Diyabet Nedir?

Diyabet, instilin hormonunun yoklugu
veya yetersiz olmasi durumunda

kan sekerinin hiicre disinda ve kanda
yukselmesi le ortaya cikan bir hastaliktir.

Diyabetin hangi tipleri
vardir?

1 Tip 1diyabet - Daha cok cocuk ve
genclerde gorilen form

Tip 2 diyabet - Sik goriilen form
Gebelikte ortaya cikan diyabet

Baska hastaliklar sonucu gelisen
diyabet

Diyabette ideal kilo, en 6nemli hedeftir.

Duzenli olarak kilo kontrolti yapilmali ve
onceki kilo ile stirekli karsilastirilmahdir.

Bu yayin, Avrupa Birligi'nin maddi destegi ile hazirlanmistir.
Icerik tamamiyla T.C. Saglik Bakanligi'nin sorumlulugu altindadir
ve Avrupa Birligi'nin gortislerini yansitmak zorunda degildir.

= ivi L1i Daha fazla bilgi ve destek icin en yakin
DOG RU YERDE NI IYI HIZMET Gocmen Sagligi Merkezine gelin.
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Dengeli Beslenme
ve Hareketli Hayat ile
DIYABETTEN
KORUNUN
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Yetgrli ve dengeli be_sl_enme
SAGLIGIN TEMELIDIR

Uygun Fiziksel Aktivite Nasil
Olmalidir?

e Haftada U ya da bes kez, glinde
30-45 dakika yapilmali, 48
saatten fazla ara verilmemeli,

e Hafif siddette baslamali, orta
siddete yavas yavas ilerlenmeli,

e 5-10 dakika isinma hareketleri ile
baslanmali,

e 20-30 dakika uygun tempoda
surdurdlmeli,

e 10-15 dakika'lik soguma
egzersizleri ile bitirilmelidir.

e Fiziksel aktivite/egzersiz, kan glukozu kontroli tzerine
olumlu etki saglar,

e Hipertansiyonun kontrolline destek olur,

e Kanyaglarinin diismesine katki saglar,

e Egzersiz duzenli yapilmasi halinde, hem genel viicut
yag dagihmini olumlu yonde etkiler hem de karin
bolgesindeki yagi azaltir,

e Kaybedilen kilonun korunmasina yardimci olur,

e Genelsaglik ve ruh saghgmin iyilestirilmesine katki saglar,

e Yasam kalitesini olumlu etkiler.

Diyabetlilerde fiziksel aktivite yapmadan once ve
yaparken dikkat edilmesi gereken konular vardir:

e  Egzersizin tipi, yogunlugu, surresi ve siddeti mutlaka kisiye uygun
olarak belirlenmelidir.

e Diyabetli bireyin fiziksel aktivite/egzersiz agisindan bireysel 6zellikleri
ve risk faktorleri belirlenir.

e  Her kosulda 6nlem olarak fiziksel aktivite sirasinda karbonhidrat
iceren(kesme sekeri, meyve suyu, vb. gibi) besin bulundurulmalidir.

e Diyabetli birey, fiziksel aktivite/egzersiz 6ncesi, esnasi veya sonrasinda
kan glukozu 6lctimi yaparak fiziksel aktivite/egzersizin kan glukozu
Uizerine etkisini degerlendirmelidir.

e  Egzersiz 6ncesi guvenli kan glukozu 100-250 mg/dl arasinda
olmalidir.

e  Kan glukozu 100 mg/dI'nin altinda ise 15 g karbonhidrat alimi
saglanmalidir.

e Kan glukozu 250 mg/dl veya lizerinde ise idrarda keton testi yapilmali,
keton pozitif ise normallesinceye kadar egzersiz ertelenmelidir.



