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Beslenme ve Yasam Tarzinizin

Seker Hastalign ile Iliskili Oldugunu
Biliyor Musunuz?

14 Kasim Dunya Diyabet Gunu. Uluslararas1 Diyabet Federasyonu verilerine gore gunumuzde 415 milyon
yetiskin diyabetliyken 2040 yilinda bu sayinin 640 milyon olmasi bekleniyor. Gida, beslenme ve saghk
konularinda gelistirdigi projelerle toplum saghgimin gelecedi icin calisan Sabri Ulker Vakfi, 14 Kasim Duinya
Diyabet Gunu vesilesiyle beslenme ve yasam tarzimizin seker hastaligiyla olan iliskisine dikkat cekiyor.

Seker Hastaligindan Korunmak icin

Dikkat Etmemiz Gerekenler

» Ogiinlerinizde dengeli bir tabak ile farkl
besin gruplarindan tiikketmeye 6zen
gostermelisiniz. Dengeli beslenme tabagini
4’e bolecek olursak, 1. bolumu et, balik,
tavuk, yumurta, 2. bolimu sit ve st
drdnleri, 3. bélimu tam tahillar, ekmek,
piring, bulgur veya makarna, 4. bolimu
sebze ve meyveler olusturmalidrr.

» ideal agirhginizi korumaya 6zen
gostermelisiniz. Fazla kilolu bireylerin vicut
agirhginda saglanan %7-10 kayip ile Tip 2
diyabete yakalanma riski yar yariya
azalmaktadir.

P Fiziksel aktivitenizi arttirmal ve dizenli
egzersiz yapmayi yasam tarzi haline
getirmelisiniz.

P Su ve sivi tiiketiminize 6zen gdstermelisiniz.
Ginde en az 6-8 bardak su icmelisiniz.

P Tuz tiketiminize dikkat etmeli ve sekerli
yiyeceklerin tiketim miktar ve sikligini
dengelemelisiniz.

P Tam tahillar gibi posa-Iif icerigi yiiksek
besinleri daha sik tercih etmelisiniz. Posa
icerigi yiksek besinler mideyi daha yavas
terk eder ve kan sekerinin daha yavas
yUkselmesini saglar.

» Omega-3 yag asitleri kaynagi olan balik ve
deniz Grinlerini haftada en az 2 gun tercih
edebilirsiniz.

Diyabet, kan sekerini dizenleyen
insulin  hormonunun Uretilememesi
veya hlcrelerdeki etkinliginin azalma-
sina bagh olarak ortaya c¢ikan ve
artmis kan sekeri dizeyleri ile tespit
edilen kronik bir hastaliktir. En yaygin
gorilen diyabet tarleri Tip 1, Tip 2 Di-
yabet ve gebelikte ortaya cikan ges-
tasyonel diyabettir.

Tip 1 Diyabet, genellikle cocukluk ca-
ginda, nedeni bilinmeyen durumlar
veya otoimmun hastaliklar veya en-
feksiyonlar sonucu pankreasin yeterli
insulin Uretememesine bagl olarak
ortaya cikan diyabet tlradur.

Tip 2 Diyabet, tUm diyabet vakalarinin
%90’indan sorumludur. Tip 2 diyabet-
te, Tip 1 ‘den farkl olarak pankreas-
tan insdlin salinimi gergeklesmekte
ancak insulinin karaciger, kas ve
adipoz dokudaki etkinligi azalmakta-
dir. Tip 2 diyabet, genetik yatkinligin
yani sira sismanlik, hareketsizlik gibi
yasam tarzi etmenlerine bagli olarak
da ortaya cikabilmektedir.

Gestasyonel Diyabet, ilk kez gebelik
déneminde ortaya c¢ikan, genellikle
beslenme tedavisi ve yasam tarzi de-
gisikligi ile kontrol altina alinabilen,
gerekli durumlarda instilin tedavisinin
uygulandigi diyabet ttradr.

Seker hastaligi, ginimuizde O&nemli
bir toplum sagligi sorunu haline gel-
mistir. Diinya Saglik Orgiiti’ne (WHO)
gore, her 11 kisiden 1’i seker hastasi-
dir ve seker hastaligi nedeniyle her yil
1.5 milyon kisi hayatini kaybetmekte-
dir. Turkiye Diyabet, Hipertansiyon,
Obezite ve Endokrinolojik Hastaliklar
Prevalans Calismasi II’'ye (TURDEP-II)
gore, Ulkemizde her 100 yetiskinden
14’0 seker hastasidir ve llkemizde
seker hastasi olan bireylerin sikligi ne
yazik ki dinyada seker hastaligi go-
rilme sikhiginin da Gzerindedir.

Tip 1 diyabet yagsam tarzindan bagim-
siz olarak gelisebilirken, Tip 2 ve ges-
tasyonel diyabet gelisme riski yasam
tarzi ile bir o kadar iligkilidir. Tuttin kul-
lanimi, dengeli beslenmemek, yeter-
siz beslenme ve fiziksel aktivite,
artmisg vicut agirhg, sismanhk ve
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stres en dnemli etmenler arasinda sa-
yilabili. Genetik yatkinlk disinda
seker hastaligi riskini arttiran etmenle-
rin temel olarak beslenme ve yasam
tarzi ile iliskili oldugu goérilmektedir.

Harvard Halk Saglg Okulu’nun,
Amerika Birlesik Devlet’lerinde yasa-
yan 200.000 kisi Uzerinde yurittagu
arastirma, beslenme ve seker hastali-
g1 riski arasindaki olasi iliski konusun-
da énemli sonuglar sunuyor.

Arastirmanin sonugclarina gore, besin
tiketiminde bitkisel kaynakli besinleri
siklikla tercih eden bireylerde, etme-

Sabri Ulker Vakfi hakkinda
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yenlere kiyasla, Tip 2 diyabet gelisme
riskinin %20 daha digsik bulunmus-
tur. Yeterli ve dengeli beslenirken hay-
vansal kaynakl besinler sinirlandigin-
da, bitkisel kaynakli besin tiketiminin
ki 6zellikle sebze ve meyvelerin, seker
hastaligi riskini azaltabilecegi bildiril-
mistir. Sebze-meyve, kurubaklagil,
yagh tohumlar (ceviz, findik, badem,
yer fistigi vb.) ve tam tahillari yeterli ve
dengeli tiketen bireylerde ise riskin
%34 daha duslUk oldugu bildirilmistir.
Yetersiz ve dengesiz beslenen birey-
lerde diyabet gorilme sikliginin, den-
geli beslenenlere goére %16 yuksek
oldugu belirtilmistir.




