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Obezim
Obezsin
Obeziz

Obezite, diinyanin ve

iilkemizin sorunu ve ne
vazik ki her gecen yil arng
gisteriyor. Tiim yonleriyle
obezite gergegi.

Bariyatrik

Cerrahi

Obezite ve divabetle
miicadelede son céziim
olan bariyarrik cerrahiyi
Prof. Dr. Kagan Zengin'e
sordulk.

Teknoloji ve
Bagimlilik

Goziimiiz ekranda ve
hayata reknolojiyle
lmg!undlglm Iz }f:.'ni cag
bize ne getiriyor?

20 Soruda Diyabet

ve Beslenme
Dogru ve yanlislarinizi
kontrol edin.



54 Ogren, Uygulg,
Mutlu Ol
Tiirk Diyaber Cemiyeti'nin
50. kez diizenledigi bir
diyabet kampi daha son
buldu. Mehmet, Nuri Bey
ve Emirhan’in diyabet
oykiileriyle kampra
hayat. ..

58 Kampin
Birincisi
50. Diyabet Kampi'nda
gordiigii egitimi
uygulama ve disiplin 18
dcgcriumli rmesiyle birinei
olan 24 yillik diyabetli
Alparslan Karak’in
dykiisii.

Tip 2 Diyabet 44
Tip 2 diyabeti kontrol

alunda turmaya yardimaer

8 yiyecek.

Saglikh ve Lezzetli
Hazirlamas: kolay, hem
hafif hem de saglikls
iki dzel arif; kabakl

“pancake” ve “noodle”.

P e e

TDC (Tiirk Diyabet Cemiyeti)

'['ilrki:.'\c"dr n:!i:.'_'ll"u'! konusunda ilk caligmalar 1953 _1.'||.||11.|.'| Tiirk Divaber
Cemiyen'nin kurulmassyla baglady. Prof. Dir, Muzaffer Sevki Yener'in
tid:-r]:[_-,iudl:. Hakirn Hicabi Firatl ve vazar Asude ?.u:.'l.‘-c'?q';.:-:_':|u‘dJ.l1 olugan ik
ckibin merket Taksim'de Sofarker Cemiven'nin oplann sdonuydu
1958 Prof. Dr. Celal Ovker ekibe kanld:

1959 Prof. [¥e. Museafter Sevki Yener'in vefatnmn ardindan dnderligi Prof.
D, Celal Otker hoca aldi. TDC Uliuslararass Dhyaber |"1.'|,|1.'::h:.'\||n|.|':|.'| (12F)

katsbarak 21. fiye oldu, i1k -:i'::r.ﬂﬂ.'l [ETETRLE ."LiJJ.I.l.'I.I'.III Karasu karainda }'Ji!u.l-.!l.

1961 wilinda ilk Diyabet Tekamil Kura baglad ve her wl devam eeen,
“[Mabe” |.|ugi-.i ilk savise :-11'III!.I.|'IdI.

1962 Taksim'de kisalik bar apartman katvinda geker hastalanmin gakabi,
hekimlere efivim kurs baganldi, Karas'da ilk Diyabet Yor Kamp hayae
geginibdi.

I Her ayin ilk Cumsaresi glindl -.!'l"..ll'n':llj'n: ve halka viinclik cEitim
programlan diizenbesdi, Diyaber Tekamill Kurskan 1969 vilinda “Diyaber
Cilinlen™ ado alds ve 1991 :-Ijl iribari ile Llisal l‘l::uix'l Kl'rnt‘_lc!l:li ile t!j]!'-LL'I
haling lavugtu, Hekemlere hitabeden The Journal of thi Turkich Diabetics
Asaociation, bilimse] vayini h:'l}-.ll.'l gegnl, (169 — 1978 )

1976 Cemiyerin lokometfi Prof. Dr, Celal Oker elim bir ugak karasivla
aramizdan ayrikds

1978 bemir Stibesi agslds,

1979 Prof. Nazf Bafnagik TDC Baghkan obdu, Mersin Subed agibds.

1982 TDC, Tiirk Diaber ve Obezite Yaki'ni (TUDOV) kurdu, Saghk
kurumlanm TUDOV 2 deveert.

1987 Konya Subesi

19849 lsparta Subesi

1994 Dremizli Subesi

1997 Kayseri Subcsi

1992 Kirklareli Subesi

1990 Tirk [Yiaber ve Oberine Vakiy ve TIH ishirlign sonucy |1.|§_I|J$|.|.r|.'.
fxranbul’da lannda bir i, Divaber Arastrma Merkeed ve Hastanesi sqildy

2002 ylinda Peod’, Dir, Hasan kova THC Bagkam oldu,

2015 Tk |]‘i}'.|.|l¢.'| Cemiyeri, FODOY ile bidikee t-_rh'Hi :..1:||u|:||.|.'|||1|
yaparak Tsranbul-Acbadem ' deki |"ml'.|jr..\1.nxir-HJgng(||k izl Diiyaber

Hiastanesi'ni ag.
I pim Mersim, Konya v Kayseri'de de hastanclen |'|1|||||1'.|.:|'11|.
Tiirk J"‘i}u.hcl Cemiyen w‘--.'w.-.!i:r:'l!:u:hL'Illi}'l.'lr.l::l!'r;

Tiirkiye Diaber ve Obaerice Vakh |1IIFl:.l'.'wu.'w.di.{|u'|-.-'z"clli.-.sr§;

(el Divaber Maseanesi hetpeffwww.oeeldivabethasmanesi.com
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“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

Asagidaki formu eksiksiz ve okunakl olarak doldurarak banka
havale belgesi ile birlikte 0 212 248 55 23 numaral faks ile
tarafimiza gonderebilir ya da web site iizerinden abone olabilirsiniz.

Yillk Abonelik bedeli 4 sayi karsiigi 20 TL dir.

ADI |
SOYADI |
T.C KIMLIK NUMARASI |
DOGUM TARIHI
MESLEK

ADRES

POSTA KODU

TEL /FAX
E-MAIL

|
|
VERGI DAIRESI VE NUMARASI(Sirket ise) |
|

ODEME SEKLI: www.diyabetcemiyeti.org iizerinden kredi karh ile on-line olarak W

ODEME SEKLI: Banka Havale ya da EFT ile |

TDC Hesap No: Vakif Bank Osmanbey Subesi
Tirk Diyabet Cemiyeti
TR32 0001 5001 5800 7292 3354 97

Merkezimize her ayin 20'sine kodor ukason abonelik murocoatian ik clkocak
saydan Hibaren, 20'sinden sonraki miracoathar ise bir sonraki ay icin aknocalkdr.

Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: Acbadem Mah. Sokullu Sok.Inta &6 Sitesi, 3. Blok No:8 Daire: 64 qukﬁ'f - isTANBUL
Tel: +90 216 302 53 16 Faks: +90 212 248 55 23

info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org




Simdi

Hareket Zamani

u soyimizda godin qok ciddi

problemi olan obezileyi ele aldik.

Dergimizin ana kenusunu olusturan
sismanlik, Tiitkive'de en az dinyodakl
kadar biviik bir hizla armakia ve cok
anemli bir saghk soruny olusturmakia.
Chezileyle birikle, son 12 yida divabe
sikhiginda gorilen ki misli ams da bunun
en ogik gasterges

Bu sayimiz ckudugunuzde gére-
ceksiniz ki ube:c-"r_-f-,"_-‘ neden olan temel

problem fozla vemek ve hareketsizlik, Ve
hareketsizligin de hic kuskusuz ok anemli
bir nedeni. masa basinda calismanin
armas ve feknolojinin hoyahmizda
giderek daha fazla yer almasi. Ama

hep "feknoloji yizinden sismanbyoum,
beni hareketsiz kilan bu" deyip bahone
bulmamal, onu kullonarak hareketimizi
nasil arhirabiliniz, dive disiniie dncalikle
bu konuda calismak lazim. Bir bieey
olarak kendimize en biyik gérevimiz bu
bence. Cinki cogimizda harekefimizi
olgen, hareketimiz srosinda kalp hizmz

kaydeden, yedigimiz gidalardaki seker,

Editér'iin sectikleri

ok onemli Biv saslik
sovun olan obexite,
Aslda duleaebiliv biv
Auvus. | Nedealevini
ok s 1 tavsige

EARYIL

kalori, protein ve yag miktartanm bize
aninda veren, bilgisayanmiza aklarabil
digimiz, ayni zamanda cep telefonumuz
ve kolumuzo tokhgimiz kilglk bir cihaz
yardimeyla her Uel arasindaki baglanhyla
bize sirekli bedenimiz hakkinda bilgi ver
ren teknolojiler cok gindemde. Gergekte
de bu tarz cihazlan kullanarak aldig
kaloriyi, gidayi, yeme zoman ve harekel
miklanm devaml lakip eden kisilerde
zayflamanin ¢ok daha kelay aldugunu
gisteren pek gok araghma var, Hig kug
kusuz hekiminize domismadon bu sisteme
gimemelisiniz. Genel bir muayenaden
gectikten sonra, ne kadar kalon almaniz,
gunlik beslenmeniz icinde ne kadar
karbanhidral, protein ve yag bulunmas:
gerekigi belidendikien sonia bayle bi
program ve feknik donamm yardimiyla
kendinizi ideyerek ginlik yosamimizda
cok daha hilingh bir sekilde kilomuzu
kontrol edebiliriz dive alstniyvonum.,
Dergimizde beslenmeyle ilgili, bize
sismanlik olusmadan saglhkh ve guzel
beslenmenin yolunu gésterecek pek gok

Teknoloji, bizi Ay bagha hagatlava
AGtdvigoy Ama onA badimln hale
Aelsaek. havekebsialik ve pek pok saflik

sovums demzk,

lingo var. Ay zamanda bu soyimizda
divabet kampini da ele aldik. Sizleri divar
bet kampinda bulunmus ve ¢ deneyimden
gok yarar gémiis kisiterle tanishmay
amacladik. Divobet kamplan, Tirk
Civabet Cemiyetinin 50 wildir siirdindigi
faalivetlerden ve diimyadaki ik divabel
kamplanndan birl. Kemplann tim dinya:
daki diy‘ﬂb&l urg::lnlmst_r'uuhal' tarahindan
guk Gnem verlerek uygulandigin piliver
riz, giinkd divabetlilerin biraraya gelmesi,
kisisel deneyimlerine egitimlerin kahlmas:
onlora divabeile basa okma konusundo
gnemh bir kilovuz clabilivor

Saghkl gnler,

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

E}l‘l__!,.ilbcﬂ':':h‘iﬁ biviavid—
A aelwesi ve editinle
Auglenmelent hagata
kvl onlavy hey caman

g kaligor.
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Haberler

BOtUn sug genlemin!

B Divelim ki anneniz kilolu, anneanneniz de. Size
gitre bu, gigman olmamizin yegine sebebi, Genetik pi-

yangosunda size tkramiye ¢ikmamg, biitiin sug onlarnin, *
O halde, yamldiginizs siyleyelim... Gergek su ki,
obeziteyle iliskilendirilen 32 gen var ve bunlann
sadece %90 obezite vakalaninda edkili. Do-
layisivla 32 oberite geninin tamamim
tagryan kigiler bile, tahmin edilecegi
kadar gok kilo almayabilir, Aynca
genlerimiz her 20,000 yilda %2
oranimda degisiklik gisterivor,
Ve mesela oberiteyle ilgili

en ¢ok dne gikan iilkelerden
Amerikablarin, tahminlere

gire 2050'de % 50°si obez ola-
cak, (Bu oran halihazirda %6 35.]
Yani genlerimiz o kadar da hazh

degismiyor. Degisen ek sey su:
1800 yalinda kigi bagi yalda 5 kilo ge-
ker viyormuguz. Bugiinse yilda 75 kilo
seker ve 65 kilo un dikeriyoruz. Metaboliz-
manuzi vavaglatan da zaten bu... Neticede,
obezitenin bircok schebi var ama generik
bunlarin en tnemsiz olanlarndan biri,

B Kaynak: Hulfinglon Post

TR e nenm LT

Kilo verme hizi dnemli mi? /4

B Hep duyageldigimiz bir stz vardir: Hizli kilo
'@ o vermenin iyi bir sevy olmadigs, hizh verilenin gabuk geri
£,  alindig stiylenir. Hara ayda iki kilo vermek idealdir
‘-"' WM denir. Ama bu tam olarak dogru degil. Arastirmalar

Yy

kilo vermeye ne kadar hizli baslarsaniz, siireci o
kadar kolay tamamlayacaginizi gésteriyor. Zaten
agikeasi, dogru bir beslenme programi hazh ve
saghikh bir gekilde kilo vermenizi saglayacakor. Ama
tabii kendinizi ag birakmayr aklinizdan bile gegirmeyin,
hem kilo veremezsiniz hem de saghginiz ehlikeye
atmig olursunuz. En ivisi, ilk giinlerde sncelikle seker,
islenmis gidalan ve abur cuburu kesmeniz olacak.

Hormonlarinean kisa bir siirede kendine gelmesini

\.lE‘E.J'lr.iLIl{ {}l an 1!!! l}lt‘r]lT]l} EILE._'I ‘.IEHJ-L\H nyn iFL!]II{‘i.j['I.

. ‘ esas programa b 1-,|.|1. abilirsiniz,

| Diyubet l AGUSTOS 2015

BUYUK YALAN!:
utun kaloriler

L ] L I
esithr!
il
B [5tc size bir soru:
1000 kalorilik tam vahal
ekmegi mi daha kalorili,
1000 kalorilik sekerdi biskiivi mi?
Fark etmedigini séyleyenler yanibyor,

ciinkii arastirmalara gire kalorisi esic
olsa da pidalarin metabolik etkisi egir
degil. Sovle ki... Ban yiyeceklerden
alinan kaloriler daha kolay vakilivor,
bazilarini yakmaksa daha zor. Daha
dogrusu kilo vermek, sadece aldig-
miz ve yakogimiz kalorileri saymakla
olmuyor, iyi kalori ve kérii kalori
diye bir sey gergekien de var, Yemek
vediginiz zaman,
agamiza atng-
muz her lokma-
min hormonlan,
beyin kimyasin
ve metabolizma-

w1 etkileyecegini
bilmelisiniz.
Sekerden alinan kaloriler yag depolan-
masini arttnr ve actkmayi kolaylagu-
rir, protein ve yagdan alinan kalori-
lerse yag yakimim harekete gegirir,
Iyi kalori dive tanimlanan yiyeceklere
gelince: Islenmemis gidalar, raze
sebzeler, gergekten de anneanne usulii
pisirilmis yemekler... Iyi proreinleri de
sayalim: Gezen kiimes hayvanlan, or-
ganik yumurtalar, kiigiik deniz balk-
lars, badem, hindik, ceviz gibi yemisler
ve cekirdekler... Iyi karbonhidradarla
devam edelim: Canli ve parlak renkli
sebzeler, karadur, yabanmersini, elma
ve kivi gibi meyveler. lyi yaglann
listesi de kasa sayilmaz: Avokado yag,
sizma zeyrinyag, findik yagy, hindis-
tancevizi yagt ve baliklarda bulunan
omega-3 igeren yaglar,

B Kaynak: www.time.com



diinyanin en (nlii
bisiklet binicileri ile yarismayr mi
hayal ediyorsunuz?

Diinyanin ilk tamami diyabetlilerden
olusan profesyonel bisiklet takimi
Team Novo Nordisk, ekibe katiimayi
arzu eden geng, aktif diyabetli bisiklet
binicileri ariyor.

Martyn Verscheor
Team Novo Nordisk profesyonel bisiklet
yaniscisi, Hollanda

“13 yasinda tip 1 diyabet teshisi kondu.

19 yasinda yanismaya basladim ancak kimse
benim profesyonel bir bisiklet yariscisi
olabilecedime inanmad.. Bisiklet kariyerim
ile bana inanmayanlarin ne kadar hatall
oldugunu gosterdim.”

Eger diyabetiniz varsa ve ayni zamanda aktif novo
bisiklet binicisiyseniz, bize ulasmanizi istiyoruz nordisk

Team Novo Nordisk gelisim programi ve geng yetenekler kampi hakkinda
daha detayl bilgiye ulasmak icin teamnovonordisk.com/talent-id
adresini ziyaret ediniz.

Team Novo Nordisk'i takip etmek icin:
i A teamnovonordisk

#ChangingDiabetes novo nordisk”



Yasasin Hayat | [KURESEL'SORUN OBEZITE

bezsin
beziz

Diinya Saglik Orgiitii niin 2015 raporuna gore, diinyada 700
milyona, iilkemizde de 30 milyona yakin kisi obez. Ustelik 1980 den
beri bu rakam 2 katina ¢cikts; 2013 te S yasin altinda asir: kilolu veya

s . I i I .
obez olan ¢ocuk sayis: 42 milyondu. Isin gercegi, obezite, toplumun
her kesimini ilgilendiren, bir gelir grubuyla baglantily olmayan ve de

(= t{.\ & o fa o

en onemlisi onlenebilir bir durum.

10 |U'r:.-ul.n.1 AGUSTOS 2015




ilo almak osling bakarso-

mz gok kolaydir, ucunu
kagirdigimzda bir bor
karsimiz ki balik efinden
ismanliga gegmissiniz.
Dikkatsizligi ve umarsizh@ siirdiirlirse-
niz o kilolan vermek gittikce zorlagmo-
ya baslar. Bu durumu kabullenmeye
calismok doha da kilo almak ve sorunu
ivice iginden cikilmaz hale getirmek
demektir. Hareketliliginiz gitikge azalr,
bir siire sonia evden Syle pek de
cikmaz hale gelirsiniz, Ciinkil boskala-
nmin elestirel bakislan bir yana ashinda
siz de aynada kendinize bakmakian
hoslanmamaya baslamigsinizdir,
kilonun basrole kuruldugu o kisir
dinginin esirisinizdir artk; yefiskin
ya da gocuk olsun forketmez. Fiz-
yolojik nedenlerle kilo alanlan ayn
twtarak, sonucta asir kilolu herkes farkl
gerekceler ve sebeplerle bedeninin
tasiyomayacadl kadar yiki Ustlenmis-
fir; bir cok neden, belki ailevi sorunlar,
bunlara basa cikamama, belki beslen-
meye iliskin bilgi eksikligi ya da irade
gasteremame karsisinda ezilmis ve tim
bunlan perdeleyen bir tutkuya sanlmis
tir: Lezzet aski.

Evet, fim dinyadaki obezite
sounu bizde de gittikge aron bir hizlo
biryiimekte. Tirkive Divabel, Obezi-
te ve Hipertansiyon Epidemiyolojisi
Arashrmasi'nin [TURDEP) 2010'daki
sonuglorina gée Tiirk eriskin toplumu-
nun 1998'de %22,3 olan cbezite
sikhigr %40 artis ve % 31,2've cikmis
durumda. Ayni cragirmaya gére
[TURDEPI| kadinlarda obezite siklig:
%44, erkeklerdeyse %27

Diinya Saghk Orgliti'nin 2015
yayinlodig: rapora gore, Turkive'de
yetiskin obez oran %29,5. Bunun
%35,8' kadin, %22,9'u erkek,

Obezite, sudece kilolu olmakla
sttt degil. Vikcut yoglonnin arigs;
endokrin, organlar, kalp, domarlar, so
lunum sistemi, deri, gastroentestinal sis-
tem, kos ve iskelet sistemi gibi viicudun

-‘3 > Tirkiye'de Beden Kitle indeksi 30'a yakin kisi sayisi

g

kisilerde %:30,3.

%29,5. Kadinlann orani %35,8, erkeklerinkiyss 9:22,9.
= Tirkiye Beslenme Saglk Arashrmasi 2010 sonuclarine
gore, obexzite sikhgi 19 yas ve lizeri

> Bu oran erkeklerde 220.5, kadinlar-

du}rm %41,

pek cok organ ve dokusunu olumsuz
etkiliyor; bu da giffikee biyiiyen saglhk
sorunlonna davetive onlamina geliyor.
Kalp kezi, felcler ve seker hastaligy;
bazi kanser firleri obez kisilerde daha
stk ortaya cikiyor ve ne yazik ki tim
hayah etkilivor,

Diinya Sedlik Orgiti raporuna
gére dinyada fozla kilolu ve obez
insan soyist 1980'den bu yana iki
kattan fazla arthi. Arastrmalar Tip 1 ve
Tip 2 diyabetin de dinyada inanilmaz
bir hizla yoyldigini orfaya koyuyor ve
bunun temel nedeni cbeziledeki arhs.
. Omegin, Tiirkiye'de Tip 2 diyabeli
sayis 1980%erden bu yana iig katina
cikh. Ulkemizdeki diyabet egilimini

oraya koymak iizere yopilan, en genis
arashirma olan TURDEF sonuclanna
gore; Gnumizdeki on ya da yirmi wil
icinde Tirk toplumu divabetli ve diye:
betl olmayan diye ikive ayrlacak, yani
durum o kadar ciddi.

Peki hem diyabetli hem de obez
olmak acoba ne anlama geliyor?

Istanbul Universitesi Cerahpasa
Tip Fakiiltesi l¢ Hastalikian Anabilim
Dali'ndan Prof. Dr. Volkan Yumuk; “Tip
2 diyabet, cbezitenin yolunu aghgl
bir hastaliktic. Tip 1 ve tip 2 diyabette
obezitenin V{]I!lél abezitenin neden
olabilecegi tim hastaliklarn  (hipertan:
siyon, kalp ve damar hastaliklan, yogh
karaciger, rahim ve meme kanseri,

OBEZITE NEDIR?

> Saghd bozacok lgiide viiculta anomal veya asin yag birkmesi,

> Yetiskin erkeklerde vicut agiiginn ertalama % 15-20'sini, kadinlarda
%25-30'unu yog dokusu olugturur.

> Erkeklerde bu oran % 25, kadinlarda ise %30'un Gizerine ¢ktiginda
obezite 56z konusu,

AGUSTOS 2015 | Diyaber | 11



Yagasin Hayat | [EESERSCRNICEAIE

TUIK (Tiirkiye Istatistik Kurumu) 2010 arastirmasina
gore Tiirkiyede her 3 insandan biri toplu, yani
sismanliga yatkin. Ucte biri sisman. Ugte biri normal.

safra tag, ostecartroz, Ssefagusta refi,
infertilite vb.} riskini anlaml derecede
artrr’’ diyor: 'Obezitenin, insilin
direncini arthrdidn, her iki tip diyabefte
g|i3&mik ayann, yani kan sekeri denge-
sinin bozulmasinda ciddi rol oynadigi
da bilinen bir gergek."”

T.C. Saghk Bokanhgi'mn 2015 yil
planlarmin baginde obezileyle micade-
le geliyor, Farkll kampanyalarla savas
siiriivor amo alinacak daha cok yol
var, Obezite, toplumun her kesimini il

E -

_ ¥

gilendiriyor, bir gelir grubuyla baglannl
degil; zengin fakir olmak farketmiyor,

ETi KEMIGi DOLGUN!

Soglikl yasamin hareket, egzersiz,
dogru beslenmeyle baglantil aldugunu
yeni yeni 6drenmeye baslayan bir fopr
lumuz. Al heniiz yeterdi bilgivle doldy
rulmarmis oldugundan héla, “efi kemig
dolgun” olani sevme ve hatta bunu
saghkh olma durumu sanma gibi bir

Seker ve sekerli yivecekler, ilavelen asir besin tiiketimi yaglanmayi ve obeziteyi

artliran en Gnemli etkenlerden.

12 ] Diyabe | AGUSTOS 2015

olgmiz da canlligim koruyor. Belki de
ancelikle zihniyet tarihimize yerlesmis
bu algiy degistirmeliviz. Anne babalar,
cocuklanina ne kadar cok yedirir ve
sismanlatirsa onlonin biinyesini giclen:
direcedine inanmaktan sismanligin Syle
pek de soghk belinisi olmadigina gegis
yapmalyiz. Ciinki cocuk ve genclerde
de obezite amisi oldukga yiksek.

Istanbul Beykoz'da T.C. Milli Egitim
Bakanligi, Beykoz llce Milli Egitim Mir
diirligii ve Tirkiye Obezite Aragtima
Dermegi'nin oirlikte yinitugl Soghga
Hareket Edivoruz projesi, 2010 yilinda
paslad:, halen uygulaniyor. Proje kapr
samindg, ilkégretim okullannda egitim
gbren dgrencilerin taramas: yapilds;
obezite riski lasiyanlar tespit edildi.
Sporla saglkl kilo vermeleri amaglan-
di. Marmara Universitesi Beden Egitimi
Spor Yiksek Okulu'yla da isoirligi yar
piliyor, Bu cergevede 29 okul taranmis
durumda; &-14 yas grubunun %648's
nommal, % 21.4'0 kilo lazlasing sahig,
%1 1.5 asn kilalul

Ve bu, sadece tek bir taramanin
SONUCY,

Dogru beslenmeyi ve hareketin
insan saghging katkisim &grenmek co
cuk yasta baslyor. Ckul hayati, yakin
cevre beslenmemizde en etkin uyan-
cilar: Asin kilolu cocuklar, durumunun
farkinda olsa da ne yapacagin bilmez
halde, okul hayatinda dislaniyorlar, bu
da sorunu doha do ¢odziimil zor hale
getirivor.

Aslen Adanall, obez bir kiz cocudu



annesi, esinden ayrlmig ve iki kiziyla
Istanbul'do yasayan Ayse Firat, kilolu
gocukla yasamanin da ¢ok zor bir
sireg oldugunu séyliyor, lkokul birden
ilibaren kilo almoya baslayan kiiciik
Ozlem'in kilo almosini basio Bnemse-
medigini, ucunu kagudigin ve sonra
her seyin daha do zodastgini belirivor,
7 yasindayken bagvurduklan diyelisyen-
den mutsuz ve aglayarak ¢ikinco gidis
o gidis, bir daha kendi cabalariyla kilo
vermeye cahisiyor, 1-2 kilodan oteye
gidemeyince pes elme ve basa déniis.
Ozlem, 13-14 yaginde 115-120
kiloya ulagryor. Evden disan cikmaz
oluyor. lokmasini yutarken etrafa
bakan kitclk kiz, ckulda da arkadas-
siz. Ayse Firat, lic aylik ikng siirecinin
ardindan kizint Gnce doklora ve sonra
da diyetisyene gétirmiis. Ozlem simdi
17 yosinda. 30 kilo vermesi biitiin
davranislanni etkilemis, verecegi 30
kilo daha var ama mutly, ark dogru
beslenmeyi 6grendi, yagitlariyla arke-
daslik edebilivor: "Aile olarak sisman
ve yemede ¢ok diskiniiz. Sirekli dikkat
etmemiz lozim, sofralanmiz hic bitmez.
Ozlem artik bizi de degistirdi, ona dzel
yemek yapmryorum, ablasiyla bidikte
biz de ondan 6greniyoruz ve saglikl
beslenivoruz, O da kilo verdigi igin
cok memnun, bambaske bir kiz oldu,
arkadaslar var, huyu suyu degisti,”

Mitekim Prof. Yumuk, 21. yiizyhn
kiiresel sorunu obezitedeki arhsin ana
nedeni, “sehirlesen ve batililasan
toplumlann sorunu clan yanhs beslen-
me ve hareketsizlik” diyor. Tersine
gevirmek igin boslhca énerileri style:
"“Yiksek enerji yukil olan besinlerle
ilgili cocuklara yénelik reklomlara son
varmek, sekerli icecek ikstimini ve
televizyorrbigisayar basinda gecen
zamani azalimak, evde ve okulda
obezilojen cevreyle (ev ve okul mutfagy,
okul kantini, spor sahalan, agik alanlar
ve spara uygun emnivelli kaldinmlar)
micadele...”

Peki obezitenin kalitsal yam var m?

“Obezite genefik ve cevresel
fakiarlerin icice gectigi karmasik kakenli
bir hastalikhr. Ginimizde obezitenin
énemli bir holk saghg problemi haline
gelmesinde “obezitojen gevre™nin &n
planda rol aldigim biliyoruz. Bunun
voninda, bozi obezite tiplerinde bozuk
genlerin tex baging sorumiu L‘i|du§ul‘|u
da biliyoruz. Genetik egilim ve cevresel
faktarler gida alimi, enerji sarfiyan,
yag dogilimi, kas dokusu kiitlesi, yog

ve kasin fonksivonlarin etkileyerek vag
birikimine neden olan enerji dengesizli-
gine yol agabilir.

Obezitenin toplsumal maliveli cok
yitksek. Cok sisman insanlarda &lim
riski arhiyar ve élim sebepleri obezi-
tenin yol aghg kaip ve diyabet gibi
boska rahatsizhklar. Yani kalp kiizi,
kanser, babrek yetmezligi ve diger
hastaliklann pek cogunun asil sebebi
de aslinda chezileye ve divabete bagl

Obezitenin saglk riskleri




Yasasin Hayat

problemler. Saghk giderlerinin tgte
birl bu sorunla micadeleye aymiliyor
ve harcamalar her gegen gin arhiyor
INeticede, elimizde hi¢ de ic acici bir
tablo yok.

Ashina bakorsamz biitin bu harca-
malar bir bakima bosuna yapliyorl
Ciinkil farkindalik yoyginlastnlirsa, coe
zite Gnlenshilir. Obeziteyi dnlemek icin
yasam bicimimizi ve beslenme larzimiz:
degistirmek Gnemli bir baslangic adimi.
llk yapilmas: gereken de hekimlerin
"zehir” olarak adlandirdigy sekeri
beslenme listemizden biyik oranda
cikarmak. Ve hareket etmek . lile de
hareket etmek... Dinya Saglk Orgiiti
verilerine gdre, her 3 yetiskinden biri
spor yapmiyor. Ye her yil, “fazla kilo
ve obeziteye bagl hareketsizlik yiizin-
den diinyada oralama 3,2 milyon kisi
hayatin kaybediyvarl”

Hahirlayalim:
chlll: bt
seyden degerli,
hic bir sey de
vasam kadar
lezzetli degil.

14 | Diyabet ] AGUSTOS 2015

KURESEL SORUN
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OBEZITE

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine gire, her 3
yetiskinden biri spor yapmayor. Ve her yil, fazla kilo ve
obeziteye bagl hareketsizlik yiiziinden diinyada ortalama
3.2 milyon kisi hayatini kaybediyor!

Obezite: Gebelik ve Egzersiz

- Obez birisininin gebeligi prob-
lemli midir? Ureme sistemi, obezite-
den etkilenir mi?

PROF. YUMUK. C
hem de kadine

s
WVLLZLCILT

- Obez birisi, herkes icin ideali
olan haftada 150 dakika egzersizi
yapmal mi? Yapmadan &nce bazi

ka yaphrmal mi2




Pfarans: 1. D oo fbe Deye Manmaceicas

(2= Bayer HealthCare
=" Diyabet Urtinleri

KAN SEKERI
SONUCUNUZUN

DOGRULUGUNDAN
EMiNMiSiNiz?

Yaklasik her 6 diyabet hastasinin 1°i
kan sekeri dlciim cihazini
yanlis kodlamaktadir.’




Dogru Beslenme | FESIENEEN

Heniiz kilo sorununuz
olmasa bile yavas
yavas sismanladiginizi
hissediyorsaniz tam da
bu noktada sagligimizi
korumak icin yapmamiz
gerekenleri tekrar tekrar
hatirlamakta fayda
var. Iste size 5 maddede
onerilerimiz.

Sekerli yiyeceklere
“dur” deyin!

“Bos” kalorilade nka basa dolu bir
ogun, hele seker iceriyorsa, insilin
seviyasini ':,.-ijla_ﬁr—.hh_,vf;; |'x'j§,r|-3 e insulin
direnci, obezite ve tip 2 di'},.'nb:':h:z WO
aciyor, Hep viksek seyreden instlin

16 | Diyabet 1 AGUSTOS 2015

YE KARSI

seviyeler yillar icinde kan basincini
yitksaliivor, cinsel isteksizligi, kansar
riskini ve depresyonu arhinyor. Yani,

tip 2 divabet riskinizi disirmek icin
yapmanz gereken sey oncelikle, seker
beslenme listenizden cikarmak. Clinki
seker ihliyacinizi meyvelerden ve saglikli
karbenhidratlardan almak en vygunu. ..

Islenmis gidalara yiz
vermeyin.

Kilo vermek gorinugte cok basit

bir sey... Yediklerinin verdigi enerjiyi
egzersiz yoluyla harcarsan, zayflarsin,
Ote yandan, kilo vermeye karar vermis
wirgok kisinin de kabul edecedi gibi



bu basit favsiyenin uygulomasi hig
de o kedar basit olmuyor. Halbuki
islenmemis, dogal gidalor almays
baslarsamz, bunlar kan sakerinizi
diizenleyecek, stres sevivenizi asad
cekecek, dahaos insilin direnci ve di-
yabeti énlemek icin ¢ok gerekli olan
bir seyi yaparak karocigerinizdeki
sorunlon giderecek. Kilo vermenin
birinci kural islenmis gidalar, cips:
ler, gofretler, k&t karbonhidratlar ve
vaglardan uzak durmak. Mimkin
oldugunca dogal yiyecekler tikel
mek; rengarenk ve cok gesitli sebze
meyveler, tam tchillar, baklagiller,
kabuklu kury yemisler, aycicegi ve
kabakgicedi gibi yivecekler, zeytinya-
a1, organik hayvansal gidalar ve bol
omega 3 igeren deniz bahkian, bilhas
sa da kiigik olanlar... Bu yiyecekler
metabolizmanizin diizenli
calismasim sadlayacak,
% instlin direnci, diyabet
ve kalp hastaliklan gibi
_-\' olasiliklar cok viksek
oranda ortadan kaldr
racak ve vilcudunuzda
mitkemmel bir yaslilikla
savas plani baslatocak.

Dogru egzersizi yapin.
Egzersizden faydalanmak igin bir
spor salonundo saatler harcamaniz
gerekmiyor, Giinde 30 dokika yirimek
bile hig yoktan iyi. Ama fabii canli ve
izl adimlarlo yinimelisiniz. Bu hem
kan sekerinizi dizenleyecek hem de in-
siilin seviyenizi asad cekecek. Haftada
6 giin 60 dakika yirimek elbette ¢ok
daha iyi. Ortalama adimlarlo baslayip
hizianabilirsiniz. Kosmak, dans etmek
ya do sizi eglendiren her neyse onu
yapmay da deneyebilirsiniz. Araghrma-
lar fip 2 diyabet ve obezile icin her fir
egzersizin faydal oldugunu gésteriyor.
Ustelik bunun icin fozladan harcama
yapmaniz gereiamh,rm, lek ihfivacinz
olan hareket arzusu ve saglam bir ikt

spor ayakkabisi. Ginde 10.000 adim
atmaniz gerekli, hedele ulasip ulasma-
diginizi kontrol etmek igin bir adimsa-
yar da alabilirsiniz.

Stres seviyenizi kontrol
edin ve sakin yiyin.
Sindirim ve bosaltim sistemlerimizin
diizgiin galismas: beslenme bigimimizle
ve ayni zamanda psikolojik durumy-
muzla degrudan alakali, Streslivken,
yani bir seye iziilmis veya dfkelenmis
ken, yedigimiz yemeklerin bize kilo
aldirma ihtimali daha yilksek. Stres
hormanlan metabolizmay yovaslati
yor ve yag tikefimini ariryor. Aynica
sireslivken daho hizli yiyoruz ve bu da
sonugto farking bile varmadan fazla
yememize yol agryor, Doyma sinyal
lerinin beynimize ulasmas yemege
basladiktan 20 dokika sonra, yani
doydugumuzy hissettigimizde ashindo
neredeyse yarm sactir yemekieyiz ve

doydugumuzun farks
na bile varmadigimiz
icin fazladan yemege
devam ediyoruz.
Kronik stres insiilin
direnci ve diyabe riskini
ariinyor, tip 2 diyabet
gibi birgok metobolik
hastaligi tetikleyebiliyor.
Kilo alma, whsal ve zihinsel rahatsizhik-
lar ve kan sekerindeki diizensizlikler gibi
sotunlarlo ilgili arastirmalar, stresle bas
etmenin dnemini agikgo ortaya koyuyor,
Stresi elbette tamamen ortadan kaldirar
MOZSINE, Qma kontol etmenin yu::ﬂmnm
mutlaka bulmahsimiz. Giinlik plamimza,
bir parka gitmeyi, sehir turdan, resim
sergisi gezileri gibi faoliyetleri ekleyin,
olmadi meditasyon kursloring gidin:
Sizi ne rahaflatocaksa onu kestetmeli-
siniz. Derin neles egzersizleri, yogo,
masaj, dans etmek, sevdiginiz bir seyle
ugrasmak, mesela bohgenizde cicek vo
da sebze yefistimek... Hangi yéntemi
sececediniz sizin tercihinize kalms.

Yediginiz her seyi
kilonuzla ilgili dikkatinizi
ceken her ayrinhyi yazin.

Arastrmalarin oraya koydudu
bir gergek de su: Neyi ve ne kador
yedigini kaydedenler iki kal daha
hizla kilo veriyor.
Bu yiizden hemen
kiiciik bir defier
edinip beslenme
diizeninizle ilgili
her aynintiy, bir de
{1|r:||§|nlzi vefdiginiz
kilolan not etme-
ye baslayin, Bu
sekilde neyi yanlis yaphgimz: acikea
goreceksiniz. Daha da glzell her seyi
dogru vyguluyorsaniz ilerfleme hizimz
ve ne kadar kilo verdiginizi de gérerek
motive olacaksiniz. Defter dedik ama
elbetie bir takvim yaprad! da olabilir
bu, tablet bilgisayannizda agacodinz
bir not saylas da.

AGUSTOS 2015 | Diyabet | 17



Yasasin Hayat

Tip 2 Diyabeti
kontrol altinda i
tutmaya yardimc BEESES

Tip 2 diyabet, toplumuzda ve diinyada en stk giriilen diyabet tiirii. Pankreasin
insiilin iivettigi ama direng nedeniyle viicudun yeterince kullanamadigr bu
durum haplarla tedavi ediliyor, biylece kan sekerindeki dalgalanmalar inlenmeye
calisiliyor. Size bazi yiyecekler yardimauyla kan sekerinde tehlikeli degisimleri onleme
ve ihtiyat kilavuzu hazirladik.

Yumurta Aki

Saf protein degeri yiksek, karbonhidrat aran disik
olan yumurta aki, Tip 2 diyabeli kontrol altinda
tutmak veya dnlemek icin saglkh bir secensk. Bir
bilyik boy yumurtada sadece 16 kaleri, 4 gram

i ve doyurucu pratein var. Bu yiizden kan sekerini
kontrol alinda tuimanin yani sira kilo verme veya
koruma acisindan da mikemmel bir besin,

Avokado

Avckado, en saglkl yoglar olarak nitelenen “tekll doymamis yaglar”

agisndan zengin. Arashrmalar, yiksek mikiarda teklirdoymamis yag ve
az miktarda kabanhidrat iceren beslenme seklinin insilin f_ill“:.-'l."lllll.'f_:].ll'l‘i
arttirch@im artaya koymus bulunuyor. Tekli doymamis yaglar, aym zo
manda kr]ip .*;ngj]'i;: icin da wararli Kuip ve damor mghg'l vi by alan
doki riskleri dusirmek icin divabetlilerin avokadoya beslenmelerinde
yer vermeleri &zel Gnem tasiyor. Tadini sevmeyenler bazi baharatlara
viveceklerine katabilir. Mesela sandviclerinize mayonez yerine birkac
ince dilim avokado ekleyebilirsiniz ya da kilp kip dogranmis damates,
salotaligo sarmsak, biraz zeytinyad: ve limon katarak, kasik salatasi
hazidayabilir ve bunu avokado igine koyup afivetle yivebilirsiniz,
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Yulaf Ezmesi

Arastrmalara gore tam lahill ve [ifli w}rfx_r--:-'_-.c;f;--'}s'_-.-|-:-: beslenmek, -:‘]-'-;nl;-._‘-l riskini

%35 - %42 arasinda azolabiliver, ki bu cok ciddi bir oran. Her ikisini de iceren
mikemmel bir kaynaksa kalp dostu yulaf ezmesi. Yulal ezmesinin icinde koloy ¢o
zillen lifler vardir. Bu soyede yiveceklerden glukoz emiliminin yovaslamasing, kan
sekeri sevivesi kontiol altinda tutmaya yardimai olur, Yulal ezmesinin zerine 1-2
gorba kasig ceviz. badem ekleverek kan sekeri sevivesini daha da dengelevehbilir,
protein ve saghkh yog almis olursunuz. Cevizin aynco sabah kahvaoltisi icin de cok
iyi bir lezzet oldugunu hatiratalim

Nisastasiz Sebzeler

Vitamin, mineral ve lit zengini nisastasiz sebzelerin [brokali, spanak, mantar ve

biber gibi) kolorisi disik, besin dederivse yiksek. Kon sekeri lzerinde elkisi oz
aclan bu sebzelere diyabet dosiu clarck beslenmenizde ver verin. Aynca bu sebze-
ler, kilo vermek isteyenler de dahil birgok insan icin istendigi kadar tiketilebilecek
gidalar grubunda ver alyor.

Yogurt

Az yagl yodurt, iyi karbonhidrat ve
protein icerivor; bu nedenle de kan
sekerl seviyesinin sagliksiz bir sekilde
yilkselmesini yavaslatan veya dnleyen
mikemmel bir yivecek. Arashrmalar,
aynea, yegurt ve kalsiyum zengini
vivecekler iceren bir beslenme dizeni
nin Tip 2 divabet riskin diisiirdi

gastermekie, Az yagl veya yadsiz
voqurtlan tercih edin,

[=
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Balik

Saghdimza destek olarak somon gibi Omega
3 iceren baliklan haftada iki kere yemeye

: calisin, Yiksek kan seker seviveler zaman
::::;;‘.‘;:b,":; NP . . icinde damar hkankhiklanna vol acabilir,

pabd

AR A

g R LR RALLE LV b - bl N i -
) “.‘_;;:Ill :l .n_nn;lt D b Yi fgf:ek.er.cen alacaginiz {L‘u?!egf: Jlerse, Tip
Y A A S e e 2 diyabetlilerin kordiyovaskiler hostalik riskini

azaltmaya yardimer olur. Dogal ortamda
yefisen somon veya sardalyeler, Omega-3
agisindan zengin oldugu gibt saghkl yag ve
profein bilesimiyle viicudun karbanhidrat emi
limini yavoslotmaya ve kan sekeri seviyesini
dengede futmaya yardimei da olur.

Taze baliklar, sof protein kaynadidir. Tercihini-
zi, mevsiminde cikan, cevre dastu baliklardan
yana kullanin. Beyaz efli baliklan bugulama
ve izgara gibl saghkh yvontemlede pigirin
Baligin yaninda sebze, baklagil yiverek, yani
iyi karbonhidratl alarak kan sekeri seviyenizin

yiikselmesini Snleyebilirsiniz

Badem

Badem, tekli goymamis yag icerivor. Aynco karbonhidrat metabolizma:
sinda dnemli 1ol oynadiina inamlan magnezyum icerigiyie saglikh

ve diisik karbonhidrath bir sece-

nek. Harvard Universitesi fo-
rafindan yiiriitillen kapsomli
bir arashrma, her gin
viiksek doz mognezyum
alinmasimn divabet
hastahd gelistirme
riskini %33'e varan
oranda azalthgin
arfaya koydu. Dolayisiyla badem, kabak cekirdedi,
ispanak ve paz) gibi zengin magnezyum kaynaklan-
ni beslenmenize katmak goyet akillica bir hareket

Bl Baklagiller

Baklagiller, kan sekeri seviyesini yavas ve yumusak
bir sekilde yukseltir, iyi karbonhidratlar arasinda

olan bu besinled miimkiin -'_1§dL:EJiL.r1Q:r1 prafein ve/ veya
saghkh yoglarlo birlikte fiketmeliyiz, Fasulye, barbun-
ya, bakla ve nohut gibi baklagiller, kan sekeri sevivenizi
{'Jr:ngv:!n:?.r, {;l:;izgm:;r-: kantrol altinda futmcnya ':,m:d:rn eder.
Sat proteinler ve lifler agisindan da zengindider. Aynica eko
nomiklerdir, pek cok yiyecedin igine katarak kullonabilirsiniz,
istelik neredeyse hic yag icermezler.

20 | Diyabet 1 AGUSTOS 2015



TC. Saghk Bakanhd
Turkiye Halkk Saghfs
Kurumu



Haberler

LIPODISTROFI

Viicudun esasi

Asiri istah, buna karsin yag kayb: ve beraberinde
metabolizmada diyabet de dahil ciddi rahatsizliklar...
Dokuz Eyliil Universitesi Iy Hastaltklar Ana Bilim Dalr
Endokrinoloji ve Metabolizma Biliimii nden
Dog. Dr. Barts Akinci ve Dr. Tevfik Emir, Tiirk
Lipodistrofi Dernegi'nin kuruculare. 51. Ulusal
Diyabet Kongresi‘nde onlarla ¢ok ilging bir rabatsizlig,
“Lipodistrofiyi konustuk. Bakin neler ogrendik...

W Emine Caykara

lipodistrofi tam clarak nedir?
BARIS AKINCI - Bu, nadir bir
hastalik. Tiirkee olark styleyecek olursak
vitcutta yag kayln ve vag daghmindaki
degisiklik anlamina gelivor, Biz endok-
rinologlar olarak normalde diyaberte
obezite ve yag arusiyla ilgileniyoruz ama
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bu hastalikta tam tersi siz konusu, yani
hastalar normalde var olmas gercken vag
dokulanni gesiti mekanizmalarla kaybe-
divorlar,

-Tip 1 ya da Tip 2 gibi bir ayrimi
var mig

B. A.- Bu, dzel tip bir diyabetin

sebebi; genetik ya da kazanilmig olabilic
va da farkli sebeplerle olugabilir, sonug
itibariyle hastalar giizle gariiliir bir gekilde
vagl dokuyu kaybedivorlar; yani cil alu
vok oluyor. Bunun neticesi olarak kaslanin
iizerini dreen deri nedeniyle damarlann
giirliniir hale gelmesi, kollarinda bacak-



lannda incelme, viizlerinde kemiklerin
belirgin halde olmas: gibi bulgular oraya
gikivor. Bu, hastaligin kozmerik ve ta-
mistnin konmasini saglayan yonii. Bizim
bu hastalikla ilgilenmemizin asil sebebi;
bize iki acidan model reskil eemesi..,
Birincisi, sadece yag arogimun degil yag
kaybinin da diyaber hem de gok afyr bir
diyabet yapabildigini gosteriyor. Bu da,
yag mikeaniyla degil, daha ¢ok olayin vag
hiicresi fonksivonuyla iliskili oldugunu
gisteriyor. Yani yag hiicresinin belli fonk-
siyonlanm gereginden fazlasiyla yerine
getirmesi sorun oldugu gibi, yag hiicresi.
nin fonksivon giirememesi de metabolik
anlamda ciddi sorunlara yol agiyor ve gok
agir bir diyabetle sonlaniyor,

cdenlercen oIirl genar

B. A, - Bu hastalig klinik olarak
ikiye ayinyoruz; birisi tiim viicutta vag
kaybry, genelde dogumdan ¢ok kisa bir
zaman sonra viicutlininda yag olmadig
hekimleri ya da aileleri tarafindan fark

edilen hastalar.

it ST, - W g | [ ol |
- Layithiyor mut Layilama denebi-
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EVFIK EMIR Cok zayiflamak de-
nilemez, abii ki bu ripine gire degisiyor;
bazt gruplarda, teellikle dogumsal dedi-
gimiz, tiim viicutta yag kaybi olugan in-
sanlar daha zayif gorlinmekle birikee qok
kash insanlar... Daha ileri vaslarda orraya
gikan bazi riplerde ise kol ve bacaklarda
yag doku kaybi var, buna karsin govde
sisman. Yani belli tzelliklerini bilirseniz
ashinda ayrimi zor bir hasealik degil.

B. A. - Tipine gore degisivor. Tim
viicutea vaygn yag kaybindan bahsedecek
olursak, bivle hir cocuk zayf, kilo alama-
yan bir gocul; kaslan belirgin, damarlan
gitriiniiyor; bu gibi bulgularla gelebilirler.

1 =i
En balirgin alan damar gozuk-

maci me

B. A - Evet bu ve demin bahsettizim

bulgularda gelenler. Eriskin yagtaysa me-
sela suradan bir “Jeneralize Lipodistrofili”
hastamuz gegse, ne kadar zayf birisi, diye
ditsliniirsiiniiz. Erkeblerdeyse, drellikle
erigkinse, ne kadar atletik, kas yapmag bir
kisi gibi alglavabilirsiniz, Burada énemli
olan nokta, kaslan ¢ok ileri derecede
gelismis hir kisiden ziyvade kash ama zapif,
ince yapilt bir kisivle karsilasiyor olma-
muz. Gergi kaslarda gergekren bir arnig da
olabilivor ama ¢ok ciddi ditzeyde degil.
Tevfik Bey'in bahsettiggi difer grup, vag
dagiliminda degisiklik olan hastalar...
Ornek olarak kollarda, bacaklarda yag
dokusu kaybedilirken ve cilc alo yag
dokusu tamamen yok olurken am tersine
viicudun baz balgelerinde, trnegin
boyun, yiiz ya da kanin gevresinde yag
arust oreaya gihvor, Hasta size divor ki
viiziimde, karnimda bol mikearda yag

var ama bacaklarm, kollanm incecik. Bu
hastalarda gene biz agir diyabet giiriiyo-
ruz. Herkeste kol ve bacaklarda incelme

olacak dive bir kosul vok. Sadece yviizden

baslayip viicudun disc kisminn muan cirde

Lipodistrofi hastalarn farkh sebeplerle
yai dokularim kaybediyoriar. Kol ve
bacakdarinda incelme gibi bulgular
ortaya gikiyor.

lipadistrofilerimiz de var. Bu hastalar
genelde bize kozmetik sebepler yiiziinden
basvuruyorlar; yiizlerindeki yag kayln
giiriiniimii etkiliyor; metabolik kompli-
kasyonlar, diyaber, wrigliseric yitksekligy,
karaciger yaglanmas: gibi sorunlar daha
ilerleven yaslarda basladig icin, bize ge-

nelde kozmetik nedenlerle ginderilivor,

B. A. - Tiim diinyada yiiziinde yag
kaybeden 250 civarinda hasta bildirilmis.
liim viicudunda yag kaybedenlerin ban
iilkelerinde 10 milyonda bir goriildiigii
diisiiniilityor. Ulkemizde hali akraba
evliligi sik goriildiigii icin 10 milyonda
7—8 hasta olmast lazim. Ancak sadece
bizim grubumuzun takibinde 30°dan fazla
hasta var. Yani iilkemizde bire daha sik
goriiliiyor. Biz bu hastalarla ugrasivorue,

takip edivoruz, tedavi etmek istivoruz.

adavisi nasl oluyor®
B. A, - Bir yil 6nce ABDYde bir ilag,
bu hastalann tedavisi igin onay aldi. Bu
ilacin filkemize gelmesi i¢in yofun bir
caba sart edivoruz. Ciinkii bu ilacla diya-
ber olsun, rrigliserit gibi yaglarin yiiksek-

ligi olsun, karaciger vaglanmasi olsun gok
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Haberler

ciddi anlamda diizeliyor. Bizim igin asil
tnemlisi, bu hastahk bize insiilin direnci,
yani Tip 2 divabet dedigimizin temeli
icin gok ciddi bir model regkil edivor.
Bilivorsunuz biz bugiin Tip 2 diyaber
dive birgok hastay ayn ¢uvala koyuyoruz
ama hangisinde ne gibi scbepler oldugunu
hig bilmiyoruz. Cok genli, gevresel etkile-
simler diyoruz ama isin ashin bilmiyorue.
Bu hastalar bize, diyabete yag hiicresi
perspekeifinden bakmay: saghyor. Her
gegen giin yeni bir gen kegfediliyor, bu
tip hastalarda bu genlerin fonksivonlanim
anlamamizi saghyor. Yani bu genler bu
hastaliga nasil, hangi gapraz konugmalar
tizerinden sehep oluyor? Tiim diinya-

da bilim insanlarinin bunu anlamasina
sehep oluyor. Bu, abii ki bir ek gen
hastalign, Bu geni ileride ditzeltebilirseniz
hem hastabig tedavi edebilecek, hem de
diyabeti anlayacaksinee, Tip 2 divabette
de tedavi anlaminda ciddi bir ditzelme
saglayacaksinie, Ciinkii burada bir tiir
model hastalikla ugrasiyorsunuz, vag
hiicre fonksiyonkarmn bozulmasinin nasil
sonuglanacagini, klinik bulgularin ne
olacagin size bire bir gisteren bir model
var karginizda, o yiizden bu hastaligi gok
ivi anlamak gerekrigine inamyorue,

- Yani lipedistrofi hastalnnda Tip 2
diyabet tedavisi icin kullarlan ilaclar
yetmiyor, ilaveten dediginiz ilacin da
devreye girmesi mi gerekiyor?

Tevfik Emir: Diyaber, bu hastalarda
gok yogun insiilin direnci ve ona bagh
olarak agir merabolik kontrollii diyaber-

LEPTIN EKSIKL

B Leptin, viicudumuzun istah merkezini
kontrol eden hormonlanin nde gelenlerden biri.
Lipedistrofisi alanlann yag yapabilecek sistemi
bozuk oldugundan korkunc miktarda yiyor
ama kile alamiyorlar. Aldiklar: fazla kaloriyse,
karaciger yaglanmasi ve cok kétii bir diyabete

“Lipodistrofi bize, insiilin
direnci, yani Tip 2 diyabet
dedigimizin temeli icin ok
ciddi bir model teskil ediyor.

Biz bugiin Tip 2 diyabet diye
bircok hastayr ayni ¢uvala
koyuyoruz ama hangisinde

ne gibi sebepler oldugunu
tam olarak bilmiyoruz. Cok
genli, cevresel etkilesimler
diyoruz ama aslinda isin
astint bilmiyoruz. Bu
hastalarsa bize, diyabete
yag hiicresi perspektifinden
bakmayt saglyor.”

liler olarak karginiza gelivorlar, Ashna
bakarsamiz eksik olan, “leptin” dedigimiz
hormon. Bu hormonu sentetik olarak iire-
tilmis olanla yerine koydugunuz zaman,

hastalifin merabolik olarak gogu komp-

* W e

déniisiiyor. Lipedistrofiden muzdarip insanlar-
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daki karaciger yaglanmasi asin oldugundan

likasyonlarim diizeltiyorsunuz, Bunlarin
icinde en bagta insiilin direnci ve seker
kontrolii gelivor, Biz hastada “leptin”
tedavisine basladikean sonra aglik kan
sekeri, Ale degerler, erigliserid diizeyleri
istedigimiz seviyelere geliyor. Karaciger-
lerindeki yaglanmanin da geriye dogru
déndiigiinii goriiyoruz. Karaciger enzimle-
ri de ramamen normale yaklasiyor. Insiilin
direnci parametrelerinde de en belirleyici
faktorlerden biri de geri geliyor. Usziicii
olan sey, bu ilacin eksik olan yag hiicresini
yenilememesi. Eksik olan hormonu yerine
koyuyorsunuz ama yeniden yag yapimim
saglayamiyorsunuz giiniimiizde,

- Lipodistrofi diinyada ne zaman
ortaya cikmis?

B. A. - Lipodistrofi'nin ilk amm-
laremiast 1900l yillarin bagina gidiyor,
Bu insanlar dikkar cekiyorlar ve hekimler
bu vakalan cok ciddi diireyde mmba-
mig ama hastaligin nedenlerinin ortaya
konmasi, 2000 I yallarinin bagindan
itibaren...

- Bir yizyil mi aliyor yani®

B. A. = Ever ama 20007 yillardan
bugiine gok hizh bir gelisme var. 1999°da
ilk genin kesfinden sonra bugiin aruk
lipodistrofiye 18-19 civarinda farkh gen-
deki mutasyonun sebep oldugunu bilivo-
ruz. Asil dnemli olan, hastalik bize sunu
anlativor: Yaj fazlas kistii ama eksikligi
daha da kitii ashinda, Yag hiicresine de
ihtiyacimiz var, bize bu mesaji veriyor,
Bu viizden her seyin bir dengede olmas
gerekrigini bize anlanyor,

ISTAH

tim karinlann delduran inanilmaz kurucigeﬂeri

oluyor ve siroz gelisiyor. Tedaviden sonra bu

yaglanma cok ciddi anlomda dizeliyor; karaci-
ger bazen normal boyutunun yarisina hatta baz
hastalarda iicte birine kadar kiciiliyor.

B Dog. Dr. Bans Akinei
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Kilo vermek
enlere...

Iste

Diyabetliyseniz ya da giiniin birinde diyabetli olmaktan
korkuyorsaniz, kan sekerinizi kontrol altina almak icin
yapabileceginiz en iyi seyin egzersiz oldugunu ¢oktan
dgrendiniz. Iste yiiriimekten azami fayday: elde etmek igin
yapabilecekleriniz. ..

E!IEISlIlI‘I etkisi sadece akiilken gdriliimiyor, en az 48 saat boyunca da devam ediyor. Diyabetle micadelenin disinda

kilo vermek igin de yiirliylls cok Iyl bir yol. Bunun I¢in pahali spor salonlanna gitmenize de gerek yok, sadece tempolu
yiirimek, hem kalbiniz, hem kilolarinz, hem de diyabetiniz igin harika bir ctizim olabilir.
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TEMPOLU YURUYUS

Solunumunuza
dikkat edin
Basit ama cogu
kil bunu zor sanir yo
da &grendikten sonra
uygulamayr unutur:
Yirirken bosimz dik,
gdzleriniz ufka dikili
clsun, Bu durumda
gogsiniz acilnyor

vi2 f']l:_'ll"lf:l f.ll.'__:fil'l I'I{'_','l:E"S

alakiliyarsunuz

Insan viicudu
cokmek tzere
planlanmamighr, her bir organimiz birbiriyle baglant-

Kalp atignizi dlgen minik bir cihaz tasyn. Doktorunuz sizin
icin ideal olan kalp hizinin sinirdann séyleyecektir. Aktivitenizi
buna gore belideyin. lidir, yani yirirken dik durmayr sakin unutmayin. Bunun yarar

lan soymakla bitmez. Hem daha genc ve ince gériiniirsiiniiz,
hem de viiiime konusunda daha enerjik olursunuz.

”12
A

Bir adim

ey

edinmek de
tavsiye edecekleri-
mizden. Amashimalo
ra gore adim sayar
tasiyan insanlar her
giin fazladan 2000
adim atryar. Akilli
ielefonunuza bu
tarz bir uygulomay
indirmeyi deneyebi
lirsiniz

B

Yirurken, ayadinizin tabamini yere sadlam basin
ve parmaklanimzia onu destekleyin. Sanki yerde bir

parca ciklet varmis da siz onu ayagimzla eziyormus: Yiriirken kollanniz iki yoninizdan serbesice sallansin
sunuz gibi... Biliyouz, bdyle yazinca zor gibi duruyer ama Ellerinizse kalcalanmiz hizasinda dursun ve gok ama
ashinda dr;‘.{:jﬂ. Biitiin mesels buna adaklanmakta, Bu sekilde cok gevsek birer vomruk olsun. Emin olun bu sekilde
yirirseniz bacak kaslanmz cok daha i calisacakhr cok doha az yorulacaksimz,
= 1

Bacoklanmzin arka kisimlann ve kalealanniz sk

tutmaya &zen gistermek, yiirlylsinizden en fazlo
verimi almaniz demek. Ozellikle kilo vermek ya da viicudunu
zu forma sokmak istivorsaniz... Aynca adimlannizi uzun vzun
degil daha kigik atin. Bu sekilde diisme ya da yaralonma
intimalini de azalhrsiniz

- -
‘_ " - i

AGUSTOS 2015 ‘Dry:bctl 27



Dogru Beslenme | FEEEAETERNER

. Y I
f N 10 r 4
| 1579 W,
| yi ) r 4
Y b B £

Bu yazida “asir: yemek” meselesini ele alacagiz. Bugiine
kadar inandiklarinizi unutun, giinkii obezitenin esas
sebebi sadece fazla yemek degil. Kilo vermek isteyenlerin
diistiigii en biiyiik yanilgr da bu inanca kapilarak
kendilerini a¢ birakmalari.

sin ash su: Neyi ne kadar yedi

gimiz, yani dogru beslenip bes-

lenmedigimiz cok &nemli, Delirip

Bniiniize geleni soghkh diye sinirsiz

tiketmekien stz elmivouz elbetie.
Kile vermeye karar vermisseniz oncelik-
le yemekle ilgili baz: aliskanlklanmz
gozden gegirmenizin gerekli aldugunu
hatrlatmak istivaruz,

Bircok diyetin basanh clamama se-
bebi, insanlann kendilerini oc birakma
yi tercih etmeleri. Beslenme vzmanlan,
genel olarak bir gin icinde metabo-
lizmanizi calistrmak igin gerekli enerji
ya da kaloriyi hesaplor ve buna gore

28 ] Diyabe ! AGUSTOS 2015

bir diyet plani gikarir. Bu kalor mikia-
nrin allinda yersaniz kilo werir, Ustine
cikarsamz do alirsiniz. Ama bu lisie
hozilama isini hekime veya beslenme
uzmanina damsmadan ve bilgi sahibi
olmadan kendi kendinize yoptginizda
iste o zaman ciddi anlamda yamlabilir
siniz. Mesela tukettiginiz gidalar besin
degeri bakimindan zayit ve yelersizse,
vilcudunuz kendini ac hisseder. Siz de
icinizde olup biten derin hosnutsuzlugun
farkina bile varmadan bir siire sonra
rfgiirr:d{:n VOZgeCer ve aradaki zaman
telafi etmek istercesine delice yemege
baslarsiniz. Haliyle de verdiginiz o

birkag kilonun kat kat fazlasin geri
alirsiniz.

Somut drneklerde aciklarsak., .,
Kahvalh etmediginiz ginleri hatilayin
Isyerinde hafif bir 5gle vemegi yeseniz
bile aksam eve déndiginizde buzdo
labinda ne bulursaniz mideye indirir-
siniz. Sonunda da kendinizi karkune
suclu hisseffiginiz igin bir daha béyle
bir seyi osla yopmayacaginiza dair ye-
min billah edersiniz. Ve heyhat, birkag
gun sonra kacindmaz olarak gene bir
gece vakti kendinizi muttakia bir seyler
ahshrirken bulursunuz

u?gﬁni;z ama esas soun yapmad



giniz kahvaliydi. Metobolizma denen
makinenin calismas: Igin ona gereken
besinleri vermezseniz, yani gereginden
az yerseniz, sonug biiyik hayal kinkligi
olabilir. Ayrica bu durumun bir tehlikesi
de sudur: Eksik beslenme uzun vadede
daha cok yemenize, bunun bir sonucy
olarak da yag killenizin artmasina ve
kas kaybeimenize de yol agor. Doha
kitisi “Ban diyet yopmay beceremivor
wm” psikolojisine girerek beslenmeyle
ilgili tim plan ve programinizi rafa
kuidlr”slnlz.

Basta, ne yadiginiz, ne kadar yedi-
giniz kadar nemlidir, demistik, oraya
do gelelim... Asastrmalar islenmis
gidalann fiziksel bagimhlik yaptgn
ortaya koyuyor. Yillar énce bir potates
cipsi reklomi, “Bahse gireriz tek poketle
yetinemeyeceksiniz” derken dogruyu
soyliyordu. Benzer bir reklamin brokoli
veya elma igin yopilmayocad ortada.
Patates cipsi, cikolatal biskivi ve hazir
dondurmanin aksine kimsenin brokoli
veya elmaya bagiml hale gelmeyece-
gini hepimiz biliyoruz.

Peki o halde ne yapmali? lste size 3

strateji... MNeyse ki gl de kalori sayma-

nizi ve ag kalmanizi gerektirmiyor.

Kahvalti giiniin en
énemli 6ginudir

Her giin giin dogumuyla bidikie
tim toprak, yasam wyanir. Gune ne
kadar erken baslarsak dogoyla wyumly,
bedenimizin kronometiesine saygili bir
yasam sireriz, Di',-'e“m ki wmndlnlz,
comm istemiyor diye kahvalt etmediniz,

Bircok diyetin basarili olamama sebebi, insanlarin
kendilerini a¢ birakmay: tercih etmeleri. Liste hazirlama
isini hekime veya beslenme uzmanina danismaz ve
bilgi sahibi olmadan kendi kendinize yaparsaniz ciddi
anlamda yanilabilirsiniz.

Bravo! Kohvalhiy es gecmek giin icinde
kendinizi og ve yorgun hisseimenize
yol agor ve ginln ilerdeyen saotlerin-
de normalde yediginizden de fozlo
yersiniz, Sﬂg!lglnlz’l anemsiyor ve hele
ki kilo vermek istiyorsamiz, sabahlan
mutiaka ama mulloke kahwvalt
etmelisiniz. Metabalizmanz
galigirken sizin motoru stop
ettirmeniz, uyanp da ye:
mek yememeniz, aynen
bir arabanin benzinsiz
gitmeye galismas: gibi-
dir, ite kaka, zoranarak

yol alir. Giin boyu ona belli zamar-
larda enerji vermeniz hem bedeninize
hem de whunuza saygiyla esdegerdir.
Ama nemli bir not: Yatmadan iki soat
oncesinde yemsk yemeyi kesmelisiniz,
30 kilo veren ve bunu en az alt yil
korumus 3000 insan arasinda
yapilan bir ankete gove, bu
insanlann ortak Szelligi
istisnasiz her giine kah-
valt ederek baslamalan.
Aralannda sodece dért
tanesi evden kahvalfi
etmeden gikiyormus.
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redikierinizin icerigine

dikkat!

Istahiniz) kérellecek kadar yivin
ve yediklerinizi daha ¢ok islenmemis,
dogal yivecekler arasindan secin.
Kahvalhda protein almak énemli: abart
madan, mimkinse az yagh olanlarn
tercih edip karbonhidratinizi (ekmiek)
mesela iki ile simdandiarak baslayabi-
lirsiniz. Sonra bire de inerseniz farki ve
nasil haliflediginizi gbiirisiniiz. Ama
asama asama, yavas yavas,,, Diger
yemeklerinizi de protein, yag ve kaliteli
karponhidratlar arasindaki dengeyi

gﬁnyererei secin, Sshrze meyve, yogurl,
sul, her gun yarnm su 't;-c:lrdug\jlnu wiun
baklagil sizi diri tutar ama seker, un ve
Q%I mikiarda fohil ve mn;-:-,.-\.feder: uzak
durmalisiniz, Ociilii ve abartmadan
ceviz, badem, hindik gihi kury yem]ﬂer,
aygekirdedi ve kabak cekirdegi, tavuk,
et, balik ve sebzeler, Szellikle de koyu
vesil yaprakh clanlar cok iyidir.

Makul mikiarda fukefiiginiz sirece
yeddan da korkmayin. Yag hem doyu-
rur hem de metabolizmay hizZlandirarak
kilo vermenizi saglar. Zeytinyaginin ne
kadar faydal aldugunu hepimiz biliyo
ruz, avokado, hindik ve hindistancevizi

o ..- ﬂ.‘-:"!‘:zﬂl"“mf_g W W
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Kahvalti giiniin en Gnemli GGinddir. Hafif, saghikh bir kahvalt gilne iyi bir baslangictir,

e

Kahvaltiy1 es gecmek ise giin icinde kendinizi yorgun hissetmenize yol agar.
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vag do yle. Oleiili oldugu midder
¢e temiz hayvani yadlor da faydals;
denge ve 6lcl esas. Mesela gezen
fevuk el ve yumurtas: elbetle kalesteral
sorununuz varsa diyelisyens danisarak
olcinlzi 6grenmeniz kosuluyla. Ayni
sekilde sardalya, hamsi, ton, somon
gioi baliklar da icerdikleri vag agisin
dan taydali.

Aslinda en iyisi, yedigimiz yiyecek:
lerin icerdigi kalorilere odaklanacagr
miza daha az yiyip daha ¢ok egzersiz
yapmak, bu aroda da laydali yiyecek
ler tikettigimizden emin olmaok.

Uzak durmamiz gereken besinler
sadece islenmis e} da sekerli, ng' ve
yogun karbonhidratlar degil. Mesela
kolali icecekler gariniste kilo aldirmaz
ama metabolizmay yavaslatiklan igin
divet yapan birinin bunlardan uzak
durmas gerekir. Aynca saghkl yive-
ceklere bagimhilik gelistimek de diye
yaparken zararh clabilir. Mesela baodem
cok yararl bir yivecektir, diyet igin de
foydalidir oma gereginden ok tiketirse:
niz, mesela bir oturusio yanm kavanoz
yerseniz, sonug pek de iyi olmaz. Alkolli
icecekler azalimak veya kesmek de kilo
vermek isteyen biri icin gereklidir. Bu torz
icecekler vitksek kalorili olmalar bir yana
kandaki insiilin sevivesini aynatiklan icin
sonucta istahi acar, kilo aldindar.
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rinyage

Yemek tarifinizi odnderin, saglia uygun hale getirelim.

diyahet@diabetcemiyeti.org

LEZZETLI VE SAGLIKLI -.-‘:L

Domatesleri biiviikge dilimleyin,
salaghklan kesin ve biberleri, pivaz kesilmis
sogant, zeytinleri, kekik ve maydanozla ge-

W Emine CAYKARA

 Comon pilaki J

I LELE .-_.
badomcen

r-J 11ak
B Domaresleri rendeleyin, sarmisaklar havanda doviin
ve tencereye vagivla birlike koyun. Kisik ateste piserken icine
dnce kiigiik parcalar seklinde kestiginiz havocu ve arkasindan

kusbast dograchiiniz pararesi ve ruzu-eklevin, Kendi halinde
pismeye birakin. Biraz rengini alinga igine iri pargalara ayirdi-
@iz somonlan yerlestirin, Kapag kapatp somonkin pigmeye
birakin. Gerekirse cok a2 su ilave edin,

Pilaki her seve uygulinabilic. Somonu bavle pigirmek
degisik bir tar yaratiyor, Somon zaten yagh bir balik, yitksck
mikearda saghkh yag, Omega 3 banndinyor ve diyabetliler
icin en gok dnerilen balik ¢esiderinden. Bunun yanimna bir
salata ve chmeginizi eklediginizde sebzeniz, karbonhidrann:
v balik gesidinizle meniiyil tamamlanug oluyorsunoz. Hafit
bir vemek yemeniz de cabast...

gr diigiik kalorili kali :
Enerji: f .:rm':}rum 297 H:.n’.

W Dyt. Halime Celik

Bir Jrn-::-r.-.‘r::-rr:m' 130 kalori, 8 gr kar-

baonhidrat, : ewn, 10 g 5K aih, 2 gr

nig bir salata kabina koyun, Sosu hazirdayip
iizerine diskiin. Hatitoe karstinn,
Son olarak da peynirleri ckleyin,
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TDO

therapy

Therapeutic - Diabetic - Orthopedic
FOOT WEAR

DIYABETIK ve NOROPATIK AYAGIN HER ASAMASINDA
AYAKLARINIZI KORUR!

& Akilli Slinger{ Sok emici, 151 koruyucu,hava gegirgen)

Giyme Kolayli§i Saglayan Genis A§iz<

Asil Kemigi Yastign «
» lc Bilgesi Dikissiz Astar

Esnek Fort Flotto =

AyarlanabilirCirt < # Havalandirma Delikleri

Siispansiyonlu i¢ Taban « »  Takviyeli Bombe

Rocker Bottom, Anti Sok Taban <

Saya DerisilYumusak, esnek, dana derisi] <«

DlyabEt tedavisinin bir parcasi olan TDO Therapy ayakkabilari diyabetik ayagin hikayesi
esas alinarak yapilmis ayakkabilardir. Diyabetik ayak, diyabet hastalarinin bircogunun
ayaginda zamanla ortaya cikan bir durumdur. Major komplikasyonu neuropathy-ayak
sinirlerindeki bozulma ayaklarda his kaybiyla kendini gosterir. Bu rahatsizligin ilerleyen
safhalarinda kan sekeri damarlari daraltir ve kilcal damarlari tikar. Bu durum ayakta
olusacak yaralarin iyilesmesini zorlastirir. Hastanin ayak bakimini ihmal etmesi kangren
olusumuna neden olur.Sonuc ayagin kesilmesine [amputasyon) kadar gider.

TDO Therapy, koruyucu ve rehabilite eden ozellikleri sayesinde diyabetik ayakkabi diye
adlandiritir.

TDO Therapy-Diyabetik ayakkabinin amaci diyabetik ayakta olusacak semptomlarin
olusmasini onlemek, diyabetik ayagin émrini uzatmak, bircok ortopedik ayak sorunlarinin
gelisimini engellemek, yorgun ve agrili ayaklara TERAPI uygulamaktir.

Dikkat : Piyasada diyabet ayakkabisi diye satilan bazi ayakkabilar diyabet ayakkabisi normian tagimamaktadir.
Once sagh@imiz diiiinerek TPE belgeli ayakkabilar tercih ediniz.

Ayadiniza uygun anatomik modellerimiz igin liitfen bizimle irtibata geginiz.

Uygulama & Satis : Rasimpasa mah. Nakil sok. No:21/1 Kadikdy / istanbul / Tiirkiye
Tel & Fax : 0216 348 73 03 e-mail ; info@tdotherapy.com.tr web : www.tdotherapy.com.tr



DIYABETIK AYAK , AKTiF YASAMINIZA ENGEL OLMASIN

TPE Faydali Model : TR 2006 05 199 EN 1SO ¢€ @ 20006 <




Tipta “bariatrik cerrahi” olarak bilinen ve sismanligr giderici cervabi
girisimler olarak tanimlayabilecegimiz ameliyatlar, diinyada cok
aktif ve sikligy giderek artan bicimde uygulaniyor. Sismanlign yani
stra basta Tip 2 diyabet hastaligi olmak iizere yandas problemlerin
tedavisinde de kullanilan bu yintemlerle ilgili merak ettiklerinizi
Istanbul Universitesi Cerrabpasa Tip Fakiiltesi Genel Cerrahi
Anabilim Dali'ndan Prof. Dr. Kagan Zengin'e sorduk...

{ - Bariatrik
cerrahi, morbid oberite vakalarnda

vani Beden Kille Indeksi (BKI} 35-40"in
iizerinde clanlards basvurulan sisman-
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ik cerrahisi demek. Fakat diyabet,
yani metabolik sendrom cerrohisi daha
farkh bir sey. Asini sis
hastaliklarindan bir tanesi de divabet
Sismanhdin, 't:-i’:r‘-dif;'; gibi uyku apne
sendromu, eklemlerde sorunlar, kalp ve
akeiger problemleri gibi birgok yandas

manlann vandas

i'lrxrahﬁn var. Ama her hastada olmu:-

r. lla her sisman, divabet clacak
r:.re bir sey yok. Bariatrik cerrahiyi
asin sismanlara vyguluyonz, eger
aynca divabetlilerse, bunlan zayflaio-
rak divabetlerine de coziim bulmaya
caligyoruz.,



ler misinizs

K. Z. - Tarihi 1950 lere dayaniyor.
Ik zamanlarda denenen ameliyatiarda
iig temel y&ntem uygulanmis: Birincisi
yemegi kisitayic, ikincisi hastanin
yedigi yemegin emilimini engelleyici,
bir de bu ikisinin birlikte uygulandr
g1 yontemler. llk boslarda hostalar
yesinler, fokat yediklerinin emilimi az
olsun diye bypass islemleri yopilms.
Bakmislar, hastalar cok zoyiflamis ve
yandas sorunlarla karsilasiimis; mesela,
icruci{jerde siroZ, vucutia asin mine
ral ve vitamin eksikliklen olusmus. Bu
yontemler zamanla ferk edilmis. Ondan
sanra kistlayic yéntemler yapilmis.
Hatta tarihe bukrlg\j:ml'f_dﬂ cng:‘_-”c—;yi{;i
vontemlerden bir lonesi de disleri
tellerle bagloma, Hastanin agzini
kapatyorsunuz, dolayisiyla hicbir sey
yivemivor, sadece sivilara besleniyor,
Sonra Amerika'da "Vertical banded
gastroplasty” denilen yantemle midenin

st kisminda ufak bir mide birakip, all
kisminda doha biyik bir mide bira-
kacak sekilde bir amelival yapilms.
Bovlece haslalar Ustieki mide kadar
yiyebilmis, fokot sonra Gstteki mide yo
genislemi; ya do “stapler” dedigimiz
m:duaye takilan zmbo tellerinin |:.|1;||~
mosing bagh olorak bu hastalar iki i
sonra yveniden eskisi gibl yemeye va

Sleeve Gastrektomi

Yeni mide \'.5

Midenin
cikarnlan
kismi

Prol. Kadan Zenginin, sismanhk cerrahi-
si ile iigilil bugiine kadar yaphin ameli-
yal sayisi binin Gzerinde.

kilo almaya baslarmslar,

|
oK Uyguianoan

NP L
nangienrt

nelivalt yontemleri

- Su anda, temel olarak
yapdan 4-5 tane popiiler ameliyot
var. Birincisi “gastrik bypass”, ikincisi
“sleeve gastreklomi” yani halk diliyle
fiip mide omeliyah, Usiinclisii gastrik
bypass'in bir verifikasyonu olan “mini
gostrik bypass®, dérdiinciisii ise sleeve
gostrekiomi'yle birlikte uygulanan “dur
odenal switch”. Duodenal switch de-
nilen yontemde de tip mide gibi mide
utaltilyor fokat midenin hemen veundar
ki oniki parmak bogirsaginin baglangic
kismi kesilerek ince bagirsaklora bagla-
ma yontemi yup:|:yt:r Scopinaro igimli
italyan bir cermabn Amerika'dayken
vircok hastasing uygulamaya basladig
"biliyopankreatik diversivon” dedigimiz
diger bir popiler yonternde ise mide-
nin bir kismi alinarak ufak bir mide
oirakiliyor ve ince bagusaklann belli
bir kismi bypass yopiliyer ve emilim de
engelleniyor. Yani hem yemenin hem
de emilimin engellendigi yéntemler, en
gok uygulananlar.
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“Bariatrik cerrahi
yontemlerinin hepsi Tip
2, yani insiilin salgisi olan

[fakat destek insiilin ya da
hap kullanan diyabetliler
igin kullanilyor. Tip 1
diyabeti olanlart ameliyat
etmemek lazim.”

-Size gelen obez bir hasta icin
el !'\.'Jl'li E*.lz"rh'r :rt:rrrin:}.rr'. Ve |-'|-\.']='i|:'J'|
r_:rnr_*“}-'rﬂ }rt;hrr:rnl-rn- ﬁ.f_-.'-"_‘._!".t*u:_.-liir'.i'.';‘.".'
nastl karar veriversunuz?

K. Z. - Oncelikle hastay degerlen-
dirmek ¢ok dnemli. Her amelivat, her
hastaya uygulondiginda basarili olor
cak diye bir sort yok. Oncelikle yeme
aliskanhgini inceliyoruz, Mesela yiksek
kalorili, sekeri, tath gidalarla beslenen
hastalarda, tip mide, gastrik band
gibi sadece yemek yemeyi kisiloyics
amelivatiardan birini yapmiyar, emilimi
engelleyici yontemleri de uyguluyoruz
Cinkil gastik band omeliyatinda kiigiik
bir mide birakiyorsunuz, hastanin yedi-
gi miklar azalyor ama yiksek kalorili
beslenmeye devam eflii icin basanl

olmuyer,
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- Hastayla ilk gériismede baska
nelere bakiyorsunuz?

K. Z. - Hasto bir kere morbid obez
mi yoksa nonobez mi ona bakiyoruz.
BKI 40'in Uzerinde olanlara morbid
obez diyoruz. BKI'si 35 ve 40'in tze-
rinde olup, yondas hastahga sahip mi;
yoksa BKI'i 35'in alinda ve divabeti
mi var, gibi kriterderle ayinyoruz. 1k
gorigme srasinda hastanin psikivatrik
degerlendirmesi de gok dnemli. Eger
psikiyatrik bakimdan wvygun elmayan
bir hostoysa, onu ameliyat etmemek
gerekiyor, Aynca alkelik ve ilag ba
gumhisi olan hostalan da ayni sekilde
ameliyata almiyoruz.

Hastamn ameliyata uygun elup
olmadifim anlamak icin 8n géris
mesini ne kadar siirede yapryersy-
nuze

K. Z. - Giinimizde bunlar cok
kisa zamanda, 2-3 ginde onlasilo-
bilir. Bu bir ekip isi; endokrinolog,
cerch, diyetisyen ve kardiyolog
birlikte calisarak hastay dederlendir-
meli, Mesela eder hasta hormenal
bir bozukluga schipse, amelivat
etmiyoruz. Endokrin sorununu gézdir
guntizde hasta zaten zayiflayacakhr
veya diyobeli gegecekiir, Kolp sorunuy
var mi diye uvzmanina yolluyoruz. En
sonunda dao, anestezi uzmaninin ame-
liyat &ncesi hastayr degerendimmesini
mutloka istivoruz,

-Arr':i_.lli}‘{ﬂ l\,_ll‘:]UL:I'(_}l'l SONra Sonuc-
|U-r rllf:-'r r1|!:|11r'-!.!rll}f'!;f ne ‘-’.'lr'-'.Er"f.:I".'ﬁ'.'l

K. Z. - Doktorun yéntemler
cok iyi bilmesi, ona gére ameliyat
WplW] Dlrﬂﬂﬁl Ve hDS“]ﬂI” U':rl'uﬂ'lu
ok Gnermili, Bunlar bir arada oldugu
zaman memnuniyet orani % 100'e
yakin, 1993'ten beri bu tir ameliyvat
lan vyguluyorum. Hocam Mustata
Taskin, Tirkive'yve bu amelivatlan ilk
getirenlerden birisiydi. Ben de onunla
girmeye basladim. Bu ameliyvatiann ilk
baslarda beraberinde komplikasyon-

TURKIYE VE
DUNYADA

Bariatrik
Cerrahi

Bu ameliyoflar Tirkiye'de
1995 lerden itibaren uygulan
maya baslad: ama diinyada
1950 erden beri uygulanmak-
taydi. Bugin artik yurtdisindan
bu emeliyah olmaya gelen
hastalar var. Aravutluk, Make-
CIDI'I*,-’I:L Mmunyu, ingi!hare Tiirki
Cumhuriyeller ve Arabistan'dan
sirf divabet carrahisi olmaya
geliyoriar. Ameliyat olan hasta
memleketine déndiiginde, cev
resindekilerl de yénlendiriyor.
Ya da yolda sisman birini g&-
rince gidip “ben de bayleydim
ameliyat oldum, basarnh oldy”
diyerek tavsivede bulunuyor.



lar da oldu, ciinkii her yeni ameliya-
tin eldugu gibi bunun do bir &grenim
streci var. Ama doha gok yoparak,
deneyim kazanarak, yeni yénlemleri
&grenerek, komplikasyonlan daha iyi
tannyip yoneterek kendinizi gelistiriyor
sunuz. Son 3-5 senedir memnuniyet
ve basar oran gok yiksek seviyeye
ulash. Ark komplikasyonlar eldugun-
da da gok iyi yénetebilivoruz,

Me tiir komplikasyonlarla karg-
lasihyor, anlatabilir misiniz?

K. Z. - Yophginiz omeliyot tirine
gore degisebilivor, Mesela gastik
bond ameliyatindan bahsedersek,
amelival dncesi ve sonrasi clmak
vzere komplikasyonlan ikive oyira-
biliriz. Ameliyot sirasinda mideyi
delebilirsiniz ya da baska bir orgam
yaralayabilirsiniz. Binde bir oraninda
olsa bile kemplikasyon ihtimali vardir,
Eger bir cerioh “1000 tane haslaya
ameliyat yophm ve hic komplikasyon
yoktur” divemez. Ya hic ameliyat
yapmamishr ya da kemplikasyonlan
gizlivordur, Bugiinkii en popiiler
yontemlerden, tip mide ameliyah
diye bilinen gastrik bypass yo da mini
gostrik bypass ameliyatiannda stopler
{zimba) hatlarindan kacaklor clusabi-
lir. Kanama ve apse clmasi kagoklara
sebep verebilir. Cerrahin zimbalon
diizgiin yerlestirmesi ve belli kurallara
uyarak yopmasi gerekiyor. Hastayn
ait sorunlar ise beslenme durumuna
bagh clarak olobilir,. Ama bu her has-
tnda clacak diye bir sey yok. Bunlann
oranlan giinimiizde %1 'in de altina
diistii. Bunlan hastalanniza énceden
anlatmak cok dnemlidir.

-Bazi diystisyenler bu ameli-
}ﬂ:ﬂ‘!ﬂf 5c:nrl:}5|m:iﬂ iTI-iI'IEi'ﬂE :l‘D &EI
vitamin eksikligi clabilecegini iddia
ediyorlar. Karsidarindo saglikh so-
nuc dederlendirmesi icin az ek
oldugunu da ekliyorlar, Siz bu
konuda ne disiniyorsunuz?

“Bu bir ekip isi; endokrinolog, cerrah, diyetisyen, kardiyolog
birlikte calisarak hastay: degerlendirmeli. Cerrahpasa Tip
Fakiiltesi nde Sismanlik ve Diyabet poliklinigimiz var,

ameliyat éncesi orada

degerlendiriliyor; biz de ameliyat:

yaptiktan sonra takip igin tekrar oraya gonderiyoruz.”

K. Z.- Bu i3 bir giinde bitmiyor.
Hastann takip dénemi var; mineral,
vitomin eksikligi var mi diye bokmak
zorundosiniz, Takibi de yine ameliyat
dncesindeki deferdendirme gibi ekip
olarak yapilan bir islem.

-Tip 1 diyabet hastalar icin
cerrahi tedavi mimkin mii#

K. Z. - Varolan cerrahi yéntemlerin
hepsi, Tip 2 diyabetliler igin. Yani
instilin salgisi olan fokat destek insiilin
kullananlar igin. Tip 1 diyebeti olanlan
ameliyat etmemek lazim. Tip 2 diya-
befli, kilolu olmayan ya da balik efli
olonlora genelde mini gastrik bypass
YOPIYOruz.

- Bugiine kadar kac diyabetliye
ameliyal yaphniz?

K. Z. - Mini gastrik bypass yoph-

gim nonrobez diyabetli soyisi 100'n
lizerinde, sismanlik cerrahisi ile bidikie
yaphgm ameliyat soyis) ise 1000'in
iizerinde.

Diyabetli hastalar ameliyat
sonrasi lamamen eski hollerine
dénebiliyorlar mi2

K. Z. - Genellikle insilin ve hap kuk
lanimini kesip yasamianm sirdriyorar,
elbette diyabete bagli clusmus komgli-
kasyonlan varsa onu yok edemiyoruz.
Mesela diyabet nedeniyle sinir hasan,
ndropatisi varsa onun ancak iledemesini
engelleyebiliyoruz, tamamen dizelte-
meyiz. Domarlarindaki yipranmayr geri
gefirme imkanimiz yok. Haslolaro, dzek
likle tiniversite hastanelerine gitmelerini
éneriyorum, bu ameliyatlar cralarda ¢ok
basarl sekilde yapilyor.
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Farkandalik

Herseyin hizlt aktigi, adeta yetisemeyecegimiz
kadar fazla “bilgi"nin, eglence ve dostlugun
dniimiize serildigi bu cagin kendisine tezat bir
gercegi var: Bizi hareketsizlestiriyor. Ustelik
: goziimiiz ekranlarda, bizi kendisine bagiml
B haline getiriyor. Uzgiiniiz ama teknolojik
bagimliligin sonucu ¢ok da sahane degil.
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er gey ama her sey sizi o

alemde daha fazla tur-

mak tizerine kurgulan-

mitg. Kimildamadan. .,

Ilgi alanlariniz bir
yerlere kaydeden ve siz dolagirken hepsini
oniiniize seren bir alem bu... Diinyanin
dniiniize agldigi ve siirekli akngu Bir goe,
bir el harcketiyle wzamp bir miize gez-
diginiz, bir schri kesfertiginiz, isterseniz
insanlarla sohber ettiginiz, dostlanmezn
her sevinden haberdar oldugunuz... Klip
va da film de izleyehilirsiniz. Kimildama-
dan... Bir kafa hareked, bir ekran, birkag
parmak dokunuguyla sanal yagamlar ara-
sindan yagam begenip kendinize meslek
de secehilirsiniz. Balkonunuza, tarlaniza
gitmeden sehze yetigririp cigek de sulaya-
bilirsiniz. Kimildamadan...

Internerin hayatimizs nasil gekillendir-
digini siralamaya maddeler yetmez; ambk
sokakea, masa baginda, evde, yemekie,
toply mpimalarda, hatea yaragin iginde
elde cep telefonuyla gegen veni bir gagda-
yiz. Hem égreniyor, hem egleniyor, hem
diinyaya agiliyor hem de bagiml hale
geliyoruz, Bu syle bir ¢ag ki gocugundan
yaghsina, gencinden orta yasa herkesi edki-
si alona almiy durumda. Peki ya biiriin o
siireglerdeki harekesizligimiz? Beslenme
abiskanliklarimizin degismesi? Yerimizden
kalkmadan gegen saatler...

Tiirkiye Istaistik Kurumu'nun 2013
yilinda yayinladigs bir araguirma, 6-15 yag
arasindaki cocuklann oralama 10 yaginda
cep telefonu kullanmaya bagladigim

ghsteriyor. Aym arastirmaya

gore, cocuklann %930
konusmak, %7 'si oyun
oynamak i¢in cep
= telefonu kullaniyor.
Bilgisayar kullanma

yast ortalama 8. Yerin-
)

den kalkmadan giilen,
konugan, internetin
cazibesine kapilan ¢o-

cuklar hizla yemek yeme veya hig yememe

veyi gelismelerine faydasi olmayan haair
yiyeceklerle beslenme gibi bu bambag-

ka yagam bigiminin sonucu rehlikelere
maruz kalyor. Acik havada arkadaslanyla
oynarmak, kogup enerji sarfermek, ditnya-
vi gercek yilzilyle kesfermek verine akan
goriintiiler armcihgivla kendilerine vepyeni

diinyalar kurayorlar,

Diinya Saghk Orgiitii niin 2015'de
yaynladig veriler ashina bakarsaniz
tablonun ne kadar da iirkiidicii oldugunu
ghsteriyor,

X 2013'te 5 vasin alonda 42 milyon
obez cocuk

X 2014 e 18 yag ve iistii vetiskinin
9939w agin kilolu, bu rakamin iginde
Y13 ober

X Obez ve agin kilolu insanlann
cogunlugu sehirde vagivor.

Isin ilginci, asin kilo ve obeziteye
bagh harcketsiz yagam, diinyada zayifliga
bagh sliimlerden cok daha fazla kisinin
dlitmiine yol agivor,

Risk fakrorleri arasinda kalp ve damar
hastaliklan (bagta kalp krizi), divabet,
iskelet sistemimize bagh mhatszhiklar ve
kanser {bagirsak ve meme kanseri gibi)
gelivor. Hareketsiz kalan, obez ¢ocuklan
da solunum yolu giigliikler, kink, hiper-
tnsivon, insiilin direnci, kalp ve damar
hastaliklarinda arng gibi ciddi sorunlar
beklivor.

Bagimlili@ tetikleyenler arasinda
yoksunluk durumu diye bir psikolojik
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Farkandalik

Fiziksel hareketsizlik,
kronik hastaliklara yol

agan risk faktirlerinden. ..
Diinya genelindeki
dliimlerin %G st bu
nedenle oluyor. Ustelik
hareketsizlik, dliime
neden olan risk faktirleri
stralamasinda dordiincii

sirada.

etki var. Errafimiz o kadar teknolojiyle
gevrili ki... Yesilay'm tiniversite 6grenci-
eri arasinda yapu@ internet ve teknoloji
1 da yapug knoloj
bagimbiligivla ilgili arasormada bagimli
dgrencilerin % 74,5 inde bu durum var,
Teknolojiden ueak kalinga, kendilerini

yoksun hinlnlﬂﬁ}'nr!:tr.

Moralinizi bozmayalim ama bir bagka
bilimsel gergegi de not etmeden olmaz:
Montreal Universitesi'nin yeni yayinladsgs
bir aragtirmaya giire son 50 yilda diinya
genelinde toplu zeka sevivesinde diigiis
stz konusu. Bunun nedenlert arasinda
da beslenme abigkanliklarinin degismesi,
aym anda birden fazla isle mesgul olmak
(beynin yakio glukoz izl harcandiginda
beyin yorgun diigtivor), “google'lamak™
(hahza gelisimini engellivor) gibi dzellik-

HAREKETSIZ OLMAZ

ler stralaniyor.

Hiz gagi, akuga, goirsel olana, kisa ve
anhk olana odakly. Yerimizden kimilda-
madan, hareket etmeden... Bedenimiz,
iskeler sisremimizse hem yediklerimizi
vakmak, hem de islevini kaybetmemck
igin harcket iizerine kurulu, Bedenimiz,
yagamumuzin en bilyiik nimetlerinden, bu
yvitzden ille de harcket comeli. Teknolojik
kolayliktan faydalanabilir ve interneti iyi
yanlariyla kullanabiliriz, mesela cep rele-
fonlarnmuzdan adimlarimizi sayabilir, daha

cok yiiriiyebiliriz. Istersek, viveceklerimizi
yazip kalorilerini, karbonhidrar oranla-
rinn hesaplayabiliriz, Yesilay'in slogan
gibi internete baglanabilir ama bagiml
olmayabiliriz. Bilgilenirken kendimizi
unutmamayi 6grenchilinz. Kendimize
ivi davranamk weknolojinin bizi gergek
yasamdan koparmasina, bedenimizi, bes-
lenme bigimimizi, duygulanmea edkile-
mesine izin vermeyebiliriz.

Hem ne diyordu Cek yazar Milan
Kundera giizel kitaba “Yavashk™a:

Teknoloji bagimlihginin belirtileri

Yalmzca birkac dakika diyerek saatler harcamak.
Cevrenizdekilere ekran karsisinda gecirdiginiz

zaman hakkinda yalan séylemek.

Uzun siire bilgisayar kullanmaktan dalay: fiziksel

sorunlardan sikayet etmek.

Anonim bir kisilige birlinmek, insanlarla internet
iizerinden konusmay yiiz yize konusmaya

tercih etmek.

Internete girmek icin yemek &ginlerin-
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den, derslerden ya da randevulardan &diin vermek.
Bilgisayanmizin basinda cck fazla zaman gecirdi-

giniz icin sucluluk duyuyorken bir yandan da biiyik bir

zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.

Bilgisayannizdan vzak kaldiginiz zaman gergin

kalmak.

ve bosluktaymis gibi hissetmek.
Gece gec saallere kadar bilgisayar basinda




CEP TELEFONU
BAGIMLILIGI
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“Hizin derecesi unutmanin yogunlu-
guyla dogru oranubidir. Bu denklemden
degisik sonuglar qikartabiliriz, 8rnegin
su: gagumuz hiz iblisine teslim ediyor
kendini ve bu nedenle kendisini kolayea

unutuyor. Oysa bu savi tersine gevirip

siivle stvlemeyi yeglivorum: Cagimizda
unutma arzusu bir saplant haline gelmis-
tir, bu nedenle, bu arzuyu mrmin eomek
icin iz iblisine teslim olmustur cafimoe;
kendi amimsamak istemediging bize anlat-
mak igin hizini artine ¢iinkii kendinden
bikmugur; kendinden tiksinmekredin;
bellegin kiigiik titrek alevini séndiirmek
istemekredir.”

Hayat cok giizel ve ashnda o kiigiiciik

alanda degil disanda akiyor, Hadi digan

ctkan, ¢ocuklanmiela, ackadaslariniela bie-
likte olun, onlanin yiizlerine ve gielerine

bakarak sohbet edin, tempolu yiiriime ya
da sahilde kosma plam yapin. Schrinizin
ara sokaklanna girip kaybolun, kesiflerle
giiclenin ve bol hareket edin. Yerinizden
kimildayin...
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Keyifli ve Lezzedi

Karpuz,

,»
\ ! P

kavun ve mis

= Dedik ki yaz aylarinin, sicagin siirdiigii bu giinlerde herkesin bastact
kavun, karpuz, peynir iiclisiing, bir de giz oniinden ayrilmayan misirt bir
inceleyelim. Ne kadart dogru, neye denkler ve abartirsak ne olur?

M Diyetisyen Halime CELIK
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¢ geldi, hava sicakhiklanmin

giderck arttig bu aylarda sivi

tiiketimi arturdmal ve sy

tercih edilmeli. Meyveler su
igerikleri ve muhtesem lezzeteri bakumin-
dan ivi birer se¢enck olmanin vaninda iyi
bir vitamin-mineral deposudur.

Kavun ve karpuz yaz aylanmin

vazgecilmezi, " Beyaz peynir- karpuz
veya kavun olsun yeter” dive diistiniiliir
gogu raman. Oysa gerek kilo kaybermek
gerekse saghkl olmak igin biitiin bir gilinii
karpue-peynir yiverck gecirmek en sik
vapilan yanhy uygulamalardan birisidir,
Fazla mikrarda yenen her yivecek enerji
alimini anuracagindan kilo almanaea,
ayni zamanda kan sckerlerinizin bozulma-
sina schep olabilir,

Peki ne kadar kavun,
karpuz ve peynir
yemelisiniz?

v" Uygun mikearda yerseniz ashna
hepsi; karbonhidrar, progein, yag igerigi
dengeli vitamin ve mineral igeren giizel
bir ara égiindiir.

v Karpuz, lifli, bol sulu bir meyvedir,
Bu yiizden diger meyvelere giire porsiyo-
nu daha bityiiktiir, Orta boy bir karpuzun
1/8 i (kabuksuz 200 g) bir porsivona
denk gelir,

v Kavun da lifli, su igerigi yiiksek ve
aym zamanda potasyumdan zengin bir
meyvedir. Ince bir dilim kavun, 1 yumruk
biyiikliigii olicak sekilde yuvardandiginda
(kabuzsuz 170 g) bir porsiyen olur.

1 orta boy misir, 2 dilim ekmege esdeger.

Orta boy bir karpuzun 1/8 i (kabuksuz 200 g) bir porsiyon
mﬂy‘l’ﬁvﬂ‘ denk.
ideal kavun 8leiis, ince ve bir yumruk bityiikliginde

v Hem kavun hem de karpuzun taze
ve sert olmasina dikkar edilmeli. Cilin-
kil meyveler olgunlagukea siinger gibi
bir dokuya ve daha fazla seker oranina
sahip olur, Bir porsiyonla bile daha fazla
karbonhidrar alacagimz igin hi-
perglisemive, vani jekerinizin
artmasimna neden olabilir.

« Giinliik 3 porsi-
yon meyve, yetiskin bir
birey icin veterlidir.
Yeterli ve dengeli L
beslenmelk icin besin
cegitiligini artor-
mak, vani giin icinde
farkli meyveleri yemek
aldukga dnemlidir. Asin
meyve yemek, karaciger
yaglanmasina neden
olabilir, unutmayin,

¢ Kalp ve damar
saghgimin korumak
icin kavun-karpuzun
yanina konan beyaz

peynirin yag mikearina ve porsivonuna da
dikkat etmelisiniz. Bu durumda 1 ince di-
lim az yagh peynir veterlidir, evet, aynen
iivle, koca koca pargalarla agin yiikleme-
nin hichir anlami yok.

Lezzetli misir

v Yaz mevsiminin
vazgegilmez diger
tatlarindan birisi de
mustrdir. Haglanmig
veya kande pigmis
secencklering, ister ara
aEiinlerde ister dgiinler-
Sekd salacatalarda tercih
edebilirsiniz. Su bilgiyi
unutmadan: | adet orta
boy musir, 2 dilim ckmege
esdegerdir, Hem bityiikler
hem de ¢ocuklar igin lezzedi
bir ara 6giin secenegidir.,
Yag ve tuz icerigi yitksek
olan saghksiz atgtirmaliklar
yerine rahathikla yenilebilir,
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Size yazin en giizel sebzelerinden, kalorisi az olan kabakla iki izel tarif
vertyoruz. Tkisi de cok lezzetli ve distelik hem doyurucu hem de hafifler.
Ozellikle kilo vermek isteyenler bu tariflerden birini secip yanina bir
salata ekleyerek sahane bir minii olusturabilir.

[ ] Soganlan
ince ince dug-

2 PORSIYON

racikean sonra
: 1 yemek yapg
* ','W"m{. &:‘"gj s _}’:i‘.g‘l' vag ile snan tavaya koyun ve
= | qita boy sodan : LA
o [ adet bermize biber

« 810 adet kiltiir mantart, = ;
.3 adir kabak ilave edin ve sotelemeyve devam

edin. Sen olarak da biberler

soteleyin. Ardindan yine ince
ince dogradiginiz manrarfarn

2 des sarimisak

o 1 yermek kasigs sova sotu ekleyin ve pisirin.
* I yemek kasigt susim Sebzeler pigerken 2 ader
* Bir tictams dereotu arta boy kabag yikayin ve ren-

deyi enlemesine mrarak bagtan

agagiya dogru boylamasina
rendelevin. Cekirdekli kissmlan kullanmadan tiim kabaklan
rendeleyin: Ayn bir tavada Aindik kadar zeytinyag koyun ve
sindikean sonra kabaklan 6nce 1 dis
ince dogranmig sarimsak ile sorcleyin,
ardindan yarim ¢ay bardag kadar su
ckleverck kabaklar yumusavincaya kadar

pisirin.

Kabaklar pisnikeen sonra soreledi-
giniz diger sebzeler ile kansunn, Uzerine arzu eriginiz kadar
soya sosu ve susami eldeyip kansninn, Son olarak da servis
ederken iizerine ince kiyilnus dereotu serpin. Afiver olsun.

1 PORSIVONU NEYE ESDEGER?

1 dilim ekmek kadar karbonbidrat, 1 kifte kadar protein, 1

tatls kastgt yag

I Dyt Halime Celik
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12ADET

o 2 ader vendelenis Rabak

* [ kdigiik ke sogan

* 2} gr rendelenmi
PaTTHIESER peynire

* 2 adet yurmria

* | su bardags tam
brigelay wnn

= | yemek kaggr zeytin yag

= e barabiber

o | diy doviilmis sarimsak

* Stislemek igin dereotu, may-
dinog . nane

W Merve ERENER

1 PORSIYONU NEYE ESDECER?

g 1o L § gl wlr fs 0 3 L el T
2 dilim ekmek kadar karbonbidyar, 2 kifte bityitkliigiinde
protein, 1 satlt kasigy yag

I Dy1. Halime Celik

Ik olarak kabagi rendeleyip iizerine yanm cay kagign tz serpip kangtinn ve 30 dakika
kadar suyunu salmas icin kenara birakin. Kabagin suyunu sikukean sonra tavada hafif
yumugayana kadar soteleyin. Sofumaya birakin.

Ardindan kierizs sogam kiilp kiip dograyin ve diger malzemelerinia hazirlayin, Sa-
rimsagl i twizla havanda diviin,

Kabak sogudukean sonra tiim malzemeleri bir kapra kanstirin,

Tavayr orta-ateste hafif vag ile sitn ve yemek kagig yardimivla kabakh kargimn sava-
va araliklarda ve fiverine hafif bastiimk koyun, Her iki tarafi ikiger dakika pisitin,

Pancakeler 1 kar kabaklh pancake. voZurt{ilzerini siislemek isterseniz), iri kyalms
nane, dereotu ve maydanoz serperek kar kat hawrkiyn. A ettiginiz sekilde son doku-

n 1E$!i'| ri 'r':ti_!] 1.
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qizel bakin

-
e

Cildimiz, mucizevi bir izla kendini yenileyebilen, nem, su gibi
ibtiyaglart karsilandiginda, iyi bakildiginda miir boyu bizi
koruyan en biiyiik organimiz. Pek cok kisi diyabet oldugunu

bilmeden diyabete bagl: cilt sorunlartyla yasiyor, yani farkindalik

cok inemli. Diyabetlilerse, cildine herkesten biraz daha fazla dzen
gostermek zorunda. Hemen yine mi demeyin, ¢oziimii basit ve

kolay. Iste size cilt saglgimiz icin ipuglar: ve zel bilgiler...

ildimiz, bir cogumuz

farkinda olmasak da be-

denimizin zirthi gibi; kas

viEa Urgﬂniurl kl:}”.]"lﬁ{_]ﬂl

dokularla kaplanms bir
&rtir... Mucizevi, muhtesem bir Srti..
liging bir sekilde her 28 giinde bir ken-
dini yenileme &zelligi var. Bir diyabetli
beslenmesine dikkat eder, kan seker
sevilerini istenen diizeyde tutarsa cildi
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de geng ve giizel gérintr ve disandan
alusabilecek, herkesin bosing gelmesi
olas sorunlar disinda hic bir risk fasr
maz. Peki di}rube!!ini yanelemiyor ve
Alc dizeyi yiksek olarak dolasiyorsa?

i;:‘e 0 Zaman ¢ muhrE5ern aith do sirek:

li iceriden uyanldig icin tepki gostere-
bilir. Ciinki) cildin alt iobakalanndaki
organlarda olan her olagan digi durum
onu da etkiler ve hatia dozuna bagl

olarck sorunu tefikler. Strekli yiksek
se*:,freden, kentrel aling alinmamis kan
sekeri oranlan sinir hasan clasiligini
vikseltir, sinir hasan da diyobetlilerin el
ve ayaklannda cill problemleriyle karsi
karsya kalmasing yol acar. Onunla da
kalmaz, bu kan sekeri dizensizlikler
yara ve enfeksiyonlann geg lyilesme-
sine de neden olur. Yoni hem dengeli
kan sekerini saglomak lizere harekefli



bir yasomo gegmek ve saghkl beslen-
mek hem de cilt bakiming 6zen géster
mek divabetliler icin daha da dnemli,
Hemen suratmizi burushurmayin, neyse
ki sikayet edilen cilt sorunlannin baz-
lan giinlik cilt bakimryla dizelebilivor.
Bazilan icinse dzel bakim ya da bosit
bir sekilde dengeli yasam gerekivor.
Iste tavsivelerimiz...

1) Kan sekerinizi kontrol
edin ve yiksek sekerle
dolasmaya savas acin

Uniutmayin; yﬂisﬁk kan sekeri sade
ce bdbrek, kalp, goz, sinir ve damarla:
nmizr etkilemez, cildinizin kurumasina
ve cotlaklara da sebep olur. Bu do
cilte cesitli enfeksiyonlann artmasi ve
yoralann geg iyilesmesi demektir. Eger
cildinizle ilgili bir sorununuz varsa bunu
mutlaka dokiorunuzla paylasin. Bu, bir
isaret olabili, geg kalmak yerine za-
manmnda mildahale her zoman sounu
gozmeye adim atmak demektir.

2) Saghkh beslenin,

basit hesaplarla hedefe
odaklanin

Tam tahillar, doymaomis yaglar,
meyve ve sebzeler cilt gizelliginin
garantisi sayilr. Agzimzo afi§imz her
yivecek size enerji ve kalori olarok dé-
niiyor, bir divabetli clarak karbonhid-
ratlara odaklanin, bir 6ginde olmas:
gereken, dokiorunuzun belidedigi
protein, yag, karbonhidrat mikiarannin

disina gikmamaya cahsin, Meyve konu-

sunda biraz daha dikkatli olun, Cinki
meyveler karbonhidrat igeryor, bu

da kan sekerinizi dogrudan etkilivor
Seker oran yilksek meyveleri yerken
parsivonlanniza zellikle dikkat edin.
Mesela iiziim ve incir gibi meyvelerden
yona fercihfe bulunursaniz az mikiarda
bile yeseniz yiksek oranda seker almis
olursunuz. Matematikten sasmamak ve
hesap hatos yopmamak Snemli, Taze

cilek, bogirtlen, karadut gibi meyveler,

yazin en faydal ve kismen bol yenebi-
lecek meyveler.

3) Yuksek tansiyona
dikkat!

Genetik edilim diginda kilolu ve
hareketsiz bir vasam siiren, kan sekeri
dizene girmemis Tip 2 diyabeililerde
vitksek tansivon egilimi vardir. Yiksek
tansiyon da cildi etkiler. Viicudun en
biryik organt olarak cilt bu tir saghk
sorunlanndon en gok etkilenendir, O
yiizden fansiyonunuzu disimmek, seker

seviyenizi diizenlamek icin seker ve
tansiyon ilaclanniz kullanmay ve eg-
zersizlerinizi yapmay thmal etmeyin,

4) Bol su icin

Su ve kofeinsiz - sekersiz icecek:
ler cildinizin sughg), gizelligi adina
cok faydahidir. Giinde en oz sekiz
bardak su icen yetiskinlerin ginde iki
vardaktan az icenlere gore yiksek kan
sekerinden cok daha sikayelci oldugu
arashrmalarla kaniflonmis durumdo.
Sebep basit: Bedenin susuz kalmaosi,
vasoprassin hormaonunun Oratimin




Sag‘jl:thiinlu-

arthirryor, bu da kan sekerinin yiksel
mesine sebep oluyor. Bedeninizi susuz
birakmayin,

5) Kimyasal
temizleyicilerden kacinin

Gerek camasidanniz gerekse bula-
siklarimz icin temizleyici Uriinler alirken
dodaya uyumly, kimyasal kotkisiz
alanlan tercih edin. Temizleme irinle-
rinin icerdigi kimyasallar birgok cilte
alerjik sorunlara yol agabiliyor ama
diyabetli kisiler séz kanusu oldugunda
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bu risk iki kot arfiyor. Bu fiir rende-
lenmis dogal sabunlardan olusan
temizleyici Uriinler ya da cevreye du-
yorh bulagik deterjonlan iilkemizde de
mevcul. El sabunu alirken nemlendirme
dzelligi olanlan secmeye dikkat edin.
Ayrica jenital lemizieme riinlerinden
kesinlikle uzak durun, cinki cok

fazla porfim ve kimyosal igeriyorlar.
Iceriginde yulaf olon nemlendirici cilt
temizleme tirinleri secerseniz cildinize
iyilik etmis olursunuz.

6) Dus keyfi

Dus yopmay kim sevmez?
Ya do sovle kdpikli bir
banyoyla ruhunu ve bedenini
dinlendirmeyi? Oncelikle
belinelim. Eger cildiniz agin
kuruysa képik banyosundan
kacinmanizi éneririz, onun
yerine nemlendiricili sabunlar
kullanmaniz kurulugu tedaviye
yardime: olobilir.

Diyabetlilenn yikanacad
su hep Ik olmal, 1520
dakikadan fazla dusta veya
banyoda kalmamaya bakin,
Ciinkii hem diizene konmamis

bir diyabetiniz var ve hem de bu kadar
uzun siire dugta kalorsaniz ellerinizde
veya ayaklannizda hissizlik ortaya
cikabilir. Sicak suyla yikanmak insdlinin
etkisini azaltyor.

7) ille de cildi nemli
tutmak!

Cildinizin kurumasini istemiyorsaniz
ol bol ve sik araliklarla nemlendimeli-
siniz. Bilhassa da bocaklannizi, kallan-
iz, sinizi ve karmmizi... Diyabetliler
icin &zel nemlendinici kremler Ureten
firmalar var, bunlorn tercih edebilirsiniz.
Yo dao oktardon hindistancevizi yagi
alip cildi nemlendirmek icin kullanohbi-
firsiniz.

8) Yazin ayn, kisin ayri

dikkat edin

Cilt &riiisiini dhis etkenlerden
korwmak elimizde. Yazin kavurucy
sicaklarda kalmasoniz bile (kalmo-
mamz gerekiyor, herkes gibil) giin-
diiz evden ¢ikarken yitksek komyucu
fokiorli glines kreminizi striin ve
giin iginde en oz bir kere tekrarlo-
yin. Cildi nemli tutmak ¢ok Gnemli.
Aym durumn, kisin soguk ve rizgérh
havalan icin de gecerli. Sonbahar
sonunda cildinizi nemlendirerek kisa
hazidayin ve kis mevsimi boyunca
da bunu uygulayin ve Szen gdsterin.



Dudok nemlendiricisi contanizdan
eksik etmeyeceginiz bir Urin clmali,

eldiven de dyle...

9) Cildiniz i1slak kalmasin
Celiskili gibi gériinse de, cildiniz
islak kalmamali; iyice kurulanmay
ihmal etmeyin, Ozellikle de ayak par
mak aralanmzi, kosiklonmzi ve koliuk
altlanmizi... Ciinki bu bélgeler mantar
iiremesine gayet elveriglidir. © viizden
dustan ya do banyodan sonra vilew
dunuzu ézenle kurlayin. Sag kuutma
makinesinin serin hova veren digme-
sini ayaloyarak kaliuk alinizi ve diger
blgeleri kurutmay da dijstinebilirsiniz.

10) Ayaklariniza iyi
davranin

Vilcudun biittn yikiind fosiyan
ayaklanmiz oma codu kisi sonki onlor
yokmus gibi davranyor ya da kis
aylannda dikkat etmeyip yazin i
kah 6zen gosterivor, Oysa diyobetik
ayak komplikasyonlannin nedenleri-
nin baginda ayak temizligine dikkat
etmemek, cildi nemsiz birakmak basta
geliyor. Hele ki kan sekeriniz dizenli
degilse ona bagl olusan sinir hasar
en cok ayaklan etkilivor, avaklan-
miz sorunlara agik hale gelivor. O
yiizden ayoklardaki kicik yoralar,

iyl bir kan sekerl kontrolu ve dengesinin
yanisira, ayaklannizi yikamak,
nemlendirmek, diyahele bagh ayak
soruntarini ortadan kaldirmak igin en
imemli unsurlardan,

kesikler bile cok énemli. Ayak bakimi
uzmanlan, diyctberfﬂere G':,I'UHGIIHI her
giin yatmadan dnce kontrol etmesini
dneriyor. Olasi problemleri dnlemek
igin ayaklarma her giin ihk suyla
yikayin. Daha sonra parmak aralanniz
da dahil ivice kuruloyin, ardindan da
nemlendirin. Yayildigim hisseftiginiz
bir kirmizilik yo da yara varsa hemen
dokiorunuza danisin, Diyabetlilerde
nasit sorununa yanhs ayakkabi secimi

va da néropati (sinir hosan| nedeniyle
doha sik rastlaniyor. Ayrica néropatiye
bagh his kayb cilte sertlesmeye neden
olabiliyor, bu da nasilasmay hizlan-
dirabiliyor, bu yiizden aycklanmz bir
kiemle mulloka nemlendirin. Tabii ki
tibbi kontrollerden gegmis, catlak ve
nasit olusumunu Bnleyebilen, diyabet
lilere zel oyakkabilor da gok iyi bir
secenek, bunlan tercih edin,

Keshnlasmus deriden kurulmak icin
jilet ve benzeri keskin aletler kesinlik-
le kullanmayin. Nasirdan kurtulmaok
mi istiyorsunuz, ponza lasyla yavos
yavas trpiileyin, edger bu yolla
gecmezse, dzel bir nasirsa, mutloka
bir profesyonele, diyabetik ayakta
vzmanlasmis hemsirelere bosvurun.
Son clarak: MNe evinizde ne de plaj-
do qiplak ayokla yirimeyin; herhangi
bir kesici cisim, ayaklannizda cizige,
kesige yol agabilir,
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Bilelim

BESLENME

1. Diyabetlilerin cok seker icerdigi icin ekmek, nisasta-
h besinler ve meyve yemekten kacinmast mi gerekir?

YANLIS. Ekmekler ve nisastali besinler icindeki seker yo
da karbonhidratlar, diyabetiler icin farkl etkiler olan yavas
karbonhidratlardir. Meyvelerin icindekiler yan yavashr
bu yiizden ginde 3 ile sinmlamak gerekir. Aglik hissini ve
hipoglisemiler engeledikleri icin kan sekerini dengelemeye
yardima olurlar,

Elbette, doktorunuzun, divabet divetisyeninizin kisisel

ozelliklerinize bagh olorak size verdigi dlgilere saygr goster-

meniz kosuluylo., .,

2. Sebzelerin karbonhidrat orani az midir?
YAMNLIS: Kuru sebzeler emilimi yavas karbonhidratlar-
dandir, &zelllkle nisastadan zengindir. Omegin haflada bir
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ya da 2 defo rohatliklo kompleks karbonhidmtlann yerini
alabilifer. Ote yandan, lif bakimindan da zengin olduklann-
don bagusak sisitemini ve kan gekerini dizenlemek icin de
etkili ve ilginciirler

3. Ekmek, karbonhidratlardan daha mi az sekerlidir?

YANLIS. "Sekedi” kelimesini "karbonhidrot” ile yer
degistiricsek daoha dogru yopmis olurvz. Ekmek, pismis
kompleks karbonhidratlardan daha fazla katbonhidrat icerir,
buna karsin ¢ig kompleks karbonhidratlare kiyasla daha oz
zengindir, [100 gr pismis kompleks karbonhidrat= 30 gr
¢ig karborhidrat)

4, Etimekte ekmekten daha mi az gekﬁr vardir?
YANLIS. Etimekler kurutulmus olduklan igin ekmekten
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doha fazla karbonhidrat ve iistelik vag da icerirler. (Efimek
basina 1 gr
| elimek, 15 gr ekmekle esdedgerdir.

5. Kizarmis patatesle buharda pismis patates arasin-
da icerdigi karbonhidrat oram acisindan fark var midir2
YAMLIS. Karbonhidrat icerigi degismez ama pisimme
seklinden dogan bir fork vardir. Kizarmis patates cok daha

tazla yag igerir
| tabak patotes kizarmasi: 8 tabak buharda pismis
patates

6. Pastalar diyabetlilere 8nerilmez mi, yasak midir2

DOGRU. Hizla kana kangirlar ve fazla mikiarda sekerle
yad icerider; dengeli beslenmesi gereken diyabedliler igin
oneriimez

Hedef, komplikasyonlan énlemektir, dzellik-
le de kalple ilgililen

Cok dzel durumlarda tikefin

7. "Diyet” cikolata ve receller seker
icerir mi?

YANLIS. “Light” cikolata karbonhidrat agr
sindan doho haliftir ama doho fazlo yog icerir
tkakao yadi). Normal gikolatoya gére kalorisi
daha fazladir.

Fruktozla [meyve sekerli] yaptigmiz ya do satin aldiginiz
recellert de dikkatli tiketmelisiniz, kalorisi fozladir

8. Olmus muz yerine yesil, ham muzu mu tercih etmek
gerekir?

DOGRU. Olmus muz, ham muza kiyasla daha fazla
karoonhidrat ve nisasta igerir. Bu yiizden de mesela hipogli-
semiye tepkisi ilginctir. Yesil muzu, hethangi bir meyve gibi
hesaployarak tiketebilirsiniz.

9. Uziim ve
kiraz diyabetliler
icin cok sekerli
sinifindaki meyve-
lerden midir2

YANLIS.

Uziim ve kirazdaki
karbanhidreat kana
nispaten daha
yavag kangir. Mik-
tan abartmadan

dikkatle viyebilirsiniz.
15 gr iizim veya 15 kiraz = 150 gr elma

10. Yemekler diyabete uygun yemeklere
déniistiriilebilir mi?

YANLIS. Diyabete uygun bir yemedgin
uygulanan tedavi bigimile (Insifin ya da kan
seken ayarlayici haplar OAT] wyumls karbon-
hidrat icermesi gerekir. Ki insiilin olsun hap
olsun bu tedavi icerikleri protein bakimindan
zengindir.

11. Diyabetliler havue ve pancar beslen-
me listelerinden ckarmali mi2
YANLIS. Tath olmalanna ragmen, beslenme listenizde,
&gunlerinizde wygun oranda, divetisyeniniz/hekiminizin
anerdigi dlgilerde yivebilirsiniz
Ayni 6giinde ikisinin birden olmomasina dikkat edin.

12. Diyabetliler meyveyi ara 8giin yerine daha cok
yemekle beraber yemeyi mi tercih etmeli?
DOGRU. Ama &éginde yavas karbonhidrat almak seker
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dengesini bozma riski de tagir. Meyveleri yemek sanun-
da yemek daha iyi.

13. Aycicek yag ve zeytinyad daha mi az yagh-
dir?

YANLIS. Yaglar, %100 lipid igerir. Sadece igengin-
deki yag asitler farklilik gosterir.

14. Tereyai diyabetlilere énerilmez mi?

YANLIS. Tereyadi, cok tazla tekli doymamis iceren
oir hayvansal yagdir, A vitamini kaynagidir, Ozellikle
kolesteroliiniiz varsa sinirlamaniz gc—:eki:

15. Bitkisel yaglar diyabetliler icin en iyisi midir?

DOGRU. Bitkise! yaglar, tazlo mikiarga tekli ve coklu
doymamis yag osidi icerir. Elbette, dikkatli kullanmak,
iiketmek gerekir oma icerigi nedeniyle saghg korumak
adina hayvansal yaglardan deha dnde gelider.

16. Yagi azalhlmis iriinlerle beslenmek diyabetliler
icin Snemli midir?

DOGRU. Dengeli bir beslenmede yag oroni %30-35
arasindacli, [htivath olmak icin yadr azalhlmis besinleri
tercih etmek diyabet ve beslenme yénetimini kolaylagher

17. Kilo vermek istendiginde ekmek ve karbonhid-
rath besinleri 8ncelikle sofradan kaldirmak mi gerekir?

YANLS. Karbonhidrat kan sekerini dengede tumaya
yarar. Islenmis sekeri sofradon kaldirmak gerekir

Ekmek ve nisastal besinler, giinlik ihfiyocimiz clan
enerjiyi saglar, sadece abarimadan tiketmek gerekir,

18. 21 “Light" Cola seker icerir mi?
YANLIS. Kalerisi almayan, sentetik tatlandincilara

yJ0:10):40]»Y¥ DIYABETLILERIN BESLENMESI

yapilir, Yine de icimini simidamak gerekir ¢linkil seker
tadina karsi ahskanlk yaratabilir. Ozel zamanlarda,
abarfmadan tikefilmesi en dogrusudur.

19. Light bira nor-
mal biradan daha mi
az seker iceriri?

YANLIS. Karbon-
hidret miktan aymidir,
Light Bira, ampa mik:
tan azaltlarak, moys
asamas simrandinle
rak ya da mayalan-
ma-sirasindaki alkel
orani disiirilerek
yapilir. Bir dereceden
daha az alkol igerir,
100 mi'si 21 ila 29
kilo kaloridir (MNorma-
linde 100 ml 50 kilo
kaloridir).

“light”" bu durum-
da alkel oram azalilmis demektir,

20. Diyabetlilerin biitin alkolli ickilerden kacmale-
n mi gerekir?

DOGRU. Bos enerji de denilen basit seker icerider ve
hipaglisemive neden olabilider,

B (Marsilya Diyabet Dernedi'ne -Assoclation Marselile
Diabéte-.bu olizel seckivi vayinlamamiza izin verdidi icin
tesekidr ediyoruz.)
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Haberler

TDC DIYABET KAMPI

TURK DiYABET_QEMiYETi 50. DIYABET KAMPI

Bir Diyabet Kampi daha sona erdi. Orta yaslilar,
aileleriyle ya da tek baslara gengler, cocuklar
nasil besleneceklerini, neyi yanlis yaptiklarini, nasil
diizeltebileceklerini dgrendiler. Ve en inemlisi hayata

d{}!ﬁ&fﬂf?’f}ff daba barisik, yeni dostluklarla dolu bir

nsanoglu su hayarea herhalde en
gok yalnee kalmakean korkar;
dislanmakean, baskalarindan farkh
olmakrtan; dzellikle de gelisme
cagindaysa... Sonra 6grenme ve
farkina varmak gelir. Fardkhih@n, etrafinda
seyreden vasama gozlerini agmak ve kegif
demek oldugunu anlamaya bagladikea
korkusu azalir. Cesaret giisteremeyen
ashna bakarsaniz varclamaz da. Elbere
baz kisiler farkliligin zenginlik oldugunu
anlamaya yillarini verir, bazsi anlayama-
dan yasar gider ama hayata giiliimseye-
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baslangi yaptilar.

l Emine CAYKARA

rek bakan, sikayer ermek yerine giziim
tireten, cesur olanlar mutly ve g[iq]ii
insanlardir.

Diyabet farkandalif icin ¢aligan, bu
alanda iilkemizin ilk sivil toplum kuru-
lugu olan ve bir avug fedakir dokrorun

kurup gelistirdigi Tiirk Diyaber Cemiyer,

60. yilinda, 50. Diyaber Kampr'ni ger-
celdestirdi. 13-21 Haziran 2015 ranhleri
arasinda, Kugadasi'nda coval emvil bir grup
vardi; doganin ormasinda, sincaplarin
kosusturdugu agaclarin gilgesinde hem
denize girip hem de divabetle nasil yasa-

vacaklarim égrendiler.

Her bir diyabetlinin kayitlarmn yapil-
dig, divaber ayrinulaninin, tedavilerinin
o bir hafra boyunca dokror, hemsireler ve
diyetisyenler aracibfiyla kontrol alunda
tutuldugu kampm erkenden giine baglan-
di. Kan geken dlgiimleri sonras: tedaviler
belirlendi, giin bovu kan sekeri kontrol-
leri, ne yenirse ne olacag, efitim saatleri
derken pek cok konuda bilinglendiler,
soru sorarak kendi sorunlarimi kendileri
nasil ¢ézebileceklerinin farkina vardilar.
Insitlinlerini herkesin icinde cekinmeden




vapmayt diyabetin sadece bir yasam
bigimi oldufunu, egzersizle ne biiyik
degisim yasanacagmni ve daha pek cok
vagamsal ayrinoy dgrendiler. Dokrorlar,
diyetisyenler, hemgirelerin egitimleriyle
giiglendiler, bilgilendiler. Ve onlar giiglis
kilacak yepyeni amisikliklar, dostluklar
edindiler. Kampla tadl igige gecti ve kisa
siirede bitiverdi. Iste kampa kanlanlardan
banlarinin dvkiileri...

Mehmet ile annesi
Ayla Hanim

Annesi Ayla Harmm (Barutcu) ile
kampa gelmis Mehmet'in (Hacak) diva-
bet dykiisii 10wl Gnceye dayaniyor, He-
niiz 2 yagindaymig diyabetle mnisnginda.

Ayla Harmim ashinda hemgire ama
Mehmet'in divabetivle birlikee ona
daha yakin alabilmek icin hastanede-
ki girevinden ayribp Toplum Saghg
Merkezt' nde calismaya bagloyor: “Kres
ile karst karsivaydik. Zorlukdar gekrik.
Ogretmenleri bilinglendirmek gerekiyor,
clinkii insanlar Tip1 diyabeti bilmivor.
Krege verdigimde en bastan israrla oglum
eger hipoglisemi yagarsa acil miidahalede
kullanmas: igin glukagonu birakmak
istedim ama hep, ben yapamam, cevabin
aldim, Isim yakinda diye aldirmadim,
Beslenme saatleri igin de ¢ok uyardim;
‘Girtinleri aksarsa olmaz, insiilinini ona
gire yapiyorum, mutlika haberim olsun’,

dedim. Bir giin gittim ki 6gretmen birkag

cocukla sohbet edivor, Oglum sandalyede

vigilmug; gri olmug dudaklan, tamamen
beyaz... flﬂgrt.'llm:nc bile bakamadan
cocugumu knagima alip cikardim ve iy
verime giitiirdiim, Kag saar isiamadim.
Megerse o giin yemek aksamig ve benim
oglum hipoglisemi yasanmg... Bu, ashnda
bir duyarsizlik ve buna dikkar etmek gok
basit bir sey. llkokul égretmenimiz ok
ivi, ilgili de bir kadindr ama konu saghk
olunea insanlar uzak duruyor; glukagonu
gene sinifa birakmak istedim, o da ‘ben
kangamam’, dedi. Yakinda oldugum igin
cok sik gidip gelmeye bagladim ve bu
zamana kadar biyle devam e

Mehmet, vasi geregi cok hareketli,
yerinde duramuyor. Arnk 12 yaginda,
Giresun Cumhuriyer Ormaokulu’nda
okuyor, Okulda en rmhaiz oldugu du-
rum, insiilinini annesi yaparken merakl
bakislar; “'mesela herkesin benimle farkh
ilgilendiklerini diisiiniiyordum, ayn tu-
tuyorlardi, diglayanlar eluyordu. Biraz da
igne yapmakian utamyordum. ' Annesi
sik sik okula gelip kan gekeri konerollerini
yapiyor; “Kiselere kiyilara saklanip bakok
bugiine kadar, bir tiitlii herkesin iginde
sekerini dlomeye ikna edemedim.”

Kampra yagitlar ve abilerivle amiginea

kendi kendine ve farkh hii|EL‘J|:rr.Er_'l'L igne

Kan sekeri lg@mieri, diyetisyen
rehberlifinde beslenme tilyolari...
Mehmet(listie) yasinin geredi dlglm
sirasinda bile yerinde duramiyor.
Herkesi glidiriyor,
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vapmaya bagladh Mehmer, Oysa on yildr,

insiilin ignesini 1srarla sadece kolundan
oluyordu ve annesi yapiyordu: “Asla
kabul etmivordu ve ben her gece bir saar
ikna ermeye cabsiyordum. Inanamadim,
kampa geldi, ertesi gece insiilinini yap-
maya baslady; bacakean, giibekten yapu.
Yasananlardan dolay: bizim de panikle-
rimiz var elbette ama arnk degis, biyle
gidecek. Mehmet'in kampraki degisimi
bulunmaz bir nimer."”

Yesil Giresun Kullibii'nde baskerbol
oynayan, futbola merakh Mehmet'e bura-
da ne ggrendin, divorum, siraliyor: “Bun-
dan sonra ben kendimi idare ederim, hig
bir sey bilmiyordum ve diyabetle ilgili
bayag bir sey 6grendim.” Bayagidan kasn
su; - Karbonhidrar sayiming, insiilin vap-
may1 dErendim; insiilinin nasi tutubacags-
ni bile bilmiyordum. Diyabet hastabiginin
sebeplerini sonuglann grendim.”

Kampin sorumlusu Dr. Bilgin [lhan,
baghemgire Semra Olgun, laborant
Ebru Pelit, Hacettepe Universitesi'nde
hemgire Hiilya Kayaoglu, diyetisyenler

\ :
Gimer Salin allesiy
hirllik(e kamga =
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Kayseri Erciyes Universitesi'nden Zeynep

Caferoglu ve Samsun Egitim Aragnrma
Hastanesi'nden Seren Aksoy birebir
koncrol, egitim ve riim sorulara cevap
vermek iizere her daim hazirdilar.,

Kampa ziyarere gelip egitim veren
Dokuz Evliil Universitesi Endokrinoloji
Bosliimii'nden Prof. Dr. Firar Bayrakear,
Tip 1 ve Tip 2 farkin anlammg interakeif,
ST W\'ﬂl’!l l(l:)l'lll#l'[]ﬂﬁl[!{iﬂ «©n Ilil'lt'.lT'lli
sorunun gocuklardaki fakrbrlen dogru
viinetmek oldugunu anlarti: “Seker hasta-
higmim tamsinin ilk konuldugu ramandan
sonra kan gekerini hep normale yakin
tutun. En gok cocuklarda sikint geki-
yorug; gocuklar cok harekedi bir yasama
sahipler, ayn hayat bakiglary var, egitimin
icindeler ve cok Snemli bir sorun daha
var; biiyiivorlar. Bir taraftan biiyiime-
lerinin normal gitmesi, bir tarafian da
giinlik akrivitelere yeterli enerji iretme-
leri, ovun istelderinin kargilanmas: ve bu
stiregte divaber kontroliinii égrenmeleri
lazim,”

Genglere moral veren kenugmasinda

Kampin renkli
simalarindan Nuri Bey
ile esi Mesude Hanim.

Tip 1'in dogru insiilin tedavisi, beslenme

hesabiyla neredeyse sorunsuz yénerilebil-
digini akearirken "Tipl diyaber, diyabe-
tin en ciddi sorunudur ama en tehlikeli
sorunu Tip 2 diyabertir. thmal edildigi
zaman kalp sorununa yol agabilecek ok
hastalik vardir; tansiyon, kolesteral, kalp
ve bibrek hastahklin vs, " demesiyle
gozler hocaya gevrldi: "Tip 1 divabe-
tililerin gok dnemli bir avantajy var; by
hayati Gnem tagir; hastalifin ne zaman
ortaya gikugi bellidir ve hastalik ortaya
gtkana kadar Tip 1 divabet onlara hir
hiasar vermemigtir. Tip 1'de hig insiilin
yok ama ne zaman ortaya gikugint bilirsin
ve ondan sonra kendini koruma sansin
var. lvi bir ekip ile tedavi oluyorsan, aile
yaklagim iyivse, diyabete iliskin géz,
biibrek ya da sinir sistemine ait sorunlan
vasama ihrimalin o kadar az olur, Tip 2
divaberteyse kisi ne zaman hasralandigin
tam bilmivor. Bizim genellilde Tip 2
teshisi koydugunuz kisiler ortalama bes,
on yilde zaten Tip 2 diyabedidir. Haberi
yokken kan gekeri yiiksek girrigi icin

de organ hasarlan az ya da gok geligmis
olur.”

Nuri Bey ile Mesude
Hanim

Esi Mesude Hamim ile kampa kaulan
Muri Yilmaz, yaklagik 10 yilik diyabetli
ve Tip 2 diyabethi olarak 5 yalchir ilag
tedavisi giriiyor.

Nuri Bey, 67 yaginda. Annesi ve ba-
baannesi de Tip2 divabetli imig: “Annem



25 yil kadar geker ile yasadi. Fakar son
dokuz buguk yil felg gegirdi, yiksek ransi-
yon ve seker felg gecirmesine neden oldu.
Kardesim bir trafik kazas: gegirmigti,

onu duymasivla beraber o giin ransiyonu
birdenbire cikrr ve sekeri ficlads, Sonta
beyinde damar ukamikhig gelisti ve yataga
mahkim oldu, 2009 senesinde vefat eri.”

Esiyle diyabet kampina gegen vil da
gelmesine ragmen tgrendiklerini tacbik
etmekee zorlanwyorlar. Hilid yemege daic
eski ahigkanlklanm diizeltmeye calig-
yor. Spor yapamiyor drnegin, ancak kisa
mesafe yiiriiyils yapiyor, o da is icabn,
Neyse ki banka vs. igin kisa mesafe de
olsa yiiriiyor ve namaz kilmak igin camiye
gidivor: “Egzersiz yapamuyorum, yapmi-
yorum yahut tembellik deyin, ne derseniz
devin, Bes vakir naman kildinsz mi 40
rekén, Ramazan’da 20 reldr ilave edince
60 rekir namaz kiliyorsunuz, Bu da bir
hareket. Evimde ve 15 verimde asansiir de
l(.l.l”ﬂl'l]l'l!:k'{}rll]l'l.h

Muri Bey, her sabah ve aksam
yarmadan tince kan sekeri dlgiimii
yapan bir Tip 2 diyabedi. Tuzla Deri
Sanayi'nde, deri ve rekstile yanelik
ricaretle ugraniyor. Alc'si en son 6,5
imis. Ama kalbine stenr takilmg: “Biraz
harekerli hayar, i5 stresi olunca ban
sevleri exkilivor rabii ki.” Bu sene kamp
egitiminin de etkisivle ara dfiinlerine
daha farla dikkar erme karan alos,
Daha sik dlglim yapip yazmaya de-
vam etmeyi de. Esi Mesude Hanim da
hipoglisemi sorunu yagayan biri, kampta
dgrendiklerini goyle dzetliyor: “Eski bil-
gilerimiz yenilendi. Ben sunu 6grendim;
karbonhidrar almayinea beyin hiicreleri
dliivor. Karbonhidran bilivordum da bu
kadar énemlbi oldugunu yeni égrendim.
Ama bizde thmal var. Burada on giin
finemsiyoruz, gidivoruz o on giin biti-
yor, ayni geye devam” divor.

Ortak hedef; dgrendiklerimizi uygu-
lamak, sonuglarninin mudulugunu yasa-
mak ve hagrolii hic kimseye kapurmak
istemeyen divabetle didismeden onunka

ii]’l{.’ti i:ﬂ% {'I-l ]'I'I.'i)"l [T\.‘t'.}ilfl'l.'l a l".. i

Emirhan Cimsir

H . b . I — ;l i
Hayir, diyabet bir engel deg

Emirhan Cimgir, 2 yaginda divabeti olmusg, simdi 10 yasinda. Beylikdiizii'nde
Fatma Sensoy {lkégretim Okulu'na gidiyor.

Emirhan't kampa ailesi ek basina yollamis ve ashnda ok da ivi olmug. Kampin
en disiplinli ¢ocugu olarak dikkar geli!

Emirhan, okul hayaninda hig sikintt gekmemis; iki yildie zacen ignesini kendi
bagina yapiyor, Qkulda da herkesin iginde olmasindan sikiloniyor: “Arkadaslan-
ma da anlaoyorum divabetimi, onlar
da merak t::ii}rnr," Okulda iﬁg SO
yasamayan sansh ¢ocuklardan, derste
uvaleti geldiginde tgretmeni hic onu
zorayip ‘gidemessin’ dememis mesela.
Neler dgrendin burada sorusuna “egrersiz
yapmanin dnemini, saghkh beslenmeyi,
insiilinimle yiyecek ayanm dgrendim,
ayarlayamiyordum tam, gimdi daha iyi
dgrendim” diyor. Aslinda evde her giin
kosu bandinda yarim saat yiiriiyor ya da
koguyor ama burada yiizmesi, baskerbol
oynamast ve aktivitelerle hareketin insiilin
etkisindeki 8nemini daha da iyi anlans.
Tabakea gie avaryla karbonhidar denge-
sini uyguluyor simdilik, hedefi, sayin da daha iyi 6grenmek.

Ne degigti havannda? "Buraya gelince sosyalligim de aren, Biraz gekingen

birivim normalde, buraya gelince arkaday ortamm daha ivi oldu. Kendi iglerimi
k‘:"[h‘lt] }'upl}'urnnl, Ud;lr]l:l tnIllu}Fnrurn, |:|.;t11r|lld;irlrlil }';tl’!yﬂ.}r‘.ln'l‘ *Q‘I’C f‘![illg"ln
icin mechurum, déndiigiimde de aym sckilde devam edecegim.”

Martemarik, fen, teknoloji ve Ingilizce derslerini seviyor, Diyaber bir engel mi
senin igin diye sonryorum, ciddivede cevap veriyor: "Hayir, engel degil, bence zor
bir ey degil. Zorlanmiyorum ben, alisum sekere; nasil beslenmem, insitlin vurmam
gercktigini 6grendim. Sckerime bakiyorum, yani yemek tncesi ve bir de kini
hissertigim zaman.”™

Burada tigrendikleriyle daha dikkadli olup, kan sekerine daha sik balap A1C sini
7 alona diisiirmeye siz verivor; en son 8.3 imis.
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ALPARSLAN KARAK 26 yasinda / 24 yillik diyabeti

Kampin Birincis

Alparslan Karak, kampta kan sekeri kontrolii, gordiigii egitimi
wygulama ve disiplin degerlendirmesiyle birinci oldu. Sporun ne kadar
onemli rjffhfgzmu anladi, Jé’ﬂji{}'f.{ hemen f}fzyzzrf?m soktu. Iste f?ﬁ:’f%}"ﬁff.u

- Aillen ilk cikhiginda sikinh cekmis
mi Alpaslan2

ALPASLAN KARAK - i1k ¢ikuginda
479" mus. Cevremizde divabedi kimse
yok. Qlk énce bir kabullenme siireci olu-
yor, onu atlattiktan sonra ne yapabilece-
ginize karar veriyorsunuz. Ama bir zaman
sonra onlar bana bir sorumluluk verdiler
ve bu rahatsizhify yiinetmem gerekeigini
bana agladidar. Beni Kanada'ya yolladilar.

- Neden Kanada? Ve sorumluluk
verdiklerinde kac yasindaydin?

ALK - 11 - 12 vagindaydim. Orada
teyzem yasiyor, karbonhidrar hesabivla

ilgili 3 ay stirecek bir toplann vards,
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- Annen baban calisiyor mu?
A. K. - Babam bir rriko firmasindan

emekli, annem agg1 olarak caliymava de-
vam edivor. Tki kardesim var; en biiyiikle-
ri benim, bir 18, dteki 12 yaginda.

- Kanada'da o vagta kimbilir neler
dgrendin...

A. K. - Gimigimde cok sitkinn
cekecegimi diigiindiim, ilk zamanlarda
cektim de ama sonra iki Tiirk arkadagim
oldu, Orada Tiirk egitmenler vardi ve
ben sunu fark ettime Tiirkiye standartla-
riyla oradaki hesaplama standardan gok
farkh. Yani oradaki riiketim ve beslenme

tarsindan Geiirii mii b Fark var, sorusu

ille zamanlarda kafami karssurdi. Mesela
ben dihiliyeciye hig girmedim, genel-
de divaber vzmanina gittim. Elimdeki
karbonhidrar hesabim verirdim, benim
hesabim bu...

- Yaphgim insiilin bu diye...

A, K. - Tabii... Bizde 100 er izerin-
den hesaplanir orada da aym sekilde ama
bix orada yedigimiz 100 gramhik karpuza
7.6-7.7 karbonhidrat yazare burada farkh
bir sistem var, Mesela 1 dilim ekmege
burada 15 karbonhidrar, orada 1 dilim
ekmege 10,8 vazlir. Oradaki egitim
tamamen diyabertil didinler lizerinden-
di, yani biz beyaz ekmegi, tathiys hig



konugmadik. Sadece divaberik sebze, e
iiriinleri,..

- Diyabetik sebze yok ki...

A, K. - Yani sadece viyebilecegimiz
driinler fizerine bir egitim aldim. Tiirk
Diyabet Cemiyeri'nin ditzenledigi ilk di-
vabet kampima da 13 yaginda gelmistim.
Ailem gene beni tek basima gondermisti,
Annem 6 - 13 vag arsindayken calii-
yordu, Evde yemekderi kendim yapma-
ya basladim, su an mitkemmel yemek
yapiyorum. Annem yemegimi birakard,
ama ben arada sirada begenmezding
kendi bagimn caresine bakmaya karar
verdim. Annem de bana dgretirdi; bunu
yaparsan biivle, sunu yaparsan biyle

olur, diye... Annem sayesinde égrenmis

oldum. Ciinkii bu ¢ok dnemli, evde ek
kaldiginizeda ve hazir viyecek yediginizde
hig ivi olmuyor,

- Eski kamp giinlerinden s6z etsen
biraz... 13 yil &ncesinden...

ALK - Kampea sizi yonlendiren bir
agabey roplulugu vards, kimse sizle-
rinden gikmazdi. Bir sey yemek istedi-
ginde, Mehmer Ali Bey'e sorardin, izin
verirse yerding bu sistem bana disiplini
de getirdi. Bazen gok genis davranmyor-
dum giinkii, burada disiplin edindim
ve diyabetimi kendim kontrol ermeye
bagladim. Yaklagik 6 ile 8 yldir ben
dokrora hemoglobin Ale, mikroalbii-
miniiri, diyabetle ilgili gz, karaciger
vb. testler icin gidivorum. Dokrorlarin
elinde nedense bir beslenme listesi var ve
bu liste, 11, 12, 13 yasindaki bir cocugu
kesinlikle sikar. 100 yagindaki bir ¢cocuga
bir kibrit kutusu peynir yiveceksin dersen
onu kaybermis oluyorsun. Kampraki
egitimde herkese @gretilen bir gey var is-
tediginizi yiyebilirsiniz ama karbonhidran
hesaplayin. O diyaber kampinda disiplini
kazandikean sonra 15 yasindayken bir kez
daha geldim.

- Yani bu, 3. gelisin. Bu defa sen
de agabeysin... Ne isle mesgulsiin
Alparslan?

A. K. - Peyraj mimarhg okudum,

su an bankacilik yapivorum, Seker

Bank'tayim. Ik goriismeye gitigimde gok
sagirdim ve sevindim, clinkil insan kay-
naklar uzmani da divabediydi, Cevremde
diyabetli giriinee sanki akrabamu girmiis
gibi seviniyorum, o da dyle hisseri. Ban-
kadaki sistemde her yeviniz cok ditzenl

ve bu benim igin ¢ok ivi. Bir donem
magazacilik yapum, o dénemde kontrol
edemiyordum, ciinkii 10 dak. sonra ne
olacagim bilmiyorsunuz, ayrica stres
kavramu da ¢ok 6nemli. Bir divabetlinin
hayaunda stres kesinlikde olmamaly; ka-
fasinin gok rahat olmasi gerckivar. Tabii
ki herkesin hayatnda sorunlar olabiliyor

ama ben onu da gok siikiirler olsun ki

agmayr bagardim, giikiir ctmeyi 8grendim
ben. Her yeni giine bagladiginizda, goele-
rinizi agngmizda hilid vagadiginuz igin gok
sanshyiz, sevdiklerimizle birlikreyiz. Biraz
daha hayata olumlu bakmaya baglacdim.
Bu, benim icin ok iyvi bir deneyim oldu,
Bu sene kampa gelecegimi soyleyince

ekip lideri olmam istendi, mutluluk duya-
rum, dedim.

- Nasil bir deneyim bu#

A. K. - Yeni gelen, kendisine hig igne
vurmayan arkadaglar var. 4 - 5 kigilik bir
ekip verdiler; ortalama 10 yas guru-
bu, ikisi igne vurmayt bilmiyordu. Bir
diyabetlinin ailesinin buraya gelmesi bana
gok soguk geliyor, Ben aymi sevi yvasadim,
insan ailesinin yanmnda simarabilivor.
Tek bagina hissertigi zaman ashinda her
sevi yapabiliyor. Onlara insiilin vapmay
dgrertim. Burada hep bidikie yemek
yivorduk, karbonhidrir hesabin girdiiler
ama bu yagta qocuga disiplini tgretemes-
siniz, Bir divabetlive cera da veremersiniz
glinkii onun yemegi dnemli, yemerse
seken diiger veya yiikselir ya da farkh bir
sey olur,

- Kampta &§rendiklerinden en
énemlisi saninm sporu hayatina
soktugunda insiilin ayarinda nasil bir
degisiklik oldugunu gérmen... Degil
mi#

A, K.- Ever, buradaki arkadaslarima
da bunu stiyledim, Egeersizin hayanmda
bu kadar kiliv olacagin ben ditsiinmii-
vordum. Bir anda siiper bir enerji sarf
ediyorsunuz ve sekeriniz cok iyi gidiyor,
aymi zamanda insiilin oranin da diisii-
riivorsunuz. Bu iig fakiir de havatin
olumlu yinde eddleyen seyler.

- 24 yillik diyabetli olarak bura-
daki deneyiminle ilgili ne s&ylemek
istersin®

A. K. - Ozellikle yeni baslayan
divabetli arkadaglarin en gok yasadig
prablem, okullanindaki ve gevrelerinde-
ki sosyal hayar ve bu ok énemli. Yani
gevresindeki insanlara diyabedi oldugu-
nu kabul ertirmek zorundalar, en Gnemli

sey bu.
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Haberler

- Kendileri de cekiniyor aynmalik
yasadiklan icin.

A. K. - Tabii. bir siirii insanin bu
problemden dolayr ruvaler kenarlarnda
igne vurdugunu ben bilivorum. Bir sosyal
sorumluluk projesidir bu ashinda, cok ac
bir durumdur.

- Bir 8neeki sayimizda kapak konu-
muzdu bu.

A. K. - Cocukdann burada aldik-
lar egitimden sonra artik bu degiivene
sahip olmalan gerekrigini dilgiiniiyorum,
Ciinkii artik hastaliklarinin ne oldugunu
bilivorlar.

- Bu, aslinda bir yasam bicimi.

A, K. - Hastalik degil ever, bana
genelde sorduklaninda ben Tipl diya-
betli olmakean gok memnun oldugumu
siwliiyorum, Ciinkii benim hayatimi zor-
lagtiracak, ok sitkiir, hig¢ bir sorun yok.
Sporumu, yiiriiyiigiimii vapabiliyorum,
biitiin akrivitelere kanlabiliyorum, maga
gidivorum. Ama her insan gibi disiplinli
vagamak zorundayim, diyabetli elmayan
biri de hayatinda belidi bir bagan yaka-
lamast igin disiplinli vagamak zorundadir
zaten. Cocuklara hep onu aksertirmeye
galistm.

- Sen simdi disiplinli olun, kendini-
ze giivenin cocuklar, diyorsun. Okul
hayahmzda da kendinizi dislanmis
hissetmeyin.

A. K. - Arkadaslarina Tip! diyabetin
ne oldugunu anlasinlar, en dnemli gey
bu. Pankreasim insiilin iirermedigi igin
bunu yapriyorum. Soran herkese siyle-
necek bir ciimledir bu. Bu gekilde hem
dzgiiven kazamir hem de arkadaglanim ve
toplumu bilgilendirmis olurlar, iinkii
bunu soran arkadagin annesi dahi diyaberi
bilmiyordur.

- Ikingisi disiplinli olsunlar, hayatta
her tiirlé basaninin anahtan disiplin,
diyorsun.

A. K. - Disiplin zaten her sevi kapsi-
vor. Onemli olan hayata pozinif bakabil-
mek, ¢iinkii sinir bozuklugu, stres, sekeri
degistiren fakeorler. Insanlann diyabedi
olduklar igin bir arns var; daha saglkl
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vagivorlar. Ben kampa gelmeden énce
bir hedel koymugtum, kamp birinciligin
hedeflivordum,

- Ve hedefine ulashn, tebrik ederiz.

A, K. — Tesekkiiler, Bundan sonrasi-
nin benim igin cok daha rahat gegecegini
diigiiniiyorum. Geldigimede dokeor beyle
karar verdik ve bir boks magina girdik
adera. Insiilin oranlanm diisiirmeye karar
verdik. Egzersiz takvivesi yapllmadan
viicut kargiik vermivor. Buna karsilik ver-
mem igin benim giinliik 3 km kogmam
gerektigine karar verdik.

- Daha &nce spor yapmiyor muy-
dun?

A. K. - Bankada 14. kara galisivo-
rum, yemege inerken 14 kat iner, sonra

14 kat cikarim,

- Brave.

A. K. - Bunun disinda verimde sayi-
vorum bankada. Hig asanstér kullanma-
dim gimdiye kadar. Burada 3 km koymaya
karar verdikten sonra insiilinimi 18'den
16'ya dissiirdiik.

- Her giin 3 km kostun.

A. K. - Tahii sonra 14e diigtitk,

- Sporla ne kadar bilyiik bir degi-
sim yasadigim gérdiin.

A. K. - Tabii ama kilometreyi de
yvilkeseltrim. 3 ile bagladim, 6-6,5 km'ye
cilcrim ve bu beni yormads. Giin igerisin-
de bir insan 6 km enerji sarf ediyor, biz
farkinda olmuyoruz. Ama 6 km dedi-
ginde insanm giziine fazla gelivor, gok
vapilamaz gibi geliyor. Ben de bu sekilde
dnyargih bakanlardan biriydim, buraya
geldikien sonra Bilgin Hoca'min égret-
tiklerine karpilik benim viicudumun bir
cevap vermesi gerekiyordu. Ciinkii bu
dizeylerin yitkselmesini istemivordum,
o amagla geldim zaten, Mesela burada
en yitksek sekerim 151 giko. Hipogh-
semileri nlemek ve hedefime ulagmak
icin giinde toplam 20 dlgiim yapugim:
biliyorum.

Alparsian’in diyabet
kampina ligiincll kez gelisi.
Bu defa hedefine ulash ve
kamp hirincisi oldu,






S: Biyle giizel bir dergi yaptigrmz icin dincelikle gok teselkiir
edering, Ben devginizi web sitenizden olenyoriom ve gok faydalamyo-
rumm, 15 yullfek Tip | eiyaberliyim, evkek arkadagm da 5 yrlder Tip 1
diyabedi. Evienmeyd dissiiniiyornz. Cocugumunz Tip [ diyabetli olur
mu? Cevabrmiza ok teselebir edertm, :

Fotma Koco - KIRKLAREL!

C: Dergimixi begendiginizi duymak bizi qok mutlu e,
bunu bizimle paylagnginz igin asl biz tesekkiir ederiz.

Anne Tip 1 diyabediyse qocukea Tip 1 giriilme olasihg
%1 dir, baba Tip 1 diyabetliyse bu olasilik %55'e gikar. Sizin
durumunuzda oldugu gibi hem anne hem de baba Tip 1
diyabetliyse gocugunuzun Tip 1 divabedi olma riski yine %5 dr.
Yani genetik katki ashinda ok da fazla degildir, Ciinkii hem
anne hem de haba Tip 2 diyabetliyse ¢ocugun
diyabetli olma riski %80'dir. .

Prof. Zeynep OSAR SIVA

Y Acthktsgrmea normal yemelkler
yerine, baklava ve jelibon gibi selerli
pddalara yinelivorum, Viicudum sk
brnae dstryormns gibi gelrpor, Sizce bu-
niess medens medir? Gizli seber giphesivle
birkag kez test yapalds ara grlmads,
ileride geler hastass olabiliv nfyinn?

Biilent Ozalp - ISTANBUL

C: Sekerli yiyeceklere yonelmek
tamamen bir aligkanhk meselesidir. Bu
bir hastaligin belirrisi degildir ama siirekli
yer ve yillar boyunca sekeri gidalar titkermekeen
vazgegmezseniz diyaber olma riskiniz artar,

Prof. Zeynep OSAR SIVA

82 Scker hastalarmnda sk gariilen el vremesinin bilimsel agrkla-
mast wediv? Ya do of titvemesinin bagka nedenlers de alabilir mi? Bu
komuda bent aydmlatersanez gok seviniring.

Aysegil Parlayon - ISTANBUL

C: El ditremesi ile seker hastab@min herhangi bir alakas:
yokeur, El drremesinin tiroid rahassizhifindan nérolojik
bozukluklara kadar pek ¢ok nedeni olabilir. Eger el titremesi
varsa mutlaka bir hekime bagvurun. .

Prof. Zeynep OSAR SIVA
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o Siz sorun, uzmanlar cevupiﬂsm. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

S: Seker Mastalavonmn kesinlible uzak dirmast gereken sebze ve
micyveler wediv? Viiendumuza alamadigims bu glalardaki mineral,
vitantin ve diger besin degerleving yerine nasil boyabilivic?

Ayse Tekkon — ALMANYA

C: Seker hastalan igin yasak olan herhangi bir schze ve
meyve yokour. Her tirdii sebze ve meyveyi ritkeebilirsiniz,
Yediginiz mikiar ve kullandigimiz ilaglarka 6giin zamanimizan
iligkisi émemlidir, Saghkl beslenen bir diyabetlinin herbangi bir
vitamin ya da mineral destegine ihtiyact yoktur,

Prof. Zeynep OSAR SIVA

S: Insiilin direnci veshisi kanmus bivisinin chkmek ticketimi
nastl alvwealy? Beyaz ekmel yiyebilir me? Tany tabelle ya
da gavdar chmegi niketebilir mi? Tiiketebilivse or-
talzma giinde kag dilim riketmesi yerineedir?
Ceren o - ISTANBUL
C: Tam tahill veya cavdar ekmegi
gibi lifli ekmeklerin titketimi, insiilin
direnci olanlarda daha yararldie
ama beyaz ekmek tamamen yasakor
diye bir kural yok. Burada da
yine tiikerilen mikear Snembidir.
Kag dilim ekmek tiiketilmesinin
gerekrigini kiloya ve Beden Kide
Indeksi'ne (BKI} gore diyerisyen
planlayacakor,

Prof. Zeynep OSAR SIVA

52 Aplik kan sekerinin ortalamanin birag lizerinde
altrast hangi tip divaber riski tasdigmizs ghisteriv?
Kan gekerimizde biv dengesizlik oldugion en iyi hangi belirtifer-
dlen anlpres?
Fotma Subast ~ [ZMIR
C: Aglik kan gekerinin oralamanmn degil fakar 100
mgldi'nin iistiinde olmas: Tip 2 diyabet riski msidigine
giisterir, Kan sekerinde dengesizlik oldugunu goisteren cegidi
belirtiler vardhr ama diyaberilerde bu belirtilerin hichirine
rastlanmayabilic, Tip 2 divabet sesizce ortava gikabilir, Cok
su igme, gok idrara gikma, halsizlik, vorgunluk, konsantrasyon
gitcliigin, kas ghgsiizaliigin, bulanik gérme gibi belirtiler olabilir
ama dedigim gibi bunlarin higbin de gériilmeyebilir, )
Prof. Zeynep OSAR SIVA
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