DIYABETTE

“TIBBI BESLENME TEDAVISI”
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Tibbi beslenme tedavisinin, tim hayat boyu uygulonacok ideal bir beslenme programi
olmast gerekiyor. Ideal beslenmede tavsiye edilen, kisinin glinliik enerji gereksinmesinde
karbonhidratlann toplam kalorinin %55-60'1n1, proteinlerin %15-20’sini, yaglarn ise %25-
30'unu igerecek sekilde diizenlenmesi, gerekli vitamin ve mineralleri karsilayacak besin
gruplarna ve besin ¢esitliligine yer verilmesi ile saglanalboilir.

asam sekli ve beslenmedeki de-
gisikliklerin, insiilin direncini ve
diyabet riskini artirdig biliniyor.
Diyabet, iilkemizde gériilme siklig:
giderek artan, yagam kalitesini olumsuz yénde
etkileyebilen kronik bir hastalik. Diyabetli
bireylerin yagsam kalitelerinin arttirilmasinda,
beslenme, egzersiz, tibb: tedavi ve egitimden
olugan dort temel faktér 6nem tagir. Yeterli ve
dengeli beslenme ile birlikte fiziksel aktivite-
nin, diyabetin ortaya gikmasinin engellenme-

Glisemik Indeks nedir?

Glisemik indeks, besinleri tiketiminden sonraki iki saat icinde kan
sekerinde gorulen artisin, beyaz ekmekle kiyaslanmasidir. Kan sekerini
duzenlemek icin dustk glisemik indeksli besin ttketimine énem verilmeli.
Posali besinlerin glisemik indeksi daha dustk. Yeme hizi, miktari, isleme
ve pisirme yontemleri, yenen besinlerin kombinasyonlari glisemik indeksi
etkiler. Ornegin; meyve-meyve suyundan, piring pilavi-pirin¢ corbasindan
daha dusuk glisemik indekse sahip.
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sinde, geciktirilmesinde ve komplikasyonlarin en az diizeyde olus-
masinda 6nemli rolii oldugunu séyleyen Ozel TOBB ETU Hastanesi
Beslenme ve Diyetetik Uzmani1 Mehtap Ersin Bayrak, konuyla ilgili
Ekonomik Forum Dergisi'nin sorularim yamtladi:

Tibbi Beslenme Tedavisi (TBT) nedir?

Tibbi Beslenme Tedavisi (TBT), bireylerin karbonhidrat, pro-
tein, yag, vitamin ve mineralleri iceren besinleri yeterli ve dengeli
ogunlerle tikketme becerisini kazanmalaridir. Insiilin ve agizdan
alinan geker digiiriicii tabletler (OAD) kullamildig1 durumlarda bile
tibbi beslenme, tedavinin vazgecilmez bir parcasi. Metabolik kont-
rolii saglamak icin karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve
ozellikle su dengeli bir bicimde alinmali. Tibbi beslenme tedavisini
planlayabilmek icin besinleri ve besin égelerini iyi bilmek gerekir.

T1bbi Beslenme Tedavisi nasil olmalidir?

Diyabet tedavisinin temelini TBT nin olusturdugunu, beslenme
aligkanliklarinin degigtirilmesi gerektigini, yeme zamani, 6gin
sayisi, besin gruplar1 ve bunlara uyulmadiginda olusacak kompli-
kasyonlar1 diyabetli bir hastanin ¢ok iyi bilmesi gerekiyor. TBT tim
hayat boyu uygulanacak ideal bir beslenme programi olmali. Ideal
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beslenmede tavsiye edilen, kisinin giinliik enerji gereksinmesinde
karbonhidratlarin toplam kalorinin %55-60"1n1, proteinlerin %15-
20’sini, yaglarin ise %25-30’unu icerecek sekilde diizenlenmesi,
gerekli vitamin ve mineralleri kargilayacak besin gruplarina ve besin
cesitliligine yer verilmesi ile saglanabilir. Kisinin yas1, boyu, cinsiyeti,
aktivitesi, fizyolojik ve hastalik durumu; alinmas: gereken besin
6geleri miktarini etkilediginden beslenme programinin bireye 6zgii
olarak planlanmas: esastir. Saglikli beslenme programlar: giincel
beslenme kilavuzlarina uygun, doymus yag, kolesterol ve sodyum-
dan dusgtik, lif oram yiiksek, vitamin ve mineral icerigi dengeli olmal.

T1bbi beslenme tedavisinde nelere dikkat edilmeli?

TBT i¢in hastalarin fiziksel 6zelliklerinin, aktivitelerinin, ya-
sam bicimlerinin beslenme aligkanliklarinin, ekonomik gelir di-
zeylerinin, kan sekerlerinin, HbA1C diizeylerinin, yapilan tedavi
sekillerinin, icinde bulunduklar: fizyolojik durumun, ¢ocukluk ve
ergenlik cagimin, gebelik veya emzirme durumunun ve diger hastalik
hallerinin gz 6ntnde bulundurulmas: gerekiyor.

T1bbi beslenme tedavisinin amaci nedir?

TBT’de ana amag tedavi kogullar1 g6z éniinde bulundurularak
kan sekeri diizeyini normale yakin bir seviyede tutmak. Hiperglise-
mileri ve 6zellikle hipoglisemileri énlemek ve hasta gikayetlerini en
aza indirmek. deal viicut agirligini elde etmek ve bunu korumakta
biiyitkk 6nem tagiyor. Ayrica makro mikroanjiyopatiyi 6nlemek ya
da geciktirmek icin de yapiliyor. Béylece hastanin yasam kalitesini
artirarak hastaya gerek psikolojik, gerek sosyal yénden diizenli bir
yagam saglamak ve yagam kalitesini yiikseltmek hedefleniyor.

Bu besin égelerinden bahseder misiniz?

Karbonhidratlar, yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan besin 6ge-
leridir. Karbonhidratlar: basit ve kompleks karbonhidratlar olarak
iki grupta toplayabiliriz. Basit karbonhidratlarin emilimi komp-
leks karbonhidratlardan daha hizli olur. Kan gekerini daha hizl
yiikseltirler. Bu nedenle basit karbonhidrat kaynag: olan seker,
sekerliicecekler, recel, bal ve tathlar, beslenme programlarinda yer
almamas gereken besinlerdir. Karbonhidrat ihtiyacimizi, kepekli
ekmek, tam tahil unundan yapilmig ekmek ve unlu besinler, sebze,
kuru baklagiller, meyvelerle temin etmeliyiz. Bitkilerden aldigimiz
karbonhidrath yiyeceklerin sindirim enzimleri tarafindan parca-
lanamayan kisimlarina posa denir. Yiyeceklerde suda ¢éztinen ve
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¢6zinemeyen olarak iki ¢esit posa vardir.
Suda ¢oziinebilir poslar, sebzeler, yulaf, kuru
baklagiller ve meyvelerde bulunur. Suda ¢6-
ziinemeyen posalar ise kepek, kepekli ekmek,
tam bugday unu, bulgur, rafine edilmemig
pirinctir. Céziinebilir posa yéniinden zengin
olan bezelye, kuru fasulye, barbunya, nohut,
mercimek ve yulaf gibi yiyecekler, yemekten
sonra kan sekerinin daha yavag yitkselmesini
saglar ve kan yaglarinin diistrilmesine yar-
dima olurlar. Posa yéntunden zengin yiyecek-
ler, ayn1 zamanda kabizligin ve baz1 bagirsak
hastaliklarinin 6nlenmesinde de etkilidirler.
Cesitli yiyeceklerle giinlitk alinmas: 6nerilen
posa miktar1 20-35 gram arasinda. Tibbi bes-
lenme tedavisinde posa miktarini artirmak
icin, kepekli ekmek tercih edilmeli, piring
yerine bulgur yenmeli, meyve suyu yerine
meyve yenmeli, tim 6giinlerde salata bulun-
durulmaly, 6gle ve aksam 6égiinlerinde sebze
yenmeli, kuru baklagiller sik tuketilmeli.

Beslenme konusunda énevilerinizi
bizimle paylasir misiniz?

Yiyeceklerden ne miktarda karbonhid-
rat, protein ve yag aldiginizin bilincinde
olun. Yenilmemesi gereken yiyecekleri ve ni-
¢in yenilmeyecegini iyi bilin. Ogiin sayisina
dikkat edin. U¢ ana, ¢ ara 6giin tilketmeye
ozen gosterin. Ogiin saatlerini iyi bilin ve
6gin atlamayin. Porsiyonlan kicitk tutun.
Gunliik en az 2-3 litre siv1 tiiketin. Yeterli
su i¢meye 6zen gosterin. Kizartmalardan
kacinip; haglama, 1zgara, firinda, teflon
tavada pisirme yéntemlerini tercih edin.
Degisim listeleri ve onlarin nasil kullanilaca-
g1 hakkinda diyetisyeninizden yardim alin.
Gida se¢iminde posali yiyeceklere agirlik ve-
rin. Yapay tatlandiricilarin giinlitk kullanim
miktarlarina dikkat edin. TBT’yi bir yagam
bi¢imi haline getirin.



