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Ramazan ve Diyabet
Ramazan ayinda orug tutmak
isteyen diyabetliler mutlaka

olacaktir ama acaba bu nasil
olmalr?

Diyabet Teknolojileri

Noktasi

NB Kadiksy Hastanesi’nde
Tiirkiye’de bir ilk olan
Diyabet Teknolojileri Noktast
acildi. Hedef; teknolojik
yeniliklerle diyabetlilerin

kan sekerinin diizenli takibi,
oneriler, uygulamali egitim ve
iyi bir diyabetin kontrolii.

Giic bende arhk

lIronman

Es, baba ve bir finans
kurulusunda iist diizey
yonetici olan Egemen Erden,
bu yil, Tiirk Diyabet Cemiyeti
sponsorlugunda Ironman
140.6’ya kauliyor. Nasil olur
diyorsaniz ve giiglenmek

icin bu bagari 6ykiisiinii
okumalisiniz.
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34

Kansizlik deyip gecme
Kansizligin ne anlama geldigini,
diyabetlilerle kansizlik iligkisini,
hangi besinlerin demir
agisindan zengin oldugunu,
nelere dikkat edilmesi
gerektigini Dog. Dr. Seniz
Ongoren’e sorduk.

Diyabetli ve Spor
Diyabet s6z konusuysa,
diyabetli hap veya insiilin
kullaniyorsa yiiksek ve

diisiik kan sekeri degerleriyle
kargilagtiginda nasil
ayarlamalr? Hipoglisemi
korkusuyla insiilin yapmamak
dogru mu?

40

“Her zaman ne
yiyecegimi bildim”
Hande Merve Eren, 19 yillik
diyabetli ve 0 zamandan beri
karbonhidrat sayimu bilgisi ve
dogru tedaviyle sorunsuz bir
hayat siiriiyor. O artik kablosuz
pompa kullantyor.

63 Posta Kutusu

Yasasin Hayat

Lise 3’e giden Tip1 diyabetli
16 yagindaki Cagr1 Bolat'in
karbonhidrat sayimini
ogrenmesiyle, diyabetini
yonetmedeki bagarist ve
bunu bizimle paylagtigt
mektubu.

Proteinlerle Yaglarin

Kan Sekerine Etkisi
Tip 1 diyabette kan sekerini
hedef degerlerde tutmanin
esasi karbonhidratlari
tanimak. Bir diger dikkat
edilmesi gereken de 6giinde
tiikketilen protein ve/veya yag
mikear.

Y

TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

1979 Prof. Nazif Bagriagik TDC Bagkant oldu. Mersin Subesi agildi.

Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk galigmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet
1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'n1 (TUDOV) kurdu. Saglik

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 katildu.
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 ydnelik 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.
1987 Konya Subesi
1989 Isparta Subesi
1990 Denizli Subesi
1991 Kayseri Subesi
1992 Kirklareli Subesi

Hastanesi’ni agt1.

Merkezi agildi.

1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagislarla
Istanbul’da alaninda bir ilk, Diyabet Aragtirma Merkezi ve Hastanesi agild1.

2012 yilinda Prof. Dr. Hasan flkova TDC Bagkani oldu.

2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile birlikte gerekli yatirimlarint
yaparak Istanbul-Acibadem’deki Prof.Dr.Nazif Bagriagik Ozel Diyabet

2016 Aralik ayinda TDC Diyabet ve Obezite Egitim ve Farkindalik

Tiirk Diyabet Cemiyeti www.diyabetcemiyeti.org
Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi http://www.diabetvakfi.org
Ozel Diyabet Hastanesi http://www.ozeldiyabethastanesi.com

MAYIS 2017 |Diyabet| 5



GLIKLI YASAM
DERGISi

iyabet

“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
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Isteyince

basarirsiniz

iyabeti diyabetlilere anlafirken
Dve diyabetle ilk tanishiklar
anda en sikinh gekligimiz

konularin basinda durumunu kabullenme
sUrecinin uzamasi, hayatinin karardigini
dusinmesi ve farkli bilgilerle biz hekimleri
dinlemeden yanlis yollara sapmasi

gelir. Oysa biz tum deneyimlerimizden
ve bilimsel gerceklerden biliyoruz ki
eger diyabet saglkli yasama agilan

bir kapr olarak gérilur, bir yasam

bicimi haline getirilirse olasi tim
sikinfilar hemen hemen bertaraf efmek
mimkindir. Meslek hayatim boyunca
diyabeti diinyanin sonu, hayatini
kisitlayan bir bela gibi gérenlerin onu
yonetemediklerini, hatta kendilerini
kandinp hep sikayet ederek icinden
daha da ¢ikamaz hale geldiklerine
Uzilerek sahit oldum. Hekimlerin dogru
yolu gdstermesi, yonlendirmesi ve

dogru tedaviye baslamasi ne yazik ki
her zaman yefmiyor, ¢inki o tedaviyi
uygulayacak olanlar diyabetlilerin kendisi
ve dnce basarmay istemek gerekiyor,
cinki yasanani farkli okumak, ona
yonelik adimlarn atmak sadece sizin
elinde.

Editdr'n sectikleri

N

Spovia Aigabet
iligkisini, besinlex

mwkorkur diycbeﬁen‘.

tAamAanin dnemin
Anlamak, kagata favkl
bakmak, yliglenmek

ve umutlanmak. igin
Egemen Exden’in

basav Gykisinit
okumalisimiz.

Bu sayida iki diyabetli hikayesi
okuyacaksiniz. Yogun yasaminin icinde
Paris ve Barcelona'da 2 tam maraton,
Antalya ve Norveg'te 2 yarn uzun mesafe
lronman 70.3 km yansini sigdirmis ve
bunlar basaryla tamamlamis amatér bir
sporcu olan Egemen Erden bunlarin ilki.
17 yildir tip 1 diyabetli olan Erden, es,
baba ve bir finans kurulusunda Gst dizey
yonetici. Bu yanislara 40 yasindan sonra
katlmis, bu yil da ronman 140.6'ya
katlyor. Tirk Diyabet Cemiyefi'nin de
sponsor oldugu bu yarista, Alc degeri
%5.2 olan Demir Adam, diyabeti
kendisini iyilestirmek igin ona verilmis
zorunlu bir rehber olarak gériyor; “ona
sirim1 dénebilirim, inkar edebilirim ama
niye boyle bir sey yapayim, yonettikge
faydasini gériyorum. 45 yasinda
cok akiif spor yapabiliyorum. Birgok
arkadagim, yasiim, artik yaslandik
diye dusuniyorlar, ben daha bir on
sene performansimi artfirabilecegim bir
pencere gorbyorum. Bitin gevremin
saglik danismaniyim su anda bu noktaya
gelebilmemin, bu kadar bilgiye sahip
olmamin nedeni de diyabet. Dolayisiyla
bana hizmeti ¢ok biyik”, diyor.

Kansudu ne anlama 4eldiini, Aigabetlilede
kansizlik ligkisini, demivin Snemini anlatan
@og. O Jeniz Ongover’in vopovtajum

Ailkkatle okumanizt dnevivim.

Hande Merve Eren de diyabeti
gercekei bir okumayla yasam bigim
haline gefirmis, diyabet nedeniyle
hayatinda hig bir kisilama yasamamis,
bilimin ve hekiminin yol géstericiliginde
kendi basar dykisini kendisi yazmis.

Kansizlik, karbonhidratlar, protein ve
yaglarla iliskisi, Ramazan ve orug, yazin
nelere dikkat etmeli, spor neden énemli
ve bu gercevede yol gésterici bilgiler. .
Bu say1 yine dopdoluyuz. Yaziniz gizel
gegsin, saglicakla kalin...

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

Tip 1 Aigabette

kan gekevini hedef
Aedexexde tutmanin
esast kavbonhidvatiave
tanamaksa biv Aiger
Aikkat edibmest geveken
e ohinde tiketilen
protein ve/veya yag

miktav.

Protein ve Yaglarn

Etkisi
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Haberler

W Derleyen: Deniz iPEK

Hamilelik Diyabet

B Uzmanlar, diyabetten kaginmak isteyen kadinlarin
hamilelik 6ncesi dénemlerinde sagliksiz kilo almamak
konusunda hassas davranmalarini 8neriyor fakat yeni bir
aragtirma, kadinlarda saglikli kilo almanin da diyabet konusunda
biiyiik bir risk tagtyabilecegini kanitladi.

Bir y1l i¢inde ortalama 2.5 kilo alan kadinlarin, hamilelik
diyabeti agisindan kilo oranini koruyan kadinlara gére normalin
ii¢ kat1 fazla risk altinda oldugu uzun siiredir bilinen bir gercek.
Bununla beraber bilim adamlarinin elde ettigi son bilgilere
gore yilda ortalama 1.5 kilo alan kadinlarin da gebelik diyabeti
yasama ihtimallerinin kilo almayan kadinlara oranla iki kat daha
fazla oldugu kanitlandi. Queensland Universitesi (Avustralya)
merkezli yiiriitiilen ¢aligmalarin sonucunda baska 6nemli
bulgulara da rastlandi. Arastirmaci Akilew Adane’a gore erken
yetiskinlik donemlerinde kilo almak insiilin direncini arttiran
bir etken olarak goze ¢arpiyor. Adane, kadinlarda hamileligin
bagta zararsiz gibi goziiken kilo artiglarini kétii sonuglara
cevirebildigine dikkat gekip kilo artiginin neden olabilecegi
risklerin farkinda olmanin énemini vurguluyor.

kargilanamamasiyla ortaya ¢ikiyor. Amerika’da hamile kadinlarin
%9.2’sinde, Britanya’da ise tahminen her yil 120.000 hamile
kadinda rastlanilan bu durum genel oranda dogum sonrasi

donemde kaybolmakla birlikte, diizgiin bir tedavi ile kontrol
altina alinmadi@ takdirde hem anne hem de gocuk igin uzun
vadeli riskleri de beraberinde getirebiliyor.

Hamilelik diyabeti olarak bilinen durum, kadinlarda

hamilelik dsneminde artan insiilin ihtiyacinin Kaynalc: Diahetes Research and Clinical Practice journal

Gece|eri Gec YO 'I'O N |O a M Diinya capinda endokrinoloji ve metabolizma hastaliklariyla ilgili

4 caligmalar yiiriiten en 6nemli organizasyonlardan biri olan The Endocrine
Society’nin Nisan ay1 baginda yaptig1 bir konferansta kamuoyuyla ilging
bir aragtirma paylagildi. Buna gére geceleri geg yatan ve diizensiz bir uyku
cizelgesine sahip olan tip 2 diyabetlilerin erken yatma aliskanlig1 kazanmus,
diizenli uyku ¢izelgesine sahip olanlara gére depresyona daha yatkin
olduklart kanitlandi. Bilindigi gibi depresyon, tip 2 diyabetliler arasinda
oldukea yaygin ve bu ¢aligma dogrultusunda beslenme diizeni ve fiziksel
egzersizlerin yaninda uykunun da tip 2 diyabetliler i¢in olduk¢a nemli
bir yeri oldugunu séylemek miimkiin. Caligmay: yiiriiten ekibin bagindaki
Sirimon Reutrakul’a gore, saglikli bir diyabet kontrolii depresyonun tant
ve tedavisinde son derece belirleyici. Reutrakul ve ekibi ABD’nde, %70’i
kadin 194 diyabetli, Tayland’da %67’si kadin 282 diyabetliye depresyon
semptomlari, uyku kalitesi ve uyku tercihleriyle ilgili bir takim sorular
sordu. Sonugta geg ve diizensiz uyku aligkanligi olanlarin erken yatan
ve diizenli bir uyku ¢izelgesine sahip olanlardan daha fazla depresyon
belirtisi gosterdikleri gozlemlendi. Reutrakul, yapilan caligmalarin sebep ve
sonug iligkisi bakimindan son derece eksik oldugunun fakat daha detaylt
aragtirmalarla diyabetlilerin depresyona kargi hem mental hem de fiziksel
olarak daha giiglii olabileceklerinin altini gizdi.

Kaynak: Time Health
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YlUzmede, dusta veya egzersizde kesintisiz kullanim
Mesafe gozetmeksizin devam eden bazal gonderimi

Kullanici dostu, kablosuz, basit uygulama
Dustik'duraklatma 6zelligi ile-hipoglisemi riskini Gnleme
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Haberler

Baklagiller Diyabet Icin
Oldukea Faydali

W Derleyen: Deniz iPEK

M Baklagiller B vitamini bakimindan oldukga zengin, bununla beraber
i¢lerinde kalsiyum, potasyum ve magnezyum gibi faydali mineraller de var.
Icerdikleri yiiksek lif miktartyla ve diisiik glisemik endeksleriyle hem diyabet
hem de saglik agisindan 6nemli besin kaynaklari arasinda gosteriliyor. Birlesmis
Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) de 2016 yilini, insanlarin saglikly
beslenme konusundaki farkindaliklarini artirmak amaciyla “Baklagiller
Uluslararast Yili” olarak ilan etti. Diyabetliler icin bilinen biitiin faydalarina
ragmen baklagiller konusunda simdiye kadar yapilan bilimsel aragtirma saysi
bir hayli diisiik. Insan Beslenme Birimi (HNU)’nin liderliginde yapilan son
aragtirmaya gore, diyabetli olmayan 3349 kaulimcinin beslenme aligkanliklar:

4 y1l boyunca takip edildi. Aragtirmalar sonucunda baklagil tiitketimi daha
yiiksek olan kisilerin (haftada 3,35 porsiyon) baklagil tiiketimi daha diisiik olan
kisilere oranla (haftada 1.5 porsiyon) tip 2 diyabet gelistirme riskinin % 35 daha
diisiik oldugu kanitlandi. En bilindik baklagillerden biri olan mercimegin de tip
2 diyabeti 6nlemede oldukea kritik ve tip 2 diyabetliler icin de oldukea faydali
bir besin oldugu sonucuna varildi. Mercimek tiiketimi yiiksek olan katilimcilarin
(haftada 1 porsiyon) diisiik oranda mercimek tiiketen kaulimcilara (haftada
yarim porsiyon ya da altinda) kiyasla tip 2 diyabet gelistirme riski ise % 33 daha
diisiik. Aragtirmacilar ayrica yumurta, ekmek, piring ve firinlanmig patates de
dahil olmak iizere zengin protein ve karbonhidrat iceren gidalarin yerine daha
fazla baklagil tiikketmenin tip 2 diyabetten kaginmak ve tip 2 diyabet kontrolii
agisindan daha verimli oldugu sonucuna ulagt.

Kaynak: Clinical Nutrition (2017)

Yaslanmanin Hicrelerdeki Instlin Uretimine Etkiler

B Insan viicudunda insiilin iireten
hiicrelerin yaglanma ve yaslilik belirtileriyle
beraber etkilerini kaybettigi ve tip 2 diyabet
olusumuna neden oldugu kanitlandi.

Joslin Diyabet Merkezi'ne bagl: bilim
adamlar tarafindan yiiriitiilen ve tip 2 diyabetin
olusumuna dair akillara bir gok yeni soru getiren
bu aragtirma, viicudun farkli kisimlarindaki beta
hiicrelerinin zaman iginde yaglanma belirtileri
gosterip pankreas icinde faaliyet gosteren diger

beta hiicrelerinin de yonlendirilmesiyle tip 2 diyabet olusumuna
neden olabilecegini ortaya koydu. Bilim adamlar: tarafindan ortaya
cikartilan bir diger 6nemli sonug ise, beta hiicrelerinin zaman
i¢inde yaslanmasi ve insiilin salgilamala oranlarindaki azalma
siirecinin viicutta zaman iginde olusan “insiilin direnci” tarafindan
hizlandirilabildigi. Tip diinyast ve bilim adamlari viicudun farkli
kistmlarindaki beta hiicrelerinin viicutta zaman iginde olugan
degisimlere farkl: tepkiler verdiklerini ortaya ¢ikaran bu arastirma

adina calismalarinda sincap ve fare gibi farkli
canlilarda yapilan hiicresel aragtirmalara

da yer verdiler. Arastirmalarda aktif bir rol
oynayan Harvard Universitesi T1p Fakiiltesi
profesorii Susan Bonner-Weir, yeni dogan
sincap ve farelerde bile olgunlasma evrelerini
tamamlamamus taze hiicrelerin yaninda yaglanmug
ve iglevsizlegmis hiicrelere rastlanabildiginin
aluni ¢izdi. Bunun yaninda 20 yagini dolduran
geng insanlarda bile ¢ok sayida yaglanmig beta
hiicresi tespit edildigini vurgulayan Bonner-Weir, insan hiicreleri
tizerinde daha fazla aragtirma yapmanin hiicrelerin yaglanmasinin
gegici olup olmadiginin saptanabilmesi, hatta 6niine gegilebilmesi
ve bu hiicresel fonksiyonlardan kaginin hayvanlardan insanlara
gectigini bulabilmek agisindan 6nemli oldugunu soyledi. Son
olarak Bonner-Weir’a gore, aragurmalar yalnizca tip 2 degil dp 1
diyabetin olusumu ve kontrolii agisindan da baz1 bilinmezlikleri
aciga kavusturabilir.

neticesinde bir hayli saskin. Kapsamli bir ¢aligma yiiriiten bilim

adamlary, hiicrelerin degisimlerini daha rahat gézlemleyebilmek
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Yasam Rehberi

RAMAZAN
VE DIYABET

Ramazan aymda orug tutmak isteyen diyabetliler mutlaka olacaktir ama acaba
bu nasil olmaly? Tip 1 diyabetliler i¢in miimkiin olmayan diyabet ve oru¢
iliskisini, dogrulugu kanitlanmas bilgilerle ve bu vzel giinlere 151k tutabilmek
agisindan soru-cevaplarla hazirladigimiz yazi size cok yardimer olacak.

iyabetlilerin oruc
tutmasi saghk
acisindan zararh
midir?
Dizenli ve kontrolly bir hayat
yasamalarn énerilen diyabetliler
icin kontrolsiiz ve doktorlariniza
danismadan oruc tutmak oldukea
zararl sonuclara yol agabilir.
Kan sekerini disirict haplar alan
diyabetliler orug tutmak istediklerinde

12 |Diyabet | MAYIS 2017

W Derleyen: Deniz iPEK

mutlaka doktorlarina danismali, cok
dusik ve yiksek kan sekerine karsi
hangi énlemleri almalar gerektigini,
bunu sakincalarini sormalilar.

Diyabetli olup oruc
tutanlar var. Ben de
tutabilir miyim?

Diyabetli olup saghgina zarar
vermeden oruc tutan insanlar elbette
var ama unutulmamasi gereken sey su

ki her bir insan farkli. Bu yizden de
orug tutma isteginizi aldiginiz haplari
g6z éninde bulundurarak hekiminizle
konusmalisiniz. Ramazandan 2-3

ay ewvel bunu giindeme getirmeniz
en idealidir. Béylece ilag planinizi
degistirip dizenleme yapabilir. Orug
tutacak diyabetlilerin saglikli bir
Romazan ayi gegirebilmesi agisindan
doktorlarina danismalari ve sirekli
irtibat halinde kalmalar son derece
Snemlidir.



Hangi risklere dikkat

etmeli?

Insiilin ve bazi diyabet haplarini
kullanan diyabetlilerin orug sirasinda
hipoglisemi yasama riski yiksektir.
Orug zamani hareketlerinizi sinirayin.

Giin boyu kan sekeriniz distk
olabileceginden iftarda asin yeme
istegi duyabilirsiniz. Bu da yiksek
sekerle dolasmaniza yol agar.
Porsiyonlariniza ve tatli yeme isteginize
dikkat edin. Oruc siresince ac kalinsa
da iftan kutlamaya dénistiren ve ¢ok
yiyerek Ramazan ayinda kilo alan ¢cok
kisi vardir.

Bedenin susuz kalmasi uzun yaz
gunlerinde daha da fazla sorun
olusturacagindan bunu engellemek icin
sahur ve iffarda su icmeye dikkat edin.

Kan sekerini kontrol
etmenin orucu bozdugu
dogru mu?

Bu kesinlikle yanlis bir bilgi. Orug
siresince kan sekerini sik sik kontrol
altinda tutmak ve dissik seker durumlari
icin gerekfiginde orucu sonlandirmak
oldukga hayati bir énem tasir. Hatta
Ramazan boyunca kan sekerinizi

normalden daha fazla slein. Disik
ve yiksek kan sekerine karsi dikkatli
olun. Kan sekerini disirict haplar
kullaniyorsaniz yaninizda seker ya
da meyve suyu bulundurun. Eger
kan sekeri degerinize bakhginizda
sonug kot ve yiksekse oruca devam
etmemeniz daha iyi olur.

Ramazan ayinda

haplarimi almali miyim?

Evet almaya devam etmelisiniz
ama farkli zamanlarda alacaginiz
icin dozlan degisebilir. O yizden
Ramazandan énce doktorunuzla
konusmak cok dnemlidir.

Giinde iki kere yemek
yerken nelere dikkat
etmeli?

Celeneksel olarak iftar hurma ve su
ile baslar. Hurmayi 1-2 ile sinirlayin.
Iftar stresince bol mikiarda su, sekersiz
ve kafeinsiz icecekler icin, kafeinli
iceceklerden kacinin, ciinki bunlar
susuzluk yaratabilir. Iftarda asin yemek
yemeyin, Diyetisyeninizle bir plan
yapin, makul porsiyonlart aklinizda
futun ve bitin yil boyu yaphginiz gibi

tahillar, yagsiz et, balik ve kimes
hayvanlari, az miklorda tereyag yag,
zeytin ve zeytinyag, sebze, sulu
meyveler gibi saglikli secenekleri tercih
edin. Iftarda cogu kisi tatl yese de
diyabetlilerin kan sekeri degerlerini
dengede tutmayi zorlastiran bu
duruma karsi ¢ok caniniz gekiyorsa
porsiyonun kicicik olmasina dikkat
edin. Bobreklerinde sorun olanlarin
protein alimi icin mutlaka dokforlarina
danismalarn gerekiyor. Avokado,
kuruyemis, zeytin ve zeytinyagi, balik
en iyi enerji kaynags, iyi kolesteroliniz
icin de faydal.

Sahurda nisastali ve yogun
karbonhidrat iceren besinlerle tahil
agirlikl besinleri iyi harmanlamak
son derece dnemli. Bunun disinda
yine sahurda sindirimi yavas ve
doygunluk hissi veren protein ve yag
bazli yiyecekler tiketmek gerekiyor.
Karbonhidratlar enerji verse de
zellikle tip 2 diyabetlilerin kan
sekeri degerleri icin dikkat etmeleri
gereken yiyecekler. Pilav, patates,
beyaz ekmek/unlu yerine geleneksel
fam bugday unundan ekmekler ve
hamurlu yiyecekler daha iyi segimler.
Diyabetliler icin uzmanlar tarafindan
sahur igin énerilen bazi besinler soyle;
tam tahilli hububat, az yagh sit, seftali
— kayisi gibi sulu meyveler, salatalik,
peynir, vesillik, kepekli tost, yogurt.

MAYIS 2017 |Diyabet| 13



Yasam Rehberi | ENNEEWEENZEE)

P
i YAZA
Oniimiiz sicak havalar ve pek cok agidan faydal: giinesli giinler.
D vitaminin en bzl alindigs giinesten faydalanirken nelere
dikkat etmeli? Viicudu susuz birakmak nelere yol agar ve giineste
kan sekeri diisiikliigii-yiiksekligine karsi onlemler neler?
Giines, diyabet ve D vitamini konusunda yararls bilgileri derledik.

14 | Diyabec | MAYIS 2017



Dogru giines kremi secin
En az 30 koruma fakiérli (3OSPF),
UVA ve UVB isinlarini bloke eden genis
korumali bir krem secin. Ne kadar
yUksek koruma faktéri o kadar iyi.
Hele uzun sire disarda olacaksaniz,
en az 50 koruma faktéri kullanin.

Kremi kullanirken bazi
bélgeleri atlamayin

Gines kremi tim viicudunuzu kaplamals
—sadece ulasabildiginiz bolgeler degil.
Yetiskinler, tam koruma icin bir cay
bardaginin yansi kadar bir élcide
gunes kremi kullanmali. Cocuklar igin
genellikle yansi yeterli ama ihmal
edilen bazi balgeleri, 6rmegin kulak
Ustlerini, ayak tabanlarini, koltuk altini
aflamayin. Gines kremini her 2 saatte
bir uygulayin. Ayrica sudan ¢ikinca da
surin.

Giines gozIligu takin
Zararh UV isinlant gérme hasarina yol
acabilir; bu nedenle gines gozligu,

Dehidrasyon, kan sekeri

seviyesi ve su icme istegi
Kan sekeri dizeyinin, uzun sireyle,

normalden yiksek olmasi durumunda babrekler

kandaki fazla sekeri idrarla viicuttan atar.

Bu islemi yaphgi sirada kandan su da atilir,

dolayisiyla takviye edilmesi gerekir. Kan

sekeri duzeyi yUksekken susuzlugun artmasi bu
nedenden &tiridir. Su icerek kanimizi tekrar

sulandirinz.

Vicudumuzun kullandigr bir baska yéntem

dzellikle de retinopati ve katarakt
sorunu olanlar icin bir zorunlulukiur.

Yaralariniz varsa dikkat
Ayak Ulseri ya da baska bir cilt
rahatsiziginiz varsa gines kremi ile
kapatmayin. Bélgenin temiz olmasina
dikkat edin ve bandajlayin. Bandai
zararli gines 1sinlarini bloke eftigi gibi,
bakteri/mikrop temasini da engeller.

Ayaklarinizi kontrol edin
Kan sekerinizin disik oldugu
zamanlarda ¢iplak ayakla disar
¢tkmamaniz gerekir, ¢inki o siregte
sinir duyarlihgr dustk, dolasim

zayiftir. Ayaklarinda sinir hassasiyeti
olmayanlarda da, uzun sireli sicak
kumda dolagirsaniz ikinci derece yanik
olusabilir. O yizden sicak kumda
terliksiz dolasmayin. Her aksam
ayaklarinizi kontrol edin; kictk cizik
vb. yaralanma varsa ayak bakim
uzmaniniza, diyabetik ayak konusunda
ehil hemsirenize danisin, size
bandajlamanizi ve bandajlomadan
énee Ozel bir antibiyotik merhem/yag
kullanmanizi énerebilir. Kopanmayan
veya acik yaraniz varsa mutlaka
doktorunuza danisin.

Pompa kullaniyorsaniz
Sicak ve nemli bir havadaysaniz
ve insilin pompasi kullaniyorsaniz
pompanizi havlu altinda, gélgede
tutun. Sicak havalarda instlinin

de, icerdeki su kaynaklarini kullanmakar;
tukurik, gozyasi ve hicrede depolanan su
gibi... Bu nedenle, kan sekeri yiksek oldugunda
agiz ve goz kurulugu yasariz. Yeteri kadar

su icilmediginde viicut kandaki glukozu idrar
yoluyla atmakia giclik ceker, dolayisiyla
hucrelerdeki suyu gekerek dehidrasyonu daha
ileri boyuta tasir.
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bozulmasini énlemek icin 3 ginde
bir kesinlikle set ve rezervuarinizi
degistirin. Degistirirken dezenfektan
iceren alkolli pet veya pamukla
temizleyin, kurumasini bekleyin ve
sonra takin.

Ginimuz teknolojisiyle artik suya
dayanikli pompalar var, denize
girmeniz sorun olmuyor.

Insiilin kalemlerinizi giines altinda
asla birakmayin, ¢ok sicak bir
ortamdaysaniz buzdolabinin alt
rafina koyun ya da gélgede, sicaktan
koruyun. Bazi antibiyotikler, kalp,
antienflomatuar ve tansiyon ilaglar
cildinizi ginese karsi daha hassas
yapabilir. Ozel durumlariniz icin
hekiminize danisarak dnlemini alin.

Cildiniz soyuluyorsa, ¢atlak olusmasi
dolayisiyla enfeksiyon riskine karsl,
sUrekli losyon strmek, bolgeyi nemli
tutmak ise yarar. Yanik agnisi igin
antienflamatuar alabilirsiniz.
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D Vitamini Yararlan

> Glisemik kontrole, kilo verilmesine yardimer olur. ideal
D vitamini dizeyi paratiroit hormonu seviyesini distrir

EAei HAEE  yol acar.

Sicak hava ve diyabet iliskisindeki tfemel
risk, kan sekeri duzeyinin inisi ya da
cikisi, yani hipo veya hiperglisemi'dir.
Sicak ve nemli havada metabolizma
hizli ¢aligir, dolayisiyla hipoglisemi
olasigr yukselir. Belirtilerini sicak
havada tespit etmek gi¢ olabilir.
Terleme ve yorgunluk gibi hipo
belirtilerini gdzardi etmeyin, sicaktan
deyip gegistirmek yerine daha sik kan

ki bu da uzun vadede kilo vermeyi kolaylastinr ve tip 2
diyabet icin énemli olan obezite riskini azalir.

> Istahi dizenler. D vitamini viicutta yag deposunu
kontrol eden ve tokluk hissini tefikleyen bir hormon olan
leptin dizeyini yukselir.

> Gobek yaglanmasini azaltir. D vitamini degerindeki
artis, bobrekiisti bezinde iretilen stres hormonu olan
kortizol diizeyinin dusmesine yardim eder. Viicudun
strese karsi gosterdigi tepki ve kan basinci dizenlemesi
kortizol tarafindan yapilir. Bununla birlikie, yiksek ve
uzun sureli kortizol seviyesi gobek yaginda artisa, bu da
fip 2 diyabet de dahil olmak tzere saglik sorunlarina

sekeri dlcumi yopin. Elinizin altinda
icinde kesme seker, meyve suyu

gibi kan sekerinizi hizla ¢cikaracak
karbonhidratlar bulunan cantaniz olsun.
Yuksek yo da disik seviye sik yasanirsa
instlin doz ayarlamasi yapmaniz
gerekir, hekiminizi haberdar ederek
&nlem alin.

Dehidrasyon, yani su kaybi, bedenin
susuz kalmasi bir sorundur, yiksek kan




sekeri duzeyi bu riski artirabilir. Sicak
havada sivi alimini mutlaka artinn, gin
icinde &zellikle diizenli su icin. Susama,
bas agnisi, adiz ve goz kurulugu, bas
dénmesi, yorgunluk ve koyu sari renkli
idrar dehidrasyon belirtileridir. Daha da
agirlasirsa tansiyonunuz diser, nabziniz
yavaslar veya kalp ritminiz hizlanr,
uyusukluk ve zihinsel olarak karmasgik
hissedersiniz. Nedenleri yetersiz sivi
almak, sicak hava, zorlayic egzersiz,

D

g

alkol, ishal, kusmadir.

y’ﬁﬁ: A

D Vitamini ve Giines

> Yagda ¢ézilen bir vitamin

olan D'nin, kemik, dis, eklemler,
bagisiklik sistemi Uzerinde
guglendirici ve dnemli etkileri

var. D vitamini bazi yiyeceklerde
bulunuyor, bununla birlikte, gines
yoluyla viicudumuz tarafindan da
Uretiliyor.

> Vicudumuzdaki her bir hicre ve
doku D vitamini protfein reseptérine
sahip. Gunesin UVB isinlar ¢iplak
cille temas ettiginde viicut bir
kolesterol tirevini D vitaminine
dénisturdyor. Her gun yaklasik
15-20 gineslenmek viicudun
ihtiyaci olan D vitaminini Grefmesine
yardimer oldugu gibi diyabet

ve diger saglik sorunu risklerini
azaltabiliyor. Bazi bilim adamlar
bu vitaminin pankreasta Uretilen
instlini dizenledigine de inaniyor.
D vitamini kan sekerini dizenleyici
islevi olan insiilin hormonu

hassasiyetini dizenlediginden tip 2
diyabet riski olan insanlarda instlin
direnci riskini azalfr.

> Ideal D vitamini dizeyi 20-
56/ng/mlL (50-140 nmol/I)*
araliginda olmalidir; 20'nin
alindaki bir deger yetersizlik
olarak degerlendirilir. Ote yandan,
D vitamini dizeyini 60-80 ng/

ml araliginda tutmanin kan sekeri
duzeyini kontrol etmek agisindan
yardimer oldugunu gésteren bilimsel
calismalar vardir, bu yizden D
vitamini degeri diyabetliler igin
yasamsal énem fagir.

> Yefersizligi, kemik agnsi, kas
halsizligi, depresyon ve gigsiz
bagisiklik sistemi gibi belirtilerle
kendini gosterir. Uzun dénem
yefersizlik olursa obezite, yiksek
tansiyon, sedef, kemik erimesi,
kronik yorgunluk, Alzheimer, kanser
ve fip 2 diyabete neden olabilir.

Diyabet
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Diyabet Kongresi

53. Ulusal Diyabet Kongresi, 19-23 Nisan 2017
tarihleri arasinda Girne’de yapildi. Tiirkiye Diyabet
Vakfi ve Tiirk Diyabet Cemiyeti’nin birlikte diizenledigi
kongrenin ana temalari bu yil Kardiyometabolik
Hastaliklar, Diyabette Yeni Teknolojiler ve Insiilin
tizerineydi. Sempozyumlar, poster sunumlari, sézlii
sunumlara ilaveten Hemsireler ve Diyetisyenler
Caligtaylart vardi. Bircok salonda hekimler, hemgireler,
diyetisyenler birbirinden énemli ve ilging konularda bilgi
paylasiminda bulundu. Diyabet Dergisi’nin de izledigi
bu ¢ok yogun programda multidisipliner bir tedavi
gerektiren diyabet, ona bagli rahatsizliklar, iligkiler, yeni
teknolojilerin yansimalari, tedavi deneyimleri, 6nlemler,
beklentiler konuguldu, deneyim paylagild:.

Kibris Saglik Bakan: Faiz Sucuoglu, kongrede yaptigt
acilis konugmasinda kiiciik ve niifusu az olsa da tilkede
diyabetin biiyiik sorun oldugunu belirtti; diyabet oraninin
genetik fakeorler, yanlis beslenmeye ilaveten hareketsiz
yasam tarzi nedeniyle diinya standartlarinin iig katt
oldugunu sdyledi. KKTC Meclis Baskani Sibel Siber de
bu sorunla miicadelede isbirligi icinde ¢aligmanin gart
oldugunu, diyabetin okul miifredatlarina alinmasi, daha
fazla spor derslerinin olmast ve belediyelerin yiiriiyiig
ve bisiklet yollarini yayginlagtirmas: gerekeigini dile
getirdi. Cumhurbagkant Mustafa Akinci da meclisin iigte
birinin doktorlardan olugmasina ragmen bu sorunun
agilamadigini, miicadelede ¢ok daha etkin yol almak i¢in
destege hazir oldugunu ifade etti.

Diyabet, 20. yiizyilin en 6nemli saglik sorunlarindan
biri ve 6nceligini devam ettiriyor. Kongre genel
sekreterleri Prof. Neslihan Bagcil Tiitiincii ve Prof.
Ibrahim Sahin, baskan Prof. Miyase Bayraktar ve Tiirkiye
Diyabet Vakfi Bagkani Ahmet Kaya, hekimlerin agir
morbidite ve yiiksek mortalite ile seyreden bu ciddi
problemle savagta donanimli olmalarinin altini gizdiler.
Diyabete bagli en 6nemli 6liim nedenlerinden biri olan
kalp damar rahatsizliklariyla ilgili risk fakesrlerinin
tartigildigy insiilin tedavisi ve diger yeni teknolojik
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cilis téreninde Prof. Nazif Bagriacik,
Mustcfo Akinci ve Sibel Siber ile.

KKTC Meclis Baskani Sibel Siber, Kibris'ta
diinya ortalamasinin 3 kats olan diyabet oranina

kars: devlet politikasinin sart oldugunu soylerken
KKTC Cumburbaskan: Mustafa Akinci, bunun

i¢in tiim destedi vereceklerini belirtti.

detaylarin konusuldugu kongrede yer alan bagliklarin bazilari
sunlardi:

Tip 1 Diyabetin Ongbriilmesi ve Onlenmesi;, Diyabet ve
Beyin; Diinyada ve Tiirkiye’de Diyabet Kontrol ve Miicadele
Programlary; Diyabet ve Kemik; Diyabet ve Gebelik; Diyabetin
Komplikasyonu Olarak Kalp; Beslenmede Yanliglarimiz; Diyabette
Akilci Tlag Kullanims; Tiitiin ve Diyabet; Diyabete Bagli Nefropati;
Tip 1 Diyabetin Onlenmesinde Yapilanlar ve Beklentiler; Yapay
Pankreas; Egzersiz Sonrasi Beyin, Kalp ve Yag Dokusu; Diyabet
Tedavisinde Yeni Pompalar, Yaglanma ve Hipoglisemi; Tip 1
Diyabetli Cocuklarin Erigkin Kliniklere Gegis Siireci.

Bu seneki kongrenin yiiriitme kurulu su isimlerden
oluguyordu: Prof. Ahmet Kaya, Prof. Temel Yilmaz, Prof. M.
Kemal Balci, Prof. Hasan {lkova, Prof. Zeynep Osar Siva ve Prof.
Tamer Tetiker. Diyabet Dergisi olarak éniimiizdeki sayilarda
kongreden ilging konulari sizinle paylasacagiz, bizi takipte kalin.
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Turklye Dlyabet Vakfi Kurucu B
Yilmaz ile kongre organizasyonunu gercekleshren
Consensus ekibi hatira pozu.
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Tiirk Diyabet Cemiyeti ile Diyaber Hemgireligi Dernegi'nin diizenledigi,
Teknolojik Yaklasimlarla Diyabet Hemsireligi Sempozyumu 6 Nisan
2017 de Tiirk Diyabet Cemiyeti Seminer Salonu ' nda gerceklestirildi.

zellikle son 10 yilda,

diyabeflilerin hayatina

birgok yenilik girdi ve
diyabetle micadeleyi kolaylastiracak
cok dnemli teknolojiler gelistirildi. Yeni
glukoz 8lcim yontemleri ve bunlarla
kombine modern insiilin pompalari
Tip 1 diyabetle micadeledeki
verimi artirmak icin tasarlansa da
yeni teknolojilerle aslinda giderek
karmasiklash da. Diyabetlilere destekie
kilit kisilerden biri olan hemsirelerin
bilgilerinin giincellenmesi icin yapilan
sempozyuma yurt ici ve yurt disindan

p——

__—
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65 kisi katldi. Esbaskanliklarini Prof.
Dr. Zeynep Osar Siva ile Prof. Dr.
Nermin Olgun’un, sekreterligini Uzm.
Hems. Behice Kahraman'in yaphg
sempozyumun Bilimsel Kurulu su
isimlerden olusuyordu: Prof. Dr. Nazif
Bagnacik, Prof. Dr. Mehmet Danacr,
Prof. Dr. Hasan Ilkova, Prof. Dr. Zeynep
Osar Siva, Prof. Dr. Besfi Ustin, Uzm.
Dr. Kamil Baskdy, Uzm. Dr. Hasan
Onat, Uzm. Dr. Enver Stk Onciiogl,
Uzm. Dyt. Ceren Yolagan Iseri, Uzm.
Hems. Alev Kahraman, Hems. Tugce
Dede.

~ TEKNOLOJIK VAKLAsm«:\RLA
DIYABET HEMSIRELIGj SEMPOZYUMU
« 6 Nisan 2017

Turk Diyabet Cemiyeti Seminer Salony - Istanbul
v = - L
T A
- =

Diyabet teknolojilerinin yénetiminde
hemsirelerin roli, probleme dayali
dgrenimde iletisim becerilerinin
gelistirilme yontemleri, diyabete
uyumda sosyal etkinliklerin rold,
diyabet kamplari, tibbi beslenmede
yeni yaklasimlar, tip 1 ve 2 diyabette
instlin pompasinin kullanimi, strekli
kan sekeri élcim cihazlannin hayat
nasil kolaylastrdigi ve nasil calishg:
gibi énemli konularin paylasildigi
sempozyum ¢ok verimli gegti ve
yenilerinin tekrarlanmasina karar

verildi.




Haberler

Diyabet
Teknolo jileri
Noktasi

NB Kadikoy Hastanesi'nde Tiirkiye de bir ilk olan Diyabet Teknolojileri
Noktas: agilds. Hedef; teknolojik yeniliklerle diyabetlilerin kan sekerinin
diizenli takibi, insiilin wygulamasindaki giicliiklerin ve sorunlarin
coziimii, buna yonelik yeni diyabet teknolojilerinin onerilmesi ve
uygulamaly egitimi, diyabetin kontroliinde yeni bir doneme gecilmesi.

asam boyu takip
gerektiren diyabetin
cok degiskenli olusum

mekanizmas! ve kontrol
altina alinmadiginda ilerleyen
dogasi, diyabetlilerin yasamlar
siresince karsilastiklar en dnemli
sorunlarin basinda geliyor.
Ozellikle kalp-damar hastaliklar
ve babrek sorunlari, hipoglisemi
ataklar, kilo alimi ve kullanilan
diger ilaglarla etkilesimleri,
zaman zaman bu durumu daha
da karmasik hale getiriyor. Bu
sorunlar diyabet tedavisinde yeni
formilasyonlarin arastinlmasi ve yeni
mekanizmalarin incelenmesine de
onciltk ediyor ve ¢odzimde teknolojik
destek gok énemli. Diyabetlilerin
gunlik yasamlarinda en korktuklari
sorunlarin basinda hipoglisemi
geliyor, teknolojinin hayata gegirdigi
instlin pompalar daha iyi bir kan
sekeri seviyesini sagladigi gibi bu
sorunu da aza indirgiyor. Son birkag

J__l

Lok

dalgalanmalarin takibinde

hekimlere ve tedaviye buyik

yildir diyabetlilerin hayatina giren
CGM, yani sirekli dlgim sistemleri
de diyabeti iyi yonetmek icin en
pratik ¢cdzimlerin basinda geliyor.
Cergek zamanli glukoz verilerini anlik
gdsteren ve parmak ucundan kan seker
Slcumi yapmaksizin, degerlerdeki
dalgalanmalari gésteren bu glukoz
takip cihazlan Q0 gine kadar veriyi
saklayan akilli hafizalora da sahip.
Surekli dleim yapan donanimlanyla
kan sekeri dizeylerindeki

kolaylik saglyorlar. Teknolojideki
yeni gelismeler diyabetlilerin
hayatini kolaylastinrken ayni
zamanda hekimlerle diyabetliler
arasinda daha iyi bir tedavi

icin kopri olusturuyor. Insilin
pompalari ve strekli kan sekeri
dlcimi yapan yeni teknolojilerle
kan sekerinin aksadigi, yokseldigi,
dustigu saatlerin raporunu gérmek
kullanilan ilaglarin etkisini de
ortaya koyuyor. Bu da daha

iyi kan sekeri kontrol, diyabetin

olasi sorunlaninda erken midahale
anlamina geliyor. NB Kadikdy
Hasfanesi'nde Diyabet Teknolojileri
Noktasi’'na gelerek sizin i¢in en
faydali, ve diyabet yénetiminizde
hayatinizi kolaylastiracak yeniliklerle
tanisabilirsiniz. Dinyada arashnimakia
olan yeni teknolojileri takip eden bu
birim bilgilere aninda ulasmanizi ve
hayatiniza sokmanizi saglayacak.
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Es, baba ve bir finans kurulusunda
list diizey yonetici olan Egemen
Erden, yogun yasaminin icine Paris ve
Barcelona’da 2 tam maraton, Antalya
ve Norveg'te 2 yari uzun mesafe
Tronman 70.3 km yarisini sigdirmas
ve bunlar: basartyla tamamlamis
amatir bir sporcu. Ustelik tiim bu
yarislara 40 yasindan sonra katilmag
bir tip 1 diyabetll. Ustelik bu yil
Tronman 140.6ya katilryor. Nasil
olur diyorsaniz, giiclenmek i¢cin bu
basar: dykiisiinii okumalisiniz.

Il Emine GAYKARA
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gemen Erden’in bu yaz diyabefle yasadigi

17. yaz olacak. Bu yaz onun igin doha da &zel,

cinku Turk Diyabet Cemiyeti'nin sponsorlugunda

katlacagi uzun mesafe maraton Iron Man (Demir

Adam) yarisina cok yogun calisiyor. Kolay bir
yaris degil bu ama o sporu, zoru ve kendini yenilemeyi
seviyor. Diyabet, kendi deyisiyle bir bakima bahanesi olmus;
"kendimi spora verdikge yetiskin aklimla icimde bir cocugun
hala var oldugunu farkettim. Onceleri spor salonlarinda ve
fenis kortlarinda devam eden aktiviteler zamanla Crossfit'e ve
uzun mesafe kosularina déndi. Hedefler yikseldikge, ortaya
cok da alisilmamis bir tablo ¢ikii.” Gergekten dyle.

Peki 17 yil dncesi? 29 yasinda baslayan diyabet
hikayesinde o da herkesin yasadigi o ilk soku ve korkuyu
yasamis elbette ama atlattikian sonra uyumu zor olmamis.
Arashirmaya dayali mesleginin bunda etkisi oldugu kadar,
doktoru Prof. Hasan ilkova'nin verdigi ilk diyabet bilgisi ve
ardindan “artik kendi kendinin doktoru olacaksin” uyarisi
onu kendine getirmis: “Bu belki de bir dokiorun bir hastaya
soyleyebilecegi en anlamli s6z. Cinki bitin gict sizin
ellerinize veriyor, ¢zimin sizin kontrolinizde oldugunu teyit
ediyor, ama yardim istedigin an ben buradayim’, diyor.
Benim icin hayatimin dénim nokfasidir. Bu felsefeyi sonuna
kadar ézimsememle beraber 6grenebildigim kadar cok
agrendim. Bu siregte diyabet kadar kendimi de tanidim ve
hatta gergek kendimi kesfeftim diyebilirim... ”

Diyabete uyum saglamayi ne kadar ¢cabuk yaparsa o
kadar rahat edecegini anlayinca sorular sormaya baslamis.
Olumsuz émekler yerine, ‘rahmetli de diyabetliydi ama
cok uzun yasadi’ gibi kendine iyi bakanlarla ilgili olumlu
klise cimlelere odaklanmis. O giine kadar amatér olarak
spor yapsa da kendine hi¢ bir zaman acaba saglikl miyim
sorusunu sormadigini farkeden Erden soyle diyor: “O giinden
bu yana 17 senelik yolculuk benim igin timiyle, saglikl
bir insan nedir, uygulamasi nasil olur gibi sorulara cevap
aramak oldu. Ik basta gok temel bilgilerle baslayan beslenme
dlculerine girerek zaten otomatikman bu yolda bir adim
aftim. Sporun diyabeti yonetmekte ne kadar isime yaradigini
gormemle de dipsiz kuyu gibi kazdikga daha ¢ok bilgi geldi.”

Hayat varsa sorun da var

Her diyabetlinin ailesi gibi onun da ailesi endiselenmis
ama o kendi basina yénetmeyi basardikga degismisler,
rahat etmisler; "Hatta o kadar rahat ettiler ki hala tam
olarak diyabetin ne oldugunu, nasil yonetildigini bildiklerini
zannetmiyorum. Annem héla her gittigimde borek, tatli
yememi ister, bir anne i¢gidusudir o, anlyorum ki
kaybolmayacak. Ben her seferinde izah ederim. Babam tip 2

" i
iy

s NORWAY

diyabetli ama o da ayni. Onlar icin bir elmadan, muzdan bir
sey olmaz ama bunlar bir anda benim kan sekerimi 100'den
200'e tasiyan fakiérler. Onlar igin kiicik, benim igin gin be
gun yonettigim énemli ayrintilar.”

Aslinda sdyledigi gok dogru, hayat varsa sorun da var,
"bakhginiz zaman herkesin saglik sorunu var. Farkindasiniz
veya degilsiniz, sagliginizla ilgili iyiye giden bir cizgi olmali
ama ginimizde bu da ¢caba gerektiren bir sey.”
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Saglikla stres iliskisine inaniyor ama ¢ogu insandan farkls
okuyor. Bunun %40 inin beslenmeyle, %30"unun isimizle
ilgili ve pozitif stres oldugunu sdyluyor. %10'unu gevresel,
%20'sini de sosyal cevreyle alakali, modern insanin bir nevi
maruz kaldigi stres fakiarleri diye tanimliyor; “%40 olan pay
beslenme. Insanlarin var oldugunu bilmedikleri en biyik
pay da bu. En biyik stres kaynagi is zannedilir ama degil,
yonetmesi en kolay olan da ironik bir sekilde beslenme.
Cunkd iki dudagimizin arasinda, nihayetinde kontrol de
timiyle sizde, evet gidalan segmek, iyisini bulmak ¢ok zor
ama en iyi gayreti gostermek o kadar zor degil. Ben yillar
boyu bunu 6grendim, hala da égrenmeye devam ediyorum.”

Egemen Erden’in hayatinda kagis yillari ve farkli meraklar
var. Liseyi Istanbul Robert Koleji'nde, tniversiteyi Amerika'da
Univ. of Massachusetts'de bitirmis, diyabetle tanistiktan 2
sene sonra o zamanlar ¢alishgr londra’dan aynlip, 3 sene
Giney Amerika'da yasamis. Bu zamani dil egitimine, sosyal
sorumluluk projelerine ve en dnemlisi macera yoluyla farkl,
kilttrler icinde kendini doha fozla kesfetmeye ayirmis. 2005
yilinda Istanbul'a déndiginde, o zamanlar var olan 2 yoga
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sttdyosundan birinin ortagr olmus ve egitimini aldigi finans
meslegine 2006'da geri dénmeye karar verdikten sonra
evlenerek bugiinki dizenini olusturmus. 7 yasinda bir kiz
babasi, ayni zamanda Finansbank grubunda st dizey
yonetfici.

Kendi kendinin saglik kocu

2015 yilinda kendi kendine kogluk yapmak icin egitim
almis. Bir yillik saglik koglugu egitimi serfifikasi New York
bazli (Institute of Infegrative Nutrition), bitin icerikleri
internet Gzerinden indirip surekli takip edilen, hem interaktif
hem de teorik dersleri olan bir programi tamamlamis. Bu
programla cinsiyet, cografi dzellikler, yas, kan grubu igeren
bitin beslenme sekillerini égrenmesi hayatinda yeni bir
pencere daha agmis ve hazir regefesi olan tek bir dogru
olmadigini gérmis: "Herkesin yasadigi yere, yasina, hayat
tarzina, problemlerine gére segmesi gereken kendi dogrusu
var ama bunu kendiniz bulabiliyorsunuz. Biraz deneme
yanilma, biraz mantk, biraz da midenizle beyninizi ayirt
etmeye dayali, ¢cinki midenin ihtiyaglanyla beynin ihtiyaglar
farkli. Bana gére modern insan beynin ihtiyaglarina gére
beslenmeye alismis. Beyin sirekli stres altinda, dolayisiyla
strese iyi gelecek gidalar istiyor. Bunlar nedir? Kahve,
seker, fatli, karbonhidratlar. Diger taraftan mideye iyi
gelenler nedir? Bol yesil sebze, hafif ve islenmemis gidalar.
Hatta vicutta iki beyin vardir derler, bir tanesi bildigimiz
beyin, bir tanesi de mide, yani en ¢ok sinirin birlestigi
iki organ... Simdi ben bunlara nasil gelebildim? Teoriyle
okudugunuz zaman unutuyorsunuz. Spor yopmak, bana
viicudumu farkli zamanlarda ve sekillerde dinleme aliskanlig:
kazandirdi. Hep beynimizi dinleyerek yasamaya aliskiniz,



dyle egitildik ama viicudu dinleyerek aslinda ¢ok fazla geri
bildirim aliyorsunuz, buna sirimizi dénmisiz biraz. Spor

yaparken sakatlanmamak icin o dizene dikkat ediyorsunuz,

sporla viicuda bir stres yikluyorsunuz ama o dengeyi iyi
yonetebilmek icin geri dénistmleri iyi anlamak lazim.
Beslenme de ayni sey, bir sey yediginiz zaman ‘ay ¢ok
doydum’ dediginizde aslinda doymadiniz, viicuda ¢ok
gereksiz bir stres yiklediniz. Vicut bunu séyliyor, ama biz
bunu ‘oh doyduk, ne gizel diye algilamaya alismisiz. Bu
iliskileri biraz kurmak lazim, o mideyle gidip spor yapmaya
kalktiginiz zaman ne demek oldugunu anliyorsunuz ama
ofurup televizyon seyrederseniz akliniz baska bir yerde, bir
tur hipnoz olmus oluyorsunuz.”

Spor hayatinda hep olmus. Ogrencilik yillarindan,
basketbol kaptanligina kadar yikselen bir zamanlarinin
hobisini spor salonuna tagidikian sonra U¢ arkadasiylo
disanda, agik havada kosmaya baslamislar. Bugin 150
Uyesi olan Team Istanbul grubunun kurucu tyesi. Daha az
spor salonu, daha cok agik havada kosu derken her sabah
erkenden, haftada alti giin Bebek'ten baslayip Besiktas ya

da Tarabya'ya dogru kosuyorlar. Oyle béyle degil, Istanbul
maratonunda 15 km kosar miyiz kosamaz miyiz derken onu

gerceklestirip Anfalya’da Bozcaada yarislarina gitmisler.
Her seferinde daha motive olmuslar. “Maraton kosmaya

cok karstydim aslinda ama neden denemiyorum dedim, ilki
fam bir savast ama bitti. Sonra ikinci sefer, bunu daha iyi
kosacagim, dedim. Dayaniklilik sporlarinin ¢ok felsefi boyutu
var bana gére. Cinki bir yerden sonra vicudun, zihnin ve
ruhun ayri ayri bir sohbet icinde oldugunu gériyorsunuz,

o ¢ok acayip bir sey. Beyin, dur, diyor, viicut yoruldum,
diyor ama birisi yok hayir ben devam edecegim diyor.

O karari veren kim? Ben, ruh diye disintyorum. Bittim
dedigin nokiada bir sekilde bitmemis oluyor ve bunu finisten
gecince anliyorsunuz. Dinleseydim kimi dinlemis olacaktim?
Bunlar sonradan, eger farkindaliginizi oraya verirseniz
kesfedeceginiz, hayatla ilgili cok biyik égretiler bence. Sen
o nokfada neredesin? O sinin kabul mi edeceksin yoksa tim
zorluklara karsi asacak misin? Bunlar hep bayle bir yénetim
dengesi, hi¢ birinin fek bir dogrusu, tek bir yanlisi yok. Hepsi
yere, zamana bagl ve sizin ne kadar hazir oldugunuzla
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o fettoe

ilgili seyler. Higbir sey dnceden tanimlanmis degil, her seyi
kontrol etme sansiniz var ayrica, buradaki en biyik dgreti
bu. llk tani kondugunda da en biyik korkum ben bunu nasil
yonetecegimdi ama gayet yonetilebilir bir seymis. Neredeyse
insanlar diyabetli olsun ki saglikli olmayi égrensin diyecegim
ama boyle bir dilegim elbette kimse icin yok. Ironik olarak da
boyle bir durum séz konusu. Bu sporun bana kazandirdigi,
biraz daha duygusal bag kurmami saglayan tarafi bu, yoksa
aci gekmek icin yapilacak bir sey degil. *

Spor-diyabet iliskisi ve Alc
Yarslar éncesi haftanin 5-6 gini saat bes gibi kalkip
yedide sporunu bitirmis oluyor. Havuz icin bir tesise gitmesi
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gerekiiginden &glen ya da aksam gidiyor. Sporu hayatinin
olmazsa olmazi gériyor, sadece bir yansa kahlmak ya da
bir performans géstermek iin degil, diyabetini de yonettigi
icin; “Sporla iliskisini cok net biliyorum, G¢ dért gin ara
verdigimde bile, ki biyuk bir ara degil bu, kan sekerimin
daha hareketlendigini gérebiliyorum. Dizenli spor yaphigim
zaman, kaslanm da sekeri dizenli kullandigindan seker de
cok daha az dalgalaniyor ve duyarlilig ok daha yikseliyor.
Endorfin ve fitness katkisi bir yana viicudumuzu, bitin
hicrelerinizi de ding tutuyor ama onun &tesinde diyabetimi
¢ok daha kontrol altinda tutuyor.”

A1C'niz kag sorusunun cevabi biyik bir saskinlik ve
sevinci beraberinde getiriyor. En son Alc'si %5,2 imis.
Taa en baslarda, ik cikiiginda %12 olan bu degeri kisa
zaman icinde %5'lere cekebilmis. Sonraki sirecte, ben bu
isi kotardim deyip gevsetince %6-6,8'lere yikseldigi olmus.
Sporun dozunu arttinp beslenmesini daha bilingli hale
getirince de %5,2'ye dusmUs.

Diyorum ki, 17 yil fena degil, bir sirt deneyimlerden
gecmissiniz, simdi bambaska bir noktadasiniz, bu
basanlarinizi dinlemek her diyabetliye umut ve inang veriyor,
peki sizin icin bugin diyabet nerede duruyor, ne ifade
ediyor? Somimiyetle cevapliyor ve neden benim basima
geldi, ailede kimse de yok dedikten sonra yasanmislik
icinde, bir sekilde bunun da bir amaci var, bana da hizmet
edecektir diye disindiguni sdyliyor: “Diyabet benim icin
ilk basta kafama yedigim bir kirekmis gibi geldi ama belki
de buna ihtiyacim vardi. Ondan beri de aslinda hayatimi
hep olumlu anlamda gelistiren bir yol gésterici oldu. Cunki
direksiyon basina kendim gectim. Ben diyabetin kendimi
iilestirmek icin bana verilmis zorunlu bir rehber gibi oldugunu
dusiniyorum. Ona sitimi dénebilirim, inkar edebiliim ama
niye boyle bir sey yapayim, yonettikge faydasini gériyorum.
45 yasinda ok aktif spor yapabiliyorum. Birgok arkadasim,
yasiim, artik yaslandik diye dusuniyorlar, ben daha bir on
sene performansimi arttirabilecegim bir pencere gériyorum.
Bitin cevremin saglik danismaniyim su anda bu nokiaya
gelebilmemin, bu kadar bilgiye sahip olmamin nedeni de
diyabet. Dolayisiyla bana hizmeti cok biyik ama keske
bastan dyle yefistirilseydik, bdyle bir seyi yonetmek zorunda
kalmadan hayatimi boyle gétirseydim ama iste modern
hayat, istekler, hedefler hep baska yonlerde, hep maddi
hedeflerde diyeyim, insan kendini, vicudunu ve sagligini
ikinci plana atabiliyor. Zaten ginimizde de istatistikler bunu
cok net gésteriyor. Bilgi cok seffaflasiyor ve yayilma hizi
inanilmaz biyidi. Ben bile kendi hikayemi instagram’a,
facebook’a ara sira yazdigim zaman onlarca kisiye
dokundugumu fark effim.”
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- Bireysel olarak mi bir hocayla mi hazirlaniyorsunuz?

EGEMEN ERDEN - Bireysel basladi, 3-4 sene oldu, tabii ki bu siregte kendinizi
bu sporu yapan insanlarin icinde buluyorsunuz. Yeni antrenérlik belgesi alan bir
arkadasima ben saglik koclugu yapiyorum, o bana antrenman koclugu yapiyor.
Dolayistyla onun bana yazdigi program gergevesinde, birazda benim ihtiyaglarma
gore yonetiyoruz. Yani bir takim, belli bir organizasyon yok, bireysel bir spor.

- Sadece bir giin mi siriyor?

E. ERDEN - 1 Ekim sabahi baslayip gecesinde biten bir yaris, 16 saatin icinde
bitirdiginiz vakit Iron Man olabiliyorsunuz. 3.8 km'lik bir yizme ile baslayip, sonra
180 km'lik bir bisiklet parkuru, Uzerine de maraton, 42 km. Cesme'yi biliyorsaniz
soyle; sorfcilerin oradan karsiya yizip geri geliyorsunuz, sonra bisiklete binip
Cesme'den Izmir'e gidip geri geliyorsunuz, sonra da bir maraton kosusu. Bunlarin
hepsinin 16 saat icinde bitmesi gerekiyor.

- Daha énce de katildiniz sanirm?

E. ERDEN - Daha énce katildiklarim Half Iron Man aslinda, bu mesafelerin tam
yansi. 1.9 km yizme, 90 km bisiklet ve 21,1 km maraton. Iki tane yanm yaptim,
bir tam eder diye pazarliyorum ama hic yle degil.

- Birkac kisi mi cikiyor yoksa bir kisi mi [ron Man oluyor?

E. ERDEN - Bitiren herkes Iron Man oluyor. Eliler dedikleri profesyonel
sporculan birincilige yarsiyorlar. Para kazanmak igin bu isi yapanlar da var,
profesyonel sporcu birinci, ikinci, Uginciye verilen para &dilleri var ama bu
herkese agik. Ben profesyonel olmayan biri olarak katilip birinci olabiliyorsam, ki
bu cok zor bir durum, cok 6zel tabii.

- Sizde CGM cihazi mi var2 Bu sirecte ne yapiyorsunuz? Hipo olmamasi
icin nasil yénetiyorsunuz?

E. ERDEN - Bugine kadar katldigim yarislarin en uzunu 6 saat kadar sirdu.
CGM ile degil seker dlcim aletiyle cikiyorum. Séyle ki yanis baslamadan 15 dak.
énee dlciyorum, disik olmamasindan emin olmak istiyorum, sonra yanm muz yiyip
onu 150'lere gikartacak hale getiriyorum. Sonra, yan mesafede durup élciyorum
ve tekrar, bir problem yoksa, beslenmeye de devam etmem gerektigi icin sadece
bir Unite instlin aliyorum. Arkasindan hemen bir muz yiyip, yarnsma sonuna
kadar yanm saat araliklarla kiguk karbonhidratll muz ya da hurma gibi sekeri
dizenli aliyorum. Bitin bu protokol icinde genellikle 80-85 civarlarinda bitirdim.
Hicbir yansta sekerim cok diismedi, bu da beni cok cesaretlendirdi. ilk basta ok
korkuyordum nasil yapacagim, yénetecegim diye.

- Haklisiniz, korkulmayacak gibi degil ama cok iyi ydnetmissiniz.

E. ERDEN - Burada énemli olan instlini ya hi¢ ya da ¢ok distk kullanmak, ki
bir Unite instlin hem alti saat icin hem de o strede tikettigim karbonhidrata gére
hicbir sey degil ama o derece bir efor sarf effiginizde kaslarin seker ihtiyaci fazla,
bilmiyorum, o viicudun bir kurgusu, o seker neredeyse buhar olup uguyor gibi bir
durum var. Bu sadece bir yarista deneyimlenen bir sey de degil yanslardan énce
de ¢ok uzun antrenmanlar var, 3-5 saat bisiklete bindigimiz, 2-3 saatlik kostugumuz
zamanlar oluyor. Simdi bu 16 saatlik bir yans, cok daha farkli, beslenme ihtiyaci
digerine gore ¢cok daha yiksek ama durup sekerine bakabilecegin, gerekirse insilin
yapacagin temposu daha distk bir yars. Benim amacim rekor kirmak degil, 16 saat
tamamlanmadan o finisten gegebilmek.
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LTI
Kansizlik
deyip gecme

Kansizligin ne anlama geldigini, diyabetlilerle kansizlik
iliskisini, hangi besinlerin demir agisindan zengin
oldugunu, nelere dikkat edilmesi gerektigini Istanbul
Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi I¢ Hastaltklar:
Anabilim Dali’'ndan Dog. Dr. Seniz Ongiren'e sorduk.
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- Kansizlik toplumda cok sik
duydugumuz bir gercek. Nedir ve
neden olur?

SENIZ ONGOREN - Kansizlik
(anemi) kan sayiminda, dlcilen
hemoglobin mikiarinin yasa ve
cinsiyete gére beklenenden disik
olmasidir. Kan degerleri irk ve toplumlar
arasinda farklilik gésterebilir ama,
Diinya Saglk Orgiti'nin belidedigi
degerlere gére hemoglobin degeri
saglikl olmak kosuluyla erkekte 13 gr/
dl, kadinda 12 gr/dlL ve gebelikte
11 gr/dl tzerindedir. Oncelikle
bilinmelidir ki, kansizlik bir hastalik
degildir. Altta yatan bir hasfaligin,
bir bozuklugun sonucu olarak ortaya
cikan bir bulgudur. Yani, hekim icin
hastanin atesi neyse kansizlik da odur.
Kansizlik bircok nedene bagl olarak
gelisebilir, her hastada kansizligin
nedeni ayni degildir. Altta yatan
sebebi bulup onu dizeltmek gerekir.
Hastanin bir mide ilseri olabilir, cok
biyuk kanama olmasina gerek olmadan
sizinfi seklinde kanamalarla genel
durumunu bozmadan agir bir kansizlik
yapabilir. Daha ileri yoslarda kalin
barsak timért olup, yara seklini alip
oradan kanayarak kansizlik seklinde de
karsimiza gelebilir. Kadinlarda gérilen
adet kanamalarindaki asinliklar yine
kansizliga neden olabilir.

- En agirlarindan séz ettiniz.
En hafifi ne?

S. ONGOREN - Altta yatan
sebebi hafitagir diye adlandirmak
cok dogru olmayabilir. Az énce
belirttigimiz kanamaya bagl kayiplar
disinda kan hicrelerinin yapiminda
azalma s6z konusu olabilir: Kan
hucrelerinin yapiminda kullanilan
yapitaslarinin (demir, B12 vitamini ve
folik asit) eksikligi, kan hicrelerinin
yapimindan sorumlu organ olan kemik
iliginin yetersizligi (aplastik anemi),
kemik iliginden kaynaklanan hastaliklar
(6rnegin I6semiler), baska bir timare

Turk toplumunda kansizlik oran

"Dinya izerindeki kansizlik orani toplam niifusun dértte biri, ki bu

cok ciddi bir sayi. Turkiye'de demografik verilerimiz maalesef cok saglikli
tutulmuyor, bu ise zaman ayinlmiyor, bu konuda sponsor bulmak cok mimkin
olmuyor. Anemi sikhgi nedir? Bu aneminin altinda hangi sebepler vardir?
Demir eksikligi anemisi nedir? Bilmiyoruz. Trakya Universitesi‘nin talasemi
(Akdeniz Anemisi) ile ilgili yaphg bir prevalans (hasta olanlarin topluma
orantisi) galismasi vardi, orada da grubu yeterince biyitemediler ama kabaca
bir fikir vermisti.

Sitma ve kansizlik

Talasemi deniz kiyisini seven bir hastalik, Ege ve Akdeniz kiyillarinda
olduk¢a fazla, en yiksek prevalans Kibris'ta idi, son zamanlarda alinan
genetik dnlemlerle —evliliklerin kontrol edilmesi, dogacak ¢ocuklarin genetik
taramalarinin erken dénemde yapilmasi, agir talasemisi olacak ¢ocuklarda
gebeligin sonlandirimasi— sayr azalmaya basladi. Sardunya’da, Turkiye'de
Ege ve Akdeniz kiyilarinda oldukga yiksek. Bu konuya neyin neden oldugunu
cok bilmiyoruz ama talasemili hastalarda sitma biraz daha hafif geciyor,
koruyucu bir 6zelligi var. Akdeniz civarindaki yerler de sitmanin sik gorildigo
yerler.”
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yonelik olarak verilen tedavinin kemik
iligini baskilamasi, ailesel gecis
gosteren kansizliklar (Akdeniz anemisi
gibi) drek olarak verilebilir. Kansizlik
olusumunda bir baska mekanizma
da kirmizi kan hicrelerinin normal
miktarda yapilmasina ragmen yasam
siresinin kisalmasi (hemolitik anemi)'dir.
Anemilerin %50 den fazlasini
demir eksikligi anemisi olusturur. Gizli
kanamalar dnemlidir; dmegin hasta ok
siklikla kan aldinyorsa veya hemoroidi
varsa... Gunlok 1-2 mililitrelik kayiplar
bile uzun vadede ciddi demir eksikligi
anemilerine sebep olabiliyor. Altta
yatan sebeplere bagl olarak kansizlik
asla basite indirgenmemesi gereken,
dnemli klinik sonuclan olabilecek, tani
asamasinda da hekimi yaniliabilecek
bir tablodur. Insanlar kanamadan dolay:
kansiz kalabilecegini distinmiyor, kaldi
ki kanamaya bagh demir eksikliklerinde,
demir eksikligi anemisi kanamayi daha
da fazla artirabiliyor. Bu nedenle demir
eksikligini tedavi effiginiz zaman onun
ne sekilde yon degistirdigine bakmak
lazim. Tamamyla iyilestiyse problem
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A

yoktur. Kan sayimini dizeltemiyorsaniz,
duzelttiginiz halde kisa sirede tekrar
demir eksikligi yénine gidiyorsa o
zaman alfta yatan sebebi doha fazla
arastirmaniz gerekecektir. Basarili
olarak tedavi edildiginde hastanin
yasam standartlanni yikseltebilen
bu klinik durumda, nedeninden
ve tedavisinden kesin olarak emin
olununcaya kadar hasta takip
edilmelidir.

Kansizlik tedavisinde ayirici
tani yapilmadan ayni anda demir,
folik asit, B12 vitamini veya baska
ilaglarin birlikte kullanimi gegmisten
gelen "yanlis bir aliskanlik"tir.
Avlanmak pesindesiniz, bir aviniz
var ama kursun atmak yerine sagma
atmis oluyorsunuz. Hepsini ayni
anda verdiginiz zaman hangisinin
etki ettigini bilemezsiniz. Maliyefi
arthinrsiniz ve nadir gorilse de ilaglara
bagli yan etkiler olabilir.

- Yapilan yanhslardan dolayi mi
bu 8rnegi verdiniz?

S. ONGOREN - Evet. Ginlik

Baklagillerde oldukea

zengin miktarda demir
var, en zengini kuru fasulye
goriiniiyor. Baklagillerin
bir vzelligi de iclerinde
yine demirin emilimini
engelleyen bir madde
olmasi ama ona ragmen
hem icerdigi demir hem
de yarar zarar agisindan
bakildiginda alinmas:
faydals. Ispanakta da ayni
sekilde.

pratikte “laboratuvar temelli hekimlik”
gindemde olmaya basladi. Sadece
kan sayimina bakilarak anemi tanisi
konan, ayiricr taniya gidilmeden
demir tedavisi baslanan hasta
sayisi azimsanmayacak kadar gok.
Ogrencilere derste verdigim yanlis
uygulamalara bir rek: Hemoglobin
degeri 20 gr/dL (cok ciddi artis) olan
yani anemi yerine kan hicrelerinin
yapim fazlaligr olan bir hastanin
laboratuvar tetkiklerinde demir
depolarinin dusik oldugu gérilerek
"sizin demir almaniz gerekiyor” deniyor
ve demir tedavisi baslanabiliyor.
Halbuki bizim o hastayr demir
yUkinden kurtarmak icin yaphgimiz
dzel bir kan alma islemi, kemik iligini
baskilayicr ilaglar var, ama bir 1irli
dustremiyoruz. Neden dismiyor diye
sorguladigimizda bir baska hekim
tarafindan demire baslanmis oldugunu
goriyoruz. Onun igin ne oldugunu
anlamadan tedaviye baslamamak
gerekiyor.

- Peki diyabetliler ve anemi
arasinda bir baglanti var mi2



S. ONGOREN - Var. Diyabette
kansizlik gelisimine katkida bulunan
bircok faktor var. Kirmizi kan
hucrelerinin yasam siresi ve kemik
iliginden yapimi biraz azalmistir.
Kronik hastalik anemisinde genellikle
eritrosit biytkligu normaldir, demir
kullanimiyla ilgili problem vardir. Demir
vicutta birikiyor, onu yeterince uygun
sekilde kullanamiyor, bir metabolizma
bozuklugu, enzimsel bir bozukluk
var olabilir.. Diyabetik hastalarin
cogunlukla beraberinde bulunan
hipotiroidi kemik iligini baskilayabilir
ve megaloblastik anemi dedigimiz,
B12 vitamini eksikligini andiran bir
kansizlik yapabilir. kisi kombine
olarak bulunabilir, ikisinin birlikteligiyle
kansiziga katkisi olabilir. Diyabet
gelisiminde ofoimmin bir olay sz
konusuysa, olusan antikorlara bagls
olarak kan yapimi da baskilanmis
olabilir. Yine normal toplumdaki gibi
demir eksikliginin etkisi olabilir. Diyabet
tedavisi icin kullanilan ilaglann yan
etkilerine bagl olarak da kansizlik
orfaya ¢ikabilir.

- Tip 2'yi mi kapsiyor bu?

S. ONGOREN - Tip 1, fip
2 her ikisinde de kansizlik olabilir.
Instlin ile cok belirgin tanimlanmams,
ancak oral antidiyabetik kullaniminda
doha fazla gériyoruz. Daha nadir
olarak ketoasidoz ile gelen diyabetik
bir hastada ani gelisen bir kansizlik
problemi olabilir. Kalitsal olarak
kendisinde bulunan ancak o zamana
dek bulgu vermemis olan orak
hucreli anemi veya Glukoz 6 fosfat
dehidrogenaz enziminin eksikligi
kefoasidozla birlikte kirmizi kan
hucrelerinin yikimini arthirabilir. Bu enzim
eksikliginin tanisi bahar aylarinda daha
stk konuyor. Bakla yendikten sonra bu
enzim eksikligi olan kisilerde “favizm”
denen fablo gelisebilir. Hastada ani
gelisen halsizlik ve géz oklannda
sararma olur.

- Baklanin bdyle bir etkisi var
yani...

S. ONGOREN - Diyabetin
komplikasyonlarnyla birlikte aneminin
sikhgi da artiyor. Briksel'de yapilmis

Anemilerin %50’ den
fazlasini demir eksikligi
anemisi olusturur ama
kemik iliginin kan
yapimuyla ilgili bir
probleminden de olabilir.
Yapilvyordur ama erken
yikilryordur. Ya da
ydpz/zyom’we yasam stiresi
de tyidir ama viicuttan
herbangi bir yerden kanama

seklinde kaybediliyordur.

Gizli kanamalar onemlidir.

kesitsel bir calismaya gére Tip 1
diyabetlilerde anemi yayginhgr %14.
Bir baska ¢alismada Avustralya’da bu
oran %23 olarak bulunmus ve anemik
hastalarin cogunlukla Tip1 diyabet
ve babrek hastalig ile iliskili oldugu
saptanmis. Bobrek yetmezligi olunca
isin icerisine kronik hastalik anemisi,
bobrekten salgilanan ve kan yapimini
uyaran bazi hormonlara duyarsizliklar
isin icine giriyor ve biraz daha karnigik
hale geliyor.

- Kan sekeri hedef degerleri
tutmaya calismayan, yiksek kan
sekeriyle dolasan diyabetlileri
daha ¢ok bu tehlike bekliyor
denebilir mi?

S. ONGOREN - Kesinlikle
evet. Calismalarda kan sekeri
regUlasyonu ile aneminin de dizeldigi
gosterilmis. Hem bobrek yetmezligini
geriletebiliyorsunuz, hem de anemiyi
toparlamak mimkin olabiliyor.

- Peki diyabetlinin mesela
anemisi var ama bunun farkinda
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Yasam Rehberi

degil. Laboratuvar verileri disinda
hissedecegi seyler neler?

S: ONGOREN - Biyik kan
kayiplan ya da kan hicrelerinin yikimi
ile giden durumlarda bulgular ani ve
agirdir. Yavas gelisen kansizlikia ise
vicut uyum saglayabildigi igin klinik
bulgular daha siliktir. Halsizlik, cabuk
yorulma, gigsizlik en sik gorilen ve
en erken orfaya cikan bulgulardir.
Bas agrisi, bas dénmesi, ayago
kalkinca bayginlik hissi, huzursuzluk,
kuloklarda ugultu, ¢inlama, istahsizlik,
bulanti hissi, ishal ya da kabizlik,
adet dizensizlikleri, uyku isteginde
artis, konsantrasyon gicligine neden
olabilir. Deride, dudaklarda, tirnak
yataklarinda, avug iglerinde solukluk
olur. Carpini ve basit islerle bile nefes
darligr gelisebilir. Kalp yetmezligi
bulgularini agirostirabilir, iskemik kalp
hastaligini tetikleyebilir.

- Iskemik kalp hastaliklari ne
demek?

S. ONGOREN - lskemik kalp
hastaligi, yani, koroner damarlarda
bir tikaniklik, darlik s6z konusuysa
diyabetik bir hastada anemi
gelistiginde, noropatiler dolayisiyla
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normalde kanlanmanin habercisi
olarak olmasi gereken gogus agrisi
hissedilmeyebilir, daha ¢ok halsizlik
seklinde kendini gésterebilir. Sac
dakilmesi, belirtidir ama olagandan
daha fazla ve bunu agiklayacak
baska seyler olmadigi sirece... Stresi
ve baska sebepleri yoksa sik timak
kinlmasi da demir eksikligine isaret
edebilir. Ayrica normalin disinda bir
takim yiyeceklere karsi ilgi duyma
"Pika" gelisebilir: demirden zengin
toprak yeme veya buz yeme, daha
olagan disi olani kagit yeme gibi.
Benim bir hastam kesme seker yiyordu
ve kansizligimin gelistigini oradan
anliyorum artik diyordu.

- Seker neyine yariyor?

S. ONGOREN - Muhtemelen
mefabolizmada asidik bir ortam
yaratiyor, ¢inki zayif asidik orfamlarda
demirin emilimi artiyor. Vicut savunma
mekanizmasi olarak bunu gelistirmis
olabilir. Eksi ihtiyaci artiyor mesela,
eksi, zayif asidik. llaglan kullanirken de
bu ézellikten yararlaniyoruz. Demirin
emilimini arthrmak icin C vitamini iceren
meyve sulartyla demirin alinmasini
tavsiye ediyoruz.

Diyabetin
komplikasyonlarryla
birlikte aneminin siklig da
artryor. Briikselde yapilmag
kesitsel bir ¢alismaya

gore Tip 1 diyabetiklerde
anemi yayginlgs %14.
Avustralya’da yapilan bir
baska calisma da %23
bulunmus ve anemili
hastalarin cogunlukla Tip1
diyabet ve bobrek hastalig
oldugu saptanmas.

- Peki kan sekerlerini hedef
degerlerde tutma disinda
diyabetlilere ne dnerirsiniz2 Nasil
bir yol izlesinler?

S. ONGOREN - Dizenli
araliklarla kan sayimlarinin yapilmasi,
anemi gorilirse altta yatan sebebin
arastinimasi gerekiyor. Beslenme
dnemli. Ne yiyeyim, ne iceyim kismi
soruluyor cogunlukla bize. Bir kere
caydan kahveden uzak durmak
gerekiyor. Onlar demirin emilimini
ciddi anlamda azaltan maddeler.
Onun disinda eskiden hep sdylenen
"sakatat yemelisin”. Bazilarn bundan
hic memnun olmuyorlar ama demir
icerigi ozellikle karacigerde 100
gramda @ miligram gibi. Gunlok
demir ihtiyacimizin 10-15 miligram
civarinda oldugunu géz éniine alirsak
yani anlamli bir miktar. Baklagillerde
de olduk¢a zengin mikiarda
demir var, en zengini kuru fasulye
goruntyor. Baklagillerin bir 6zelligi
de i¢lerinde yine demirin emilimini
engelleyen bir madde olmasi ama
ona ragmen hem icerdigi demir hem
de yarar zarar agisindan bakildiginda
alinmasi faydali. Ispanakia da ayni
sekilde.



- Demirin fazlasi zararh
degil mi2 Onu nasil ayarlamayi
onerirsiniz?

S. ONGOREN- Vicut o
metabolizmayi saglyor. Demir eksikligi
anemisi olacagim diye disaridan demir
hapr alinmasina karsiyiz. Normal
beslenmeyle aldiginiz demir size
yefecektir zaten. Kendi igerisinde fazla
olursa depoya koyuyor. Daha sonra
eksilirse oradan kullaniyor, bir denge
var.

- Nerede depolaniyor?

S. ONGOREN - Vicutia her
yerde depolanabilir ama esas depo
organlar karaciger ve dalak. Patolojik
depolanmaya baslayinca viicudun her
yerinde depolaniyor.

- Sakatat da yesinler yani.

S. ONGOREN - Seviyorsa
abartmadan yiyebilir, her gin
degil tabii, baska yiyeceklerden de
dengeli bir sekilde alsin. Mesela
sUtin icerisinde de var ama dusik,
anneler bazen isin kolayina kagiyorlar,
cocuklarini 2 - 3 yil anne sitiyle
emzirenler var.

- Saglikh olacagini disinerek
yapiyorlar.

S. ONGOREN - Evet veya
direk sit veriyor, bir cok 6gung sit
ile gegiriyor ama onun icerisindeki
demir miktari cok az. Tim sitlerde
az. Anne siitinde mesela, litresinde
0.2-0.8 miligram, inek sitinde O.3-
0.6 miligram var. Daha iyi destekli
sutler var, onlarin da litresinde 10-13
miligram arasinda degisen oranlarda
demir var.

Kirmizi kan hicrelerimizin (eritrositlerin) igerisinde dért tane hemoglobin
moleklu var, ikisi alfa zincirinden ikisi befa zincirinden olusuyor. Bu
zincirlerde genetik bir bozukluk sonucunda yapim eksikligi ya da bozuklugu
s6z konusu olursa talasemi ortaya ¢ikiyor. Bunlara Alfa Talasemi yo da Beta
Talasemi diyoruz. Alfa Talasemi daha az gériliyor, nadir, ileri yaslara
kadar hi¢ bir sikayeti olmadan gelebilir hastalar. Beta Talasemi biraz daha
6n planda, kansizlik problemi daha erken yaslarda dikkat cekebiliyor.
Bunlanin da tastyici ya da hasta olanlari var. Beta Talasemi’de eger tek
zincirde problem varsa tasiyict oluyorlar. Iki zincir birden bozuksa o zaman
doha agir hastalik bulgularini gésterebiliyorlar. Cocukluk yas grubunda agir
kansizlik problemine, biyime- gelisme geriliklerine neden olabiliyor. Tolasemi
hastalarinin ¢ok tipik bir yiz gérintist var. Yassi kemikler (alin, kas kemerleri,
elmacik kemikleri) biraz doha belirgindir. Tasiyicilarda genetik bozukluk var
ama morfolojik olarak herhangi bir degisiklik yapmiyor. Cogunlukla demir
eksikligi anemisiyle kanstinlabiliyor, yanhslikla demir tedavisi verilebiliyor.
Agir talasemiler ise hematoloji kliniklerinde takip edilmesi gereken grubu
olusturuyor. Cok sik kan takilmasi gerektiginden demirin birikmesine bagli
olarak endokrin bozukluklar ¢ikiyor. En énemlisi de demir kalpte birikiyor.
Son zamanlarda demirin viicutta birikimini ortadan kaldiran fedavilerle o
endokrin bozukluklar olmaksizin saglikli biytyebilen insanlar var. Turkiye'de
1.300.000 tasiyici, 4500 kadar da agir talasemi hastasi var. Siklik olarak
bakildiginda %0.6 ile 12 arasinda degisiyor, blgesel farkliliklar var. Mesela
Antalya'da %13, Edime'de %6.4, Urfa'da %6.4, Antakya %4.6 gibi sayilar

var. Neredeyse her “50 kisiden biri” diye yorumlamislar.
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SPOR YAPARKEN KAN SEKERIi AYAR

Diyabetli ve

Spor

A
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Diyabet siz konusuysa, diyabetli hap veya insiilin kullanzyorsa
yiiksek ve diisiik kan sekeri dederleriyle karsilastiginda nasil
ayarlamali? Hipoglisemi korkusuyla insiilin yapmamak

dogru mu? Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Endokrinoloji Diyabet ve Metabolizma Bilim Daly ndan doga ve
dayaniklilik sporlar: uzmans Prof. Dr. Taner Damc: cevaplyyor.

- Mesela Tip 1 diyabetli biri,
sabah ii¢c karbonhidratla giizel
kahvaltisini yaph, ara 8§inini
aldi, 8glen de kan sekeri degeri
gayet iyi gidiyor ama aksamiisti
spor yapmak istiyor. Neye dikkat
etmesi gerekiyor?

TANER DAMCI - Parametrelerden
bir tanesi, sporun saati, ikincisi
uzunlugu, Ugincist yogunlugu,
dordincisu kisinin anfrenman dizeyi.
Bunlara gére kendi stratejisini

dizenlemesi lazim. Tip 1 diyabetli
spor yapiyorsa iki konu énemli;

biri hiperglisemi, oteki hipoglisemi.
Dolayisiyla hipoglisemi yasamayacak
bir saatte ama hiperglisemik de
baslomayacak bir sekilde sporu
ayarlamasi lazim.

- Bunun genelleyebilecegimiz
bir saati var mi2
T. DAMCI - Kisiden kisiye degisir

ama mesela yemek éncesi olmamali,



¢Unki o saat hipoglisemiye egilimli
bir saattir. Gece uzun efkili instlin
yaptiysa, sabah acken spor yaparsa
hipoglisemi riski vardir. Ne kadar
yaphgi da énemlidir. Buradaki risk
su; kaslarda iki tirlu yol var, birisi,
kasa sekerin girdigi instline bagl yal,
instlin uyaryor ve kasa seker giriyor.
Ikincisiyse, insilinden bagimsiz,
hareketle uyarilan yol. Bir baska konu
su; kaslarin icinde glikojen, yani
karbonhidrat depomuz var, o bossa
onun bdyle singer gibi sekeri emici
etkisi var. Yani uzun bir spor yaptikian
sonra, uzun sireli seker districi
etkinin sebebi bu; kastaki glikojen
deposunun bosalmasi. Bosaldig:

icin her gelen sekeri emiyor, ¢inkd
ncelik o.

- Yani biz kaslarla baglantili,
agirlikl spor yapinca o glikojen
deposu bosaliyor mu?

T. DAMCI - Bosaliyor, onu
kullaniyoruz, spor yaparken o kastan
geri cikamiyor. Onu sadece kas
kullanabiliyor, eger bosalttysak kandan
cok buyik bir hizla, elekirik sipirgesi
gibi sekeri ¢ekiyor. Bu dusirmek icin de
bir mekanizma olabilir ama bazen cok
dusiriyor.

- Bunu énlemek icin bir sey
yapilabilir mi2

T. DAMCI - Bu kéti bir sey degil
aslinda, eger fizyolojik dizeyde kalirsa
ivi bir sey. O yuzden Tip 2 diyabetliler
spor yapinca seker hop diye distyor.
Tip 1 diyabetliler spor yapinca ¢ok
oz insilin kullanarak hayatlarini
surdirebiliyorlar. Cinkd instline bagl
olmayan, instlinden etkilenmeyen yol
agiliyor, kasin igine giriyor, cok degerli
bir etki bu ama hipoglisemiye de yol
acabilir. Dolayistyla hem bunu istiyoruz
hem de fazla kagmasini istemiyoruz.

Parametrelerden bir tanesi,
sporun saati, ikincisi
uzunlugu, tigiinciisi
yogunlugu, dordiinciisii
kisinin antrenman diizeyi.
Bunlara gire kendi
stratejisini diizenlemesi
lazim. Tip 1 diyabetli spor
yapryorsa iki konu inemli;
biri hiperglisemi, dteki
hipoglisemi.

Fazla kagcmamasi icin saatlere dikkat
efmesi, spor yapmadan nce inslin
dozunu ayarlamasi, azalimasi ya da
ek karbonhidrat almasi, hatta belki de
hipoglisemiye egilimli saatlerde spor
yapmamay! fercih efmesi lazim.

- Hipoglisemiye egilimli saatler
hem bireysel 6zelliklere, hem
beslenmeye hem de kullanilan
ilaclara mi bagh?

T. DAMCI - Bireysel ozellige,
instlin etki saatlerine ve tabii bir dnceki
agunin agitigina bagl...

- Bir érnekleme yaparsaniz...

T. DAMCI - Mesela Tip 1
diyabetli kosucu aksam isten eve
geldi, dglen instlinini yapmis, az bir
ara 6§un de yemis, spor yopma firsaf
bulabildigi tek saat aksam yemegi
dneesi. Bu, hipoglisemiye egilimli bir
saat, o zaman onu hesaplayip ya
&glen instlin dozunu azalmasi ya ara
&gune ek olarak spordan énce biraz
karbonhidrat almasi gerekebilir ya da
spor saafini degistirmesi lazim.

- Aksam yemeginden iki saat

sonra spor yapmak iyi bir secim mi2
T. DAMCI - Hipoglisemi
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agisindan iyi bir secim. Sosyal hayati
uyar mi uymaz mi ayri bir konu.

- Bedeni uykudan énce
vyarmak sakincali mi2

T. DAMCI - Sakincali degil ama
uykuya dalmayi zorlastirabilir, kalp
hizi arthdr igin. Ama aksam yemegini
mesela 7 gibi erken saatte yiyorsa,
9'da spor yapmasi, 10'da bitmesi,
11-12'de uyumasi olasi. Sporu bitirir
bitirmez uyuyamaz zaten.

- Insiilin kullanan diyabetlinin
kan sekeri 220-250 mg/dl, yaphg
insUlinin Gzerinden ii¢ saat gegmis,
spor yapsin mi, yapmasin mi2

T. DAMCI - Yapsin. Arada hic bir
sey almadan spor yapabilir, eskiden
250'nin Uzerinde spor yapilamaz
denirdi ama simdi degisti, iyi su
iciyorsa —fazladan su almasi lazim,
birazcik yiksekse bile dehidrate
olmamasi icin—, keton yoksa, yani
ketona bagl degil de gegisli bir
yikselmeyse rahatlikla spor yapabilir.

- 300U godriyorsa yapsin mi2

Kachr onun limiti2

T. DAMCI - 350'nin Uzerinde
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ketonlara bakmak lazim, keton
yoksa yapabilir aslinda. Zaten daha
da yiksekse metabolik bir sorun

var demektir, her zaman 400'de
dolasmiyordur, onu 400e ¢ikartan
bir sebep vardir, spordan énce ona
bakmak ve dnce onu cézmek lazim.

- Kan sekeri 70 ise ve mesela
yuzecekse... Insilini yapali dért

saat olmussa?

T. DAMCI - O zaman bir sey
>
e

[

|
..

Kaslarin icinde glikojen,
yani karbonbidrat
depomuz var, o bossa onun
boyle siinger gibi sekeri
emici etkisi var. Uzun

bir spor yaptiktan sonra,
uzun siireli seker diisiiriicii
etkinin sebebi bu; kastaki
glikojen deposunun
bosalmasi. Bosaldigr icin
her gelen sekeri emiyor,
ciinkii oncelik o.

yemesi ve yukseldigini gérmesi lazim.
100'0n Uzerine ¢ikarmasi, hatta eger
uzatilmis bir spor yapacaksa yanina
karbonhidrat almasi iyi olur, sporun
arasinda da ufak bir sey atishrabilir.

- Uzun efkili bir karbonhidrat mi2

T. DAMCI - Kisa efkili karbonhidratlar
hemen kana karisir; mesela seker,
meyve suyu. Uzun efkiliyi kastediyorum,
¢Unki bu kadar kisa etkiliyi kullanmanin
geregi yok, birazcik beklersin.




Yirimenin Faydalar

Endorfini
arthrir

s

Kan basincini
diizeltir '

4

Kalp krizi
riskini azaltir

Kemikleri
giclendirir

4

Bagirsak kanseri
riskini azaltir

Her giin sadece
30 dakika yiriyin

- Vakalar cok, sirf hipoglisemi
yasiyor diye kan sekeri yiiksekken
spora giriyor ve insilinini
yapmiyor. Buna ne diyorsunuz?

T. DAMCI - Tabii burada nasil
ciktigr da énemli. Her zaman ayni
sporu yapiyorsa, kendini iyi takip
ediyorsa, ¢ok gegici yukseklikle

Zihinsel kapasiteyi
artirir

L

Beyin fonksiyonlarini
iyilestirir

@

Kaslar
guclendirir

Yag oranini
azalhr

s

Nefesinizi
acar

"

girip normal sekerle ¢ikiyor ve ginin
kalaninda normal gidiyorsa bir

&

problem olusturmaz. Ama yiksek
girip dustk ¢ikiyorsa veya dusik
girip yuksek ¢ikiyorsa o zaman sorun
var demektir. Normal giriyor, uzun
kosuyorsa arada karbonhidrat almasi
gerekebilir.

- Instlin pompasi kullanan birisi
icin degisir mi bu sdyledikleriniz?
Ve cocuklar icin?

T. DAMCI - Hayir, ayni seyler
gecerli. Sonugta uzun etkili insilin ile
instlin pompasi arasinda anlam olarak
bir fark yok, bazal inslinin etkisi devam
ediyor, insilin pompasi da yavas yavas
saliyor, o da devam ediyor.

- Yirtyus ile spor salonunda
egzersiz yapmanin farki nedir?
Spor salonunda dikkat edilmesi
gerekenler neler? Ve mesela
salona gitmiyor, yiriyis yapryor
veya kosuyor, yani kardiyo
calisiyor.

T. DAMCI - Temel prensipler ayni
ama disanda yapiyorsa bir yalniz olma
durumu da var. Spor salonunda daha
kalabalik bir ortam icerisinde olmas
dnemli. Havanin sicakligi soguklugu da
mihim, cinki 6zellikle sicak havalarda
su kaybi hizli gelisebilir.

- O zaman mutlaka sik sekerine
bakmali, bol su icmeli degil mi?

T. DAMCI - Evet, spora
baslamadan énce mutlaka bakmali ve
yanina karbonhidrat almali. Yemeyecek
belki ama bir kenarda durmasi iyi olur.
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Ayaklannig Giglemeyin

Diyabetik hastalarda tirnak
bakimi hayati Snem tagir!

Diyabetli kisiler icin ayak ve tirnak bakimi dikkat edilmesi gereken en énemli konular
arasinda yer alir. Ayak sorunlarinin ¢odu, uygun olmayan ya da yetersiz ayak ve tirnak
bakimi ile ortaya ¢ikar. Tirnaklarin yanhs kesilmesi, tirnak batmasi, ayakkabi vurmasi,
parmak aralarinda ve tirnaklardaki mantarlar en sik rastlanan ayak yarasi
sebepleri arasinda yer alir.

Diyabetik ayak yarasi ve enfeksiyonlari, hastanin ayak ve tirnak
bakiminin saglanmasiyla cogu kez dnlenebilir.



Tirnaklarda renk dedisikligi, sekil bozuklugu, hastalik sonucu hasarlarda

Sorunu Kokunden Cozun
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“Her zaman ne
yiyecegimi bildim”

Hande Merve Eren, 19 yillik diyabetli ve o zamandan beri karbonhidrat
sayimz bilgisi ve dogru tedaviyle sorunsuz bir hayat siiriiyor. Hamilelik sonras
bebegine ilgisi diyabetinin oniine gecince ¢areyi yillardir bekledigi kablosuz
insiilin pompasina geciste bulmus ve bundan cok mutly.

Il Emine CAYKARA
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yasindayken tanishgr diyabetini ¢ok guzel
yoneten Hande Merve Eren, bundan 1,5
yil éneesine kadar %5.3-6 Alc degeriyle
yasiyordu. Hamileligi boyunca da boyle
gitti. Ta ki tatl kizt Meyra dogana
kadar. Meyra'nin dogumuyla birlikie annelik icgidisg,
bebegini koruma ve bakma istegi éne gegti ve diyabetini,
bir bakima farkinda olmadan ihmal etmeye basladi. insilin
saatleri, beslenmesi, degisen hormon dengesinin de efkisiyle
Alc'si yikseldi, cok sik hipo ve hiper yasamaya basladi.
Sonunda dokforunun énerisiyle kesin kararini verdi. ingilizce
agretmenligi ve yabanci dile hakimligiyle tim kaynaklar,
yenilikleri takip eden biri olarak aslinda yillardir beklentisi
kablosuz instlin pompasiydi, sansina Turkiye'ye yeni
gelmisti. Hamilelik dncesi ve sirecini doktoru Prof. Zeynep
Osar Siva'dan destek alarak yiritti ve diyabet yonetiminde
yeni bir déneme gecti: “"Hamilelik boyunca ve devaminda
Alc'm %5,3-5,5 gibi gitti. Zaten %6 ile hamile kaldim.
Dogumdan sonra yanlislikla kendimi ikinci plana attim, bu
noktada kalemle instlin uygulamalarn benim icin ideal olmadi
ve Alc'de %/7.4'0 gordik. Zeynep Hoca iyice dismesini
istedi ve onun destegiyle pompaya gegtik. Ug haftadir
kullaniyorum, sekerlerim cok daha iyi. Bu sirecte pompa ¢ok
mucizevi sekilde hayatimi kolaylastirdi.”

Bir hafta Cerrahpasa Hastanesi'nde yatarak pompayi
deneyimlemis, cok siki takip edilmis, “iyi ki yathim”, diyor;
"¢nkU evde olsa biraz daha panik olurdum. 19 senedir
diyabetle yasasam, bedenimi tanisam da bu benim icin ¢ok
yeni bir seydi, bu yizden hastanede olmak benim isimi cok
kolaylastird:.”

19 senedir kh sayiyor

Pompa kullanmak icin karbonhidrat sayimini ¢ok iyi
bilmek gerekiyor. O ise bunu, 19 sene dnce dgrenmis
sansli bir diyabetli. Bir 6zel hastanede ilk teshisten sonra
kafalarindaki sorulara cevap alamamalarn nedeniyle aile
solugu Amerika'da almis; Colorado, Denver'da gittigi
doktor Peter Chase, o zamanlar yopay pankreas ve adacik
nakli galismalar yapan biriymis. Omuzlan ¢okik gittikleri
ve sadece Tip 1'liler icin yopilmis vakif Gniversitesinden
nefes alip cikmislar: “Uc ginde ufkumu aghlar, o ¢ giinde
bana, aileme ayn bir psikolog girdi, egitim verdi. Hemen
bir hemsire karbonhidrat sayimini égretti.” Karbonhidrat
sayimi egitimini diyetisyen yerine diyabet hemsiresinin
vermesine sasinp tekrar sorunca dogruluyor; “hemsire evet,
bana karbonhidrat sayimi dgretti, sinirsiz kaynak verdi, bu
kaynaklar hala kullaniyorum. Orada aldigim egitimlerle ben
kendimi hi¢ kimseden farkli hissetmedim. Cinki bana ayri
yemek pismedi veya gittigim her yerde, eyvah ben

“Ben kendimi hichir zaman farkls
hissetmedim, dyle olduguna da inanmayorum.
Bir organsmin bir hormonu iiretmemesi beni
diger insanlardan farkl: yapmauyor, sadece bu
hormonu disaridan alryorum. Diyabeti cok
goziimde bityiitmedim, ondan hi¢ korkmadim,
sadece dikkatli oldum ve bir giiniim seker
olciim aletsiz gecmeds.”
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simdi ne yiyecegim, demedim. Her zaman ne yiyecegimi
bildim. Hatta séyle bir hikdyem var; biz Amerika'ya gider
gitmez, tabii biraz da cahillikle acaba diyabetik dondurma,
tatl var mi diye bir arayisa girdik, en sonunda doktorumuz
dedi ki, '‘burada tatlandincili bir sey bulamazsiniz, ¢ink
burada diyabetliler karbonhidrat sayimiyla her seyi yiyebilir.”
Karbonhidrat sayimiyla 19 senemi gayet gizel gegirdim.”
Orta halli bir ailenin tek gocugu olan Hande'nin egitimi icin
ailesi vakif tniversitesine 1000 dolar bagista bulunmus,
bu st sinirmis, alt sinir 100 dolar imis. Vakif iniversitesi
bagis karsihgr bir yillik instlinlerini vermis ve yillarca irtibatta
kalmislar. Denver'dan doéner dénmez ikinci sansi Tirk
Diyabet Cemiyeti Yaz Kampi olmus; “Cemiyet cok gizel
calismalar yapti. Kamp muhtesemdi. Nasreftin Hoca damdan
dusiince demis ya, bana doktor degil domdan disen birini
gefirin diye. Bu insan benim yasadigimin aynisini yasiyor,
hissediyor, diyorsunuz. Tabii ki ebeveynlerimiz bizim igin
endiseleniyor ama bu bambaska. Mesela sekerim dusuyor,
bunu sadece yasayan bilir. O yizden kamplar ¢ok hosuma
gitmisti, yasitlanm vardi, benden biyukler- kicikler vardi.
Orada ¢ok mutlu olmustum. *

Karbonhidrat sayimini iyi bilmesi pompali hayatini
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daha da kolaylastirsa da hamilelikteki hormonal degisim
nedeniyle instlin ve karbonhidrat orani farklilasmis. Su anda
dogum sonrasi kilolart kaldigi igin karbonhidrat oraninda bir
degisiklik yasamis. Kilo vermeye basladik¢a eski oranina
yaklasiyormus; “Vicudumu ¢ok iyi taniyorum. Hamilelik benim
icin cok degisik bir deneyimdi, insilin ihtiyacim ¢ok artt,
¢ok sukir yanimda Zeynep Hoca vardi, ¢ok kolay gegti, bu
yizden ¢ok fazla distsler ve yikselmeler yasomadan hemen
her seyi beraber yaptik, biyuk bir sansti benim igin. Onun
disinda genel olarak, Unite bozinda bakilirsa, pompayla
daha oz insiline ihtiyag duyuyorum. Cok giizel ¢alisiyor,
beni hic yarn yolda birakmadi, bu kadar teknolojik olmasina
ragmen hi¢ yanilma payi yok. Pompanin her ézelligini de
kullantyorum bu arada. Bolus sihirbazi var, sekerinizi ve
karbonhidratinizi yaziyorsunuz, o size bir éneride bulunuyor,
bu benim ¢ok hosuma gidiyor. Ayrica kalemle instlin
yaparken mesela 2,5 Gnite yapmam gerekirken 2 mi 3

mi yapsam diye disinirdim, o da bitti. Bebekle de ¢ok
rahatladim, disandayken bir kolumda bebek oldugu zaman
kalemle instlin yapmak zordu ama simdi kumanda ile higbir
sikinti yasamiyorum, iyi ki gectim bu pompaya.”

“Sadece dikkatli oldum”

Meyra'nin arada konustugumuz odaya girmesi gizel
molalara neden oluyor. Annesini birakmak istemiyor. Hande
M. Eren, hamilelik siiresince de calismis ama su an kizini
kendisi buyitmek istedigi icin Ucretsiz izinde. Meyra'ya
Eylil'den itibaren anneannesi bakacak. Diyabetliyle
dgretmenligin nasil gittigini soruyorum, meslek hayatini

“Bekledigime ulastim, yeni teknolojinin
gelmesi benim i¢in piyango oldu. Cok
memnunum kablosuz olmasindan; varlig,
yoklugu bir benim igin.”



hicbir sekilde etkilemedigini soyliyor. Kendisini iyi tanimasi,
sekerinin degerini bilmesi, ara égunlerine cok dikkat
etmesiyle sorunsuz bir birlikielik olmus; “égretmenligimin 11.
yilindayim, bir kere bile seker yizinden derse giremedigim
olmadi. Meslegimi ¢ok seviyorum, bu alanda da diyabet
bana hic engel olmadi. Universitede okurken de kendimi
engellemedim, arkadaslanmla yurt disina seyahat ettim,
sayisiz Ulke, sayisiz yer gezdim, sevdigim insanla evlendim,
cok sukir Allaha saglikli bir cocuk nasip effi. Yani ben
kendimi hicbir zaman farkli hissetmedim, dyle olduguna da
inanmiyorum. Bir organimin bir hormonu Uretmemesi beni
diger insanlardan farkli yapmiyor, sadece bu hormonu
disandan aliyorum. Diyabeti cok gézimde buyitmedim,
ondan hig korkmadim, sadece dikkatli oldum ve bir ginim
seker dlcim aletsiz gegmedi.”

Instlin pompasinin su anda CGM, siirekli kan seker
Slcim cihazi yok ama o da gelecek ve ilave edilecek. Bu
arada infernet Uzerinden satisi yapilan Libre siparisi vermis,
onu da bekliyor. Su gegirmez, banyoda ¢ikarmadig insilin
pompasi hayatini %80 kolaylastirmis. Kumandayla idare
etmekien cok mutlu: “Beyaz kisimda rezervuar var, yesil kism
beyni, izerinde tus yok, kumanda ile yonetiliyor. Senelerdir
bana pompa kullanmam tavsiye edildi, fakat kabloyla nasil

kullanilir diye bir tirlt cesaret edememistim. Bekledigime
ulashm, yeni teknolojinin gelmesi benim icin piyango oldu.
Cok memnunum kablosuz olmasindan; varligi, yoklugu bir
benim igin.”

Insiilin pompasini dért giinde bir degistiriyor, icinde 200
cc'lik kisa sureli instlin var. Pompadan sonra kan sekeri
85'in altina dismemis, 125'in izerine cikmamis. Ki her
diyabetli icin ideal degerler bunlar.

Bir 6gretmen olarak ézellikle geng diyabetli
arkadaslarina favsiyesi, yabanei dil dgrenmeleri ve
cok okumalari; “Arastirmak, bilmek her seydir”, diyor,

"belki bir tedavi bulunur, bu beni asiyor ama hayatimizi
kolaylastiracak teknolojiler geliyor, biz de bunlan sadece
okuyarak ve arastirarak takip edebiliriz.” Diyabetin inisli
cikish bir yol oldugunu bildigini, bu yolda ona en biyik
destegi veren ailesine ve esine minnettar oldugunu séyleyen,
insana umut veren ve basarinin bilgide oldugunu ispaflayan
Hande Merve Eren’e saglikli ve mutlu bir émur diliyoruz.

Hande Merve, esiyle Konya gezisincié'::.___
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KAN SEKERI KONTROLU

- Kacg kere kan sekerinize bakiyorsunuz?

HANDE M. EREN - Her durumda ginde 10 kere
bakiyorum sekerime. Devletin verdigi stripler bana hicbir
zaman yetmedi, hep cebimden aldim, ¢inki suna
inaniyorum, lemeden diyabet yénetimi bence mimkin degil.
19 senelik gézlem bu; bir giniiniz slemeden gitmemeli. lk
gunden itibaren hep ok sik bakhim, ¢unki birakhiginiz zaman
seker mutlaka yikseliyor.

- Tahminlerimiz ise yaramiyor, yanilabiliyoruz.

H. M. EREN - Aynen &yle, siz karbonhidrati tahmin
edebilirsiniz ama sekeri tahmin etmek, yani ¢ok yiksek ya da
cok distk degilse tahmin etmek her zaman kolay degil.

- Bir siiri etmen var ciink.

H. M. EREN - Aynen dyle, bu bana given veriyor, ne
yapacagimi biliyorum. Birakin bir ging, yarim giin yanimda
seker cihazim, instlinim, dismelere karsi seker veya meyve
suyu olmadan gegmedi.

- Hayat ritminiz cok mu diizenli, nasil?

H. M. EREN - Mutlaka sabah sekizde kahvalti yaparm
diyemem ama zaten ¢alisan bir insanim, dizenli bir hayat,
erken kalkiyorsunuz, belli saatte yatiyorsunuz. Ama kesinlikle
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HANDE MERVE EREN

Insiilin pompasini dort giinde bir degistiriyor,
icinde 200 cc'lik kisa siireli insiilin var.
Pompadan sonra kan sekeri 85’in altina
diismemis, 125'in iizerine cikmamis. Ki her

diyabetli icin ideal degerler bunlar.

su saatte yiyorum diyemem, égin atlamam ama illa 12'de
dglen yemegdi yiyecegim de demem.

- Kan sekerinizi él¢tiginiz icin degerini bilerek
ama degil mi?

H. M. EREN - Evet, eger sekerim normalse 6gini de
bir sekilde sarkitabilirim. Biz ¢ok sosyal bir aileyiz, simdi bize
katilan bebegimizle cok seyahat ediyoruz, arkadaslarmizla
cok organizasyonlarimiz oluyor. 19 seneden sonra artik bir
masaya bakhgim zaman artik sayilar insanin gézinden akiyor,
sundan iki kagik yersem su kadar karbonhidrat diye. Bunun
icin ne kadar instlin yapacaginizi bilirseniz zaten her sey ok
rahat oluyor. Higbir zaman da kendimi kapatmadim, diyabet
oldugumu saklamadim, istedigim okullarda calisim. Eski erkek
arkadasim olan esime de bu durumu hemen séyledim. O
zaman kalem kullaniyordum, higbir yerde gizli gizli ignemi
yapmadim, asla, ¢inkd bu bir hormon ve bununla yasiyordum.



Yasasin Hayat
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Hikayeler... Yansimalar...

Karbonhidrat Sayimini

smim Cagr1 16 yasindayim ve lise 3. sinifa gidiyorum.
Bana iki y1l 6nce tip1 diyabet teshisi kondu. Teshisin
kondugu ilk giinden beri doktorum, egitim hemgirem
ve tipl diyabet bilgisi olanlar hep karbonhidrat say1-
mint égrenince beslenmen ¢ok daha esnek ve kolay
olacak diyordu. Ancak ben hayatimda ilk kez karbonhidrat
sayimt diye bisey duymustum. Ailem diyabetimle ilgili hemen
herseyi 6grenmek icin neredeyse benden daha fazla ¢abaliyor-
du, annem internetten bir ¢ok kitap siparisi verdi. Karbon-
hidrat sayimu ile ilgili Emel Ozer'in Diyabetliler Igin Hayat:
Kolaylagtirma Klavuzu adli kitabr bana ¢ok faydalt oldu. Di-
yetisyen ablam Hamide ile birlikte birebir yaptigimiz 4-5 ders
sonrasinda bu isi neredeyse tamamen kavradim.
Karbonhidrat sayimi derslerine baglamadan 6nce konu ile
ilgili kitaplardan ve internetten aragtirmalar yaptim. Artik kar-
bonhidrat sayimu ile ilgili az da olsa bir fikrim vardi en azindan
benim gibi tipl diyabetliler i¢in ne derece 6nemli oldugunu
biliyordum, 6grenmek igin fazlastyla heyecanliydim. ilk derse
gitmeden 6nce 3 giin boyunca giinliik yedigim her 6giinii (ara
ogiinler dahil) not aldim, bunlarla birlikte insiilin dozlarimi
ve tabii ki aks (aglik kan sekeri) ve tks (tokluk kan gekeri) de-
gerlerimi yazdim.
Diyetisyenim Hamide Abla ile birlikte (IK) insiilin-kar-
bonhidrat (IK) oranlarimi bulduk (bu deger her 6giin igin ve
her kisi icin farklilik gosterir). Bunu égrendikten sonra artik

.'-‘?.

deneme yanilma yéntemiyle K degerlerimin dogru olup ol-

madigini kontrol ettik. Ben artik sabah kahvaltisinda ne kadar
karbonhidrat alirsam kag {inite insiilin yapacagimi biliyorum,
ayni sekilde 6gle ve aksam yemeklerimde de kag birim kar-
bonhidrata kag iinite insiiliin yapacagimi biliyorum, béylece
beslenmem ¢ok daha rahat oldu.

Buradan tip1 diyabetli kardeslerime ve ailelerine seslenmek
istiyorum. Eger hala karbonhidrat sayimini 6grenmediyseniz
bir an 6nce ¢alismalara baglamanizi éneririm.

Bana her zaman destek olan diyetisyenim Hamide Abla’ya,
egitim hemsirelerimiz Emine ve Perihan Abla’ya, canim anne-
me ve babama sayenizde buradan bir kez daha tesekkiir etmek

isterim. Herkese saglikli giinler dilerim.
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Dogru Beslenme

Karbonhldrat
Sayimi

Diyabette kan sekerini olabildigince normale yakin tutmak en biiyiik
hedef ve bunun icin kullanilan en etkili yontem ‘karbonhidrat
sayimzi’, bir diger deyisle karbonbidrat hesabi. Her bir ogiinde alinan
karbonhidratin gramini hesaplamaya dayaly bu yontemi bilmek, en
azindan temel gidalarin oranlarini tanimak snemli. Ciinkii kan sekerini
yiikseltenlerin basinda karbonbidratlar geliyor.

- -
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ayim, insani korkutan,

biraz uzak tutan bir tabir

olarak égrenmesi zor

hissi uyandirnyor ama en
azindan ginlik yiyecekler iginde
olan karbonhidratlarr (kh) tanimak,
onlarin &zelliklerini ve miktarlarini
bilmek, karsilostirma yapabilmek, yani
hesaplayarak égunleri ayarlamak kan
sekerini yonetmenin esasi. Yedigimiz
yiyeceklerin icindeki Ug enerji
kaynagindan biri karbonhidratlar,
digerleri ise profein ve yaglar.
Karbonhidratlarin hepsinden éne
cikmasinin nedeni viicuttaki insilinle
yenilen karbonhidrat arasindaki
dengede yatiyor, ¢inki bu denge

Kan sekerini diisiiven ilaclar
alryorsaniz giinliik beslenme
planinizi tam olarak
gorebilmesi igin kayit tutmak
en saglikls yol. Yemek oncesi
ve toklukta kan sekerinizi
dlgerek, ara ogiinleriniz de
dahil olmak iizere hangi
saatte ne miktarda kag gram
karbonbidrar aldiginiz,
yediklerinizin miktarina,
ilaglarinizi yazarak
baslayabilirsiniz.

yemek yedikten sonra kan sekerinin

ne kadar yikselecegini belirliyor.

Yani karbonhidrat ve insilin vicutta
dogru sekilde dengelenirse, kan

sekeri seviyesi hedeflenen degerde
kalabiliyor. Gunluk 6gint planlamanin
bir yolu olan bu yéntem sadece
diyabetlilere degil saglikli beslenmek
ve bir yasam sirmek isteyen herkese
de yardimer.

Peki diyabetliler igin karbonhidrat
sayimi neden daha da énemli?
Diyabeti olmayanlarda yemek yedikten
sonra ortaya ¢ikan instlin salgisi, tokluk
sekerini kendi kendine ayarlarken
tip 1 ya da tip 2 diyabetlilerde
instlin salinimi ya dizensiz ya da hig

olmadigi icin bu dengenin disarndan
verilen insilin ile yonetilmesi gerekiyor.
Olay sayle gelisiyor: Karbonhidratli
bir yiyecek yendiginde vicut onu
glukoza [sekere) geviriyor ve seker kan
dolasimina giriyor. Insiilin hormonunun
yardimiyla hicreler bu sekeri yakit
olarak kullandigi gibi viicudun ihtiyaci
olan pek ¢ok islevi de yerine gefiriyor.
Karbonhidratlar, 3 tire ayriliyor,
nisastalar, sekerler ve lifler. Nisasta
ve sekerler besinlere katki saglayan
temel karbonhidratlar, lif de bir
karbonhidrat ama viicuda etkisi daha
farkli. Karbonhidratlar kan sekerini
yUkseltiyorsa yememeyim demek gok
yanlis, ¢unki uzun vadede
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Dogru Beslenme

Yediginiz yemek
miktar: kan sekerinizin
kontrolii anlamina gelir.

Onerilenden daha fazla

yerseniz kan sekeriniz
yiikselecektir. Dogru miktar
konusunda yegane yol
besinleri dlemektir.

hi¢ bir besini dislamak dogru olmadig
gibi karbonhidrati sinilamak demek,
meyve-sebze ve tahillar, yani saglkl
beslenme icin gerekli olan besinleri
azaltmak demek, ki vicudun enerji
ihtiyacini bunlar karsiliyor. Disinmek,
hareket etmek ve yasam icin akliniza
gelen her enerjiyi, yani bir tir yakih
yedigimiz besinler sagliyor.

Hangi yiyecekler
karbonhidrat iceriyor?
Nisastali yiyecekler, sekerler,
meyveler, sit ve yogurt, tahillar,
pafates, pancar gibi kok sebzeler,
bezelye gibi bitkiler kh igeriyor. Bu
yiyecekler, kan sekerinizi et ve et
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Karbonhidrat igeren Baz1 Yiyecekler

Ekmek, simit, biskiivit, borek, pide,
galeta, agma, catal, gubuk kraker vb.

Meyve (konserve, kurutulmus, taze,
dondurulmus) ve meyve suyu

Patlamig musir, patates cipsi, piring keki

Ayran, siit, soya siitii, yogurt

Arpa, bulgur,kuskus, yulaf, ince bulgur,

makarna ve piring

Sekerleme, siitlag, kurabiye, kek,
browni, ¢orek, dondurma, meyveli
yogurt, bal, recel, turta vb.

Masir, bezelye, muz, patates

Fasulye, nohut, barbunya, mercimek,

bezelye

Urinleri, sebzeler ya da yaglar gibi
diger yiyeceklerden daha ¢ok etkiliyor.
Meyvenin icinde fruktoz, sitin iginde
laktoz gibi dogal sekerler var. Siz icine
yapay ya da islenmis seker katmasaniz
da seker iceriyorlar. Omegin bir
bardak tam yagl ya da yagsiz sitin
kh degeri degismiyor—bir su bardags
sitte yaklasik 12 gr kh var. 4-5 kasik
yogurtta da asagi yukan ayni miktarda
bulunuyor.

Karbonhidrat miktari
basitce nasil hesaplanir?
Karbonhidrafin &l¢t birim gram.
Hesaplamanin iki yolu var, gram ya
da porsiyon olarak. Baslangig olarak

porsiyon hesabi doha pratik ama en

dogru yontem gram olarak icerige
hakim olmak.

Porsiyon hesabinda 15 sayisini
akilda tutmak gerekiyor. Genel kural
olarak 1 porsiyon yaklasik 15 gr
karbonhidrata esit tutuluyor. Tabii ki
yiyecegin cesidi ve dlcisine gore
degistigini akilda tutmak kaydiyla.
Ornegin 1 dilim ekmek, 3 corba
kasigr sekersiz musli birer porsiyon,
yani 15 gr kh. Kag¢ gram karbonhidrat
alacaginiz kilonuz, ne kadar hareketli
oldugunuz, varsa kullandiginiz diyabet
ilaclariniz ve hedeflediginiz kan sekeri
seviyesine gore degisiyor. Bunun icin
hekiminiz ve diyetisyeninizle birlikie



Evde tart: kullanmak
yediklerinizin miktarinda
202 karar ya da bardak
dlgiisiinde hassasiyet
kazanmanizi artiracaktir.
Karmasik goriinse de

bu yintemsi yillardsr
kullananilar oldukea ozgiir,
mutly ve Alc degerlerini

hedefte tutabiliyor.

plan yapmaniz gerekli. Genel olarak
tavsiye edilen miktarlarsa séyle:

® Her ana 6ginde 45-60 gram kh
® Her ara 6ginde 15-20 gram kh

15 gr formilinde her bir yiyecek

tek 1 porsiyonu gosterirken her bir
porsiyon da 15 gram karbonhidrata
esit. Porsiyonlan dlgim kaplar, kasik,
mutfak terazisi ya da yiyecek paketleri
Uzerindeki besin degerleri tablosuyla
hesaplayabiliyorsunuz.

Ideal olani her zaman, haftanin her
gunU ayni oranda karbonhidrat almak
ama gunluk hayatin kosusturmacasinda
pek ok kisi icin bu mimkin olmuyor.
Giinimiizde artik cok cesitli ilac
ve fedavi segenegi var, bunlar da
diyabetlilerin yemek planlarinda daha
esnek olmalarini saghyor. Bu yizden
hekim ya da diyetisyeninize hayat
ritminizi, aldiginiz iloglan, beslenme

Olci tiyolari

> Bir kez 6l¢u kullanip sonrasinda tahmini, yaklasik ya da géz karan
demeyin... Haftada en az bir kez fartinizi ¢ikanin, kendinizi sinayin ve &lci
becerinizi giglendirin.

> Porsiyon denetimi agisindan 125 ml ve 250 ml igin 8l¢i olabilecek bir
bardak kullanin. Bir bardaga 125 ve 250 ml géstergesi olarak bir bant da
yapishrabilirsiniz.

> Ekmek porsiyonu 1 dilimdir. Dilim ekmek porsiyonu bazen daha biyik
olabilir, bu da kan sekerinizin yikselmesi demektir. Farkli ekmekler igin
Urinlerin efiketlerini kontrol edin.

> Meyveler igin de ayni sey gegerli. Ortalama bir elma 120 gr
agithgindadir, 15 gr karbonhidrat icerir ama ya daha fozla ya da azsa,
ayrintilar dnemlidir.

> Bir top dondurma ise 15 kh'dir.

> Nisastali besinlerden patates. Ortalama bir boy patates 130 gr'dir,
icindeki kh degeri 30'dur. Porsiyon kontroli agisindan meyve gramindan
ivice emin olmak gerekir. Pisirmeye gore igerigindeki nisosta yikseleceginden
ideali buzdolabinda en az 2 saat beklettikien sonra yemekiir.

> Uriin efiketi kalori, karbonhidrat ve yag degerlerine iliskin daha kesin bilgi
verir ama efiketi dikkatle okumaniz gerekir. Toplaminin kag gr ya da 100
gr'inin kag gr karbonhidrat oldugu gibi ayrintilar ve elbette ona gére hesap
yapmayi atlamayin.
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Dogru Beslenme

sekerini dusuren ilaglar aliyorsaniz
gunltk beslenme planinizi tam olarak
gorebilmesi icin kayit tutmak en saglikli
yol. Yemek éncesi ve toklukta kan
sekerinizi dlcerek, ara égunleriniz

de dahil olmak Uzere hangi saatte

ne mikiarda kag gram karbonhidrat
aldiginizi, yediklerinizin miktarini,
ilaglarinizi yazarak boslayabilirsiniz.
En azindan iki gunlik bir kayit,
dgrenirken farti, bardak, kasik gibi
Slctleri kullanacaginiz ve her gin
severek yediginiz yiyeceklerle bunlari
yapacaginiz igin ok faydali olur.
Hem &lcim sonuglanyla yiyeceklerin
kan sekerini yikselime etkisini gorury
hem de zaman iginde miktarlara hakim
olmanizi saglar. Bu kayitlar hekim ya
da diyefisyeninize verdiginizde ilag,
doz ve saat ayarlamalart yapabilir.

Etiket okumak

Etiketlerdeki karbonhidrat grami
degerlerine bakmay: bir aliskanlik
haline gefirir, bir porsiyonun 15
gr karbonhidrata, yaklasik 1 dilim
ekmege esit oldugunu disinirseniz
hesabinizi kolaylastirabilirsiniz.
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Ormnegin, 30 gram karbonhidrat
iceren ve ara 6gin olarak yemek
istediginiz "light biskivi"'yi 2 porsiyon
halinde tiiketebilirsiniz, 30, 15'e
bolindiginde 2 ¢ikar ve bir ara
63un icin genelde yeterlidir. 3 light
biskivinin kh orani yaklasik 1 porsiyon,
15 gr kh'tir.

Karbonhidrat sayimi yapmak kan
sekerinizi hedeflediginiz seviyede

Hesap yontemi, duruma
bagls olarak, giinliik
kota dogrultusunda,
daha sonraki igiinlerde
alacaginiz karbonbidrat
miktarini kontrol
etmenizi de saglryor.
Ancak, ana ve ara
ogiinlerde karbonhidrat
miktar: yemek dncesi
kan sekeri dlciimiine gore
ayarlanmasi kosuluyla.

—_—
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tutmaya ve diyabet komplikasyonlarini
engellemeye yardimer olabilir. Hangi
yiyecekten ne kadar yiyeceginize karar
vererek karbonhidrat sayimi yapmay
ogrenebilirsiniz. Insilin kullaniyorsaniz,
ne kadar insilin almaniz gerekfigine
karar vermek icin karbonhidrat sayim
yapmaniz kan sekeri seviyenizi
dengelemenize ve hedefte kalmaya
yardim eder.



Ogiin planlamasinda
karbonhidrat sayimi/hesab:
Karbonhidrat sayimi/hesabi
yemek planlomasinda nasil kolaylik
saglayacagina bir émek verirsek. ..
Ormegin énceden planlanmis olan
aksam égununizde 5 kh porsiyonu, bir
baska deyisle 75 gr kh var. O aksam
tabaginiza aldiginiz kiymali béregin
karbonhidrati da 62 gr olsun; diger
besin gruplarindan degisim ile neye
denk disecegini hesaplomak yerine,
75 grama ulosmak icin ne kadar
ilave edebileceginize bakmak kolaylik
saglar. Omegin, bérege ilaveten 15
gr khigeren 1 porsiyon meyve de
yiyebilirsiniz. Tabii ki bu mikiarlara uygun
instlin yapmak kosuluyla. Karbonhidrat
sayimi égin planlamasinda esneklik
saglar ama bu dilediginiz kadar yemek
ya da &gin planinizi ihmal etmek demek
degildir. Nihai hedefinizi unuimadan,
yani ginlik beliri miktar kh almak ve kan
sekeri seviyenizi olabildigince normale
yakin tutmayr aklinizda tutarsaniz
kendinizi iyi hissedersiniz. Doktorunuza
danismadan 6gin planlamasinda
degisiklik yapmamak da gerekir.
Karbonhidrat sayimina baslarken
g6z ardi edilmemesi gereken konulardan
biri de zellikle tip 1 diyabeti clanlar
ve insillin kullanan tip 2 diyabetliler
icin alinan her karbonhidrat icin
ne kadar instlin yapmak gerekiigi.
Yani karbonhidrat/insilin oraninin
ortaya ¢ikarmak. Bu konuda hekim
ve diyefisyenle  gorUserek instlin
duyarlilik fakisrinin (IDF) hesaplanmasi
ve her 63un icin bir Gnife insilinin
kag gr karbonhidrata eslik eftiginin
belirlenmesi olmazsa clmazlardan.
Bu oran bilindiginde ve kh hesabinda
ustalashiginizda, émegin bir davette ya
da caniniz ézel bir yiyecek gektiginde
kan sekeri dlgim sonrasi instlin ayar
yapmak mimkin. Hesap yéntemi,
duruma bagl clarak, ginlik kofa
dogrultusunda, daha sonraki &ginlerde

Beslenme planinda seker

> 1 dilim pasta yemeden énce kendinize su sorulari sorun: Bu kiguk dilim
kek/pasta bana yetecek mi, ardindan yine aglik hisseder miyim, 63in
planima vyar mi, 300 gram kalori alayim mi, daha az yog iceren baska
secenekler var mi acaba? Pek cok sekerli gidada yiksek yog vardir ve
besleyici degerleri dusukiir, bu yizden mimkin oldugunca pasta, kurabiye,
dondurma ve keklerden seker icerdikleri icin uzak durulmalidir. Caniniz fatli
cekiyorsa tercihinizi yag orani distk olanlardan ve élgili yapmak her zaman
ise yarar.

> Diyabet diyetisyenine sizin i¢in en uygun tatl segenegini danisin. Hig
diyetisyene gitmediyseniz ya da kisisel beslenme planiniz yoksa; hem
uygun beslenme dizeni hem de diyabetinizin kontroli agisindan mutlaka bir
uzmandan yardim alin.

alacaginiz karbonhidrat mikianini kontrol
etmenizi de sogliyor. Ancak, ana ve
ara 6gunlerde karbonhidrat mikiar
yemek éncesi kan sekeri élcimine gore
ayarlanmasi kosuluyla.

Yediginiz yemek mikiari kan
sekerinizin kontrolt anlomina gelir.
Onerilenden daha fazla yerseniz
kan sekeriniz yukselecektir. Dogru
miktar konusunda yegane yol besinleri
Slemektir. Evde tarh kullanmak
yediklerinizin miktarinda géz karar
ya da bardak dl¢Usinde hassasiyet
kazanmanizi artiracakhir. Karmasik
gorinse de bu yéntemi yillardir
kullananlar olduk¢a 6zgir, mutlu ve
Alc degerlerini hedefte tutabiliyor.
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INSULiN

Protein ve Yaglarnn
Kan Sekerine Efkisi

Tip 1 diyabette kan sekerini hedef degerlerde tutmanin esasi karbonbidratlar:
tanimak, insiilin karsiligin bulmak ve bedende yaptigs etkiyi cozmekte yatryor.
Bir diger dikkat edilmesi gereken de 6giinde tiiketilen protein velveya yag
miktars. Ciinkii bunlarda asirtya kagmak da tokluk kan sekeri iizerinde etkils.

I Dyt. Ceren Yolagan iSERI
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arbonhidrat (kh) sayimi,

kan sekeri ayarini

saglayarak metabolik

kontroly iyilestiren

ir 6gun planlama

yontemidir. Besinler, karbonhidrat,
protein, yag, vitamin, mineral, su
gibi cesitli besin égeleri icerir ve
karbonhidrat kan sekeri artisindan
esas sorumlu olan besin 6gesidir.
Karbonhidrat sayimi egitimi, 6gunlerde
tuketilen karbonhidrat miktarini
hesaplayabilmeyi, 6gin éncesi hedef
kan sekerine ve fiketilecek karbonhidrat
miktarina uygun olacak sekilde bolus
instlin* dozunda ve/veya karbonhidrat
mikiarinda ayarlama yapabilmeyi
saglar. Yani tiketilen karbonhidratla
ihtiyag duyulan instlin eslestirilir.

Egitim sireci 3
basamaktan olusur.

1. basamakta (baslangic
dizeyi) ‘Karbonhidrat nedir?

Hangi yiyecekler karbonhidrat icerir?
Besinlerin karbonhidrat miktarlari nasi|
hesaplanir? Karbonhidratlar, proteinler,
yaglar kan sekerini nasil etkiler?’

gibi sorular cevaplanir, 6ginlerde ve
ara 6gunlerde tikefilmesi hedeflenen
karbonhidrat miktarlar belirlenir.
Saglikl beslenme kurallarina uygun
bir ibbi beslenme tedavisi dizenlenir.
Tuketilen tim besinler ve dlcilen kan
sekerleri kaydedilir.

2. basamakta (orta dizey),
besin tuketim kayitlari, dlcilen kan
sekerleri ve fiziksel aktivite arasindaki
iliski gozlemlenir. Kan sekerleri hedef
aralikia seyreden, insilin pompasi veya
hizli/kisa etkili instlin kullanan, tukettigi
karbonhidrat miktarini hesaplayabilen,
kan sekeri, insilin, karbonhidrat ve
egzersiz iliskisini 6grenen diyabetliler
karbonhidrat sayimi 3. basamaga (ileri
diizey) gegebilirler.

3. basamakta (ileri dizey),
"tiketilen karbonhidrat, kullanilan insilin

Eger diyabetli inerilen miktarda ve sabit ilgiilerde protein
tiiketiyorsa genellikle ilave insiiline ibtiyag duyulmaz fakat izel
bir davete gidecek veya her zamankinden fazla protein/yag iceren
bir menii tiiketecekse ilave insiilin yapma gerekliligi goz oniinde
bulundurulmalidr.
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Saglikh Giinler

TEMEL RIGILER .

v Bolus insiilin: Diyabetl
olmayanlarda, yemekle beraber

pankreasta arfan instlin salgisi, tokluk
kan sekerinin 140 mg/dI'nin altinda
kalmasini saglar. Diyabetlide ise,
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agunde alinan karbonhidrata karsilik,
bir sonraki 6gune kadar, kan sekerini

hedef araliga getirmek icin bolus (hizli/
kisa etkili) instline ihtiyac duyulur.

v’ Karbonhidrat/insiilin orani:

Ogiinde tiketeceginiz karbonhidrat mikiarina gére, tokluk kan sekerini yaklasik
olarak 63un éncesi dizeylere dondirecek olan instlin miktandir. Karbonhidrat/
instlin orani kisiden kisiye farklilik gésterebilecegi gibi, ayni kiside ginin

farkli saatlerinde de farkli olabilir. Genellikle 15 grkh 1 inite hizli etkili insilin
gerektirir.

 insilin duyarhihk faktdri: 1 inite hizl veya kisa efkili insilinin kan
sekerinde meydana getirdigi dists olarak tanimlanir. Ogin éncesi hedeflenen
kan sekerine ulasabilmek igin instlin duyarlilik fakisring kullanilir.

v Bazal insiilin: Bazal insilin, yemek yemediginiz saatlerde ve gece
boyunca kan sekerinizi dengede tutmak icin almaniz gereken insilindir. Hedef,
saglikli pankreasin normal instlin salgisini taklit etmektir.

v Doymus yag: Siit, peynir, et, tereyagi gibi hayvansal kaynakli yaglar
Tekli doymamis yag: Zeytin, zeytinyagi, findik, findik yagi, badem, avokado
vb.

v’ Coklu doymamis yag: Somon, ton, sardalye gibi yagh baliklar vb.
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ile eslestirilir’. Karbonhidrat/instlin
oran* ve insilin duyarlilik fakiéri*
beliflenir.

Ozellikle diyabetlinin insilin
dozunu kendisinin ayarlayabildigi
bu basamakia hesaplarin dogru
yapilmasi énemlidir. Aksi halde ya
eksik instlin yapildigr icin kan sekeri
cok yikselecek, ya da fazla insilin
yapildigi igin sik hipoglisemiler
gelisecek, yani kan sekerinde
beklenmeyen dalgalanmalar olacaktir.

Protein ve yaglarda
neye dikkat etmeli?

Ogiinde tiketilen protein ve/veya
yag miktarinin artmasi da tokluk kan
sekerinde geg veya fazla yikselmelere
sebep olabilir. Bolus insilin dozunu
belirlerken dncelikli uygulomamiz
6gunde tiketilen karbonhidrata
karsilik gelecek miktari belirlemek
ve protein/yag icin ihtiyac duyulan
instlinin karsilanipkarsilanamadigini
gdzlemlemekfir.

Eger diyabetli dnerilen mikiorda
ve sabit dlcilerde profein tuketiyorsa
genellikle ilave instline ihtiyag
duyulmaz fakat ézel bir davete
gidecek veya her zamankinden
fazla protein/yag iceren bir
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meni tikefecekse ilave insilin
yapma gerekliligi goz éninde
bulundurulmalidir.

Ozellikle insilin pompoasi
kullaniminin yayginlasmasina bagli
olarak uygulanan bolus tirleri de
farklilasmis ve normal bolusa ilave
olarak, yayma ve ikili yayma bolus
kullaniminin da kan sekeri ayarini
iyilestirdigini gosteren ¢alismalar
yapilmistir. Bu ¢alismalar yagdan ve/
veya proteinden zengin bir 6gin
tuketildiginde, bu besin gelerinin de
ilave instlin ihtiyaci olusturabilecegini
dusindirmektedir. Pompa kullanan
diyabetlilerde yag ve proteinden gelen
her 100 kalori icin insilinin arttinlmasi
ve bu instlinin yayma bolus seklinde
verilmesi gindeme gelmistir. Ornegin
pizza gibi hem yogdan hem proteinden
zengin bir 6gun tuketildiginde ikili
yayma bolus kullanilmasinin kan sekeri
ayarini iyilestirdigini gésteren ¢alismalar
vardir.

Diger taraftan yagdan zengin
beslenme modelleri vicut agifigini
kontrol etmeyi zorlastrdigindan,
fotal kolesterolde ve zararli LDL
kolesterolde artislara sebep oldugundan

Uygulamalar bireysel
ozelliklere gore farklilik
gostereceginden bolus
insiilin ihtiyacin
belirlerken kayit tutmak
(besin tiiketimi ve kan
sekeri giinliigii) ve takip
eden saglik ekibi ile sik
bir araya gelmek hatals
uygulamalar: onleyecek
ve hedeflenen kan sekeri
ayarinin saglanmasini
kolaylastiracaknr.

kardiyovaskiler hastalik riskini de
artiracakhr. Doymus yagdan* gelen
enerjide %5 disus saglanmasi ve
bunun yerine fekli *ve coklu doymamig
yaglarin* tercih edilmesi bile insilin
direncini azaltmada efkilidir. Kalp
damar sagligini da koruyacak saglikli
beslenme aliskanliklarinin benimsenmesi
kan sekeri ve kan basincinin kontroline
de yardimer olacaktr.

Yapilan vygulamalar
bireysel ¢zelliklere gore farklilik

gostereceginden bolus insilin ihtiyacini
belirlerken kayit tutmak (besin tiketimi
ve kan sekeri gunlugu) ve takip eden
saglik ekibi ile sik bir araya gelmek
hatali uygulamalan énleyecek ve
hedeflenen kan sekeri ayarinin
saglanmasini kolaylastracaktir.

Hedef aralikia seyreden kan
sekeri ise diyabeti bagl gelisebilecek
komplikasyonlarr erfeleyecek/
engelleyecek, yasam kalitesini
artiracaktir.
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Merakh Kedi

efne Yigel, 17 yasinda.
Uskidar Amerikan
Lisesi'nde okuyor.
Gectigimiz yil en yakin
arkados Yagmur'a kanser feshisi
kondu. Ne var ki Yagmur kanser
hucrelerini besledigi bilinen sekerli
tatlilar yemeye devam ediyordu;
"strekli olarak yedigi gofreflerin,
sagliksiz ve bol sekerli resmini afiyordu,
ben de ona sirekli bunun zararli
oldugunu anlatmaya ¢alistim, o da
bana sirekli olarak ‘ama seker beni
mutlu ediyor’, dedi. Bunun izerine
farifler toplamaya basladim. Acaba
sekersiz unsuz gizel olur mu diye,
sonra bu fikir buyidu, elimizde bir
sUrU tarif oldu. Yapmaya basladik ve
gorduk ki gercekten cok gizel olanlar
var icinde.”
Defne, arkadasini seker katmadan
da tatl yiyebilecegine inandirmak
icin cikhgr yolda, kendini unsuz ve
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COK TATLI BIR KITAP

ey’

Ben ashinda tathyim

“Bu kitabin diinyay: degistirmeyecegini biliyorum ama
eder tek bir kisinin bile saglikly tariflerle yapilmas tatlilar
yiyerek de mutlu olabilecegine inanmasini saglayabilirsem,
amacima ulasms olacagim” diyor Defne Yigcilar. Cok
sevdigi arkadasinin rabatsizliginda ona sekersiz tatls
yiyebilecegini ispatlamak icin giristigi yolun bir kitapla

sonuglanmastysa harika.

sekersiz, 6zel ve birbirinden gizel
farifleri bir araya getirirken bulmus.
Tarifleri deneyip, malzemeleri
uyarlama, istenilen tadi bulma derken
fotograflarini cekip ailesi ve birkag
arkadosiyla paylasmis. Hazirlamasi
yaklasik dért ayini alan Ben Aslinda
Tatlyim kitabini tamamladikian sonra
da Yagmur'a strpriz yapmis: “Bir
restorana gittik. Buraya énceden
yaphgimiz tatlilar vermistik, biz tatl
istedigimizde onlar gelecekti. Yagmur,
'bugiin yemeyecegim, ¢inki spor
hocam yeme’, dedi. Icimden, aman
ne kadar gizel, bir yandan da ama
planim diyorum. Yemekleri yedik, tatli
menUst geldi, o da bana niye bunlar
gosteriyorsun dedi, biraz sasirdi ve
ben kitabi verdim. Bu nedir deyince
anlattim. Cok begendi ve ¢ok sagirdi
fabii.”

Bir kisinin hayatini degistirirsek
kelebek etkisiyle pek cok kisiye

Kitapta yer alan

birbirinden lezzetli tariflerle
hem giniil rahathgyla

tatly yemek, hem de
kolaylikla bulabileceginiz
malzemelerle doganin saf
enerjisini hiicrelerimize
tasimak miimkiin. ..



dokunuruz, diyor Defne Yiger; “aslinda
farifleri ben yapmadim, amacim

biraz caba gosteren herkesin sekersiz
ve unsuz fariflerle de tatl ihtiyacini
karsilayabilecegini kanitlamakh.
Konustugum her kesimden &ylesine
biyik destek geldi ki, kiicuk bir kar
fanesinin kisa strede kar topuna
dondugint gordim”.

Frambuazli cheesecake, limonlu
tart, balkabakli muffin, avokadolu
puding, porfakalli brownie, elmali
tart, damla cikolatali kurabiye, enerji
kipleri ve doha birgok farif... Caretta
Yayincilik'in yeni yazarlara yer verdigi
markasi Tortuga'dan ¢ikan Ben Aslinda
Tatlyim kitabindaki tim fotograflar da
Defne Yigei'nin kareleri.

Tirkge ve Ingilizce yayinlanan
kitap, sadece yapimi kolay ve lezzetli
fariflerden olusmuyor. Turkiye'nin
4nde gelen onkologlarindan
Yavuz Dizdar'in, destekleyici tibbin
dnemli ismi Ender Sarac'in, basarili
calismalanyla faninan Cocuk Saghg:
ve Hastaliklarr Uzmani Sirin Seckin ve
biorezonans konusunda uzmanlasan
Sinan Akkurt'un, kanserden obeziteye
pek cok saglik sorununun olusmasinda
etkisi oldugu bilinen un ve sekere dair
gorusleri de var.

Ve diyabetlilere ikinci mujde:

Turk Diyabet Cemiyeti, kitabi besin
degerleriyle yeniden basmaya
hazirlaniyor.

MUTFAK ATOLYESI

Defne Yigci, biyikler kadar cocuklarin da
ilgiyle karsiladigi unsuz sekersiz tarifleri,
her ay Ben Aslinda Tatliyim Mutfak
Atdlyesi'nde cocuklarla beraber hazirliyor.
Atslyeye kahlmak isteyenler rezervasyon

yaptirmak zorunda.
Happy Nest: 0212 257 87 87

“Insanlarin saglikly tariflerle yapilmas tatlilar yemesine arac
olmaktan dolayr mutluyum. Tatl yemekten vazgecmeyerek
de saglikly besinler tiiketmek miimbkiin.”

Cocuklar icin
diizenlenen mutfak
atélyesinden. Tiketim
aliskanliklari ve
beslenme konusunda
cocuklarda farkindalk
yaratmay1 amaclayan
eglenceli etkinlikte nefis
tatlar ortaya cikiyor.
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Merakh Kedi

Giinde 3 Doz:
Diyabetin Desenleri

18 Nisan-2 Mayis 2017 taribleri arasinda Izmir Sanat ta gerceklestirilen
Giinde 3 Doz: Diyabetin Desenleri baslikls sergi hem basligs, hem de icerigiyle biiyiik
ilgi gordii. Bunun nedeni sadece sergiyi agan sanat¢inin Tip 1 diyabetli olmasi degildi,
anlatilan, ayni zamanda insiilin pompa setleriyle medikal nesnelerin estetigiyle kurgu bir
karakterin sifalanma ykiisiiydii. Iste F. Dilek Himam i ve bu ilging serginin hikdyesi...

yasindaki F. Dilek
Himam, 19 yillik
Tip 1 diyabetli ve
yaklasik 7 yildir
da insilin pompas! kullaniyor. Izmir
Ekonomi Universitesi, Giizel Sanatlar
ve Tasarnm Fakiltesi, Moda ve Tekstil
Tasanmi Bolimi'nde 2001 yilindan
bu yana dgrefim Uyesi olarak gérev

yapiyor. Buraya kadar hikdye olagan.

Hatta, éregin, basta %5.5-6 arasi
olan Alc degerleriyle diyabetini

58 | Diyabet | MAYIS 2017

yonetmeyi basarmis drnek bir
diyabetli olmasi da sahane. Bir sire
sonra kan sekerleri dizensiz gitmeye
baslar, instlin pompas kullanmay
uzun bir siire reddeder, sonunda

ikna olur. Hastanede yatarak insilin
pompas! editimi almasi, kan sekerinin
dizene girmeye baslamasi ve icinde
bulundugu orfam pek ¢ok seye farkli
bakmasini saglar. Diyabetiyle arkadas
olmay bir tirld - becerememistir.
Hastane odasinda gindelik yasama

ait nesnelerin estetigine duydugu

ilgi onu pompa setlerini biriktirmeye
yoneltir. Set degisimleri sirasinda
acemilikten dolayr takamadigi veya
ara sira da olsa tikanan rezervuar ve
sefler, hepsi birikir. Onlarla bir seyler
yapmasi gerekfigini disinmeye baslar.
Instlin seflerine ait seffaf borular bir
yUn yumagina donistirip érmeye
baslar. Orfaya ¢ikan yizeyler o
kadar guzeldir ki, adeta bir an énce
yeni bir seffaf ince boruya ihtiyaglar



vardir. O siregte, ginlik medikal
nesnelerden sanat eserleri orfaya
koyarken bir yandan da diyabetin

bir hastalik degil bir yasam bigimi
olduguna dair séylenen ve yazilan
cimlelerin farkinda olmaya baoslar.
Ustelik bu gercektir, “neden daha
saghkl olmayayim ki”, der icinden.
Ayrica yapacak ¢ok sey vardir,
oncelikle bu gizel yizeyleri olusturmak
icin daha gok pompa setine ihtiyaci
vardir. Kendi kendine, “en azindan bu
saglk sorunu benim harika tasanmlar
Uretmeme sebep oluyor”, diyerek
tesekkir etmeye baslar.

Himam'in diyabetiyle inisli cikisl
giden goziinde biyittigu ne varsa
yasadigi o ginlerde ve sonrasinda bir
tur sifa strecini dogurur. Dokuz Eylil
Universitesi Endokrinoloji Blimi'nde
tedavi gordigu bolumdeki doktorlar ve
hemsirelerle bu sifa sireci biraz daha
hizlanir ama en énemlisi artik bunu
kendisi de istemektedir. Icindeki ses
"diyabetini sev, onun sana sundugu
hediyeleri al ve gérmeyi dene” der ve
diyabete karsi yasadigi isyan sireci bir
sanatsal dénisim gegirir.

Odalarin Tarihi,
Kabullenme Sireci
ve Sergi

Okudugu ve ¢ok efkisinde kaldig
Michelle Perrot nun Odalarin Tarihi
kitobini hatirlar. Kitapta, onli Fransiz
yazar George Sand'in “uzun zamandir
cok hastayim ama bu krizin de izerinden

gelmeyi planlyorum, hava ¢ok gizel”
dedigini aktaran Perrof, Sand'in élmeden
ewel en sevdigi giysileriyle ve yosadigi
guzel anilanyla gémilmek istedigini de
belitmektedir. Sand, mezara gomulmek
yerine, cicekler ve sevdigi kumaslar
icinde gémilmeyi arzulamakiadir.
Nitekim bir 18. yizyll satosundaki
odasinda bahcesinin cicekleri ve
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yapraklar arasinda, gémuty andiran
yatagindayken salonun tam ortasina
ézenle yerlestirilmis hastane yatoginda
hemsiresi slim désegindeyken onun
gozlerini kapatir, son bakimini yapar,
onu yikar ve onun dikiigi yatak &rtisi

ile &rtlo yatogina yerlestirir, yizu
ciceklerle kaplanan bedeni burada
sergilenir. Istedigi gibi evinde slmis,
3lom anini evinde sevdigi esyalarla
birlikte yasamishr. Sand'in yasama veda
ederken bile vazgegmedigi yasama
sevinci arzusu Himam'a bu sergi icin
ilham  kaynagdi olur. Igindeki yasama
sevinciyle es zamanli giden bu sireci
cevresindekilerle paylasmaya, bu konuda
isyan yasayan diyabetlilere, &zellikle

de cocuklara yasadigr bu dénisimi
anlatmak ister. Sand'in élim désegindeki
hikéyesinden yola ¢ikarak hayali bir
kahraman yaratir. Sergide yer alan

bu kurgu karakter de hastaliklarindan,
kot anilarindan kurtulamadikea

onu sevmeye, onu giymeye baslar.
Korkularini, Gzintulerini giyer, onlarla
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uyur, onlan diker, yataginda gegirdigi
stre boyunca gérecegi bicimde duvarina
asar ve isler. Belli belirsiz animsadig,
akrabalan, anilanni da yasama veda
ederken bu sekilde slimsiiz kilar, onlari
bagislar. Korkularini yasar, hastaliklaryla
micadele eder, eklemleri kireclenirken
yine de asklarina ve sevdiklerine tutunur.
Sergide yer alan giysiler ve tekstil
yUzeylerinden olusan tasanmlar
yasamini hasfaliklarla gevreleyen, kot
anilarla gecirmis kurgu bir kahramanin
kendini affedis sirecinde kendi
esyalanyla kurdugu baglantyr medikal
atiklar ve kumas parcalanyla aktaryor.
llag icme gibi diizenli bir ritiele sahip
olan edimleri gesitli tekrarlarla Gretmeye
calisan Himam, eski fotograflar,
yitip gitmis anilar, atk malzemeler,
kullanilmis ilag kutular, enjeksiyon
atiklar, sargi bezleri, sokilmis
elbise parcalar gibi malzemelerle
hastalikla bogusan bir bireyin
bellegini anlamaya calisiyor. Olimin
ozellesmesi, bireysellesmesi, hastaligin
yarathgi deneyimler, son gibi gérinen

bir yazgiya kumaslar ve medikal
malzemelerle tutunma micadelesi gibi
kavramlar bu kurgu karakferin esyalar
etrafinda ele alinyor. Sergide kurtulmak
istedigimiz hastaliklanmizin estetik bir
dénisim gecirme streci anlatilitken
hayatinin son yillarini neredeyse yatalak
gecirmis bir kadinin hayatinin son
demlerinde énce yalnizlik ardindan da
yikimla sonuglanan varolusunu aslinda
nasil yeseren bir yasama sevinci ile
dzeflemis oldugunu daha net fark
etmemiz saglanmaya ¢alisiliyor.

Himam, “aslinda meslegimden
dolayi strekli sanat ve tasarim icinde
olsam da hicbir zaman bu kadar
bana 6zel bir kabullenme siirecini,
bunu donustirme hikéyemi insanlarla
paylasmak isteyecegim aklima
gelmezdi” diyor. lyi ki paylasmis.
Pankreasini arfik cok sevdigini
sdyleyerek diyabetine tesekkir ediyor.
Biz de ona...



ee))

Qlftdu§un Qlftgéru ve
“José Sancho: Erotik Doga”

era Mizesi yaz sezonuna

iki yeni sergiyle devam

ediyor: “Ciftdusin: Ciftgord”,

mefin ve imge arasindaki
cok yonli iliskiyi sorgulayan, “José
Sancho: Erotik Doga"ise kendine
has kavramsal Uslubuyla Kosta Rika
sanafinda énemli bir yer edinen José
Sancho'nun heykellerini bir araya
geftiren sergiler. “Ciftdusin: Ciftigort”,
George Orwell'in 1984 romaninda
kullandig “Ciftdusin” kavramina bir
goéndermeyle, gincel sanatcilarin metin
ve imge arasindaki iliskisine 1sik tutan
eserlerinden olusuyor. Sergide tum
dunyadan 34 sanatginin yapitlan var.
Sergideki sanatcilar Yuri Albert, Nikita

Alexeev, Kader Attia, Sarnath Baneriee,

Erik Bulatov, Hera Biyukioscryan,
Olga Chemysheva, Asli Cavusoglu,
Marilé Dardot, Marcel Dzama, Tracey
Emin, Merike Estna, Claire Fontaine,
Sandra Gamarra, Duan Jianyu, Ali
Kazma, William Kentridge, VWWagas
Khan, Anselm Kiefer, Galim & Zauresh
Madanov, Marko Méetamm, Ménica
de Miranda, Ciprian Muresan, Arkadiy
Nasonov, Bruce Nauman, Pavel
Pepperstein, Raymond Pettibon, RAQS
Media Collective, Thomas Ruff, Nedko
Solakov, Erdem Tasdelen, Gavin Turk,
Keith Tyson, ve Yangjiang Group'dan
olusuyor.

Kosta Rika Buytkelgiligi himayesi
ve Ekore'nin nakliye sponsorlugunda
Pera Miizesi'nin José Sancho Vakfi is

birligiyle dizenledigi “José Sancho:
Erotik Doga” sergisiyse eserlerinin
niteligi ve tutarlihgi ile dne ¢ikan
sanafeinin serlerinden bir secki sunuyor.
José Sancho igsellestirdigi evreni ve
yaraticiligini ézgirce yasadig dogal
dinyay: son derece kisisel bir tarzda
ele aliyor. Her iki sergi de 6 Agustos
2017'ye kadar agik. Bu arada

not diiselim: Pera Miizesi, Sali'dan
Cumartesi'ye 10:00 - 19:00 saatleri
arasinda, Pazar ginleri ise 12:00 -
18:00 saatleri arasinda acik. “Uzun
Cuma’larda ise mize 18:00 - 22:00
saatleri arasinda ve Ucretsiz olarak
ziyaret edilebilir. “Gen¢ Carsamba”
gunlerindeyse tim ogrenciler mizeyi
Ucretsiz gezebiliyor.
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Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

St 65 yasinda torun sahibi, mutlu bir evliligi olan
birisiyim. Yalniz seker hastast oldugum igin her seye cok cabuk
sinirlenebiliyorum. Esim beni hos karsilasa da bu benim hosuma
gitmiyor. Kimden destek alabilirim? Bir psikologa mz yoksa
psikiyatriste mi gitmemi onerirsiniz?

Seyfi Soydere - istanbul

C: Oncelikle bir psikiyatriste gitmenizi 6neririm.

Prof. Zeynep Osar Siva

S: 49 yasinda, Tip 2 diyabeti olan jngz'/z'zce dagretmentyim.
Egzersiz yapmak igin salona yazildim ama ortam beni rahatsiz
ediyor. Soguk havalarda yiiriiyiis yapmak da istemiyorum. Evde
yapacagim egzersiz programlar: ne olmalidir? Bu sekilde
diyabetimi kontrol altina almam miimkiin olur mu?

Figen Nester - Denizli

C: Spor salonuna gitmeniz sart
degil. Evde yapacaginiz her giin
15 dakikalik egzersiz de size gok
yardimet olacaktir. Yapabileceginiz
hareketlere hekiminize danigarak

internetten ulagabilirsiniz.

Prof. Zeynep Osar Siva

kl”u”{j
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St 60 yasinda Tip 2 diyabetliyim.
Ara igiin almazsam sekerim diisiiyor.
Sonrasinda tatls yiyerek sekerim normale
dimiiyor. Ama bir siive sonra yiikseliyor. Alc
degerim hep yiiksek gidiyor. llag ya da tedavim
hataly olabilir mi? ]

Hasan Cubukeu - Istanbul

C: Kullandigintz diyabet tedavisinin gézden gegirilmesi
gerekli. Once diismeler oluyorsa, ardindan da mutlaka
yiikselmeler gelir. Bu dalgalanmalari Alc degeri normal bile olsa
sevmeyiz. Ayrica sizin Alc diizeyiniz de yiiksek. Tedavinizdeki
aksakhigin giderilebilmesi i¢in yakinmalarinizi detayli olarak
hekiminizle paylagin.

Prof. Zeynep Osar Siva

S: Annem Van'da bir kayde yasryor. Kisin bir ayligina benim
yanima geldiginde doktor kontrollerini yaptirsyorum. Kan sekerleri

hep yiiksek, kendi kendime acaba orada bir tedaviye mi gecmeli ve
kontrol altinda olmaly diye diisiiniiyorum. Ne dersiniz?
Ayse Temiz - Van

C: En uygunu annenizin yagadig: yere en yakin bir
merkezde takip ve tedavi edilmesidir. Sizin yaniniza geldiginde
de yine ilginizi eksik etmeyin, ama Van’da mutlaka bir hekimi
olmali. Tedavisini degistirmek gerektigi kesin gibi goriiniiyor.

Prof. Zeynep Osar Siva

S: 6 yildsr Tip 1 diyabetliyim ve 25 yasindayim. Alc degerim,
%7. Ayaklarima dikkat etmem gerektigini biliyorum, ediyorum da.
Ama yazin burnu agik, batta bazilar: toplukly ayakkab: giymeyi cok

seviyorum. Sakincast var mi? Neye dikkat etmeliyim?
Ayse Kalafat - Istanbul

C: Yaralanmay1 engelleyecek tiirde
ayakkabi segmek ok onemlidir.
Onden gelen darbelere dikkat
etmelisiniz. Topuklu ayakkab:

giymeniz gerektiginde de

iki saatten fazla giymeyiniz.

Ayaklarinizda yanma, uyusma,

karincalanma varsa 6nii acik

ayakkabilari daha dikkatli giymek
gerekir.
Diy. Hemsiresi
Alev Yalaza Kahraman

St Kirklareli'nde koyde yasyyorum, ¢ificiyim.
Torunum aracihiilvyla size bu mektubu yolluyorum.

Hap kullantyorum, 20 yildsr seker hastasyyim. Namaz kilarken

ayagima giydigim mesler parmak aralarimz pisiriyor. Bunu nasil

engelleyebilirim?

Hasan Giizelyurt - Kirklareli

C: Yaz aylarinda giyilen mesler ayagi daha ¢ok terletir,
parmak aralar1 daha ¢ok nemli kalacagindan yazin giymek
uygun degildir. Boyle sorunlar oldugunda doktorunuza danigip
parmak aralariniza uygun kremleri kulanmaniz gerekir. Yazin
gercek pamuklu, kigin bilegi stkmayan gergek yiin goraplari
tercih edin.

Diy. Hemsiresi Alev Yalaza Kahraman
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TIP 2 DIYABETIN
RISK FAKTORLERI

DIYABET RISKI TASIYORSANIZ
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