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º Her gün aynı saatlerde ana ve ara  
öğünlerinizi yemeye çalışın.  

 Her gün, aynı gruptaki  besinleri aynı            
miktarlarda  tüketin. 

Öğün atlamayın. 

Kilo vermeniz gerekiyorsa 
porsiyonlarınızı azaltın. 

Sağlıklı beslenme diyabet tedavisinde 
ilk adımdır. 

Sağlıklı  beslenme 

            için  ne yapacaksınız?  

Sağlıklı beslenme için yapılabilecek 
 değişiklikler ! 

Her gün her çeşit  besini 
yemelisiniz. 

Sebze, meyve, tahıl                 ve 
kurubaklagil gibi                  posalı 
besinleri tüketmeye    özen gösterin. 

Yağ, şeker ve tuzu  mümkün 
      

 Seçtiğiniz besinlere göre  kan şekerinizde 

değişiklikler olabilir. 

Özel diyabetik  ürünlere ve size özel 
yemeklere ihtiyacınız yoktur. 

Aileniz için pişirilen her besin sizin için de 
uygundur .  


