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Saglikh yiyecek secimleri yapmak

Saglikl beslenme, diizenli fiziksel aktivite ile
birlikte, diyabetinizi gbzetmenize yardimci
olabilir. YUksek tansiyon veya sagliksiz
kolesterol ve trigliserit dlizeyleri gibi diger risk
faktorlerini de yénetmenize yardimci olabilir.

Diyabetli insanlar i¢in saglkl beslenme, herkes
igin dnerilenlerden farkli degildir. Ayri yemekler
hazirlamak veya 6zel yiyecekler satin almaya
gerek yoktur - tim aile ayni saglikli yemeklerin
tadini cikarabilir.

Diyabetli insanlar igin uygun olabilecek ¢esitli
beslenme yaklagimlar vardir. Bunlar arasinda
Akdeniz tarzi beslenme, az yagl bitki bazli
beslenme veya daha diugsuk karbonhidratli
beslenme planlari bulunur.

Asagidaki yonergeler, diyabetli cogu kisi icin
uygun genel énerilerdir. Bununla birlikte, bir
beslenme uzmani, yiyecek tercihlerinizi ve
beslenme gereksinimlerinizi kargilamak icin bir
beslenme plani gelistirmenize yardimci olabilir.

Saglikh yemek sec¢imlerini yapmak igin:

» enerji ve kan sekeri diizeylerini ydnetmeye
yardimci olmak icin dizenli yemekler yiyin

» yuksek lifli, ‘glycaemic index’i (Gl, glisemik
indeks) duslk olan karbonhidratli gidalari segin

» doymus yag orani yiksek olan yiyecekleri
sinirlayin ve saglkl yaglarn secin

» yemeklerinize yagsiz proteinli besinleri dahil edin

» llave edilmis tuzu (sodyum) diisiik olan
yiyecekleri secin ve yemeginize tuz
koymaktan kacinin.

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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Diizenli ve dogru miktarlarda
yemek yiyin

GUn boyunca U¢ 6gin yemek yemeyi ve enerji
ihtiyacglarinizi karsilayacak 6lglide porsiyonlar
hedefleyin. Bireysel intiyaglariniz ve sizin icin dogru
olan porsiyon miktarlari hakkinda tavsiye almak igin
beslenme uzmaninizla konusun.

Saglikl bir yemek hazirlarken agsagidakileri hedefleyin:

» tabaginizin yansini gesitli nisastasiz sebzeler veya
salata ile doldurun

» tabaginizin dértte birini (avug ici kadar bir porsiyon)
yagsiz et, derisiz kimes hayvanlari, balik, deniz
Urtinleri, tempeh, baklagiller veya yumurta gibi
yagsiz protein kaynagi olan yiyeceklerle doldurun

» tabaginizin ddrtte birini, kepekli veya baklagilli
makarna veya eriste, kahverengi basmati veya
Doongara™ pirinci, kinoa, soba veya mas
fasulyesi eristeleri, baklagiller (nohut, Meksika
fasulyesi, mercimek gibi) arpa, freekeh, misir,
dusik GI'li patates veya tath patates gibi daha
dusik bir GI'ye sahip besleyici karbonhidratli bir
yiyecekle doldurun.

/_ (kepekli veya baklagilli makarna,

v duisiik diusuk GI'li piring, baklagiller
. veya tatl patates gibi)
I’li

karbonhidratl
gidalar

Ya yagsiz
protein

(yagsiz et, derisiz tavuk, balk,
N\ yumurta veya tofu gibi).

diabetes
australia
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Saglikh yiyecek secimleri yapmak

Bazi saglikl yaglarn ve sivi yaglar dengeli bir
yemegin bir parcasi olarak dahil edin - yemek
pisirirken veya salata sosu olarak zeytinyag,
ekmege slrmek icin avokado veya bir kavurma
yemeginde veya salatada kabuklu yemigler veya
tohumlar gibi.

Yuksek elyafl, dusuk GI'li
karbonhidratlar secin

Karbonhidrath besinler viicudunuz igin ana enerji
kaynagidir. Vicudunuz karbonhidrati yiyeceklerden
glikoza cevirir, bu da kan dolagsiminiza girer ve
enerji icin vicut hicreleri tarafindan kullanilir.
Karbonhidratl gidalardan alinan glikoz,
vicudumuzun tercih ettigi yakit kaynagidir.
Besleyici karbonhidratl gidalar, saglikli bir sindirim
sistemi i¢in elyaf ve direngli nisastanin yani sira
diger bircok vitaminleri ve mineralleri saglar.

Karbonhidrat iceren gidalar sunlardir:
» ekmek, kahvaltilik tahillar ve diger tahillar veya
piring, kinoa ve makarna gibi nisastall gidalar

» patates, tath patates ve misir gibi nisastall
sebzeler

» mercimek, nohut ve kurutulmus veya
konserve fasulye gibi baklagiller

» meyve ve meyve Urlnleri
» st ve yogurt gibi st Urtnleri
» sekerli yiyecekler ve icecekler

» bal, akgaagag surubu ve diger suruplar
gibi diger tatl yiyecekler.

Dogru tip ve miktarda karbonhidratli yiyecekleri
secmek, kan sekeri seviyelerinizi ydnetmenize
yardimci olacaktir.
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Her 6gunde az miktarda karbonhidrat iceren
yiyecekler, gtin boyunca yediginiz karbonhidratl
yiyecekleri esit olarak yaymaya yardimci olabilir. Bu,
kan sekeri seviyelerinin hedef araliginizin tstiine
¢clkmaniza veya altina inmesine yol agmadan

enerji seviyenizi korumaniza yardimci olabilir.
Ancak, herkesin beslenme ihtiyaclan farklidir, bu
yuzden beslenme uzmaninizla sizin igin uygun olan
karbonhidrat miktan hakkinda konusun. insilin
alirsaniz, instlin dozunuzun ve insulin tipinizin
karbohidrat aliminiz ile uyusumu énemlidir.

Farkli tlrde karbonhidratlar vardir. Bazi
karbonhidratlar hizla glikoza dénisir ve bazilar
yavas yavas parcalanir. Gl, karbonhidratli
yiyeceklerin kanin glikoz seviyelerini ne kadar yavas
veya hizli bir sekilde etkiledigini gdsterir. Yiksek Gl
karbonhidratli yiyecekler, glikoza hizla déntsur, bu
da yemekten sonra kan sekeri seviyelerinde daha
yuksek ve daha hizl bir artis anlamina gelir.

DustUk GI'll karbonhidrath yiyecekler glikoza yavas
yavas donisur. Yuksek GI'l gidalara kiyasla
yemekten sonra kanin seker seviyelerinde daha
klcUk ve daha yavas bir artisa neden olurlar. En iyi
karbonhidratl yiyeceklerin elyaf miktar ylksek olup
yogun taneli veya tohumlu ekmekler, yulaf, arpa ve
kinoa gibi tahillar, baklagiller ve cogu meyve gibi
daha dusuk bir Gl degerine sahiptir.

En iyi karbonhidratl yiyecek seceneklerinin nasil
olusturulacagina ve bunlarin gtin boyunca nasil
yayllacagina dair bir érnek icin ‘bir giinlik yemek
plani 8rnegi’ne bakin.

Seker ve tatlandiricilar

Seker de bir tur karbonhidrattir. Saglikli bir
beslenme plani, bir fincan ¢ay ya da kahvede bir
cay kasigi seker ya da yulaf lapasinda bir tatli
kasigi bal gibi az miktarda seker icerebilir.

Yediginiz besinlerin besin degerini ve miktarini
dikkate almak énemlidir. Tathlar, sekerlemeler ve
normal mesrubatlar gibi yiksek sekerli gidalar
hicbir besinsel fayda saglamaz ve kan sekeri
diizeyinizin hedef araliginizin Gzerine ¢cikmasina
neden olabilir.
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Saglikh yiyecek secimleri yapmak

Ayrica kilo almaniza ve sagliksizliga yol agabilirler.
Alternatif tatlandiricilar gerekli olmadigi ve
herhangi bir beslenme saglamadidi halde, bazi
insanlar seker ve kalori almadan tathlik elde
etmek icin bunlarn kullanmayi tercih edebilir.

Tatlandiricilan kullanmayi tercih ederseniz, bir
yiyecek tarifindeki seker yerine bir tatlandirici
kullanmak - ya da ‘sekersizdir’ etiketli Grtnleri
satin almak, bunlarin saglikli bir secim oldugunu
veya kan sekeri seviyenizi etkilemeyecegini
garanti etmez.

Bircok farkl alternatif tatlandiricilar mevcuttur.
Urtiniin ihtiyaglarinizi karsiladigindan emin
olmak icin beslenme bilgilerini her zaman
kontrol edin veya bir bir beslenme uzmanina
sorun. Avustralya’da satis icin onaylanmis tim
tatlandiricilar test edilmis ve kullanimlar Food
Standards Australia New Zealand tarafindan
glivenli olarak kabul edilmigtir.

Doymus yag orani yiiksek yiyecekleri
sinirlayin ve saglikh yaglan tercih edin

Yediginiz yagin hem miktarinin hem de tlrindn
dikkate alinmasi 6nemlidir. Yiyeceklerde bulunan
ana yag turleri doymus, trans ve doymamis
yaglardir.

Doymus yaglar ve trans yaglar

Doymus yagdlar vicudun insdlininin dizgin
calismasini zorlastirir ve kaninizin ‘low-density
lipoprotein levels’ini (LDL, distk yogunluklu
lipoprotein seviyeleri veya ‘kéti’ kolesterol
olarak da bilinir) arttirir. Bu nedenle bunlari

diyetinizde sinirlandirmak ve daha saglikli yaglarla

degistirmek en iyisidir. Doymus yaglar, yagh et,
tam yagli sut Grlnleri, tereyagi ve krema gibi
hayvansal gidalarda ve ayrica hurma yagi ve
hindistan cevizi yadi gibi bitkisel kaynaklarda da

bulunur. Birgok paket servis (take-away) yemekler

ve islenmis gidada da bulunur.

Trans yaglar kaninizin LDL kolesterollni
yukseltebilir ve ‘high-density lipoprotein levels’ini
(HDL veya ‘iyi’ kolesterol olarak da bilinir)
dusurebilir. Trans yaglarin gogu gida Uretimi
sirasinda olusur ve kizartilimis gidalarda ve
biskivi, kek ve hamur igleri gibi firnlanmig Grtinler
icinde bulunabilir.
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‘Hydrogenated oils’ (‘hidrojenlenmis yaglar’)
veya ‘partially hydrogenated vegetable oils’
(‘kismen hidrojenlenmis bitkisel yaglar’) i¢in
malzemeler listesini kontrol edin ve bunlari iceren
yiyeceklerden kaginin ¢liinkl bunlardaki trans yag
oranlarnin yiksek olmasi muhtemeldir.

Doymamis yaglar

Doymamis yaglar arasinda ¢oklu doymamis
yaglar ve tekli doymamis yaglar bulunur.

Bunlar LDL kolesterol seviyenizi disirmeye ve
HDL kolesterol seviyenizi artirmaya yardimci
olduklari icin daha saglkli yaglardir. Doymus
yaglan doymamis yaglarla degistirmek, kan
damarlarinizin saglikh kalmasina ve kalp hastalgi
riskinizi azaltmaniza yardimci olabilir.

Coklu doymamis yaglar sunlardir:

» uskumru, sardalye, somon ve ton balidi (omega-3
yaglari) gibi yagl baliklarda bulunan yag

»  ceviz, brezilya fistigi, gam fistigi, susam ve
aycicegi cekirdegi, ciya cekirdegi ve keten
tohumu gibi kabuklu yemisler ve tohumlar

» aycicegdi, aspir (yalanci safran), soya fasulyesi,
misir, pamuk tohumu, (zUm c¢ekirdegi ve susam
yaglari.

Tekli doymamis yaglar sunlardir:

» avokado

» badem, kaju fistigi, findik, macadamia findigi,
pecan cevizi, yer fistigi ve antep fistigi gibi
kabuklu yemigler ve tohumlar

»  zeytin, kanola, yer fistig ve macadamia yaglari.
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Saglikh yiyecek secimleri yapmak

Tuzu az konmus yiyecekleri secin ve

Sag||k|| yag|ar|n yemeginize tuz serpmekten kacinin
dO = ru den esini Cok fazla tuz (sodyum) yemek saghginiz icin iyi
g g degildir ve ylksek tansiyona neden olabilir. Kan
elde etmek basinciniz zaten ylksekse, tuzun azaltiimasi
. e . tansiyonun dusurilmesine yardimci olabilir ve
|9|n |pU9|a|‘| kalp hastaligi ile felg riskinizi azaltr.
* Yag azaltimis veya az yagh siit, yogurt ve Sodyumu dogal olarak diisik olan daha taze
peynirleri secin. yiyecekler secgerek tuz tuketiminizi sinirlandirin.
* Yagsiz et, yaglan alinmis ve derisiz tavuk Paketlenmis gidalar alirken distk tuz veya tuzu
parcalari secin. azaltilmis secenekler arayin ve yemek pisirirken

o Tereyag, domuz yag, damlama, krema, veya yemeden 6nce yiyeceklere tuz koyr.ngktan
eksi krema, hindistan cevizi yag, kacinin. Tuz kullanmadan lezzet katmak icin ¢ok

hindistan cevizi siitii ve hindistan cevizi cesitli otlar, baharatlar ve ¢esniler (limon veya
kremasini sinirlayin. misket limonu suyu ve sirke gibi) kullanin.

* Yemek pisirmek ve salata soslari i¢cin
zeytin, aycicegi, kanola veya diger o
doymamis yaglar secin. Bolca sebze yiyin

e Hamur igleri, kekler, muhallebiler,
cikolatalar, paketlenmis bisklviler ve tuzlu
atistirmaliklan sinirlayin.

* islenmis sarkiteri etlerinin (salam gibi) ve
sosislerin kullanimini sinirlayin.

e Cips, kizarmis tavuk, unla kizarmig ballk,

Bol bol sebze yemek, iyi bir saglik igin
6nemlidir. Cogu sebzeler karbonhidrat ve
kalori bakimindan dusuktir ve kan sekeri
seviyenizi etkilemez. Bunlar iyi bir elyaf,
vitamin ve mineral kaynagidir.

bdrek ve hamur igleri gibi yagh paket Domates, salatalik, kereviz, mantar, kirmizi
servis (take-away) yiyecekleri sinirlandirin. biber, sogan, karnibahar, kabak, brokoli,

* Tuzsuz bir avug kabuklu yemis atistirin Ispanak, bezelye, lahana, marul, yesil
veya kavurma yemegine ya da salataya fasulye, patlican, havug, pirasa, kabak,
biraz kabuklu yemis ilave edin. balkabagi gibi farkl renkte sebzeler ve

* Sandvig ve tost (izerine avokado siiriin salatalar ve Asya yesillikleri yiyin.

veya salataya ekleyin.

e Tostun Uzerine tereyadi yerine dogal ) )
kabuklu yemis ve tohum ezmeleri sirin. Ne lgmell

e Haftada iki veya U¢ kez balik yiyin
(6zellikle yagli baliklar).

GUn boyunca bol su icmek édnemlidir. Su en iyi
icecektir ama alternatifleri sunlardir:

» dilimlenmig limon veya misket limonu,
dondurulmus bégtrtlen cinsinden meyveler,
salatalik veya taze nane ile lezzetlendiriimis

Proteinli besinler uzun stire daha doymus sade maden veya soda suyu

hissetmenize yardimci olabilir ve dengeli bir

6gundn énemli bir parcasidir. Proteinli gidalar

et, kimes hayvanlari, balik veya deniz UrUnleri, » yag@siz, az yagh sutli veya tatlandirimamis
yumurtalar, kabuklu yemigler, tohumlar, sit bitki sttll kahve veya kafeinsiz kahve.
drtinleri, soya Urlnleri (tofu ve tempeh gibi) ve
baklagilleri (kuru fasulye ve mercimek) icerir.

Proteinli gidalarin yagsiz kaynaklarini segin.

Yagsiz proteinli gidalari dahil edin

» siyah, kokulu, yesil veya bitkisel cay

Ara sira bir diyet surup veya diyet mesrubat,
fazladan seker ya da kalori olmadan c¢esitlilik
katabilir.
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Alkol kullaniyorsaniz, icimini sinirlayin

Alkol kullanmanin 'giivenli bir yolu' yoktur.
Alkolden dogabilecek zarar riskini azaltmak igin
alkoll haftada en fazla 10 standart icecekle ve bir
gunde en fazla 4 standart igecekle sinirlandirin.

Bir standart icecek sunlara esgittir:

» 285ml normal bira

» 375ml orta-glcte bira

»  425ml dusik alkolll bira (% 3’ten az alkol)
» 60ml kuvvetlendirilmis sarap

» 100ml sarap

»  30ml sert icki.

instilin veya bazi diyabet tabletleri aliyorsaniz,
alkolle iligkili hipoglisemi (hipo) riski vardir. Kan
sekeri seviyeleri 4mmol/L’nin altina distiga
zaman bu bir hipodur. Hipolar, alkol icerken veya
birka¢ saat sonra ortaya c¢ikabilir ve tehlikeli
olabilir. Hipo riskinizi azaltmak igin, alkol alirken
karbonhidrat iceren bir yemek veya atistirmalikla
birlikte alin ve kan sekeri seviyenizi dizenli olarak
kontrol edin.

Saglikh yiyecek secimleri yapmak

Saglikh atistirmaliklar

Diyabetli bazi kigilerin yemek aralarinda
karbonhidrat bazl bir atistirmalik yemesi
gerekebilir. Bu, vicut agiriginiza, fiziksel
aktivite seviyenize ve diyabetinizi ydnetmek
icin aldiginiz ilag veya insUlin ttrtine bagh
olacaktir.

Bir beslenme uzmani, atistirmalik yemeye
ihtiyaciniz olup olmadigini ve sizin igin en iyi
secimlerin neler oldugunu sizinle birlikte ortaya
clkarabilir, ancak bazi 6neriler sunlardir:

* kiguk bir bardak az yagh st

e kiiclk bir kap az yaglh dogal veya sekersiz
yogurt

* bir porsiyon taze meyve

 Uzerine lor peyniri, dogal fistik ezmesi
veya avokado surilmus 2-3 kepekli gevrek
ekmek.

Bir gunliikk yemek plani érnegi

Asagidaki yemek plani, karbonhidratl yiyeceklerin
gln igine nasil yayllacagina ve ¢ok cgesitli
besleyici gidalarin nasil dahil edilecegine bir
ornektir. Karbonhidrat iceren yiyecekler koyu
renkle vurgulanmigtir.

Burada g&sterilen miktarlar, bir kisi icin énerilen
miktarlardir - sadece bir rehberdir ve bunlar kendi
beslenme gereksinimlerinize gbre ayarlamaniz
gerekebilir. Bireysel ihtiyaclarnnizi ve yemek
tercihlerinizi nasil karsilayacaginiz konusunda
tavsiye almak icin bir beslenme uzmani ile konusun.

285ml

Standart icecekler

Normal

375ml
425ml

| |
60mi 100ml -
FOmI)

Orta-gugte Dustik Kuvvetlendirilmis Normal ‘Se.rt
bira alkollii bira sarap sarap ickiler
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Saglikh yiyecek secimleri yapmak

Kahvalti Aksam yemegi

* bir bardagin dortte Ggl kadar pismis stitlii
yulaf ezmesi, lzerine taze bdgurtlen tird
meyveler ilave edilmis olarak VEYA

avug ici porsiyon (100g) yagsiz et, derisiz
kimes hayvanlan, balik, deniz Grtnleri, 2

 {zerine ince bir kat fistik ezmesi, avokado yumurta, 170g sert tofu veya 1 fincan baklagiller
veya lor peyniri strdlmis 2 ince dilim ¢ 1% fincan pismis sebze VEYA
kepekli tost, ve domates veya haslanmis ya 2 fincan salata
da suda p|§|rllm|§ yumurta VEYA e 1 fincan p|§m|§ makarna VEYA

e bir fincan taze meyve salatasi Uzerine 100g
az yagli dogal yogurt
e cay, kahve veya su

2/3 fincan dustik GI’li piring VEYA
1 fincan tath patates veya misir tanesi VEYA
1 fincan nohut veya Meksika fasulyesi

égle yemegi ° su veya maden suyu soda.

¢ Uzerine ince bir kat avokado ezmesi veya
humus siriimus 2 ince dilim kepekli
ekmek veya 1 adet tohumlu kiigiik
yuvarlak ekmek

* salata sebzeleri

Atistirmaliklar:

1 adet taze meyve VEYA
1 fincan az yagh dogal yogurt VEYA

* yagsiz et, derisiz kimes hayvanlari, konserve 1 flrl.can az yag_ll sut VEYA

balik, yumurta, marine edilmis tofu veya yagi 1 dilim kepekli ekmek VEYA

azaltilmis peynirden olusan kiiciik bir porsiyon ~ * 2 gorba kasigi humus ile havug ve kereviz
* suveya maden suyu soda 30g tuzsuz kabuklu yemis.

En iyi ipuclari
e Bir diyetisyen, size uygun bir beslenme plani hazirlamaniza yardimci olabilir.

e NDSS Yardim Hattini (Helpline) 1800 637 700'dan arayin ve diyabetinizi ydnetme konusunda bir
saglik uzmaniyla konusmak isteyin.

e Bir tercimana mi ihtiyaciniz var? Yazili ve S6zli Tercimanlik Servisini (Translating and Interpreting
Service) (TIS) 131 450’den arayin. Dilinizi belirtin. Baglanmak igin bekleyin ve 1800 637 700’U
isteyin.

e Tercime edilmis kaynaklari okumak veya indirmek icin ndss.com.au/information-in-your-
language adresine gidin veya NDSS Yardim Hattini (Helpline) 1800 637 700'U arayin ve size bir
kopyasinin génderilmesini isteyin.

NDSS ve siz

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

Bu bilgiler sadece bir rehber niteligindedir. Bireysel tibbi &nerilerin yerini almamalidir ve saghginiz konusunda endiseleriniz veya Sayfa 6/6
baska sorulariniz varsa saglik uzmaniniza danigin.
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