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Tasarim: Nurhan Seyrekbasan

John Costik ve
Oglu Evan

Bir babanin diizenli kan sekeri
ol¢limii yapan monitdriiniin
(CGM) kodunu “hack”lemesi
ve yeni bir teknoloji
gelistirmesinin hikayesi.

Goébek deyip gecmeyin
Gobek, karin bolgesindeki
yaglanma neyi isaret ediyor?
Caresi yok mu? Biitiin
sorularinizi 12 maddede
biraraya getirdik.

Tip 2 diyabet neden
onemlie

Diinyada en yaygin diyabet
tiirii olan Tip 2’nin belirtileri
hemen ortaya ¢ikmuyor. Peki
nedir tip 2 diyabet ve dikkat
edilmediginde neler oluyor?

Kazida Diyabetle

Yasam
Van Kalesi ve Eski Sehir’in
kazi bagskani Erkan Konyar

anlatyor.
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34 Super Pizza ve Kis
Merve Erener’den,
Lezzetli&Saglikli iki stiper tarif:
Kabak Tabanli Margarita Pizza ve
Tam Bugday Unlu Kis

38 Kalbinize iyi davranin
Kan yaglarina dair her seyi Prof.

Dr. M. Hakan Karpuz’a sorduk.
50 51. Diyabet Kampi 60 Merakl Kedi
44 Diya bet ve A)'G klar Tiirk Diyabet Cemiyeti'nin Bir hafta sonu Bursa’y:
Diyabetliler i¢in ayak saglig: diizenledigi, Tip 1 ve Tip 2 ve Karagdz Miizesi'ni
herkesten fazla 6nem tagtyor. Peki diyabetlilerin kauldig; ilk ve kesfetmeye ne dersiniz?
ne yapmaly, nelere dikkat etmeli? tek kamptan izlenimler.

Y

TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk galigmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet 1979 Prof. Nazif Bagriagik TDC Bagkant oldu. Mersin Subesi agildi.
Cemiyeti’nin kurulmastyla basladi. Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in 1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'n1 (TUDOV) kurdu. Saglik
liderliginde, Hakim Hicabi Firatli ve yazar Asude Zeybekoglu’dan olugan ilk kurumlarint TUDOV’a devretti.
ekibin merkezi Taksim’de Soférler Cemiyeti’nin toplant salonuydu. 1987 Konya Subesi
1958 Prof. Dr. Celal Oker ekibe katild:. 1989 Isparta Subesi
1959 Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in vefatinin ardindan énderligi Prof. 1990 Denizli Subesi
Dr. Celal Oker hoca aldi. TDC Uluslararast Diyabet Federasyonu’na (IDF) 1991 Kayseri Subesi
katilarak 21. iiye oldu. Tlk diyabet taramasi Adapazari Karasu kazasinda yapildu. 1992 Kirklareli Subesi

1961 yilinda ilk Diyabet Tekamiil Kursu baglad: ve her yil devam etti. 1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagislarla
“Diabet” dergisi ilk say1st yayinlandi. Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aragtirma Merkezi ve Hastanesi agild1.
1962 Taksim’de kiralik bir apartman katinda geker hastalarinin takibi, 2012 yilinda Prof. Dr. Hasan flkova TDC Bagkani oldu.
hekimlere egitim kursu baglatldi. Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kampt hayata 2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile birlikte gerekli yatirimlarint
gecirildi. yaparak Istanbul-Acibadem’deki Prof.Dr.Nazif Bagriagik Ozel Diyabet

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka ydnelik egitim Hastanesi’ni agti.
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslar1 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel TDC’nin Mersin, Konya ve Kayseri’de de hastaneleri bulunuyor.
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics
Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 ) Tiirk Diyabet Cemiyeti www.diyabetcemiyeti.org

1976 Cemiyetin lokomotifi Prof. Dr. Celal Oker elim bir ugak kazastyla Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi http://www.diabetvakfi.org
aramizdan ayrildi. Ozel Diyabet Hastanesi http://www.ozeldiyabethastanesi.com

1978 Tzmir Subesi agild1.
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“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

Asagidaki formu eksiksiz ve okunakl olarak doldurarak banka
havale belgesi ile birlikte 0 216 325 53 16 numaral faks ile
tarafimiza gonderebilir ya da web site Gzerinden abone olabilirsiniz.

Yilhkk Abonelik bedeli 4 sayi karsihg 20 TL dir.

ADI

SOYADI

T.C KiMLIK NUMARASI

DOGUM TARIHI

MESLEK

ADRES

POSTA KODU

VERGi DAIRESI VE NUMARASI(Sirket ise)
TEL /FAX

E-MAIL

ilgili kutuyu isaretieyiniz..
ODEME SEKLi: www.diyabetcemiyeti.org iizerinden kredi kart ile on-line olarak Il

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 kadar ulasan abonelik miracaatian ilk gikacak
sayidan itibaren, 20’sinden sonraki miracaatiar ise bir sonraki ay icin alinacaktr.

Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: Acibadem Mah. Sokullu Sok.Inta 6 Sitesi, 3. Blok No:8 Daire: 64 Kadikdy - ISTANBUL
Tel: +90 216 302 53 16 Faks : +90 216 325 53 16
info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org




Bilgilenin, giiclenin

urk Diyabet Cemiyeti'nin 51.
Diyabet Yaz Kampi bu sene
Canakkale Eceabat'taydh.

Uzun yillardir cemiyet olarak her yastan
diyabetliyi hayatlannda biyik dénisim
yaratacak bu kamplarda bulusturuyoruz.
Bu, diyabetliler icin dyle bir deneyim ki
kafasinda yarathigr sorunlardan ginlik
yasamindaki yanlislara, onu etkileyen ne
varsa ¢dzimini bulabilecedi essiz firsatlar
sunuyor. Beslenme, diyabeflilerin saglikl
bir hayat sirmesinin en énemli ayag, fip
1 ya da tip 2 olsun, hangi ilog fedavisini
kullanirsa kullansin nasil bir yemek
segmesi, nelerde dikkat etmesi gerekiigini
bilmediginde kontrol saglayamiyor.

Biz hekimler, diyetisyenler, hemsireler,

7 /24 yaninizda olamayacagimizdan,
diyabete iliskin tim bilgileri dgrenip, bunu
her bir bireyin farkli yasam bigiminde
uygulamasi gerekiyor. Iste bu kamplar,
katlanlara, tom bireysel dzelliklerini
katarak diyabetlerini ve hayatlarini daha
iyi yonetmeleri igin biytk firsat. Bu yil
da gerek tek basina gerekse ebeveyniyle
katlan diyabetlilerimiz hem birarada

‘agasin Hayat \mﬂﬂm!im . B
Bilgﬂendlk\, gugle‘ndlk, /—\

mut uyuz Tk Digabet
Cemigeti 51.
Digabet Yaz
Kampt habevimizde

denegjimlext,
kazanglavyla
bivbivinden ilging

Aigabetli oykitlevt vav.

olmanin, dostlugun tadini gikardilar

hem de karbonhidrat sayimindan kan
sekeri ayarlarina, gunlik egitimlerle
bilgilenmeden egzersize kamptan
guclenerek aynildilar. 23 yillik Tip 1
diyabetli ve ulira maraton kosucusu, daha
dnce dergimizin kapagina tasidigimiz
Girkan Agikgdz de kampta kendi
deneyimlerini anlatarak katilimeilara baska
bir bakis agisi sundu. Ulkemizde diyabet
kampini ik baslatan kurum olarak, diger
kamplann da agildigini gérmek ayrica bizi
mutlu ediyor.

Dergimizde bu sayi kilo baglantil,
Tip 2'ye agirlik veren konulan isliyoruz.
Gobegin nelerin isarefi oldugu, Tip 2'ye
neden dikkat etmek gerekiigi, zorluklan,
kolayliklanyla yer aliyor.

Kan yaglaninin énemini biz hekimler
biliyoruz ama ¢ogu zaman diyabetliler
bu bilesimlerin bedene ne gibi zararlar
verecegini, neden o degerleri korumak
gerektigini ve verdigimiz ilaglarn
yasamsalligini algilayamayabiliyorlar.
Prof. Hakan Karpuz, bu konuda size 1sik
tutan cevaplarla sayfalanmizda.

et

I 1

Kalbin; :
it glblmzen | ﬂ

Kavdigolog “Prof. Hakan Kavpuz'un
kalp saglig ve kan gaglavyla ilgili

anlattiklavine okumaniz dnevivim.

Diyabetli ve diyabet hikayelerimiz,
hem kampa katilanlar hem de arkeolog
Erkan Konyar'in anlattiklaninin ilginizi
cekecegini dusiniyoruz. Ne yiyelim,
ne deneyelim dediginizde de size iki
lezzetli/saglikli tarifimiz var, tatllarla
diyabet iliskisini de okumanizi éneririm.

Saglikh, huzurlu ginler ve
diyabetinizle dost olmaniz dilegiyle,

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

Editér'in sectikleri
i /\
(e e w{'gw

3 \\\\ - Kyak saplmza
OGRS neden hevkesten

{azla Suem vermeniz
gevektigint anlamak

igin mutlaka okugun.
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Haberler

Tio 1 Diyabetin Uc Asamas

B Tip 1 diyabetin teshis edilmesinde
gelistirilen yeni bir ydntemle, hastaliga
yakalanma riski yiiksek kisilerin belirlenmesi,
baylece hastaligin en bagindan engellenmesi,
tip 1 diyabetin gelistigi kisilerde ise kisa siireli
komplikasyonlarin 6nlenmesi hedefleniyor.
Genglik Diyabeti Arastirma Vakfi (JDREF),
Amerikan Diyabet Dernegi’nin (ADA)
destekledigi yeni teshis ydntemi, erken teshis
konusunda biiyiik umutlar vaat ediyor.

Aragtirmaya gore tip 1 diyabetin ortaya
cikigi 3 agamadan oluguyor: Tlk agamada kiside,
diyabetle alakali iki ya da daha fazla otoantikor
ortaya cikiyor. Bu, bagisiklik sisteminin pankreastaki beta
hiicrelerine saldirdigina isaret ediyor. Bu evrede, yiiksek
kan gekeri degerlerine veya tip 1 diyabetin diger belirtilerine
rastlanmiyor.

Tkinci asamada, kiginin kan sekeri seviyesi beta hiicrelerini
yitirmesinin sonucu olarak yiikseliyor. Bu agamada hala tip 1
diyabet belirtileri ¢ok belirgin degil. Fakat kisinin tip 1 diyabet
gelistirmekte olduguna neredeyse kesin goziiyle bakiliyor.
Ugiincii agamadaysa kisi genellikle tip 1 diyabet gelistirmis
oluyor. Cok sayida beta hiicresi kayb1 oluyor ve siirekli susama,
aglik hissi, yorgunluk, kilo kaybi gibi belirtiler ortaya ¢ikiyor.

8 | Diyabet | AGUSTOS 2016

Bugiin, diyabet teshisinin kiginin
bu sathalardan hangisinde bulundugu
saptanamadan yapilmak durumunda.

Kan sekeri seviyesi tehlikeli bir bi¢imde
yiikseldiginde ortaya ¢ikan kisa siireli bir
komplikasyon olan diyabetik ketoasidoz
baslangici goriilmeden kisilere diyabet teghis
konulmuyor. Yeni yéntemle tip 1 diyabete
yakalanacaklarin hastalik gelisgmeden
saptanarak énlenmesi amagclaniyor.

Texas Cocuk Hastanesi (Texas
Children’s Hospital) doktorlarindan,
uluslararast aragtirma merkezleri ag1 TrialNet
arastirmacilarindan Dr. Maria Redondo, “Teshis ne kadar erken
gerceklesirse, gerekli onlemler de o kadar erken alinabilir ve ¢ok
sayida beta hiicresi korunabilir. Viicutta daha gok beta hiicresinin
var olmast da kan sekeri seviyesiyle ilgili olumsuz etkileri
diizeltebilir, uzun siireli komplikasyonlarin sayisini ve etkisini
azaltabilir” diyor. Kalitsal 6zellikler ciddi bir risk fakeorii oldugu
i¢in ailesinde Tip 1 diyabet olan herkesin, taramadan gegmesi
dneriliyor. Ciinkii; annenin tip 1 diyabetli olmasi diyabet riskini
%2 artiriyor, babada varsa %8, anne ve babada varsa %30, kiz
kardes ya da erkek kardegte varsa %10, ¢ift yumurta ikizinde varsa
%15, tek yumurta ikizinde varsa %40 risk s6z konusu.
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diyabetle ilgili her sey burada!

zengin video icerigi ve kolay kullanimi
ile diyabet hastalari ile bulusuyor. Alaninda uzman
hekimler diyabetle ilgili en cok merak edilen sorulari
videolar ile cevapliyor. Hastalariniz icin ihtiyac
duydugunuz egitim destegi ve daha fazlas
icin 1 tik kadar yakin!

< Unluler ile réportajlar,
diyabet ve basari
hikayeleri!

< Bir diyabet hastasinin
Diyabet Dizi:

Diyabetimle Mutluyum dlyabet )V/olc.glu‘gu’nuln
B&liim 1 anlatildigr Tarkiye'nin

ilk diyabet dizisi!
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Habcrler AILELER VE COCUKLARI

John Costik ve Oglu Evan

Heniiz 3 yasindayken oglu yiiksek sekerle hastaneye kaldirilan bir baba, John Costik’in,
diizenli kan sekeri dlciimii yapan monitiriiniin (CGM) kodunu “hack’lemesi ve
yeni bir teknoloji gelistirmesi son yillarin en sasirtic eylemlerinden.
Hikdyenin kendisi de sonraki siire¢ de cok ilging.

ohn Costik'in oglu Evan'a, hayafi
tehlikeyi atlatmasinin ardindan,
2012'de tip 1 diyabet teshisi
kondu. Babasi eve dénmelerinin
indan ogluna deri alfina yerlestirilen,

10 | Diyabet | AGUSTOS 2016

sag feli inceliginde, gin igindeki
degisimleri kaydeden ve surekli kan
sekeri Slcimi yapan bir CGM, yani
kan sekeri lcim monitéri takfird.
Fakat bir stre sonra baba, bunu yeterli

gormedi. Cinki cihaz, oglu okuldan
dénene kadar kan degerlerini takip
etmesine imkan vermiyordu, babasi ise
oglunun kan sekeri seviyesinden nerede
olursa olsun haberdar olmak istiyordu.



John Costik glukoz monitérinin yazilim
kodunu inceledi ve basit bir program
yazdi. Yaphgi bu basit hileyle yazdig
program, oglunun kan sekeri seviyesini
anlik olarak infemet tarayicilaninda,
akilli telefon ve kol saatinde
gorintileyebilmesini sagladi.

Bulusunu ve ne ise yaradigini
Twitter'da paylasmasiyla olayin
seyri degisti. Yazdigi programdan
yararlanmak isteyen pek ¢ok ebeveyn
vardi, hepsinin sorularina cevap verdi,
hepsine yardim effi, hatta bazilarina
doha da ileri gitmeleri igin ilham verdi.
Bunlardan biri Lane Desborough'du.
Desborough, Costik'in tweet'i sonrasi
onunla ilefisime gegti ve bir program
yazarak serbest erisime agik yeni
bir sistem yaratt. Bu sistem, herkesin
glukoz monitérlerini "hack”’lemesine
ve bdylece kan sekeri degerlerini
ekranlarinda gérintileyebilmesine
olanak taniyordu. Projesine Nightscout
adini verdi. Facebook'ta “"The
Nightscout Group'u kuran ikili diyabetli
cocugu olan génilli ebeveynlerle dlcim
gorintileme cihazlanni gelistirmek
icin Ucrefsiz teknolojik destek vermeye
basladilar. Yazilim mihendisi olan Ben
West ise Nightscout projesinden yola
cikarak akilli telefonlara indirilebilen
bir uygulama gelistirdi. Uygulama
sayesinde gorintileme monitdrundeki
hipoglisemi veya hiperglisemi uyarilar,
telefonda alarm olarak, vygulamaya
yUklenen iletisim bilgileri araciligiyla
birden ok kisi tarafindan gérilebiliyor
ve duyulabiliyor. Béylece diyabetli
kisi, uyar alarmini duymaz ve
cevaplamazsa, yakinlar bunu kendi
telefonlarindan gérebiliyor ve kisiyi
arayip uyarabiliyor.

Aileler icin cocuklar: herseyin dtesinde. John Costik’in oglunu
koruyabilmek icin baslattigr girisim bu alanda bir ilk olarak
diyabet taribine yazilds. Calismalar, Tip 1 diyabeti sona
erdirmek icin arastirmalar yapan JDRF tarafindan da
destekleniyor.

Aileler is basinda:

#Wearenotwaiting

Tom bunlardan ilham alan bir
baska grup ebeveynse, Open APS
adyla yeni bir proje baslatti. Proje,
acik kaynakli bir pankreas sistemi
yaratmak igin glukoz monitérleriyle
instlin pompalarini eslestiriyordu.

Otomatik olarak instlin enjekte eden,

viicuda takilabilir cihazlar, akademik
ortamlarda fest edildi ve hala
gelistirilmeye calisiliyor.

Baba Costik, su anda Rochester
Universitesi‘'nde, Klinik inovasyon
Merkezi'nde bu teknolojiyi gelistirmek
icin calisiyor. Desborough, Bigfoot
Biomedical adli bir girisimde

basmihendis olarak yapay pankreas
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yaratma ¢alismalarnyla ilgileniyor.

Yasananlardan ilham alan diger

isim, bir biyoteknoloji “hacker' olan
Anthony Di Franco da Open Insulin
Project (Acik Insiilin Erisimi Projesi)

adli bir girisim baslath ve gegen il
yaklasik 17 bin dolar bagis topladi.
Simdi kigik bir arastirmaci grubu
laboratuvar ortaminda instlin Gretmenin
yollarini arastinyorlar. Amag, elbette
evde insilin Uretmek degil; instlin
Uretmenin bilinenden daha kolay
yollarini kesfedebilmek ve bu konudaki
teknolojik elverisliligi ortaya koyarak
bilim dinyasina katki saglamak.

Tom gelismelerden haberdar
olmak icin onlari izleyebilir, John
Costik ile diger ebeveynlerin, Tip
1 diyabetlilerin Twitter'da actiklar
#WeAreNotWaiting efiketini takip
edebilirsiniz. Bu etiketle, aslinda

12 | Diyabet | AGUSTOS 2016

diyabetin izlenmesi ve konfrol
edilmesi igin buyuk sirkeflerin teknoloji
gelistirmesini beklemek yerine
kendilerinin gelisim icin ugrasmayi
tercih effiklerini ifade ediyorlar.

Diger taraftan, isbirligi iginde
beraberce yeni ¢ozimler Uretmek
iizere calisan ve kimi basarilar elde
etmis baska insanlar ve gruplar da
var. Ornegin, yazilimer Benjamin
Kerensa, Glucosio adli akilli telefon
uygulamasini, kendisine tip 2
diyabet teshisi konmasinin ardindan
gelistirmeye karar verdi. Bu uygulamayi,
kullanicilaninin tom degerlerinin kaydini
bir arada tuttugu bir uyguloma haline
getirdi ve ayni zamanda, bu degerlerin
kayitlarinin diyabet aragtrmalar yapan
kurumlarla paylagilmasini saglad.
Boylece arastirmalar, daha genis bir
kitlenin verilerine dayanilarak yapilacak

3 yasinda Tip 1 diyabet teshisi
konan Evan, simdi 6 yasinda.
Kizkardesi Sarah, annesi
Laura ve babasiyla herseyden
habersiz ¢ocuklugunun tadini
¢tkaruyor.

ve bu da daha saglam ve kesin
sonuclar elde edilmesini beraberinde
gefirecek. Bir baska émek, projesine
"kendi pankreas sistemini kendin yarat”
adini veren 27 yasindaki Dana lewis.
Lewis'in, Nightscout gibi agik kaynakli
bilgi paylasim projelerinin kodlarini
kullanarak gelistirdigi kapalr gevrim
sisteminde, gérintileme monitérinden
elde edilen degerler, bir algoritmaya
dayanarak tedavi énerisinde bulunuyor
ve sonucu instlin pompasina akiariyor.
Gelistirilen tim bu irili ufakl,
projeler ve teknolojileri kullanmak igin
yazilim mihendisi olmaniza gerek
yok. Nightscout veya Tidepool gibi
uygulamalar infernette arastirabilir,
cihazlanniza yikleyebilir, kullanim
talimatlarini okuyarak kullanabilirsiniz.
Fakat elbette dncesinde doktorlariniza

danismay, fikirlerini almayi unutmayin.
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Kadin olsun, erkek olsun, iilkemizde neredeyse gobeksiz yetiskin yok gibi.
Peki bundan kacinilmaz m1, bunun ¢aresi yok mu? Ve en onemlisi karin
bilgesindeki yaglanma neyi isaret eder? Fazla yag neden karin icinde toplanir?
Biitiin sorularinizi 12 maddede biraraya getirdik.

14
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Karinda toplanan yag,
gobek, isin ash kalca ve
bacaklarinizdaki yaglanmadan

daha tehlikelidir.

Evet. Cinki arastirmalar,
karnin yaglannin kalp krizi, kalp
rahatsizliklar ve tip 2 gibi ciddi
sorunlarla iliskili oldugunu ortaya
koymus bulunuyor. Elbette genetik
egilimleriniz asin kiloya ve karin
bolgenizde yagin toplanmasina neden
olabilir ama su da unutulmamals;
sagliksiz beslenme ve kendinize
dikkat etfmeme bu durumu daha
da kétilestirir. Mutlaka buna
yonelik testlerinizi yaptirmali, karin
yaglarinizdan kurtulmak igin ¢aba
gostermelisiniz.

Tereyagi, peynir ve yagh

etler karin cevresindeki yagin
en onemli nedenleridir.

Hayir, degildir. Elbette kaliimsal
ozellikleriniz, yediginiz yiyecekler,
yasiniz, kilonuz ve yasam bigiminiz
gobek yaginizin artmasina
neden olabilir. Ama esas neden
ihtiyacinizdan daha fozla kalori
tiketmektir. Beslenme aliskanliklarinizi
gozden gegirmek, yediklerinizin
etiketlerini okumak, mesela kizartma
yerine sebze ve meyveye agirlik
vermek, porsiyonlarinizi kismak harika
bir baslangig olabilir. Dinyada yopilan
aragtrmalar, kismen hidrojenize
yaglar yiziinden olusan trans yaglarin
gobek gevresindeki yaglarin miktarini
artirdigini ve vicudun karin bélgesine
dagithgini gosteriyor. Transyaglarsa,
margarin, pastane mamilleri, krakerler,
kizarmis ve hazir yiyeceklerde
bulunuyor.

Fast food yiyecekler yaglari

karninizda toplar.

Dogru. Cinkd fast food yiyecekler
hem yag oranlari, hem kalorileri yiksek
besinlerdir, hem de genelde baslodiniz

Bilgi giiclendirir
“‘N‘ > Aerobik, kosu, yiizme,

bisiklet ve tenis gibi
egzersizler viicut yaglarini
azaltmada etkilidir.

> Karin icin yapilan crunch
vb egzersizlerse sadece
kaslarinizi giiclendirir, genel

yag oraninizi azaltir ama
dogrudan karin yaglariniza
etki etmez.

> Karin yaglarini eritmenin tek
yolu, diyetisyen kontrolli
dogru beslenme plani ve
egzersizdir.

AGUSTOS 2016 | Diyaber | 15



Alkolden aldiginiz kalori

gobek yapar.

Evet. Alkol tuketiminin karin ve bel
cevresindeki yaglanmada ézel payi
vardir, ¢inki alkol, karacigeriginizin
kalori yerine alkoli yakmakla mesgul
olmasina neden olur. Ayrica alkal,
doyma hissini dizenleyen hormonlara
da etki eder ve sizi aciktirabilir. Bir
diger gercekse sudur: Alkol, yiyecek
ve iceceklerden alinan kalorilerle
kiyaslandiginda karin yaglanmasi
acisindan ¢ok daha zararlidir.

Gobek yaglarini eritmek cok

zordur.

Dogru degil. Aksine kilo vermeye
baslandiginizda énce viicudun orta
kismindaki yaglar gider. Onemli
olan dogru ve bu konuda egitim
almis bir diyetisyenle plan yapmak
ve bu plana egzersizi eklemekdir.

mi cok fazla yenir. Uzerlerinde hig Bisiklet, kosu gibi egzersizler genel viicut

bir besin bilgisi de olmadigindan ne 5 ”

kadar ¢ok kalori ve yag tikettiginizi de ydg[&li”lﬂl azaltmada €tkl[l)/k€7fl buna
diyetisyen kontrollii dogru beslenme

fark etmezsiniz. Ayni sey okul kantinleri
planini eklerseniz karmm yaglarimizdan

icin de gecerlidir. Aragtirmalar besin
bilgisi yozili oldugunda insanlarin S
kurtulabilirsiniz.

kesinlikle kalorisi daha az yiyeceklere
yoneldigini gosteriyor.

Gazoz kola vb. icecekler
karin yaginda etkilidir.
Dogru. Gazoz, kola, hazir
meyve suyu gibi igine islenmis seker
katilmis icecekler tam tersine kilo
kaybetmek isteyenlerin kaginmasi
gerekenlerdendir, ¢inki seker
eklenmesi demek karin yaglarninizi
fetiklemesi demektir. Ayrica iceceklerin
icine seker yerine frikioz suruplarinin
katldigi ve tim dinyada ciddi
artis gdsteren obezite salginina
neden oldugu ispatlanmis durumda.
Kalorisiz tatflandiricilar olan aspartam,
azesulfam, sakkarin kilo aldirmaz ama
fazla tiketilmemeli.
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Dengeli bir beslenme planiyla kilo
kaybederseniz karin yaglanniz da
gider. Rafine ve islenmis yiyecekler
kilo alimini hizlandinr, bunlar
azaltmak da kilo vermeyi... Bazi
arastrmalar egzersizle birlikte yesil
cay igmenin kilo kaybetmeye yardimei
oldugunu séyliyor. Arastirmacilar,
bunun, yesil cayin igindeki katesinler
sayesinde oldugunu, katesinlerin kalori
yakimini ve karin yaglarnini eritmeyi
hizlandirdigini disiniyor. Yine de
abartiya kagmamak en dogrusu.

Lif agirhkh beslenmek ¢cok

onemlidir.

Dogru. Karin bélgenizi incelimek
icin lif agirlikli beslenmek gerekir. Lifli
besinler, iceriginin kalitesi disinda
daha uzun sirede hazmedilir, bu da
daha az acikmaniza, kan sekerinizin
istenen dizeyde kalmasina ve de yag
oraninizi azalimaya yardim eder.
Arastirmalar, islenmis tahil yerine
tam tahil tiketmenin dnemine, bunun
bel genisligini azalthgina dikkat
cekiyor. Omegin beyaz piring yerine
kepekli piringten yapilmis pilav ya da

ayni sekilde beyaz undan yapilmis
makarna yerine siyah olani tercih
etmek gibi.

Karin yagindan kurtulmanin

caresi yoktur,

Dogru degil. Daha az kalori
daha ¢ok spor, islenmis tahil yerine
islenmemis tahil tiketmek cok
dnemlidir. Pek ¢ok yanlis diyetin
dnerdigi daha az karbonhidrat doha
cok protein tuketmek kesinlikle ¢ozim
degildir. Bilimsel calismalar, sebze,
meyve ve tam fahilli yiyeceklerin,
gunlik beslenmede fasulye, findik,
ceviz gibi yag orani disik secimlerin,
balik, yumurta ve tavuk temelli,
kalori kontrolly bir beslenmenin bel
cevresini azalthgini orfaya koyuyor.
Boyle bir beslenmeye her gin yanm
saat yurtyUst ya da dizenli sporu
eklerseniz bundan kurtulmaniz garanti.

Bu konuda kadinlar daha

ondedir.

Yanlis. Erkekler, cinsiyet hormonlar
nedeniyle kadinlara oranlo daha ¢ok
karin yagina sahip olmaya meyillidir.
40 yasindan énce kadinlarda yaglar,
kalca, bacak ve kaba etlerde, 40'tan
sonra da &strojen orani distiginden
yag orani karinda toplanir.

‘| OKurm yaglanmasi o kadar
da mihim degildir.

Yanls, tam tersine. Karin
yaglanmasi bitin kalp damar
hastaliklarini da beraberinde
getirir. Ozellikle kalp igin katudr.
Yapilan arastirmalar karin yaglarinin
fazlaliginin kalp krizi, domar sertligi
gibi kalp damar hastaliklaryla
baglantisini géstermis bulunuyor. Karin
yaglari, ayni zamanda osteoporoz,
unutkanlik, Alzheimer, diyabet,
bagirsak kanseri, metabolik sendrom
ve tansiyon gibi mthim hastaliklarla
da baglantili.

AGUSTOS 2016 | Diyabet | 17




- Tip 2 diyabet .

neden onemli?#®

Diinyada en yaygin diyabet tiirii olan Tip 2, artsk yashlik hastaligi da degil,
cocuklar da dabil her yastan insan: etkiliyor. Belirtileri hemen ortaya ¢ikmadigs
i¢in diinyada her ii¢ kisiden biri diyabetli oldugunu bilmeden yasyor.
Diyabeti oldugunu bilenler de pek inemsemeyip gerekli izeni gostermiyorlar.
Peki nedir tip 2 diyabet ve dikkat edilmediginde neler oluyor?

Diyabet | AGUSTOS 2016
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ip 2 diyabet,
tlkemizde ve dinyada
en sik gorilen diyabet
turd, diyabetlilerin
%901 Tip 2, sadece
%10'u Tip 1 olarak ayrliyor. IDF
(Uluslararasi Diyabet Federasyonu)'in
en son verilerine gore Turkiye,
Avrupa’nin diyabete en ¢ok rastlanan
ilkesi. Artis tahminleri, 2035'te en
cok diyabetli barindiran 9. Glke
olacagimizi gésteriyor. Dinyanin pek
cok iilkesinde varolan sorun bizde de
gegerli: Tip 2 diyabetin belirtileri, Tip 1
gibi hemen kendini géstermediginden
hastalar tam olarak ne zaman
basladigini bilmiyor ve hekimler
feshis koydugunda ortalama bes, on
yillik diyabetli ve tedavisiz yasamis
oluyorlar. Bu siregte ne yazik ki kan
sekeri yuksek gittigi icin genelde az ya

da ¢ok organ hasarlar gelismis oluyor.

Tip | re
Tip 2 fark

Instlini hi iretemeyen Tip 1
diyabetlilerle Tip 2 diyabetlileri
ayiran en dnemli 6zellik, Tip 2'de
instlin salgisinin varolmasina ragmen
etkisinde bozukluk olmasi ve kan sekeri
kontrol edilmediginde zaman icinde
bozulmas!. Yani, Tip 2 diyabet feshisi
konuldugunda instlin salginizi yok
etmemek, bunun kiymetini bilmek ¢ok
dnemli. Bunu yasam bicimi degisikligi,
[yani saglikli beslenme ve hareketle ve
hekimlerin verdigi ilaglarla saglamak
mimkin. Bunlar yapilmadiginda,
varolan salginiz tikenecek ve pek
cok organinizi tahrip edecek bir sireg
basliyor. Zaman iginde insiline bagiml

hale gelmek de

Tip 2 Diyabetin Belirtileri:

> Tip 2 diyabet baslangicta diyabet belirtisi géstermez. Kan
sekerleri cok yikselirse gérinen ilk belirti, cok susamak ve cok
idrara ctkmaktr. Dogal olarak da agiz kurulugy, istah artmasi
ve alisilmisin disinda kilo almak ya da vermektir. Kadinlarda
genital bélge mantar enfeksiyonlar da bir ipucu olabilir.

> Kan sekeri yikselmeye basladiginda diger belirtiler gelir;
bas agrisi, gérme bozuklugu ve yorgunluk gibi.

> Ciddi problemlerin isaretiyse, yavas iyilesen kesikler ya

da yaralar, idrar yollar enfeksiyonlar, 6zellikle kasiklarda
kasinhdr.

“Bir defa seker yendiginde oliinmez ama bunu sik
tekrarladiginizda bir siire sonra kalbiniz, goziiniiz,
bobreginiz hastalanir, damarlar tikanir. Bu da, bir
stive sonra organ bozuklugu demektir. Organi olusturan
proteinlerin cogu sekerlendigi ve normal hallerini
kaybettiginde de organ yetmezligi ortaya ¢ikar.”
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Yasasin Hayat

COCUKLARDA
TIP 2 DIYABET

- Cocuklarda da artik Tip 2 diyabet gériliyor.
Bunun en 6nemli nedeni hareketsizlik ve kotii
beslenme mi2

FIRAT BAYRAKTAR - Cok eskiden, biz ilkokuldayken
okullarda bir iki tane sisman cocuk olurdu. Benim esim
ilkokul 6gretmeni, zaman, zaman okullara gidiyorum ve
Uzilerek gariyorum ki her sinifin neredeyse yarsi sisman.
Sismanlik esittir gelecekteki Tip 2 diyabet riski artisil Ister
cocuk olsun, isfer eriskin, hic fark etmiyor. Sismanlik,
cagimizin en biyik saglik belasi. Neden oluyor? Nedeni
basitl Cok hareketsiziz ve gok yiyoruz. Ne yiyoruz?
Kalitesiz, katu, kalorisi yiksek, kilo aldiracak yiyecekler
yiyoruz ve bunlan harcamaya zamanimiz yok. Cocuklar
artik sokakta oynamiyor, bilgisayarla oynamaya basladilar
ve gocuklarda Tip 2 diyabet ortaya ¢ikmaya baslad:. Arfik,

11, 12 yaslannda bircok Tip 2 diyabetlimiz var.

- Okul disi zamanlarda da hayatlar oturarak,
bilgisayar basinda geciyor. Ya da oturarak oynanan
oyunlar oynuyorlar. Yani hareketsiz bir yasama

bagmlilar!

F. BAYRAKTAR - Evef, Daha az bilgisayar, doha
cok egzersiz ve sokak oyunlar oynamalilar. Buytkler de
egzersiz icin zaman ayirmali. Esasinda egzersizin ailece
yapimasi dogru olur; bu sekilde cocuklarin etkilenmesi ve
ikna edilmesi kolaylagir. Unutmayalim ki diyabetliler icin
egzersiz esittir instlindir, ne kadar egzersiz yaparsaniz
o kadar az insiiline ihtiyaciniz olur. Eger egzersiz
yapmazsaniz, oturan boga modunda gibi yasarsaniz
bu tablo kaginilmaz. Insanlar arik mutfaga su almaya
gitmeyi bile sorun haline getirdi. Su mimkinse musluklarla
bogazimiza inse ¢ok mutlu olacagiz, o hale geldik.
Normalde hareketsizlik, hareketsizligi doguruyor. Aksine
ne kadar hareket ederseniz o kadar hareketlenirsiniz. Ne
yapacadiz? Gin icinde suyumuzu kendimiz igecegiz,
gidip mutfakian elmamizi kendimiz alacagiz, bir bigak
alacagiz, elmanin bir baliming kesecegiz, elmay
mutfakia birakacag@iz, alacagiz o bir dilimi, gelecegiz
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ofurdugumuz yerde yiyecegiz. Gidecegiz, ikinci dilimi

kesip alip ofurdugumuz yerde yiyecegiz. Bak bir elma
yiyorsun, 10060 kalori aliyorsun ama sen o sirada bunun
20'sini gidip gelitken harciyorsun, dogru olani bu. Biz ne
yapiyoruz? Anne su getfir, baba su getir, aksama kadar
bitin isimiz bu. Herkes bir tembeller temsili yapiyor. Gin
icinde biraz egzersiz yapacagiz, hareketli olacagiz, daha
ok enerji harcayacagiz. Ne kadar ¢ok enerji harcarsak o
kadar az eneriji birikecek. Enerji birikimi kilo demekiir, enerji
harcanmasi da azalan kilo... Azalan kilo ne demek? Daha

az Tip 2 diyabet demek.
- Ne zaman egzersiz yapmak en ideali?

F. BAYRAKTAR - Yemekten bir iki saat sonraki
zaman en uygunu, ¢inky kan sekeri nispeten yiksek
oluyor. Egzersiz yapmayi kafaniza koyarsaniz, bunu
hayatinizin bir pargasi yaparsaniz basarabilirsiniz. Bir
seyden vazgecmeniz lazim; televizyon seyretmekten ya da
arkadaslarnnizla kafede bulusmaktan ama mutlaka bunu

aliskanlik haline getirmemiz lazim.



cabasi. Oysa arastrmalar gésteriyor
ki, insan diyabetiyle dost olur, onunla
didismezse ondan zarar gérmuyor.
Ne kadar erken anlasilirsa o kadar iyi
tedavi edildiginden, kilo fazlaliginiz
ve aile gegmisinizde diyabet varsa
senede bir kere kontrol ettirmek,
hayatinizi degistirecek sonuglara yol
agabilecek gice sahip.

Izmir Dokuz Eylul Universitesi
Endokrinoloji ve Metabolizma
Bélimi'nden Prof. Firat Bayraktar,

Tip 2 diyabette pankreasin zamanla
bozuldugunu, instlin salgilanabilmesine
ragmen, etki bozukluguna ve kot
sonuglara yol agabilecek bir hastalik
oldugunu belitiyor: “Aslinda Tip1
diyabetli sadece, cogu zaman kan
sekeri ayanyla ugrasmakiayken Tip

2 diyabetli, maalesef, kolesterol

ve kan basincr yiksekligi, yani
hipertansiyon, kilo fazlaligi ve bunlarn
yol ach@r damar sorunlaryla kars|
karsiya kaliyor. Beyin, kalp, bacak
damarlarinda daralmalar siklagryor

ve birbirinden farkli, bircok damar
bozukluklar ortaya ¢ikiyor. Kan sekeri
kontrolu iyi saglanamazsa bu sorunlar
daha da biyuyor ve 8lim riski kat kat
artiyor.”

100 kisiden
/7 ’ o °

17,5'u diyabetli

Toplumumuzda diyabetli havuzuna
her yil %7 yeni hasta ekleniyor. Su
anda ilkemizde her 100 kisiden
17,5'u diyabetli ve bunda sismanligin
etkisi cok fazla. Bir drnek vermek
gerekirse, 2002 yilinda yapilmis,
Turkiye'de diyabeti araghiran TURDEP

calismasinda sismanlik orani % 22,
diyabet sikligi % 7,2 idi, 2010'da

Insan diyabetiyle dost olur, onunla uzlasir ve didismezse
ondan zarar girmiiyor. Ne kadar erken taninirsa o kadar iyi
tedavi edildiginden kilo fazlaliginiz, aile gecmisinizde diyabet
varsa senede en azindan bir kere kontrol ettirmek hayatinizi
degistirecek giice sahip.

Tip 2 Diyabetten
Kacinmak Icin:

obezite sikligi %32'ye, diyabet sikligi
%14,7"'ye cikii. Obezite sadece

%10 artarken diyabet ikiye katlandi.
Hekimler ve uzmanlar, obezite orani
%10 daha artarsa diyabetli oraninin
%50'leri bulacagini belirtiyor. Yani isin
gercedi ¢ok ciddi.

Tip 2 diyabetlilerin % 80-85'i
sisman ve ok istahli. Prof. Bayraktar
"ayni mikiarda yemegi verdiginizde
Tip 2 diyabeti olan doymuyor,
diyabeti olmayan kolay doyuyor.

Tip 2 diyabette istah merkeziyle ilgili
sorunlarin (Insiilin Direncil) oldugu
biliniyor” diyor! Diyabetlilerin,
diyabetle ilgili yeterli
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Yasasin Hayat

Kontrol
Edebileceginiz
Riskler

egitimi almamalanini, Turkiye'nin
temel sorunlarindan biri olan okuma
aliskanhiginin olmamasina baglayan
Bayraktar, egiticiler tarafindan
nerilen hayat tarzi degisikliklerinin
de 'yasaklar olarak algilandigini
belirtiyor: “insanlar yasak olarak
algiladiginda bunlar yapmakia
ayak diretiyor, sevmedigi seyleri
nasil unutmak egilimindeyse yapmak
istemedigi seyleri de cabuk unutuyor.
Bazi hastalanma diyabetle ilgili yeme
aliskanhigini tam olarak vyguluyor
musunuz, diye soruyorum, evde
listeler var ama uygulamiyorum,
diyor. Neden? O gine kadarki
uygulama pratiginde olmayan bazi
seyleri sdylediginizde bu degisiklik
hosuna gitmiyor ve uygulamakta
zorluk gekiyor. Once ara sira kiicik
suistimaller, ardindan tatli yemeler
geliyor. Tatli yediginde hayatini cok
da etkilemedigini (hatta abartarak
soylersek dlmediginil) goriyor! Oysa
bu ihlaller cok tehlikeli bir sireci
baslatiyor! Niye beslenme nerilerine

uymuyorsunuz, dedigimde kisaca,
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'vapamiyorum’, diyor. Yapmak icin
ne olmasi gerekiyor, diye soruyorum,
distnbyor, sizin yapabileceginiz
cok bir sey yok, diyor. Yani herkes
beslenme suiistimali icin bir gerekce
bulmaya ¢alisiyor. Kendinize,
yediginiz yiyecekten daha fazla
deger vermeniz ve kendinizi ciddiye

almaniz sart. Dinyada sonradan

olusan bacak kesilme ameliyatlarinin,

korluklerin, babrek yetmezliklerinin en
énemli nedenlerinden biri diyabetir.
lyi bir diyabet tedavisi bu sorunlardan
uzakta durmaniza neden olur. Bozi
diyabetliler hastalikla uzlasmay:
degil, micadele etmeyi tercih eder.
Bakayim sen mi beni yeneceksin, ben

mi seni derseniz bu hasfaligi onunla



inatlasarak yenemezsiniz! Hig kimse
boyle bir iddia ile yola ¢ikmasin.”
Diyabet tedavisi, saglikli hayat
farzini égrenme-uygulamadan ve
hekimin énerdigi ilag tedavisinden
ibaret, cok da zor ve karmasik
olmayan bir sire¢. Bu konuda gercekgi
bakis agistysa hayati kolaylastiran
en énemli unsur. Bir baska sorun da,
geserliligi ve etkinligi gosterilmemis
bitkileryaglar ve birgok maddenin
medyada 'Diyabetin Tedavisi’
'Diyabetin Caresi’ olarak sunulmasi ve
bir cok diyabetlinin bunlara inanmasi,
gercek tedavisini keserek bunlara
yonelmesi. Diyabetliler kesinlikle bu
tur bilimsellikten uzak énerilerden

kendilerini korumali.

Insilin ne ise
yariyor?

Instlin, besinlerle aldigimiz
glukozun hiicreye girmesini saglyor
ve bu sekilde hicrelerin eneriji ihtiyac
karsilaniyor. Ayrica beslenmeyle ilgili
metabolik streglerin bir cogunda da
rol aliyor. Yasam icin son derece
gerekli bir salgi. Saglkl ve sagliksiz
pankreas arasindaki en énemli farksa,
saglam pankreasin yedek insilin
bulundurmasi; bu yedek ile yeni insilin
salgilanana kadar, alinan gidadaki
karbonhidratlarin yol agacagi seker
yUksekligini de erkenden kontrol ediyor.
Pankreas sorunsuz isliyorsa yemegi
gordigumiz anda vieut salgilanyla
birlikie bunu harekefe gegiyor; yemegi
agzimiza atigimiz an, kan sekerinin
kontrolund saglamaya yonelik hazir
instlin ¢ikanyor. FAZ1 instlin salinimi,
yani yedek insilinin harekefe gegirilmesi

denilen bu asama, saglam pankreasin

dzelligi. Diyabetlilerdeyse bu sistem

olmadigindan yiyecek yendikten kisa
bir stre sonra kan sekeri yikselmeye
basliyor, ¢cinki emilim dil altindan
baslamak Uzere hizla gergeklesmeye
basliyor.

Peki acaba kan sekerimiz normal
degerler olan 80-120'yi ashginda,
mesela 135 miligrami gectiginde ne

oluyor? Prof. Bayrakiar, fazla sekerin

vicudun proteinlerine baglandigini ve
yapisini bozdugunu séyliyor: “Bitin
organlarimizin temel ¢atilan proteinden
olustugundan her suiistimalde bir
grup proteininiz sekerlenir ve dogal
halini kaybeder. Evet, bir defa
seker yendiginde 6linmez ama
bunu sik tekrarladiginizda bir sire
sonra kalbiniz, géziniz, bobreginiz
hastalanir, damarlar tikanir. Bu da,
bir sire sonra organ bozuklugu
demektir. Organi olusturan proteinlerin
cogu sekerlendigi ve normal hallerini
kaybettiginde de organ yetmezligi
ortaya ¢ikar. Beslenme, bu kadar
dnemli ve diyabet kontrolinde
belirleyicidir, yani kisi beslenmesini
ayarlamakta bagimsizdir. Pratik olarak
sunu sdyleyebiliriz: Diyabetli ne kadar
isterse o kadar gizel bir yasami
olur! Diyabete yaklagiminiz, diyabet
tedavisinde gosterdiginiz ciddiyet,
kendinize gosterdiginiz degerin tam
karsihgr.”

Saghginizin kiymetini bilin ve
hayatiniza sahip ¢ikin.
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Diyabetle Yasam

Van'da yaptigr kazilarla kisa siirede cok onemli kesiflere imza atan,
Urartular ve bilge arkeolojisi icin ilging bilgilere ulasan kaz: baskani Erkan Konyar,
yeni tanistig diyabet dykiisiiyle bize farkls bir diinyay: anlatsyor.

I Emine GAYKARA
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stanbul Universitesi, Edebiyat Fakiltesi Tarih Bslimo,
Van Bolgesi Tarih ve Arkeoloji Arastirma Merkezi
Midurt Dog. Dr. Erkan Konyar, Isparta, Adana,
Antakya, Kahramanmaras, Mersin, Hakkari, Eskisehir
gibi pek cok yerde arkeolojik calismalara katld,
alt yildir Van Kalesi ve Hoyigi'nde, 4 yildir da Eski Van
sehrinde kazi baskanligr yapiyor. Kalabalik ekiplerle yiriyen
bu calismalar, Kiltir Bakanhg, Istanbul Universitesi ve
Aygaz'in destegiyle siriyor. Sulama, mihendislik, mimari,
metal isciligiyle MO 1000 yilinda bélgede biyik bir
medeniyet kurmus olan Urartulara ait evler, yazitlarla Van'in
bes bin yillik tarihini ortaya cikanyorlar. 800 yillik Eski Van
Sehri'nde yapilan ¢alismalarda gelismis bir kent; tas yollar,
avlular, caddeler, yanisira gindelik hayatta kullanilan
esyalar, kalemler, kitaplar, mihurler, digmeler, ¢canaklar,
bardaklar ve pekgok eser buldular. Kalabalik kazi ekibinde
arkeoloji, tarih, sanat farihi, anfropoloji, jeofizik, mimarlik,
cografya uzmanlan ve égrencileri calisiyor. Bir kazi
baskaninin diyabetli hayatini sicak ve zorlu kosullarda nasil
yonetebildigini, ne sorunlar yasadigini konustuk.

Aslinda ailede hemen hemen
diyabetli olmayan yok, sonradan hemen hepsi  insilin
kullanmaya basladilar. 30-40'l yaslarindan sonra ¢ogunda,
annemde, babamda, amcamda, halalarimda ayni hikayeyi
gdriyorsunuz. Amcam zaten ¢ok istahli bir insandi,
kontrolstz bir bicimde insiilin yapip yemek yerdi. Insanlarda
yanls bir algi da var; instlin yaptiktan sonra artik her seyi
yiyebilirim diye disiniyordu. Kan sekeri hep 600-700'lerde
filan olurdu, hem de insilin yaphg halde. Kigikken kirsalda
yasayan biri olarak seker hikéyesi hep hayatimizdaydi.

13 yasima kadar Dogu Beyazit'ta
yasiyordum. 13 yasinda aynldim. Aile gevresi olarak bilingli
bir gekirdek ailede yasamadim, farkindalik gok fazla yoktu.
Sekeri var, o kadar. Kimse cok fazla dikkat etmiyordu. Insilin
yapip, ilaglarnini alip her seyi yiyebilirsin anlayisi vardi. Beni
seker konusunda korkutan dayim oldu, ¢inki gézlerinde
ve kulaklarinda problem ¢cikmaya basladi. Sandalyesini
alip televizyonun yarim metre yaninda izlerdi ve o beni
cok korkuturdu. Sismanlik, hareketsizlik korkutmuyordu ama
gozin gérmemeye baslamasi... Daha sonra egitimle birlikte
farkindalik da artiyor ama o nokfaya gelinceye kadar kontrol
edilemez bir siire¢ gibi geliyor, ki dayim ¢ok kontrol eder,
diyet yapardi fakat iste gizlice yiyor, 'tatlilan gétiriyor’ diye
hep duyardim. Amcamsa son anina kadar ¢ok diizensiz,

k&t besleniyordu ve yaklasik bir ay cok acilar ¢ekti, coklu
organ yetmezliginden vefat effi. Mithis sigara iger, mithis
yemek yerdi, 6zellikle de pilav. ilging bir sekilde ailede
herkes pilavi cok seviyor. Benim hikayemse séyle basladi: Ug
yil dnce strekli tuvalete gitmek, uyku, biraz kestirip yemekten
sonra uyku basmasi, uyandikian sonra tatli istemek. Hic fafl
seven biri degilken tatliya karsi bir zaaf da baslad!.

Normalde evde ¢ok nadir tatl tilketen
biriydim; esim, cocugum fatliya merakli ama benim ¢ dért
yil &ncesine kadar hic ilgim olmadi. Sonra tatliya daha
sempatiyle bakmak, kilo almak ve agiz kurulugu... Bunu ¢ok
yasadim. Aile dostlarnmdan biri, seker festi yaptirsana, dedi,
doktordu kendisi. Gilhane'ye gittim ve tahlilleri yapinca aci
gercek ortaya cikh; oranlar ¢ok yiksekti, bir an énce tedavi
olmam gerektigi séylendi. Ug ay insiilinsiz deneyelim, dendi
ama sonra dizensiz ve yanlis beslendigim séylendi, ben
de bir diyetisyenden randevu aldim. llk gittigimde ilging bir
sekilde sisman bir kadin beni kargiladi, diyetisyenim oymus
meger, garip geldi bana.

As¢imazla ilgili cok ciddi bir sorun var,
tatlict kendisi, illa her giin o tatlilar:
sunacak insanlara... Cok da hosa gidiyor.
18-22 yas arasi genglerle ¢calisryorsunuz,
onlar da giin i¢inde inanilmaz yoruluyorlar
ve o yemekler onlar i¢in cok inemli oluyor,
gercekten de bir enerji kaynag gerekiyor.
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Kazida cok fiziki efor sarf ediyorsunusz,

ben agik¢asi sagligim acisindan daha

cok hareket ediyorum; kazma kiirek
sallryyorum. Orada yiiriime sansim yok ama
Istanbul’da toplu tasimayr da miimkiin
oldugunca az kullanarak, ozel arac hig
kullanmayarak hep yiiriiyerek geciriyorum.
Yeterli mi? Degil. Kopegim var, aksam

da onu gezdiriyorum, bir saat yiiriiyiis

yapabiliyorum.

Diyetisyenin bayag kilolu olmasi, bana
porsiyonlar filan gésterisi biraz garibime gitti agikgas!.
Anlatimi iyiydi. Biz bu émekleri veriyoruz ama bu, sizin
kontrolinizde, bir porsiyon sudur ama bunu yemezseniz
sununla tamamlayabilirsiniz vb. bayagi bilgi verdi. Ben bunu
cok kati bir sekilde uyguladim ama yasam tarzi agisindan
kendimi sinilamayi seven birisi degilim. icki kan sekerini
artinyor, dengesizlik yaratiyor diye ickiyle bagimi kopardim,
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ayrica igki icince yaninda baska seyler de yeniyor. Infernet
iizerinden de cok fazla calistim, arastirdim ama bunlari
infernet Uzerinden égrenmek k&, bir profesyonelden yardim
almak daha dogru. Bilimsel yontemlerden kopmamak
kaydiyla kendim bir ¢izgi olusturdum aslinda. Kilom bayag:
artmist, 97 kiloya ¢ikmistim, 84 kiloya indim ve son iki yildir
bu kiloyu hi¢ asmadim.

Evet kontrol ediyorum ama her zaman
kendimi adullendiren biriyim, bazen sinirlan agryorum, onu
da dengelemeye calisiyorum. Mesleki nokiada da zorluk
cekfigim oluyor; mesela Istanbul'da evdeyken iyi ama aksam
yemegini okulda yersem diyet menisi var, ancak diyetten
anladiklar sadece yagsiz ve tuzsuz, higbir lezzeti olmayan
yemekler. Evden getirerek ayarlamaya ¢alisiyorum. Fakat
kazida dért ay arazideyim.

Maalesef en zorlandigim sey o. Simdi
sdyle bir psikoloji var, ben orada ¢ocuklardan yemek kalitesi
agisindan daha asadi bir sey yesem bile fark ediliyor, ¢inkd
hoca da onlarla ayni seyi yemek zorunda. Asgimiz yerel,
yaklasik iki yildir yag kullanimi vs. her noktada uyarmamiza
ragmen cok yagli yemekler yapiyor. Hemen hemen her gin
pilav olunca da yiyorum ne yazik ki. Cocuklar da istiyor,
karbonhidrat almalar gerekiyor. Kazida hayat zor.

Evet, kendim icin ayrn yemek yaptirabilirim
ama o da yanlis anlagilabilir. Onlara ne geliyorsa yiyorum,
agikgas hosuma da gidiyor. O durumu kullaniyorum diyelim.
Ekmek yememeye calisiyorum en azindan. Kazi Evi'nde
yemegi ayarladik ama arazide nasil yopacagiz? Van
gibi bir yerde yasiyorsaniz zeytinyagh veya ézel yemek
yiyeceginiz yer yok, mutfak kiltury et Gzerine kurulmus. Bunlar
ayarlanir ama. ..

7-8 kisiyle kazi yapan ekipler var ama biz
80 kisiyiz. Ben dzel meni uygulasam bizim kazi bitgesinin
hepsi yemege icmege gider, o yizden mimkin degil. Ayr
bir yemek ¢ikabilir ama biraz zor geliyor. Evde bir sekilde
isi kurtaryoruz ama arazide ya yemeyeceksiniz, ki o da



cok mumkin degil, acikiyorsunuz ya da var olanlardan
sag cikmayi basaracaksiniz. Kazida ¢ok fiziki efor sarf
ediyorsunuz, ben agikgasi saghgim agisindan daha ¢ok
hareket ediyorum; kazma kirek salliyorum. Orada yirime
sansim yok ama Istanbul’'da toplu tasimayr da mimkiin
oldugunca oz kullanarak, ézel arag hi¢ kullanmayarak hep
yirbyerek geciriyorum. Yeterli mi? Degil. Képegim var,

aksam da onu gezdiriyorum, bir saat yiriyus yopabiliyorum.

Van'da &yle bir imkéan yok.

Var, égrenciler arasinda her sene oluyor.
Asci ona gore yemek cikartamiyor ama en azindan mutfagi
istedigi sekilde kullanabiliyorlar, buna izin veriyoruz. Bazen
ancak kaziya geldikten sonra haberimiz oluyor, sdylemiyor,
kaziya engel olarak gérebiliyor bunu. Ascimizla ilgili ok
ciddi bir sorun var, tatlici kendisi, illa her gin o tatllar
sunacak insanlara... Cok da hosa gidiyor. 18-22 yas arasi
genclerle calisiyorsunuz, onlar da giin iginde inanilmaz
yoruluyorlar ve o yemekler onlar igin ¢ok énemli oluyor,
gercekten de bir enerji kaynag gerekiyor.

%10,6 idi, bayag: yiksekti.

En son, bir yil énce % 7,5 idi. Agikgasi bir
daha yaptirmaliyim, tekrar kontrol ettirmedim ama sekerimi
hep &lgtim, g aylik sekerin ortaloma degerinin ne kadar
dnemli oldugunu biliyorum. Mutlaka asil gergekler orada
cikiyor ama sirekli takip eftim, yogun olarak. Sonra giinde
bir kere dlgmeye basladim, sonra haftada bir iki kere.
Olcomlerim 115-120 mg/dl arasi.

Haftada bir, evet, gin icinde de ¢ok
hareketlenme oldugu icin Alc énemli, Ug aylik hikayeyi o
anlatiyor ama gidemedim.

Yiryis yapiyorum, ok hem de, yaz kis.
Benim kontrolde bazi dlgilerim var. Kilomu dengeleyebiliyor
muyum, idrara ¢ikma, agdiz kurulugu var mi gibi. Zaten
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i..] B..

dlcumlerimden de anliyorum. Su anda da belki biraz kilolu
gorinebilirim ama mesela Universitede hep merdivenleri
kullaninm, bazen hareket olsun diye 3-5 defa Edebiyat
Fakdltesi’nin merdivenlerini inip ¢ikanm. Simdi o anlamda da
kendimi daha gevik hissediyorum. Kendisini, vicudunu yavas
yavas tanimaya basliyor insan.

Evet cok degisti, ama
bazen adillendirme var.

Odillendirme séyle;
mesela kizim, baba bugin hamburger
yesek mi, dediginde &dillendirme
olabiliyor, mesela 20 gundur hig
yememisiz, yiyorum.

Evet, masaya
geldiginde yiyorum. Aile yapisi da ¢ok
ciddi sorun bizde, bende seker oldugunu
herkes biliyor ama annemin evine
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yemege gitfigimde yophg her seyi zorla yedirmek igin
biyik bir gayret sarf ediyor veya ablama gittigimde ayni
durum, o yizden gevremiz aslinda ¢ok belirleyici oluyor.
Ben de gitmeme yolunu seciyorum, yani yemekli ginlerde
o evlere gitmiyorum. Cinki biliyorum ki gittigimde zorla
yedirecekler.

Hep basa déniyorum
ama sizde de bir arsizlik varsa o
zaman aldirmiyorsunuz. Kayinvalidem,
baldizlar hepsi de beni beslemeyi ¢ok
seviyor nedense. Hepsi saninm sadece
onlarin evine gittigimde yemek yedigimi
saniyorlar, bizim ev en givenli orfam
ama buralar tehlikeli, aslinda oraya gidip
bilincli bir sekilde yememek lazim.
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taglyor musunuz:

Yiiksek
kolesterol

Yiksek
tansiyon

Tip 2
Diyabet

Hareketsiz

yasam '

Asirn yag

Viicut Kitle indeksi

nasil hesaplanir?

> Viicut kitle indeksi,
viicut agirhgimizin boy
vzunlugunuzun karesine
bélinmesi ile elde edilir.

Giivenli

DUSUK RisSK

1) VKI : 25 kg/m2'nin altindaysa

2) Bel cevresi kadinda 88 cm, erkekseniz
102 cm'den kiigikse

3) 45 yasin altindaysaniz

4) 1. Derece akrabalarninizda diyabet yoksa
5) Tansiyon ve kan yaglanniz normal
dizeylerdeyse

6) Gebelikte diyabet olmamissaniz

7) Bebeginiz 4 kilonun altinda dogmussa
8) Aclik sekeriniz 100 mg/dl'nin altindaysa
9) Hareketli bir yasam striyorsaniz

10) Baska bir hastaliginiz yoksa (Kalp
bobrek gibi)

Yukandakilerin hepsine birden evet
cevabi veriyorsaniz diyabet riskiniz ok
dusikfir.

45 yasindan itibaren 3 yilda bir aglik

kan sekeri dlctirmeniz yeferlidir.

YUKSEK RiSK

1) VKI : 25 kg/m2 ve izerindeyse

2) Bel cevresi kadinda 88 erkekseniz 102
cm'nin Uzerindeyse

3) 1. Derece akrabalarinizda diyabet varsa
4) Tansiyon 140/90 ve izerindeyse

5) HDL kolesterol (iyi huylu kolesterol)

35 ve dlfindaysa veya trigliserit 250 ve
(zerindeyse

6) Gebelikte diyabet olmussaniz

7) 4 kilonun Ustinde bebek dogurmussaniz
8) Aclik sekeriniz 100 mg/dl ve
Uzerindeyse veya HbAlc %5.7 ve
Uzerindeyse

9) Hareketsiz bir yasam siriyorsaniz

10) Kalp damar kastaliginiz varsa, polikistik
over sendromuysaniz

11) Diyabet riskini artiran ilaglan
kullaniyorsaniz (&m. kortizon)

Bunlardan birinciye ilave olarak herhangi
birine evet cevabi veriyorsaniz diyabet
riskiniz yUksektir. Evet cevabi verdiginiz
maddelerin sayisi arttikga riskiniz doha da
artar.

Vakit gegirmeden bir hastaneye ya
da doktora (endokrinolog-mefabolizma
uzmani) giderek beslenmeden egzersize
almalisiniz. Bir saglik ekibi (doktor, diyabet
hemsiresi ve diyetisyen) sizi bu konuda
bilgilendirip yardimer olacaktr.
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Bilelim

DIYABETLILER VE TATLI

EN SEKER KONU:

TATLILAR

Diyabetliyseniz sekerli yiyeceklere nasil yaklasmaniz gerektigini, tatlilara elinizi siiriip
siirmeyeceginizi bilmeniz onem tasyor. “Cok seker yemek diyabete yol acar mi?”,
“Agzima seker siirmedigim halde seker hastast oldum!” gibi sorularla pek cok kisi
diyabet ve seker arasinda kuvvetli bir iliski olduguna inanzyor. Cok sekerli besin tiikettigi
i¢in diyabet oldugunu, hi¢ seker tiiketmezse insiiline ibtiyaci kalmayacagini diisiinenler de
var. Peki gercekten seker tiiketmek diyabete neden olur mu?

ip 1 diyabete
bakiigimizda seker
tuketimi ve diyabet
olusumu arasinda bir
bag yok. Isin gercegi
su: Genetik veya heniz bilinmeyen
nedenlerle insan dogarken kodlaniyor ve
fip 1 diyabefle tanisiyor. Tip 2 diyabetin
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I Dyt. Halime GELIK

olusmasinin en dnemli nedenlerinden
biriyse sismanlik. Diyabetli olsun,

olmasin herkes icin gecerli bir bilgi var:

Yiksek kalorili yiyecek ve icecekleri
tiketmek, az hareket etmek kilo artisina
neden oluyor. Yeterli ve dengeli
beslenir, fiziksel aktivitenizi arttinirsaniz
fip 2 diyabetten korunabiliyorsunuz.

Diyabet diyetisyeni olarak bana
danisanlardan en sik duydugum sorular
sunlar: “Tatli yiyemeyecek miyim?",
"Haftaya bayram var, cocugum
baklava yiyebilir mi?”, “Artik dogum
guninde pasta yiyemeyecek mi?”

Diyabetli olmaniz bir daha asla
fafli veya pasta yemeyeceginiz



anlamina gelmez. Ogininizde
yapacaginiz kigtk bir planloma ile
isterseniz tatlandincilarla yapilmis

yas pasta tiketebilirsiniz. Tatlandinci
ile hazirlanmis bir yiyecegin de

enerji, yog ve karbonhidrat igerdigi
unutulmamalr tabii ki, sonucta sadece
seker yerine faflandinci kullaniliyor.
Tarifte gegen un, siit, meyve gibi
besinlerden gelen karbonhidratlar da
hesaplamali ve yenilecek mikiar ona
gore belilemelisiniz. Ister tip 1, isfer fip
2 olsun tim diyabetlilerin karbonhidrat
sayiminin birinci basamagini égrenmesi
(besinlerin porsiyonlan ve karbonhidrat
miktari) gin planlamay kolaylastirnr.
Neyi neyin yerine, ne mikiarda
tuketmeliyim bilinirse 6gunlerde cesitlilik
doha rahat saglanabilir.

Eger tatlandiricr kullanmak
istemniyorsaniz normal seker ile taflinizi
hazirlayabilir, bu durumda daoha
kiictk bir dilim tercih edebilirsiniz.

Evet, diyabelli bireyler de seker
iketebilir. Dinya Saglik Orgity,
karbonhidratlardan gelen enerjinin

% 10'undan azinin sekerden
gelebilecegini bildiriyor. Asil dnemli
nokia, bir diyabetlinin ne siklikia ve

ne mikiarda seker ve sekerli gida
tukettigi... Cinki sekerli besinlerin cogu
kigtk porsiyonlarda bile oldukga fazla
karbonhidrat icerir. Bu yizden kigik
porsiyonlar tercih edilmeli. Yapilan
calismalar sunu gésteriyor: Yediginiz
karbonhidratin 1iri (seker, posa) kan
sekerini yikseltme hizina etki ediyor.
Sekeri hizla yikseltebilir ama yediginiz
porsiyon azsa hedef kan sekeri
araliginda kalabilirsiniz, bunu anlamak
icin kan sekerinizi dlgmeniz biyik
dnem tasiyor, ¢Unki posadan zengin
de olsa tiikefilen toplam karbonhidrat
mikiari fazlaysa kan sekerinizi daha ¢ok
efkiliyor.

Yani, 6guninizi planlarken kiguk
porsiyonlarda ilerlemek ve tiketilecek
sekerli besinlerle kan sekerinizi istenilen
araliklarda tutmak mumkin.

Bayramlarda tath yemek
Guinluk yasantinizda saglikl
beslenebiliyorsaniz, asir yagl ve tuzly
besinlerden uzak durabiliyorsaniz,
faze sebze ve meyvelerden ginlik
5 porsiyon, az yagl sit ve sit
Urinlerinden 2-3 porsiyon, profein
ihtiyaciniz kadar yagsiz ettavuk-balik
tuketiyorsaniz, tam taneli tahillardan
ve posadan yeterince aliyorsaniz siz
de bayramlarda baklava yiyebilirsiniz.
Baklava, hamurlu ve serbetli bir
fatli oldugu icin bayram boyunca
her gun (kiguk) bir adet yeterli
olacaktir. Ayrica toplum olarak tatl:
aliskanhgimiz degistirmek zorundayiz,
hep birlikie bilgiyi paylasarak dénisim
yarafabiliriz. Siz de mesela bu Kurban
Bayrami'nda evinize biyik bir tepsi
almak yerine mikian azaltabilir, ikram
ederken de kigUk porsiyonlarda servis
edebilirsiniz. Ne kadar cok, o kadar
misafirperverlik algisini da ancak

bilinclenerek asabiliriz.

Sutly tathlan diger hamurlu tatlilara
gore daha sik tercih edebilirsiniz.
Porsiyon kontroli ile haftada bir
veya on ginde bir ménilerinizde yer
verebilirsiniz. Bunlan yaparken seker
yerine taze meyveler kullanirsaniz
porsiyonlarinizi biraz daha
biyutebilirsiniz.

En iyisi fafl ve pasta ihtiyaciniz,
ézel ginlere saklamak, bdylece gunlik
yasantimizda viicudumuzun ihfiyoci
olan daha besleyici besinleri tiketmeyi
unutmamak... Caniniz tatli gekliginde
posa (lif), vitamin ve mineral orani
yUksek, kan sekeriniz izerinde olumlu
etkisi olacak meyvelerden yararlanin.
Meyvelerin karbonhidrat icerdigini
bilerek porsiyonlarina dikkat edin
ve daha kigtk boylarni tercih edin.
Unutmayin, kontrol sizde, diyabetli olun
ya da olmayin, ne kadar gok yemek, o
kadar sagliksiz yosam. ..

s

v Bir kase Sitflag: 40 gr kh

v’ Baklava (kigik): 15-17 gr kh
¢ Dondurma (2 top): 10-15 gr kh
v’ Cikolatali pasta: 50 gr kh

v Tavuk Gogsi: 30-40 gr kh

TUYO ne vedigimize dikkat edelim!

v Bir kase muhallebi: 30-40 gr kh (Buyukge kase igin)

(iginde, pismis 2 yemek kasigi piring varsal

(50 gr agihiginda, yani yaklasik bir parmak kalinhgindaysa)
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1 fincan Filtre kahve

% su bardag Yagsiz siic

1 cay ks Toz tarcin

1 tatli ks Canderel Green Toz
ya da 1 Tablet Canderel Green

Hazirlanis::

o Filere kahvenizi icine targin da ekleyerek
hazirlayin. Soguduktan sonra yagsiz siit
ve Canderel Green ile karigtirin.

o Arzu ederseniz, kalori icermeyen findik,
vanilya vb. aromalardan ekleyin.

o Buz ckleyerck ve tizerine tar¢in serperek
servis edebilirsiniz.

aris

&) MERISANT  www.canderel.com.tr _f /canderelturkiye /canderelturkiye




2 Yumurta T3¢
2 su brd. Tam bugday unu \
1 su brd. Yarim yagls siic ‘:
1 su brd. Canderel Green !
1 yemek k. Margarin N
1 yemek ks. Swviyag /
1 paket Kabartma tozu /
1 paket Vanilya :'
1 cay brd. Ceviz y
2 yemek ks. Hindistan cevizi
1 cay ks. Tar¢in
Hazirlanigi: \
o Yumurtalari, Canderel Green ile kargtirin ve iyice ¢irpin.
o Karisimin icine, margarin ve sivi yags ilave ederck
karistirmaya devam edin.

o Ardindan un, kabartma tozu, vanilya, tarcin, ceviz ve
hindistan cevizini ekleyin ve topaklanmamasina dikkat
ederek karistirin. Hamurun akict kivamda (boza kivami)
olmast icin biraz daha fazla su veya siit ekleyebilirsiniz.

o Istege bagli olarak icine 1 ¢orba kasig1 (20g) kadar

kuru tiziim veya kuru yabanmersini ilave edebilirsiniz. ,<=~,7
N2\

-
——
- -
ccccccco=="

-

o Onceden 1sitlmis firnda 180-190°C'de pisirin.

Sekerin dogal alternatifi Stevia
yapraklarindan tretilen bitkisel
tatlandirici Canderel Green'i
tum iceceklerinizde, meyvelerin
uzerinde ya da hazirlayacaginiz
tathlarda giivenle kullanabilirsiniz.

CND ILN 08-2016-02



Sofra LEZZETLI VE SAGLIKLI

-

Kabak Taba.;lll
Margarita Pizza
8 porsiyon)

Malzemeler

Kabak Taban Igin:

* 2 adet Iri Boy Kabak
(Rende)

* | su Bardag: Kasar
Peyniri (Rende)

* V2 Su Bardagi Tam
Bugday Unu

e 1 Dis Sarimsak (Ezilmis)

e [ Yumurta

® Tuz, Karabiber, Kekik

Uzeri Igin:
* Mozzarella ya da
Kasar Peyniri

-

M Rendelenmis kabagin iizerine tuz kabakl karigimi parmak inceligine

serpip kenara alin ve yaklagik 10 gelinceye kadar yayin.
dakika bekletin. Ardindan elinizle M 200 derecede 6nceden sitilmig ’

1 POR 5
ya da bir tiilbent yardimiyla fazla firin tabaninda iyice kenarlari renk SIYONU NEYE ESDEGER?
suyunu iyice stkin. alana kadar yaklagik 40 dakika Desisimi- 1/ « -
M Suyunu siktiginiz kabaklar: bir pisirin. e sa ]]/jz.,bze) 112 dilim ekmet,
kaseye alin ve taban i¢in gerekli M Kabak taban pisince {izerine .’ D ofte _kﬂd‘”’ ct
olan tiim malzemeleri ekleyip iyice dilerseniz mozzarella ya da kagar M. Halime Gelik
karigtirin. peyniri serpip peynir eriyene kadar
Ml Tepsiye firin kagids serin, iizerine pisirin ve servis edin.
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Tam ﬁugday

Ulllll Ki§ (4 adet)

Malzemeler

Taban Igin:

* 1,5 Su Bardag: Tam
Bugday Unu

* 60 gr Tereyags (Soguk)

o | Tutam Tuz

* [ ya da 2 Yemek Kasigs

Soguk Su

I¢ Hare: Igin:

* 1,5 Su Bardag: Yagsiz Siit

o | Tutam Tuz

* | Cay Kasigr Muskar
Rendesi

* 100 gr Kegi Peyniri

* 4 Adet Ceri Domates

Il Merve ERENER I Fotograflar: Burak TEKKALMIS

Degisimi: 2
1 kifie kadar & ]

Dyt Halime

B Un, soguk ve kiip kiip dogranmug tereyagiyla

br tutam tuzu rondonun haznesine koyup kum
kivamina gelinceye kadar ¢ekin. Ardindan 1
yemek kagig1 soguk su ekleyip gekmeye devam
edin. Eger hamur kivamina gelmezse bir yemek
kagig1 su daha ekleyin. Hamur birlegince streg
filme sarin ve 15 dakika buzdolabinda bekletin.
M Hamuru kiigiik kig kaliplarina elinizle
bastirarak, her yanini kaplayacak sekilde yayin
ya da bir merdane yardimiyla 2 yagli kagit
arasinda hamuru acin ve kaliplara yerlegtirin.
M Kaliplara oturttugunuz hamurun tabanina
catal yardimiyla delikler agin. Uzerini yagl

dilin o
slm, 2 tath kasig Y%

ekmfk;

gelik

kagitla kaplayip agirlik yapmast icin bakliyat
koyun (Bakliyat tabani tamamen kaplamaly).
M Kis tabanlarini, 180 derece nceden isitilmig
firinda 10-15 dakika pisirin. Ardindan bakliyat
ve pisirme kagitlarini kaldirin ve yeniden 10-
15 dakika firinlayin.

M Ay bir kasede yumurta, siit, tuz ve muskat
urpin.

B Keci peynirlerini gelisigiizel dograyin.

B Yumurtali karigimi kigin iizerine dékiin.
Kegi peynirlerini serpistirip domates ekleyin.
180 derece firinda 15-20 dakika pisirin, ilik
servis edin.
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FERAHLATAN LEZZETLER

Malzemeler

* 3 Yemek Kasigr Yogurt
* Soguk Su
* 2-3 Sap Taze Nane

Kalorist
Karbonhidrat Miktar

o )

er‘fine‘su‘ eyl ilave
yaparken buz ilave edebilir ve taz \
ane yapraklari ile sisleyebilirsi
1sitlamaniz yoksa, tu ‘

d Nda3a
kaye
nmasini sagla
 mwr -
. - ﬂﬁ-.,,‘
zengin

£

icecekle n
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I Dyt. Ceren Yolagan iSERi W Fotografiar: Gamze KUTLUK

Kalorisi

Malzemeler

* [ Porsiyon Meyve
(12 cilek)
* | Su Bardag: Soguk Siit

Karbonhidrat Mikbtar,

M Tiim malzemeleri
blender’dan gegirin ve bir
bardaga bosaltn, rengiyle
i¢ acan cilekli siitiiniiz hazir.
) Ustelik hem diisiik kalorili,
hem de lezzetli bir ara 6giin
olarak sicak yaz aksamlari icin
son derece saglikli!

=
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KAN YAGLARI

Kalbinize
lyi davranin

Herkes i¢in ama ozellikle diyabetliler icin kalbi besleyen damarlar
ve tabii ki bunlar: etkileyen kan yaglar: hayati Gnemde. Neden boyle
oldugunu, kan yaglarinin ne anlama geldigini, “Lanetli ve Hayirls

Kolesterol”ii Istanbul Universitesi Cerrabpasa Tip Fakiiltesi Kardiyoloji

Anabilim Dalindan Prof. Dr. M. Hakan Karpuz'la konustuk.

N

Il Emine GAYKARA

- Once basit bir sekilde anlamaya calisalim. Kan
yaglar dedigimiz nasil bir sey?

HAKAN KARPUZ - Oncelikle 6neminden
bahsedecegim; kan yaglarina daha dogrusu kan
yaglarindaki problemlere biz kabaca dislipidemi diyoruz.
Hiperlipidemi terimini kullanmayacagim ¢inki érn. HDL
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kolesterol yiksekligi iyi bir seydir; zaten bu konuyu da artik
herkes iyice 6grendi.

- Pek 6grenmedik inanin. Kolesterol, lipit vs kan
yaglari demek degil mi?
H. K. - Kabaca soyle sdyleyeyim; kan yaglar deyince,



bizim &lctirebildigimiz, pratikie degerlendirebildigimiz
genellikle iki tane var; biri kolesterol, digeri trigliserit.
Kolesterolin de bir tofali var ama onun da &zellikle

iki tanesine bakiyoruz biri; HDL, halk arasinda Hayirli
Kolesterol dedigimiz iyi kolesterol, digeri de LDL, Lanetli
Kolesterol dedigimiz kotu kolesterol. Akilda kalsin diye biz
hastalanimiza genellikle boyle séyleriz.

- Cok giizel tanimlamaymis, hemen kaydediliyor.
H.K. - Simdi yapilmis ¢calismalar bize yaglarin, kéto
olan LDL'nin, kanda belirli bir seviyenin izerinde oldugunda
kalp hastaliklarina, 6zellikle de koroner, yani kalbi besleyen

damarlarnin hastaliklarina neden olabildigini gosteriyoriyor.
Bakin neden oluyor, demiyorum ¢iinki bugiine kadar hig bir
risk fakiérinin, o varsa kalp hastaligi kesin diyebilecegimiz
bir durumu yok. Bu risk fakicrleri tek basina veya digerleriyle
birlikteyse, koroner kalp hastaligina sahip clmaniz ¢ok daha
yUksek oranda olur. Séyle dusinin, her sigara igen akciger
kanseri olmaz, ama sigara icerseniz akciger kanseri olma
riskiniz cok daha fozladir. Trigiliserite de énem veriyoruz
ama calismalar daha cok kolesterol, dzellikle de LDL
kolesterol Gzerine yapilmishr. Trigiliserit yiksekliginin kontrol
edilebilmesinde kolay bir tarafi var; yosam tarzi degisiklikleri
ile %70'e kadar azaltabilmeniz mimkin; alkoli ve yagl
yemekleri kisarsiniz (tabii baska bir nedeni yoksa) kabaca
cok biyuk bir bir problem yaratmiyor. Ama Ust sininni bilmek
kosuluyla; eskiden bu sinir 150'ydi, simdi 200. 150- 200
arasindaysa ilag vermiyor, sadece yasam tarzi degisikligiyle
%70 oraninda azaltlabiliyor, yani trigiliserit buna iyi cevap
veriyor. 200- 400 veya 500 arasi tartismali bir durum; kimisi
ilag kullanalim, hayat tarzi degisikligi yetmez, diyor, kimisi
hayir ilag kullanmayalim, diyor. Ozellikle sdyliyorum; yasam
tarzi degisiklikleri ve beslenme aliskanliklar ¢ok énemli. Fakat
trigiliserit 400-500'C gegiyorsa artik kesin ilag kullanmaniz
lazim, burada akut pankreatatit riski basliyor.

- Akut pankreatit nedir?
H.K. - Pankreasin ani olarak iltihaplanmasi. Riskli bir
olaydir. Buna bagl gelistigi distntluyor.

- Oraya kadar uzaniyor.

H. K. - Bu yag her tarafta var ve 500 izerindeyse
mutlaka ve mutloka tedavi edilmesi gerekiyor. Ben genellikle
yasam farzi degisikliginin yaninda kigtk bir doz da olsa
ilag veriyorum, ama bu yikseklik kolesterol yiksekligiyle
beraber gidiyorsa o zaman sadece kolesterol icin kullanilan
bir ilag (yani statin) veriyorum, ¢inki bu ilag ayni zamanda
frigiliserite de faydali oluyor.

Prediyabet evresinde hastay: yakalamay:
cok dnemsiyoruz, obeziteyi bile diyabetin
ilk evresi olarak kabul ediyoruz. Erken
teshis, erken tedbir, bizim icin en iyi
yaklasimlar. Diyabetliyseniz mutlaka
bir defa kardiyolog sizi gorsiin, yasam
seklinize de cok dikkat edin.

- Lanetli Kolesterol, LDL yiksekse diyet ise
yaramiyor mu?

H. K. - Kolesterol yiksekligi boyle diyete cok cevap
vermiyor maalesef, yani en iyi diyet ve en iyi hayat sarh
degisikligiyle %20'den fazla fayda elde edemezsiniz.
O yizden ben mesela hastalarimin trigiliseriti normal
siniflarda, kolesterolu yiksekse, belli ki cok katt bir diyet
yapmiyor, diyorum, cok yagli yese trigiliseriti de yiksek
olacak ciinki. Kolesterol ve ézellikle LDL kolesteroliiniz
yiksekse bitin kilavuzlara (LDl'ye gére degerlendirilirler)
gore ilag kullanmaniz gerekiyor. Bu, tarfisilmaz. Biz hastalara
yaklasimi iki gruba gére degerlendiririz. Birisi, sekonder
korumadir, yani, kisi artik kalp hastasi veya esdegeridir,
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KAN YAGLARI

Saglikl: Giinler

biri de kisi heniz bunlan gegirmemistir, gecirmesin diye
kullaninz, bu da primer korumadir. Bugiine kadar yapilan
calismalar ve bu ¢alismalarin meta analizleri gdstermistir

ki stafinler faydalidir, kimse bunun aksini séylemesin. Yani,
yok statinler ilag firmalarinin faydasinaymis, yok vs. Tabii

ki kolesterole ihtiyacimiz var, kimse aksini sdylemiyor,

tabii ki hiicrelerimizde, hormonlarimizda var, var olan
sifilamiyorsunuz. Bugiin bazi érnekler var ki tek rakamli LDL
kolesterolu olan hanimlar gayet gizel doguruyor.

- Tek rakamli derken?
H. K. - DU'si 10'un altinda, anlaminda.

- Yiksek bir rakam mi2

H. K. - Hayir, ¢ok dusik. Bugin icin kabaca kabul
ettigimiz degerler soyle: Total kolesterolin 200'tn Uzerinde
olmamasi gerekiyor ama biz fofal kolesterole bakarak tedavi
etmiyoruz. HDL, cok énemli ek fayda sagliyor. Erkekde 40'in
alinda, kadinda 50"nin alfinda olmamasi gerekiyor. HDL
kolesterol disikse, ilag vermekten ziyade, amacimiz, onu
dogal yontemlerle yikselimek. Bugin igin t¢ fakiérin cok
etkili oldugunu biliyoruz; sigara igiyorsa sigaray: birakmak,
fazla kilosu varsa kilo vermek ve egzersiz yapmak. Hatta
yapilmis ¢alismalar HDL'yi ilogla da yikseltebileceginizi
gosteriyor ama dogal yollarla yikselttiginizde ileriye yonelik
olaylar ¢cok daha az oluyor.

- Ne giizel.

H. K. - Bu ¢ok énemli ama ayni seyi LDL kolesterol igin
soyleyemiyoruz. LDL kag olmali? Bu kisiden kisiye degisiyor,
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Gelismis hatta gelismemis
dilkelerde olsun, diinyada
goriilen dliimlerin en onemli
nedeni kardiyovaskiiler,
yani kalp damar
hastaliklaridir. Tiirkiye de

de %40 n iizerinde. Yani

nerdeyse her iki iliimden
bir tanesinin nedeni kalp

hastaligidr.

bazen LDL'niz 140-130 olur, bir sey kullanmayin, deriz,
bazen LDL'niz QO olur, ilag kullanin, deriz.

- Genel durum ve baska ayrintlara gére mi
karariniz degisiyor?

H. K. = Avrupali ve Amerikalilanin kilavuzlar vardir;
aralarindaki tek fark Avrupalilanin bir hedef koymasi,
Amerikalilarinsa hedef koymamasi. Amerikalilar ilk basta
bakilmasini, statin gerekli mi, gerekliyse nasil bir dozda
olmali sorularinin sorulmasini ve en énemlisi hastanin riskine
gore verilmesini éneriyor. Ben kisisel olarak Amerikan
kilavuzlarina gére ilag baslayip Avrupa kilavuzlarina gére
hedefe ulasmayi seviyorum. Dért sik var; bir fanesine
giriyorsa sfatin verin, girmiyorsa vermeyin, bu kadar basit.

- Statinler de cok tartisma konusu oldu ne yazik ki,
bunlara inanip sagligini tehlikeye atanlar var.

H. K. - Evet, cok sey sdyleniyor. Oysa hepsi
arastinldi ve bugine kadar herhangi bir sekilde zaranni
gorebilecegimiz gok, cok biyik problemler yok. Kas
enzimlerini yikseltebilir, dogru, ézellikle ilk kullandiginiz
zaman biraz kas agrlar yapabilir, ama bunlar gegicidir.
Ikincisi, karaciger enzimlerini yikseltebilir, ki biz bu nedenle
ilaci vermeden dnce mutlaka karaciger enzimlerine bakar, ¢
ila altr ayda bir takip ederiz. Normalin, yani baslangicin g
mislinin Uzerine gikarsa ilaci keseriz, hichir problem yokiur,
geri dontsu de olur. Dolayisiyla karaciger agisindan da
herhangi bir risk yok, hatta karaciger yetmezligi oraninda,
normal popilasyonla stafin kullanan popilasyon arasinda
fark yok. Bu nedenle givenli ilaglar ama halen bir eksikleri



var; bazi hastalarda statini maksimum doz kullanmamiza
ragmen kontrol altina alamiyoruz. Eger hasta yasli, hipotiroidi
varsa, diyabetliyse kas enzimlerine de bakiyoruz, sonra takip
ediyoruz. Yani her seyde oldugu gibi ilaci verip dogaya
salmiyor, kontrol ediyoruz.

- Ciinki bu yok sayillamayacak kadar ciddi,
LDL kolesterol diye bir sorun var.

H. K. - Bugine kadar yapilmis calismalar sunu gésteriyor:
LDL kolesteroliiniz tek basina yiksekse veya diger fakicrlerle
beraber yiksekse sizin koroner arfer hasta olma sansiniz
sekiz, hatta 16 misline kadar ¢ikabiliyor, bu kadar basit.

Sif bu da degil, kardiyolog oldugum igin séyliyorum, bitin
damarlarinizla ilgili, beyinde, bobrekte, erkekte peniste

sorun yaratip sistemi tutabilir. Kalple ilgili sorun, bizde ¢ok
basitlestirildi. Oysa Amerikalilar, eger bir kisi, kalp domar
rohatsizligi, mesela kalp krizi veya bunun es degeri bir durum
yasadiysa [mesela beyine veya bobrege zarar verdiyse) LDL
degeri kag olursa olsun statin vereceksiniz, diyor.

- Koruyucu 6zelligi de mi var?

H. K. - Bu bahsettigim ikincil koruma, tibbi dille sekonder
koruma. Peki, birincil korumayi kimlere yapacagdiz? Bu da
cok net; hem Avrupa hem Amerika kilavuzu séyle diyor: DL
koelsterol degeri 189'un Uzerindeyse ve kisinin yasi 21'in
Uzerindeyse kesin statin vereceksiniz. Tarisma yok. Genellikle
biz alt simin 70, Ust sinin 189 kabul ediyoruz. LDL degeri 70-
189 arasiysa, bu hasta diyabetliyse (oma orta yas diyabet,
40-75 yas arasindaysa) statin verin, diyorlar. Hasta 45
yasinda, diyabetli, LDL'si 98, yine vereceksiniz. LDL'si 70-

189 arasinda ama bir olay gegirmemis, ona ne yapacagiz?
Onda da bir hesap sistemi, skala gelistirmisler; hastanin
yasini, cinsiyetini, hatta efnik kokenini, kan basincini, ilag
alip almadigini soran bir risk tablosuna bakin, diyor. Eger o
fabloda, riski %5'in alindaysa ilag vermeyin, %5 Uzerindeyse
orta yogunlukia, %7,5 izerindeyse yiksek yogunlukia

stafin verin, diyorlar. Boylece biz, kimde kullanip kimde
kullanmayacagimizi biliyoruz. Demek istenen su; kolesterol
Snemli bir risk fakisridir, diger risk fakiérleri eslik eftiginde
durum daha da énemli olur. Tabii ki bunlar rakam aslinda
ama bir rakam koymak zorundasiniz. Saninm Sorites teorisine
gore, bir kel kalma teorisi vardir. Sizden bir fel alirsam kel
kalmazsiniz, bir tane daha alirsam, yine kalmazsiniz. Demek
ki bir tel sa¢ énemli degil. Ama ben sizden bitin saclarinizi
tek tek alirsam kel kalirsiniz. O zaman nereden itibaren kel
kalacaginizi distniyorsunuz? Iste bu mantikla bir deger
sistemi koymak lazim. Diyeceksiniz ki kisinin LDL'si 188, hicbir
sey olmuyor da, 191 olunca mi bir sey oluyor? Tabii ki bunu
iddia edemeyiz ama yapilan ¢alismalarda gérilmis ki, 189
Uzerinde olan grup, altinda olan gruba gére daha riskli,
190"in Uzerinde daha da riskli ama en sik ve en iyi korunan

deger bu, yoksa hicbir sey %100 degil.

- Tansiyon da ayni sekilde degil mi2
H. K. - Ayni sey fansiyon igin de gegerli.

- Tansiyonun olusmasi nasil oluyor?2 Kan basinciyla
alakali ama kan yaglari ile de ilgili degil mi2

H. K. - Yaglan yiksek olan hastalar veya diyabetlilerde
kan basinci yiksekligini cok daha fazla gériyoruz. Ama

Yaglar: yiiksek olan hastalar
veya diyabetlilerde kan basinc
yiiksekligini cok daha fazla
goriiyoruz. Ama bugiin igin
%85-%90 kadar hastada nedenini
bilmiyoruz, ¢ok az bir grup da
hormonal bir takim problemler,
bobrek veya baska nedenler etkili
Ama o nedenini bilmedigimiz
yiizde karsisinda bir sinir
koyuyoruz, herkes icin degil ama
genel olarak 140 dizerindeyse
biiyiik tansiyonu tedavi ediyoruz.
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Saghkll Giinler | EXYZEVN

Egzersiz yaparken, yiiriirken belli bir
tempoda olmak gerekiyor. Bu tempo kisiden
kisiye degisiyor; bulmak icin iist kalp hiz:
olan 220den yasinizi ¢ikarmaniz ve

o0 rakammn %60 1na ulasmaniz lazim.

Cok yavas, yani salinarak yapilan egzersiz
anlamlz olmuyor.
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bugin icin %85-%90 kadar hastada nedenini bilmiyoruz,
primer hipertansiyon diyoruz buna. Cok az bir grup da
sekonder hipertansiyon; hormonal bir takim problemlere,
bobrek veya baska nedenlere bagl yani var. Ama o
nedenini bilmedigimiz yizde kargisinda ampirik (deneysel)
yaklasimla sinir koyuyoruz, kabaca, herkes icin degil ama
genel olarak 140'in Gzerindeyse biyik fansiyonu tedavi
ediyoruz. Ozel durumlar var elbette, o zaman rakamlar biraz
daha farkli olabiliyor, kisinin ézelligine gére butik tedavi
yapiyoruz. Herkesi ayni kefeye koymuyoruz.

- Soyle cok ciddi gercekler de var. Bildigim,
dinyada en sik 8limler kalp krizi ile oluyor, dogru mu?

H. K. - Gelismis hatta gelismemis tlkelerde olsun,
dunyada gorilen slimlerin en dnemli nedeni kardiyovaskdler,
yani kalp damar hastaliklardir. Turkiye'de de %40'n
Uzerinde. Yani nerdeyse her iki dlimden bir tanesinin nedeni
kalp hastaligidir.

- Bir de test yaptirmadig icin diyabetli oldugunu
bilmeden yasayan ve kalp krizi nedeniyle hayatini
kaybeden orani da ¢cok yilksek. Dogru mu?

H. K. - Tabii ki. Diyabefliler diyabetologlarda élmezler,
diyabetliler kardiyologlara gelir ve kardiyoloji kliniklerinde
slirler. Diyabetlilerin %80'i, yani, her on hastadan sekizi
kalp nedeniyle lecektir.

- Diyabetini ciddiye almadig icin...

H. K. - Kontrol alina alinmazsa risk ¢cok biyik.
Konfrol altina aldigi halde de risk var, fakat en azindan
komplikasyonlan ya ¢ok az gériliyor ya da yasom
beklentisi cok daha uzun oluyor. Diyabet icinde degisik tani
yontemlerimiz var. Biz diyabeti kendi hastamiz gibi gériyoruz.
Konferanslarda risk fakiéring anlatirken diyabet, esittir koroner
arter hastaligi derim. Neden? Omegin OASIS diye bir calisma
var, burada diyabeti olan/kalp hastaligr olmayanlar, kalp
hastaligr olan/diyabeti olmayanlar, hem diyabeti hem kalp
hastaligr olanlar, ne diyabeti ne de kalp hastaligi olanlar
diye dort gruba aynlmis. Hem diyabeti hem kalp hastaligi
olanlar en riskli grup. Her ikisi de olmayanlar, en az riskli grup
ama enteresan olan diger iki grup sunlar: Diyabetiniz yok ve
kalp hastaliginiz varsa, bunun riski, diyabeti olan ama kalp
hastaligr olmayan grup kadar. Bu, su demek: Diyabetliyseniz
kalp hasfasi olacaksiniz diye bir kaide yok ama bizim size
yaklagimimiz kalp hastaligi clan kisiye yaklagimimiz gibidir.

- Baska veriler de etkiliyor, kolesterol, trigliserit,
tansiyon gibi...
H. K. - Evet. Kisi diyabetliyse hipertansiyon [yuksek



fansiyon) gérilme orani iki mislidir. Hatta bozulmus glukoz
foleransi varsa bile bu oran ¢ok yiksektir. Eger hem
diyabetli, hem de hiper tansiyon hastasiysa o zaman riski
cok daha fazla oluyor. Bizim diyabet esittir koroner arter
hastaligi dememizin nedeni bu. Hipertansiyonu ve diyabeti
olan hastada ortalama 10 mmHg kan basinci artisi hastada
alum riskini %17 civaninda arttinr. Bu yizden diyabet
¢ikmadan énceki safhay yakalomaya ¢alisinz. Diyabetliyse
kan basinglarinda degisik ilag gruplari kullaninz, dolayisiyla
diyabet bizim igin ayr bir dnem fagir. Hatta o kadar ki biz
bunlara kardiyometabolik hastaliklar diyoruz.

- Kardiyoloji metabolizma ile ¢cok alakali degil mi2
Obezite de ayni sekilde. Metabolik sendrom da.

H. K. - Metabolik sendromda bes fakiérden Gciinin
olmas yeterlidir. Bunlardan biri obezitedir; bel gevresi,
kadinda ve erkekte farklidir, bélgelere, bulundugunuz
cografyaya gore degisir; Turkiye icin kadinda 80,
erkekte 94'0n Uzerinde olmasi kot bir fakiér sayiliyor. Bir
digeri frigiliserit; 150'nin Gzerinde olmamasi gerekiyor.
Diger bir faktér HDL kolesteroli. Metabolik sendrom
degerlendirmesinde LDL yok, sadece trigiliserid ve HDL
kolesteroli alinmis. Diger fakiérler kan basinci yiksekligi
ve kan sekeri yiksekligi. Bakin diyabet demiyorum. Cinki
birisine diyabet demek icin aclik kan sekerinin 126'nin
Uzerinde olmasi lazim. Halbuki metabolik sendromda
kriter olarak 100'un izerindeyse yine koti fakiér. Zaten
aclik kan sekerinin ist sinin 100'dir. 100- 126 arasinda
cikarsa buna bozulmus aclik kan sekeri denir. Bir faktor
de yiksek kan basincidir, hipertansiyon degil. Cinki biz
genelde 140/90"n izerine hipertansiyon diyoruz, burada
130-85'in Uzerindeyse yine kéti fakiér. Bu bes fakiérden
Uclne sahipseniz, ozellikle kardiyovaskiler agidan risklisiniz
demekiir. Hicbir risk fakiéri genellikle tek basina bulunmuyor
ve birbirlerini k&t etkiliyorlar. Dolayisiyla bunlar tek tek degil
digerleriyle baglantili ele aliyoruz. LDL kolesterole tedaviye
baslamak icin diger risk faktérlerinin varligina bakiyoruz.

- Diyabetlilere ne énerirsiniz?

H. K. - Kardiyolog oldugum icin sdylemiyorum, ben
ayni zamanda i¢ hastaliklar uzmaniyim, bir kisi diyabetliyse,
mutlaka ve mutlaka bir kardiyoloji muayenesinden gecmeli,
bir kereye mahsus. Risk fokiérlerine bakilmali, degerlendirme
icin gerekirse eforlu fest ve diger tetkikleri yapmali.

- Baska nelere dikkat etsinler?

H. K. - Lipit, kan basinci degerlerini bilsinler, eger
yiksekse doktorlarinin degerlendirmesine gére mutlaka
tedbirini alsinlar. Mutlaka egzersiz yapsinlar. Haftada

HDL LDL

Bugiine kadar yapilmas calismalar sunu
gosteriyor: LDL kolesteroliiniiz tek basina
yiiksekse veya diger faktirlerle beraber
yiiksekse sizin koroner arter hasta olma
sansiniz sekiz, hatta 16 misline kadar
¢ctkabiliyor, bu kadar basit.

en az bes gin, mimkinse her gin, en az 30-45 dakika,
diyabetliler i¢in aksam yemeginden iki saat sonra. Belli bir
tempo olmali. Tempo kisiden kisiye degisir; teorik olarak en
Ust bir kalp hizimiz vardir, bu 220'den yasinizi ¢ikararak
bulunur. Omegin siz 40 yasindasiniz, 180'in %60'ina
ulasacaksiniz. Bu su demek; egzersiz yaparken nabzinizin
100'0n, 110'un Uzerinde atmasi lazim, eger ¢cok yavas,
yani salinarak yapryorsaniz pek anlamli olmuyor.

- Diyabetlilerin tokken egzersiz yapmasi gerekiyor.
H. K. - Evet, aglik hipoglisemi semptomlari nedeniyle.
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Saghlds Giinler

U
yaklariniza

lyi bakin

Diyabetliler icin ayak sagligi herkesten fazla inem tasryor. Ciinkii diizensiz giden
kan sekeri ayaklar: etkiliyor ve ne yazik ki bu alanda egitim az oldugundan kiigiik sorunlar
ihmal edilerek biiyiik sorunlara doniisebiliyor. Ne yapmals, nelere dikkat etmeli?
Diyabet Hastanesi nin Ayak Saglhgs Boliimii nii ziyaret ettik.
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nsanlar genelde ayagin

ne kadar énemli bir organ

oldugunun farkinda degil, ne

giydikleri ayakkabilara ne de

ayak sagliklarina yeferince
dnem gasteriyorlar. Oysa bedenin
bitin yiking onlar tagiyor. Diyabetliler
icinse ayaklar herkesten daha gok
dnemli. Bu yizden ayak bakimina
iliskin tom ayrinfilan bilmek gerekiyor.
Temizlik, nemlendirme, dogru fimak
bakimi, ayakkabi secimi ve en basta
dizenli giden kan sekeri ayaklarda
sorun yaratmiyor ancak dizensiz
giden degerler, ihmaller, yanlis
uygulamalar ve bilgisizlik ayak saghgini
ciddi oranda tehdit edebiliyor. Bu
yizden konuda uzmanlasmis birimlere
basvurmak sart.

Podolog-Podoloji
Tom ayak saghg ve sorunlarina
bilimsel yaklasimla ¢ézim sunan bilim

dalina Podoloji deniyor; Avrupa ve
ABD'de bu alanda uzman diyabet
egitim hemsireleri ve ézel olarak
buna yogunlasmis podologlar
caligiyor. Turkiye'deyse su anda ayak
saghginda uzmanlasmis, dzel aletlerle
midahalede bulunabilen diyabet
egitim hemsiresi sayisi ne yazik ki 15'i
bile gegmiyor, mesleki okul mezunu
sayistysa sadece yedi. Ulkemizde
¢ok az hastanenin ayak saghgr, yani
tibbi diliyle podoloji/podiatri balim
var. Bir diyabetlinin nelere dikkat
etmesi gerekfigini, sorunlarin neden
yasandigini, bu merkezde hangi
kontrol ve midahalelerin yapildigini
yerinde gormek igin Kadikdy'de Turk
Diyabet Cemiyeti ve Turk Diyabet ve
Obezite Vakfi tarafindan agilon Diyabet
Hastanesi'ni ziyaret ediyoruz.
Podolog Feyzanur Feyzanur Acar,
ayak nabizlarinin degerlendirilmesi ve
genel kontrol sonrasi, yurime analizi
yapiyor ve ayadin yere basmasina
iliskin tom aynintilarini veren bir ¢ekim

AYAKLARINIZI KONTROL EDIN

Ayaginizi sikmayan, genis burunlu pabuc giyin ve ciplak
ayakla dolasmayin.

Nasir, yara, kuruluk, sislik, kizariklik ve de 6zellikle parmak
arasi ve topuklarda catlak olup olmadigini kontrol edin.

Ayaklarinizi nemlendirmek icin krem siiriin ama kremi asla
parmak aralarina sirmeyin.

Ayak saghginiza iliskin en ufak sikayeti ciddiye alin.

Nasir, kesik, tirnak bahgi, parmak arasi ’bil’” denilen
kabarikliklar gecistirmeyin.

Mutlaka en azindan senede bir kez podolojik ayak
muayenesinden gecin.

Kendi kendinizin doktoru olmayin, sorun yasadiginizda
mutlaka hekiminizi bilgilendirin.

Ayak tabanindaki basim
noktalarinda degisim varsa,
yanlis basilyorsa da yaralarin
agtlmasi kolaylasabiliyor.

| Basim noktasindaki degisiklik
nasirt, nasir da yaray: tetikleyen
unsurlar. Bu yiizden gerekirse
tabanlikla desteklenerek yiikii esit
bir sekilde dagitmak gerekiyor.
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Saglikh Giinler

Yiiksek kan sekeri degerleri
yaralarin iyilesmesini
geciktirir ve viicudun
enfeksiyonla savasini
yavaslatir. Ciinkii yiiksek
sekerle enfeksiyonlar daha
da gii¢lenir ve hizla yayilsr.
Enfeksiyona neden olan
bakterinin besini, kelimenin
tam anlamuyla kandaki
sekerdir.

yapiyor. Yeterince su igip
icmediginizden kan sekerinizin genel
seyrine, damarlannizin durumuna
ayaklaniniz size bitin gergegi soyliyor,
hi¢ sipheniz olmasin. Peki neden kol
degil de ayak? “Cinki ayak, kalbimize
en uzak mesafede. Bir damar dolasimi
sikintisi ya da bir sinir hasan oldugu
zaman beyin dogrudan en ugtaki
organa afar, en ugta da ayaklar var.
Genelde yaralar parmak uclanindan,
parmak aralanindan agilabilir, bunun
fespiti dnceden yapmak ¢ok dnemli.
Cinki bir damar tikanikligi varsa bu her
zaman yaraya gevirmeyebilir, yani iyi
bakilirsa ayakta yara agilmayabilir.”

Ne yazik ki araghrmalar beslenme
ve kan sekerini dengeleyemeyen,
Alc'si yiksek diyabetlilerin %10-
25'inin ayaginda yara bulundugunu
gosteriyor. Soyle bir gercek de var:
Diyabetlilerin yasamlan boyunca
ayaklarinda yara agilmasi olasilig
yaklagik % 25. Diger dnemli bir
sonug da su; diyabetlilerin korkulu
riyasi, ayagini kaybetme sorununun
en dnemli nedeninin (% 85) ayakia
yara olmasi. Acar, tim diyabetlileri en
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ok korkutan sorunun cevabini veriyor:
"Kesinlikle, higbir sekilde bir ayak bir
anda sorun yasamaz, hele hele tek bir
sorundan dolay kesilmez. Séyle olur
genelde; ik énce diyabeti dizensiz
gidiyordur, kendini kontrol etmiyordur
ve damarlarinda tkanma, hislerinde
azalma baslamis, sinirleri etkilenmistir;
néropatiye bagl olarak da kaslarda
gigsizlik olmustur. Ornegin ayakkabisi
sikmis, vurmus ve bir yara agilmis.
Damar dolasimi yoksa yara kapanmaz.
Sinir hasar varsa durum iyice karmasik
hale gelir, ilerler, ok cabuk enfeksiyon
kapabilir. Antibiyotik de verilse buraya
cok fazla ulasmama riski vardir, cok
ilerlerse birkac gin icerisinde neredeyse
kemige kadar ulasabilir, ondan sonra
kesilmek zorunda kalabilir. Yani bir
anda olmaz ama bunun icin ilk énce
hastanin ayaklarini kontrol ettirmesi
lazim.” lsin ilginci, Acar'in dedigi gibi,
g6zimizde en ufak bir bulaniklikia
dokfora kosarken yirimemizi

saglayan en &nemli organlanmizdan
biri olan ayaklanmizdaki sorunlari
Snemsememiz. Bunu, kendi deneyimi
de dogruluyor: “Diyabetli olsun
olmasin buraya gelenlerin hepsi, ki
say! bine yakindir, benim ayagimda
bir problem yok, diyor ama sadece
on-onbes tanesinin ayaginda gergekten
problem yok. Insanlar ayaklarindaki
sorunlarin farkinda degil. Topuklarinda
kuruma olabilir ama bu diyabetlide ileri
boyutlara taginabilir.”

Diyabetlinin ayak bakimi, ayak
yaralar bir ekip isi oldugundan
Diyabet Hastanesi'nde Plastik Cerrahi,
Girisimsel Radyoloji, Ortoped,
Dahiliye, Endokrinoloji, Podoloji ve
sertifikali yara bakim hemsirelerinden
olusan bir grup birarada ¢alisiyor.
Diyabetik Ayak ve Yara Tedavi Birimi
Koordinatoéri Hems. Deniz Yahe, yara
fedavisinin kisiye ve etkene gore farklilik

\

Fevzanurﬁcar o~ :

Podolog, ayak ve bilek
sagligr egitimi aldigs icin
sadece diyabetlilere yinelik
degil. Ayaginizla ilgili tiim
sorular, kontroller, tirnak
bakimindan yere saglam
basmaya, yani dengeye tiim
konular da podolojinin ilgi

alan.

gosterdigini belirtiyor. Kullanilacak

bir cok yontem oldugundan, bunlarin
belilenmesi ve uygulanmasinin hayati
éneminden soz ediyor: "Ulirasonik
tedaviler yapilabilir. Dizensiz seker
seviyesi, yaralarin iyilesmesi igin
gereken epidermal biyime fakiérinin
salgilanmasini engeller. Gerekirse

bu icerikler disardan verilebilir, hatta
kok hicre bile uygulanarak yara
ivilesmesi saglanabilir Diyabetik ayak
yaralar multidisipliner bir yaklagim
gerekirir. Endokrinolog tarafindan kan
sekeri dizene sokularak, bir damar
problemi varsa ginimizde ilerlemis
tibbin kolayliklarindan yararlanarak
damarlar acilabilir. Oksijen ya da ozon
tedavisinden lenf drenajina pek ¢ok
modern tedavi ydntemi var, yani yara
tedavisinin en kéti sonuca ulasmasi
kader degil, yeter ki erken teshis olsun,
kontroller aksatilmasin.”

Ayak tabanindaki basim
nokfalarinda degisim varsa, yanlis
basiliyorsa da yaralarin agilmasi
kolaylasabiliyor. Basim noktasindaki
degisiklik nasin, nasir da yarayi
tetikleyen unsurlar. Bu yizden gerekirse
tabanlikla desteklenerek yiki esit bir
sekilde dagitmak gerekiyor. Acar,
tirnaklardaki kalinlasmalarin da seker
dengesizliginin isareti oldugunu
soyluyor: “Kan sekeri dizeldigi zaman
gegebilir ama timak kalinlasmis,
engelleyemiyor ve keserken zorlaniyorsa
yara da aghirabilir. Bunun inceltilmesi ya
da tedavisi icin bakima gelmesi lazim
ki cok basit seyler cok ileri boyutlara
tasinmasin.”

Diyabet Hastanesi'nde tim kontrol
ve tedaviler yapiliyor. Ayaklarninizi
ciddiye alin ve emin ellere birakin.
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Therapeutic - Diabetic - Orthopedic
FOOT WEAR

> Diyabetlilerin Ayaklarinda Olusabilecek Sorunlar Onlemek

> Olusmus Sorunlara Céziim Uretmek, Rehabilite Etmek

> Anatomik Ayak Bozukluklan icin Hazir ve Kisiye Ozel Model Secenekleri
> %100 Deri (ici ve Disi), El Yapimi

Ayaklariniza lyi Bakin!

Tirkiye'de diyabetik ayakkabi kavramini
olusturan TDO therapy, ileri teknolojik mal-
zemelerle, tamamen el yapimi, %100 deriden
mamul ayakkabilar Gretir. Antibakteriyel, hafif,
hava gecisli ve 1sil dengeli, antisok tabanl, ici
dikissiz deri astarll TDO therapy ayakkabr-
lari, bilimsel veriler esas alinarak 6zel olarak
hazirlanir. TDO therapy ayakkabilar, giyme
kolayligi, esnek dana derisi ve 6zel singeriyle
ayaklarinizin giin boyu hafif ve rahat hissetme-
sini saglar. Ozel tabanliklara uyumludur.

Ulkemizde ve dinyada her yil milyonlarca
kisi diyabete bagl ayak sorunlarindan sikayet
etmekie ve agn cekmekte. Sinir lifleri hasan olo-
rak bilinen néropati, diyabetlilerin yaklasik 3'te
birini  etkiler. Diyabetliyseniz ayaklannizdaki
yanma, batma, karincalanma, elekirik carpmasi
benzeri sikayefler diyabetik néropatinin haberck
si olabilir. Arastirmalar, ézel tasarlanmis ve tre

-~ tilmis ayakkabilarin, diyabetik néropatisi (his

kaybi ya da agnyla sonuglanan sinir hasari)

olan diyabetlileri, ayak yaralarina, 1sinma ve
- enfeksiyona karsi korudugunu gostermektedir.

Diyabetli ayaklarn rahat eftirmek, sorunlarina

¢ozum bulmak bizim isimiz. Ayaginiza uygun
- anatomik ve ortopedik modeller icin lutfen

bizimle irtibata geginiz. Rahat Senin!

Koruyucu ve tedavi ézelligi olan terapétik ayakkabi giyenlerin %50’sinde ayaklarin korundugu
saptanmishr. Terapétik ayakkabilar, ayaklar, néropati olusma riskine; dolasim bozukluguna,
ist farkiliklaring, nasir ve tirnak batmasina, deme ve cilt lezyonlarina karsi korur.

Kaynak: Center for Disease Control




Ayaklarinizi Korumak l¢in

TDO therapy

TDO therapy ayakkabi + Gimis Terapi Corabi ile adim adim saghga...

> Dolasimi etkilemeyen , sikmayan 6zel bilek dokumasi
> Saf gimijs iplik
> Topuk ve Burun takviyesi

> Dikigsiz

Gimis Terapi Corabi

Kimler kullanmalidir?

> Ayak saghgina ve bakimina 8nem verenler
"""" > Ayaginda dolasim bozuklugu ve édem olanlar ‘
"""" > Ayaginda mantar , kif ve koku problemi yasayanlar |
..> Ayak 1s1 dengesi bozuk olanlar

L Yorgunluk hissi olanlar

Neden kullaniimalidir?

"""" > Gimiis terapi corabi saf gimisten yapilmis gimis ipligine sahiptir.

"""" > Kimyasal ve zararli madde icermez , tamamen dogaldir.

"""" > Saf giimis 6zelligi sayesinde statik / durgun elekirigi alarak rahatlik saglar.
> Gimiisiin termodinamik 6zelligi ayaklan yazin serin , kisin sicak tutar.
"""" > Saf gimis 6zelligi sayesinde ayakta bakteri olusumunu engeller.

++> GUmusin cille femasindan olusan elektromanyetik alan ayaktaki
dolagimi hizlandinir , 6demi giderir.

=2 Urtintin kullanim 8mri siresince saf gimisin tim ézellikleri kahadir.

Rasimpasa Mahallesi Nakil Sokak No. 21/1 Kadikdy istanbul Tirkiye
Tel & Faks 0216 348 73 03
E mail info@tdotherapy.com.ir
www.tdotherapy.com.tr

TPE Faydali Model TR 2006 05 199Y EN ISO CE



Yasasin Hayat | ERENVESIITE

Bilgilendik, giiclendik,
mutluyuz!

Tiirk Diyabet Cemiyeti nin diizenledigi, Tip 1 ve Tip 2 diyabetlilerin
katildigs ilk ve tek kamp, 18 -26 Haziran 2016 tarihleri arasinda
dolu dolu bilgilenme siireci ve yepyeni dostluklarla gecti.
Katilimcilar yepyeni bilgilerle birebir kontrol ve egitimle hayata
daha gitvenli ve saglam adim atmak iizere giic kazandilar.

Il Emine GAYKARA

iyabet kamplari,

diyabetlilerin her

sorunuyla birebir

ilgilenilen, bir hafta

boyunca beslenmeden
kan seker ayarlarina yolunda gitmeyen
ne varsa dizene konan, diyabeti
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yasamin igine sokmada onlara kolaylik
saglayan essiz deneyimler. Turk Diyabet
Cemiyeti'nin 51. Diyabet Yoz Egitim
Kampr, bu yil, Canakkale — Eceabat'ta,
Kum Hotel'deydi. Gunlik egitimlerle fibbi
beslenme (soglikl yasam icin beslenmeyi
dgrenme) fedavisinden hipoglisemiye,

karbonhidrat sayimindan egzersize
gunlik yasami kolaylastiracak olan her
bilgi onlar igin programlanmisti. Kisiye
ézel tutulan ginliklerle ilag beslenme
iliskisi, beslenme plani, dogru yiyecek
secimi nasil yapilir, hangi besinde ne
kadar karbonhidrat var, diyabet nasil



daha iyi yonetebilir gibi hayati tim
aynntilar kamp diyetisyen ve hekimleri
farafindan akiarldi, bizzat gézlemlendi
ve yanlislar degerlendirilerek yol
gosterildi.

Diyabette, ginluk yasamin
kontroling kisinin kendisinin yopmasi
cok énemli. Temel bilgileri grenme,
uygulama saglikli bir yasam saglyor.
Bu yasam bigimi degisikliginin
ayrintilarini birebir uzmanlardan
agrenmek, onlarin kontroliyle yapilacak
yanlhslar gérmekse kampin en biyuk
firsatlarindan. Erkenden kalkarak
gune baslayan katilimeilar, kamp
hayat boyunca kendilerini uzmanlarin
kontroline birakt, ginde 4 defa, Tip
1'li ve instlin kullananlara ise Uc ara
agun tokluk kan sekerleri dlcildy,
fablolar birebir gérismelerle hekimler
farafindan degerlendirildi, beslenme
programlar ve doz ayarlamalarnyla
sorunlan ortadan kaldinldi. Dr. Ammar
Ajouz, Dr. Hasan Onat, Diyetisyenler
Halime Celik ve Ceren Yolacan seri,
Hemsireler Tugge Dede ve Serap Yasa,
Laborant Alin Gezer, Leyli Doganéz ve
Elvan Ergin, Turk Diyabet Cemiyeti ekibi
olarak kampa katlanlarn hayatlanni
kolaylagtirmak icin ¢alistlar.

Karbonhidratlar égrenmek diyabeti
dogru yénetebilmenin anahtar.
Diyetisyenler, bilgilendirme toplantilarinin
etkisini méni secimleri, testlerle kontrol
ederek arirdilar. Tabagina istedigini
dolduran gecip yiyemedi, dgrendiklerini
ne kadar uyguladigi sinandi, dogru yol
gosterildi. ki giinde bir kilo kontroli,
birebir karbonhidrat sayimi egitimiyle
kisiye ozel kalorilik beslenme dizenleri
planlandi. 3 ana ve 3 ara éginle,
karbonhidrat saymayi, porsiyon,/
tabak slcustyle ideal égin ayarlamay
agrendiler; bir hafta sonunda seyreden
ve gelinen tablodan yola ¢ikarak eve
donduklerinde nasil bir beslenme plani
uygulayacaklari degerlendirildi.

52. Diyabet Yoz Kampi'nda

gorUsmek Uzere. ..

GUNAY UYANIK ¥
vl

Ginay Hanim, esi ile kampa
katlmish. Aslinda yillarca milli
egitim mfettisi olarak ¢alismis,
Ustelik de beslenme konusunda
teftis yapmish ama diyabetini
teftis etmeyi basaramamist.
Ogrendikleriyle bundan sonra
cok daha dikkat edecegine séz
verdi:

"Mersin'de yasiyorum, 64
yasindayim. 40l yaslanmda
babami kaybettim, agin Gzinty

tetikledi saniyorum, ailede de vardi aslinda; annem, dayim, halam seker
hastasiydi. Bir giin tesadifen annemi kontrol icin Diyabet Hastanesi'ne
goturdim ve dokior benim de bakiirmami istedi, bir dlctirdim, hem idrarda
hem de kanda seker, doktor, sen dort basi mamur bir seker hastasisin, dedi.
Ne zaman cikh@inin farkinda degilim, tesadiifen égrendim. Once hap ile
basladim, yetmez oldu, birkag giin Diyabet Hastanesi’'nde kalarak insilin
dozunu ayarlamaya ¢alistik, bu sekilde instline baslamis oldum.

Diyabet kampina ilk gelisim, cocuklanmiz yurtdisinda yasiyor, gelinim
kampr internetten bulup ayarlamis. En son Alc’'m %9'du. Genelde de bu
degerlerde aslinda. Kampta ¢ok daha siki sanlmam, kendimi koruma adina
daoha dikkat etmem gerektigini 6grendim. Beslenme konusunda bayag
yararli bilgiler aldim. Algi degisimi yaratildi, farkindalik oldu.

SULTAN GEZER
13 yildir diyabetli

Asagi yukan on bir yildir
cemiyetin kampina geliyorum.
Esim de diyabetli ama o
kalabaliktan sikiliyor, gelmiyor,
buradan égrendiklerimi ona da
aktarryorum. Ben kampta gok
mutlu oluyorum, eve gitfigim
zaman mutlulugumu devam
ettiriyorum. Huzurlu bir ortam,
sekerim bayagr bir dizeldi.
Ayrica sinir sistemim de bozuk,
ona da ¢ok iyi geliyor.
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' _ SELIN KARAHAN

- Kamp birincisi, 14 yasinda,
~ 5 aylik diyabetli
Kampr duyar duymaz anneme hemen gidelim,
dedim, geldik. Ben mesela insilin yapabiliyordum
~ ama hizl yapamiyordum, korkuyordum, elim
falan titriyordu, onu ¢ok gelistirdim, hemen yapip
~ yemege gidebiliyorum. Burada instlin dozlanm
da dusti hatta bazen hic instlin yapmaya ihtiyag
duymadik. Besinleri tiketme dengem, karbonhidrat
- sayimim bayagr gelisti. Istanbul'da diyetisyene
gidiyordum ama burada herkesle beraber,
~ uygulamali bir sekilde gérince daha ¢abuk alismig

/NN oldum, kamp ¢ok yararli oldu.

DUYGU CALISKAN

Elazigliyim, Ankara’da Endistri Mihendisligi'ni bitirip sinavlara girdim ve
buraya geldim. Kampta bilmedigim ¢ok seyi dgrendim; insilin karbonhidrat
mikfanini karsilastinp uygulayabilmeyi, karbonhidrat sayimini, alt yildir diyabet
olmama ragmen bilmiyordum. Ik diyefisyene gittigimizde de égreten olmadi,
burada temel olustu, daha 6grenmem gerekenler var ama en azindan
karsilostirabilmeyi, ikisini denk getirebilmeyi basaryorum. Seker degerlerim
dizenlendi. Ilk geldigimde 200'tn Ustindeydi, iki iic ginde, her &gin éncesi
150"nin altina disto.

DILA EROL
13 yasinda, 4 yillik
diyabetli

Bodrum’da yasiyorum ve ik defa bir
diyabet kampina katldim. Burada kan
sekerim daha dizenli gitmeye baslad,
Bodrum'a déniince de daha fozla dikkat
edecegim. Ben zaten karbonhidrat
sayimini yaptyordum, ¢ok bilgisiz degildim
ama simdi yeni bilgiler katmis oldum.
Kan sekerimi bazi araliklarda tutmam
gerektigini tekrar hatirladim. Yedigim bazi
seylerin bana vettigini anladim. Yemek, yasamak igin yenir ama insanlar bunu
zevk haline getirmisler. Ben de onu bir ara zevk haline gefirmistim ama su anda
yasamak igin yiyorum, belli bir mikiarn yettigini anladim.

SERIF
BAKISGAN
33 yillik diyabetli

Caziantep'ten kampa geldim,
66 yasimdayim. 18 sene
seneden sonra hap yetmeyince
énce ginde bir defa, sonra da
sabah aksam derken, su anda
dért defa insilin kullaniyorum.
Tabii seker ¢cikmadan énce ¢ok
yiyorduk, sonra frenlemeye 6zen
gosterdim. Bizim yoremiz de
farkli, hanimim yardimer oldu,
uygun yemekler yapti. Kampa ik
defa geldim, bilgilerimi tazelerken
bayagi artilar da oldu. Degisik
bir ortam, insanlar giizel. lyi ki
gelmisim. Diyetisyen Halime
Hanim diyetlerimdeki yanlislar
soyledi, mesela aksam yatarken
igne yapiyor, pek bir sey yemek
isfemiyor ve yemiyordum. Halime
Hanim, bunun yanhshgini,
yapmazsam sabah rahatsizlik
duyacagimi sdyledi, ki sabahlari
rahatsizlik duyuyordum zaten.
Burada diizeldi o, simdi o
6gunime dikkat edecegim.
Instlinlerin kullaniminda yenilikler
oldu. Benim ayrica néropatik
agnlanm var. Simdi hap aliyorum,
kampta Dr. Hasan Bey'in nerileri
oldu, onu degerlendirecegim
gider gitmez.
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ALPASLAN KARAK
27 yasinda, 25 yillik diyabetli

Kamp birincisiydim gegen yil, daha énce de geldim. Geliyorum ¢inki
diyabet bir sene boyunca ayni cizgide gitmiyor, bir sene sonunda yukar
dogru gidiyor; stres, Istanbul trafigi her sey efkiliyor, buraya geldiginizde
yenileniyorsunuz. Zaten burada diyabetlileri gérmek de ¢ok giizel; bana pozitif
enerji veriyor. Bir de hayatta insanlara zaten iki sey verebiliyorsun; biri bilgi,
ikincisi sevgi. Bende ¢ok bilgi yok ama deneyim var, bilgi zaten hi¢ bitmiyor,
strekli aliyorsun. Buraya her geldigimde yeni seyler greniyorum. Bu sene gram
Uzerinden karbonhidrat hesabini égrendim, nasil insilin pompasinda O. 1 insilin
verebiliyorsak bu yemek dizeninde de ayni sekilde, karbonhidrat hesabinda
da iyice defaya girdik. Yeni diyabetliler icin burasi siper. Disinsenize 56 aylik
diyabetlisiniz ve gelebileceginiz en iyi ortamdasiniz; bilgi, arkadaslik, egitim ve
eglenme agisindan. Bu parayla alakali degil. Buradan alabileceginizi almaniz
cok dnemli. Ben gegen yil kalem instlin kullaniyordum, artik insilin pompasina
gectim. Bolus sihirbazi miithis bir sey. lyi ayarlayip egzersizi de yanina
katginizda harika. Burada sadece diyabete odaklaniyorsun, bu da ¢ok gizel.
Alc'm %7 idi, %6.5'a indi pompa ile.

HATICE TEKTAS

Bu kampa 6 yil nce de katlmigtim.
| Adiyaman'da yasiyorum ama Tokat'ta okuyorum.
= Universiteye, ilkogretim matematik égretmenligi
| bolimine baslamam nedeniyle sekerim bayags
dizensizlesmisti, faydasi olacagini disindigim igin
geldim. Gergekten de oluyor, birgok konuda bizi
bilgilendiriyorlar. Hala tam olarak dizene girememis
olsam da iyi bence. En son Alc'm bayagr yoksekd,
insallah simdi égrendiklerimi uygulayip disirecegim.

MEHMET HACAK
13 yasinda, 11 yillik diyabetli

Giresun'da yasiyorum. Gegen yil annemle
gelmistim, hicbir sey de bilmiyordum. Simdi
sekerlerim daha iyi, ignelerimi kendim yapiyorum
artk. Alc'm en son %8.5'du, cinki yemeklerim ¢ok
duzenli degil, bir de okul sikinti cluyor, her zaman
igne yapamiyorum, &gle yemegine gittigimde hizli
getiriyorlar, yemekten sonra yapiyorum. Yemek
dncesi 100-200 oluyor genelde, herkes icinde
yapmakian utanmiyorum da sonra yapryorum. Bu
aralar iyi gitti burada, 100-150 arasinda gikiyor.
Bu sene egitim daha ayrintiliydi.

MITHAT
PAZARBASI

Canakkale'de, Eceabat'ta
yastyorum, Kamp benim i¢in
cok &zel bir deneyim oldu.
Ben 2000 lerin baginda hap
kullanirken 2005 gibi insiline
gegfim. Sabahlan genelde 110
mg/dl ile uyaniyorum, tabii ki
aksamki yememe bagl ama ben
cok hareket ediyorum. Sabah
altida kalkanm, gines yeni
dogmusken ciftlik ve tarlalarmiza
gidip cevizleri sular, budama
yaparim. Boyle iki saatimi
gegiririm. Aksam saatinde bir daha
giderim, yani ginde 8 km filan
yuririm. Yanima da ara 6gin
olarak siit, meyve alinm. Kampta
igne uclannin incelerinin oldugunu
agrendim mesela, eski igne uglarini
kullaniyormusum meger. Sonra
egzersizin devamli yapilmasinin
Snemini dgrendim, dogru
yoldaymisim ama beslenmede
karbonhidrat sayiminin bu kadar
Snemli oldugunu bilmiyordum.
Diyabet hemsiresi Serap Hanim,
bana ¢izelgeyle profil yapmayi
da gosterdi, simdi kan sekerlerimi
yaziyorum, bdylece dokiora
gitiigimde elimde bilgi olacak,
yiyeceklerimi de yazip doha da
bilingli olacagim.
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GULSEN KESER

Tip 2'ydim, simdi insilin tedavisine gegtim. Bu kampa ikinci kez gelisim,
2013'"te de Kusadasi'ndaydim. Her gelisimde memnun ayriliyorum; daha
yiksek, ek bilgilerle, yeni dgretilerle farkli déniyorum. Bu sene karbonhidrats
dgrendim mesela, karbonhidrat hayatimizda bayagr yer kapliyor.
Karbonhidratin éleiming yanlis yaphgimiz igin hipoglisemiye giriyoruz. Yeme
dizenim gerci dizenliydi ama daha bir disipline etmem lazim. Ne kadar
dikkat edersek o kadar yasam kalitemiz yikselir, yasam stremiz uzar. Burada
yeni insanlarla tanismak, dostluk edinmek ¢ok guzel.

Prof. NECLA MORA
On yildir prediyabetli

Atatirk Universitesi llefisim Fakiltesi'nde hocayim, ilefisim bilimleri
uzmantyim.
10 yil kadar énceye farihlenen prediyabetim var ama iki yildir tedavi
goriyorum. Bayag kilo verdim, yine de arada duygusal stresler olunca
beslenmem bozuluyor; kendini, yasam tarzini belli bir bigimde yonetmek
cok dnemli. Cok okurum ama bilmedigim pek ¢ok seyi burada égrendim.
Organizasyon olarak ¢ok iyi buldum, arkadaslarin yaklasimlar ¢ok iyi; cok
bilgili ve cok ilgililer. Annem de diyabetli, onun yedigini, ictigini not efmeden
kontroline, fiziksel akfiviteye her seyiyle ilgiliyim ama burada bu konudaki
yanhslarmi da égrendim.

GOKSU KURTTAS
6 yillik diyabetli

24 yasindayim. Kontrole
gidelim, dedik, seker ¢iktr.
Hem kilo almistim, hem de
yediklerime dikkat etmemistim,
ayrica genetik egilimim var,
anneannemde diyabetli. Once
hap ile basladim, dért aydir
instlin ile devam ediyorum. Alc'm
%7,5. Istanbul'da doktorumun
dnerisiyle geldim, kamp var,
git, faydali olur, dedi. Bayag
da faydali oldu. Normalde 4
kere insilin ignesi kullaniyordum,
simdi bire indi, ayrica haplarim
devam tabii, instlinlerim eksildi,
sadece gece insilini aliyorum.
Burada egzersizin sart oldugunu,
her seyden yiyebilecegimi
ama mikfarin énemli oldugunu,
karbonhidrati nasil sayacagim
dgrendim. Ben sayimi Tip 1 liler
yapiyor saniyordum, Tip
2'lerde yapiyormus ve ben de
yapacagim.

= BUGRA GEZGIN

aileydiki”

“Bizim icin biyik deneyim oldu: Kocaman bir

Aslinda diyabet kamplarin hep merak eder, katilmak isterken o giin gelince
nedense icimde bir burukluk oldu, anneme yaz tafilimi mahvettigini disindigim igin
kizdim bile. 2. gin farkli bir gindu; sabah seker slcimlerimiz hemsire destegiyle
yapilyor, dokforumuza bilgi veriliyor ve hep beraber restorana gidip kahvaltyla
gune basliyorduk. O gin hem kendime hem de anneme haksizlik yaptigim
anladim, ¢inki gercekten arkadaslarla ve egitimcilerimizle cok ¢abuk kaynastik.
Ortam sevgi doluydu. Diyabet Kampi gercekten ayri bir gizellikmis. Herkes kendi
seker dlcimi, yagkiloinstlin hesabiyla kalori ve karbonhidrat sayimini hesapliyor,
yemeklerimizi biyuk bir zevkle kendimiz segiyorduk. Bu, bizim icin biytk deneyim
oldu. Programlanmis aktivitelerimizin yanisira spor, mizik, yizme, yansmalar,
egitimlerle dizenli bir hayatimiz vardi. Kocaman bir aileydik. Gergek anlamiyla her

sey harikayd!.
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SEYIT SEVGIN
16 yillik diyabetli

Kayseri'de yasiyorum, énce
hapla, 10 yildir da insilin ve
ilacla tedavi oluyorum. Kampa ilk
defa geldim. 16 yillik diyabetliyim,
dusunun, Gniversite mezunu, hayat
tecribesi sahibi, sanayici birisiyim
ama burada bu isin ne kadar
cahili oldugumu dgrendim. Ciddi
anlamda mesafe aldim ama yeferli
degil benim igin. Bundan sonra
hemen tespit ettigimiz bir doktora
gidecek, edindigimiz bilgilerle,
onun gizecedi yol haritasiyla
yolumuza devam edecegiz.

Ben en cok karbonhidratin
takibini yapamiyordum, buna
paralel olarak hangi mikiarda
dlcim yapmam lozim geldigini
bilmiyordum. Temeli yoptik, bundan sonra kendi gayretimizle daha ideal
hale getirecegiz. Gézimde arka kilcal damarlarda kanama baslamist, tekrar
kontrole gidecegim ama kontrole gitmek marifet degil. Once sekeri ideal bir
dengeye getirmek gerekiyor. Seker insanlara bir agr, sizi, aci vermedigi igin
hastalar cok lakayt oluyorlar. Bir de zannediyorum korkutmamak igin, doktorlar
bu isin riskini yeteri kadar aktarmiyorlar. Bak kardesim sen buna dikkat
etmezsen ileride su, su neficelerle karsilasirsin, gibi bir sey sdylemiyorlar.
Hastayi bilinglendirmek tabii ki cok giizel ama onun yaninda hastaligin
neticesinde olusacak hasfaliklarla diyabetlinin korkmasi gerekiyor. Korkmadigi
zaman hasta biraz daha lakayt, vurdumduymaz oluyor. Cok az insan, bilingli
bir sekilde, sunu, bunu yapayim, diyor.

ARJIN
HARMANCI

- ik defa mi bir kampa geldin?
Evet. Zaten ¢ogu bilgiyi edinmistim.
Gerek Mersin gerekse Adana'da
egitim amagl hastanelerde
yatmishim. Tekrarlamak kalici oldu,
arkadaslk ortami gizel.

-Alc'n kac?

Alc'm %11.

- O zaman cok
uygulayamiyorsun.

Uygulamak istemiyorum.

- Yasamak mi istemiyorsun?
kg yil Alc'mi 7'ye
dusirmstim, sonra bakhim gececek
bir hastalik olmadigini dgrendim.
Zevk almaya bakayim hayattan,
dedim.

- Zevk almana engel degil ki...
Elimizde olan, caresi biz olan
bir seyde aklimizi kullanmamak
neden?

Uygulamiyorum.

- Cok zekisin, zekéni kendine
vygulamamak mantiksiz,
biliyorsun. Yeni hedefin %7-6
olsun. Yapabilirsin, eminim buna.
Sakasi yok.

Yok sakas!.

- Spor yapiyor musun bari?
Yapiyorum, fitness'e gidiyorum
diizenli, dnceden Besikias'ta
futbol oynuyordum, sekerle lisans
cikartamayinca birakiim. Dizenli
yapryorum.

- Hipoglisemiye giriyor musun
sporda? Hep yiiksekse
girmezsin de.

Yok girmiyorum.

- Séylediklerimi disiineceksin
degil mi2 Séz ver.
Uygulayacagima séz veremem ama
dustinecegim. ..
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KAMP BIRINCIiSI MERT SEZGEN
24 yasinda, 2 aylik diyabetli

24 yasindayim, 2 aylik diyabetliyim.
Kadir Has Universitesi Hukuk Belimi'ni
bitirdim. Istanbul'da calisiken bir iki ay
cok yorgunluk ve bitin klasik belirtileri
gostermeye basladim. Spordandir,
dedim, ¢lnki yodun spor yapiyorum.
Sonra kilo almam gerekirken kilo kaybi
yasadim, ardindan normal bir insanin
U¢ kat yemek yemeye basladim, daha
da kilo verdim. Tanidigimiz bir doktorun
yonlendirmesiyle tesfleri yaphgimizda
seker 267 'lerde cikh. Ablc %8'i
geciyordu. Keton yikselmis, farkinda degiliz. Dokiora gérinmeye gitmistik,
bes gin yattim, bir gecede ketonu attim.

Oncesinde spor yaphgim icin yemeyi, karbonhidrat saymayr biliyordum,
her seyi zaten hassas teraziyle hesapliyordum. Degisen bir sey olmadi benim
icin, sadece 6§un saaflerinde yemem gerekiyor, biraz fazla spor yophgim
zaman hipoglisemi basliyor, onu da 35 dakikada bir seker dleimi yaparak
nliyorum, anfrenman sirasinda ufak karbonhidrat aliyorum. Bazen 15-15
kuralini uyguluyorum.

Seker hastast oldugum icin hicbir psikolojik sikinti yasamadim desem aboarti
olmaz. instlin, igne batinlma konusunda highir cekincem yoktu, hemsireden
ayni giin 6grendim, hastanede herkesle arkadas oldum. ticbes giin kalmak
sikiciydi. Dozlan azalttik, su an sadece uzun efkili instlin glargin kullaniyorum,
hatta onu da azaltik. Yaphigimiz adacik hicre testlerinde hala instlin
Ureftigim gozukiyor, bir miktar var. Su an ¢ok az antikor var, pankreasin bir
kismi calisiyor ama verimli calismiyor. llk adacik hiicre testinde hic antikor
cikmamusti, bir ay sonra sinirda antikor ¢ikh. Belki hep sinirda kalacak
sekilde devam eder ama degisen bir sey olmuyor sonugta. Tek etkilendigim
nokia uzun seyahatlerde bu instlinleri soguk sekilde tasimak. Cinki mofor
kullaniyorum, istedigim zaman istedigim yere gitmeyi seviyorum, tek engel
o simdilik. Cézimleyecegim, yanima hazir dgunlerle yola ¢ikacagim,
paketlenmis protein barlar alinm belki; protein, yag, karbonhidrat dengesi icin
gerekenleri bir sekilde motorun bagajinda tasiyocagim. Engelleyen bir seyin
olmadigini disinmek bile gizel. Gitmesem bile ézgir olma disincesi gizel,
su an onu asamadim.

Kampin bence en énemli ézelligi, dokior ve diyetisyenlerle bir arada
olmak, onlara birebir soru sormak, sorularin ¢ok detayli cevaplarini almak.

Bu ¢ok faydali oldu benim igin. Sunumlarla internette buldugum bilgilerin
ayninhilanni égrenme, kafama takilan sorularn sorma imké&nim oldu.
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Kamp siiresince Gelibolu
yarimadasi-Kuzey cephesine
yarum giinliik cevre gezisi
yapilds, Canakkale Destan:
Tanitim Merkezi ziyaret
edildi. “Kampa Veda”
yemedindeyse dgrendiklerini
uygulama basarisi gisteren
Tip 1 ve Tip 2 diyabetliler

minik hediyelerle
odiillendirildiler.

‘qu-lacan Iseri =



DIYETISYEN
HALIME CELIK

Kamp boyunca her égin

besinler tarilarak gergek
porsiyonlar belirlendi, béylece az
veya fazla gibi yanlis disinceler
ortadan kalkti. Evde 6gun
planlarken ne cesit yemekler
pisiriimesi gerektigi gézlendi.
Katilimeilar, kan sekeri kontroli
icin, hangi yiyeceklerde posa

var ve tabagimizin posa igerigini
nasil arttirabiliriz, tabak modeli
kullanilarak acik bife servislerde
hangi yiyecekleri almaliyiz
sorulaninin cevaplarini égrendiler.
Karbonhidrat sayimi ile 6gindeki
karbonhidratlar sayilarak uygun
instlin yapildi. Teorik ve pratik
beslenme egitimleri disinda kamp
boyunca her gin 6 6gun

(3 ana, 3 aral diyetisyen esliginde
630n planlanmasi, dgrenilen teorik
bilgilerin pratige dénismesi ve
yasamimizin bir parcasi haline
gelmesi sagland.

Diyabet kamplan “tibbi beslenme tedavisi’ni 6grenebilmek, onu saglik
calisanlar ile deneyimlemek icin bulunmaz bir firsat. Kafiimeilanin hastane ya
da muayenede, sinifl zamanda aklina gelmeyen sorular sorabilmek icin bolca
vakii, saglik calisanlarnin da yeterince gézlem yapma imkani oluyor.

Oncelikli hedefimiz, katilimailanmizi karbonhidrat sayimi uygulamasi
hakkinda bilgilendirmek, boylelikle yeterli ve dengeli beslenmeyi dgrenirken,
6zgur segimler yapabilerek kamptan ayrilmalarini saglamakh.

Kamp sirasinca en cok sorulan sorular sunlard::

- "Aglik-tokluk sekerimi hangi yiyecekler etkiler?

- Tuketilen karbonhidrat ve/veya diger besin égelerinin (protein ve yag) kan
sekerime etkisi var midir?

- Besinleri fazla mikiarda tiketmek kan sekerimi yikseltir mi?

- Fiziksel aktivite yapacagim zamanlarda kan sekerime gére yediklerimde ve/
veya instlin dozumda degisiklik yapmali miyim?

- Ara 63un mutlaka tiketmeli miyim?

- Hipoglisemi sirasinda ne yapmaliyim?”

Teorik egitimler sirasinda saglikli beslenme kurallar anlatiliken, birlikte
yapilan ana ve ara égunlerde katilimeilarnn besin tartisi kullanarak pratik egitim
yapmasi saglandi. Kamp boyunca tutulan kan sekeri, instlin dozu, fiziksel aktivite
kayitlari ile tim bu sorular yanitland:.

Kamp sonunda bu kayitlar géz éniinde bulundurularak, eve gittiklerinde
strdirmek Uzere kisiye 6zgi "tibbi beslenme programlarn’ planlandi. Diyabet
kampinda, diyabet tedavisi saglik ekibi tarafindan dizenlenmis olsa da, kamp
sonrasi gunluk instlin dozunda, viicut agirligi, egzersiz programinda, ¢alisma
saatlerinde herhangi bir degisiklik olmasi halinde diyabet ekibini bilgilendirmek,
ziyaret etmek de sirecin devaminin kontrolu igin gerekli, unutmayin.

Ganakkale’ den ﬂ’elen Furkan Tonrakcl
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Yaasin Hayat

Dr: Ammar ve Alin GE
kamp kﬂlllmellaﬁvla.

DIYABET HEMSIRESI
TUGCE DEDE

Istanbul'dan yola gikarken egitime insilin
saklama kosullarinin kontrolleriyle basladik. Her
diyabetlinin egitim ihtiyaci farkliik gésterebiliyor,
ortak olan nokta ise diyabetlilerin egitimlerinin
strekliliginin dnemi, buna duyulan ihtiyag.
Diyabetle ilgili bilgilerin sirekli gelismesi bu
ihtiyacin olusmasinda énemli parametrelerden

. birisi. Diyabetlilerin ortak direngli davranisi ise

instlin bolgelerinde dizenli degisiklikler (rotasyon)
yapmamalari. Kamp boyunca her enjeksiyon,
diyabet egitim hemsireleriyle birlikte enjeksiyon
teknigi uygulamali anlahlarak gerceklestirildi.

Son ginlerinde enjeksiyon teknigi, uygulama
zamanlar, uygulama bélgesinin segiminin Gnemi
gibi konularda bilgi sahibi olmalan ve fikir beyan

o efmeleri kampin olumlu etkisini gérmemizi saglad.
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Kampm en neseli gifti Nursen fzalp
ve Cafer Erkal editim sirasinda.

Diyabeti taniyinca
onu anlamak

DR. HASAN
ONAT

Diyabetli cocuklar ile gegen
bir hafta. Evlerinden ilk defa
aynlmis ocuklarin yizlerinde
heyecan. Cocuklar tanistiklarn an
o heyecan ucup gitti. Diyabetle
bas basa kaldik.

Tanisma devam etti. Sabah
birlikie sunum yaptik. Sekerler
karbonhidratlar, yaglarla tanistik.
Matematik beslenmede de varmis!
Instlin kalemlerini yeniden tanidik,
instlinleri anlattik, bir agizdan
anladik. Yuroduk, yizdik, oyun
oynadik; bildiklerimizi tekrar
ettik, yeni 6grendiklerimiz oldu.
Cocuklar, diyabetle birlikte vakit
gegirdiklerinde sorularina daha
cok cevap aryorlar. Diyabeti
faniyinca onu anlayabiliyorlar.

Kisa zamanda cihazlar
kullanmayr égrendiler, sagirthlar
herkesi.

Tip 2 diyabetli katilimeilanmiz
da bizlere eslik eftiler, tecribelerini
paylastlar.

"Seker sadece caya konulan
bir sey” degilmis!, “Kendimize
daha ¢ok zaman ayirmaliyiz”,
"Déniince hemen spor yapmaya
baslayacagim”, “Ben de egzersiz
yapabilirmisim”.

Kamp geride kaldi, anilar
fotograflayip, diyabetle birlike
yola koyulduk.




Haberdi Kedi
14 Kasim yaklasiyor!

tim diinyada diyabetlilerin giinii olan 14 Kasim’a az kaldu.

Tiirk Diyabet Cemiyeti, 14 Kasim Diinya Diyabet Giinii

ve Kasim ay1 6zelinde biitiin yil i¢in planlama ¢aligmalarina
bagladi. Gegtigimiz yillarda Bogazici Képriisii'nii diyabetin sembolii
mavi renkle 1gitklandirmadan AVM’lerde ve ¢esitli kuruluglarda
seker 6l¢iimii yapilmasina, Diyabet Saglikli Yagam Dergisi ve
diyabet farkindalik brogiirleri dagiulmasindan sokakta bando ve
dansh kutlamalara, belediyelerle isbirligi iginde egitimlerden diyabet
soylesilerine pek cok etkinlik gerceklestirildi. Bu yil da hazirhiklar
siiriiyor. Agik hava spor etkinlikleri, toplum saglhg merkezleriyle
farkindalik caligmalar1 ve seker &lgiimleri 14 Kasim 2016 igin
ongoriilen etkinliklerden sadece bir kagt.

Uluslararas: Diyabet Federasyonu (IDF) her 14 Kasim’da

ozel anahtar mesajlar ve gérseller yayinliyor. 2016 mesajlarinda,
“Diyabette yapilacak taramalarin; tani konulmasi, komplikasyonlarin
onlenerek azaltulmasi ve diyabetin yonetimindeki 6nemi»rne
dikkat ¢ekiliyor. Tiirk Diyabet Cemiyeti; Uluslararas: Diyabet
Federasyonu’nun yayinladigi bu mesajlar1 2013 yilindan bu yana
Tiirkge’ye terciime ediyor, poster olarak bastirarak ¢ok sayida
kurum ve kuruluga dagialmasini ve belirlenen kamu alanlarina
astlmasini sagliyor. 2016 yili mesajlarinin terciime ve grafik iglemleri
tamamlandiktan sonra, bastirilan posterlerin dagitimi baglayacak.
Tiirk Diyabet Cemiyeti’nin biitiin etkinlik ve egitimlerine www.
diyabetcemiyeti.org adresinden ve cemiyetin sosyal medya

hesaplarindan ulagabilirsiniz.

Tek ve Cok

arakoy’de, Salt Galata’da, is birlik¢i kurumlar,
B profesyoneller, danigmanlar, akademisyenler ve
pgrencilerin zengin katkilariyla bir araya getirilen
ilging bir sergi var. Esyanin iiretimi ve dolagimini aragtiran
Tek ve Cok adint tagtyan bu sergi, Tiirkiye’de 1955-95
dénemindeki sanayilesme ve uzanusindaki tasfiyeleri nesneler
araciliiyla ele aliyor. Endiistri iiriinlerinin ilk kez genis bir
alic1 kidesiyle bulugtugu 80’li yillardaki nesnelerden derlenen
bu se¢ki, ddnemin iiretim ortamini bagimsiz hikayelerle
inceliyor. Amag, déneme iligkin bilginin yenilenmesi ve
cesitlenmesi. Ozgiin kopyalar kavrami etrafinda yapilandirilan
Tek ve Cok, kullanicilari, egyay: bagli bagina degerlendirmeye,
kosullara 6zgii icatlar1 teshis etmeye ve hicbir yeniligin
onciilsiiz olmadigi diinyamizda bir 6grenme tavri olarak
kopyay1 incelemeye davet ediyor.
6 Eyliil-13 Kasim aras1 agik, belki siz de katilirsiniz.
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Bir Oneri: Bursa Karagéz Mizesi
Trafodan Kiltir Merkezine

kullarin agilmasina, yaz giinlerinin bitmesine az
O kalds, sonbahar i¢in de uygun bir kesif 6nerimiz var.

Bursa Karagoz Miizesi, Tiirk tiyatrosunun énemli bir
degeri olan Karagoz golge oyununu her yéniiyle tanitan, egsiz ve
benzersiz bir yer. Kesif i¢in iilkemizin en 6zgiin miizelerinden
birine, Bursa’ya, biiyiik kiiciik herkesi kendine ¢eken Karagsz
Miizesi’ne gidebilirsiniz.

Osmanli Devleti’nin bir beylik olarak kuruldugu ilk
yillardaki baskenti Bursa, bagtan sona tarih kokan bir kent.
Karagoz Miizesi ise sehrin en 6zgiin yapilarindan biri. 1997
yilina kadar Cekirge Caddesi iizerinde kullanilmadan duran bir
trafo binasi iken Bursa Biiyiiksehir Belediyesi ve Bursa Kiiltiir
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Sanat ve Turizm Vakfi’'nin girisimleriyle sanat evine ¢evrilmis.
Daha sonra 2007 yilinda ise bugiin oldugu haliyle bir miizeye
déniigtiiriilmiis.

Miizede iki galeri var. {lk galeride Karagoz golge oyunun
tarihgesine dair agiklayict panolar bulunuyor. Panolardaki
agtklamalarin ¢ogu, Tiirk tiyatro tarihi konusundaki sayilar:
uzmanlardan, 2008 yilinda kaybettigimiz Prof. Dr. Metin
And’in eserlerinden alinulanmis. Gélge oyununu ifade eden
sekilde arkadan igiklandirilmis beyaz zeminli biiyiik panolarda
da Karagoz oyunlarinin meshur karakterlerinin rengirenk
tasvirleri yer altyor. Tasvirler demisken Profesér And’in Karagoz
oyununu nasil anlatugina bakalim:



“Karagoz, 1,80 x 0,80 cm. dl¢iilerinde bir beyaz perde
arkasindan oynatlir. Isik kaynag olarak yag kandili veya mum
kullanilir. Tasvirler deriden, ézellikle deve derisinden olup gesitli
islemlerle saydamlagtirilir, renklendirme kok boyalarla yapilir.
Karagpz, tasvirleri dengede tutacak sekilde uygun deliklere
yetlestirilen bir veya iki yatay cubukla oynatlir. Yatay cubuklarin
yani sira fir déndii denilen dikey gubuklar da kullanilir. Yatay
cubuklarla tasvirler tek yonlii hareket ederken dikey ¢ubukla saga
sola déniigleri saglanir. Sayist az olmakla birlikte giiniimiizde de
iyi karagdzciiler ve tasvir yapimcilari mevcuttur.”

Karagdz Miizesi’'ndeki ikinci galeride ise geleneksel Osmanli-
Tiirk tiyatrosuna ait gesitli koleksiyonlardan parcalar ve Osmanlica
gazetelerde yer almig Karagdz Hacivar karikatiirleri sergileniyor.
Her biri birbirinden ilgi ¢ekici ve baska miizelerde géremeyeceginiz
tiirde eserler. Miizede ayrica Karagdz gosterilerinin yapildig
bir salon, kukla galerisi ve tasvir ve kukla yapim atslyesi de var.
Miizenin hemen kargisinda da temsili bir Karagoz heykeli var.

Karagoz karakterinin ve oyunun Bursa tarihi ve kiiltiiriiyle
dzdeslestirilmesi ise gehrin bagkent oldugu 14. yiizyila
kadar uzaniyor. Yine Profesér And’in aktardigina gére,
Karagdz oynatanlarin aktardiklari rivayetlerde Sultan Orhan
zamaninda Bursa’da yapilan bir camide Hacivat duvarcilik,
Karagoz demircilik yaparmus. Tkisi arasinda gegen esprili ve
komik konugmalar yiiziinden cami ingaatinda ¢alisan iggileri
oyalandigindan cami bir tiirlii bitmek bilmemis. Buna sinirlenen
Sultan Orhan ikisinin de baglarini vurdurmus. Sonralari Seyh
Kiisterf adli biri, Hacivat ve Karagdz'iin deriden tasvirlerini yapip
sultanin huzurunda oynatmuis. Yiizyillar i¢inde bu gslge oyunu
gelenek haline gelmis ve sehrin kimligiyle biitiinlesmis. Bazi yazili
kaynaklar ise golge oyununun Osmanli iilkesine 16. yiizyilda
Misirli Memliik sanatgilari vasitasiyla girdigini sdylityor. Oyunun
zamanla Tiirk mizah anlayigi, divan edebiyat, hatta tekke siirine
kadar niifuz ettigi ve Osmanli Devleti’nin Cezayir, Tunus,
Romanya ve Yunanistan’a kadar yayildigs ise bir gercek.

Bir hafta sonu mesela, yolunuzu Bursa’ya diisiirmeye ne dersiniz?

Cekirge Caddesi, Osmangazi / Bursa
Tel: 0.224. 232 25 90

Web: karagozmuzesi.bursa.bel.tr
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Posta Kutusu

Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

St Oglum 37 yasinda, 15 yillk Tip 1 diyabetli. HbAlc degeri
normal ancak noropatisi var ve bu da beni cok korkutuyor. Geceleri
hi¢ uyumuyor. Antidepresan hap da kullansyor, ismi Neruda. Geceleri
uyuyabilmesi, rahatlamasi iin ne yapmam lazim? Yardimer olursaniz

sevinirim.

Nefize Miiminoglu — ISTANBUL

C: Néropatiye bagli yanma, batma, elektrik carpmast
gibi keskin agrilar uykusuzluk yapabilir. Bu agrilarin tedavisi
miimkiindiir ve sz ettiginiz ilacin da tedavide yeri vardir.
Bu konuda deneyimli bir uzman dogru ilaglari, dogru dozda
kullanarak size yardimer olabilir.

Prof. Zeynep Osar Siva

St Merhaba, ben 22 yasindayim,
6 ay ince sekere yakalandim.
Kilom 90, boyum 1.82. Ailemde
babamda, amcalarim ve amca
cocuklarimda seker var. Alc
degerim ilk seker ¢iknginda
%8s, doktor hap verd;
ama hi¢ fayda etmed;.
En son baktigrmizda Alc
ortalamam %10.5 du.
Aynz doktor, bu hap
sana kim verds, dedi, ben
de siz verdiniz, dedim.
Doktor yiiksek bularak beni
diyetisyene yollads, insiiline
gegtik. Bu test sonucum neyi
gosterir? Zarar: nedir? Testim %5
olsa ne olur? Seker hastaligindan
kurtulmus olur muyum?

Hasan Yilmaz - MERSIN

C: Seker hastaligindan kurtulmak
miimkiin degildir ne yazik ki. Ama iyi seker kontrolii
pek gok sorunun éniine gegilir. Alc degerinin %6,5’tan
diisiik olmast kontroliin iyi oldugunu gésterir ama hastaliktan
kurtuldugunuz anlamina gelmez.

Prof. Zeynep Osar Siva

S2 20 yillsk Tip 2 diyabetliyim, ilagla tedavi oluyorum. Adana'da
yastyorum. Beslenme diizenimi oturtamadim, et ve et tiirii yiyecek
tzg’zrlz/elz be:/em'ym’um ama bu da beni mdz’;zlmdiriyor. En son

tahlilimde kolesterol ve trigliserid degerim yiiksek ¢ikn. Giinde en
azg yarim saat yiiriyiis yapryorum ama biraz da kilo fazlam var. Bu
durumda korkmal miyim? Ne yapabilirim, ne onerirsiniz?

Hakan Sasirmaz — ADANA

C: Diyabet, kolesterol ve trigliserid yiiksekligi ile beraber
olunca kalp damar hastaliklarinin riski artar. Sekerle beraber
yaglar da ilagla tedavi edilmelidir. Beslenme diisiik kalori ve
diisiik yag iermelidir.

Prof. Zeynep Osar Siva

St 25 yasinda, 5 yillsk Tip 1 diyabetliyim. Yaz
aylarinda tatlandiricily icecekleri biraz fazla
kullansyorum, zaaf da denebilir. Giinde
yarim litre limonata, kola iciyorum. Bu
igeceklerin saglhgima zarars olabilir
mi? Tesekkiir ederim.

Ayse Bahadir — iSTANBUL

C: Yarim litre, yani
ti¢ bardak kadar gekersiz
“soft” igecek zarar
vermez.

Prof. Zeynep Osar Siva

St Derginizi bir
tanidigiman evinde gordiim,
cok begendim. 10 yillik Tip
2 diyabetliyim, 60 yasindayim.
Kilom fazla degil. Elimden

geldigince beslenme diizenime
dikkat m’iyomm, bol yiiriiyiis }/apam/e
egzersizi yasamima soktum ancak alkol
zaafimz onleyemiyorum. Bazen aylarca
igmezsem de bazi zamanlar hafiada ii¢ giin gibi
alkol kullantyorum. Bu durum saghgima etki eder mi,
sorunlara yol agar ms? Cevabiniz igin simdiden tesekkiir ederim.

Ali Uyamik - BODRUM

C: Alkol kullanimu, erkeklerde, giinde en fazla 2 kadeh,
kadinlarda ise 1 kadeh olmalidir. Fazlasi zararlidir, hem kilo
aldirir, hem geker, hem tansiyon ayarini giiclestirir. Karacigere
olumsuz etkilerinden s6z etmiyorum bile. Kontrolii asla elden
birakmayin.

Prof. Zeynep Osar Siva
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Dogru beslenip, fiziksel aktivitenizi artirarak
Tip 2 diyabeti onleyebilir,
diyabeti daha iyi yonetebilirsiniz.

Dogru Beslen, Hareket Et, Diyabetten Korun
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GLOBAL BIRIKIM,
BOLGESEL GUC

DUnyanin 6nde gelen ilag sirketlerinden biri olarak,
yola ¢iktigimizdan bu yana aklimizda tek bir sey var:
Yasami iyilestirmek.

90 vyl asan calsmalarmiz bizi, fedavisi daha
énceden imkansiz gérunen hastaliklar icin yenilikgi
ilaclar gelistirmemizi saglayan inovasyon
kUltarinden, en yUksek kalite standartlarinda Uretim
yapma  kabiliyetine,  dUnyanin  biyoteknoloji
alanindaki en gucld U¢ markasindan biri olma
konumundan, saglk sektérdnin  her alaninda
entegre faaliyet gdsterme gucune kavusturdu.

Bugun biyoteknolojik Grlinlere verdigimiz éncelik ile,
portfdyUmuzdeki  gelistirme asamasinda  olan
drbnlerimizin -~ tamamini  biyoteknolojik  Urdnler
olusturuyor. Turkiye'nin en buyuk ve en gelismis ilac
fesisi olan Luleburgoz fabrikamiz ayni zamanda
ulkemizin, hem buginin hem de yarnnin
teknolojisiyle Urefim yapma kabiliyetine sahip tek
dretim fesisi olarak glicumuize gu¢ katyor.

TUrkiye ilag sektérindeki Uretim kapasitesi liderliginin
yani sira, 20 Ulkenin GMP belgesine sahip tek Uretim
fesisi olan LUleburgaz fabrikamiz,  aralarinda
Almanya, Fransa, ingiltere, Avustralya ve Japonya
gibi Ulkelerin de bulundugu 46 Ulkeye ihracatiyla
her gecen gun bizi daha da guclendiriyor.

Yasam bilimleri sirketi olarak global birikimimiz ile
TGrkiye'nin  surddrdlebilir buylime ve kalkinma
hedeflerine katkida bulunarak, Ulkemizin saglikli
gelecedi icin calismaya, yasami iyilestirerek onu
daha da degerli kimaya devam ediyoruz.

Turkiye’nin,
en buyuk
ve en gelismis
ilac Uretim
tesisi
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