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DIYABETLI HASTALAR IGIN BESLENME KILAVUZU

DIYABETIKLER IGIiN SAGLIKLI BESLENME
Vicudun buyimesi, yenilenmesi ve calismasi icgin gerekli olan enerji,
karbonhidrat, protein ve yagin cesitli besin gruplarindan yeterli miktarda
alinmasi ile saglanir. Beslenme Plani ; Olgiili, dengeli ve bilingli yeme
duzenidir.
Saglikh yasamin en 6nemli 6gelerinden biri olup hayat boyu surdurilmelidir.
KARBONHIDRATLAR :

Seker, tatl, ekmek, tahil, meyve, sebze, siut ve yogurt gibi
besinlerde bulunan KARBONHIDRATLAR enerji gereksinimimizin gogunu
karsilar. Bunlarin bir kismi kan sekerini hemen yikseltirken, bir kismi daha
yavas yukseltir.

Kan Sekerini Hizh Yikseltenler : Seker, bal, recel, pekmez, meyve,
mesrubatlar, gikolata

Kan Sekerini Yavas Yiikseltenler : DUsuk posalilar : Beyaz ekmek,

un, piring, makarna, patates. Yuksek posalilar : Kepekli ekmek, bulgur,

baklagiller ve sebzeler. Saglikhi beslenme igin kan sekerini yavas

ylukselten gruptaki besinlerden yiksek posa icerenler tercih edilmelidir.
YAGLAR :

Zeytin, aycicegi findik, ceviz gibi bitkisel UrlGnlerde ve et st

yumurta gibi hayvansal Griinlerde bulunan YAGLAR; yilksek eneriji veren

besin 06geleridir. Besinlerde gunlik alinan yag ve kolesterol miktarinin

fazlaligi, sismanhgda ve kalp hastaligina sebep olur.
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Yemeklerde katt yad vyerine sivi yag (zeytinyagi ve
aycicegi/misirozii/soya yagi) kullanimi ve mimkin oldugunca yad miktari
azaltilmahdir. Etli veya kiymali yemeklerin igine yag ilave edilmemelidir.
PROTEINLER :

Et, sit, yumurta,peynir gibi besinlerde bulunan PROTEINLER; viicudun
blylUmesi, gelismesi ve yipranan dokularin onariimasinda 6nemli rol oynar.
Gereginden fazla proteinli beslenme saglikh degildir.

OGUN SIKLIGI :

Yemeklerin miktari ve cinsi kadar, tiketildigi zamanlar da 6nemlidir.
Uzun araliklarla yemek yenilmesi kan sekerinde disuklik ve ylksekliklere yol agar.
Saglikh beslenmenin en 6nemli kurali glinde 3 ana 6§lin (sabah, 6gle, aksam)

ve 3ara 6gun (kusluk, ikindi, gece) seklinde beslenmedir.

SERBEST OLAN YiYECEKLER :
Acik ¢ay, kahve, ihlamur, adagayi, maden suyu, sirke, sal¢a, hardal,

her gesit baharat ve suni tatlandiricilar.

DIYABETIN KONTROLUNU BOZAN BESINLER :

< Bal, cikolata, recel, pekmez, marmelat, surup, dondurma gibi sekerli besinler.

« Pasta, kek, kurabiye gibi hamur isleri,

% Kola, gazoz, fanta, hazir meyve sulari, mesrubatlar, alkolll icecekler,

% Sucuk, pastirma, yagh et, tavuk derisi, i¢ yagi, kaymak, krema, mayonez,
ketcap

% Aycekirdegi, kabak ¢ekirdedi,
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% gerigi bilinmeyen veya glikoz, glikoz surubu, sukroz ve seker bulunan hazir
gidalar,
% Onerilmemis her turlii gidalar

U.U. Saglk Kuruluslari
Beslenme ve Diyet Birimi
Tel : 0 224 2950183-2950184-29-50522-2951167

Hazirlayan AD/BD/Birim(ler): Beslenme ve Diyet Birimi Sayfa4/4
ik yayin tarihi: 01.05.2007 Rev No : 00 Rev Tarihi :




	FR-HYE-04-719-02
	ULUDAĞ  ÜNİVERSİTESİ  SAĞLIK  KURULUŞLARI
	DİABETLİ   HASTALAR   İÇİN
	BESLENME   KILAVUZU

