagl krem peynir, humus
veya avokado ve domates ile iki adet kepekli
gevrek ekmek

Musli ve kuruyemis cubuklari

Musli ve kuruyemis cubuklar ‘bazen’
atistirmaliktir ctinkl ylksek miktarda kalori, ilave
edilmis yag ve seker icerebilir. Urliniin saglikli bir
secenek olup olmadigini gérmek icin beslenme
bilgi panelini kontrol edin. Bunlari sadece ara sira

yiyin.

Ev yapimi atistirmaliklar

Ev yapimi atistirmaliklar saglikli bir segim olabilir,
ancak yine de kalorileri yiksek olabilir. Bunlarin
klcUk porsiyonlarini sadece ara sira yiyin.

Evde pismis kekler, biskuviler, ve dilimlenmig
tatllar, zeytin, kanola, Gzim cekirdegi veya
aycicegi margarinleri veya yaglari ve piring
kepegi, seker yerine haslanmis veya kurutulmus
meyve, kepekli un, yulaf veya yulaf kepegi,
baklagil unlari, kuru yemisler ve ¢ekirdekler
kullanarak daha saglikli yapilabilir.
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Saghkh atistirmaliklar

Dusuk karbonhidrath atistirmaliklar

Bu atistirmaliklar, kan sekeri seviyelerini
etkilemeden atigtirmaliklari dahil etmek isteyen
insanlar icin iyi seceneklerdir . Bu fikirleri dnerilen
miktarlarda deneyin;

Findik-fistiklar ve cekirdekler

»

30 gram (kug¢lk bir avug) sade, kavrulmamis
tuzsuz findik-fistik: karigik makademya fistigi,
ceviz, badem, kaju fistigi, Brezilya fistigi, findik,
pekan cevizi veya antep fistigi

30 gram (kugik bir avug) kabak veya aycicegi
cekirdeqi

Salata ve sebzeler

»

Sebze cubuklari: kereviz, havug, kirmizi

biber, salatalik veya sultani bezelye, bir dilim
(20g) az yagh peynir veya bir corba kasigi
humus, domatesten yapilmig salsa veya cacik
bandirmasi ile

iclerine 2 yemek kasigi dogal fistik ezmesi
veya humus konmus kereviz saplari

Bir avug kiraz domatesi
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Saghkh atistirmaliklar

Yagsiz et ve alternatifler

Aligveris yaparken, asagidaki érneklerde
oldugu gibi doymus yag, seker ve tuz
(sodyum) icerigi ylksek olan atistirmalik
yiyecekleri sinirlamaya caligin.

» Yarim kirmizi biber veya marul bardaginda
servis edilen kiiguk bir konserve ton balidi,
somon veya sardalya

> Kati haglanmig yumurta * Tatl biskivi ve bazi krakerler

» lzgara edilmisg bir dilim marine edilmis soya . )
o Kekler, ve dilimlenmis tathlar

peyniri
» Yanm bardak haglanmig veya firnlanmig * Hamur igleri
olgunlasmamis (yesil) soya fasulyesi * Cikolatalar ve sekerlemeler
o Patates cipsi, misir cipsi ve diger tuzlu
Tahillar atistirmaliklar
» Bir bardak patlamig misir sade olarak veya ¢ islenmis ve énceden paketlenmis
tarcin, kirmizi biber veya aci biber serpilerek atistirmalik yiyecekler
servis edilir * Ayak Ustl yiyecekler (fast food) ve
yuksek yagli yiyecekler
Meyve

Bazi meyveler kan sekeri seviyenizi etkileyecek
kadar karbonhidrat icermez. Bunlara asagidakiler
dahildir:

En iyi ipuclari

> [ki garkifelek meyvesi (passionfruit)

v

e Bir diyetisyen, size uygun bir beslenme

» Yanm bardak gilek plani hazirlamaniza yardimei olabilir.
» Yarnm bardak ahududu veya bégurtlen o NDSS Yardim Hattini (Helpline)
» Bir taze incir 1800 637 700'dan arayin ve diyabetinizi

yénetme konusunda bir saglik uzmaniyla
konusmak isteyin.

icecekler
. i - e Bir tercimana mi ihtiyaciniz var?
Gun boyunca susuz kalmamak énemlidir. Su Yazili ve Sézlii Terciimanlik Servisini
en iyi igecektir, ancak bazi alternatifler asagida (Translating and Interpreting Service)
listelenmistir: (TIS) 131 450°den arayin. Dilinizi belirtin.

> Dilimlenmis limon / misket limonu / Baglanmak icin bekleyin ve
dondurulmus meyveler / salatalik / taze nane 1800 637 700°4 isteyin.
ile tatlandirimis maden veya soda suyu e Tercime edilmis kaynaklari okumak
veya indirmek i¢cin ndss.com.au/
information-in-your-language adresine
» Yag@siz veya az yagli sut iceren kahve veya gidin veya NDSS Yardim Hattini
kafeinsiz kahve (Helpline) 1800 637 700'U arayin ve size
bir kopyasinin génderilmesini isteyin.

» Siyah / kokulu / yesil / bitkisel cay

Arada bir, bir diyet icecegi, fazladan seker veya
kalori icermeyen cesitlilik katabilir.

NDSS ve siz

NDSS, diyabetinizi ydnetmenize, saglikli kalmaniza ve iyi yasamaniza yardimci olmak igin bir dizi
destek hizmeti, bilgi ve stibvansiyonlu Urtinler sunar.

Bu bilgiler sadece bir rehber niteligindedir. Bireysel tibbi &nerilerin yerini almamalidir ve saghginiz konusunda endiseleriniz veya Sayfa 3/3
baska sorulariniz varsa saglik uzmaniniza danigin.
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