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Porsiyon Biiyiikliigii: 1 Yumusak Kapsiil / Porsiyon Adedi: 32 porsiyon

Bir Porsiyonda (1 Yumusak Kapsiil) % BRD % BRD

Vitamin C 99mg 123.75 Lutein 2.024 mg *

Magnezyum 60 mg 16  Vitamin B2 1.98mg 141.14

Alfa-Lipoik Asit (ALA) 50 mg *  Vitamin B1 (Tiamin) 1.485 mg 135
Gimneya 50 mg *  Likopen 1.5mg * |- H
Vitamin E 3329 (a-TE)mg 277.43 Bakir 370 ug 37 = . En"_
Ginko 7.68 mg 76.8  Vitamin B12 (Kobalamin) 3 g 120 : l;'.!,'l -
Vitamin B3 (Niasin) 19.94mgNE  124.63  Folik asit 198 pg 99 = E3 W
Vitamin B5 (Pantotenik asit) 9.9 mg 165 Biotin 148.5 ug 297 -g_'-"':'.q..____ ii."....2 el
Vitamin A 1000 (RE) pg 125 Krom 60 pg 150 ] G" ;‘-l
Vitamin B6 (Piridoksin) 2.48mg 176.79 Selenyum 147ug  26.73 — ﬁf‘ -
Manganez 0.775 mg 38.75 Vitamin D 4.96 ug 99.2 — Ea,

* Beslenme Referans Degeri (BRD) Yiizdesi bulunmamaktadir.
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Tavsiye edilen giinliik porsiyon: Tercihen yemekten sonra, giinde 1 defa 1 yumusak
kapsiil kullanilmasi tavsiye edilir.

Voonka bir gida takviyesidir. Normal beslenmenin yerine gegmez.

B Detayli bilgi ve diger {irlin gruplarimiz igin web sitemizi ziyaret edin
ég Eczaciba SI voonka.com
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ile diyabetin risklerini, nasil
engellenebilecegini, piif
noktalarini konugtuk.

Y

/D_BET

‘@'/

TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)
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Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk galigmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet

Cemiyeti’nin kurulmastyla basladi. Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in
liderliginde, Hakim Hicabi Firatli ve yazar Asude Zeybekoglu’dan olugan ilk
ekibin merkezi Taksim’de Soférler Cemiyeti’nin toplant salonuydu.

1958 Prof. Dr. Celal Oker ekibe katild:.

1959 Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in vefatinin ardindan énderligi Prof.

Dr. Celal Oker hoca aldi. TDC Uluslararast Diyabet Federasyonu’na (IDF)
katilarak 21. iiye oldu. Tlk diyabet taramasi Adapazari Karasu kazasinda yapildu.

1961 yilinda ilk Diyabet Tekamiil Kursu baglad: ve her yil devam etti.

“Diabet” dergisi ilk say1st yayinlandi.

1962 Taksim’de kiralik bir apartman katinda geker hastalarinin takibi,
hekimlere egitim kursu baglatldi. Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kampt hayata
gecirildi.

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka yonelik egitim

programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslar1 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics
Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 )

1976 Cemiyetin lokomotifi Prof. Dr. Celal Oker elim bir ugak kazastyla

aramizdan ayrildi.

1978 Tzmir Subesi agild1.

kurumlarint TUDOV’a devretti.

Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aragtirma Merkezi ve Hastanesi agild1.

yaparak Istanbul-Acibadem’deki Prof.Dr.Nazif Bagriagik Ozel Diyabet

Hastanesi’ni agt1.

1979 Prof. Nazif Bagriagik TDC Bagkant oldu. Mersin Subesi agildi.
1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'n1 (TUDOV) kurdu. Saglik

1987 Konya Subesi

1989 Isparta Subesi

1990 Denizli Subesi

1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi

1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagislarla

2012 yilinda Prof. Dr. Hasan flkova TDC Bagkani oldu.
2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile birlikte gerekli yatirimlarint

TDC’nin Mersin, Konya ve Kayseri’de de hastaneleri bulunuyor.

Tiirk Diyabet Cemiyeti www.diyabetcemiyeti.org
Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi http://www.diabetvakfi.org
Ozel Diyabet Hastanesi http://www.ozeldiyabethastanesi.com
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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: ibrahimaga Mah. Sokullu Sok. No: 3 Kadikdy istanbul / Turkey
Tel: +90 216 302 53 16 Faks: +90 216 325 53 16
info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org




Hep birlikte

daha giicliiyiiz

iyabetliler ve diyabetle ilgili tim
Dhekim|er ve saglik calisanlar
icin Kasim 6zel bir ay, hem

Uluslararasi Diyabet Federasyonu (IDF)'nun,
dinya ¢apinda savasiimas gereken
rahatsizliklardan diyabete dair agiklayacag)
yeni veriler hem de tim ayi kapsayan
kutlama ve foplantilarla dopdolu, yeni
enerjilerle biraraya gelerek yeni bir yila
hazilandik.

IDF tarafindan olusturulan Mavi Halka,
biliyorsunuz, diyabet icin birlesmeyi temsil
ediyor; halka, pek ¢ok kiltirde yasamin ve
saghgin simgesi, gdkyizinin mavi renginin
altinda tom insanlar birarada yasiyor,
diyabefle micadele de kurumlararasi
birlikielik cok nemli. Tim dinyada hizla
artan, bireyleri ve toplumlar efkileyen
diyabeflilerin yaklasik yarnsi, seker hastasi
oldugunun farkina varmadan yasiyor.

Cok biyik bir belirti hissetmeden,

organ hasarlarn ve kronik rahatsizliklarla
hastanelere, hekimlere bagvurmadan salgin
gibi yayilan diyabeti énlememiz sart. Bu
sene aciklanan rakamlar cok daha fazla
dikkat etmemizi gerekiirdigini sdylese de
yasadigimiz middetge umutsuzluga yer
vermemeliyiz.

Dergimiz 14 Kasim &zel sayisinda
da diyabete giler yiizle bakarak, bilgiyle
guglenerek daha saglikl ginleri nasil
yasayabileceginizi anlafiyor. Alc &zel
dosyamizda yiksek kan sekerinin ne
anlama geldigini okuyacaksiniz, bu
degerde %1'lik bir distsin bile diyabetin
komplikasyonlarini ciddi oranda azaltigini
belitmek gerekiyor. Ozel saglik sorunlar
ve yasl diyabefliler disinda %6,5 ve alt
ii bir Alc degeri. Aglik ve tokluk kan
sekerlerinize dikkat efmeniz pek ¢ok seyi
degistirebilir. En yiksek tokluk kan sekeri,
ki bu asagi yukar 1,5 ya da 2 saatlik kan
sekerine denk gelir, 180 mg/dl olmalidir,
aclk hedefi de 80-130 mg/dl arasinda.
Dalgalanmalara, yemek sonrasi fokluk kan
sekerine dikkat etmek, karbonhidratlar
tanimakla, ginluk hareketi yasamimiza
sokmakla ve tedavilere sadik kalmakla
mumkan.

Yemek konusu, diyabetliler ve diyabeti
olmayanlar igin gok énemli, bu yiizden bu
say! dergimizde giizel corba fariflerimiz
bulunuyor, diyabetin lezzetsiz yemek
demek oldugunu kabul etmedigimizden
bu bélimin bashigini lezzefli ve Saglikl
koyduk. Evde deneyebilir, kan sekerinizi

daha iyi kontrol ederek farkli lezzetlerle
tanisabilirsiniz. Aman, efsanelere
inanmayin, diyabete iliskin efsanelerden
bazilanni bu sayimizda biraraya topladik,
kendinizi sinamanizi dneriyorum. Lleman
Kologlu, Cemil Cahit Dumlupinar'a
diyabet dykilerini bizimle paylastiklan igin
tesekkir ediyoruz. Sayfalan gevirmeye
baslayabilirsiniz, pek ¢ok konu sizi bekliyor.

Hep birlikte, saglikla ve bilgiyle yeni bir
yil gecirmek dilegiyle,

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

Editdr'n sectikleri

Toplumda gok yaygn
olmasia kavgw halen
Az bilinen digabete
iligkin efsanelexi
okugun, gevgeklexi
bilmek Aigabetinizi

Adla (gl Youetmenize

Yol agax.

Senin Al
KAC>

Jenin AAc'n kagZ Bu, digabetlilevin
kilit ciimlesi. Ao niz gok duemli,
mutlaka okugun ve dikkatli olun.
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gidip Kanuni Sultan
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Haberler

N N : Bl Yeni bir calisma, Tip 2 diyabetli ve obez kadinlarin yemeklerinde
Su mu diyet icecekler mi? sy, T 2 iy 7

diyet icecekler yerine su igerlerse daha fazla kilo kaybettiklerini ortaya
koydu. Nottingham Universitesi Queen’s Medical Center’da yiiriitiilen
aragtirmada Alc’leri %6.5 - 7.2 arasinda, beden kitle indeksi (BKI)
27-35 olan 81 obez ve Tip 2 diyabetli kadin 24 haftalik incelemeye tabii
tutuldu. Herhangi bir diyete tabii tutulmadilar, herbiri varolan beslenme
diizenlerini devam ettirdiler. Yemeklerden sonra sik sik diyet icecekler
ictiklerini sdyleyen kadinlara bunun yerine su igmeleri ya da haftada

bes kere 6gle yemegi sonrasi diyet igeceklerine devam etmeleri séylendi.
Calismanin baglangicinda, 12. ve 24. haftalarinda her iki gruptan da
sabah aclik kan 6rnekleri alindt.

Aragtirma, sunu gosterdi; her iki grupta da bel gevresi ve BKI nemli
dlgiide azaldi ancak su igenler daha fazla kilo kaybetti ve BKI'leri daha
fazla diisiis kaydetti. Ayrica, su grubunda kan sekeri diizeyleri ve insiilin
direncinde daha fazla diizelme goriildii. Aragtirmacilar, diyet icecekler
yerine su icmenin 6zellikle Tip 2 diyabetli, kilolu/obez kadinlarda
insiilin duyarlilig, aglik kan sekeri, BKI ve kilo kaybi iizerinde olumlu
etkilerinin goriildiigiinii kaydettiler. Arastirmanin daha uzun siireli
ve daha fazla veriyle, metabolik sendrom ve diyabet yénetiminde
diyet iceceklerin tiiketilmesinin etkisi iizerine yapilmasi gerektigini de

eklediler.

Kaynalk: Online journal Diahetes, Obesity and Metaholism.

Yemek sonrasl tokluk sekerine dikkat

B Yemek sonrasi kontrolii sadece Alc

kan sekerinin ¢ok yiiksek yiizde degerleriyle
olmasinin Tip 1 ve Tip saptanamiyor, ayni
2 diyabetlileri olumsuz zamanda kan gekeri
etkiledigi yapilan yeni bir dalgalanmalarinin ve
caligmayla dogruland. yemek sonrast yiiksek
Diyabetlilerin Postprandiyal
glukoz (PPG) olarak da

bilinen yemek sonrasi

kan sekerinin degerinin
de ele alinmasi gerekiyor.
Yemek sonrasi tokluk
hiperglisemi (yiiksek kan degerinin kontrolii

hem Tip 1 hem Tip
2 diyabetlilerin yagam

sekeri) kontrolunii aragtiran
yeni ¢aligma, bu durumun

kalp damar rahatsizliklari, kalitesi icin cok dnemli”,

kanser ve goz hasari riskini diyor.

artirdigini ortaya koyuyor. Aragtirmada
Tam tersi, yani iyi bir tokluk sekeri kontrolii ise, kan sekeri diyabetliler, hekimler, hemgirelerle roportajlarin yanisira
degerlerini en uygun degerde tutmada esas rolii oynuyor. Isve¢ Ingiltere ve Isve¢ten 300 diyabetli yer aldu.

Orebro Universitesi ve Isve¢ Diyabetoloji Toplulugu’nun
bilimsel sekreteri Porf. Johan Jendle, “iyi bir metabolizma Kaynak: diabetes.co.uk
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SUDE IGDIR
Tip 1 Diyabetli

| ZUAL GOZUTOK AYSE NAZ BAYKAL ;r.ulmum.qwﬂz ol R s

Tip 2 Diyabetli Tip 1 Diyabetli Tip:2 DlyabethA

14 Kasim Dunya Diyabet Gunu
kutlu olsun.

Novo Nordisk calisanlari olarak,
diyabet hastalarinin daha iyi bir yasam siirmelerini saglamak icin
birlikte miicadele ediyor, daima arastiriyor ve gelistiriyoruz.

O

dlyva.be.tl Diinya Diyabet Guni
degl_stlrmek 14 Kasim

novo nordisk”

NNTL/KRM/16/Haziran 2014



MAVI AY ETKINLIKLERI

14 Kasim

Tirk Diyabet Cemiyeti 14 Kasim
Dinya Diyabet Gini Etkinlikleri

[ Kadikdy Genel Merkez binasinda sabah 9’da baglayan
ve 6glene kadar siiren “Dogru Beslen, Hareket Et, Diyabetten
Korun” etkinligi kapsaminda kan gekeri 6l¢iimii ve viicut analizleri
yapildi. Yogun ilgi géren tarama ve kontrollerde hekim, hemgire
ve diyetisyenlerimiz saglikli ve dogru beslenme konularinda
sorulan sorulari cevapladi, bireysel sorunlara en dogru cevabi,
yonlendirmeyi yaparak yardimer olmaya caligti. Ayni saatlerde
Kadikdy Belediyesi ile igbirligi halinde, belediye binasinda da
siiphesi olan, tarama yapurmak isteyen herkese yonelik kan sekeri
olgtimleri vardi. Kasim ayinin giicii ve enerjisiyle birlesen kurumlar,
diyabet farkindaligs yaratmak icin elbirligiyle farkl: etkinlikler yapt.
Tiirk Diyabet Cemiyeti, Istanbul Halk Saglig1 isbirligiyle 9 ilcede
(Sancaktepe, Sariyer, Esenyurt, Uskiidar, Sultangazi, Beykoz,
Zeytinburnu, Maltepe, Silivri) 14-18 Kasim tarihleri arasinda
seker olciimleri gergeklestirdi. Tiirk Diyabet Cemiyeti ile birlikte

O

10 | Diyabet | KASIM 2016

Dogru Beslen, Hareket Et, Diyabetten Korun

14 KASIM
Diiwya Divamsr Giwd Pﬂll._t
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CEM'l DEMIROGLU ODITORYUMU

14 EASIM 2018
@

i <y
ST - =

- "X

Istanbul Universitesi Kok Hiicre Ogrenci Kliibiw'niin diizenledigi

“Diinya Diyabet Giinii Paneli” dgrencilerden biiyiik ilgi gordii.

Marmaray, metro, metrobis,
otobislerde diyabet

[ Tiirk Diyabet Cemiyeti tarafindan hazirlanan diyabet
farkindalik videosu 10-20 Kasim 2016 tarihleri arasinda
Istanbul’daki biitiin metrobiis, IETT otobiisleri ile Marmaray ve
metro istasyonlarindaki ekranlarda gosterildi. Hazirlanan diyabet
posterleri, bilgilendirme brosiirleri ve Tip 2 diyabet testleri tiim
saglik kurumlarina dagiuldi. 1955 yilinda kurulmus, Tiirkiye’nin
diyabet alanindaki ilk sivil toplum kurulugu, sadece Kasim
ayinda degil tiim y1l boyunca planladigi yil boyunca planladig
etkinliklerin cesitli kurum ve kuruluglarla igbirligi halinde
gergeklestirmeye devam edecek. Takipte kalin.
www.diahetcemiyeti.org
info@diabetcemiyeti.ory
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Dojru beslen - Harehet &1 Diysbetten koo

50 yillik diyabetli Birsen Akpinar
(sagdan ikinci) etkinligimizin
gonillilerindendi.

Tiirk Diyabet Cemiyetine
kan sekeri dlgiimii icin
sabahin erken saatlerinde
gelenler arasinda belediye
gorevlileri, ev kadinlars,
her meslekten kisi vards.

Tetkikler oglene kadar

devam etti.

Uskidar’da sahilde, Tirk Diy
Cemiyeti ile Il Halk Sagligi isbirligi
halinde diyabet kontroli.

DIYABET
KAMPI

Turk Diyabet Cemiyeti, Diyabet Yaz
Kampi'nin gérdigi yogun ilgi ve
yeni kamp talepleri Gzerine yil iginde
de baska diyabet kamplar yapmak
iizere calismalarini strdirmekte.
Haberdar olmak igin litfen sosyal
aglardaki duyurulanmizi takip edin.
Tweeter: @DiyabetCemiyeti
@DiyabetDergisi

Facebook: Turk Diabet Cemiyeti
Diyabet Dergisi

Instagram: @turkdiyabetcemiyeti
@diyabetdergisi

D
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Yasam Rehberi

Diyabetle

Herkes, siirekli diyabetle miicadelenin zorluklarmdan
50z eder. Hele yeni diyabet tanis: konmuslar i¢in
hayat bir anda anlam degistirir. Oysa hi¢ de dyle

olmak zorunda degil. Lste size diyabetli hayatiniz
kolaylastiracak birkag kiigiik tiiyo...

Cocuk gibi merakli olun, soru
sorun ve gercegi ogrenin
Hayal etmek giizeldir, hayalleriniz eksik olmasin ama ayni
zamanda gergekgi oldugunuzda sorunlarla gok daha iyi
basedebileceginizi unutmayin. Diyabetliler igin en nemli
konulardan biri, hi¢ suphesiz kisinin saglk durumu konusunda
net bilgi sahibi olmasi. Siz de diyabete, besinlerin icerigine,
metabolizmanizin &zelliklerine, tepkilerine karsi cocuk gibi
merakli olun, sorular sorun ve sorularnnizin cevaplarina ulogmak

O

12 | Diyabet | KASIM 2016

icin doktorunuz olsun, kitaplar olsun, her yola bagvurun.
Diyabetle ilgili ne kadar bilgi sahibi olur, gergeklere ne
kadar ulasirsaniz diyabetinizi yénetmeniz kolaylasir. Sonugta
bilmediginiz bir gergekle micadele edemezsiniz. Daha
saglikli olmak igin neyle karsi karsiya oldugunuzu 6grenmeniz
sart. Takildiniz ve dogru cevaplara ulasamadiniz, kafanizi
kurcalamasina izin vermeyin; énceden hazirlik yapin, mesela
aile hekiminize veya endokrinologunuza gitmeden dnce,
akliniza takilan sorular bir deftere yazin. Béylece muayene
esnasinda sorularinizi unutmus olmazsiniz.

!E;ll:Jr.i‘:ll'H
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Gecmisi silip atmak zorunda
hissetmeyin
Diyabet hayatinizin merkezini isgal ediyor ve bu sizde baski
olusturuyorsa, “Ben ne yapiyorum?” diye sorun kendinize. Siz
diyabetle yasamay: égrenmesi gereken birisiniz, diyabetin
hayatini cehenneme cevirdigi biri degil. Diyabet sizi degil,
siz diyabeti yénetin ve kendinize iyi davranmayi en tepeye
yerlestirin. Diyabet tanisi konmadan énce nelerden zevk

aliyorsaniz yine onlardan zevk aliyorsunuz, unutmayin.
Sinemaya gitmeyi, kifap okumayi, mizik dinlemeyi
seviyorsaniz, bunlar héla en sevdiginiz ugraslar olmall.
Arkadaslarninizla sohbet etmek, disan ¢ikip fotograf cekmek
mi hosunuza gidiyordu, devam edin. Ha&l& torunlariniza
kictk surprizler yapmaya bayilmamaniz icin hic bir neden
yok. Siz degismediniz, hayatiniz da degismedi, sadece
bazi yiyeceklerden uzak durmanin sagliginiz agisindan daha
hayirli oldugunu 6grendiniz, hepsi bu.

Duygularinizla yizlesin,
panige kapilmayin

Arastirmalara gére diyabetleri konusunda duygularina ve
bedenine kulak veren insanlar kendilerine sagliklanyla ilgili
surekli endiselenen, iradesine nedense bir turli gtivenmeyen
ya da "adam sen de’ci takilan kisilerden daha iyi bakiyorlar.
Bir diyabetlinin dncelikle yapmasi gereken, kan sekeri
seviyesini ayarlamak. “Aman ya, sunu da yiyeyim gitsin,
bana bir sey olmaz” diyor ve bunu ¢ok sik yapiyorsaniz
diyabet konusunda ¢ok da basarili, sizi risklerden koruyan bir
performans sergileyemeyebilirsiniz. Ayni sekilde korku icinde
yasayip sevdigi hicbir yiyecegdi agzina sirmeyen biriyseniz,
miuhtemelen diyabetle yasami zorlastinp hayati kendinize
dar ediyorsunuzdur.

Somut bir 8rnek verelim: Enfes gorinen birkag dilim

baklava veya bir porsiyon profiteroli yerseniz, bunun
saghginiza belirli oranda zarar verecegini bilirsiniz. Bu
tabloda sadece baklavanin veya profiterolin ne kadar zararl,
olduguna odaklanmayin ¢inki duygulariniz da ok Gnemli
ve yediklerinizin size verebilecegi zararlar disinip strekli
endiselenirseniz, salgiladiginiz stres hormonu sayesinde
kendinize bazen o yiyeceklerin verecegi zarardan fazla
zarar verebilirsiniz. Stres, cogu zaman viicudunuza sekerli,
fistikl, cikolatali birkac lokmadan daha fazla zarar verebilir.
Kendinize ve bedeninize saygi duyun, stres yerine hislerinizin
farkinda olun, makul davranin ve gergeklerden kagmayin.
Kan sekeri 6lciminizy yapip uygun zamanda, gerekli
dnlemleri olarak —sekeriniz yiksekse yememek, normalse cok
az ve sik olmamak kosuluyla instlin takviyesi yapmak ya da
ilag kullaniyorsaniz sonraki éginde porsiyon azaltmak gibi-
gercekgi olun.

Dyt KASIM 2016 | Diyabet | 13
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Gercekei olun, imkansizi

istemeyin!

Kurallor ne kadar katysa, kinlmalar o kadar kolaydir. Bir
derenin kenarindaki sazlari diisinin; incecik ve esnektirler ve
adefa rizgérla dans ederler. Eger dimdik dursalard), hafif bir
meltem bile kinlmalarna sebep olurdu. Yani dere kenarnindaki
sazlar hayatta kalmalarini aslinda esnek oluslarina borglular.
Bu nicin insanlar icin de gegerli olmasin®?

Diyabet oldugunuzu égrendiginizde hayatinizi bastan asag
yeniden tasarlayacakmissiniz gibi davranmayin, buna hic

R 1Yo
ERRLEL L

-

Simdi yeni seyler kesfetme
zamani

Diyabetli oldugunuzu égrendiginizde “Eyvahlar olsun, yandim”

demek de bir secimdir, “Ne gizel, bakalim simdi beni

neler bekliyor” demek de... Diyabet, insanin hayat bicimini

degistirmesini gerektiren bir saglik sorunu; onunla yasamak,

arkadas olmak, spor yapmaya baslamak, doha diizgin bir

O

14 | Diyabet | KASIM 2016

gerek yok. Bir anda yeme duzeninizi ve yasama seklinizi
radikal bir sekilde bastan asag degistirmeye de kalkismayin.
Bunun yerine kendinize kiigik hedefler belirleyin ve bunlar
ufak ufak uygulamaya koyun. ik ginden 3 saat yirirseniz,
bu sizi biktinr, bezdirir ve cok gegmeden spor fikrini rafa
kaldinrsiniz. Bunun yerine her giin 10 dakika yirimeyi
hedefleyin ama bu sireyi belirli bir dizen icinde, mesela giin
asin bes dakika ekleyerek arttirin. ki haftaya kalmadan giinde
yarm saat yiriyor olacaksiniz, gok gizel degil mi? Birkag
hafta sonra egzersizin dozunu ve siresini iyice arthirabilirsiniz.
Gorduniz mi ne kolaymis!

hayat bigimine gecmek gerekecek. Bunlar ilk bakista biraz

zor gelebilir. Ama ise iyi tarafindan bakin. Oniniizde renkli,
heyecanli, macerali bir gelecek duruyor, gulimseyin evet,
macerali bir gelecek bu. Bu sayede belki de hi¢ aklinizda
olmayan yeni akfiviteler kesfedecek, daha saglikl yasayacak,
yeni yiyeceklerle tanisacak, yeni yemek tariflerini denemeye
baslayacaksiniz. Bu sayede seker hastaliginin saglikli yasamak
icin nasil da sahane bir firsata dénisebilecegini goreceksiniz.

Diinya
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DIYABETLE
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B Diyabetlilerin tedavi ve bakim standartlarinin

yiikseltilmesi i¢in ortak sorunlarin tartugildigs “8. Diyabet
Parlamentosu” 17 Kasim 2016’da toplandi. Diyabet
Parlamentosu, TBMM, Saglik Bakanlig1, Calisma ve Sosyal
Giivenlik Bakanligi, Milli Egitim Bakanlig1, Sosyal Giivenlik
Kurumu temsilcileriyle parlamenterleri, diyabetlileri, diyabet
tedavisinde gorev alan saglik ekibini, meslek ve sivil toplum
kuruluglarini biraraya getiren, sorunlarin paylasildigs cok
onemli bir platform. 200 diyabetlinin sorunlarini anlattg;
parlamentonun 8. toplantisinda diyabetle ilgili gelistirilecek
stratejiler i¢in kurumlar arasi ortak beyin firtinasi olugturuldu.
SGK Genel Saglik Sigortast Gen. Miid. Dr. Gazi Alatas, Saglik
Bakanlig1 Obezite ve Diyabet Daire Bagskani Dr. Nazan Yardim,
Istanbul il Halk Saglik Kurumu Bagkani Dr. Mustafa Ozdemir,
Milli Egitimi Bakanligi adina Murat Giilsen ve 30’a yakin

STK nin katildigi parlamentoda Istanbul milletvekilleri Dr.

Ali Seker ile Onursal Adigiizel de gozlemci olarak yer aldilar.
Tiirkiye Diyabet Vakfi Bagkan: Prof. Dr. Ahmet Kaya, carpict
agtklamasinda diinyayla birlikte tilkemizi de etkileyen ve her yil
gittikce artan diyabetle ilgili “Tiirkiye’de 7 kisiden 1’1 diyabetli.
Diyabet, 6liimciil hastaliklar icerisinde sayilan kalp-damar, kanser
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ve inme gibi hastaliklarin ilk nedenleri igerisinde. Oysa giinde 30
dakika yiiriiyiigle diyabeti 6nleme olasiligimiz %58. Toplumun
bilinglendirilmesi cok 6nemli. Bakanliklara ve STK’lara 6nemli
gorevler diismekee” dedi.

Diyabetlilerin en 6nemli sorunlarindan, giivenilir olmayan
seker 8l¢tim ¢ubuklarina da deginilen toplantida, tedavide,
diyabet yonetiminde biiyiik kolaylik saglayan ama tamami
kargilanmayan ve diyabetlilere bityitk maddi kiilfet yaratan
insiilin pompalart da konuguldu. Proje koordinatérii Prof. Dr.
Temel Yilmaz, ilaglar ve seker 6l¢iim gubuklarinin, her giin
kullanildigini ve diyabetliler i¢in biiyiik yiik oldugunu belirtti:
“Devletin su anda glukoz 6l¢iim gubuklari pazarinin %70’ini
isgal eden merdiven alu sanayiyle miicadele etmesi gerekiyor.
Teknik servisi ve 24 saat ¢agr1 merkezi olmayan hig kimseye
ruhsat verilmemeli.” Istanbul Halk Sagligi Miidiirii Mustafa
Ozdemir ise, Istanbul’da 2013 yilinda yapilan bir caligmaya
gore, 1 milyonun iizerinde diyabetli ve bir o kadar da diyabetli
oldugunu bilmeyen kisi oldugunu, Istanbul’da su anda 2 milyon
civarinda diyabetli bulundugunu soyledi: “Bakanlik, okullara ve
vatandaglara bisiklet dagitimi gibi projeler gelistiriyor. Toplum,
hareketli yagama tegvik edilmeli.”

Ejurrg,r.-i
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TURKIYE DIYABET VAKEFI

B 1996 yilinda kurulmus olan ve 2000 yilinda kamu
yararina vakif olarak tescillenen Tiirkiye Diyabet Vakfi, 14 Kasim
etkinlikleri kapsaminda, Karadeniz kiyisinda 20.000 metrekarelik
bir alanda kurulmus olan ve yilda 5000 diyabetliyi misafir edecek

kapasitedeki Sile Diyabet Koyii Diyabet Okulu’nun agiligini yapt.

Ulkemizin her bélgesinden ve diinyanin farkli bolgelerinden
diyabetlilere yeni bir yasam kurmas icin Tiirkiye Diyabet
Vakfr'nin énciiliigiinde, Sile Belediyesi, Canan ve Goniil Talu ve
sponsorlarin destek ve bagislariyla olusturulan Sile Diyabet Kéyii
Diyabet Okulu’nun yaz aylarindan énce diyabetlilere hizmet

vermeye baglamasi planlantyor.

Sile Diyabet Kéyi Diyabet
kulu destekcileri Canan ve
Gonil Talu (Ustte ve sagda).

Sile Belediye Baskani Can Tabakoglu ve Tirkiye
Diyabet Vakfi Baskani Prof. Ahmet Kaya (ustte).

O
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Sile Diyabet Koyii tamamlandiginda ¢ocuk, geng, yetiskin
ve yagh tiim diyabetlilere bakim, tedavi, egitim ve yagam
destegi verilecek. Diyabetliler burada, tatil kdyii ortaminda
uzman hekim, hemsire, psikolog ve fizyoterapistten olugan
saglik ekibiyle birlikte bir hafta boyunca her giin sabah aksam
uzmanlardan egitim alacak. Her diyabetli kan gekerini ve
diyabetini kontrol edebilmek icin interaktif caligmalarda yer
alacak. Yiizme, tenis, basketbol gibi spor aktivitelerine gece de
amfitiyatroda eglencelere katilacak. Deniz kenarinda agilacak
diyabet restorani ayni zamanda diyabetliler igin bir yemek
okulu olacak. Egitim kompleksi 200 kisilik konferans salonu,
beg seminer odasi ile Avrupa’nin en biiyiik interaktif diyabet
egitim merkezi olacak. Takipte kalin.

Bilgi igin: www.turkdiah.org

Diyabet Kéyi acilisi hatirasi: Prof. A. Kaya,
Prof. H. ilkova, Prof. T. Yilmaz ve Prof. F. Bayraktar.

17
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DIYABETE
ILISKIN
EFSANELER

Az miktarda sekerden bir sey
olmaz.

Anne evlerinde, daveflerde yopilan
israrlarda en ¢ok duyulan bu cimleyi
yonetecek olan sizsiniz. Gunluk
beslenmeniz, yas ve kilonuzun énemi
disinda, diyabete hakimiyetiniz,
karbonhidratlar tanimaniz ve ona
gore bir beslenme plani uygulamaniz
size dzgurlestirir. Diyabetlilerin sekerli

18 |Diyabet | KASIM 2016
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Toplumda cok yaygin olmasina karsin en az bilinen
rabatsizliklardan biri, seker hastaligi / diyabet. Az bilinince de
ortada dolasan bazi ciimleler gercek sanilp yayilarak

daba da icinden ¢ikilmaz hale gelebiliyor. Efsaneye doniismiis,
cok duydugumuz bazi ciimleleri biraraya getirdik. Bakin
bakalim, diyabeti ne kadar tanzyorsunuz...

bir yiyecek yerine iginde dogal seker
olan (meyve, sebze, sit, yogurt vb.)
yiyecekleri tercih etmeleri en dogrusu.
Dengeli besleniyorsaniz, kan sekerinizi
stk kontrol edip yonetebiliyorsaniz

o zaman 8l¢ili olmak kosuluyla

kicuk kagcamaklar yapabilirsiniz.

Aksi takdirde tatlandiricidan yapilmis
urinleri kiicik miktarlarda olmak
sartiyla kullanmaniz daha givenli.

O
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Kekik ve hatta zeytin yapragi
suyu, iyi geliyormus, haplari
ve insiilini keserek diyabeti
tamamen tedavi edebiliyormus.
Bu tr bilgilere kesinlikle inanmayin.
Diyabeti tedavi edecek, hele
ilaclarinizi keserek ona son verecek
bitkisel hic bir tedavi yok, zaten
ilaclarin cogu da bitkilerden ama
bu alanda uzman bilim insanlari



tarafindan refiliyor. Hayatinizi riske
atmayin, Tip 1'seniz, instlin salgisi
olmayan bedeninizi zorlayip imha
etme riski tasirsiniz. Tip 2 iseniz,
varolan ve kiymetini bilmeniz gereken
inslin salginizi tiketerek cok biyik
rahatsizliklara yol agar ve en iyi
ihtimalle instlin kullanmak zorunda
kalirsiniz. Hicbir bitkiyi abartarak, ¢are
olacak diye disinerek tiketmeyin.

Gecen ay bakhlar aclik
sekerim iyi cikti, diyabetim iyi
gidiyor.

Boyle bir genelleme yapilamaz.
Sekeriniz tip 1 ya da Tip 2 olsun,
yemek dncesi ve sonrasi dizeyde
degisiklik olur. Ve doktorlar en
iyi tedaviyi en az ¢ ginlik profil
cikardiginizda énerebilirler. Yani
sabah, &gle, aksam yemek éncesi ve
sonrasl, kan sekeri degerleriniz degisir.
Diyabetinizin iyi gidip gitmedigine
yénelik en gercekei sonucu, son g aylik
ortalamayi gsteren Al c festi verir.

Cok stresliyim, o yiizden
sekerim hep yuksek gidiyor.
Huzurluyken de ne yesem
sekerim cikmiyor.

Muhtemelen abartiyorsunuz ya
da yanlis bir tedavi uyguluyorsunuz.
Gercek su ki kan sekeri 100 olan
birisinin sekeri stresle ancak 160
veya 170’e ¢ikabilir. Kan sekeriniz
200'Un Uzerindeyse yediklerinizi
gdzden gegirmeniz, gergekgi olmaniz,
egzersizi yasaminiza sokmaniz ya da
bir defter tutarak, bitin yedikleriniz ve
degerlerinizi doktorunuzla paylasarak
tedavinizi gézden gecirmeniz lazim.
Hele Alc'si %9 olan birisi, bu durumu
stresle agikliyorsa kendini kandinyor
demektir. Huzurluyken kan sekerinizin
¢tkmamasi ise yine beslenme ve diger
ayrntlara baghdir.

Sigara bana dokunmuyor.
Sigara her insan igin zararlr.

Sekeri dogrudan yikselimese de
damar sistenide fahribat olasiligini
saglikli insana kiyasla fena halde
artinyor. Ayrica sigara nedeniyle
gozde kanamalar, kalpte koroner arter
bozukluklari ve bobrek fonksiyonlarinda
bozulmalar da karsilasilan gergekler
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arasinda. Siz farkinda olmasaniz da
bayagi dokunuyor.

Diyabetik wriinleri istedigim
kadar yiyebilirim.

Baklavasi, cikolatasi, recelleri artik
diyabetlilere yonelik trinler bol ancak

KASIM 2016 | Diyabet | 19



Bilelim

bu Urinler yapay faflandinicilarla
yaplldigr icin dikkatle yemelisiniz,
dozu kagirdiginizda kaminizda gaz
ve agn sikayetleri olur. Hig bir besini
abartmadan, dengeli yemek en
dogrusu.

Tath kurabiye yerine tuzlu
kurabiye yiyorum. Sekerime
dikkat ediyorum.

Karbonhidratlar, bir diyabetlinin
diyabetini yénetmede en dikkat
edilmesi gereken besinlerdir. Bitin
hamur isleri karbonhidrat yikly oldugu
icin tuzlu kurabiyeyi abartiyorsaniz
sekerinize dikkat eftiginiz séylenemez.
Tath olanda, icindeki seker nedeniyle
karbonhidrat orani daha da fazla,
evet ama karbonhidratlarda sekere
dénistigu icin tuzlu kurabiyeleri ginluk
beslenme planiniza gére dikkatli ve
dleili yemelisiniz.

Ailemde Tip 2 diyabet
gecmisi yok. Benim de endise
etmem gerekmiyor.

Tip 2 diyabetin genetik egilimi
bilinse de ailenizdeki, cok dnceden
bu dinyadan aynlmis bircok kusag
bilemeyeceginiz icin ihtiyatl olmaniz
saglikli. Son yillarda orfaya ¢ikan
gercek su ki, hareketsiz yasam, fazla
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kilo, yanlis beslenme nedeniyle aile
gegmisinde diyabet olmayan yefiskinler
ve hatta gocuklar dahi diyabetli oluyor.
Aile gegmisinizde diyabet olmasa da
ozellikle kilo fazlaniz varsa, dinyada
en yaygin diyabet tir olan Tip 2'yi
ciddiye almaniz dnemli, cinki en
basta farketmek risklerini dnlemede
etkili. Her sene dizenli kontrol
yaptirmaniz en dogrusu.

Hipoglisemi, kan sekeri
diismesi yasayan birine diyet
kola vermem gerekiyor.

Kan sekeri dusmesi, genelde
hayatta kalmak igin instlin kullanmak
zorunda olan Tip 1 diyabetlilerin
basina gelir. Bu da ancak sekerli
bir icecek ya da kesmesekerle
tedavi edilebilir. Diyet kolada seker
yokiur, U¢ adet kesmeseker ya da bir
bardak meyve suyu acil midahalede
hipoglisemiyi ortadan kaldinr.

insiilin kullanan diyabetlinin
cocugu olmaz.

Tip 1 diyabet bulasici degildir,
genetik potansiyeli olsa da gok yiksek
degildir. Anne Tip 1 diyabetliyse
cocukia Tip 1 diyabet gérilme olasilig
%1, baba Tip1 diyabetliyse %5, hem
anne hem baba Tip 1 diyabetliyse

O By
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cocuklarin Tip1 diyabetli olma olasilig
sadece %5'tir. Tip 2 diyabetteyse
anne ya da babadan biri Tip 2'liyse
cocukia gérilme olasihigr %35-40'dr.
Hem anne hem de baba Tip 2
diyabetliyse, hele cocuklar cok zayifsa
%80, sismansa %100 diyabetli olma
riski tasir. Hekimlerinizle cocuk sahibi
olma isteginizi paylasarak iyi bir plan
yapabilir, cocuk sahibi olabilir ve
riskleri iyi yonetebilirsiniz.



Haberler

D B Yeni yapilan bir aragtirmaya gore tip 2 diyabet hastast olup ayni
e p resyo n Ve zamanda depresyon belirtilerinin bir ya da bir kagini gésteren insanlarda

diyabet tedavisi diizgiin bir sekilde yiiriitiilemiyor. Kadin ve erkek karigik

—|—. p 2 D iyg be‘l‘ toplam 104 tip 2 diyabet hastasinin géniillii oldugu bir aragtirmada

katilimeilara ilk 6nce diyabet veya kan sekerleriyle ilgili bir sikintlari olup

olmadig: soruldu. Aragtirmacilar ayni zamanda goniilliilerin ilaglarini ne
siklikla aldigiyla ilgili caligmalar da yiiriittii. Bu galigmalarin sonucunda
goniilliilerin %46’ dan fazlasinin diyabet ya da kan sekeri degerleriyle ilgili bir
sikinusinin oldugu, %21’inin ise depresyon belirtileri gésterdigini tespit edildi.
Bes goniilliideyse agir depresyon bozukluguyla kargilagildi. Aragtirmacilar ileri
diizeylerde depresyon belirtileri gosteren katulimcilarin diyabet tedavilerine
dikkat etmeyip ilaglarini diizenli olarak almadiklarini sdyledi. New York’taki
Yeshia Universitesi’'nde gorev yapan, ayni zamanda arastirmanin 6nde gelen
isimlerinden biri olan Jeffrey Gonzalez'e gore diyabetle ilgili sorun yasayan
insanlar verdikleri duygusal ve psikolojik tepkilerle stres ve sikinti altina girip
diyabet ve diyabet yonetimiyle ilgili sorunlar yastyor. Diyabetle yasamanin

her zaman ve her kosulda stres yaratabilecek bir durum oldugunu belirten
Gonzalez diyabetin ileri diizeylerde psikolojik sorunlara hatta depresyona kadar
gidebileceginin ve sorunu erken belirleyip gerekli 6nlemleri almanin, diyabet ve
diyabet yonetiminin kétii gidisatinin yaninda depresyonu énlemek konusunda
da son derece énemli oldugunun aluni gizdi.

Yiksek Karbonhidrato Dikkat!

B Kisinin, saglikli bir yasam ve egzersiz sonrast zamanlar
», degerlendirildi. Gruplara %30 ve
g L‘y %060 karbonhidrat degeri tagiyan ii¢

farkli ama kalori iceren esit 6giiniin

siirmesi ve diyabetle ilgili bir sorun
yasamamast i¢in insiilin direncini
yok etmesi ya da minimum

boyutlarda tutmasi sart. Ciinkii verildi. Ugiincii 6giin sonrast yapilan

insiilin direncinin yiiksekligi, kan - olciimlerde diisiik karbonhidrat
sekeri diizeyi normal olmasina . degerli 6giinler verilen gruplardaki
ragmen, insiilin hormonunun fazla v kadinlarin insiilin direncinde azalma
salgilanmasi, zaman iginde kigiye 4 *" i goriiliirken, yiiksek karbonhidrat
zarar vermesi ve diger hastaliklara da .4:_““ - degerli 6giinleri tiiketen gruplardaki
davetiye ¢ikarmast anlamina geliyor. : kadinlarin insiilin direnci yiiksek

Bu konuda yapilan bir ¢aligma ilging seviyelerde kaldi. Aragtirmact
sonuglar ortaya ¢ikardi. Michigan Katarina Boner, sonuca yonelik sunu
Universitesi'nde bir grup arastirmaci tarafindan yiiriitiilen sdyledi; ayrica karbonhidrat yalniz insiilin direncini artturmuyor,
caligmalar, 24 saatte yenilen diisiik karbonhidratl ti¢ 6giin ayni zamanda yiiksek kan gekeri ortaya cikariyor ve yag yakimini
yemegin insiilin direncini en az %30 oraninda azaltugini, yiiksek azaltarak obezitenin kapisini araliyor. Buna gore, saglikli ve insiilin

karbonhidrat degerleriyle hazirlanmis dgiinlerinse insiilin direncine  direnci olmayan bir hayat i¢in herkesin karbonhidrattan miimkiin
higbir olumlu etkide bulunmadig: kanitlandi. Metabolizmalar: oldugunca uzak durmas: gerekiyor.

agisindan saglikli ve boy kilo oranlari birbirine esit olan sekiz

yetiskin kadin tizerinde yiiriitiilen, arastirmada 6zellikle spor
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Senin Alcn
KAC?

Diyabet tanis: dionemi ve diyabet tedavisinde, insiilin ya da ilag
kullanimina eslik eden tetkiklerin icinde bir diger onemli nokta da
her ii¢ ayda bir yapilmas: gereken Alc olgiimii... Peki diyabetin tan:
ve tedavisinin olmazsa olmazlarimdan, diyabetlilerin giindelik diline
yerlesen ve onlar icin hayati inem tasiyan Alc tam olarak nedir?

W Derleyen: Engin Deniz iPEK

14 Hmm
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U Diyabetliler icin A1¢/nin anlami

“‘w Alc degeri % 6 - 7 ise kan
sekerinizi cok iyi kontrol
ediyorsunuz.

kéti kontrol ediyorsunuz,
yani sizde diyabete bagl
iyabet kontrolinin hastaliklar cikabilir.
saglanmasinda gin
icinde yapilan kan
sekeri dlcimleri elbette
cok dnemli ve bu
sayede meveut durumu anlamak ve
ona gére davranmak mimkiin oluyor
ancak kan sekeri, her bireye gére farkl,
yasam bigimi, beslenme aliskanhg:
stres, hareket ya da hareketsizlikle
ilgili oldugundan 24 saatlik zaman
diliminde degisebilir. Diyabetin
fotografini cekebilen laboratuvar testi,
Hemoglobin ATC (HbATc) bu yizden
cok énemli. Tip dilinde HbATC, Alc,
Glikohemoglobin gibi farkli birkag
isimde duyabileceginiz bu fest, son
yillarda diyabet takibinde, tip1 ve fip 2
diyabetlilerin teshistani asamalarinda
kulanilan énemli bir klinik parametre.
Hemoglobin, alyuvarlanmizda
bulunan bir protein. Akcigerlerden
yUkledigi oksijeni doku ve
hiicrelerimize tasirken, hiicrelerimizde
Urefilen karbondioksitin de akcigerlere
tasinarak viicuttan uzaklastinlmasini

% 7 - 8 iste kan sekerinizi
orta diizeyde kontrol
edebiliyorsunuz.

Alc degeriniz %9 ve
zeriyse kan sekerinizi kontrol
edemiyorsunuz ve riskler cok
yuksek anlamina geliyor.

% 8-9 ise diyabetinizi

Neden dnemli?

saglyor. Baslica islevi “hicrelere oksijen
tasimak”, bu yizden kandaki seker
(glukoz) dizeyinden etkileniyor. Kan
sekeri yukseldikce, seker de o dizeyde
hemoglobine baglanmaya basliyor.

A1C &lgiminin, diyabetin daha iyi kontrol edilmesini sagladigi ve diyabete
bagl komplikasyonlarin gelisme riskini azaltigina dair ok sayida arastrma
verisi bulunuyor. Gun icinde strekli degisim gosterebilen kan sekeri degeri
degisimlerinin aylarca olabilecegi distnuldiginde, anlik olarak élcilen

aclik ya da tokluk seker diizeyinin ne kadar yetersiz bir gésterge oldugu da

anlagilir. Asil égrenmemiz gereken aylar boyu ortalama kan seker diizeyimizin
nasil seyrettigidir. Iste Alc degeri tam da bu soruya cevap verir.

Bu test sayesinde diyabetliler uyguladiklan ilag ve instlin tedavilerinin
basarisini, beslenme dizenlerinin yeterli olup olmadigini anlayabilir, baylelikle
her seyin yolunda gidip gitmedigi konusunda fikir edinebilirler. Alc kaba bir
hedef olsa da genel ortolamayi gésterdiginden diyabetli birey ve hekimlere
rehberlik eden énemli bir slcimdur. Baska bir deyisle Alc, 3 aylik kan sekeri
bilangosudur ve kan sekerinin iyi kontrol edilip edilmedigini gdsterir.

Diyabet kontroliiniin iyi gittiginden emin olmak icin kan
sekeri diizeyini giiniin farkls saatlerinde dlemek gerekiyor,
bu ufak testler anlik kan sekeri degerini girebilmek
agisindan cok yararly ama kan sekeri diizeyi giin icinde ¢ok
fazla degisiklik gosterdiginden Alc testi duruma daba agik
bir ayna tutuyor.

14 Kasam
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Alc degerim

ne olmali?

Normal degeri genellikle % 4-6
arasindadir. %6'dan kiicik degerler
kan sekeri diizeyinin iyi seyrettigini
gosterir ancak bugin artik %6 ve
Ustl degerler de izlemeye aliniyor.
%0.5 ve Ustt degerler diyabet kabul
edilip, ileri tetkiklerle inceleniyor.
Hedef deger, %7'nin, hatta
%6.5'un aliinda seyretmelidir.
%0.5 Uzeri genc bir diyabetlide
komplikasyon riski artmaya
baslar. Alc'deki her dijsis de
komplikasyon riskinde azalmay
da beraberinde gefirir. Yasl, ek
basina yasayan, hipoglisemi riski
yiksek ve/veya ilave hastaliklan
(kanser, kalp gibi) olan birisinde
daha yiksek Alc degerleri de
hedeflenebilir.

Alc nasil dlcilor?
Hemoglobin Alc élcimi icin kan

farksiz.
Eger o gin sadece Alc degeri

olmanizin énemi yok.

Bakildigi metfot givenilir, standart
olmalidir, en dogru sonucu almak
icin HPLC (High-performance liquid

vermek diger tahliller icin kan vermekten

dlcilecekse bu tahlil icin a¢ ya da tok

chromatograpy) yéntemiyle bakilmalidir.

Alc degerini gisteren testi yaptirmak cok dnemli, ciinkii
yiiksek kan sekeri uzun ya da kisa vadede damarlara zarar
verebilir. Ozellikle kiigiik damarlarda hasara neden olarak
kalp, sinir goz ve bobrek hastaliklarinin ortaya ¢ikma

olasiligini arttirabilir.

Kisaca Alc denilen HbATc,
kirmizi kan hicrelerimizde glukozun
baglh oldugu hemoglobin yizdesini
gosterdiginden diyabet konfrolinde iyi
bir veri oluyor. Tahlil icin kan verildiginde
bir ay éncesinden baslayarak geriye
dogru iki-ig aylik dénemde kan sekeri
degerlerinin nasil seyreftigine iliskin bilgi
veriyor. Ortalama alyuvar émri yaklasik

Sletlen Alc degeri 15 Mays veya
15 Temmuz) - 15 Agustos farihleri
(kan verilmesinden bir ay dncesinden
baslayarak geriye dogru ikiig aylik
dénem) arasindoki seker profilini
sunuyor.

Son bilimsel veriler 1siginda tim
dunyada tedaviye baslanip seker
seviyeleri dengelendikten sonra ve

BILELIM
KACSA ORTALAMA KAC
SEKERLE DOLASTINIZ2

fedavi sirecinin her 3 ya da 6 ayinda
bir kere dlcilmesi tavsiye ediliyor.
Yani, A1C diyabetimize agilan biyik

dért ay ve bu 120 giin boyunca,
hemoglobinin glukozillenme orani
kan sekeri degerlerine paralel olarak

artiyor. Alc testi de zaten glukozillenme bir pencere. Bu pencereyi her zaman
Ortalama Kan Slivor. Tesin bilat verdici N
o oranini dlgbyor. Testin bilgi verdigi acik agik tutmak ve duzenli olarak
HbA, (%) | Glukoz Degeri zaman araligini bir drmekle agiklamak Alc testini yaptirmak iyi bir kan sekeri
(mg/dl) gerekirse; 15 Eylul giini kan verilmisse, kontroli acisindan son derece énemli.
6 126
. 154 Diyabeti olmayanlarda Alc kag olmalidir?
Diyabetli olmayan birinde normal Alc %5.7'nin alindadir. %5.7 ve izeri bir Alc
8 183 degeri fipki aglik kan kan sekerinin 100 mg/dl'nin Gzerinde olmasi gibi o kiside
9 212 acaba diyabet var mi sorusunu sordurur. %5.7 ve tzerinde bir Alc olan kiside
mutlaka diyabet arastinlmalidir, bu kiside gizli seker saptanabilir. Yikleme testi
10 240 yapilarak veya aglik kan sekerine bakilarak aranir. Alc'nin %6.5 ve tizerinde olmasi
11 269 ise o kiside diyabet tanisi koydurur. Alc'si %6.5 Uzerinde olan birinde bir kez
daha ayni sey saptanirsa veya baska bir degerle daha diyabet tanisi dogrulanirsa,
12 298 mesela Alc %6.5 Gzerinde ve aglik kan sekeri degeri 126 mg/dl ise tani kesinlesir.
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AGIN HASTALIGI ALZHEIMER

Rir k- Alzheimer Laboratuvari

Istanbul Universitesi (IU) Cerrahpasa Tip Fakiiltesi nde Tiirkiye nin ilk Alzheimer
Laboratuvar: agilds. Beyin ve Norodejeneratif Hastaliklar Arastirma Laboratuvar:
adin: tastyan merkezdeki testlere 50 yasin iizerindeki herkes aday olabiliyor ve tiim

sehirlerden drnek kabul ediliyor.

W 2007°de TUBITAK ve 1U destekli aragtirma
projeleriyle kurulan [U Cerrahpasa Tip Fakiiltesi’'ndeki

Beyin ve Norodejeneratif Hastaliklar Aragurma Laboratuvari
2011°de Alzheimer teshisine katkida bulunan ii¢ testin
standardizasyonuna katilmig ve bu testleri Tiirkiye’de ilk kez
uygulamaya baglamigsti. 6 yiiksek lisans ve doktora 8grencisinin
caligtigs laboratuvarda testler bugiine kadar 150 kisiye uyguland:
ve %90 basari elde edildi. IU Istanbul Tip Fakiiltesi Néroloji
Anabilim Dali Bagkani Prof. Dr. Hakan Giirvit, testlerin tehsise
olan katkisinin o kadar da kolay bir siire¢ olmadigini, hastanin
uzman hekimler tarafindan degerlendirilmesi gerektigini
belirtirken bazi demans tiplerinin Alzheimer hastaligs ile
karigmasinin, bazen de hastanin birden fazla demans tipini ayni
anda gostermesinin séz konusu oldugunu belirtiyor: “Alzheimer,
zaman igerisinde kendiliginden durmasi veya gerilemesi soz
konusu olmayan bir hastalik ve bu zamana kadar hastaligin
seyrini sayisal olarak takip edecegimiz bir ara¢ yoktu. Bu testlerle
ilk kez kullanilan ilaglarin ve yeni ilag denemelerinin hastalik
seyrine olan etkilerinin elle tutulur verilerle takip edilmesi
imkani olugtu.”

Peki bu testler nasil uygulaniyor? Laboratuvarin
kurucularindan, [U Cerrahpaga Tip Fakiiltesi Tibbi Biyoloji
Anabilim Dali Ogretim Uyesi Dog. Dr. Duygu Gezen-Ak,
testlerin néroloji ve geropsikiyatri klinigi tarafindan istendigini
ve hastanin 6nce bu kliniklere bagvurup muayenesini yaptirmasi

O

gerektigini ve daha sonra bu test sonuglariyla hastanin

klinik bulgularini bir araya getiren hekimlerin ayirici teghisi
koyabildigini belirtiyor. Dog. Dr. Erding Dursun da, hastanin
klinik muayene i¢in ndroloji hekimine bagvurmasindan sonraki
siireci goyle anlatiyor: “Orada uzman bir nérolog tarafindan
muayene edildikten sonra, hastanin bel bélgesinden beyin
omurilik stvist alintyor ve o sivi buraya naklediliyor. Bunun alimi
ve buraya transferi sirasinda birtakim standartlar gerekli, bu
konularda kliniklere yardimci oluyoruz. Tiirkiye’nin herhangi
bir ilinden bir nérolog arkadasimiz aldigi 6rnegi soguk zincir
icerisinde kargo yoluyla merkezimize ulastrabiliyor. Biz belirli
bir siire sonra test sonuglarini onlara aktariyoruz.” 2011 yily,
Alzheimer i¢in énemli bir tarih, Dursun, “Amerikan Ulusal
Yaglanma Enstitiisu ( NIA ) ve Amerikan Alzheimer Dernegi’nin
birlikte belirledigi yeni kriterler Alzheimer hastaliginin demans
oncesi evrelerinin de bulundugunu 6nggriiyor. Buna gore
demans gelismeden hatta ilk hafiza sorunlari ortaya ¢ikmadan
ortalama 20 y1l 6nce baglayabilir” diyor. Hastaligin teghisinin
koyulmasinda klinik bulgulara ek olarak bazi tekniklerle ii¢
proteinin takip edilmesi gerekiyor.

Yeni haber ¢cok umut verici ancak Alzheimer hastalarina
yapilan iglemler de heniiz bir arastirmanin pargast. Prof. Giirvit,
bu testler i¢in SGK geri 6demesi bile onaylanmadigini, bu tiir
merkezlerin sayisinin artmast gerektigini ve bu tiir merkezler

araciligryla gergeklestirilecek olan erken ve ayirici teghisler

sayesinde diinyayla ayn1 yerde olacagimizi séyliiyor.
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Insan bazen icinden cikamadigs acilar ve cozemedigi sorunlarla karsilasabiliyor. Biitiin
psikolojik sikintilarimizin stresi artirdiging biliyoruz, buna ilaveten yemekle ilgili
kacamaklar: cogaltryorsak kan sekerini dengelemek daha da zorlasiyor. Leman Kologlu,
hayatinda yeni bir sayfa acan Diyabet Hastanesi nde ¢oziim bulan hikdyesini anlatt:.

eman Kologlu, 27 yillik diyabetli. 1999 yilinda,
oglunun vefatyla hayah degiserek biyik tizinti
yasamis ve bu agir ravmanin ardindan 56
yasinda diyabetle tanismis. llacla baslayan
tedavisinde bes sene dnce insiline gecilmis.
Instline gegisine de ne yazik ki kétii bir tesadiffle, bobrek tasi
tedavisi icin hasfaneye gitiginde, yiksek giden kan sekeri
sonucunda karar verilmis. Bakirkdy Devlet Hastanesi'nde gegen
bu siregte insilinin ne oldugu, neden kullanmak zorunda
oldugu, instlin kullanmazsa bedenini nelerin bekledigini
egitimlerle 6grenmis ve hekimiyle diyetisyeninin dediklerini
muntazaman vygulayip kilo da vermis. Kan sekeri dizeyi
normale gelince ameliyata alinmis ve hastaneden aynldikian
kisa bir stre sonra hayati yine eski dizenine gegmeye baslamis.

O

Ogrendiklerini tam anlamiyla uygulayamamis. Daha az
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hareket durumunu doha da zorlagtirmis. Yasadigi fravmanin da
etkisiyle inisler cikislar yosamasi, belki de onu, 6grendiklerini
uygulayamaz hale getirmis: “Diyetimi, yuryusimi duzenli
yapmadim. Acikgas! tatliyr cok sevdigim icin kagamak da
yapiyordum. Geceleri uykumda gegmiste yasadigim 0zics
olaylar gérdigimde sabahleyin sekerim yikselmis vaziyette
kalkiyordum. Bununla ilgili clarak psikiyatriste de gittim.
Kullonmam gereken ilaci verdi, dizenli tokibe basladik fakat
ara sira ayni seyleri yasamaya devam eftim. Cok fazla riya
goriyorum. Hatta o kadar yogun ve etkileyici ki riyalanmdan
dolayr sekerimin yikselecegini biliyorum ve nitekim kalkhgimda
dyle oldugunu goriyorum.”

Hayat cogu zaman biyik acilarla bicim degistirerek akiyor
ve o acllarla basa ¢ikmaya ¢alisiken bazen icinden ¢ikamaz,
kendi sorunlarmiza da ¢6z0m Urefemez hale gelebiliyoruz.

[ilir'-j.r.'-i
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leman Hanim'in da yasadigi bu olmus. Ozellikle riyalan, uyku
sorunu, daha dogrusu gok uyumasi ve bir bakima uykuyla
kagisi diyabetine tam dikkat efmesini zorlagtirmis. Kendini
caresiz hissettigi bu durum onu arayislara itince oyalanmak ve
sosyallesmek igin resim kursuna yazilmis. Tek basina yasayan
biri olarak her gin disar ¢ikmaya, alisverisini kendisi yapmaya,
kan sekerini de yoklasik yarim saat yiriyerek dengelemeye
calismis. Calismis calismasina ama kacamaklarinin derecesi
arttik¢a, uygulamada dizensizlikler cogalinca dengesiz giden
kan sekeri yillar iginde onun néropati ve retinopati (géz ve
sinir hasan) ile tanismasina yol agmis. Diyabet nedeniyle sikin
yasamadigini sdylese de en son Alc'si %8.3'mis.

Kan sekerini dusirememesi, kullandigr ilaglarin etkisiz
kalmasi ya da yanlis secimlerle Leman Hanim panikleyince
kizinin arayisi ve yénlendirmesiyle solugu Kadikéy'deki Prof.
Nazif Bagragik Diyabet Hasfanesi'nde almis. Bu ziyare,
diyabetinde yeni bir sayfa agilmasina yol agmis:

“Dr. Ammar Bey'in yakin ilgisi, takibi ve onerileriyle moralim
ok diizeldi. Ammar Hoca sekerimi dengesiz buldu, bana ¢ok
guzel agiklamalar yapti. Simdi daha dikkatliyim; instlini hangi
dlcide, ne mikiarda alacagimi, neyi nasil yopmam gerekfigini
anladim ve uyguluyorum. Ozellikle oglumu kaybettigim icin
onun sicak ve ilgili davranmasi beni gok mutlu effi. Dr. Ammar
Bey'in beni diyabet hemsiresi Tugge Hanim'a yonlendirdi,
ondan bilmedigim yeni teknikleri 6grendim. O da ¢cok
candan ve sevecen bir insan. Sikimadan, yorulmadan insilin
hakkinda en ince aynntisina kadar bilgi verdi ve beni aydinlath.

O

“Dr. Ammar Bey'in yakin ilgisi, takibi ve
onerileriyle moralim cok diizeldi. Ammar
Hoca sekerimi dengesiz buldu, bana ¢ok
giizel aciklamalar yapts. Simdi daba
dikkatliyim; insiilini hangi ol¢iide, ne
miktarda alacagims, neyi nasil yapmam
gerektigini anladim ve wyguluyorum. ”

Ayrica Podolog Feyzanur Hanim'a gitmemi énerdi; o da ¢ok
ilgiliydi, giler yiziyle beni karsiladi, ayaklanmi, bacaklarim
ve tirmaklanmi ¢ok dikkatli bir sekilde muayene efti. Ayak ve
parmak masaji yaparak benim de nasil yapmam gerekiigini
gosterdi. Terlik ve ayakkabilarimin ne tarz olmasi gerektigini
sdyledi. Corabimin muhakkak gimis tel dokulu olmasini énerdi,
bunlara uymadigim takdirde ne gibi zararlar gérebilecegimi
acikladi. 2-3 ay sonra kontrole gidecegim. Uct de bana moral
ve cesaret verdi.”

Diyabet Hasfanesi'nin insana huzur veren, ferah, ¢ok temiz
olmasindan, ¢alisanlarinin igtenliginden cok etkilenen Leman
Hanim, bundan boyle diyabetine daha da dikkat edecegini
soyluyor: “Korkulacak bir sey olmadigini ama ok dikkat isteyen
ve ¢ok duzenli bir sekilde sdylenenleri uygulomam gerektigini
dgrenmis oldum. Moralim simdi gok iyi. Bu hastaneye gittigim
ve tim kontrollerimi yaptirdigim icin cok mutluyum.”

E?-Uri'y'.-l
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Diinya Diyabet Giinii Ozel

"

Aslinda diyabetli

ama farkinda degil

Ilave vitamin destekleri, tarcin vb takviyeler diyabete faydalt ma?
Diyabetlilerin en zorlandigi basliklar neler ve kan sekeri kontroliine dikkat etmediklerinde
onlars neler bekliyor? Tiirk Diyabet Cemiyeti Genel Sekreteri, dergimizin editirii,

U Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Og”retz'm Uyesz' Prof. Zeynep Osar Siva ya sorduk.

Il Emine GAYKARA
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- IDF verilerine gére cok yaygin
olan Tip 2 diyabet diinyada siirekli
arhs gdsteriyor, énlem alinmazsa
cok ciddi rakamlara ulasacak.
Uzun yillar diyabetlilerle bir arada,
onlara care iretmeye calisan bir
hekim olarak diinyayla ilkemizi
kiyaslarsaniz tip 2 diyabetin en can
alici sorunlari neler? Diyabetlilerin
diyabetleriyle basa cikamamasinin
nedenleri olarak en ciddi basliklar
neler?

ZEYNEP OSAR SiVA - En son
calismalarda yetiskin nifusun %15'inin
diyabetli oldugu gergegi 6nimizde.
Aslinda, dinyada diyabetlinin diyabete
bakisi cok biyik farkliliklar géstermiyor.
Kiltir ve egitim dizeyine, aile yapisina
gore diyabetle basa ¢ikma sekilleri
degisebilmekle birlikte genel anlamda
insan her yerde ayni. Dolayisiyla kronik
bir hastalik clan diyabete gosterdigi
tepkiler de benzer. Turkiye'de diyabetle
iliskili en ciddi problemlerden biri,
her iki diyabetliden birinin diyabetli
oldugunun farkinda olmadan yasamasi,
yani fani ge¢ konuyor, bu yizden de
hastalik komplikasyonlarla karsimiza
cikiyor. Bu dinyada da bayle,
diyabetle ugrasan hekimleri en ¢ok
sikinfiya sokan da bu.

- Diyabeti oldugunu bilmeden
nasil rahatsizliklarla geliyorlar
karsiniza?

Z. OSAR SIVA - Kalp kriziyle
geliyor, bir de bakiyorsunuz ATc'si
son derece yiksek, aslinda diyabetli
ve farkinda degil. Hikayesine
baknginizda da en az birkag yildir
diyabetli oldugunu anliyorsunuz. O
yizden diyabetin farkina varlmasi, aile
bireylerinde diyabetli ve kilolu kisiler
varsa daha erken tani icin hekime
gidilmesi, tarama yapilmasi ¢ok énemli.
Bir diger problem de diyabeti oldugunu
bilip ilag kullonmasi gerek gériilen
kisilerde tedaviye uyumun aksamasi.
Hic kuskusuz kronik bir hastalikia siirekli

“Tlact kesip birkag giin
sonra tekrar baslamak,
once bir siire yiikselen,
sonra normale inen kan
sekerleriyle karsilastirryor
ve bu dalgalanmalar
komplikasyonlar acisindan
hos seyler degil. Bizim
istedigimiz, ideal olani su;
sekerin normale en yakin
diizeye inmesi ve sabit
gitmesi.”

ilag kullanmak ve bu tedaviye ayni
disiplinle bagli kalmak zor ama diyabet
gibi kontrolin saglk demek oldugu bir
yasam biciminde bu son derece dnemli.

Hapini ve insilini
kesenler

- Hapini kesen, insiilinini
yapmayanlar var...

Z. OSAR SIVA - Dogru. Hap
kullananlar, ki genelde bir degil birden
fazla ilag gerekiyor, bazen almiyorlar
mesela. Yan etkileri olduguna karar
verip, internetten yalan yanlis bilgilere
ulasip bunun aslinda kendilerine yarar
degil zarar verdigine inanip ilacini
kesenler oluyor. Baska bir drnek; insilin
yazdiginiz zaman en oz birkag dozu
atliyor ya da hi¢ yapmiyor. Ya da
aralikli olarak birkag gin yapmiyor,
sonra fekrar baslyor gibi... Alc'nin
normale inmesini engelleyen her
1l davranisa egilim goriyoruz

diyabetlilerde.

- Alc en 8nemli veri. Peki boyle
yaphginda ne oluyor mesela?

Z. OSAR SIVA - Hemen ayar
bozuluyor, kan sekerinde dalgalanmalar
oluyor. llaci kesip birkag gin sonra
tekrar baslamak, énce bir sire yukselen,
sonra normale inen kan sekerleriyle
karsilastinyor ve bu dalgalanmalar
komplikasyonlar agisindan hos seyler
degil. Bizim istedigimiz, ideal olani su;
sekerin normale en yokin dizeye inmesi
ve sabit gitmesi.

- Korkutucu sonuc olarak neyle
karsilasabilirler? insanlar neler
olabilecegini algilamiyorlar gibi.

Z. OSAR SIVA - Pek cok vaka
érnegi verebiliim. Mesela, son
hastalanimdan biri, Ustelik gazeteci,
son derecede aydin bir insan,
ayaklarinda sismeyle geldiginde
diyabeti oldugunu bilmiyordu.
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Bakhgimizda Alc'si %14,
sekerleri 300-400 mg/dl arasinda
gidiyordu ve diyabetik nefropatisi,
yani agir bobrek hasari vardi.
Ayaklarindaki sisme ona bagl olarak
ortaya ¢ikmisti. Bu tabii ¢ok ekstrem
bir émek ama buna yakin dmekleri her
gin gormek mimkin. Sikayetleri yok
saymak yaygin, eminim ki ona da bir
gun bir yerde diyabet tanisi konmustu
ve bir tedavi dnerilmisti. Hakikaten de
yakinlan buna iliskin bilgi veriyordu
ama o, bir sey olmaz, yemezsem
diizelir, karbonhidrat almazsam bu
gecer gibi ¢ozumler Uretmisti. Boyle bir
yil devam eden birinde bes yil sonra
komplikasyonlar baslar.

- %14 Alc 5 yil gétirir mi?

Z. OSAR SIVA - Yok tabii,
gotirmez, o ¢ok daha erken problemler
cikarir. Mesela seker yiksekligi komasi.
Bobrek hastaligi vs agisindan, nefrofik
sendrom denilen, babrek protein
kacaginin arhisi ve kan albiminin
dusustyle giden tabloyu 5 yil icinde net
olusturur.

- Diyalize mahkum olmaya

kadar mg
Z. OSAR SIVA - Bir sire sonra...
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Yani yok sayarsaniz diyabetin kéti
sonuclarnyla karsilasmaniz isten

bile degildir, ¢inky, diyabet sinsi

bir hastalikiir ve sikayefleri fark
edilmeyebilir. Ozellikle yiksek enerjili
birisisikayetlerin pekala Ustesinden
gelebilir, bir seyim yok deyip hayatina
devam edebilir ama hasarlari ortaya
¢ikhginda tedavi icin geg olur.
Diyabetlilerde bir diger problem de
mucizevi ilaglar, paketlenmis ilag
disindaki gida desteklerinden medet
umma seklindedir. Birisi ¢ikar bu ilag
size zararl, bunu asla almayin, onun
yerine su ofu kullanin der, herkes onun
pesinden gider, ¢inki gergeklerle
yizlesmektense mucizeler daha cazip
gelir. Hekimin soyledigi antipatik,

sert ve kuraler gelir ve hekimde
kabahat aranmaya calisilir. llaclarin
prospektusleri okunur, internette
dolasilir ve ilacin yarardan ¢ok zarar
gefirdigine karar verilip mucizevi
cozumler dneren herhangi birisinin
pesinden gitmek daha cazip gelir.

- Bir 6zel tv kanalinda sirekli
dénen, hatta bazisi séziimona
diyabetli olanlar da séyle
faydasini gérdim, béyle muhtesem
bir bilesim diye ekrandaki

14 Kasm
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reklaminda konusturan bir kisi
var, sirekli tekrar ediliyor stelik,
bayagi uzun dakikalar s6z konusu.

Z. OSAR SIVA - Bu kisilere
dinyanin her yerinde rastlamak
mimkin, ama fabii Tirkiye'de ¢ok
fozla megi var ve hakikaten de
insanlar bundan ¢ok zarar gériyorlar.
Akademik unvani olan bir takim
kisilerin de benzer sekilde ¢ok yanlis,
hatta zararli, tehlikeli dgutler vererek
hastalarin hayatini tehlikeye athigini da
biliyoruz. Mesela bir doktor hanim,
gunde 6 tane yumurta yiyebilirsiniz
diyor, diyabetli bobrek hasar da
olan biri giinde 6 yumurta yiyerek
bize ¢ok hizla ilerleyen babrek
problemiyle gelebiliyor. Agirlasmis
olarak. Ya da sinirsizea fereyagi
yiyebilirsiniz, hi¢ zarar vermez diyor
ayni prof. hanim. Ardindan diyabetli
2-3 yil igindeki hizlanmayla domar
problemleriyle karsiniza geliyor, bir
de bakiyorsunuz, bacak damarlari
fikanmis. Hem asin yag tukefimi hem
de kan yaglanini kontrol eden ilaglar
kesmesi bir diyabetlide damar sertligini
ileri derecede hizlandirabiliyor. Yani
diyabetliler dinyanin her yerinde
mucizelerin pesinden kosabiliyorlar,
bu, insan dogasinin geredi ama
diyabette bu, geri dénisimsiz agir
sonuglara yol agabiliyor.

Saglikh besinler ve
sulikle tedavil

- Dengeli ve saglikl beslenmede
diyabette esas. Aslinda mantikli
da; her seyi abartiya kacmadan
yemek... Bir de ilave destek haplari
kullananlar var.

Z. OSAR SIVA - Diyet ilavelerinin
gunlik saglikli beslenmeye hap olarak
eklenmesinin ne diyabetlilerde ne de
olmayanlarda ilave etkisi yok ama
saglikli ve dengeli beslenme her seyin
éninde yarar saglyor. Omegin hic
findik fistik badem ceviz yemeyenlerle



gunde 1 avug, yani yaklasik 28 gr
kadar yiyenler arasinda uzun takipte
yapilan bir arastirma bize haftada en
az 7 defa veya daha fazla fiketenlerin
Slim oranlarinda %20 oraninda diisis
oldugunu gésteriyor. Neden? Bu
besinler elekirolitlerden, potasyumdan
zengin, ama potasyum tuzuyla
beslenmenin ilave bir yarar yok, hatta
kullanilan ilaglarla etkilesime girip

riskli olabiliyor ama potasyum iceren
meyvelerin, mesela bir porsiyon meyve
yerine yanm muzun tikefilmesinin

veya iste findik fishk badem cevizin
tuketilmesinin yarar var.

- llave olarak destek alinmasina
gerek yok.

Z. OSAR SIVA - llave olarak
bazi vitaminlerin alinmasi hic kuskusuz
sadece diyabetliler icin degil tim
yas gruplarinda, saglikli bireylerde
veya baska kronik hastaligi olanlarda
gerekli olabilir. Ozellikle B12 eksikse
alinmalidir ama B12 eksikligi olmayan
birine verilmesi hafizayr veya nérolojik
fonksiyonlan dizelimez, tam tersine
B12've bagh bir takim zararlar olabilir
veya D vitamini émegini verirsek,
eksikligi varsa gidaya eklenmelidir ama
hic kuskusuz fazla dozlarda tiketimi de
gene bu sefer D vitamini zehirlenmesi
ve kalsiyum yiksekligine neden olur. En
son JAMA'da yayinlanan, Amerikalilar
Uzerinde yapilan bir arostirma, ¢ok
fazla gida eki tuketildigi ve hap olarak
alinan bu rinlerin aslinda sagliga
zarar verdigi ve genel anlamda saglik
giderlerini ¢ok yikselttigi saptandi. Bir
baska konu, tiroid hastaligr olanlorda
selenyum tiketimi cok yararlidir gibi
bir inanis. Hayir, bayle bir sey yok,
selenyum tiketiminin sagladigi yarar
yok, fam tersi fazla alininca selenyuma
bagl zehirlenme gorilebiliyor.

- Agzina tarcin atip kan sekerini
dissirmeye calisanlar gérdim.

Sekerini 8lcip 180-200 mg/dI

“Birtakim bilimsel destegi
olmayan tedavilere, bu
kitapta yaziyor, orada
burada soyleniyor, bu

kisi bunu oneriyor diye
basvurmak hastanin
kendisine zarar verir, bunu
bilerek ilerlemek lazim.

Bu hastanin tabii ki kendi
se¢imidir, saygr duyariz ama
zarar verir.”

cikiyor ve ilaci almak yerine bir
tath kasig tarcin aliyor, dizelir,
diyor. Kilolu, yiiriyerek ve tarcinla
kendini tedavi etmeye calisiyor
mesela. 6 yildir da kilo ayni, yani
bazi insanlar da kendi gercegiyle
inatlasiyor.

Z. OSAR SIVA - Tarcinin insilin
direncini azaltici etkisi var ama bu, Tip
2 diyabeti targinla tedavi edebiliriz
demek degil. Ama targini ginlik
beslenmemizin igine sokmak zaten pek
cok seye yarar saglar, famam, alinsin
ama bir fafl kagigi targin yiyince bu

orga
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bizim seker ilacimizin yerine geger
diye disinirsek hata etmis oluruz,
kendimize zarar veririz. Burada sunu
soylemek lazim, diyabetlilere zaman
ayirmak gerekiyor, kronik hastaliklarin
tedavisinde hekimin o hastaya ciddi bir
zaman ayirmasi gerekiyor ve hastanin
ilagla ilgili veya diyabetin kendisiyle
ilgili kafasindaki soru isaretlerini ortadan
kaldiracak sakin bir iletisime gegmesi
gerekiyor. Aksi halde verdiginiz tedavi
hastaya ulasmiyor, recete ulasiyor belki
de tedavi gergek anlamda ulasmiyor.
lkna etmek lazim ama tabii hastanin da
mucizeler vaat eden birtakim kisilere
degil hekime givenmesi lazim.

- Cok uc érnek var mi
yasadiginiz? Garip bir tedavi
mesela? Otlan biliyoruz da...

Z. OSAR SIVA - Var tabii. Mesela
fip 2 diyabetli bir erkek hastam devamli
gelip gidiyordu, artik gelmiyor, ¢inki
kendisini slikle tedaviye birakmis.

- Nasil yani2 Silikle!

Z. OSAR SIVA - Evet silikle.
Kontrollerinden birinde bir kansizlik
saptadim. Orta yasl erkek bir
hastada kansizhigin olmasi barsak
kanserine mutloka bakmamizi gerekir,
kanayan bir tomér var mi yok mu diye
suphelendik tGm sindirim sistemini iyice
taradik, , sonunda hicbir sey ¢ikmad.
Ne oluyor acaba diye disinmeye
devam ederken hasta itiraf effi ki
haftada bir siltk tedavisi uygulamaya
baslamis, diyabetini iyilestirecegine
karar vererek... Stltk tedavisi kronik
kan kaybina neden olmus ve kansizlik
ortaya ¢ikarmis. Bunun gibi érnekleri
cogaltmak mumkin. Birtakim bilimsel
destegi olmayan tedavilere, bu kitapta
yaziyor, orada burada sdyleniyor,
bu kisi bunu éneriyor diye bagvurmak
hastanin kendisine zarar verir, bunu
bilerek ilerlemek lazim. Bu hastanin
fabii ki kendi secimidir, saygi duyarz
ama zarar verir.
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1su bardag1 Canderel Green Toz
2 yemek ks. Tereyag/Margarin

1 paket Vanilya

1 paket Petibor Biskiivi

% su bardagi ezilmis Findik

1 kahve fincan1 Hindistan Cevizi

Hazirlanisi:

o Rendelediginiz havuglari tereyag ya da
nargarini de ckleyerck yumusayip
ayunu ¢ekene kadar pisirin.

¢ Ardindan Canderel Green'i ve

vanilyay ekleyerek karistirin,

o Blender yardimu ile ya da bir kase

icinde ezerck parcaladiginiz biskuvileri

ve findiklars hafifce soguyan havug
karigimina ekleyin.

o Sunum icin top sekli vererek etrafint

hindistan cevizi ile kaplayabilirsiniz.

 Buzdolabinda birkac saat beklettikten
\,--~, sonra disiik kalorili atisurmaliklariniz

7~

y ~=“ sunuma hazir.

aris

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




5 su brd. Yarim yagli siit
7 yemek ks. Irmik
8 yemek ks. Canderel Green
8 yemek ks. ezilmis Ceviz
1 paket Vanilya /
1 cay ks. toz Tar¢in
Hazirlanis::
o Canderel Green, Irmik ve vanilyay:
stite ekleyin, kisik ateste muhallebi \
kivamina gelinceye kadar karistrarak Y,
pisirin. \‘
o Hazrladiginiz karigimi 6nceden .
hafifce 1slatuginiz cam tepsiye yayin ‘o.
ve sogumaya birakin. '
o Soguduktan sonra tizerine tar¢in E
.’
/
[

ve ezilmis ceviz serperek servis
edebilirsiniz.

Afiyet olsun!

Sekerin dogal alternatifi Stevia
yapraklarindan tiretilen bitkisel
tatlandirici Canderel Green'i
tim iceceklerinizde, meyvelerin
uzerinde ya da hazirlayacaginiz
tathlarda giivenle kullanabilirsiniz.
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Saglikh Giinler | [XERIVEEEREEN

YIYECEKLERI

KISIN @2

VAZGECILMEZ]

Kis gelince aynen yazin oldugu gibi rengdrenk secenekler oniimiize
seriliyor. Meyve ve sebze tiiketimi saglik icin vazgecilmez ama bireysel
farkliliklar da her zaman soz konusu. Bu ayrintiyr unutmadan, gerek
alerjik reaksiyonlar gerekse besin-ilag etkilesimleri konusunda dikkatli

olmak gerektigini hatirlayarak size kisin 7 vazgegilmezini siraladik.

Kereviz:

Kendine 6zgi aromasiyla pek
cok farifin vazgegilmezi olan kereviz
hem cok diisik kalorilidir, hem de
cok saglikl...
kalori/enerji igerir. Distk kalorisiyle
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100 grami sadece 16

I Dyt. Ceren Yolagan iseri

zayiflama diyetleri icin ideal bir secim
olmanin yanisira icerdigi ¢ozinebilir
posa (pektin) barsak hareketlerini
duzenler. Antioksidan ozellikteki

flavonoidlerden* zengindir, ftalid kalp-

damar hastaliklarina, kanserlere karsi

O []ur
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koruyucu &zellik gosterir. Kereviz,
K vitamini i¢in de iyi bir kaynaktr.

Nasil pisirsem?
Zeytinyagl sebze yemegi veya
¢ig olarak (yogurtla salata seklinde)



tuketebilir, yaprak ve sap kisimlaryla
corbalarinizin aromasini arthirabilirsiniz.

*Flavonoid: Viicuda zarar veren
égeleri etkisiz hale getiren bitkisel
maddeler.

Dikkat!

Alerjik reaksiyonlara sebep olabilir.

Brokoli:

Brokoli, obezite, diyabet ve kalp
hastaligindan korunmada énemli bir
savascidir. Cozinir posa icerdigi
icin kolesterol disirmeye yardimeidir.
Kemik saghginda énemli rol oynayan
K vitamininden ve cilde esneklik
saglayan kolajen doku yapiminda
etkin olan C vitamininden zengindir.
Icerdigi kaemferol alerjik reaksiyonlari
azalhr.

Nasil pisirsem?

Buharda pisirebilir, salatasini
yapabilir, corba olarak tercih
edebilirsiniz.

Dikkat!
Brokoli gibi liften zengin gidalan

O
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beslenme programinizda bir anda
artirmak, gaz, siskinlik gibi sindirim
sorunlarina sebep olabilir.

Warfarin (Coumadin) grubu ilaglar
kullaniyorsaniz, gunlik tuketilen K
vitamin miktarini sabit tutmaya dikkat
etmelisiniz.

Kabak:

Kilo vermeye karar verdiyseniz
kabak tiketmeyi ihmal etmemelisiniz!
100 grami sadece 19 kaloridir ve
%Q5'i sudur. Yani gunlik sivi ihtiyacini
karsilamaya destek olacak en iyi
besinlerden biridir. Liften zengindir,
barsak hareketlerini diizenler,
kolon kanserine karsi korur. Diisik
karbonhidrat icerigi ile
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diyabetlilerin kan sekeri kontroling
kolaylastiran saglikli ve lezzetli bir
alternatiftir. Gebelik stresince bebekfe
gelisebilecek néral tip defekiinden
korunmada etkili olan folat icerir.

C vitamini igin iyi bir kaynak olup,
icerdigi magnezyum ve pofasyumla
kan basinci kontroline yardimeidir.

Nasil pisirsem?
Zeytinyagh pisirebilir, etli dolma
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yapabilir, lezzetli ve bir o kadar dustk
kalorili finn micveri deneyebilir ya da
tavada ¢ok az cevirdiginiz kabakla
yogurtlu bir salata hazirlayabilirsiniz.

Balkabag::

Balkabagi potasyumdan, befa-
karotenden, C vitamininden ve posadan
zengindir. Ustelik de disik kalorilidir.
Icerdigi bol miktarda potasyum ile kan
basincinin dizenlenmesine yardimel

olur. Posa, doygunluk hissi verir ve giin
ici besin tiketimini sinirlandirr, meveut
kiloyu korumay veya kilo vermeyi
kolaylostinr. Sebze-meyvelere turuncu
rengi veren betakaroten, giglu bir
antioksidandir ve A vitaminin éncistdir.
Beta karotenden zengin beslenme bazi
kanser tirlerine ve kalp hastaliklaring
karsi koruyucu ézelliktedir. A vitamini
ise cildinizin geng kalmasini saglar.
Bal kabagi, C vitamini ile bagisiklik
sistemini guclendirir, ozellikle kis
aylarinda soguk alginligina karsi korur.

Nasil pisirsem?
Tatlandincr ile tatl yapabilir,
balkabagi corbasini tercih edebilirsiniz.

Kivi:

Kivi mayhos lezzetiyle kisin
vazgegilmezlerindendir. Bolca C
vitamini igerir ve bagisiklik sistemimizi
guclendirerek viicut direncimizi arttinr.
Spor yapan bireylerde, kaybedilen
elekirolitleri, dzellikle de potasyumu
yerine koymak icin iyi bir kaynaktir.
Clisemik indeksi dusikiur, yani hem
kan sekeri kontrolinG kolaylastinr,
hem de kilo vermeye yardimei olur.
Icerdigi inko parlak saglar ve cilt
icin idealdir. Bir de gz saghgimizda
makula dejenerasyonu ve katarakia
karsi koruyucu efkisi olan lutein ve
zeaksantinden zengindir. Yani yasa
bagl gelisebilecek goz kusurlaryla
micadele etmeye yardimeidir.

Unutmadan!

Tohillardan daha fazla lif icerir.
Icerdigi karbonhidrat miktarini géz ardi
etmemek sartyla gunlik beslenmemizin
bir pargasi haline getirebiliriz.

Alternatif tatlar!

Tatli ihtiyaci hissettiginizde yogurda
kivi dograyabilir veya 1spanak ve
maydanozla karistinp bir kis icecegi
hazirlayabilirsiniz.



Nar:

Goz alici rengiyle tezgahlar
sUsleyen nar, B ve C vitamini,
potasyum ve polifenollerden*
zengindir. Polifenol grubundan kuvvetli
bir anfioksidan olan antosiyanin
damar sagligimizi korumaya
yardimeidir.

C vitamini, viicut direncimiz
arthirarak hastaliklarla micadelemizi
kolaylastirir.

*Polifenol: Bitkilerde dogal
olarak bulunan ve hiicre hasarina
karsi koruyucu etki gésteren bir
antioksidan

Nar suyu:

Son yillarin gézde igecegi nar
suyu cok iyi bir C vitamin kaynagidir,
hatta icerdigi punisik asit yesil
caya kiyasla 2-3 kat daha fozla
antioksidan &zelliktedir. Punisik asit,
kalp hastaliklarina ve  kansere karsi
koruyucudur. Kolesterol kontroline de
yardimci olur ve zihinsel performansi
ivilestirici etkisi vardir.

Peki diyabet yonetimi icin
uygun mudur?

Orta boy bir nar (yaklagik 150
gr) 25 gram karbonhidrat icerir. Nar
suyunun en az 2 nar ile hazirlanmis
oldugunu dusintrsek (ki bu yaklasik 3-4
porsiyon meyveye denk gelecektir] kan
sekerini yonetebilmek ve viicut agirligini
koruyabilmek agisindan ¢ok iyi bir
secim degildir. Bir seferde hem fazlaca
karbonhidrat ve kalori almis olursunuz,
hem de nar suyu posa icermediginden
kisa stre sonra tekrar acikirsiniz. Bu
sebepten narnin suyunu degil kendisini
tuketmeli ve icerdigi karbonhidrat
miktarini g6z ardi etmemelisiniz.

Dikkat!

Kemoterapi aliyorsaniz nar
tukefimi konusunda doktorunuza ve
diyetisyeninize danismayi unutmayin.

Nasil tiketsem?

Salatalarinizi renklendirmek icin
taze nar ekleyebilir veya icine seker
katilmamis, dogal nar eksisiyle sos
yapmayi deneyebilirsiniz.

Kestane

Kisin popler yiyecegi olan
kestanenin karbonhidrat icerigi yiksek.
C vitamini, pofasyum, magnezyum
ve bakir igin iyi bir kaynak evet,
posadan zengin, bu yizden zayifloma
diyetlerinde (makul slcilerdel) tercih
edilebilir. Dis ve kemik saglg igin
ihtiyag duydugumuz kalsiyum, fosfor
ve magnezyumun her G¢ini de icerir.

14 Mo
[ir
Dyt
Gind

Antioksidan dzellikieki selenyumdan da
zengindir.

Kestane, uzun siire tok tutar ve
bdylece daha sonraki éginlerde
tiketilen besin miktarini azaltr ama
unutulmamalidir ki 2-3 kestane, 1 dilim
ekmek kadar karbonhidrat ve kalori

icerir.

Dikkat!

Alerjik reaksiyonlara sebep olabilir.

Nasil tiketsem?

Finnda pisirebilir, haslayabilir, et
yemeklerinde kullanabilirsiniz. Olciyi
sasmamak kaydiylal
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ﬁ
Therapeutic - Diabetic - Orthopedic

FOOT WEAR

) Diyabetlilerin Ayaklarinda Olusabilecek Sorunlar Onlemek
» Olusmus Sorunlara ¢éziim Uretmek, Rehabilite Etmek
» Anatomik Ayak Bozukluklari icin Ozel Olarak Uretilmis
» %100 Deri (ici ve Disi), El Yapimi

Ayaklariniza iyi 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 tabanli, igi
dikissiz deri astarll TDO therapy ayakkabr-
lari, bilimsel veriler esas alinarak 6zel olarak
hazirlanir. TDO therapy ayakkabilari, giyme
kolayligi, esnek dana derisi ve 6zel singeriyle
ayaklarinizin gin boyu hafif ve rahat hissetme-
sini saglar. Ozel tabanliklara uyumludur.

Ulkemizde ve dinyada her yil milyonlarca
kisi diyabete bagli ayak sorunlarindan sikayet
etmekie ve agn cekmekte. Sinir lifleri hasan olo-
rak bilinen néropati, diyabetlilerin yaklasik 3'te
birini etkiler. Diyabetliyseniz  ayaklarinizdaki
yanma, batma, karincalanma, elekirik carpmasi
benzeri sikayetler diyabetik néropatinin haberci-
si olabilir. Arastrmalar, dzel tasarlanmis ve re-

El Yapimi

Antisok Tabanl

-~ tilmis ayakkabilanin, diyabetik néropatisi (his

kaybi ya da agnyla sonuglanan sinir hasari)

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

Diyabetli ayaklar rahat eftirmek, sorunlarina

¢ozum bulmak bizim isimiz. Ayaginiza uygun
- anatomik ve orfopedik modeller icin  litfen

bizimle irtibata geginiz. Ayaginiza Saghk!

Koruyucu ve tedavi 6zelligi olan terapétik ayakkabi giyenlerin %50’sinde ayaklarin korundugu
saptanmishr. Terapétik ayakkabilar, ayaklari, néropati olusma riskine; dolasim bozukluguna,
is1 farkiliklaring, nasir ve tirnak batmasina, 6deme ve cilt lezyonlarina karsi korur.

Kaynak: Center for Disease Control




Ekonomik Alaninda Onci Isil Dengeli

Ayaklarinizi Korumak lcin

TDO therapy

Piyasada diyabet ayakkabisi diye satlan irinlerin bir cogu bu ézellikleri tasimamaktadir.
Ayak sagliginiz icin Tirk Patent Enstitist (TPE) belgeli ayakkabilari tercih ediniz.

Hafif ve Rahat Hava Gegisli Antibakteriyel

%100 Deri

Gin icerisinde, ayagin fizyolojik degisimine
(sisme ve dem) uyum saglar. Ozel tasarim
ayakkabilarimiz, sispansiyon 6zelligiyle ayak
tabanindaki basinci homojen hale getirir;
nasir, catlak, topuk dikeni ve ayakta olusan
agrilari énler. Tedaviniz siresince en biyik
yardimciniz olacak, size 6zel hazirlanmis
operasyon ayakkabilarimiz, tabanlklarimiz,

ampitasyonlu ayaklara 6zel ayakkabilarimiz
da mevcuttur.

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

TPE Faydali Model TR 2006 05 199Y EN ISO CE
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5 SORUDA
cikolata gercegi

Cikolata sevmeyen neredeyse yoktur. Bayramlarda, davetlerde
ikram edilen, cocuktan yetiskine herkesin yemeye bayildigr bu sibirli
karisimin tarihi oldukea eskilere gidiyor. Kim demis diyabetliler
cikolata yiyemez diye. Ama nasil ve hangi ¢ikolata?

I Dyt. Halime GELIK
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zyillardir ok sevilerek

tuketilen, kakao agacin-

dan elde edilen bir besin

cikolata. Latince adi ‘The-

obroma Cacoo.” Anlam:
Tannlarin Gidasi. Giney Amerika'nin
yerlileri Azteklerin kakao ¢ekirdeklerini
ezip suyla kanstnlarak elde ettikleri
gikolata baslangicta igecek olarak,
ozellikle de ayinlerde kullanilms.
Ispanyol istilasindan sonra Aviupa'ya
gefirilmesi, burada kakaonun sitle
kanstinlmasi kisa strede populer olmao-
sina yol agmis. Zaman i¢inde kakao
fozunun kakao yagyla kanstinlmasiyla
da buginki gikolata ortaya ¢ikmis.

‘I Diyabeti olan kisiler
cikolata yiyebilir mi?
Saglikli beslenme planinin bir pargasi
olarak yenildiginde ve dizenli egzersiz
yapildiginda  diyabetliler de gikolata
yiyebilifler. Dikkat edilmesi gereken,
yenilen cikolatanin 1iri ve mikar.
Ginluk tiketilen karbonhidratlanin cogu
kompleks (tahillar, kurubaklagiller,

sUt ve Urinleri, sebze ve meyveler)
karbonhidratlardan secilirse seker iceren
cikolata da tiketilebilir.

Cikolata cesitleri
arasinda fark var
midir? Hangi cikolata
daha iyidir ?
Cikolatanin yararli etkileri
kakaodan gelir. Beyaz cikolata kakao
icermez. Doymus yag, seker miktari

Ry -

ve kalorisi yUksektir. Diger ¢ikolata
cesitleriyle kiyaslandiginda bitter
cikolatanin kakao igerigi yiksek, seker
icerigi dusuktur. En az %70 kakao
iceren cikolatalar tercih edilmelidir.
Bitter gikolatanin igerdigi yogun
kakaodaki vitamin ve mineraller
nedeniyle saghgimiz agisindan pek
cok faydali dzelligi bulunmakiadir.

Ne kadar cikolata
tiketilmelidir?

Kisiden kisiye gore degisebilir.
Karbonhidrat sayimiyla tikefilecek
miktar daha kolay hesaplanabilir.
Diyetisyeniniz ile goruserek ne
kadar cikolata tuketebileceginizi
dgrenebilirsiniz.

100 gram gikolata yaklogik
olarak 50 gram karbonhidrat icerir.
20-30 gram kakao igerigi yiksek
gikolatada 10-15 gram karbonhidrat
vardir. Unutulmamasi gereken nokia,
cikolatalarin cesit ve iceriklerinin
markadan markaya degisebilmesi, bu

Bas parmak bogumu

Yarim kursun kalem

yizden mutlaka ambalaj Gzerindeki
etiket bilgilerini okuyun.

Cikolatanin saghgimiz
Uzerine etkisi nedir ?
Icindeki polifencllerin antioksidan

dzellikleri sayesinde; beyin
fonksiyonlarini gelistirebilir, kan basincini
dustrebilir, kalp krizi riskini azaltabilir.
LDL ve fotal kolesterolii ve kan sekeri
seviyesini dusurebilir, HDL kolesteroli
arttirabilir, instlin direncini azaltabilir,
kanserden koruyabilir. Porsiyon kontroli
yaparak gikolata yerken alinacak kalori
ve seker miktarini azaltabilirsiniz.

5Cikolata yerken
sadece karbonhidrat
hesaplamak yeterli midir?

Cikolata kalorisi yiksek bir besindir.
Karbonhidrat iceriginin yani sira yiksek
mikiarda yag icerir. Tuketilen ¢ikolata
mikian artik¢a yag mikian ve toplam
kalori de artar. Bu yizden kigik
porsiyonlari tercih edin.
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Bedeninizi icinde saglikly karbonhidyat, lif, protein, antioksidan sebzeler ve zencefil bulunan
corbalarla, hafif salatalarla giiclendirmeye ne dersiniz? Ya da bir 6giinii, icinde her sey olan
corbalarla tamamlamak mesela. .. Diyabetlilere ve saglikls yasam meraklilarina ozel tarifler.

Savasct Yesil Gorba TOYO

(6 Porsiyon) Neden savas¢i?
Sogan, bazi kanserlere yol acan kanserojenleri bloke

Ma_lze mele r etmfesz'm'n Jyanisira hafif antibakteriyel evkisiyle

« 1 Cay Bardag: (100 g7 bede;’zz gii;/endz'rzyon. Ye,ci{ sf)g“zznm bas: C vitamini,
Yesil Mercimek 'yf,ffl saplar: d‘aA vitaminin onciilii beta karoten

4 Corba Kasigs Zeytinyags igeriyor. Mercimek B vitaminleri, if demir, fosfor,

* 8 Sap Yesil Sogan potasyum agisindan zengin bir kompleks

* 100 gr Kereviz karbonhidrat olmasinin yaninda protein kaynag:.

* Bolca Kereviz Sap: Kereviz, cok diisiike GYi, diisiik GI'si ile kalsiyum,

* 6 Sap Paz C vitamin, magnezyum kaynags. Brokoli de GY ve

* 500 gr Brokoli Gl agisindan ayn: sekilde, ilaveten E ve C vitamini,

* 100 gr Eriste magnezgyum, kalsiyum igeriyor.

* 50 gr Kuru Zencefil

* 4 Bardak Su

: I;ZZTZZ;”;ZZ}/ on * Yesil mercimegi yikayip iizerine 2 bardak suyla birlikte

’ tencereye koyun. Yesil soganlari, yesil saplarini da katarak

iizerine ilave edin. Bir tutam kimyonu, zeytinyagini
ekleyerek kapagini kapatin ve kaynamaya birakin.

* Kerevizi soyun, kararmamast igin iizerinde limon
gezdirin ve ince dograyin. Pazilari saplariyla iyice yikayip
kesin. Brokoliyi yapragi, sap1 ve cigegiyle yikayarak
kendarda bekletin.

* Mercimekle yesil soganlar kaynadiktan sonra igine, ince
dogradiginiz kerevizleri, paziy1 ve kuru zencefilleri atin.
Tuz karabiber ile 2 bardak su ekleyin. Yaklagik on dakika
sonra igine brokoliyi koyun, beg dakika daha kaynatin.
Ocag kapatip corbayi el blendiriyla zevkinize gore
karigtirin. Tekrar ocaga koyun ve igine bir ¢ay bardag:
erigte ekleyerek yaklagik bes dakika kaynaun.

Yemyesil yogun bir ¢orba oluyor, dilerseniz suyunu
artirabilirsiniz.

Toplam: 1 Porsiyon:

14 Morss
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Kuru Bakla Corbast
(6 Porsiyon)

Malzemeler

* 100 gr Kuru Bakla

* 2 Orta Boy Sogan

* [ Corba Kasigr Zeytinyag:
* [ 1/2 Tatl Kasigr Tereyag
* Bir Tutam Kimyon

» Tuz Karabiber

* Act Kirmizi Biber

e Yarim Demet Dereotu

* Soganlari kiip kiip dograyin.
Dereotlarini yikayip, kurulayin ve
saplariyla kenarda bekletin.

* Kuru baklay: tencereye koyarak, icine
4 bardak su, 1 ¢orba kagig1 zeytinyagy,
tuz, karabiber ve dogradiginiz soganlari
katin. Bir tutam kimyon ekleyin ve orta Toplam:
ategte kaynamaya birakin. Kaynayinca
ategini kisip baklalarin pigmesini
gozleyin. Pistikten sonra igine biiyiik
pargalar halinde kestiginiz dereotlarini
ekleyin. Sonra el blendiriyla istediginiz

kivamda olmak iizere karstirin. Icine
kirmiz1 biber ekleyip bes dakika daha
kaynatin. Afiyet olsun.

TUYO
Neden saglzklz?. '
100 gr kurt balkla, pisince
roplamda 1 5
1 karbonhidrat yafpzyor.v
Suyla birlesince yogunlugt
da azaltyor. Hafizay!
giiglendirm bakla,' lmsmk
Bve K vimminlem. olma
jizere hem vitamin hem
lif, hem fosfor, Botasj{um
agisindan zengin. Lz]:lierl
bagzrsak sistemine fa) glz.
Ayrica beraberinde y’em en
karbohidmtlarm glisemi
indeksini diisiiriiyorlar.

I Emine CAYKARA

1 Porsiyon:
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Kemik Suyuna Corba

(4 Porsiyon)
Malzemeler

® 4-5 Adet Az Etli Dana
Kemigi

* | Sogan

* 2 Kiigiik Patates

* | Havug

* Tuz, Karabiber

h §
Sy

Servis Igin:

* Yumurta Sarist
* Kasaptan aldiginiz dana kemiklerini I Porssyon:
kanlarindan ayirmak icin bol suda
iyice yikayin. Bir tencereye yerlestirip
iizerine ¢tkana kadar su koyun. 4-5
dilime ayirdiginiz sogani da ekleyerek
kaynamaya birakin. Kaynarken
tizerinde biriken kopiikleri delikli
stizgegle alin. Kaynadiktan sonra
kisin ve suya besleyici unsurlarin iyice
gecmest i¢in yaklagik iki saat tkirdatin.
Sonra etli kemikleri i¢inden alip tuz
ve bol karabiber ekleyin. Patates ve
havuglar: orta boyda, ¢orbanizi igerken
yemek iizere dilediginiz 6lgiide keserek
koyun, pisene kadar bir siire daha
kaynatin.
* Corbay1 kasenize servis ederken bir
iki patates ve havug dilimine ilaveten
bir yumurtanin sarisini i¢ine katn.
Corbay1 kasedeyken iyice ¢irpin. Nefis
¢orbaniz hazir.

TUYO
Kemik Suyu o
Kemik, iligi, jelatini ve etiyle bagz;z/el.z/e Sls-tf).WZ.m .
giiglendiriyor, kemik saghgina .fuyc‘ia’lz, zg«szzg‘/ze irgo
faydalr mineralin yanisira szm?zrzme, kemzh, sag
ve trrnak saghg icin de onemli. Patates ve m-}/:t/j
pranlars az olsa da titketirken abartmamaya dikkat
edin, buzdolabinda bir gece bf/elem/eten sonra
icindeki nisasta azalacag: icin daba da iyt.
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TUYO

Neye faydal? '

Biitiin tahillar gibi meg:’ci?ﬁek de i§en{ig“i lif neflen;ﬂf’
saglikls bir barbonhidrat. Ustelik protein kaynags. bggzm

ve sarimsak bizi hastalvklardan /eomyor.) f('zmgzz. i el;;l
diisiik karbonhidrats ve Gl'i, ok az GYi zlf mlzan; "
agisindan da zengin. Ayrica magnezywn. /mlszyumb aly Wgn .
Ve diyabetin niropati, sinir hasarimi dnleyen yans buiunan,

buvvetli bir antioksidan olan alfa lipoik asit iceriyor.

* Soganlari kiip kiip, sarmisaklart da

dikine keserek hazirlayin. Kirmizi -
biberi de ¢ok ince olmamak kaydiyla i Toplam:
dilimleyin, biiyiikse ortadan kesin. s _...
Tavada bir kagik zeytinyagini gezdirerek _.."_'"!
sogan ve sarmisaklari gevirin, ¢ok az

sarardiktan sonra kirmiz1 biberleri de

ekleyerek bes dakika daha tahta kagikla

cevirerek hepsini birbirine kaynagtirin.

° Mercimegi yikayip iizerine suyu,

zeytinyagini, kimyonu katin.

Ocaga koyun ve kaynadiktan sonra

mercimekler patladiginda hazirladiginiz

soganli biberli sarmisakli sosu iizerine

dokiin. Diger biitiin baharatlarinizi

da ekleyin. On dakika daha kaynatup

iizerine bir ¢ay kagigi kuru nane daha

ilave edin. Nefis ¢orbaniz hazir.

Malzemeler

* 100 gr Kirmiz: Mercimek

* Bir Orta Boy Beyaz Sogan

* 2 Biiyiik Dis Sarmisak

e 1/2 Adet Kirmizi Biber

* 3 Corba Kasigr Zeytinyag:

* 1/2 Cay Kasigr Kimyon

* I Cay Kasigr Sumak

* I Cay Kasigr Act Kirmizi
Biber

* 3 Cay Kas1gr Kuru Nane

o Tuz Karabiber

1 Porstyon:

H Emine GAYKARA
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TUYO
. Borokoliyi her hafia en az iki b
ast iyi her n az iki kere, aynen
Enfes Br()k()ll (_;Ol‘b tahillar gibi beslenme programiniza aln.
© Porsiyon) Salatasin: yapabilir, ¢ig olarak salatalara

katabilir ya da bu tiir corbalarla yiyebilirsiniz.
Ieine sarimsak eklemek cok yataszyor.

Toplam: 1 Porsiyon:

* Mercimegi ve baklay: yikayip icinde

Malzemeler

* 1/2 Cay Bardag: Kirmiz
Mercimek

* [ Avug Kuru Bakla

* 10 Biiyiik Dis Sarmisak

* 500 gr Brokoli

* 3 Corba Kasigr Zeytinyag:

o [ Tatl Kasigr Tereyag g o 5 A

« Tuz Karabiber Kimyon yagiyla birlikte ocaga koyun. I¢ine bir ¢ay

kagig1 kimyon, tuz karabiber ve birkag

pisireceginiz yaklagik 4 bardak suyla ve

parcaya ayirdiginiz sarmisaklari ekleyin.
Orta ategte pismeye birakin. Brokolileri,
kenarda yikayip, cigekleri, saplariyla
birlikte ayirip keserek hazirlayin.
Mercimekler patlayinca icine brokolileri
atin. 5 dakika sonra karigimi blendirdan
gecirin. Stokta kemik suyunuz varsa
eklerseniz tadi daha da farklilagacak.
Afiyet olsun.

* Etli Kemik Suyu: Kasaptan tercihen
dés, pirzolalik béliimden etli kemik
alin. Tyice yikadiktan sonra orta ategte
ocaga koyun, kaynadiktan sonra kisarak
iki saat daha pisirin. Sonra kemikleri
cikarip etleri ayirin. Etleri, dogranmig
yarim havug, ¢ok az kereviz, yarim
pirasayla birlikte robottan gegirin, iki
adet yumurtanin beyazini ekleyin ve
karigimi piire haline getirin. Sonra
kemik suyunu tekrar ocaga koyup bu
karigimla kaynama noktasina getirin.
Karigim tencerenin iistiinde kalacak

ve diimdiiz kaplayacak. Kaynadiginda
hemen bir kagigin tersiyle ortasindan
baca agip hava almasin: saglayin ve
ocagin atesini iyice kisin. On dakika
daha kisik ategte tikirdatin. Daha sonra
kapatin ve bu yogun karigimi ¢ikarip
kenara alin. Corba ve yemeklerinize bu
suyu kullanarak hem kemigin faydali
dzelliklerini yemeklerinize katmis hem de
yiyeceklerinizin, ¢orbalarinizin lezzetini
artirmig olursunuz.

Dty
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Il Emine GAYKARA

Balikli Salata

2 Porsiyon)
Malzemeler

* 1 Orta Boy Havug

* 1 Orta Boy Kereviz

* 100 gr Ton Balig:

* 2 Corba Kasig1 Kapari
* I Demet Dereotu

Sosu Igin:

* | Corba Kasig1 Hardal

* 2 Corba Kasig1 Mayonez

* 2 Corba Kasig1 Su

* 2 Tatly Kasigs Uziim
Sirkesi

® Tuz Karabiber

1 Porsiyon:

TUYO
Cok a¢ olmadsginiz biy Oglinde,

son derece hafif ve doyurucy
bu salatansn Janina bir dilim,

* Havuglari rendeleyin. Kerevizi soyduktan ve tizerine dokerek, bes dakika i¢ine niifuz
sonra beyaz kalmasi i¢in limonla yikayin, sonra  etmesini bekleyin. Servise hazir. Hem hafif,

rendeleyin. Dereotunu yikayip ayiklayin ve hem lezzetli hem de savasci bir vitamin "

mutfak makastiyla keserek icine ekleyin. Ton deposu. Yanina ekmekle, kan gekerinizi ve 5 m_f'é ckleyerek, Ieindeks
Baligini yagindan siizerek katin. insiilin dozunuzu ayarlamigsaniz, fazla a¢ protein kay nagryla bir 0gtin
¢ Salatanin sosunun malzemelerini karigtirin degilseniz bir ana 6giin de olabilir. olustur, abilirsiniz,

- - 1 Porsiyon:
Karnabahar Salatast | | &
(4 Porsiyon) e ]

Malzemeler

* 150 gr Karnabahar
* 5 Corba Kasigr Zeytinyag
* 1 Orta Boy Limon
e Tuz

* Karnabahari yikayip ayirin.

Didiiklii tencereye koyun,
tuzunu ekleyin, kapagi kapatin.
Agik ateste kaynadiktan sonra
kisarak 5 dakika sonra ocaktan
alin. Uzerine karnabaharlar
sicakken 4 corba kagig1 zeytinyagi

gezdirin, 1 limonu sikin.
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Kanuni Sultan Sileyman

Osmanly imparatorlugunun en renkli padisablarindan, adaletli yonetimine atfen Kanuni
olarak adlandirilan Sultan I. Siileyman, 46 yillik saltanat doneminde askeri, siyasi, sanatsal
pek cok basaril ise imza atmasts. Hurrem Sultan’la ask: mektuplariyla taribe mal olmus
sultanin saglik durumuna dair soru isaretlerini tarih¢i Derya Tulga yazds.

Il Derya TULGA

ayatta kalma icgiidiisii insanin ayrilmaz bir pargasi,
H insanlarin ruhsal ve bedensel acilari, hastalik ve

sakatliklar1 kavrama ve bunlari iyilegtirme ihtiyaglar
da homo sapiens kadar eski sayilir. Ne var ki, ne kadar tinlii
olsalar da hastalarin hikayesi, hastaliklarin hikayesi derinlemesine
incelenmiyor, buna bir de ¢ikarsama yolu ile konan teghislerin
zaman i¢inde degismesi eklenince durum daha da karigiyor.

Tiirk tarih¢iligi biyografi yazarlig1 acisindan son derece

zayif. Kanuni Sultan Siileyman gibi bir devin saglik sorunlar
inanilmaz derecede ezbere dayaniyor. Bildigimiz kadariyla bu
konuya yapilan tek ve ciddi itiraz Tip Tarihgisi, hekim, sanatci
ve yazar Sitheyl Unver’den gelmis. Onun da bilimsel agidan
agirt miiskiilpesent bir durugu var; “benim de aldanmadigim:
zannettigim bir tahminim var. Ama sdylemeyecegim. Séylersem
vesikast diyecekler!”
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Siiheyl Unver soyle devam ediyor: “Disanteri adi verilen
lakin asli vahim olan hastaligi manasiz ilaglar ve yiyecekler
devam ettirmis. Nikrisden (gut) adam 6lmez. Thrilatlarindan
(hastaliklarin karigmasindan) diye de uydurmalar az degildir.
Belki de bagka bir hastalik karigmig olacakuir... Anjin demigler,
ne demek?” Unver'i rahatsiz eden bu kavram karigikligt aradan
50 yila yakin zaman gegtikten sonra hala ¢ok okunan biyografileri
siislityor, buna intihar veya cinayet gibi herhangi bir belgeye
dayanmayan iddialar da ekleniyor, yani bu alanda biiyiik sikintt
yasantyor. Biz ek olarak uydurma teshisleri koyanin da ¢ok iinlii
bir tip tarihgisi hekim oldugunu séyleyelim ama adini vermeden
gecelim.

Unver bizim de izleyecegimiz yontemi izleyerek Kanuni’nin
gesitli resimlerini gézden gecirmis ve ayrica tarih kitaplarina
gecmis olan tartugilmayacak kadar net arazlarini siralamig. Netice
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Sileymanname’de bulunan, Kanuni Sultan Sileyman’i
halk ve askerleriyle géristigi ‘“ayak divani’’nda
gosteren bir minyatir (Ustte).

Hans Holbein’in yaptig ingiltere Kral VIII. Henry
(altta)

O

Sultan Siileyman bugiiniin kosullarina gore
bile son derece saglikli beslenmekte, agzina
alkol koymamakta, mazbut bir aile hayat:
siirmekte, birinci sinif gazeller yazip usta
isi miicevherler imal etmekteydi. Boyle bir
hastayr hangi hekim sevmez ki?

olarak da “Bugiin en vahim bir hastaligin patojenisi sebepleri
tizerinde” diyor. Ama nedense bu “vahim hastalik” adiyla
anilmiyor. Bu bizim halkimizin telaffuzunu ugursuz saydig: icin
“kotii hastalik” diye niteledigi kanser olabilir mi?

Sarlken’in diyabeti

Kanuni ile ayn1 dénemde yasamis olan Avrupali hiikiimdarlar
iginse durum farkli. Ornegin Ingiltere Krali VIII. Henry
yillar yili frengi hastasi olarak kabul edilirken son aragtirmalar
tedavisi gecikmis bir Tip 2 diyabeti merkeze aliyor. Alman
Imparatoru, Sarlken olarak bilinen V. Karl'in biinyesini kemiren
gut hastaliginin yine Tip 2 diyabet tarafindan tetiklendigini
de. Bauli hitkiimdarlarin saglik karneleri konusunda kendi
hiikiimdarlarimiza nazaran ¢ok sansliy1z, ¢iinkii V. Karl'in
hekimi Dr. Mathys’in mektuplarina benzer bir kaynak bizde
yok. Oralarda verilen bilgilere dayanarak bugiiniin up bilgisiyle
¢tkarsamalar yapmak tamamen megru bir yontem. Mathys’in en
yakindig1 sey ise imparatorun verdigi hi¢bir 6giidii tutmamast,
mesela daha sabahtan buzlu bira igmesi. Tibbin bugiin ulagug:
noktada o tiir itaatsizliklerin nereye vardigini bazen kendi
deneyimlerimizden de biliyoruz. Ne var ki XVI. yiizyilin baginda
sadece sezgi ve rivayetlerden ibaret olan diyabet hastaligina 6zel
yer ayiracak doktor da herhalde pek bulunmazd.

Bir sosyal bilimci olarak hastaliklara teghis koyma hususunda

orga
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Lorichs’in Danimarka’da bulunan
Kanuni portresi

uzmanlarla atisacak degiliz, ancak tarihgi olarak eksik kalmig

baz1 arazlara dikkat gekebiliriz. Bunlarin baginda Unver’in
yakindan tanidigy, Istanbul’da uzun zaman kalmig imparatorluk
el¢isi Busbecq’in iinlii mektuplarinda vurguladigi padisahin
bacagindaki iyilesme bilmeyen yara gelir. Bu yaray1 Busbecq
dahil goren kimse yok. Ancak toplumsal bir 6neme kavugmus

ki halk arasinda alenen konugulan bir araz haline gelmis. En az

8 yil iyilesmeyen bir yaranin fazlaca miisebbibi yoktur. Agagida
da gosterecegimiz gibi Kanuni’nin sanilandan ¢ok daha hafif
olan gut hastaliginin buna sebep olmasi olasi degil. Busbecq’in
padisahi yakindan gérdiigii tarih, onun éliimiinden 10 yil

kadar 6nce. Imparatorluk elgisi padisahta bunun diginda bir
rahatsizlik sezmemis, her tarafta gozii kulagi olmasina ragmen

de aksini kanitlayan bir bilgiye ulasgamamis. Ancak padigahin
yiiziiniin solgunlugu dikkatini ¢ekmis. Bu yiiz o kadar solukmus
ki ihtiyar padigah yiiziine allik siirerek kendisini oldugundan
daha saglikli gdstermeye ve bununla da ziyaretgilerini etkilemeye
calismaktaymus. Ara not olarak ekleyelim; Kanuni 6liimiinden
kisa bir siire 6ncesine kadar devamli ava ¢ikan ve agik havada
yasayan bir kimseydi. Yiizii buna ragmen solgunsa bunun birden
fazla sebebi var demektir. Kanuni sadece solgun degildi, biinyesi
siirekli kurumakta, adeta mumyalagmaktaydi. Kendisini émriiniin
sonuna dogru gésteren iinlii Nigari minyatiitleri belki de simasini
dogru yansitmiyorlar, ama diger bilgilerle de desteklenince ihtiyar
padisahin ¢ok zayifladigini ve belinin biikiiliip de kamburunun
cikugini goriiyoruz. Bu diigkiinliigiin neredeyse 10 yila yaklagan

Lucas Cranach’in yaphgs,
Sarlken olarak bilinen V. Karl

1540-1550 tarihli Pagani
baskisindan, British Museum’da
bulunan Hurrem Sultan

bir siirece yayildigini eklersek padisahin hastaligini bu arazdan
hareketle de belli sinirlar iginde tutabiliriz. Kanuni, ne VIII
Henry gibi obezdi ne de V. Karl gibi obur, onlardan birisi 56
digeri de 58 yasinda kelimenin tam anlamuyla siiriinerek dlmiistii.
V. Karl'in da yiizii gencliginden beri solgundu, biyograflart bunu
sindirim bozukluguna yorar. Karl’'in ince yapisina ragmen bir
tiirlii doymamast, kisacast yediginin yaramamasi da diyabetin
kendisinde sanildigindan daha erken tarihlerde bagladigina bir

isaret olabilir.

Kendine bakan bir sultan,
kuvvetli binye

Sultan Siileyman ise bugiiniin kogullarina gére bile son derece
saglikli beslenmekte, agzina alkol koymamakta, mazbut bir aile
hayau siirmekte, birinci sinif gazeller yazip usta isi miicevherler
imal etmekteydi. [leri yaslara kadar da gok sevdigi avciligr ihmal
etmemigti. Yani, dyle karikatiirlerdeki sultanlar gibi 6mriinii
dosekee gecirdigi de yok! Boyle bir hastay: hangi hekim sevmez
ki? O sebepten Unver’in “Neden birden 6lmiiyor da uzuyor? Zira
biinye kuvvetli!” demesini giiliimseyerek bu 6rnek hastaya biraz
haksizlik olarak niteleyebiliriz. Evet biinye kuvvetli ama ¢esitli
hastaliklarin sinsice saldirisina ugradiginda da hasta kendisine
elinden geldigince bakmay1 ihmal etmiyor.

Diyabetin teshis ve tedavisinde dogulu hekimlerin batililarin
epeyce 6niinde oldugu, 6rnegin Ibn-i Sina’nin diyabetik kangreni
tanimladigy biliniyor. Ancak biz padisahin hekimlerinin bu
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baglamda bir ¢alisma ve ¢ikarsama yapip yapmadigini bilmiyoruz,
o ¢ok iinlii argivler boyle konularda son derece fakirler ¢iinkii!
Argivlere girmeyen sadece diyabet degil ki, koskoca Sultan’in
hastaligs bile dedikodu diizeyini asamiyor. Oyle oldugu igin de
yillardir Sir-i Penge (bir tiir ¢tban) kurbani sandigimiz babasi
Yavuz'un bugiin aslinda vebadan éldiigiine inaniliyor. Inaniliyor
ama gergekten 6yle mi mechul.

Yine de Flensburglu (Danimarka) ressam Melchior Lorichs’in
iinlii graviirlerinden hareketle kargilagtirmali bir fizyonomi analizi
yapilabilir, ¢iinkii Kanuni, {inlii sanat tarih¢imiz Prof. Dr. Semavi
Eyice’nin de vurguladig: gibi Avrupa’da resmi en ¢ok yapilan
padisahimiz, Albrecht Diirer gibi tinlii ressamlar bile onu siije
olarak almiglar. Lorichs bizim i¢in de kilit isimlerden, neticede
padisahi yakindan gérdiigii ¢ok kuvvetli bir ihtimal. Portresini
yapugi Kanuni o tarihte, yani 15 Subat 1559’da 64 yaslarinda.
Lorichs’in abaruli gizgilerine ragmen biz
buradan yeterince ders ¢ikarabiliyoruz.
Graviirlerdeki sima “sadece gozler kalmig”
dedirten cinsten, Osmanlinin o iinli
burnu olmasa Kanuni demeye bin gahit
ister. Keskin bir ¢izgi haline gelmis agiz
ve onun yine bazi hastaliklara igaret eden
sarkik kenarlari tabii ki diisiindiiriicii. Bu
tiir agiz yapisina mide rahatsizliklarinda
veya karaciger yetersizliklerinde rastlandig
kimi hekimce not edilmis. Kanuni’nin
sapasaglam goriintiisii altindaki solgun
gehresinin bununla bir baglanust var muyds, —

bilinmez! Kanuni yillarca oldugundan gen¢ A

bir adam gibi goziikiirken orta yaglardan
itibaren ¢ok fena bir ¢okiis yastyor. Bt g
Bizim minyatiirlere giizelleme yapilsa da LAFERAT I
giivenilemeyecegi ama Diirer veya Lorichs B
gibi sanatkarlara itimad etmekte mahzur
olmadig: Eyice’nin de vurguladig: bir sey.
Anlagildigi kadariyla Sultan’in saglhgt cok
daha ileri yillarda bozulmusg ve bu da oglu,
Sehzade Mustafa’nin haksiz yere idamina kadar varan bir dizi
olayin baslangi¢ noktasi olmustu.

Her tarih¢inin ubbi sorunlardan bagimsiz olarak sormast
gereken esas soru su: Kanuni son seferine ¢ikarken hep anlatldig:
gibi 6liim halindeki bir hasta miydi? Buna eldeki saglam
veriler kargisinda olumlu bir cevap vermek ¢ok zor. Osmanli
ordusu aslinda “Zigetvar” degil, “ Egri” seferine ¢ikmisti. Egri,
[stanbul’a bugiinkii modern yollardan 1453 kilometre mesafede
bir miistahkem mevkiiydi, Macaristan’in kuzeyinde son derece
stratejik bir konumda oldugundan iyi korunuyordu. Kanuni i¢in
bu sefer cok dnemliydi, ilk iki seferini dedesi Fatih’in basarisiz

oldugu Belgrad ve Rodos’a yapmugti. Daha fazla yagamig olsayd:

O

Unli Alman sanatcr Albrecht
Diirer’in Sultan Sileyman portresi

hemen ardindan Malta seferine ¢tkacakt. Bu hesabr kapatmak
icin yola ¢ikan bir padigahin 6liimiin esiginde oldugunun
bilindigini kabullenmek zor. Avrupa’da Tiirklerin ilk sendeledigi
tarih olarak bilinen Egri 1552 bozgununda ¢ok biiyiik bir ordu,
kadin, erkek, ¢oluk gocuk 3000 kisiyi agmayan savunmanin
direncini kiramamus, Egri, destan yazmig, bugiin bile dillerden
diismeyen bir efsane olmugtu. Sefer sirasinda padigahin devamli
ata binememesi 72 yasinda saglikli bir insan i¢in bile normal
kargilanabilir. Kald: ki kendisi gereken noktalarda arabadan
inerek at {istiinde hagmet salmigt1. Zigetvar 6nlerine yine at
iistiinde geldigini de tinlii tarih¢i Hammer not ediyor. Ezeli
rakibi V. Karl ise daha 45 yagindayken gut hastaligina teslim
olacak hallere diigmiis, son ii¢ yilini da tahtirevanda taginarak
gegirmigti. Tleri derecede gut hastaligi olan 72 yagindaki bir insan,
birakin savasa gitmeyi o yola ¢ikmay: bile goze alamazdi. Eger
Padisah, Sitheyl Unver’in ima ettigi gibi
kanser hastast olsaydi o devrin sartlarinda,
pesinen son derece giigsiiz diigmiis
olacagindan yine bu sefere cesaret edemezdi.
“Onemli olan sehitik, gittigim yere kadar
gider orada da éliirtim» demesi kendisinin
aligilmig devlet sorumluluguna sigmaz.
Kanuni sefer boyunca higbir seyi
gozden kagirmamig, kurulan képriileri
bizzat denetlemis, kademelerde en yapilan
en ufak bir hatay1 gézden kagirmamug, ve
hismi olan iinlii Arslan Paga’nin idamina
da bu seferde karar vermistir. Son derece
berrak bir kafayla diplomatik iligkileri bile

yiiriitmiistii. “Hekim kim bagina gelen!”

sl I ¢ misali bu performanst 72 yasindaki agur
” hasta bir kisinin gosterebilmesi akil alacak
Nk sey degildir.

Siiheyl Unver, “Hakiki ismi, zamanin
tibbinca verilemeyen hastaliklar, biinyevi
oldugu kadar da ruhi” diyor. Her hastaligin
belli bir oranda psikosomatik oldugunu
kabul edersek bu tabii ki sadece bir genelleme. Su var ki Kanuni
daha gehzadeyken amcalarinin, kuzenlerinin hatta dedesinin
bertaraf edilmesinde babasinin bag yardimcistydi. Omriiniin
sonuna dogru iki oglunu ve 6 yegenini 6ldiirtmesi herhalde
ruhunu kararemugti. Cok sevdigi iki sehzadesini ecel elinden
almig, biiyiik agkt Hurrem’i kaybetmis, diinyada yapayalnizdi.
Bunlar Kanuni gibi duygusal bir insana muhakkak ki
tastyabilecegini ¢ok tizerinde bir ruhsal yiik bindirmisti.

“Olmaya devlet cihanda bir nefes sthhat gibi” diyen Sultan’in
kiilliyesinin vakfiyesinde de “Ilim ikidir. Once beden ilmi, sonra
din ilmi” hadisi ile up bilgisi 6viiliir. Ne var ki yasadig1 cagin up
bilgisi onun hastaliginin adini bile koymaya yetmemigtir.
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icimizden Biri

Diyabefiniz
bitti deseler...

Cemil Cahit Dumlupinar, 41 yildir diyabetli. Cok onceleri basladigi ve bir tutkuya
diniisen fotografciligini emekli olduktan sonra yasam bicimi haline getirmis.
Arkadas oldugu diyabetini de. Bize hikdyesini anlatt.

949'da Sinop'ta dogmus, 5 yasindan beri olmasi onu etkiliyor, duragan degil de hareketli, ani yansitan
Istanbul'da yasayan Cemil Bey, bir istanbul asigi. fotograflar yakalamay: seviyor. Icinde gocugu, giin batimi,
Kentin biyisi onu daha gocukken, renkleri, sikunefi,  genci yaslisi, vapuru, Bogazici, kaleleri, kdyleriyle Istanbul olan
farihi ve kiltiriyle gok daha gérinir olan, yani iki yiz bin kareden fozla fotografi var; “Bence fotograf cekmek
Istanbul'da siirselligin yasandigi o yillarda sarms. sadece guzellikleri tespit etmek degil, hayat dlimsizlestirmektir.
Zamanla merak sardigi fotograf sanatiyla Istanbul'un her yerini llging buldugunuz her ani élimsiizlestirmektir... * Hepsi amatér
dolasmis, fotografini cekmedigi semt, kése kalmamis. Ginde ruhla gekilmis kareleri yakalarken ona eslik eden diyabetse
3-4 km yirtyor, daha énce gitmis olsa da tekrar tekrar ayni sadece bir yasam bicimi, o kadar alismis ki baska bir yasam
semilere de giderek degisimi gézliyor. Fotografini gektigi yerin, distinemiyor.
objenin sehrin tarihini yansitan gizellikte 6zgin ve bozulmamis "Yann seker hastalig bitti deseler ne yapanm diye kendi
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kendime soruyorum. Mesela gidip de bir kuru fasulye pilavi,
mantyr ya da su béregini belki daha fazla yerim ama tatliyla
pek aram yok. Ben gene ayni sekilde beslenmeye devam
ederim. Kahvalida ayni seyleri yiyorum; 2 dilim kizarmis ekmek,
biraz beyaz peynir, salafalik, domates. Kolay degil ki, 41 sene.
Diyabet, 1975'de, 25 yasindayken ¢ikii ve cok kéti basladi. O
sirada degnek gibi kalmisim. Bir yakinimiz sekerine bakhirsana
deyince Samatya SSK'ya gitmistim. Seker 400 mg/d|, ilaveten
keton da cikmis. Bundan sonra insilin kullanacaksiniz ded;,
NPH instline basladim; bulanik rengi, calkaliyorsunuz. Ama
ben nasil yemek yiyorum, sasinrsiniz. Rahmetli annemin giininde
arkadoslar igin yaphdr her seyi, ne var ne yoksa hepsini yemis
gitmisim. Misafirler geliyor, bir sey yok, gidip aliyor. Doyma
hissi diye bir sey yok. Nasil su igiyorum... Ankara'ya giderken
az daha beni otobisten atacaklardi. Topkapi'dan otobise
biniyorum, ikide bir su verir misiniz, tuvaletim geldi, durur
musunuz diyorum. Bir sene bdyle yasadim.”

25 yasinda tanishgr diyabeti kabul etmesi uzun sirmese de
hemen beslenmeye uyum saglayamamis. Hatta tepkisel olarak
yemek yemeye baslamis. O dénemlerde simdiki gibi evde,
bireysel seker dlcimi yapan makineler de yok, seker kontrolu
de sinirli élgide. Bu tepkisel sireci sonlandirmasi iki seneyi
bulmus. “Sonra diyabetle arkadas oldum. Ama o dénemdeki
isim nedeniyle, ticaret yaphgimdan zorluk da yasiyordum.
Persembe pazarinda dikkanim vardi, 30 sene Tirkiye'nin
her yerine, tornavidadan tutun da matkap motorlanina ithalat
yaptik; hirdavat malzemesi, genis gesitlerimiz vardi. Turkiye'nin
her yerinde misterimiz vardi, gidiyordum, elbette evindeki gibi
olamiyorsun. Adana’da émegin kebap yiyeceksin, kontrol
sastyordu. Tabii, simdi her sey bilimsellesti, insanlar daha ¢ok
farkina vardi, artik daha kolay, biz zor zamanlanni yasadik.
Bence harfiyen, her seyiyle uyguluyorum, dogru beslenmeyi
%100 basaryorum demek mimkin degil. Niye? Diyelim ki
mide Ulseriniz var, 6 ay diyet yaparsiniz geger ama diyabet
dlene kadar seninle beraber, senin en iyi arkadasinim diyor,
galip gelme sansin yok. Dolayisiyla edindigimiz bilgilerle
mutlaka dengeyi saglamaliyiz.”

Daha sonra Turk Diyabet Cemiyeti'nde tedavisine devam
eden, uzun zamandir da Haydarpasa Numune Hasfanesi'nde
takip altinda olan Cemil Bey, ailede diyabetli var mi, ¢ikhiginda
stres altinda bir dénemde miydiniz sorusuna su cevabi veriyor:
"Askerlik sonrasi ¢k bende. Yapi olarak tez canli heyecanl,
biriyim, etkisi olur mu bilmiyorum. Benden sonra annemde fip 2
diyabet ¢ikhi, sonra instline dondu. Kardesimde de 5 sene ewvel
fip 2 ¢ikh. Ayrica halamin oglunda vardi, ki o hig bakmadi, 30

yasinda vefat efti.”

O

by
Gand

Fotograf askiyla gezinirken haliyle bol bol yirtyor, 3-4
km'den az olmayan bu yiriyUslerle sekerini dengeliyor. Daha
dncee icki ve sigara i¢ligi donemlere yordugu néropatisiyse 20
yillik; “Sikayetim pek olmadh, en basta uyusma ve yanmalar
vard, iyi bir nérologa gittim, su an sikinti gekmiyorum.”

Katldigi pek ¢ok serginin yanisira resim sergilerini de
fotografliyor, bu yizden sik sik yolculuk yapiyor; “Ressamlarla
ok ic iceyim. Bu sene sergiler agiflikla burada, ayrica
Ankara, Samsun, Mersin ve Trabzon'da var, Paris'e
gidiyorum. Londra’da da bir sergi var. Italya'dakine de belki
ona gidecegim. Hem fotograflanm sergilenecek hem cekim
yapacagim.”
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Diinya Diyabet Giinii Ozel
“100’e geldiginde alarmlar
calmaya baslamishr” :

Toplumda her gegen giin
diyabetli sayist artryor.
Farkindalik, t1bbi
kontroller, dogru beslenme, L
diizenli egzersizle pek ok '
degisim yaratilabilecekken
ne yazik ki bu alanda
geri doniisii heniiz

saglayamadik. Tiirk - DIYABET

Diyabet Cemiyeti Baskan: 4N GELECEGIMIZI KORUYALIM

Prof. Hasan llkova ile . .

diyabetin risklerini, nasil !
engellenebilecegini, pif TALARINVARIS|  #=mrr T
AOLOUKLARINDAN | oy

noktalarini konustuk. -
HABERSIZDIR =S =i

Il Emine GAYKARA

- Toplumda séyle bir alg
var; diyabeti olmasa da yemek
aralarini achginda, gegistirdiginde
hipoglisemiler yasayanlar,
diyabetli mi olacagim acaba diye
endiseleniyor. Bu durum diyabetin
6ncisu, habercisi olabilir mi2

H. ILKOVA - Seyrek gérilen bazi
durumlar hari¢ hipoglisemi ne bir
hastalik ne de diyabet belirtisi olarak
algilanmamali. Hipoglisemi, bir dokfor
farafindan gérilmis ve teyit edilmis olan,
izlenmesi gereken bir hastalik degil, onu
yasayan kisive gerekli egitim verildikien
sonra onun ydnefmesi gereken bir
bozukluktur. Hastalik olarak incelenip
fani konmasi gereken hipoglisemi ile
seyreden ender gorilen rahatsizliklar da
var fabii. Ancak halk arasinda stirekli
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konusulan ve de arasira basina da

konu olan seker disukluginin hastalik
olarak takip edilmesi gerekli degil. Bunu
yasayan kisinin bu durumu 6grefilen
beslenme &nerileriyle idare efmesi
mumkin. Bu durumun tm bir dmur
strecegini de bilmek gerek fabii. Bu
bahsedilen hipogliseminin yanisira Tip 2
diyabetin baslangic déneminde bazen
reaktif hipoglisemi adi verilen benzeri bir
durum da orfaya cikabiliyor. Ama 20/
yaslarda seker disukligu yakinmalar ile
basvuran bir kisiye 25-30 yil sonrasi igin
kehanette bulunarak, dikkat edilmezse
diyabetli olacagini sdylemek pek

dogru bir yaklasim olmaz. Ailesinde
diyabetli kisi ve diyabete iliskin diger risk
fokierleri yoksa, sisman degilse sadece
hipoglisemi nedeniyle o kisinin diyabet
riskinin artmis oldugunu sdylemek yanlis.

- Reaktif hipoglisemi diyabet icin
bir risk faktdri degil yani.

H. ILKOVA - Reakiif hipoglisemi
tek bagina Tip 2 diyabet risk fakiéri
degil. Ama Tip 2 diyabet yeni ortaya
cikiginda ya da prediyabetik donemde
bizim fokluk hipoglisemisi dedigimiz,
yani, yemekten sonra kan sekerinin
dusmesi seklinde durumlar yasanabiliyor.
Biz buna reakiif hipoglisemi diyoruz.
Yani yemek sonrasi, yemekieki
karbonhidratlara yanit olarak instlin
biraz fazla ve cabuk salgilaniyor ve bu
da kan sekerini fozla distriyor.

Bu konu ile ilgili, hicbir hipoglisemi
sikayeti olmayan 600 kisiye glukoz
folerans testi yapilmis olan bir
calismadan s6z etmek isterim. Bu kisilere
75 gr glukoz verilerek 4 saatlik bir
Oral Glukoz Tolerans Testi yapilmis.

Bu insanlarin %20'sinde kan glukoz
degeri yikleme sirasinda 40 mg/dl ya
da daha distk seviyelere inmis. Reakiif
hipoglisemi aslinda nedir, fam olarak
bilmiyoruz. Yapay olarak olusturulmus
yikleme sirasinda ortaya ¢ikan distk
seker, reaktif hipoglisemi midir? Onu
da bilmiyoruz. Klasik kitaplar bu seker

“Ulkemizde diyabet siklig
eriskin niifusta %14
dolaylarina yiikselmistir

ve gebelik diyabeti siklig

ise yaklasik % 7-8 dir.

Bu durumda her gebe,
gebeliginin 25-26.
haftalarinda mutlaka OGTT
(Oral Glukoz Tolerans Testi)

ile taranmalidir.”

yUkleme festi igin, reakiif hipoglisemi
tanisinda kullanilmamali, der ama buna
ragmen biz hald kullaniyoruz.

Kisi hipoglisemi yakinmalaryla
dokiora gitfiginde bunlarin ¢ok ¢ok az
kisminda pankreasta instlin salgilayan
cogunlukla selim, nadiren de kati huylu
insulinoma ad verilen timérlere bagli
hipoglisemi olabilir ancak bunlar olduk¢a
seyrek gorilen olgulardir. Hipoglisemi
bazen baska organlara bagl kéti huylu
tumérler nedeniyle de olabilir, bu tip
hipoglisemilerin orani ¢ok disikitr ama
fabii arastinimasi gereken durumlardir.
Bu durumlarda hipoglisemiler daha ¢ok
aglik hipoglisemileri seklinde olur.

Reakiif hipogliseminin en gizel

orga
O D:}.P:!
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saptanmasi ve fanisi, kisiye seker Slcer
aletin kullanilmasini 6gretmek, bu alefi
vermek ve de 15-20 gin boyunca seker
dusmesi veya seker distkligu sandigi
yakinmalarn oldugunda kontrol efmesini
saglamak, bu verileri degerlendirip
reakiif hipoglisemisi clup clmadigina
karar vermek...

- Ama hamilelik diyabetinde
siphe varsa kesinlikle yiklemeyle
saptanmasi gerekiyor degil mi2
Bu konuda da bilimsel olmayan
aciklamalarla kafalar kanshriliyor.

H. ILKOVA - Ukemizde diyabet
sikligr eriskin nifusta %14 dolaylarina
yUkselmistir ve gebelik diyabeti siklig
ise yaklasik % 7-8 dir. Bu durumda her
gebe, gebeliginin 25-26. haftalannda
mutlaka OGTT (Oral Glukoz Tolerans
Testi) ile taranmalidir. Nasil taranmalr,
hangi OGTT testi ile yapilmali sorularysa
Klinikien klinige degisiklik gosterse
de son yillarda yapilmis olan HAPO
calismasiyla 75 gr glukoz ile 2 soatlik bir
yukleme yapilmasi dinyada genel clarak
kabul gérmeye baslamistir. Gebelikte
yapilan yiklemenin fetusa veya anneye
zarar vermesi s6z konusu degildir.

Her seyden dnce saglikli bir bebegin
dinyaya gelmesi ve o bebegin eriskin
oldugunda diyabet ve sismanlik risklerinin
artmamasi igin o bebegin normal kilolu
dinyaya gelmesi énem tagimakiadir.

Bu da gebelik diyabeti tanisinin ve de
tedavisinin dnemini ortfaya koymakiadir.

- Karistinlan bir konu da Tip
1’in genetik olarak bilinmesi, yeni
arashrmalarla oranlar degisse de
aslinda Tip 2’nin genetik egilimi var
degil mi?

H. ILKOVA - Bir émek vereyim. Tek
yumurta ikizi ve ikizlerden birinde Tip
2 diyabet varsa diger kardeste Tip 2
diyabetin ortaya gikma riski %Q5tir. Buna
genetikie konkordans deniyor.

Eger birinde Tip 1 diyabet varsa
diger kardeste ¢ikma ihtimali ise % 40-
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50. Buna da diskordans deniyor. Bunun
temelinde, o kisilerin genetik yapilarinin
Tip 1 diyabete yatkinligin fazla oldugu
genleri icermesi yatiyor.

- Yani Tip 1’de de genetik oran
yikseldi mi2 Ayrica Tip 2, kilo ve
damar sorunlari, tansiyon ile de
baglantli ilerlemiyor mu2 Bu kisilerin
tetikte olmalan gerekmiyor mu?

H. ILKOVA - Ailede Tip 2
diyabet hikéyesi olanlarin, iri bebek
doguranlann, sismanlann, kandaki yag
ve kolesterol duzeylerinde bozukluk
olanlarin, hipertansiyonu clanlarin
diyabet riski fozla. Bu nedenle riskli
insanlarin 40 yasindan sonra senede
bir kez aclik sekerlerine baktirmalari
diyabefin erken tanisini saglamak
bakiminda gok énem tagiyor.

- Kendilerine farkli bir yasam
bicimi belirlerlerse Tip 2’nin cikmasi
engellenebilir mi2

H. ILKOVA - Tip 2 diyabet ortaya
cikmadan énce kan sekeri 85mg/

dl iken, bir sene sonra birdenbire 165
mg/dl clmuyor. Bugin diyabet tanisi
icin kabul edilmis olan tani kriteri 126
mg/dl. Ama o insanin diyabetli clana
kadarki zaman dilimi icerisinde, diyelim
ki altr ayda, senede bir kan sekerine
bakabilsek soyle bir tabloyla karsilaginz.
O insanin kan sekeri 30'lu yaslarda 80-
85'ken, 40'li yaslarda 9095, 45-50
yas arasinda 95-100 mg/d! arasina
cikabilir. 50 yasinda bakarsiniz 102,
105, 110'a yukselmistir. Bir stre sonra
da diyabet ortaya cikar. O yizden 100
mg/dl normal glukoz degerinin bittigi
yerdir, 126'da diyabet kabul edilmistir.
Yani 100 -126 mg/dl arasi bozulmus
aglik glukozu diye adlandirlan, gri, yani

diyabet riskinin fazla oldugu bir bélgedir.

- Nicin 1262

H. ILKOVA - 20 sene énce
diyabet tanisini aglik sekerinin 140
mg/dl clmasiyla koyuyorduk. 135 mg
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“Tiirkiye de kadn erkek
arasindaki sismanlik fark:
neredeyse iki misli. Kadimlarda

sismanlik sikligr %30 un
tizerinde, erkeklerde ise bu

oran %13-14 civarinda.
Sismanlik ya da fazla yag
dokusu, diyabet ayarin
zorlastiran, baska bir deyisle
insiilin ibtiyacinin artmasina
neden olan bir durum.”

aglik sekeri olana ‘sizin diyabetiniz

yok' der ve dikkat efmesini sdyler, kilo
almayin, egzersiz yapin gibi énerilerde
bulunurduk. Yapilan calismalar gésterdi
ki, 0140 mg'a kadar gegen sire icinde
kan sekeri yavas yavas yikseliyor ve belli
bir yukseklikien sonra da kisi, damar,
sinir yani diyabetin komplikasyonlari
agisindan zarar gérmeye basliyor.
Omegin diyabetik néropatisi olan ama
hic diyabeti olmayan, ayni sekilde,

yeni tani konmus Tip 2 diyabetli ama
retinopatisi olan insanlar gérmeye
basladik. 126 mg'i tani kriteri olarak
kullaniyoruz. Béylece komplikasyonlar
ortaya ¢ikmadan diyabeti erken tanima
sansimiz daha fazlalogiyor.

- O zaman testleri diizenli
yaptirmak cok énemli. Aclik kan

Qi
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sekeri 100’e geldiginde de dikkat
etmek lazim...

H. ILKOVA - 100'e geldiginde
alarmlar calmaya baglamighir. 100
mg’i bulup gegtiginde buna 'bozuk
aglik glukozu” adini veriyoruz. Bu
insanlan diyabet riski agisindan fakip
etmek gerekiyor ve diyabet dnleme
programlarina alinmalan éneriliyor. Cinkd
bozuk aglik glukozu clanlarin her yil asag
yukan %13,5-14't diyabet oluyor.

Bir diger risk kategorisi ise,
yuklemeyle ortaya gikarnlan risk.
Gercekten de "Glukoz Yikleme Testi
kime yopilmall” dersek éncelikle aglik
kan sekeri 100 mg/dl'yi bulmus,
126'ya ulasmamis insanlarin hepsine
yapimali. Yiklemede ikinci soat sekerine
bakilarak eger 200 mg/dl izerindeyse
diyabet, 140 mg/d| izerindeyse
bozulmus glukoz toleransi diyoruz ve
bu ikincisi bir risk grubu. Ik gruptakilerin
orfalama % 60'i de 5 senelik bir siirec
icinde diyabetli oluyor.

- Hormonal farklliklar kadin
ve erkek diyabetlinin profilini
etkiliyor mu?

H. ILKOVA - Tirkiye'de kadin erkek
arasindaki sismanlik farki neredeyse iki
misli. Kadinlarda sismanlik sikhgi %30 un
izerinde, erkeklerde ise bu oran %13-14
civarinda. Sismanlik ya da fozla yog
dokusu, diyabet ayanni zorlasfiran, baska
bir deyisle instlin ihfiyacinin arfmasina
neden olan bir durum. Bayle bir insan
daha fazla insiiline, daha farkl ilaglara
ihtiyag duyuyor, hipertansiyon, koroner
damar hastaligl, kalp yetersizligi gibi
baska hastaliklarn eklenmesi de cabasi.

Bunun disinda kadinin ve erkegin
hormon farkliliklarinin, yani birinde
androjen, digerinde &strojen hékimiyeti
olmasinin glukoz ayarina etkisi yok.
Olay, tamamen sahip olduklari karin
icindeki yag dokusunun mikiaryla ilgili.
Erkekteki bu yag dokusu, diyabette insilin
ihtiyacini ve instlin direncini arttinyor,
bunun yani sira androjenlerin, yani



erkeklik hormonlarninin o yag dokusundaki
bir enzim nedeniyle &sfrojene
dénismesinden dolayr androjen kaybi
da tabloya ekleniyor ve erkeklerde bazi
cinsel fonksiyon bozukluklarina neden
oluyor. Ereksiyon bozulmasi, cinsel
isteksizlik gibi durumlar ortaya cikiyor.

- Gobek olunca disilik hormonu
mu yiikseliyor yani?

H. ILKOVA - Evet. Bazi sisman
erkeklerde bu jinekomastiye, yani meme
biyukligine varacak dereceye kadar
gelebiliyor. Her sey aslinda batin igindeki
yag dokusunda yatyor. O yag dokusu
protein yapisinda bir takim maddeler
salgilyor, ki bunlara peptifler, hormonlar
diyoruz. Salgilodiklon ya da agiga
cikardiklan serbest yag asitleri insulin
direnci yaratiyor ve instlin salgisini
bozuyor. Hem ¢evre dokularda bozuyor,
hem beta hicresinde inslin direncini
artinyorlar. Yag dokusundan salgilonan ve
bizim isimize ¢ok fazla yarayan ¢cok az
madde var ki onlardan biri adinopektin
adi verilen bir hormon, onda da yag
miktart artiikga salgr mikiarn azaliyor.

- Az ya da cok olsun o zaman
yaglara kesinlikle savas acmak
gerekiyor.

H. ILKOVA - Aynen &yle.

-Tip 1 diyabetli, klasik tedavi
gérisyor, yani pompasiz hayahni
idame ettiriyorsa cani yemek yemek
istemediginde igne yapmayip ya
da az yapip 6giin gecistirebilir mi2
Aksam yapabilir mi mesela?

H. ILKOVA - Tabii ki... Omegin
10 Unite yaphig bir églen yemeginde
isi aceleyse, ayakisti yiyecekse ya da
yemek istemiyorsa eksilttigi mikiardan
daha oz yoparak gegistirmesi mimkin.
Bitin agunler icin uygulanabilir ama
isi prafige dokince suna dikkat etmek
lazim. Insiilin ihtiyacimizin en fazla
oldugu zaman dilimi, sabahlar... Cinki
sabaha karsi insiilinin karsisinda olan, zit

etkideki hormonlarin hepsi pik yoparak
salgilanir. O nedenle gece yapilan uzun
etkili insulinin sabahki instlin ihtiyacini
karsilamasi genellikle mimkin olmuyor.
Kahvaltida yenilen yemek az bile olsa
aksam yemegi dozundan bile daha
fazla insilin yapilir. Bu fazla yendiginden
degil, instlin ihtiyacinin o saatlerde
fazla olmasindandir. Dolasiyla sabah
kahvalhisini aflamak ya da yopmamak
kahvalidan bir sire sonra sekerin yiksek
olmasina neden oluyor. Iste insiilin
pompasi Tip 1 diyabet tedavisinde bu
sorunlarin kolayca ¢ézimlenmesine
katkida bulunuyor. Ayrica yemek éncesi
kisa efkili ve 24 saate yakin uzun efkisi
olan bazal instlinler var, cok daha
uzun efkili instlinler de ¢iki ama Tirkiye
pazarna heniz giris yapmadilar. O
instlinler ginin herhangi bir saatinde
yapilacak.

Yani diyabetli, diyabeti olmayan
bir kisinin instlin salgr profilini ne kadar
iyi taklit edebiliyorsa o kadar basaril:.
Sabahleyin artan instlin ihtiyacini
karsilamak icin de instlin yapmak ve
mutlaka kahvaltr etmek gerekiyor.

- Gece, 6rnegin yatmadan énce
200-220 mg/dI cikh, yani normal
sinirin Gzerinde tablo ciziyor. Az
miktarda kisa sireli insilin yapmak
ve sabah daha saglikh uyanmak
mimkin mij?

H. ILKOVA - Cok uygun. Iste
orada belki bir seyler yemek uygun
olabilir. O seker dizeyine ne kadar
instlin yapacagini kisi biliyorsa, yani
1 Unite insilin beni su kadar distrir
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diyebiliyorsa bir sey yemeye ihtiyaci da
olmayabilir. Sonug olarak instlin dozu
ve glukoz iliskisi, glukoza etki iliskisi her
ne kadar 1 Unite 50 mg gibi ya da |
Unite 15 gr karbonhidrat gibi kaliplagmis
bilgilerle yorumlansa da kisinin kendi
bedeniyle iliskili, deneyip yanilarak
bulacagr rakamlardir onlar. Yani hic

bir sey yemeksizin, 1-2 Unite, ihtiyacini
belirleyerek kisa etkili insilin de yapabilir.

-Tip 1 ve Tip 2 diyabetlinin esas
hedefi kan sekeri ayarini normal
degerler icinde tutmak ama bazi Tip
2’ler ilag kullaniyor diyabeti hafife
alyor.

H. ILKOVA - Tip 1 veya Tip 2
diyabete kan sekeri ayan agisindan
farkli yoklasmak momkin degil. Her
iki tipte de siki kan sekeri ayarinin
kictk damarlarla ilgili kemplikasyonlar
nledigine dair dnemli kanitlar var.
Ayrica kalp damar hastaligi basta olmak
Uzere beyin damar ve periferik damar
hastaliklar icin de bu kontroliin ne kadar
erken yapilirsa o denli etkili oldugunu
ve dlumler de dahil olmak tzere riskleri
azalthgni biliyoruz.

- Uluslararasi Diyabet
Federasyonu (IDF) verileri, 2035'te
Ulkemizin Avrupa’nin diyabete en
cok rastlanan 9. ilke olacagimizi
dngoriyor. Ne yapmaliyiz sizce?

H. ILKOVA - Diyabeti énlemek
icin basta beslenme ve saglikl yasam
egitimi gerek. Okullarda beden egitimi
ders sayisinin artinlmasi, sporun tesvik
edilmesi sart. Bu tiir dnlemler okul
yilllarinda alinacak olursa obezite sikligs,
yani diyabetin arfisina en biyik katkiy
saglayan bir fokiérin etkisi azalhlmis
olur. Ayrica halen risk altindaki insanlarin
ortaya ¢ikanlmasini saglamaliyiz, bu da
ancak foplumda diyabetin bilinirligini
artirmak yoluyla olabilir. Burada
hepimize, yerel yonefimlere, medyaya,
Saglk ve Milli Egitim Bakanhgi'na
dnemli gérevler distyor.
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KULTUR - SANAT

Hayahn farkina var...

indfulness... 1ngi1izcesi yaygin
M olarak kullanilan, en kestirme
tanimla bilingli farkindalik...

Yani, iginde bulundugumuz ana ve mekana
odaklanabilmek, yani, yle veya béyle kaosa
déniisen yasamimizda verimli, mutlu ve keyifli
olmanin sirri...

Uzun yillardir bu felsefeyle insanlarin
hayatina dokunan Prof. Dr. Taner Damci,
deneyim ve bilgilerini aktardigt Bir Yol

déniigtiiriicii bir yolculuga davet ediyor.
Etrafimizdaki manzaranin tadini ¢ikarirken
mindfulness felsefesi 151ginda yasam bi¢imimizi
degistirmek, drnegin sigmanliktan kurtulup
yediklerimizin tadina varmak, gercek
potansiyelimizi gergeklestirmek icin yapilan
bir yolculuk. Mindfulness meditasyonlariyla,
her seyi yeni bir gozle gorerek, olaylart oldugu
gibi kabullenip endiseyi birakarak, daha
dengeli olacak, giiclii yonlerinizi fark edecek ve
kendinizi daha ¢ok seveceksiniz!

Var isimli kitabiyla insanlar yagamlarinda

Félix Ziem: Isik Denizinde Bir Gezgin

babasinin Dogulu olugu, yeni esin kaynaklari, yeni 151k ve

rafit ve tiiy kalemle yaptigi desenlerde Istanbul
sokaklari, kocaman okiizlerin ¢ektigi arabalar, kopekler,
Bogaz ve Hali¢ sularinda kayip giden kayiklar,
manzaralara yanstyan kalabaliklar, 1s1l 151l su yansimalari, goz
kamagtiran gékler, puslu goriintiiler... Pera Miizesi’nin Ziem
Miizesi ve Martigues Belediyesi isbirligiyle diizenledigi Félix
Ziem: Isik Denizinde Bir Gezgin sergisi, 6zellikle Istanbul
meraklilarinin kagirmamasi gereken bir gérsel sélen. 19. yiizyilin
dzgiin manzara ressamlarindan, heniiz hayattayken eserleri Louvre
Miizesi’ne kabul edilen ilk sanatgi olan ve sonraki kugaklari
da derinden etkileyen bir sanatgt Félix Ziem. Kiiratorliigiinii
Lucienne Del’Furia ve Frédéric Hitzel'in iistlendigi sergide
Ziem’in, yagliboyalari ile Kirtm Savagt déneminde Istanbul’da
gerceklestirdigi desen ¢aligmalart yer aliyor. Hitzel’in
dedigi gibi, gergekten de renkleri kullanmadaki ustalig: ve
kompozisyonlarindaki canliligi Ziem’i sira digt bir ressam olarak
one gikartyor.
Dogu’ya olan ilginin dorukta oldugu 19. yiizyil ortasinda,

manzaralar arayisi ressami bir Dogu gezisi yapmaya itiyor. 1856
yazinda da bunu gergeklestiriyor. 1855°de giinliigiine Istanbul’a
gelme fikriyle ilgili, “bu yolculugun belirgin ve gii¢lii bigimlerin
yogunluguyla 151l 151l resimler yapma dilegimi de destekleyecegini
umuyorum” notunu diismiis. ki ay boyunca, gogunlukla Pera
bolgesindeki tepelerde yasayan Fransiz sanatgt Ziem, ardindan
[zmir’e, Rodos, Beyrut ve Sam’a, iskenderiye ve Kahire’ye gitmis.
Yunanistan ve Sicilya iistiinden Fransa’ya dondiigii Dogu Akdeniz
yolculugu bes ay siirmiis ve Fransa’ya dénerken giinliigiine soyle
yazmug: “Ah ah! Gordiigiim geyleri nasil anlatabilirim ki. Dogu
biitiiniiyle gozlerimin 6niine serilmigti. Géren ve derinden
etkilenen kisi asla unutmaz. Onca zamandir aradigim seyi, bana
resmi ve sanati candan sevdiren sevimli dogay1 buldum sanirim!”
Sergi, 29 Ocak 2017’ye agik, kagirmayin, deriz. Ayrica su
bilgiyi not diigelim: Pera Miizesi Cuma giinleri, 18:00 - 22:00
saatleri arasinda hem uzun hem de iicretsiz! “Geng Cargamba”
giinlerinde de tiim dgrenciler miizeyi iicretsiz ziyaret edebiliyor.

58 | Diyabet | KASIM 2016

4 Hsam
[ir

Diyabot
Gond



Dort Ayakl Belediye:
Istanbul’'un Sokak Képekleri

stanbul Aragtirmalari Enstitiisii, kent tarihi ve toplumsal tarih
odakli sergilerine bir yenisini ekledi. Kiiratorliigiinii Ekrem

Isin’in, danigmanhgini Catherine Pinguet'nin tistlendigi
Dért Ayakli Belediye: Istanbul’un Sokak Kopekleri sergisi, hemen
her dénemde giindelik yasamin 6nemli bir parcast olan sokak
kopeklerinin, dini, siyasi ve sosyolojik déniisiimlerle degisen
seriivenine 1§tk tutuyor.

Kentin bu dért ayakls kalabalik grubu, Fetih’ten Tanzimat’a
uzanan dort yiizyillik ilk dénemde, giindelik hayat insanlarla
paylasti, ice doniik mahalle hayatinda yerlesik niifusu yabancilara
kargt korudu. 19. yiizyil baglarindan itibarense modernlesme
hareketlerile birlikte, Batili kentlerde uzunca siiredir uygulanan
tasfiyeye maruz kaldi, siirgiin edildi. Sokaklari ana vatani bilen
Istanbul’un 1ssiz karakrerlerinin bu trajik hikéyesi biiyiik itlafa
kadar kesintisiz devam etti.

Dért Ayakli Belediye: Istanbul’un Sokak Kopekleri sergisi,
Istanbul kent tarihinin asli unsurlart arasinda yerini alan sokak
képeklerinin, birbirini izleyen iki farkli dénemini yansitiyor.
Serginin kiiratérii Ekrem Isin, Istanbul kopeklerinin en az
insanlar kadar gehir hayatinin toplumsal seriivenine kauldiklarin,

yonetim ve giivenlik sorunlarinda uzmanlagtiklarini, kendilerine

zgii bir ortak yagam felsefesi gelistirdiklerini ifade ediyor.

Isin, sehri ziyaret eden Batili gozlemcilerin, hayvanlar: bile
toplumsallagtiran bu kiiltiiriin inceliklerine merakla yaklagtigini
vurguluyor. Dénem kaynaklari incelendiginde, Istanbul
kopeklerine bakig agist daha ¢ok belediyecilik noktasinda
yogunlagtyor; kaynaklarda sokak kipekleri, sehir temizligini
saglamakla yiikiimlii birer belediye memuru olmanin yani sira
mabhalle giivenligini saglayan birer bekgi olarak da goriiliiyor.

Serginin danigmani Catherine Pinguet, hayvan meselesini
ciddiye alanlara ydneltilen “bir hayvan i¢in neden bu kadar
lakirdi?” sorusunun, Istanbul sokak képeklerinin dostu ve
koruyucusu olanlarin ¢ok iyi bildigi siradan bir yaklagim
oldugunun aluni giziyor. Pinguet, John Berger’in Why look at
Animals? (Ni¢in Hayvanlara Bakmali?) baglikli derleme kitabinin
insanlara durmak ve bakmak konusunda bir ¢agri niteligi
tagidigini belirtiyor ve soruyu soyle cevaplandiriyor: Ciinkii
onlarin 6zgiirliigii benim dzgiirliigiimiin teminatdir.”

11 Mart 2017 tarihine kadar agik kalacak sergi, Beyoglu
Tepebag’ndaki Istanbul Aragtirmalart Enstitiisii’nde, Pazar
giinleri harig hafta ici her giin 10:00 - 19:00 saatleri arasinda
gezilebilir.
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Merakl Kedi

Arkas Sanat Merkezi'nde
Anadolu’yu yeniden kesfedin

B [zmir'in en 6nemli sanat merkezi Arkas, 2013 yilinda
biiyiik ilgi goren “18. ve 19. Yiizyillarda fzmir: Bauli Bir Bakis”
sergisini gergeklestirmigti. Bu serinin “Anadolu Seyahatleri-

19. Yiizyil” adini tagtyan ikinci sergisinde arkeologlardan
sosyologlara, tarihgilerden ressamlara ve hatta bilim insanlarina
kadar bir ¢ok gezginin Dogu’yu anlamak icin ¢ikuklar:
seyahatlerden ¢ogu ilk kez goriilen belgeleri meraklilara sunuyor.
Adeta zamanda yolculuk yapacaginiz sergide ¢ok ayrintili ve
ilging malzemeler var. fzmir’den baslayarak Bat1 Anadolu,
Akdeniz Bélgesi, Dogu Anadolu, Truva, Bursa, Istanbul, Ankara,
Karadeniz Bolgesi seyahatlerine ait resmi izin belgelerinden
haritalara, tablolardan graviirlere, fotograflardan seyahatnamelere,
doguya seyahati tiim ydnleriyle izleyebiliyorsunuz.

Sergilenen yaklagik 300 eserin i¢inde Arkas Koleksiyonu’ndan
32 yagli boya tablo var, bunun yanisira Le Blanc ve Lyon
Belediye Kiitiiphanesi, Fransa Milli Kiitiiphanesi, Louvre,

Orsay ve Tours Miizesi, Bordeaux Giizel Sanatlar Miizesi gibi
¢ok 6nemli kurumlarin koleksiyonlarindan pargalar yer aliyor.
Malatya kazilariyla ilgili 6zel bir béliimiin de bulundugu sergide
19. yiizyil Anadolu’sunda antik kentler, giinliik yasant, gelenek
gorenekler, anitlar cogu ilk kez goriilen belgelerle giin 151§1na
ctkiyor. Fransa Milli Kiitiiphanesi’nden gelen Tiirkiye'ye ait
bilinen ilk fotograflar, bugiine kadar hi¢ 6diing verilmemis
esetler, Foca ve Birinci Diinya Savagt sonrast Malatya’yla ilgili
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argiv malzemesi, Orsay Miizesi'nden getirilen ve bugiine kadar
yayimlanmamis arkeolojik réloveler de serginin ilgi ceken
eserlerinden. Arkeoloji, sanat, kiiltiir, tarih meraklilar: igin
bulunmaz bir firsat.

ARKAS SANAT MERKEZi; 1380 Sok. No.1
Alsancak-lzmir - 0232 464 66 00

Ziyaret; Pazartesi haric, Sali-Pazar 10.00-18.00,
Persemhe 10.00-20.00
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Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

St Kizim 13 yasinda ve 10 yillsk Tip 1 diyabetli. Davransslar:
normal ergenlik tepkileri verse de bazen gisterdigi asirs tepkileri acaba
diyabetinden mi kaynaklanyor diye merak ediyorum. Ayrica her geng
kiz gibi viicudundaki degisiklikleri cok onemsiyor. Diyabeti viicut
gelisimini etkiler mi acaba? Etkilememesi icin ne yapmam lazim?

Ayse Damsman - IZMiR

C: Diyabetlinin ergenlikteki ruhsal dalgalanmalar1 diyabetli
olmayan birinden farkli degildir. Ancak, kétii giden bir diyabet
ve ozellikle de sik rastlanan hipoglisemi ataklar1 ergenin
psikolojisini olumsuz yonde etkileyebilir. Ergenlik dsneminde

stk hipoglisemi yasganmamast bu nedenle énemlidir.
Dengeye dikkat edin.
Prof. Zeynep Osar Siva

St Adana'da yastyorum, Tip 1
diyabetliyim, 30 yasindayim. Bir
arkadasimin sby/eme.fiy[e sosyﬂl
aglardan derginizden haberim oldu,
internet tizerinden okuyorum ve bu
kadar giizel bir dergi hazirladiginiz
icin tesekkiir ederim. CGM, siirekli
seker dlgen cihazlar hakkinda
tavsiyede bulunursaniz sevinirim.
Onerir misiniz?

Ayhan Soluk - ADANA

C: Siirekli geker 8l¢iimii yapan
ve anlik sekeri gdsteren cihazlar diyabet
kontroliinde biiyiik yarar saglar, 6zellikle de insiilin
kullanan diyabetliler i¢in. Bu cihazlar giinde 250 8l¢iim
yapabildigi gibi, diisiik ve yiiksek seker degerlerinde alarm
vererek diyabetliyi uyarir. Yapilan aragtirmalar bu cihazlart
kullananlarin daha az agir hipoglisemi yasadigini ve Alc
diizeylerinde %0.5 diizeyine yakin bir iyilesme saglandigini
gostermektedir.

Prof. Zeynep Osar Siva

S¢ 10 yillik diyabetliyim. Insiilin kullansyorum. Evde beslenmeyi
ayarlasam da disarida gizleme, bazlama, pide gibi yiyecekleri
dikkatle, az miktarda yememe ragmen kan sekerim ¢ok yiikseliyor.
Bazen karsima baska secenck ¢ikmayor ve mecbur kalryorum. Bu tiir

C: Bu tip yiiksek karbonhidrat igeren yiyecekleri énermesek
de arada bir tiiketebilirsiniz, ama tabii dogru karbonhidrat
sayimi ile uygun insiilin doz artirimi yapmaniz koguluyla.
Ornegin bir lahmacun yiyebilirsiniz, ama bir lahmacun i¢in
3 Unite 6giin oncesi insiilin yapmalisiniz. Sik yerseniz kilo
alirsiniz!

Prof. Zeynep Osar Siva

S: Tip 2 diyabetliyim, Alc'm en son 9'du. Cok yogun bir isim
var, ilaglarim: diizenli alip beslenmeme dikkat etmeye ¢alisryorum
ama yine de kolay kilo alsyorum. Bunun sekerimle
ilgisi olabilir mi? Teblikesi var m1? Ne yapmamu
onerirsiniz?

Hasan Giil - ANKARA

C: Sekeriniz kontrolsiiz! Bir
an evvel yasam seklinize uygun
olan ve kilo artiginizin da 6niine
gegebilecek bir tedavi altina
girmeniz gerekli! Hekiminize
bagvurmanizi $neriyorum!

Prof. Zeynep Osar Siva

St 25 yasindayim. 10 yildsr Tip
1 diyabet teshisiyle insiilin kullanmaya
bagladim. Ilk basta 9 iken asama asama
Alc’'mi diisiivdiim, en son Alc’'m 7 ciktr. Arada
yiiksek degeri gordiigiimde kalem insiilinimle ilave
dozla miidabale edip diisiiriiyorum. Bunun zarar: var
ma? Qok stk hipoglisemiye girmiyorum ama ayda mesela ne kadar
hipoglisemi yasarsam sagligim icin iyi olmaz? Cevabiniza cok tesekkiir
ederim.

Kaan Yilmaz - iSTANBUL

C: lave insiilin yaparak sekerinizi diizeltmeniz dogru bir
yaklagim, ancak siirekli bu yolla kontrol saglamanizi énermem.
Sekerin neden yiikseldigini belirleyip, insiilin dozlarinda daha
mantikli bir degisim yapilmali. Mesela, 6giin sonras: yiikseklik
yastyorsaniz, karbonhidrat sayimini yanlig yapiyor olabilirsiniz.

Insiilin kullananlar arada bir hipo yasar, bu kaginilmazdir.
Ayda bir hafif hipoglisemi hog goriilebilir. Ancak daha sik

ve agur ataklar yagiyorsaniz yine insiilin hesabini bir gézden

yiyeceklerle karsilastigimda ihtiyaten ne yapabilirim? 5 gecirmek gerekir.
Leyla Saygin — MUGLA Prof. Zeynep Osar Siva
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TiP 2 DIYABETIN
RISK FAKTORLERI

DIYABET RISKI TASIYORSANIZ
EN YAKIN SAGLIK KURULUSUNA GIDIN
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360 derece Diyabet yolculugunda Genis biyoteknolojik
hasta odakh | Kurumsal Sosyal Sorumluluk | Grdn portféyu
yaklasim ve Hasta Destek Programlar | ve Uretim tecrubesi

SATR.SA.16.09.0725

TURKIYE'DE DIYABET TEDAVISINI

SEKILLENDIRIYORUZ!

DuUnyada her 6 saniyede 1 insanin hayatini kaybetmesine sebep olan! diyabet, Turkiye'nin de en
yaygin kronik hastaliklarindan biri. Sanofi olarak, yenilik¢i tedavi cdzimileri ve 360 derece butlnlesik
hastalik yonetimiyle tum dunyada diyabet ile micadeleye dncultk yapiyor, diyabet hastalarinin
bu yolculugunda, her adimda yanlarinda yer aliyoruz. Yasam bilimlerinde bir dinya lideri olarak,
Ulkemizin saglikli gelecegi icin ¢caligiyoruz.

(1) IDF Diyabet Atlasi, 7. baski, 2015 www.sanofi.com.tr
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