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e Diyabetli bireylerin enerji ve besin 6geleri ihtiyaci, diyabetli
olmayan yasitlarininki ile aynidir!

e Saghkl beslenme hepimiz icin gerekli ve gegerli




Mevcut agirligin ideal agirliktan;

%20 fazla olmasi=>» Fazla Tartili
%40 fazla olmasi=» Obezite

Alinan
Enerji
Harcanan
Enerji




Asiri besin alimi
Fiziksel aktivite azligi
Kalitimsal etmenler
Psikolojik sorunlar
Hormonal sorunlar




Neden sismanlarniz?




Saglikl Beslenmek Icin
Tabagimiz Nasil Olmali?

Dogru zamanda

Yeterli miktarda

| /4 wmeat [£ish

Dogru besin se¢cmek




Plani

(¥

gun

O




Yuksek miktarda Lif &Protein icerdigi icin

Haftada en az 2 defa kurubaklagil tiiketelim

e Ozellikle egzersiz giinlerinin
aksaminda tuketilmesi
gece hipoglisemisinden
korumaya yardimci
olacaktir.




Guclu bir hafiza icin

Haftada 2-3 kez kirmizi et/ tavuk,
haftada en az 1-2 kez balik tuketelim.

Haftada 1 kez tath giinii; ev keki, stitlii tath bu 6glinde tiiketilebilir.




Her 0gune mutlaka corba ile baslamaya
gayret edelim

Mide kapasitemizin dolmasina,

Daha tok hissetmemize,

Yemegi daha uzun sirede
yememize,

Sebze, et, ekmek, yogurt gibi

besinlerin hepsini

tuketebilmemize yardimci olur
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Diyet Kompozisyonu ve Zamanlama,
Glisemik Yuk

Zorlu kisimlar:

Oguiniin glisemik indeks/ylik,

Diyetin protein, yag ve posa iceriginin tokluk kan sekeri
uzerine farkh etkileri.

Ana karbonhidrat ylkinden 6nce ¢orba
veya salata tiketimi yemeklerden sonra
glisemik profilleri belirgin sekilde
dizeltebilir.

Rodbard, D. (2018). Optimizing the Estimation of Carbohydrate-to-Insulin Ratio and Correction Factor. Diabetes
technology & therapeutics, 20(2), 94-97.

Bell, K. J., Smart, C. E., Steil, G. M., Brand-Miller, J. C., King, B., & Wolpert, H. A. (2015). Impact of fat, protein,

and glycemic index on postprandial glucose control in type 1 diabetes: implications for intensive diabetes
management in the continuous glucose monitoring era. Diabetes Care, 38(6), 1008-1015.




Protein kalitesi yuksek oldugu icin,

Herglin 1 adet yumurta tuketelim
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Cavdar ve Tam Tahil Uriinleri Tiiketelim
Kepekli ve Beyaz ekmek onerilmez.




Bagirsak saghginiz ve bagisiklik sisteminizin
glclenmesi icin,




Ara 0gun almak zorunda miy1z?

230-140mg/dI
Yarim ara o6giin

<140mg/dl

Tam ara 6glin

Max.3 saat aghk
3-5 Ogiin

Hanas, R. (2012). Type 1 diabetes in children, adolescents, and 1 5
young adults: how to become an expert on your own diabetes. Class
Publishing Ltd.



Ara 0gun miktarim ne kadar olmali?

Insulin 300 mg/dL

Concentration

Breakfast Lunch Dinner

0 ’ Time of Day ’ *

===  Long acting Insulin
@w===_ Rapid acting Insulin
" Insulin Dose




Okul icin ara 0gun secenekler;




e Ev Nutellasi

@ 1 su bardag (150 gr) cig findik (15KH)
Q@ 7tane (150 gr) iri hurma (112,5KH)
@ (silme) yemek kasigi kakao

Hurmalari ¢ekirdeklerinden ayirip 1 ¢ay bardagi
suda 3-5 saat bekletin,

Tim malzemeleri blenderdan gecirin (ilk énce
findig, sirasityla hurma ve kakaoyu
ekleyin.)

e Hepsi 530 gr cikti ve tim kavanoz 128 gr
karbonhidrat oldu.

1 tath kasigi (20gr) >> 5 gr KH

*Glutensiz.



KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG SAYIMI

Mineraller

Vitaminler

-hidratlar Yaglar

Su
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Bedava ©

kasig pilav
1 kofte
kadar et

1 su bardagi |1 subardagi
st yogurt

L. 1
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2 subardagi
ayran

1 dilim kavun 6 biiyiik boy




Simitli balli kahvalti Patates/piring pilavi/kofte




Ornek ment

sabah

Okula servisle gidip

10 yag i\ geliyor,6gle yemegini
.,! \ okulda yemekhanede

yiyor,okul sonrasi etiide
kaliyor,spor yapmiyor.




Okulda/Ev Disi Ortamda Beslenme ve Sik Goriilen
Sorunlar: Nasil Cozumlenmeli?

e |kindi 6gunlerinin KH icerigi ve glisemik indeksi
yuksek, sagliksiz

— Okulda cikan ara 6giin/ikindi kahvaltisina benzer alternatif gotlirmek

— Ozel glinlerde (yerli mal haftasi, dogum giinii gibi..) i/K oranina gére ek
doz yapma, iki insulin arasinda en az 3 sa olacak sekilde 6guinlerin
planlanmasi

e Saat 9 gibi 2. bir kahvalti

— Sabah evde kahvalti, okulda arkadaslarla ara 6gun yapabilir,

— Kahvaltiyr okulda yapabilir (instlinini kendisi/6gretmeni yapabilen
cocuklarda)

— Evde KH’li kahvalti (insilin yapilir), okulda O KH’li yiyeceklerin
tuketilmesi

e Okulda yemekhane olmamasi,

— Evden yemek gotirilmeli, secenekler..




Ogle yemegi icin evden neler
goturelim?

840/12: 70gr
Bir adet lavas 70 gr

~3 dilim ekmek
=45 Karbonhidrat
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Ogle yemegi icin evden neler
goturelim?




Her zaman ayni saatlerde mi yemek yenmeli?

Sik kan sekeri 6lcimu yapilarak 2 saate kadar
ogun saatleri ileri ya da geri alinabilir,

KH’s1z 6glinlerde insilin yapmamak (doz atlamak)
gecikmis hiperglisemiye neden olabilir.

Hizli etkili instlin kullananlarda (Humalog,

Novorapid, Apidra) iki instilin zamani arasinda en az
3 en fazla 5 saat olacak sekilde planlanmalidir.

Bir cocuk genellikle 3-4 saatte bir acikir ve bir
seyler yemek ister, rutin olusturmakta fayda
var.




Bir onceki insitlinden sonra:

3 saat gectiyse; ana 6gun gibi
(kan sekeri ve karbonhidrat
miktarina gore) insulin
yapilarak tuketilebilir.

3 saat gecmediyse; sadece
yiyecek icin (I/K oranina gore)
insulin yapilarak bir 6gin
tuketilebilir.
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Fiziksel
aktivitenizi
arttirin.

-Haftada en az 3 giin,

-Her gun 1 saat

-Yiiriiyis, bisiklet ya da yiizme
gibi aktiviteler yapin..
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