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Saglikli Beslenme
Karbonhidrat, Protein ve
Yag Sayimi
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Saglikli Beslenme icin tabagimiz
nasil olmali?

Dogru zamanda

V4 carbo

Yeterli miktarda

Dogru besin secmek




Diyabetli oldugum icin farkli
beslenmem gerekir mi?

Diyabetli bireylerin enerji ve besin
ogeleri ihtiyaci, diyabetli olmayan
yasitlarininki ile aynidir!

Herhangi bir besin dgesi kisitlamasi

yapilmaz. -
Tamamen Saglikli Beslenme llkeleri 4 |
dogrultusunda be§lenmeler| Saﬁllkll Beslen,
hedeflenir.

www.beslenme.gov.tr
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PROTEIN KALITESI YUKSEK OLDUGU iCiN

Herglin 1 adet yumurta tiiketelim




Bagirsak Sagliginiz Icin

Cavdar ve Tam Tahil Uriinleri Tiiketelim

Kepekli ve Beyaz ekmek onerilmez.



Bagirsak Sagliginiz ve Bagisiklk
Sisteminizin Glclenmesi Icin
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Hergiin; 1 Avug kuruyemis/yaglitohum tiketin.

Yag igerigi ile hipoglisemi riskine karsi koruyucu;
-Egzersiz oncesinde,

ce\Soo .o

-Ekstra hareketli blr' glinde (6zellikle kiigiik gocuklarda)



Karbonhidrat sayimi ve 6gun plani

230-140mg/dl

Yarim ara 6giin

<140mg/dI
Max.3 saat aghk Tam ara 6gln
3-5 Ogiin

Hanas, R. (2012). Type 1 diabetes in children, adolescents, and

young adults: how to become an expert on your own diabetes. Class

Publishing Ltd.



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

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

Hizli etkili instlin kullananlarda (Humalog,
Novorapid, Apidra) iki instilin zamani arasinda en az
g 3 en fazla 5 saat olacak sekilde planlanmalidir.

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




Mineraller |

Vitaminler

Proteinler

¢ Karbon
-hidratlar Yaglar g,







8 Kas dokusunu olusturur.
8 Et ve Uriinleri, yumurta,

Kurubaklagiller,

8 Sit, yogurt, ayran,




Sivi yaglar, kati yaglar,

Gunluk enerjinin <%35’i yaglardan gelmeli.




REXERZRS

Kan sekerimiz hedef §
diizeylerin altinda §
veya Ustlinde
oldugu zaman,
insulin dozunu
dogru miktarda
azaltilmasini veya
arttirilmasini
saglariz.
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Ana ve ara

: 6gunlerde
8§ tikettigimiz besin
8 icin yapacagimiz
insulin miktarini

hesaplariz.
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SAGLIKLI BESLENME TABAGI




: HERGUN
w 7| (1Porsiyonu 10 gram

KARBONHIDRAT igerir) 2-3 SUT HAKKI
&) | |
1 su bardagi 1 subardagi 2 subardagi
sut yogurt ayran




(KARBONHIDRAT icermez)

Dana eti/kofte, Tavuk eti, Balik, Peynir
Cegitleri ve Yumurta bu grupta yer alir.

/

1 kofte
kadar et

1 dilim peynir

1 adet
yumurta

HER GUN

3-4 ET HAKKI



(1 Porsiyonu 15 gram KARBONHIDRAT icerir)

Y T

1 :jn::e 2-3 yemek 3 yemek kasigi 1 kase
ilim kasigi pilav makarna corba
ekmek

Yarim hamburger Ceyrek simit 3 adet
ekmegi biskuvi




8 (1 Porsiyonu 15 gram KARBONHIDRAT igerir)

1 ortaboy
patates

4 yemek kasig
kurubaklagil

4 yemek kasigl

bezelye

2 orta boy
havuc¢

1 su bardagi
Patlamis misir

HER GUN

8-10 DILIM
EKMEK HAKKI



@3 SEBZE GRUBU

Sebzelerin cogunun karbonhidrat icerigi oldukca diusuktur.
Bu nedenle karbonhidrat sayimina dahil edilmezler.

YL

HER GUN
2-3 KEZ YIYELIM







@, SEBZE GRUBU

Ancak diger sebzelerden farkli olarak karbonhidrat
iceriklerinin yuksek olmasi sebebiyle asagidaki sebzeler
karbonhidrat sayimina dahil edilmelidir.

Porsiyon Olciisii/Agirlik (c
1 orta boy/100 6,5
13 adet/100 10
4 yemek kasig1/100 15
1 orta boy/100 8
2 buyiik boy/100 16
(kapya)(cig)

m 1 orta boy kog¢an/150 20
1 su bardagi dolusu/20 15
1 orta boy/90 15

haslanmisg

3 yemek kas1g1/90 15
1 cay bardag1/100 20



MEYVE GRUBU
(1 Porsiyonu 15 gram KARBONHIDRAT icerir)

1 ortaboy armut

1 kiigiik muz

1 dilim karpuz

1 dilim kavun

6 biiyiik boy




(1 Porsiyonu 15 gram KARBONHIDRAT icerir)

Meyvenin suyu yerine kendisini tuketin.

1 bardak portakal suyu 4-5 adet portakal ile elde edilir..Oysa ki gun
icerisinde 4 porsiyon meyveyi ara ogunlere yaymak doygunluk hissi
verirken kan sekerinin-daha dengeli yukselmesine olanak saglar.

Gun icerisinde farkh renklerde meyveler tuketerek vitamin, mineral ve
antioksidan alimi daha zengin hale:getirilebilir.

HER GUN
2-3 KEZ YIiYELIM




1 kutu bal 1 (tepeleme) tath kasigi
— bal, pekmez, recel

15 gr KH ~
10gr KH

Tek seferde en fazla 1 ol¢u tuketilmeli.



Menu Planlama

Ana 6gun-1 Ana 6gin-2
1 su bardagi sut (10 g CHO) 1 kase corba (15 g CHO)
1 yumurta - 1 kase yogurt (10 g CHO)
1 dilim peynir - 1 tabak salata -
Domates, salatalik,yesillik - 100 gr et (3,5 kofte) -
Ceviz, badem - 2 dilim ekmek ya da 6 kasik
1 tath kasig) (tepeleme) pekmez, pilav/makarna (30 g CHO)
bal, recel (10g CHO)
K 2 dilim ekmek (30 g CHO)) K )

| |

50 g CHO 55 g CHO



Protein Sayimi

>, == Bedava ©

2009 A Sy 109KH

300 gr

September, E. H. J. Fat and protein
countingin type 1 diabetes.



1. Karbonhidrat ihtiyacim Nedir?

yas Guinliik Karbonhidrat ihtiyaci
8 — 9 yas 120 + yas x 10 = 200-210g
10-11 yas 120 + yas x 10 = 220-230g
12-13 yas 120 + yas x 10 = 230-240g
Kizlar +15 225-250g (45-50%)

Erkek 15-18 yas 270-350g (45-50%)

Erkekler +19 300g (45-50%)

Basic needs of an organism for carbohydrates; minimally 40% of daily
energy needs upon normal body weight (in. cases of body weight and/or
height deviations, individual calculations are required) (Show 2015)







2. Pilavin 2 kasigi mi 3 kasigi mi
15 gr karbonhidrat icerir?

* 40 gr piring pilavi (2 yemek kasigi)
e 50 gr bulgur pilavi & makarna (3 yemek kasigi)




Diyabetik ya da light Grin konusunda dikkatli
B olunmal.

Diyet Urunleri yeterli ve dengeli beslenmeye
B katkida bulunabilecek Grinler degildir.

Diyet olmayan benzerlerine kiyasla daha fazla
Bl Va8, enerji ve karbonhidrat icerebilmektedir.




Normal & Light Fistik Ezmesi
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4. Ogline hangi yiyecekle basladigimiz
onemli mi?

e Zorlu kisimlar:
e Ogunun glisemik indeks/yuk,

* Diyetin protein, yag ve posa iceriginin tokluk kan
sekeri Gzerine farklh etkileri.

Ana karbonhidrat yukinden once
corba veya salata tuketimi
yemeklerden sonra glisemik profilleri
belirgin sekilde duzeltebilir.

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




5. Gece ara 6gununde neler
vermeliyim?

e Gece hipoglisemiden korunmak icin gece ara 6giiniinde KH
miktarini arttirmak yerine;

* Posa icerigi yiiksek ve bir miktar yagh ara oginler tercih edilebilir.

— Tahill galeta + krem peynir + domates, salatalik
— Y% porsiyon meyve + 1 avuc kuruyemis

— 1 bardak ayran + 1 avug (100gr) atistirmalik nohut ya da 30 gr
leblebi

— % bardak sit + 1 avucg (30 gr) ceviz, findik, badem gibi
kuruyemisler

— 1 dilim cavdarli/tam tahill ekmek + 1 dilim kasar + Ayran



6. Cesitli Bitkiler veya Baharatlar Kan
Sekerini Dustriur Mu?

Bazi bitki ve yiyeceklerin kan sekerini
disuirecegi bilgisi dogru degildir.

Bu tarz uygulamalar ve yanlis inanislar aksine
kan sekerinin yukselmesine neden olabilir..

Diyabet Ekibinin dnerdigi tedavi disinda
alternatif bir tedavi arayisina giriimemelidir.

Corek otu, tarcin gibi..



Blood Glucose Levels

Cips, biskuvi,
kek, hurma,
piring,
patates,
islenmis
urtnler,
karpuz,
beyaz ekmek

- Basmati piring,

sebzeler, bakliyatlar,
makarna, tamtahil
ekmegi, yulaf,
portakal

—

Ana ogunde
thketilmeli




Glisemik indeksi yliksek besinler Glisemik indeksi diistik besinler

(>70) (0-55)
* Beyaz piring e Bugday
* Misir e Kahverengi piring
e Misir gevregi * Bulgur
e Pirinc gevregi  Makarna
* Kraker * Cavdar ekmegi
 Tam bugday ekmegi e Kurubaklagiller
e Patates e Sebzeler ve meyvelerin cogu

— (kizarmis 75-haslanmis 88)
* Patates puresi
* |ncir, muz, Gzum, pekmez

Her 6gilinde en fazla 1 tane Glisemik indeksi yiiksek
besin tercih edilmeli.



8. Glisemik indeksi yukselten durumlar
neler?

/

o

Olgunlasmis meyvenin glisemik indeksi daha dustktar.

donudsmekte.
Nisastanin glisemik indeksi fruktoza kiyasla daha fazladir.

Mevsiminde, taze, olmus meyve tercih edilmelidir.

Meyve olgunlastikca icerisindeki nisasta zamanla meyve sekeri olan fruktoza

/




Glisemik indeksi ylkselten
durumlar neler?

-

Patatesin sicak tiiketilmesi; daha cabuk ezilmesine ve daha cabuk
sindirilmesine neden olacagi icin kan sekerinin daha hizli yikselmesine
neden olur. Sicak patatesin glisemik indeksi daha yuksektir.

\

Mumkulnse bir glin onceden haslanmis ve buzdolabinda bekletilmis patates

.

ile yemek yapilmasi 6nerilir.

/




Glisemik indeksi ylkselten
durumlar neler?

" Makarna & Pilavin gereginden fazla pisirilmesi
glisemik indeksi yukseltir.

Hafif diri pisirilmesi onerilir.

~N




Glisemik indeksi ylkselten
durumlar neler?

N —

Meyvenin kendisi tuketilmelidir.

Bir besin ne kadar minik parcalara ayriliyorsa o kadar

cabuk sindirilir ve kan sekerine o kadar hizli karisir.
- J




1 Unite instlinin Yemek icin
kan sekerimine &8 yapacagimiz

kadar i insalin
dustrdugini -
gosterir /K: 10/1

IDF:30




Kahvalti 60 gr karbonhidrat iceriyor
kac linite humolog/novorapid/apidra
vapmaliyim?

Hedef KS: 70-140 mg/dl (giindiiz)

Kan sekerim Yemek Igin

120 mg/dL

60 KH/10 : (6 U)

=» 6 Unite Bolus insiilin

Nutritional intervention to improve postprandial glycaemia. (Adapted from Bell KJ, et aI



AKS:270 mg/dL
IDF: 50mg/dL

Hedef KS: 120 mg/dl (gunduz)

Kan Sekerini Dlizeltmek i¢in

>270-120 = 150 mg/dL yiikseklik
»>150/50 = 3 Unite

Kan sekerini 270mg/dlden 120 mg’dLl’ye
diisiirmek icin gereken insiilin

40 gram KH ;
I/K: 10/1
e

Yedikleri Igin

40gr KH = 4 Unite
10

Tiiketecegim karbonhidrat miktan
icin gereken insiilin

= 4+3= 7 Unite

Nutritional intervention to improve postprandial
glycaemia. (Adapted from Bell KJ, et al.
Diabetes Care 2015;38:1008-15)12



g

AKS:40 mg/dL 60 gram KH YV[A
iDF: 50mg/dL i/K: 10/1 liyas

oG

Hedef KS: 120 mg/dl (gunduz)

Kan Sekerini Diizeltmek igin Yedikleri I¢gin

Cay sekeri-meyve suyu (miktari dr/hem)

15 dk bekle 60= 6 U insiilin

10

Kan sekeri 70 in lizerine ¢ikinca yemeye
baglayabilir. Ogiinde tiiketilecek karbonhidrat

miktari icin yapilmasi gereken doz

Yemegin karbonhidratl kismindan
baslanir, insulin yemek sonuna dogru
yapilir. S
9 6 Unlte Nutritional intervention to improve postprandial

glycaemia. (Adapted from Bell KJ, et al.
Diabetes Care 2015;38:1008-15)12



Aclik kan sekeri:

<70mg/dL -2 insilin son lokma ile,
70-100mg/dL —2insilin ilk lokma ile,
100-140(145)mg/dL—>yemekten 10-15 dk 6nce,

>140(145)mg/dl  —2>yemekten 15-20 dk once
vapilmasi onerilir.



Yiyeceklerin kan sekerine etkileri

Kan sekerine

Kan sekerinde Pik yapma sureleri

donusumleri
| Basit Seker: 15-30 dk
Karbonhidratlar 90-100% Digerleri: 1-1.5 h
Proteinler 50% 2-4 saat
Yaglar <10%

4-6 saat




Karbonhidrat
100 =—
\
{ \ .
! \ Protein
E 1 |
g ! \ A
50 =1 | :
£ J \ % X
g | v
/ /\

¢.25 15 3

A

aat

\
Sekil 3.1: Besinlerin kan glikoz diizeyintisi

Kaynak : American Diabetes Association: Life With Diabetes(Core Outlines), Ed:D.B.Kelley, University of

Michigan. Diabetes Resecarch and Training Center,1997, 5.75.




Yag Sayimi

@F OF OF OF
>40 gr yag

O ogunun bolus insulin dozu %30-35 (1/3 kadar) arttirilir,
iInsulin yapma zamani ileriye alinir.

September, E. H. J. Fat and protein
counting in type 1 diabetes.



Omer’nin Sabah
Aclik kan sekeri:
120 mg/dl

d 45 gr KH iceren yagl
dgun

I/K:15-> 3U

%30 Arttirirsak ™ 4 U insilin

Aclik sekeri iyi oldugu icin & Ikili Bolus
yemek sonu beklenir, B %50 si Yemekten Once,
yemegin sonuna dogru :

yapilir %50 si 2,5-3 sa yayma




840/12: 70qr

Bir adet lavas 70 gr
~3 dilim ekmek
=45 Karbonhidrat




ikili Bolus

yuksek ise; toplam insulin:
%50 si yemekten 15-20dk 6nce
2 %50 si ilk lokmadan 1 saat sonra




Enerji ve 1 pakette
Besin Ogeleri 100 | (21 gram)

gramda
Ener;ji (kkal) 404 85
Protein (g) 8,2 1,7
Yag (g) 7,8 1,6

Karbonhidrat 75 15,8 gr KH




Ciftlikten Sofralara

100 ml lrtinde:
= 4,6g karbonhidrat

4,6%¥2=5"g
karbonhidrat






100 gr lirtinde:
75+7,6-3=79,6g
karbonhidrat

30 qgr’lik pakette
79,6*30/100=25°¢g
karbonhidrat




Yulafh Kepekli Biskivi

Enerji ve Besin Ogeleri 1 pakette
Enerji (kkal) 151
Protein (g) 3.7
Yag (g) 4.8
Karbonhidratlar 19

Toplam seker 7.2
Diyet Lif 5




RRRRITY
Ureticl - T4 o o s

anize
.,uglu Burvan "

ot Y

Enerj 2 Besin Ogels
Enerjiderfcal)

Yag )
oymus Yag (q)
Trans Yag (q)
Karbonhidrat (g
L Seker (g)

if (q)
Protein{qg)

z/Sodyum (q)

100 gr Urtinde:
73,5-3,1=704¢g
karbonhidrat

30*70/100="1 g
karbonhidrat

Karbonhidratin sekerden

gelen orani yuksek, ana
ogunde tercih edilmeli.




100 gr lriinde:
65,7—-4,3=61,4¢g
karbonhidrat

30 gryiyeceqgim
30*%61/100=15 g
karbonhidrat




Atistirmalik Nohut

*Nohutlari geceden derin bir kabin icinde islatin,
*Ertesi gin haslayin ve suyunu dokun,
*Istediginiz toz baharati ekleyin!

*Firinda 200 derecede yaklasik 20 dakika kadar
kitirlastirin.

*100 gr (4 yemek kasigi)
= 15 Karbonhidrat

*Glutensiz.

Egzersiz sonrasi gece ara 6gun icin ideal secenek!
(Posa ve protein icerigi yliksek)



 Pancake

® 1 kicik muz (15 KH)

,1 yumurta

® 3 yemek kasigi siit

® 1 tatli kasigi tam tahilli un (7,5 KH)

228 58 A6 S S\ A S8 A AR A8 4
Tum malzemeleri karistirin,
* Tavayi hafifce yaglayin ki yapismasin.
* 4 parca seklinde tek tek onli arkal
cevirip pisirin

e 4 adet cikiyor,
« 22,5/4 - bir krep 6 gr KH







Kiymali Borek

1 yufka (200 gr)= (120gr KH)

200 gr kiyma

3 orta boy sogan

1 bag taze sogan

Kimyon, karabiber, kekik, tuz.

60 gr kasar peyniri

Borekleri islatmak ve lizerine siirmek icin
s0s:100 ml sut, 2 yemek kasigl yogurt,1
yumurta (10gr KH)

Yufkayi 8 e bolliyoruz, sosun 3/4 Uni
yufkaya sliriiyoruz, tim malzemeleri pisirip
yufkalara paylastiriyoruz, kasari da
rendeleyip esit paylastiriyoruz, borekleri
sarip kalan sosu Uzerlerine surtyoruz.

200 °  firinda 20 dk pisiriyoruz.

130 gr KH 1 borek= 16 gr KH

8 borek



Cezerye Toplari

13 kurukayisi (100gr)=(75gr KH)

24 giinkurusu (200gr)=(150gr KH)

2 yemek kasigi yulaf kepegi (40gr)=(20gr KH)
30 gr findik =(5 gr KH)

30 gr badem =(6 gr KH)

30 gr ceviz=(5 gr KH)

1tath kasigi tarcin,

Yarim cay bardagi siit (50ml)=(2-3 gr KH),

1 tath kasigi filtre & Tirk kahvesi karisimi
Hepsini blenderize ediyoruz (yagh tohumlari ayri
yaptim biraz iri biraktim iyi oldu), bir kismini
kahve ile bir kismini targinla karistiriyoruz, esit
minik toplar yapiyoruz,

264 gr KH 1top=7grKH
39 cezerye topu




 Ev Dondurmasi

® 1 avuc (40 gr) bogurtlen/gilek (5 KH)
® 1 cikita (150gr) muz (30 gr KH)

TR A8 58 58 A8 A8 A8 A A A AR Al
muzlari dilimleyip buzdolabi posetlerine
koyuyoruz, icine cilekleri de atiyoruz,
dondurucuda 4-6 saat donduruyoruz

* Tum malzemeleri blenderize ediyoruz.

» 2 bardaga paylastir.

 35/2 » bir kisilik 17 gr KH

e Glutensiz.



Muzlu Dondurma

® 4 cikita muz (610 gr)(122gr KH)

® 2 tatli kasigi kakao

® 1 yemek kasigi file antep fistigi (5 gr KH)

Geceden muzlari dograyip bir posete koyup
buzluga atiyoruz.

Ertesi glin sabah donmus muzlari
blenderize ediyoruz.

Bir kismini kakaolu yapmak igin
ayiriyoruz, kakao ekleyip tekrar
karistiriyoruz.

3 bardaga paylastiriyoruz.
Findik badem ekliyoruz.

3 parcaya bol,
«127/3 » 42 gr KH

*Glutensiz.



e Ev Nutellasi

® 1 su bardagi (150 gr) cig findik (15KH)
® 7 tane (150 gr) iri hurma (112,5KH)
® 2 (siime) yemek kasigi kakao

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

Tum malzemeleri blenderdan gecirin (ilk dnce
findigi, sirasiyla hurma ve kakaoyu
ekleyin.)

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

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

*Glutensiz.



MEYVELI YULAF LAPASI

Yazdan kalma dondurulmus bir kag
bogurtlenli efsane glizel yulaf lapasi

1 su bardagi sut (10gr KH)
2 yemek kasig1(20gr) yulaf ezmesi (10gr KH)

1-2 damla vanilya ekstrati (olmayanlar 5 gr
karbonhidrat karsiliginda 1 paket vanilin de
ekleyebilir ©)

1 porsiyon meyve AL ¥ % (15gr KH)

Tdm malzemeler 10 dk kadar pisirilir.

soguyunca istediginiz meyveyi ekleyin.
tercihe gore (5 gr karbonhidratlik) 1 tatli

kasigi dolusu findik, ceviz ya da file
antep/badem eklenebilir.

1 kase >> 40 gr KH

*Glutensiz.



Hedef kan sekeri

Zaman Miikemmel | lyi lyilestirme | Kétii
ihtiyac var

Kahvalti 90-110 70-140 140-180 >180
oncesi

Anaveara |70-120 80-140 140-180 >200
ogun

oncesi

Yemekten [ <160 <180 181-225 >225
2 saat

sonra

Yatmadan | 110-150 100-180 180-250 >250

once







