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Yasam Rehberi:
Egzersiz

Diyabetin yan etkilerini
onlemek icin hem iyi kontrol,
hem de egzersiz sart. Peki
komplikasyonlar yasayan
diyabetliler, onlar ne yapmali?

Neden Acikinz?
Merak ettik, bilimsel verilerle
bir derleme yaptik. 9 soru
cevapla beyinle actkmanin

iligkisi...

Stres ve Beyin

Stresin kaginilmaz oldugu
bir ger¢ek ama hig siipheniz
olmasin hayatinizda

stresi azaltmak igin
yapabilecekleriniz de var.

Beynimiz ve Diyabet
Hacettepe Universitesi T1p
Fakiiltesi I¢ Hastaliklari
Anabilim Dalt Endokrinoloji
Bilim Dali 6gretim iiyesi Prof.
Selguk Dagdelen’le beyinle
diyabet iligkisini konugtuk.



30 Biz de Herkes Gibiyiz
Hem diyabetli hem de
diyabetlilere destek veren,
NB Diyabet Hastanesi’'nden
Tugce Hemsire’nin hikayesi.

34 Diyabet Yoénetimi == e 1@ -,;-r—,%‘
Giinliik yasaminiz kan .L : - ' t. §

sekerinizi nasil etkiler? Kan
sekerinizi etkileyenlerin neler
oldugunu anlamaniz i¢in

faydali bir liste yaptik.
48 Bagirsak Bakterileri 52 52. Diyabet Yaz Kampi

40 Kavun Ka rpuz Misir Bakteriler, hiicreler ve Eski kamp birincisi, 7. kez bu
Kavun, karpuz, musir ve bedenimizin iligkisi... kampa gelen ve iki yagindan
dondurmay1 miktarlarini ve Bagirsak bakterilerinin beri Tip 1 diyabetli olan
dogru zamanlari bilip afiyetle neden oldugunu 6grenmek Alpaslan Karak, bize o ¢ok ozel
yemek sizin elinizde. istiyorsaniz, bu yazi sizin igin. sekiz giiniin hikiyesini yazd..
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TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

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

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

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka ydnelik egitim Hastanesi’ni agt1.
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslar1 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel 2016 Aralik ayinda TDC Diyabet ve Obezite Egitim ve Farkindalik
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics Merkezi agildi.

Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 )

1976 Cemiyetin lokomotifi Prof. Dr. Celal Oker elim bir ugak kazastyla Tiirk Diyabet Cemiyeti www.diyabetcemiyeti.org
aramizdan ayrildi. Tiirkiye Diabet ve Obezite Vakfi http://www.diabetvakfi.org

1978 Izmir Subesi agild1. Ozel Diyabet Hastanesi http://www.ozeldiyabethastanesi.com
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52. Diyabet
Yaz Kamp1

ir sayimizi daha sizlere

sunabilmenin mutlulugunu

yastyoruz. Bu kez agirlikli konumuz
Turk Diyabet Cemiyeti'nin geleneksel
diyabet kamplari ve 2017 kampindan
izlenimler. Diyabet kamplar ¢cagdas
diyabet tedavisinin gok énemli bir
yapitasl. Diyabetlilere giizel ve saglikl
bir ortamda deneyimleri paylasarak
égrenme, diyabet profesyonellerinin
gdzetiminde olmanin sagladigr giivenle
dzgirlesme ve tabii ki eglenme olanag
sunar. Sadece tip 1 diyabetli gengler
degil her yastan ve her tipteki diyabetliler
icin uygundur, tabii yas gruplarina
uygun &zellikler icermek kosuluyla.
Diyabet ekibi icin ise kamp sireci ciddi
bir sorumlulukiur. 24 saat diyabetlilerin
yanlarinda olmak, yakin bir seker takibi,
beslenme, egzersiz ve insilin tedavisinin
bir uyum olusturmasini saglayabilmek
gercekten zorlu bir siregtir. Ancak
kampta edinilen kazanimlar gergekfen
essizdir. Sayfalarimizi geviritken ne

Editdr'n sectikleri

Y—nﬁdﬁ\m e e
1 1
Z‘{tn é?lll_zu “Beyin ve digabet
S flighist bilimsel

AvAstemalavia

gok ilying sonuglar
vevigov. “Prof. Selguk
Dagdelen den onemli
bilgiler.

kadar hakli oldugumu anlayacaksiniz.
10 yil sireyle kamp dokforu olarak gérev
aldim. Bir hekim olarak diyabetlilerin
hayatina dokunmanin, onlara yol
gostermenin, hatalarini dizelimenin
mutlulugunu yasadim. Bu dénemlerde
kamplara gelen diyabetli gengler
buyuduler, okullanini bitirip is sahibi
oldular, evlendiler, coluk cocuga
kanghlar... Kamp ginlerini hatirlayinca
ifade eftikleri mutluluga sahit olmak
gercekien de essiz... Sizleri de bekleriz
bir sonraki kampimiza...

Beyin ve diyabet, hipoglisemi,
seker takibi, beslenme onerileri, diyabet
yonefimi, mefabolik sendrom, proteinler,
stres neden oluyor ve stresfen kurtulma
yollari, bagirsak bakterileri nedir ve onlar
korumak icin ne yapmaliyiz, birbirinden
ilging yeni haberler ve acikma konusu...
Dergimiz yine ¢ok zengin. Tum bunlarin
yaninda posfa kutusunda sizlerden gelen
sorulara cevaplar.

Aydinlik ve saglikli ginler dilegiyle,

Ginlitk gagamunz kan sekevinii nasi etkilee
sovusu pek gok bilegene baglc. Wikkatle
okumanuzt Grexivim.

et e

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

N\

“Bu seneki Aigabet
kampua katlanlax
ve ovAdA Yasananlax

Hebirlikte
aha giiclityiiz

eminim hepinizin ilgisini
gekecek.
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Haberler

YENI ARASTIRMALAR

Insiilin direnci,

Obezite ve Demans

Obeziteyi artiran hareketsiz yasamin insiilin direncine ve tip 2 diyabete davetiye ¢ikardig:
bilinen bir gercek. Bilim adamlarinin yaptigi son arastirmalar, obezitenin yaninda demans
(bunama) ve insiilin direnci arasinda da tetikleyici bir iliski oldugunu ortaya koyuyor.

el Aviv Universifesi'nden

Prof. David Tanne ve Prof.

Uri Goldbourt liderliginde,

Dr. Miri Lutski'nin yonettigi
bir arashirma ilging sonuglar ortaya

koydu.

8 | Diyaber | AGUSTOS 2017

Bilimadamlar 20 yil boyunca kalp
ve damar sorunu bulunan yaklasik
500 katilimeryr inceledi. Katilimeilarin
aglik kan sekeri ve instlin degerleri,
instlin direncine bagl olarak bilissel
fonksiyonlari, bellek ve problem ¢ézme

yetileri incelendiginde ortaya ¢ikan
sonug suydu: Yuksek insilin direncine
sahip kilolu katilimellarda, égrenme
ve problem ¢ézme gibi yefileri kontrol
eden kisimlarda ve bellekte bir takim
yefersizlikler baslyordu. Calismalarda



ayrica tip 2 diyabetle ilgili cok dnemli
veriler elde edildi. Mefabolizmayla
ilgili olan sorunlanin instlin
yetersizliginden kaynaklandigi, boyle
durumlarda ortaya gikan yiksek sekerin
de vicutta yakilmak yerine yag olarak
depolandigi, bunun da diyabetliler igin
uzun vadeli sorunlara yol agabildigi
ortaya konuldu.

Instlin direnci, hiicrelerin salgilanan
hormonlara cevap veremedigi;
kaslar, yag dokumuz ve karacigerin
vicuttaki glukozu kolayca emmesinin
engellendigi ve bunun sonucunda da
vicuttaki instlin ihtiyacinin artmasiyla
ortaya ¢ikan bir durum. Alzheimer
da, bilindigi gibi cagin zihinsel
tsunamisi olarak niteleniyor, Turkiye
Istatistik Kurumu 2015 verilerine gére,
ilkemizin yasl nifusu yoklasik 6
milyon 500 kisi, obez yash nifus orani
%26,2. Yash niffusun %46.7'si dolasim
sistemi sorunlarindan, %46 de gittikce
arhis gésteren Alzheimer nedeniyle
hayatini kaybediyor. Gergek su ki,
obezite ve fazla kilo, tim dinyada
sadece yashlan degil yetiskin ve
cocuklar da etkileyen buyik bir sorun.
2025 yilinda dinyadaki tom erkeklerin
%181 tum kadinlarin %21'inin obez
olma olasiligr hayli yiksek. Obezitenin
ayni zamanda kalp ve damar
hastaliklari, diyabet, felg, astim, uyku
apnesi, kanser, iskelet ve kas sistemi
gibi pek ¢ok rahatsizhiga yol aghg
biliniyor. Turkiye'de her bes kadindan
ikisi obez, cocuklarda bu oran %10'u
asmis durumda.

Prof. Tanne, arastirmayla egzersiz
yapmanin, dengeli ve saglikli bir
beslenmenin ve siki bir kilo takibinin,

instlin direncini dnlemede ve beyni

Obezitenin Saglik Riskleri

korumada ¢ok dnemli oldugunun
ortaya ¢ikhigini vurguluyor.

Onceki yillarda yapilan
calismalarda obezitenin 6zellikle
beyinde ¢ok zararli etkilere yol
acabilecegi kanitlanmisti. Gegtigimiz
yil yayinlanan ve yaklasik olarak 2.5
milyon insanin katildigi toplamda 14
farkli arastirma da tip 2 diyabetlilerin

demans yasama olasiliginin %60

oldugunu gostermisti.

Prof. Tanne, “Bu ¢alisma demansin
dnlenmesi icin daha fazla arastirma
yapilmasi gerektigini ortaya koymus
durumda “ diyor. Ekip su anda inslin
direncinin etkileyebilecegi vaskiler
([domara bagli) ve non-vaskiler (damar
disi) mekanizmalar inceliyor.

Kaynak: Journal of Alzheimer’s Disease,
21 Mart 2017
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Bagisiklik sistemi, Tip | ciyabe

karsisindaki en biyik silahlardan
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B [mmiinoterapinin yani gesitli hastaliklar
karsisinda viicudun bagigiklik sistemini arttirmaya ve
giiclendirmeye yonelik olan terapilerin tipk: kanserde
oldugu gibi diyabetin durdurulmasinda da son derece
onemli oldugu kanitlandu. Ingiltere bazli yapilan
caligmalar neticesinde immiinoterapi yéntemlerinin ve
tedavisinin daha somut bir hale gelmesi, diyabetliler
agisindan son derece nemli bir gelisme olarak
aktarildi. Londra’daki King’s College’da hizmet veren
Mark Peakman’a gore her sey yolunda giderse beg ila
on yil i¢inde kullanima hazir olacak bir ila¢ piyasaya
siiriilecek. Ilacin hedefi ise immiinoterapi yaklagimiyla
olusturulmus yapay insiilin hiicrelerinin beta hiicrelerine
saldiran diger hiicrelerin bagisiklik sistemine yerlesen
yapay insiilin hiicreleriyle durdurulmasi ve diyabet
olusumunun dnlenmesi olarak 6ne ¢ikiyor. Yaklagik ayni
zamanlarda diyabete yakalanan 100 kisilik bir grubun
immiinoterapi ve normal grup olarak ikiye boliindiigii
caligmalarda normal gruptaki insanlarin enjekte edilen
insiilin dozlarini % 50 arttrdigi, immiinoterapi
grubundakilerde ise insiilin dozu artist ve hiicre hasari
gibi durumlarla kargilagiimadig agiklandi.

Tip 2 diyabet ve egzersiz

B Aragurmalar, toplu tagima ve araba kullanimindansa
halk: yiiriiyiise tesvik eden bolgelerde tip 2 diyabete yakalanma
oraninin daha diisiik olduguna dikkat ¢ekiyor. Kanadali
bilim insanlari tarafindan yiiriitiilen 12 yillik bir ¢alismaya
gore yasam alanlarinin yiirimeye uygunlugu ve icerisindeki
insanlarin obezite ve diyabet gibi sorunlar yagamasi arasinda
dogrudan bir baglant teskil ediyor. Toronto’daki Li Ka
Shing Enstitiistine bagli caligmacilar, yiirimeye uygun olarak
dizayn edilen yerlesim yerlerindeki insanlarla yiiriiyiis yollar
olmayan yerlesim yerlerindeki insanlar obezite, agir1 kilo
ve diyabet gibi alanlarda kargilagtirdi. Kanada’nin Ontario
bélgesinin “yiirlimeye miisait” olarak baz alindig1 caligmaya
gore 2001-2012 yallar1 arasinda bu bélgede yasayan insanlarin
tip2 diyabete yakalanma oraninin azaldigi gézlemlendi.
Kanada Diyabet Birligi'nden (CDA) Dr. Jan Hux, son yillarda
yiirlimeye elverisli hale getiren yasam alanlarinda gériilen tip
2 diyabetli sayisinin %20 civarlarinda azaldigini belirterek
son yillarda tip 2 diyabet konusunda elde edilen en énemli
bulgulardan birinin de gevresel faktérler oldugunun ve tip
2 diyabetlilerin yiiriiyiig ve egzersiz yapmalarinin sagliklari
agisindan son derece 6nemli oldugunun altni ¢izdi.

10 | Diyabet | AGUSTOS 2017
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HO re keTS|Z| | kl k(] | p M Ingiltere Kalp Vakfi (BHF) tarafindan yayimlanan bir rapora gore

Birlesik Krallik sinirlar igerisinde yagayan yaklagik 20 milyon yetigkin fiziksel

hO STO | | k|O [ ve d |y0 bei‘e hareketsizlik sorunu yastyor ve bu sorun gesitli kalp hastaliklarinin ve tip 2

diyabetin 6niinii agtyor. Haftada 2.5 saatten az fiziksel aktivitede bulunan
d Ovehye C| kO rlyor insanlarin “fiziksel olarak hareketsiz” seklinde tanimlandig: raporlara gore
7 kalp hastaliklarindan dolay: hastanelere bagvuran insanlarin 4/3’iinden fazlasi
fiziksel hareketsizlik sorunu yagstyor. Raporlarda ilgi ¢eken bagka bir ayrintiysa,
r all kadinlarin erkeklere oranla daha fazla hareketsizlik sorunu yasamasi. Elde edilen
- verilere gore, erkeklere oranla kadinlarin fiziksel hareketsizlige %36 daha fazla

yatkin oldugu gozlemlendi. Diyabet ve hareketsizlik arasindaki baglantida ise
fiziksel aktivite eksikligine bagli olusan yiiksek kan gekeri seviyeleri yillar icinde
kalp krizi riskini arturabiliyor fakat fiziksel aktivitelerle korunan daha diisiik

ve saglikli seker seviyeleri ¢esitli kalp hastaliklarinin ve diyabet riskinin 6niinii
kapayabiliyor. Uzmanlar, hareketsizlik sorunu yagamamak igin giinliik hayatta
bol bol yiiriiyiis yapmanin, asansor yerine merdiven kullanmanin bireysel ya da
grup seklinde gesitli sportif aktivitelere katilmanin son derece $nemli oldugunun
aluni giziyor. Ingiltere Kalp Vakfi'nda ubbi miidiir yardimciligi gorevini yiiriiten
Dr. Mike Knapton’a gore, hareketsizlik ve yerlesik hayata olan baglilik yalnizca
Birlesik Krallik’ta degil biitiin diinyada griilen bir sorun ve bu iki sorunun
birlesimi kalp saglig1 ve erken 6liim riski agisindan son derece tehlikeli. Knapton,
fiziksel olarak aktif olmanin kalp ve dolagim hastaliklarini %35, erken 6liim

riskini de %30 oraninda azaltuginin unutulmamasi gerektiginin de altin giziyor.

Diyabet ve cinsellik

B Hollanda merkezli bir kaynak
tarafindan, yaglari 40 ve 75 arasinda degisen
kadin erkek karigtk 700 tip 2 diyabetli
arasinda yapilan bir aragtirmada katilimecilarin
%36.6’s1n1n cinsel hayatlarindan memnun
olmadigi ortaya ¢ikti. Calismaya katillan
erkeklerin % 41’inde goriilen cinsel
sorunlar ve cinsel memnuniyetsizligin orani
kadinlarda %27.8 idi. Amsterdam’daki
VU Universitesi'nde gérev yapan Dr. Anne
Bijlsma-Rutte, diyabetlilerde yaganan ve
yasanabilecek olan cinsel sorunlarin iistiinde
durmanin son derece 6nemli oldugunu
vurgularken buna kargin erkeklerin
yalnizca % 66’sinin cinsel konularla ilgili
destek aldigini ve bu oranin yiikseltilmesi
gerektiginin dnemini vurguladi. Uzmanlara
gore, yaganan cinsel sorunlarin bekletilmeden
doktorlarla paylagilmasi hem tip 2 diyabet
kontrolii agisindan hem de saglikli bir cinsel

hayat agisindan biiyiik 6nem tegkil ediyor.
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Yasam Rehberi

Dlyabehn yan etkilerini
gt Snlemek icin
, egzer5|z sart!

Diyabet, kotii kontrol edildiginde kiiciik ve biiyiik damarlarda hasara
nm’en olabiliyor, pek cok organi ve dolayisiyla yasams etkiliyor. Kan sekeri
kontroliinii diizene koyamamas, hep yiiksek sekerle dolasanlarda hasarin
boyutuna gore ¢esitli komplikasyonlarn ortaya ¢ikmasi kaginilmaz.
Diyabetin yan etkilerini onlemek i¢in hem iyi kontrol, hem de egzersiz sart.
Peki komplikasyonlar yasayan diyabetliler, onlar ne yapmals?

12 | Diyabet | AGUSTOS 2017



oslin Diyabet Merkezi'nde

egzersiz ve egzersiz

fizyolojisi uzmani olarak

calisan Jacqueline Shahar'a

gore diyabetin getirdigi yan
etkilerden muzdarip diyabetlilerin
dizenli olarak egzersiz yapmalari ve
hayatlarina sporu bir sekilde katmalari
olduk¢a &nemli. Yasanilan yan etki ne
olursa olsun, her durumda diyabetliler
icin yapilabilecek bir egzersizin
oldugunu vurgulayan Shahar, yeferi
kadar egzersiz yapilmadigr takdirde
diyabetlilerde ilave yan etkilerin
rastlanabilecegine ve ginlik hayattaki
bazi aktiviteleri yapma kabiliyetlerinin
dusebilecegine de dikkat ¢ekiyor.

Peki kot kontrol edilen diyabetle
beraber gelen bazi komplikasyonlar
[yan etkiler) ve bu komplikasyonlar igin
egzersizler hangileri?

Periferal Néropati
Cevresel sinir sistemi
astaliklar)

Diyabetlilerde sinir hasarina yol
agan bu komplikasyon sonucunda

Diyabetin Olasi

BEYIN DAMARLARI
HASTALIG

cOZ
HASAR|

PERIFERIK
NOROPATI

Komplikasyonlar

KORONER
KALP HASTALIGI

PERIFERIK
ATARDAMAR
HASTALG

DIYABETIK AYAK

o
&
.

Diyabetlilerin egzersiz
yaparken uymalar
gereken 3 altin kural:

1. Herhangi bir egzersiz veya
spor programina baslamadan énce
mutlaka bir saglik uzmanina danigin.

2. Egzersizden énce ve
egzersizden sonra kan sekeri
Sleimleri yapin. Cinki egzersiz
sirasindaki kan sekeri seviyesine
dikkat edilmelidir.

3. Egzersizler icin gesitli
fizyologlarla ¢alismak siddetle
onerilenler arasinda. Ozellikle de
komplikasyonlariniz varsa.

AGUSTOS 2017 |Diyabet| 13

DIYABETIK
NEFROPATI



ayaktaki ve eldeki parmaklarda
karincalanma, agri ve his azalmasi
gibi sorunlarla karsilasilabilir. Buna
ek olarok azalan denge hissi ve
denge kaybi gibi riskler de dismenin
ve dilsme neticesinde olusan
yaralanmalarin énind agabilir.

Onerilen Egzersizler: Bu kompli
kasyon icin dengeye bagli, yani bisiklet
ve yizme gibi egzersizler yapmak son

derece énemli. Yirlyis, kosu ve agirlik
kaldirma gibi egzersizlerdense mumkin
oldugunca kaginmak gerekiyor.

Ayak Sorunlari

Sinir sistemi hasfaliklarinin
cercevesinde diyabetlilerin ayaklarinda
yasanan deformasyon ve his kaybi
gibi sorunlar oldukga &nemli.
Ayak saghgindan diyabetin seyrini
izlemek mimkin. Sinir hasarinin yol
acacagi sorunlarin disinda temizlik
ve ayakkabi secimine dikkat etmek,
varolan sorunlart hafifletmeye yardimer
olabilir ancak diyabetlilerin, ayaklarini
mimkin oldugunca aktif kullanmalari
bu yan etkileri yasamamalari agisindan
son derece dnemli.
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Onerilen Egzersizler: Ayaklanyla
ilgili sorun yasayan diyabetlilerin bisiklet
kullanmalari ve pedal gcevirmeleri olduk-
¢a énemli, bunun yaninda ayaklarin
sabitlendigi bir koltukia yapilan agirlik
kaldirma egzersizleri de ayakia olusan
yan etkileri dnlemede kritik bir konumda.

Diyabetik Retinopati
Diyabete bagli olarak géz
cevresinde ve ozellilkle gézin retina

Egzersiz yaparken
bunlara dikkat edin!

Ayaklarla ilgili komplikasyon yasayanlarin
ayaklarina iyi bakmalar ve temiz tutmalarn
gerekir. Bunun yaninda egzersiz yaparken
kisinin normal kalp hizini degil yapilacak
festlerden sonra belirlenen gincel kalp hizini
baz almasi gerekir. Egzersizin yeterliligini
belirlemek acisindan “Konusma Testi” kullanimi
olduk¢a énemlidir. Peki konusma testi nedir?
Distk tempoda egzersiz yaparken konusmak
veya sarki sdylemek son derece énemlidir.
Orta tempoda ise sadece konusulabilirken
yUksek tempo egzersizlerde kisiler konusmamal,
ya da sarki séylememelidir.

tabakasinda gérilen bozukluklara
diyabetik refinopati ismi veriliyor. Bu
komplikasyon diyabetlilerde gézdeki
kanamalardan gérme kaybina kadar
bir cok soruna davetiye cikarabiliyor.
Diyabetik retinopatinin gérilme riski
fip1 diyabette daha fazla.

Onerilen Egzersizler: Orta hizda
bisiklet sirmek veya havuzda yiriyis
yapmak bu komplikasyonu yasayan
diyabetlilere siddetle énerilir. Diyabetik
refinopati yasayan diyabetlilerin agirlik
kaldirmaktan mimkin oldugunca kagin-
malar gerekiyor.

Nefropati (Bébrek
Rahatsizliklari)

Bu komplikasyonda babreklerin
tamami ya da bir kismi zarar gérir,
bobrekler tamamen devre disi kalabilir
ve diyalize ihtiyag duyulabilir.
Nefropati ayrica viicutta bir ok artik
birakarak kisinin egzersiz kapasitesini
disirebilir.

Onerilen Egzersizler: Hafif ve
orta diizeyde yapilacak olan her tirli
vicut egzersizi bu komplikasyonun
dnlenmesi icin tavsiye edilebilir.
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Ifadeyi duyunca insana cok sey hayal ettirmeyen ancak ne oldugunun
mutlaka bilinmesi gereken bir gerceklik Metabolik Sendrom. Kan yaglars,
obezite, diyabet, kolesterol, tansiyonla baglantily ve dikkat edilmesi gereken
Metabolik Sendrom a dair IDF’in wyarilarini dikkate almakta fayda var.

Metabolik sendrom
nedir?
Metabolik sendrom; diyabet ve
diyabet éncesi dénem, obezite,
yiksek kolestrol ve yiksek tansiyon
gibi en tehlikeli kalp krizi fakiorlerini

16
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icinde barindiran bir risk kiimesidir.
Bir kisiyi metabolik sendromlu olarak
tanimlamak igin obezitenin yaninda
yiksek trigliserit, dustk iyi huylu HDL
kolestrol, yiksek seker ve yiksek kan
basinci gibi dért farkli sorundan en az
ikisinin olmasi gerekir.

Metabolik sendromlu
olmanin saghga etkileri
nelerdir?
Metabolik sendromu olan kisilerin
olmayanlara gére dlme ihtimalleri
iki kat, kalp krizi ve kalp hastaliklar



gegirme ihtimalleri ise G¢ kat daha
fazladir. Ayrica metabolik sendromlu
kisilerde tip 2 diyabet olusma riski bes
kat daha fazladir. Bununla beraber
dinya tzerindeki diyabetli 200 milyon
insanin %80'inin kardiyovaskiler
hastaliklarla (kalp ve kan damari
hastaliklar) hayatini kaybedecegi
tahmin edilmektedir.

Metabolik sendrom
ne kadar yaygin?

Dinya Gzerindeki yetiskinlerin dértte
birinde metabolik sendrom oldugu
biliniyor ve bu sayi farkli yas gruplanni
da katarak her gecen gin arfiyor.
Dinya ¢apindaki obezite salgini da
yas gruplarina yayilmis olmakla birlikte,
gittikge artan sayida gocuk ve ergeni
de efkiliyor.

Neden “Metabolik

Sendrom”’?
Hem klinik hem de tedavi
arasfirmalarnini kolaylastrmak amaciyla
bu hastaliklar ve sorunlar tek bir
kiimede birlestirmek oldukca islevsel
olarak diisinilmis. Yeni tanimin
klinik uygulamada kullanimi kolay
olsa da hastaliklar hakkinda daha
fazla ve daha rahat bilinglendirmeler
yapilabilmesi ve erken teshis gibi
olanaklarin yayginlasmasi agisindan

fek bir isim kullanmanin faydali oldugu
gdzlemlenmis.

Metabolik sendrom

nasil tedavi edilebilir?
Her hastalik i¢in oldugu gibi
Metabolik Sendrom icin de en Gnemli
tedavi kosulu erken tani. Metabolik
Sendrom i¢in genel bir tedavi
yolu bulunmamakla birlikte, kisinin
yasam farzinda yaphg iyilestirme ve
degisikliklerin énemli bir tedavi kosulu
oldugu sdylenebilir.

Ik miidahale olarak, metabolik
sendromlular igin osagidaki
kardiyovaskiler dizenlemeler (sigara
icme durumu da dahil) son derecede
dnemlidir:

* Kalori kisitlamasi

o Fiziksel akfivite artisi

* Dogru beslenme ve beslenmede
degisiklik

Ikinci olarak ise, metabolik
sendromu tedavi etmek icin
ilag tedavisi gerekebilir. Fakat
ilac tedavisi icin metabolik
sendromun kaynaklarnnin ve
sonuclarinin genis ¢capli olarak
incelenmesi dnemlidir. Bu
nedenle metabolik sendrom
tedavisinde saptama ve
degerlendirmeler oldukga
dikkatli yuritilmelidir.

v
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Yasam Rehberi

IDF'nin cocuklarda ve ergenlerde
gorilen metabolik sendrom igin
haziladigr kitapgik dogrultusunda geng
yas gruplar igin, metabolik sendrom
fani ve tedavi detaylan yetiskinler

icin olan fani ve tedavi defaylanyla
paraleldir. IDF'nin Epidemiyoloji ve
Korunma Gérev Giicii Baskani olan
Prof. Dr. Paul Zimmet'e gére diyabet
ve kardiyovaskiler hastaliklar 6lim

ve kalici sakatliklara neden olabiliyor.
Bunun yaninda her yil dinya Uzerindeki
4 milyon 8lom diyabete bagh olarak
meydana geliyor. her yil yaklasik 4
milyon &lim, seker hastaligina bagl
nedenlerin bir sonucu. Zimmet ayrica
erken gelisme dénemindeki faktorlerin,
bir cocugun obezite, diyabet ve
metabolik sendrom gibi sorunlara
neden oldugunun alfini giziyor. Ayni
zamanda sehirlesmeyle olusan yerlesik
yasam farzi, yiksek teknoloji ve
sagliksiz beslenme gelecek nesiller icin
riskleri arttinyor. Metabolik sendrom
icin ise Zimmet, bel dlciminiin temel
gosterge oldugunun da bilinmesi
gerekiigini soyliyor.

IDF, haziladigy kitopgikia
mefabolik sendromun 10 yasindan
kiicik cocuklarda teshis edilmemesi
gerekiigini, cocuklardaki obezite
oraninin yiksekliginin kilo kontrolu
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Metabolik sendromun
farkh yas gruplan
icin farkh bel 6lcisu
degerlendirmeleri var mi?
Uluslarasi Diyabet Federeasyonu
(IDF) 'na gére hem yetiskinlerde
hem de cocuk ve ergenlerde farkli
belirlemeler ve kiyaslamalarla
metabolik sendromun bel cevresine

etkileri ve riskleri farkli. Dinya Saghk
Orgitis tarafindan 2005 yilinda

L]

Kalp Hastaligi

X

&

Insiilin Direnci

agisindan énemli oldugunu vurguluyor.
16 yasindan biyik cocuklar icin ise
metabolik sendrom diizenlemelerinde
yetiskin dlcutlerini kullanmak gerekiyor.
6-10 Yas Aras::

o Obezite > Bel cevresi en az 90 cm

* Metabolik sendrom tanisi konamaz
ancak aileden gelen kalitsal hastaliklarin
teshis edilmesi son derece dnemli.
10-16 Yas Arasi:

Obezite > Bel cevresi en az 90 cm

e Trigliseridler > 150.44 mg/dL

* HDL kolesterol > 39.77 mg/dL

* Kan basinci > 130 mm Hg sistolik veya

yapilan ve Japonya vatandaslarinin
baz alindigr ilk degerlendirmeye
gore, metabolik sendromlularda bel
cevresi; yetiskin kadinlarda Q0 cm,
yetiskin erkeklerde ise 85 cm olarak
agiklanmis fakat 2006 yilinda yapilan
bir gincellemeyle erkeklerin bel cevresi
Q0 cm kadinlarin ise 80 cm olarak
degistirilmis. Bunun nedeni ise IDF
tarafindan Japonya'nin teknolojide
kullandigi farkli mefotlar olarak
actklanmis.

METABOLIK SENDROM

®

Yiksek Tansiyon

N2 a's

Kanser Polikistik Over
P Q@
Bunama Karaciger Yaglanmasi

) (f

Lipid Sorunlan Tip 2 Diyabet

85 mm Hg diastolik

° Glukoz > ~ 100 mg/dL

16 Yas:

Yetiskinlikler igin de ayni olan
degerlere gore:

* En Yiksek Trigliseridler > 150.44
mg/dl

® En Az HDL kolestrol: Erkeklerde
39.77 mg/dL, kadinlarda 49.81
mg/dl

* En Yiksek Kan basinci: Sistolik 130
veya Diyasfolik 85 mm Hg

e En Yiksek Glukoz (FPG) > ~ 100
mg/dl
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Bilin bakalm
neden acikinz?®

Karniniz m1 gurulduyor ya da ¢ok mu susadiniz acaba? Psikolojik
agligin belirtileri nelerdir? Hep soylendigi gibi yavas yemek yiyince
beynimize hangi sinyaller gider? Merak ettik, bilimsel verilerle bir
derleme yaptik. 9 soru cevapla beyinle actkmanin iliskisi...

1. Az uyku daha mi cok

acktinr?

Evet. Stres aclgi, aglikla gerginligin
bilesimidir. Aclik vicudunuzu strese
sokar; kan sekeriniz distiginde vicut
"karsrglukoz” tepkimesini” verir, savas
ya da kag hissine sokar. Bu da stres
hormonlarini uyarir ve sizi gerginlestirir.
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2. Achgin fiziksel degil
psikolojik oldugunun
belirtisi nedir?

Hizli ve birden gelir... Can sikinfisi
da dahil olmak Gzere benzeri duygular
icinde olanlar kendinden kacmak icin
yiyecege yonelir, bu sik rastlanan bir
durumdur. Elbette aghginiz fiziksel

degilse yemek yemek sorunu ¢ozmez
ve genelde doyma sinirnin Uzerinde
yersiniz.

3. Yemek resimleri insani

aciktirnr mi?
Evet. Tavsiyenin ve sunumun gici
diyelim. Agiz sulandincr yiyecekleri



gordigimizde kandaki ghrelin
hormonunun seviyesinin yikseldigini
gdsteren bazi aragtrmalar meveut.
Chrelin, "acikim, hadi yemek yiyelim”
dedirten bir hormon. Obezitenin ve
fazla kilolarin baslica sorumlusu da
ghrelin hormonudur.

4., Zihinsel calisma
icindeyken daha mi ¢cok

ackinz?

Evet. Cinki beyninizi kullanmak
kan sekerinizi etkiler. Oturmak ya da
koltukia uzanmak igin harcadiginiz
enerji aynidir ama zihninizi
calistrdiginiz bir isle mesgulseniz
instlin ve kan sekeri seviyeniz cikar,
iner, e bu da istahi tetikler. ..

5. Mide guruldamasi
bir aclik isareti midir?
Hayir. Kaminiz pek cok nedenden
Stiri strekli “konusur’”. Bazen sesi,
digerlerine gore daha yuksektir ama
bu illa da ag oldugunuz anlamina
gelmez. Duydugunuz o sesler, sindirim
sisteminizde bulunan gaz, sivi ve
yiyecegi kanstirmak icin gerilen,
esneyen barsaklarinizdan gelmekfedir.

6. Sik actkkmak neye
isarettir?

Hipertiroidiniz varsa, firoit
beziniz hizli calisiyor demekir. Bu
da metabolizmanizi hizlandinr ve
sizi daha sik ag hissettirir. Ayrica
kan sekeri dizeylerini kontrol eden
instlin hormonunun metabolizmasi
bozuldugunda, insilin direnciniz varsa
da sik acikirsiniz.

7. Sizi ne tok tutar?

Karbonhidratlar, profeinler, ifli/posali
besinler, bunlarin hepsine viicudumuz
ihtiyag duyar. Lif tokluk hissi verse de
uzun strmez. Proteinlerin sindirimi daha
uzun sirer, bu da sizi tok tutar.

8. Hizh yiyenler daha mi
cok yer?

Evet. Beyninizin agzinizin hizina
yetismesine izin vermek gerekir. Yavas
yediginizde hormonlar, beyninizle
uyumlu calisir ve “cok iyi is cikardin”
benzeri sinyaller génderir. Aci gercek:
Yemekleri hizla silip stpirdiginizde
ihtiyacinizdan fazlasini yiyene kadar

beyninize bu mesaj ulasmaz.

9. Aclikla susuzluk
arasinda iliski var
midir?

Evet. Bazen ag
hissettiginizde aslinda
susamissinizdir. Cinki
aglik ve susuzluk beynin

ayni balgesinden,

hipotalamustan yanetilir.

Mideniz su ve yemekle

kaplandiginda beyine “karnim

doydu” sinyali génderen

bélimler vardir. Atistirma
ihtiyaci duydugunuzda bir iki
bardak su igmeyi deneyin,
belki de susadiniz.
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Ruh Beden Saghi1

STRES VE BEYIN

Beyni stresten
koruma yollar

Hayatinizda stresi azaltmanin, kan sekerinin diismesinden kalp
damar sagligina kadar genis bir etki cevresi var. Stresin kaginilmaz
oldugu bir gercek ama hig siipheniz olmasin hayatinizda stresi
azaltmak i¢cin yapabilecekleriniz de var.

Gérinen o ki, stres
modern hayatin
kacinilmaz bir gercegi!
Nedeni ister is, ister aile, ister
ekonomik, ister duygusal olsun
hayatimizda neredeyse her zaman
endise edilecek bir sey var. Eski
zamanlarda hayat yavas akarken belki
stres insanlari bu kadar etkilemiyordu
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ama ginimizde hizlanan zamanla
birlikte stres insanlar daha fazla etkiler
oldu. Arastirmalara gére, diyabetliler
ve farkli kronik rahatsizligr olan
kisilerde stres orani diger insanlara
gore daha yiksek, ¢inki ginlok
hayatin stresi disinda kan sekerinin
ayarlanmasi, beslenme ve egzersiz
pek ok kisi icin ciddi bir stres kaynags
yaratabiliyor. ..

Peki, tam olarak stres
ne demek? Ve o6zellikle
diyabetliler ve kronik
rahatsizhig: olanlar
bununla bas etmek icin
ne yapmali?

Aslinda stres olumsuz bir histen cok,
tehlikeli ve zorlu bir durum karsisinda
ortaya ¢ikan karmasik bir biyolojik



tepki. Dusindigimizde hepimiz
buna uygun tirli nedenler bulabiliriz.
Cok daha gerilere gidelim, insan
var oldugundan itibaren etrafinda
turli tehlikeyle cevriliydi, buna karsi
insan da havyan da dévisme ya

da kagis tepkisini gelistirmislerdi. Bu
gibi durumlarda beynimiz sempatik
sinir sisfemini harekete gegirmesi icin
uyarilir. Parasempatik sinir sistemi
ise, stres altinda olmadigimiz rahat
ortamlarda bedenimizi kontrol eder.
Her iki sinir merkezi uyari yo da
sakinlik durumunu dizenleyerek
bedenimizin gindelik hayatin ritmine
gore tepki vermesini saglarlar.

Yogun bir is toplantisinda ya da
trafikie veya sinavda oldugunuzu
distnin. Mantikl olarak, vahsi
dogadaki ilk insanlar gibi strese
tepki olarak ne dévusebilir, ne birine
saldirabilir, ne de kacabiliriz, ancak,
gosterilen tepki, ilkel insanin karsilashg:
tehlikeler karsinda gésterdigi beyin
yapisi ve biyolojik tepki ile aynidir.
Aslinda azicik stresten zarar da
gelmez! Orta karar bir stres motive
edici olabilir, hatta performansimizi
arfirabilir; takim oyunlari, son ginde bir
isi bitirmek gibi... Distk duzeyli stresin
hafiza yetenegimizi arfirabildigi bilinir,
stres kronik, sirekli ve kacinilmaz
oldugundaysa sorunlar orfaya cikabilir.
Pek cogumuz bir sey yapmadan stres
birikimine izin veririz. Bu birikim pek
cok bedensel soruna neden olabilir;
bagisiklik sisteminin enfeksiyonlarla
savasma gucunin azalmasi;
gastroentestinal, mide bagirsak
rahatsizliklarnnin sikliginda artis, agriya
karsi yuksek duyarlik gosterme gibi. ..
Stres tansiyonu yukseltebilir, kanda
yagin parcalanmasini etkileyebilir ve
potansiyel kalp krizi ve inme riskini
artirabilir. Ote yandan, kan sekerini
ayarlama konusunda diyabetlilerin isini
zorlastirabilir. Omegin, sinav strecinde
pek cok diyabetli cocugun beslenme
ve insilin oranina bagl

Bir zamanlar bilim insanlar: beyin hiicrelerinin biliinemez
ve yenilenemez olduguna inanyorlards. Simdi, hipokampiis
gibi beynin bir cok bolgesinin hiicre yenileme kapasitesine
sahip oldugu anlasilmis durumda.
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d.

kalmadan yogun stresle kan sekerinin
yikseldigi ne yazik ki yasanan bir
gercek. Yapilan arastrmalar stresin
sadece diyabetten kaynaklanmayip
diyabetin nedeni ya da var olan
durumun agirlastiner unsuru olabildigini
gosteriyor. Kronik yiksek stresin
kandaki seker seviyesini artirdigi ve
Tip 2 diyabetin temel gdstergelerinden
olan instlin direnciyle iliskisi ise coktan
ortaya konmus durumda.

Kronik Stres ve Beyin
Stresin neden oldugu efkiler iginde
en dnemli olani, beyinde ortaya
cikant. Kronik stresin beyne verdigi
zarar anlayabilmek igin, dzelikle,
beynin yapisi ve stres tepkimesini
olusturan hormonlara biraz bakalim.
Stres tepkisinin aktif olarak beyinde
bulundugu bolgeye, kisaca HPA

2% | Diyabet | AGUSTOS 2017

Ruh Beden Saglis

Stres tansiyonu yiikseltebilir, kanda yagin parcalanmasin
etkileyebilir ve potansiyel kalp krizi ve inme riskini
artirabilir. Ote yandan, kan sekerini ayarlama konusunda
diyabetlilerin isini zorlastirabilir.

deniyor. Tehlike kargisinda bu veri,
beyin merkezinin n kismindaki
hipotalamus'a génderiliyor.
Hipotalamus, duydugumuz, tathgimiz,
kokladigimiz, hisseftigimiz ya da
herhangi bir sekilde deneyimledigimiz
stresli durumlar dahil olmak Gzere tim
duyusal veriyi isleyen merkez. Bedenin
muhtelif bslimlerindeki tim hormon
Urefimini kontrol eden hipofiz bezi, tipik
bir streste, tepki olarak, kan yoluyla
ACTH denilen hormonunu kullanarak
sinyal génderir. ACTH, bobreklere
yakin yerde bulunan adrenal bezine,
adrenalin ve kortizol hormonu Uretmesini



iletir. Bu iki hormon bedeni “kagis ya
da doviis” icin hazirlar. Bunu, ancak,
bagisiklik ve sindirim sitemi gibi hayati
mekanizmalar kapatarak yaparlar.
Adrenalin ve kortizol, bir yandan kan
basincini ve kalp ritmini yikseltirken,
dfe yandan bedenin enerji ihtiyaci olan
glukozun karacigerden salgilanmasini
da saglar. Bu tepki, kisa dénem icin
iyi bir takfik olsa da kronik stres soz
konusuysa dokulart zedeleyerek,
hastalik sikligini artirarak, uzun
dénemde bedene ciddi zararlar verir.
Stresin islenmesinde etkili olan iki
biyolojik olusum vardir ve birbiriyle
baglantillardir. Bunlardan biri olan
Amigdala, insanlann duygusal olarak
hissettikleri tim hislerin olusmasini
saglayan bir beyin kitlesidir. Tom
anilari ve yasantiyr depolayan odur,
duygusal ve sosyal tepkimelerden
sorumludur; korku, mutluluk ve askia
oldugu gibi karsimizdakinin duygularini
hissetmemizi saglar. Korku ve &fke
hallerinde de etkinlesir. Onemli
bir bellek merkezi olan bir digeri
hipokampUstir, yeni arastirmalar
duyusal sireglerde de etkin oldugunu
ortaya koymustur. Thtiyac olmadiginda
hipokampis bir sinyalle stres
tepkisini devre disi birakir. Ancak
stres kroniklesirse hipokampusin bu
islevi etkilenir. Cinki hipokampUs
hucrelerinde stres strecinde salgilanan
kortizol hormonu igin reseptorler
(alict) vardir. Bunlar hicre yizeyinde
bulunan, kortizol gibi molekillerin
baglanabildigi biyokimyasal kilitlerdir.
Kortizol hipokampiste bir néronun
yizeyine baglandiginda, hicreye
doha fazla kalsiyum girisi gibi pek
cok biyolojik tepkimeyi tetikler. Stres
dizeyinin normal oldugu durumda bu
sorun olmaz ancak, yiksek kortizol
dizeyi reseptérleri fazla vyanr, yiksek
oranda kalsiyum girisine izin vererek
hiicre hasarina neden olur. liging bir
sekilde hipokampis, yiksek kortizol
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duzeyi nedeniyle zaman igerisinde
hasar gorip etkinligi azalirsa,
amigdala daha da etkin hale gelebilir.
Arastirmalar, depresyon ve anksiyete
sorunlar olan bireylerde hipokampuste
kigtlme; amigdala boyutundaysa
normalden biyime oldugu gosteriyor.

Hipokampis Saghgi

Bir zamanlar bilim insanlari
beyin hicrelerinin bolinemez ve
yenilenemez olduguna inaniyorlard.
Simdi, hipokampis gibi beynin bir cok
bolgesinin hicre yenileme kapasitesine
sahip oldugu anlasilmis durumda.

Egzersiz ve antidepresanlarin
hipokampUs hiicre yenilenmesine
destek oldugu géruliyor, bununla
birlikte depresyon fedavisine
yonelik diger yontemler de bu etkiyi
gosterebiliyor. Stresi azaltan ya da
sakinligi artiran herhangi bir akfivite,
hipokampUs hicre kaybina karsi
duracagi gibi, hicre yenilenmesine de
destek olabilir. Sansimiza, hipokampis
degisebilir olmasinin sira, beynin
dayanikli bélgesinde yer almakiadir.
Ve saghgini korumak neredeyse
hepimizin yapabilecegi bir sey.
Hayatinizda stresi azaltmanin,
kan sekerinin dusmesinden kalp
damar sagligina kadar genis bir
etki cevresi var. Stresin kacinilmaz
oldugu bir gergek; ancak hayatinizda
stresi azaltmak icin yapabileceginiz
bir ya da birden fazla sey var. Bir
motivasyona mi ihtiyaciniz var, o
zaman stresi azalimanin beyninizde
yapacad pozitif etkiyi hatirlayin;
gergin bir durumla mi karsilastiniz, hic
bir sorun yokmus gibi davranmaya ve
sakin olmaya calisin, kott dustnceleri
zihninizden uzaklastinn, “her sey
kafamin icinde” deyin kendinize.
Cinki gercekten de her sey orada...
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Yasam Rehberi

Z1hninizi

Her gegen giin yeni kesiflerle tip diinyasinda bilinmezlerin kapis:
aralanwyor. Mucizevi organlardan biri olan beyinle ilgili de ¢calismalar
yapilyor. 53. Ulusal Diyabet Kongresi'nde Diyabet ve Beyin panelinde
konusan Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi I¢ Hastaltklar: Anabilim

Dalr Endokrinoloji Bilim Daly igretim diyesi Prof. Selcuk Dagdelen’e
beyinle diyabet iliskisini sorduk.

I Emine GAYKARA
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- Yiksek giden kan sekerinin
beyine etkisi var mi2 Beyin ile
diyabet arasinda nasil bir iligki
var? Sacma soru belki ama mesela
diyabetlinin beyni farkli oluyor mu?

SELCUK DAGDELEN - Tip 1 ve Tip
2 diyabetlilerde hem ruh durumlarinda
hem de mizaglarinda diyabet seyrinde
bazi degisiklikler oluyor. Omegin Tip
1'li cocuklar, ergenler, hirginlosip
isyankar olabiliyor. Bugiine kadar
bu, kronik bir rahatsizlikla yasoma
gucligi olarak kabul edildi hep.

Fakat diyabetin bizzat kendisinden
kaynaklanan ve beyni etkileyen bazi
biyolojik degisikliklerle de bunun bir
alakas olabilir. Tip 2 basl basina ayr
bir yas gurubu, Tip 2 diyabetlilerin
yakinlan genellikle huysuzlastiklanni
ve daha zor karakterler haline
geldiklerini séylerler. Nitekim Tip
2'lilerin diyete, iloglarina, tedavilerine
uyumu zordur. llag dozu atlarlar,
insilin almak istemezler. Kendileri icin
aslinda ¢ok yararn oldugunu bildikleri
halde énerdigimiz beslenme modelini
uygulamazlar. Bu, sadece onlarin
uyumsuzlugu tercih etmeleri olarak
gorilmemelidir, altinda, bizim yeni
farkina vardigimiz, beyinde yatan
bazi degisiklikler olabilir. Oncelikle
su an bizim ¢ok iyi bildigimiz;
kontrolsiz diyabetin, &zellikle Tip
2'de, beraberinde tansiyon, kolesterol
yiksekligi ve hepsi beraber, inme
dedigimiz beyindeki biyik damarlarin
tikanmasina yol aghg... Aslinda

yeni yeni farkina vardigimiz bir
durum var ki, o da sudur; beyindeki
biytk damarlar tkanmasa da bazi
degisiklikler oluyor, kigik damarlarin
esnekligi azaliyor, mizmin, yavas
yavas beyin dokusunda yer yer az
oksijenlenen alanlar ortaya ¢ikiyor.

- Alzheimer gibi mi,
demans mi?

SELCUK DAGDELEN -

Alzheimer, demanslarin bir tipidir.
Sik rastladigimiz demans, yani

ULUSAL
DIYAF
KONG %

20 Nisans

KCT.C. Cumhurhu

Kontrolsiiz giden bir
diyabetin tiim viicudu
etkiledigini biliyorduk ama
beyin bir kapali kutuydu,
beynin diyabetten nasil
etkilendigini bilmiyorduk.
Artik oradaki sis aralanzyor.

halk arasinda bunama diye bilinen
rahatsizigin nedenlerinden birisi olan
Alzheimer, dmegin Tip 2'lilerde biraz
daha sik goriliyor. Hatta bu sebeple
bazi arastincilar artik Alzehimer'a
beynin insilin direnci diyorlar. Insilin,
normalde beyinde glukozun tiketimine
etkisi olan bir hormon degil, viicutta
bizzat seker tukefimini yonetir fakat
beyni yonefemez. Hatta beyin bu
konuda o kadar tahammilsizdir ki,
eger gerek varsa glukozu kapar ve
kendi kullanir, instline ihtiyacr yokiur.
Fakat instlinin beyinde glukozun nasil
kullanilacagindan baska bazi etkileri
oldugunu, olabilecegini gériyoruz.

Beynin bazi elekirik sinyal yollarini
instlinin yonetebilecegine dair yeni
arastrmalar var. Sunu diyebiliriz,
beyin yeterince instline maruz
kaliyorsa ve bu instline karsi da bir
direng yoksa égrenme, kavrama ve
hatilama islevleri daha iyilesiyor.

Bu, hipotez asamasinda, herkes igin
genellenebilecek bir verimiz yok,
¢Unki insan beyninden doku émegi
almak, beyin arostirmasi yopmak
cok kolay degil ama su ana kadar
ortaya ¢ikanlar gésteriyor ki beynin
instlin direnci veya insilinsiz kalmasi
ogrenme, kavrama, hatirlama islevlerini
tehdit ediyor. Ayrica bazi ilaglarin
bunu duzelttigini, bazilarinin bunu
olumsuz etkileyebilecegini biliyoruz.
Su anda su ilag bu acidan tercih
edilmeli ya da edilmemeli diyecek
noktada da degiliz. Konfrolsiz giden
bir diyabetin ttm vicudu etkiledigini
biliyorduk ama beyin bir kapall
kutuydu, beynin diyabetten nasl|
etkilendigini bilmiyorduk. Artik oradaki
sis aralaniyor.

- Bilissel faaliyetlerle ilgili
asagi dogru inis kacinilmaz mi2
Yani spor yapiyorsa, seker orani
hedef degerlerdeyse, dogru
ySnetiyorsa, arada mutlaka olan
inis cikislar oluyor diye mesela
beyin etkileniyor mu?

SELCUK DAGDELEN — Bunu
bilmiyoruz. Kim, nasil daha ¢ok
korunuyor, bazi ilaglar koruyor
sorularina dair bazi veriler var ama
su anda, sunu yapin diyemeyiz. Sunu
dnerebiliriz; bir kere demansa karsi
koruyucu bitin énlemler mutlaka
uygulanmali. Su anda hig bir kilavuzun
resmi bir dnerisi yok ama bu bulgular
insanda da klinik olarak kanitlanir ise o
zaman bundan sonra diyabetle yasam
sekline ekleyeceklerimiz arasinda bir
dnemli nokta daha var, o da zihin
egzersizleri. Beynimizi kullonmak,
bulmaca ¢ézmek durumundayiz.
Nérologlarin bu konuda énerdigi
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Yasam Rehberi
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ise yarar bir strateji de su, her gin
isinizden evinize giderken ayni yolu
kullanmayin, bilmediginiz sokaklara ve
caddelere girin, adres arayin. Egitim
dizeyi ne olursa olsun herkesin ev
icinde giinde yanm saat bir problem
codzmesi mimkindir, en basitinden
bulmaca ¢dzin.

- Bunama ve Alzheimer
deyince, son yillarda D vitamininin
etkisi ile ilgili nemli bir takim
calismalar var. Béyle bir iliski var
mi2

SELCUK DAGDELEN ~ D vitamini
eksikligi diyabete eslik eden demansi
arttinr, D vitamini verildigi zaman
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diyabete eslik eden demansi geri
dondirir demek zor. Genis hasta
gruplarinda yapilan arastirmalarda
kemik saghgr disindaki kronik
hastaliklarla, kalp damar hastaliklar
ile ve kansere yatkinlikla D vitamini
eksikligi arasinda bir iliski gériyoruz,
fakat bu hastaliklarin nedeni tek basina
D vitaminini eksikligidir diyemiyoruz.

D vitamini verdigimizde bu kisilerdeki
diyabeti, kanseri, kalp-damar
hastaligini geri gevirdigimizi kanitlayan
veri yok. Su var yalniz: Bana, on kisi
topladik, hangisi daha saglikli diye
sorsalar sadece D vitamini eksikligine
bakarak kimin saglkli oldugunu

Hem uzun hem de kisa
etkili insiilini birlikte
kullanan Tipl ve Tip
2’lerde, diyabet seyrinde sik
tekrarlayan hipoglisemilerin
santral sinir sisteminde,
beyinde, kalici olmayan

ve geri dindiiriilebilir

bazi bilgeleri kirelttigini,
0 bolgelerin elektrik
aktivitesini bastirdigini
biliyoruz.

sdyleyebilirim. Kandaki D vitamini
dizeyi saglikli yasam gostergesidir.
Bu, tek basina D vitamininin
kendisinden kaynaklanmaz, eger o
kisi sigara igmiyor, dengeli besleniyor,
spor yapiyor, agik havada vakit
gegiriyorsa zaten D vitamini dizeyi
yUksek olmali. Bu kisilerde kanser de,
kalp-damar hastaliklan da, seker de,
demans da az gérilir. Su anloma
gelmez; olaylarnin hepsinin nedeni D
vitamini eksikligi, D vitamini vereyim ve
dizelteyim, bu dogru degil.

- Peki hipogliseminin beyin
tzerindeki etkisini biliyor muyuz?
Uzun vadede ve sik yasiyorsa
mesela?

SELCUK DAGDELEN — Hem uzun
hem de kisa etkili instlini birlikte
kullanan Tip1 ve Tip 2'lerde, diyabet
seyrinde sik tekrarlayan hipoglisemilerin
santral sinir sisteminde, beyinde, kalici
olmayan ve geri déndirilebilir bazi
bolgeleri korelttigini, o bolgelerin
elekirik akfivitesini bastirdigini
biliyoruz. Hatta bunu hastalanmiz da
fark eder. Kan sekerinin distiging,
dismekte oldugunu fark edemez
hale gelir; o aglik hissi, ellerde
tireme, "icim kiyihyor, bayilacakmis



gibi hissediyorum’ durumlari artik
ortaya ¢ikmaz, ki bu tehlikeli bir
durumdur. Bu, otonom néropati ile
beraber seyreder ama aslinda olay
beyinden; otonom sistemi konfrol

eden merkezlerden kaynaklanir.

Bunun ¢oéziimi de aslinda basittir,
hipoglisemileri énlerseniz, belli bir stre
sonra, aylar icinde, dismekte olan kan
sekerini fark etmeye boslarlar. Yani

stk hipoglisemi yasiyorsa alarm sistemi
kéreliyor, oysa bu semptomlar hayat
kurtarici semptomlardir.

- Kendini onarabilmesi cok
dnemli bir bilgi, istenirse demek
geri déndirebiliyor...

SELCUK DAGDELEN - Evet, eger
hipoglisemiler dnlenebilirse tekrar bu
alarmlar geri geliyor.

- Uzun yillardir diyabetli, iyi
bakmis, haliyle hipo ve hiper
cizgisinden gecmis birisinin
tablosunda beyin izerinde
bildigimiz veriler var mi2

SELCUK DAGDELEN - Sordugunuz
soru kan sekerini iyi kontrol eden
bir diyabetli tek basina beyindeki
etkilerden korunmus mudur ise
bilmiyorum, korunmus olmasi beklenir
fakat bilmedigimiz bir sey daha var,
kan sekerini bu aralikia tuttugumuz

ilacin kendisi beyine bir sey yapryor
mu? Bunlari yeni yeni égreniyoruz.
Dedigim gibi insanda beyin ile ilgili
dogrudan kanit toplamak ¢ok zor.
Ancak indirekt teknoloji ilerledigi igin,
PET gorintilemelerle oluyor.

- PET gérintileme nedir?

SELCUK DAGDELEN - Ozel
deneysel amaclarla kullanilan
yontemler, yani tomografilerin,
MR'larin en ileri teknolojisi denebilir.
Ozel bazi kimyasallarin beyinde belli
mudahalelere karsilik belli bir beyin
haritasinda nerede hangi uyarinin
ciktigini, hangisinin azaldigini haritaya
dékebiliyorsunuz. Bunlar sayesinde
gorebildigimiz bir kag otopsi serisi var;
Tip 1-Tip 2 diyabetli, Alzheimerlilarla
yapilmis bunlar. Ogrenecek cok
seyimiz var ve bu, yeni bir alan.
Onerimiz, hastolanmizdan ézellikle
bekledigimiz kaslarinin yanisira
zihinlerini de zinde tutmalar. Mutlaka
zihin egzersizleri yapilmalidir.

- Kitap okumak?

SELCUK DAGDELEN - Yetersiz.
Beynin bir problem ¢ozmesi
saglanmali. Eskiden bulmaca
kitaplarinin karmasik mantik bilmeceleri
olurdu, mesela onlar kullanmak.
Satrang oynamak da iyi bir sey.
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Icimizden Biri

INS0LIN ENJEKSIYON BOLGELER]

Biz
her
gibiyiz

991 vyilinda, ailemin ikinci
kiz gocugu olarak Istanbul'da
dinya geldim. ki yasinda
ok su icmeye, ¢ok yememe
ragmen asir kilo kaybetmeye
ve sik enfeksiyon hastaliklar gecirmeye
baslamisim. Anneannemin diyabetten
suphelenmesi zerine annem bir
dispanserde kan sekeri dlctirmeye
gottirmis ve gorevli de anneme “Bu
yasta seker mi olur” deyip géndermis,
durum dizelmeyince bir sire sonra ailem
Turk Diyabet Cemiyeti'nin Harbiye'deki
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Diyabat Hem

Insanlarin cogu bebeklerde bile
diyabet olabilecegini bilmiyor,

Diyabet Hastanesi'ne gétiriyor ki

o yasta olanlar, ¢ok sonralarn, ise
basladigim gin tanimi koyan hekim
Huriye Asyali'dan dinleyecegim. Hayat
surprizli gergekten, buna inanin.

O yillarda Tip 1 diyabet hakkinda
bu kadar bilgili degildik. Diyabet
yénetiminin sadece besinle ilgili
oldugunu zannediyorduk. Bugiin arfik

tibbi tedavi, egitim ve beslenmenin aynl-

maz bir bitin oldugunu biliyoruz.
Anaokulumda tam gin egitim
veriliyordu. Enjeksiyon yopamadigim

sastrryor. Oysa bu, diinya gercedi.
2 yasinda diyabetli olmak nasildir?
Sans ya da sanssizlik nedir? Bugiin
NB Kadikdy Hastanesi nde
Diyabet Hemsiresi olarak ¢alisan
ve diyabetlilerin hayatina dokunan
Z. Tugce Dede’nin kaleminden
kendi hikdyesi.

M Z Tuiice DEDE

icin annem her dglen insulinimi
yapmaya geliyordu. O ginlerde annem,
diger ¢ocuklann annesinden daha fazla
okula geldigi igin insulini 6dul olarak
goriyordum. Tim cocuklann dogum
gunt okulda kutlanirken hatiladigim

en net anim; kendi dogum giinimde
bile pasta yiyemiyor olusumdu.

Daha sonra ailem ablamin ilkokul
ogretmenine kaydimi yaptird. llkokul 2.
sinifta is basa disti ve ilk enjeksiyonumu
yapmam igin ailemle birlikie 2 seans
psikolog destegi aldim. O zamana




dair hatiladigim, herhangi bir duygu
degisikligi yosamadigim... Insilin
enjeksiyonu yapmak benim icin siradan
ve cok kolaydi, kendimi bildim bileli

her gin bir yerlerime igne bafyordu,
demek ki normal bir seydi. .. Tabii ki
cocuk ruhum bu durumdan cok memnun
degildi, bazen yapilmasin diye annemi
ikna efmeye calisiyordum, tim ailem

de beni... Ailemin, "karnnca ising”
olarak nitelendirdigi kiigik ve cirkin
ignelerle bas basa kalmisim. Okulumda
revir yokiu ve tuvalette ik enjeksiyon
deneyimimi yasadim. 8 yasindaydim.

.. lllc Sansim: Cengiz
Ogretmen

Annem tuvalette igne yaphgimi
dgrenince dgretmenim ve okul
yénetimiyle konustu. Midir yardimeisinin
odasinda enjeksiyonlanmi yapmaya
basladim. Hem diger cocuklardan farkli
bir seyler yapiyordum, hem de mudur
yardimeisinin odasina o yokken bile
girme hakkim vardi. Adeta krizi firsafa
cevirmistim. ..

Cengiz Ogretmen, beni konirol
eder, iyi oldugumdan emin olana
kadar da gitmezdi. Hig bir sosyal
akiiviteden de soyutlamazdi. Kontrol
etmek ve korumak arasindaki ince cizgiyi
bilirdi. Hicbir arkadasimin diyabetimle
ilgili beni Gzmesine de izin vermedi.
Simdi égretmenler bunu yapabilsinler
diye diyabetli gocuklar igin “Okulda
Diyabet Programi” var; égretmenlere
bilgilendirme yazilar veriliyor. Tk
dgrefmenim, okul hayatimdaki ilk
sansimd.

Ortaokul zamaninda ergenligin de
baslamasiyla algilar ve duygular degisti.
Sinavla okul degistirme zamanlarina
gelmistim, diyabet artik bir ayricalikian
cok bir comakh hayatimda. .. Liseye
gegis sinavlan icin dershanelere
gidiyordum, okul dersleri de derken
tedavi gereklilikleri biyik kilfet geliyordu.
Seker dlcum cihozimi bile yanima
almadan liseye gegis sinavina girmistim.
Anadolu meslek lisesinde bilisim

teknolojileri balimini kazandim. Meslek
lisesi olmasi nedeniyle dersler uzundu.
Daha hareketsiz, daha kontrolsiz bir
déneme gegmistim, kan sekerimin hedef
disinda gitmesi her seyi efkiliyordu.

Diyabetten bikmak!

Diyabetimin, gocuklugumu ¢aldigini
dustntyordum ve bundan bikmistim.
Farkl olmak degil; akranlarmla ayni
ve o gruba dahil olmak istiyordum.
Hormonlanmin efkisiyle; instlin ihtiyacim
da, istahim da artmist. Kan sekerim
hedeften sashd icin beni elestiren soglk
ekibi Uyesine, dolayisiyla rutin kontrollere
gitmek de istemiyordum. ignelerden ve
diyet yapmakian bikmigtim.

Diyet, Turk Dil Kurumu'nda
"bedel 5demek” anlamina geliyor.
Ben 2 yasimdan beri neyin bedelini
&diyordum? Ya da niye bedel

Hemsirelige
merak da

0 zamanlarda
haslamis.

adiyordum? Cocukium ve akranlarimin
yedigi tum o zararh besinleri yemek
istiyordum!

Sonsuza kadar diyabetli olmak fikri
beni umutsuzluga sirtklemisti.
Ta ki karbonhidrat sayimini ve - insilin
pompasini dgrenene  kadar...

2006 yilinda kendim gibi
diyabetli bir diyetisyenle tanighm.
Ona ilk gitigimizde “ben bazen tafli
da yiyebiliyorum, hem de sekerimi
etkilemiyor” dediginde annemle
sagirmistik. Tam olarak aradigim
buydu: Yemek yeme 6zgurligi! Ertesi
yil diyefisyenim, Nevin Ablam, beni
Arkadagim Diyabet Kamp'a  gétirdu.
Orada kendim gibi diyabetli ve akranim
arkadaslanm oldu. Diyabetli bir diyabet
egitim hemsiresi de vardi. Diyabetli bir
Endokrinolog, Oguzhan Deyneli, kendi
hayatyla ilgili konusma yopmisti. Ayrica

Hemsire’nin hatira pozu:

N

Cengiz Og“retmen, terledigimde, halsizlestigimde ya da
yiigiimiin rengi beyazladigimda sekerim diistii mii diye
yanima gelir, iyi oldugumdan emin olana kadar da
gitmezdi. Hi¢ bir sosyal aktiviteden de soyutlamazds.
Kontrol etmek ve korumak arasindaki ince ¢izgiyi cok
iyi bilirdi. Higbir arkadasimin diyabetimle ilgili beni

lizmesine de izin vermeds.
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Icimizden Biri

kampta ¢ok sayida deneyimli diyabet
egitim hemsiresi vardi. Her gin ayni
saatte kalkiyor, hep beraber insilin
yapiyor ve hep birlikie dgreniyorduk.
Onlarca diyabetliyle tanismak, yalniz
olmadigimi bilmek bana umut vermisti.

Kamp sonrasi karbonhidrat sayimini,
posa, glisemik indeks, glisemik yik gibi
kavramlar, instlin uyguloma bélgelerini
degistirmem gerektigini dgrendim. 2008
yilinda insiilin pompasi taktim. Daha
sonralar da pek ¢ok kez Tirkiye'deki
diyabet kamplarna gittim.

Insilin pompa tedavisi
ve ozgurluk

llk kamplarda 1 ya da 2 kiside
pompa oluyordu. Kullanan birini
gordigumizde soru yagmuruna
tutuyorduk. Ben takinca da ayni sey
oldu. Arkadasim “nasil bir duygu ?" diye
sordugunda insanlarnin bir giin boyunca
hic instlin enjeksiyonu yopmamalar
cok degisik bir duygu, demistim.
Diyabetinin olmamasi, demek ki buna
benziyordu. [Dustnsenize 15 yildir
ilk defa besinlerimi ve porsiyonlarini
segerek yemek yiyebiliyorum ve 3 gin
boyunca hic igne yopmiyorum. Bana bu
rahatligi veren alefin boyutu, Uizerimde
fasimam ya da insanlarin ne disindigi
umurumda degil.]

Cevremdeki insanlar ofis isleri
yapmami bekliyordu. Oysa kendim
gibi clanlara yardim etmek hosuma
gitmisti, diyabetli diyabet hemsiresi Ebru
Ercanli’dan etkilenerek hemsire olmaya
karar verdim.

Diyabetimin hayatima en biytk
engeli Universite sinavina girerken oldu.
Insilin pompasi kullaniyordum OSYM'ye
gerekli evraklan faksladik; beni engelli
sinifina kabul etiler. Fiziksel, belki de bir
mikiar mental engeli olan égrencilerin
oldugu karma siniftaki sinavda sirekli bir
hareketlilik vardi.

Tercih zamani geldiginde, yurtta
bir diyabetliye uygun beslenme
imkanlaninin yetersizligine ilaveten
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diyabet konfrollerimi yapabilecek bir
ekibe ulasabilir miyim endisesiyle
sadece Istanbul'da ki okullar tercih effim.
2011'de Mdltepe Universitesi Hemsirelik
Bolomi'ng kazandim. Bir diyabetlinin
hemsirelik yapmamasi gerekiigini
savunanlar oldu. Inandigimin arkasindan
gitim. Emegimin karsiigini sadece iyi

bir akademik ortalamayla degil égrenim
hayatim boyunca akademik ¢alismalara
ve dgrenci kongrelerine dahil olarak da
aldim. Her katldigim egitimde tanishgim
her diyabetliden yeni seyler dgrendim.
Ormegin 2012 yilinda hocalanmla
yaphgim akademik ¢alismada eriskin Tip
1 diyabetlilerle yophgim gérismeler sunu
anlomami sagladi; diyabedlilerin en gok
destek aldign kisi anneleriydi.

NB Kadikoy
Hastanesi’'nde diyabet
hemsireligi

Staj dénemlerimde, ¢alisma
hayatimin zorluklarini gérebiliyordum
fokat diyabetli oldugum igin is
basvurumun reddedilecegini
angérmemistim. Maalesef baska
sekiorlerden de bir gok Tip 1 diyabetli
bu tutumla karsilagiyor. Bedenimizdeki

mini minicik befa hicresi eksikligi toplum
farafindan potansiyel performans eksikligi
olarak gérilebiliyor.

Meslege servis hemsireligiyle
basladim. Ardindan diyabet egitim
hemsiresi olarak, halen ¢alishgim, bu
alandaki ilk sivil foplum kurulusu clan
Turk Diyabet Cemiyeti ile Turk Diyabet ve
Obezite Vakhi'nin ortak kurulusu Prof. Dr.
Naozif Bagriagik Kadikéy Hastanesi'nde
(NB Kodikéy Hastanesi) ise basladim.
llk ginimde, tanimi koyan hastane
bashekimimiz Huriye Asyali, bana
hikayemi anlath. 1993'0n yagmurlu
bir kasim gininde, 300 sekerle o
zamanlar Harbiye'de olan diyabet
hastanesine gitmisim. Idrarda ketonum
varmis. Kefon gidip kan sekeri normale
gelince masanin Uzerindeki enjekiori
alip arkasindan “ben de sana igne
yapacagim” diye kosturmusum.

Tanimi koymus insanlarla ¢alismak
farkli bir duygu. Hemsire olmam,
dncelikle kendi diyabetimi Ust dizey
yonetmemi saglad, diyabet egitim
hemsiresi olmak ise, birgok diyabetlinin
hayatina dokunmami... Ne yasadiklanini,
ne hisseftiklerini anlamanin &tesinde
onlar gibi yastyorum. Yillarca kamplarda
grup liderligi sonrasinda hemsirelik
yaphgimdan ¢ocuk ve diyabetli olmanin
sorunlarini bilsem de NB Kadikay
Hastanesi'nde ¢alisana kadar Tip |
diyabetlilerin eriskinlikte bu kadar ¢ok
destege ihtiyaci oldugunun forkinda
degildim. Is kaygisi yasadig igin
diyabetini saklayanlar, diyabetli oldugu
icin kayinvalidesi istemeyen diyabetiler,
dusik sekerden korktugu icin kan
sekerlerini bilingli yiksek tutanlar, instlin
uygulama bélgelerini neden ve nasl|
degistirmesi gerektigini bilmeyenler. ..
Liste uzayip gidiyor. Her diyabetlinin
kendine 6zgu sorunlan oluyor, bazen
¢ozmek igin onlardan ¢ok enerji
harciyoruz. Cinki ekip olarak diyabeti
hissediyoruz. Burada sadece kontrolly
degil, mutlu diyabetliler de gérmek
istiyoruz.



TIP 2 DIYABETIN
RISK FAKTORLERI

DIYABET RISKi TASIYORSANIZ
EN YAKIN SAGLIK KURULUSUNA GIDIN
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Yasam Rehberi | 7 EERENE0

tinliik yasaminiz
KAN SEKERINIZI
nasi etkiler?

Diyabet yinetiminde farkindalik cok onemlidir. Ciinkii kan sekerinizi
etkileyen, degistiren pek cok sey vardir. Kan sekerinizi, doktorunuzun
size tavsiye ettigi ayarlarda tutmak bir bakarsiniz oyle sandiginiz
kadar kolay olmayabilir. Kan sekerinizi etkileyenlerin neler oldugunu
anlamaniz icin faydals bir liste yaptik.
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YEMEK

Diyabetli olsun olmasin herkes
icin saghkli yasamin formili aynidir.
Saglikli beslenme yasamin en énemli
ayagidir. Hele diyabetiniz varsa nelerin
kan sekerinizi yikselttigini mutlaka
dgrenmeniz gerekir. Sadece beslenme
farzi degil, ayni zamanda ne kadar
yediginiz ve yediklerinizin birbiriyle
iliskisi de énemlidir. Buna dikkat
etmelisiniz. Ne yapmaliyim diyorsaniz...

Karbonhidrat hesabini ve
porsiyon &lcilerini taniyin. Diyabeti
iyi yonetmenin anahtan karbonhidratlars
hesaplayabilmekten geger.
Karbonhidratlar, kan sekeri degeriniz
Uzerinde en buyuk etkiye sahip
besinlerdir. Yemek sirasinda instlin
kullananlar icin yiyeceklerinin icindeki
karbonhidratlari, miktarlarini tanimak,
bilmek sarthir, ancak bu sekilde dogru
instlin dozu uygulayabilirsiniz. Hangi
yiyecegi hangi porsiyon élgisinde,
ne kadar yiyeceginizi dgrenin. Sik
yediginiz yiyeceklerin lcising
yazarak yemek planinizi basitlestirin.
Porsiyonunuzu égrenmek icin dlci
kaplar ya da kendinize gére géz
karanini kullanarak karbonhidratlarin
efkisi ve dlcust hakkinda bilgilenin.

Her 6gin dengeli olsun. Her
6gunde mumkin oldugunca sebze,
yesillik, protein ve yagdan olusan iyi bir
tabak, yemek plani yapin. Sectiginiz
karbonhidrat cesitlerine dikkat etmek
ozellikle dnemli. Meyve, sebze, tam
tahilli besinler gibi karbonhidratlar
digerlerinden daha iyidir. Lif icerdikleri
ve disik karbonhidrata sahip
olduklarindan kan sekerinizi daha
sabit tutmaya yardim ederler. En iyi
yemek cesitleri ve besin farkliliklaryla
dengeleri hakkinda bilgi almak icin
diyabet diyetisyeniniz, hemsireniz ya da
doktorunuzla konusun.

Kullandiginiz ilaglarla
yemekleriniz arasindaki baglanti
kurmayi unutmayin. Diyabetiniz varsa

Diyabet Yénetimi
“‘N‘ Diyabet yénetimi farkindalik diismesine neden oldugunu,

gerektirir. Kan sekerinizi her giin degisen bu akista neler
nelerin yikselttigini ve nelerin yapmaniz gerektigini bilin.

Hep benzer besinleri yemek sadece diyabet i¢cin degil beden
saghg icin de zararls. Besin gesitliligi olcii ve denge inemli.
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cok az yemek yemeniz, &zellikle de
instlin kullantyorsaniz kan sekerinizin
cok fazla dismesine, hayatinizi
tehlikeye sokacak agir hipoglisemi
yasamaniza neden olabilir. Cok fazla
yemek yemeniz de kan sekerinizin
cok fazla yikselmesine neden olabilir.
Yemeklerinizle kullandiginiz ilaglar
arasinda en iyi dengeyi bulmak
icin mutlaka doktorunuzla, diyabet
hemsireniz ve diyetisyeninizle gérisin.
Sekerli iceceklerden kacinin.
Ftiketleri okuyun. Yiksek misir surubu,
fruktoz, sikroz icerenler genelde yiksek
kalorilidir ve besin degeri dustktor.
Kan sekerinizi hizla yokseltirler.
Diyabetliler icin en iyisi bu fip
iceceklerden kacinmakir. Tek istisnas,
kan sekerinizin distk olmasidir. Eger
sekeriniz ¢ok disikse meyve suyu,
sekerli/meyveli sodalar, gazozlar gibi
icecekleri kan sekerinizi hizla cikarmak
icin kullanabilirsiniz.

EGZERSIZ

Diyabeti yonetmeniz igin gerekli
olan planin bir ayagr da egzersizdir.
Egzersiz yaphginizda kaslariniz enerji
icin sekeri kullanir. Dizenli fiziksel
egzersiz viicudunuzun instlini etkili
kullanmasina yardim eder.

Bitin bu fakidrler kan sekeri
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degerinizi distrmek icin birlikie

caligir, yani ne kadar ¢ok bunlara
dikkat eder ve uygularsaniz etkileri o
kadar uzun sirer. Ev isleri, bahcede
toprakla, gigek vb. dikimle ugrasmak
gibi hafif akiiviteler bile kan sekeri
dizeyinizi dengelemekte faydalidir. Ne
yapmaliyim diyorsaniz...

Doktorunuzla konusup size
uygun olan egzersizin hangileri
oldugunu égrenin. Genelde
yefiskinler icin ginde 30 dakika
egzersiz yeterlidir. Eger uzun
zamandir hareketsiz bir yasaminiz
varsa egzersize baslamadan énce
dokiorunuza danisin ve istedigi tahlilleri
yaptinn. En iyi favsiyeyi, hangi egzersiz
biciminin, sporun size uygun oldugunu
o sdyleyecekiir.

Egzersiz ginligu tutun. Yemek
saatleriniz, ilag kullanim planiniza
gore hangi zaman diliminde egzersiz
yapmanizin en iyi zaman oldugunu
sdyleyecek olan dokforunuzdur.
Mutlaka onunla bu kenuyu konusun.

ideal kan sekeri degerlerinizi
bilin. Egzersize baslamadan énce
ve egzersiz sonrasi hangi kan sekeri
degerlerinin sizin icin iyi oldugunu
dokforunuzdan égrenin.

Kan sekerinizi 8lciin. Egzersiz
dneesi, sirasi ve sonrasinda, ozellikle

de kan sekerinizi dengeleyici,
dustrict instlin ya da diyabet ilaglar
kullaniyorsaniz kan sekerinizi dlgin.
Egzersiz hele de ik defa ya da yogun
bir sekilde yapiliyorsa kan sekerinizi
dusirir. Kafa kansikligr, halsizlik, aglik,
tahammilsizlik, karamsarlik vb. kan
sekeri dUstklogunin isaretlerindendir.
Bunlara karsi tefikte olun. Eger instlin
kullaniyorsaniz ve kan sekeriniz 100
mg,/dl'nin alindaysa hipoglisemi
yasamamak igin baslamadan énce
kraker, ekmek, galeta, sit vb.
karbonhidrat alin.

Viscudunuzu susuz birakmayin.
Egzersiz yaparken bol su igin, ¢inkd
vilcudunuzun susuz kalmasi kan sekeri
degerinizi etkileyebilir.

ihtiyath olun. Spor yaparken kan
sekerinizin dusme olasiligini géz énine
alarak cantanizda mutlaka biskivi,
kesmeseker, meyve suyu ya da glukoz
fableti bulundurun. Diyabetli oldugunuzu
gosteren kimliginizi zerinizde tasiyin,
diyabetli bileziginizi takin.

Gerekirse tedaviniz yeniden
dizenlenebilir. Insilin kullaniyorsaniz
egzersiz dncesi dozunuzu disirmeniz
ya da bekleyerek egzersiz sonrasi
instlin yapmaniz momkindir.
Doktorunuz size egzersiz siresince
instlin dozlannizla ilgili butun bilgileri



verecektir, danigin. Gunlik egzersiziniz
arthginda, dizenli olarak egzersizi
yasaminiza sokiugunuzda tedavinizin
yeniden dizenlenmesi gerekebilir.

TIBBI ILACLAR

Dogru beslenme ve egzersiz,
diyabeti yénetmede yetersiz kaldiginda
instlin ve diyabet haplar kan sekerinizi
duzenlemek icin kullanilir. llaclann efkisi
dozuna ve zamanlamasina baglidir.
Diyabet disinda kullandiginiz baska
ilaglar da kan sekerinizi etkileyebilir. Ne
yapmaliyim diyorsaniz...

insilini dogru saklayin. Tarihi
gecmis, soguk ortamda saklanmamig
instlinler etki etmezler. Insiilin, asinya
kacan sicakliklara karsi hassas bir
ilactrr.

Sorun cikhginda doktorunuzu
haberdar edin. Kan sekeriniz yiksek
seyrediyor ya da sik disme, hipoglisemi
yasiyorsunuz, bunu mutloka doktorunuza
sdyleyin. Cinki doz ayarlamasi
yapmasi ya da alinan saati degistirmesi
gerekebilir.

Yeni ilaclara karsi uyanik
olun. Yuksek tansiyonunuz ya da
kolesteroliniz varsa, yeni ilaclar
devreye girdiyse bunun kan sekerinizi
etkileyip etkilemeyecegini dokforunuza
ya da eczaneye sorun. Oksirik surubu
benzeri sivilar seker icerebilir. Bazen

o
-
—
-

—
-

alternatif tedavi diye size bazi bitkiler
vb. onerilebilir. Bunlar kullanmadan
dnce mutlaka dokiorunuza danisin,
¢iink tim bunlar kan sekerinizi olumsuz
efkileyebilir ve daha biyuk sorunlar
yasamaniza neden olabilir.

HASTAYSANIZ

Hastaysaniz viicudunuz hastalikla
micadele icin strese bagl hormonlar
Urefir ve bu yizden kan sekeriniz
yUkselebilir. Hastaligin verdigi istah
kaybi ve hareket azligini da hesaba
katmak gerekir. Tim bu efkenler
diyabet yénetiminizi zorlagtirabilir. Ne
yapmaliyim diyorsaniz. ..

Onceden planlayin ve
bilin. Hasfalandiginizda ne

yapacaginizi dokiorunuza danisin.

Ne siklikia kan sekerinize bakmaniz
gerekiigini —ve belki de kefon degerinizi
Sletirmeniz gerektigini—, alacaginiz
ilaclan ve doz ayarlamasini égrenin.
Doktorunuzu her hastaliginizdan
haberdar etmeyi unutmayin.

Diyabet ilaclarinizi kullanmay:
sakin birakmayin. Kusma ve baska
nedenlerle yemek yeme isteginiz
olmadiginda dokforunuzu haberdar
edin. Baylesi durumlar ilave inslin
yapmanizi ya da hipoglisemi riski
nedeniyle ilaglarinizi kesmenizi
gerekiirebilir. Kendi kendinize karar
vermeyin ve doktorunuzu arayin.

Diyabetle barisik yeme
planininiza sadik kalin. Hekiminizin
Snerdigi beslenme saatlerine ve
modeline dikkat etmeniz diyabetinizi
yonetmenizi kolaylastinr. Sabahlar
erken kalkmak, kontrolj elinize
almaniza yardim eder, ¢inki stres
hormonlarinin yogun olarak salgilandigs
sabah saatleri, ihtiyaciniz olan tedaviye
bir an ewvel baslayarak gint gizel
gesirmenizde etkili olacakhr. Kan
sekerinizin dizeni i¢in hap ve/veya
inslin mi kullaniyorsunuz? Uyanmis olan
bedeninizi bekletmeden kahvalh etmek
kontrolis elinize almanizi saglar. Gin
icinde bol su ve kalorisiz ¢ay vb. igin,
bedeninizin su dengesi nemlidir.

AGUSTOS 2017 |Diyabet| 37



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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Dojgru Beslenme

oz aylannda serinlemek
icin elbette birbirinden
lezzetli meyveleri tercih
edebilir, deniz kenarinda

guneslenirken bir —iki top dondurma
keyfi yapabilir, veya haslanmis
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AFIYETLE,

Yazin herkes karsinizda kavun, karpuz, mistr, diziim

ve dondurma yerken imreniyor, icinizden “diyabetliyim
ve bunlar bana yasak” diyerek kendinizi tubaf mi
hissediyorsunuz? O halde yanilyyorsunuz. Miktarlarini ve
dogru zamanlar: bilip digerleriyle yer degistirmek, afiyetle

yemek sizin elinizde.

I Dyt. Ceren Yolagan iseri

misir yiyebilirsiniz. Hep soyledigimiz
gibi kan sekerini yonetmek igin 6zel
yiveceklere ihtiyaciniz yok aslinda,
esas olan tuketilen karbonhidratin
turi ve miktari. Yani dogru miktarda
yemeksek tim bu saydigimiz

yivecekler saglikli bir beslenme
planinin pargasi olabilir. Onemli
olan size uygun miktan égrenmek ve

tuketece@iniz bu miktarlan mutlaka
baska bir karbonhidratlarin yerine
koymaktir.



KARPUZ

Karpuz yazin en sevilen
meyvelerindendir ve % 901 sudur.

A vitamini, C vitamini, potasyum,
magnezyum gibi pek ¢ok vitamin
ve mineralden, posadan zengindir.
Karpuza kirmizi rengini veren
likopen, kalp damar hastaliklar ve
kanser riskini azaltan kuvvetli bir
antioksidandr.

1 porsiyon yani 200 gr karpuz 15
gr karbonhidrat icerir. Kan sekerinizi
kontrol altinda tutabilmek icin glisemik
indeksi yiksek olan karpuzu kansik
bir ginin parcasi yapabilir, serin
bir kahvalt veya ara 3in segenegi
olarak karpuzpeynir yiyebilirsiniz
veya ara 6ginde mesela, bir porsiyon
meyve yerine 200 gr karpuzu
bol buzla kanstinp blender'den
gegirebilir, saglikli bir yaz icecegi
hazirlayabilirsiniz.

Not: Tokluk sekerinizi dlcerek
sizdeki etkisini gdzlemlemeniz,
dogru miktari belirlemenize yardime
olacakrr.

KAVUN

Sicak yaz ginlerinin serinlefici
meyvesi kavun, vitamin ve
minerallerden zengin oldugu gibi
kalorisi de olduk¢a disikfir.

1 porsiyon yani 170 gr kavun 15
gr karbonhidrat icerir ve yaklasik 60
kaloridir. Kavun bagisiklik sistemde
dnemli rol oynayan C vitamininin,
dis, kemik, deri, retina saghginda rol
oynayan A vitfamininin, kalp saghg
icin dnemli olan potasyumun énemli
kaynaklarindandir. %95'i sudur. Bol
su ve posa igerdiginden uzun sire
tok hissetmenizi saglar ve barsak
hareketlerini dizenleyici etki yapar.
Enerji Grefiminde rol oynayan B
vitaminlerini icerir.
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Dojgru Beslenme

Kan sekeri ayarinizi bozmadan
kavun yemek mi istiyorsunuz? O
zaman porsiyon SlcUstne dikkat edin.

Pratik Tarif: Kavunlan buzlukia
dondurduktan sonra limon (istege
bagl 1 tatl kasig bal ilave ederek)
blender'dan gegirip, tekrar buzluga
koyarak kendi dondurmamizi yapabilir,
gunlik beslenmenizi keyifli hale
gefirebilirsiniz.

Uziim, kirmizisiyla, yesiliyle super
gida olarak tanimlanir. Vitamin ve
minerallerden, kalp hastaliklarina karsi
koruyucu &zellikeki polifenol grubu
antioksidanlardan, LDL kolesterolin
olumsuz efkisini azaltan resveratroldan
ve potasyumdan ¢ok zengindir.

Bol sivi icerdigi icin yaz aylarinda
kaybedilen sivinin yerine konmasina
yardimel olacag gibi, icerdigi posa
barsak hareketlerinin dizenlenmesini
de saglar.

cerdigi lutein ve zeakasnatin
ise g6z saglgimizin korunmasinda
etkilidir.

Peki Gzim, kan sekeri ayarinizi
bozmadan nasil yiyebilirsiniz? 75 gr
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yani 15-16 4zim 1 porsiyon meyveye
denktir, bu durumda meyve hakkinizi
15-16 Uzum tiketerek kullanabilir veya
taze ya da kuru Gzimle salatalarinizi
renklendirebilirsiniz.

Not: Kansiziginiz varsa bir
porsiyon meyve yerine 15-16 kuru
Uz0m de tercih edebilirsiniz.

Sahillerin vazgecilmezi haslanmis
misir kontrolli miktarda yenirse
saghkli beslenmenin parcasi olabilir.
Musir, dzellikle gérme Gzerine olumlu
etkileri olan karotenoidlerin, yani
A vitamin éncist antioksidanlarin
ivi bir kaynagidir. Enerji Ureftiminde
rol alan ve eksikliginde sinir
sistemi bozukluklan gérilen B
vitamininden ve serbest radikalleri
tutarak ozellikle hicre yapisini
koruyan E vitaminlerinden zengindir.
Icerdigi posa barsak hareketlerinin
duzenlenmesine yardimei olur ve
dzelikle gebelikte yeterli alimi dnem
fasiyan folik asit igerir.

1 orta boy, yani Q0 gr haslanmis
misir yaklasik 18 g karbonhidrat

icerir.

Not: Misir gluten icermediginden
colyaklilar icin de farkli bir ara 6gin
secenegi olabilir.




DONDURMA

Ah dondurmal Yazin bizi belki
de en cok serinletecek olan lezzettir
dondurma... Diyabetli olsun,
olmasin, aslinda herkesin dikkat
etmesi gereken dondurma abartilirsa
oldukga kilo almaniza yol agabilir.
Mesela ortalama 50 gr'lik (kigtk
boy) ¢ubuk dondurmalar, yaklasik
15 gr karbonhidrat ve 10 gr yag (2
fafl kasigi) icerir. Daha biyukleriyse
yaklasik 25 gr karbonhidrat ve 17-18

gryagd (bu da yaklasik 3 tath kasig
demektirl) icerir.

Diyabette vicut agirligi ve kan sekeri
kontroli ok &nemli oldugu icin yag
ve seker mikianini géz ardi efmemeniz
gerekir. Fazla mikiarda yerseniz kan
sekerinizi fazlasyla yikseltir. O halde
tuketilecek karbonhidrat mikianini kontrol
edebilmek icin diyabetik dondurma
tercih edebilir, yani toplam karbonhidrat
mikiarnni azaliabiliriz. Eger sekerli bir
dondurma yemek istiyorsaniz, dlgiyu
sasmadan bunu karisik bir 6gunin

parcasi haline getirin, bdylece emilim
yavaslayacak ve kan sekeriniz daha
yavas yikselecekfir.

Uyar: Diyabetik dondurmalardaki
faflandincilarin fazla tiketilmesi mide-
barsak sikayetlerine de yol agabilir.

Gincel beslenme énerileri goz
éninde bulunduruldugunda, saglikl
beslenmek icin ginltk doymus yag
tuketiminin %10’un altinda clmas|
gerekir. Bir yetiskinde bu mikiar ginde
yaklasik 20 grama denk gelir. 75
gramlik 1 top dondurma yaklasik 10
gr karbonhidrat igerirken diyabetik
dondurmada bu mikiar 5 gr kadardir. 2
fop dondurma yaklasik 10 gr yag igerir.

Dikkat! Diyabetik de
olsa dondurma miktarini dogru
ayarlamalisiniz, aksi halde fazla
karbonhidrat ve yag almis olursunuz.
Bu da kan sekerinizin yikselmesine,
vicut agirhginizin artmasina yol agar.

Saghkh éneri: Dondurma yeme
sikhginizi belirleyin! Haftada 1-2 gin
kendinizi édillendirin veya sizme
yogurt ve taze meyve kullanarak kendi
dondurmanizi hazirlayin...
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Proteinlere dair B&

Ne kadar protein almaliyiz? Proteine yiiklenmek ne yapar?
Diyabetliler icin proteinlere dikkat etmekle kan sekeri
dengesi arasinda baglants var midir? Erkek ve kadinlar
i¢in aliacak oran farkly midir? Bu ve benzeri sorularin
cevaplarini bulabileceginiz bir yazi hazirladik.

Erkek kadindan daha
fazla proteine mi ihtiyac
duyar?

Protein ihtiyaci cinsiyete, yasa,
kilonuza, hareketli olma durumunuza
ve diger bazi unsurlara baghdir.
Erkeklerin kadinlardan daha fazla
protein ihtiyaci oldugu dogrudur. 70
kilo agifhigindaki bir erkek gunlik
ortalama 70 gr proteine ihtiyag
duyarken, bu, 50 kiloluk bir kadinda
50 gramdir. Gunlik 50 gram proteini
drneklersek: 2 dilim peynir, 1 yumurta,
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3 kafte ya da bu oranda ef ya da
balik, 2 bardak sit ya da yogurt.

Ginlik enerjimizin
ne kadari proteinden
alinmali?

Gunluk enerjimizin yaklasik %15’
proteinden alinmali. Ancak ne kadar
akfifseniz protein ihtiyaciniz o kadar
artar. Ornegin sporcularin profein
ihtiyaci daha fazladir. Yogun faaliyet
sonrasi kaslarin onanimi ve yenilenmesi
icin protein gereklidir. Kisisel

durumunuza bagli protein ihtiyacinizi
dgrenmek icin mutlaka hekim ya da
diyetisyeninize danisin.

Proteine neden ihtiyac

duyariz ve yeterince
almazsak ne olur?

Protein, viicudumuzun temel yapi
tasi ve her bir hiicrenin énemli bir
pargasi. Kilomuzun %15'i proteindir.
Proteinin, enerji, kas onarimi, hicre
yapimi ve bagslik sistemine destek gibi
pek cok islevi vardir.

Yy,
T




Et, yumurta, kabuklu yemisler,
tohumlar ve baklagiller, sit ve sit
Urinleri gibi yiyeceklerin cogunda
protein oldugundan aslinda yeterince
protein almiyorum diye endiselenmeye
gerek yoktur. Bununla birlikte, kati
vejefaryenler, veganlar ve yasllar
protein yetersizliginin isaretlerini
bilmelidirler. Son zamanlarda kilo
kaybi, kas yorgunlugu ve kas giicinde
azalma protein eksikliginin isaretleridir.

Diyabetliler neden
proteinlere ve kan
sekeri dengesine dikkat

etmeli?

Kaninizda fazla sekerin sik
dolasmasi uzun vadede organlara
zarar verir. Cinki her uzun sireli seker
yUksekliginde bir grup proteininiz
sekerlenir ve dogal halini kaybeder.
Sik yasanirsa bir sire sonra kalp, géz,
bobrek sorunlari ortaya ¢ikar, damarlar
fikanir. Organi olusturan proteinlerin
cogu sekerlendigi ve normal hallerini
kaybetiginde de organ islevleri
bozulmaya baoslar.

Bedenimiz proteini
sonradan kullanmak icin
saklar mi?

Hayir. Bedenimiz karbonhidrat ve
yagi depolar ama proteini depolamaz.
Bu nedenle, ginluk belli oranda
protein almaya ihtiyacimiz var. Eger isi
abartirsaniz bir gizel gébeklenir ya da
yaglanirsiniz, ¢inki fazladan alinan
protein viicudumuzda yag olarak
depolanir, agirlik artisina sebep olur.

Proteinle kas yapimina

yardima olabilir miyiz?

Evet, protein, spor sonrasi kas
onanmina yardimer olur. Bu konuda
pek ¢ok arastirma meveut. Ancak
protein hikayenin sadece bir kismi. Kas
guclenmesi icin gerekli bir diger besin
ise karbonhidrat.

Protein acisindan yiksek

bir beslenme kilo
vermeye yardimci olur mu?

Bazi arastirmalar beslenmede
karbonhidrat yerine protein alinmasinin
kilo vermeye yardimer oldugunu
ortaya koyuyor. Protein orani yiksek
besinler sindirim sisteminde daha
yavas hareket eder, bu da yemekten
sonra kendinizi daha uzun sire ok
hissetmenizi saglar. Ote yandan,
vicut proteini sindirirken, karbonhidrat
sindirimine kiyasla daha fazla kalori
harcar. Protein, ayni zamanda, kan
sekeri dizeyini koruyarak yemek
sonrasi aglik krizini engeller ancak
proteini fozla éne ¢ikanr, abarfirsaniz
dogru yapmis olmazsiniz. Cinkd
dusik karbonhidrat ve yiksek proteinle
beslenmenin uzun vadedeki etkilerine
dair bilinmeyen ¢ok aynnti var. Fazla
miktarda protein tiketmek fazla kalori
almak demek, bu da kilo almaniza yol
acar. Eger abarthginiz protein yiksek
oranda doymus yag igeren hayvansal
proteinse, yuksek kolesterol ve kalp
hastaligina yol agabilir. Asin protein

tuketimi, ayni zamanda, bobreklerde
ve diyabetlilerde sorunlara neden
olabilir.

lyi kaliteli protein

ne demek?

lyi kaliteli proteinler, proteinin yapi
taslan olan amino asitler acisindan
zengindirler. Yaklasik 20 tiri
vardir. Vieut bunlann timine ihtiyog
duyar ancak bir kismini trefebilir.
Uretemediklerini beslenme yoluyla
disardan almak zorundadir. Bunlara
temel, elzem amino asitler denir.
lyi kaliteli proteinler 8 temel,/elzem
amino asidin hepsini igerir. Yumuria,
peynir, soya, kinoa, et/tavuk/balik/
stt iyi kaliteli profein kaynagidir. Distk
kaliteli protein diye nitelenenler de
temel amino asitlerden bir ya da birden
fazlasini disstk oranda icerir. Yani bazi
proteinleri birlikte tuketerek ihtiyacimiz
olan tim amino asitleri dijsik kaliteli
protein kaynaklarindan da alabiliriz. Cok
basit bir dreklemeyle, nohut ile bulguru
birlikte ve abartmadan yediginizde
profein kalitesini artirmig olursunuz.
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> Az Yagh Eti Secin

Giizel bir biftek icin kimse bir

sey demez. Yagsiz bir parga

et, sagliksiz yag iceren yagl bir
biftekten alacaginiz tim proteini
saglar. Esasinda, yagsiz bir biftek,
ayni buyuklukieki tavuk gogus etine
gore daha fazla doymus yag icerir.

> KUmes Hayvani Et Se¢imi
Tavuk vb. kimes hayvani efi
seciminde, siyah kisimlarn tiketirseniz
¢ok daha az yag alirsiniz. Dersini
elbefte soyuyorsunuz, ¢inki o kisim
daha fazla doymus yag icerir.

> Balik Saghkh Yag Kaynag:
Distk yag orani ile balik protein
yUklodir. Yag orani yiksek, somon
ve fon gibi baliklar da. Bunlar
genellikle Omega-3 yag asitleri
agisindan énemlidir, ki bu da kalp
saghginiz icin gereklidir.

Aci gercek: Cogu insan yeterince
Omega-3 almaz.

TUYOLAR

> Ucuz Protein Kaynag:
Yumurta

Yumurta iyi bir drek proteindir,
proteinlerinin %1005 vicut
profeinlerine dénisebilir. Sansinda
kolesterol olmasina ragmen alinan
kolesterol kan degerlerini yikselimez.
Kolesterol degerlerinizi yikseltenler
doymus ve frans yaglardr.

> Soya Deneyin, Daha Fazla
Fasulye Yiyin

Protein sadece hayvansal
gidalardan alinmaz. Tofu, soya da
protein kaynagidir. Ginluk 25 gram
soya proteini aliminin kolesterol
seviyesinin dismesine yardim eftigini
gosteren ¢alismalar vardir.

1,5 bardak, yaklagik 500 gr
fasulye 100 gram 1zgara ef ile ayni
protein miktarina sahiptir. Proteinin
yanisira lifli oldugundan uzun

siire tokluk hissi verir ve LDL (koti
kolesterol) seviyesini distk tutmaya
yardimer olur.
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Kadinlar soyadan gelen

proteini yememeli mi?

Bazi kadinlar soyada bulunan
bitkisel kokenli dstrojen konusunda
endiseliler. Oysa arastirma ensfitileri
soya fikefiminin bilinen bir fehlikesi
olmadigini sdyliyor. Hatta soya
fuketiminin meme kanseri riskini
dusurebildigini, ytksek yag iceren
kirmizi et gibi hayvansal protein
yerine dustk yagl soyanin iyi bir
segim oldugunu belirtiyorlar. Soya
fasulyesinden elde edilen soya tofu
gibi bazi Grinlerde bulunur. Temel/
Elzem amino asitlerin tomind saglayan
soya ayni zamanda, vejefaryen
ménilerinde etin muadilidir.
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Yiksek protein diyeti
saghkh midir?
Karbonhidrah kestiginizde kilo

vermeye baslarsiniz, ¢inki su
kaybedersiniz. Daha sonra, ilave
karbonhidrat almadiginizda viicut
enerji ihtiyacr icin daha fazla yag
yakmaya baslar. Bu da vicutta keton
birikimine neden olabilir, fazla aclik
hissetmediginizden kilo vermenizi
kolaylastinr. Ancak kefon cisimciklerinin
kanda artmasi ve idrarda gérilmesi
sonucu ortaya gikan bu durum
(Ketozis) hic de saglikli degildir. Hele
diyabetliyseniz dnerilen bir beslenme
bicimi degildir. Beslenmenizde
karbonhidrat alimini gok azalhir, yag
alimini arfinr, vicut yaglannin agin
kullanimina neden olursaniz bunu
yasarsiniz ve mutlaka kontrol altina
alinmasi gerekir. ille de deneyecegim
diyorsaniz mutlaka dokforunuza ya da
diyetisyeninize danigin.

SORU CEVAP

Hangisinde daha fazla
protein var?
> Bir bardak st
> Bir bardak pismis fasulye
> 85 gret
> 1 biyuk yumurta
> Hepsi

Hepsi iyi bir profein
kaynagidir, kirmizi efler ve diger
kimes hayvanlarinin efleri profein
agisindan zengindir ama et
yiksek doymus yag icerir; bu
da yiksek kolesterol ve kalp

hastaligina yol acabilir. Segiminiz
kirmizi et ise, yagsiz kismini

tercih edin ve porsiyon dlcUsinde
dikkatli olun. Kanser riskini
azalmak acisindan, uzmanlar
haftalik et tuketimini 500 gram ile
sinilamay ve islenmis eflerden
kacinilmasini énermekte.
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Yasasin Hayat

BAGIRSAK
BAKTERILERI

Bilim ve teknoloji insan yasaminda giderck inem kazaniyor.
“Teknoloji ¢cagi” olarak adlandirilan icinde bulundugumuz cagda
bize diisen girev, siiphesiz, bilimin 1siginda teknoloji yardimuyla
kesfedilenlerle kendimizi, diinyay: daba tanimak ve yorumlamak...
Bakteriler ve ozellikle bagirsak bakterilerini inceledik.

I Derleyen: Deniz iPEK

uskusuz, insanoglunun

silarla dolu yapisinin

en heyecan verici

yonlerinden biri

de, icimizde
barindirdigimiz hicrelerle bakferiler

ve bunlarin vicudumuza olan etkileri.
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Bugine kadar yapilan bilimsel
calismalara gére, insan vicudundaki

hiicre sayisi 10 trilyon, forkli bakteri

sayisi ise yaklasik 100 trilyon civarinda.

"Bakteri” ismini duydugumuzda
cogumuzun aklina mikroplar, hastaliklar

ve kaginilmasi gereken ortamlar

gelse de vicudumuzdaki bakterilerin
cogu hastaliklara yol agan zararl,
mikroorganizmalar olmadigr gibi son
derece faydali islevlere de sahiptir.
Vicudun cesifli balgelerinde bulunan
bu bakteri topluluklarina, “normal flora”

denir.



Insan viicudundaki bakerilerin
olusum, yapi, fayda ve zararlaryla
beraber, son yillarda bilimsel
arastirmalar agisindan en ilgi
cekici konulardan biri de, bagirsak
bakterileri. Bagirsak bakterileri, bir
baska deyisle bagirsak florasi; kalin
bagirsakta olusan, etkileri sindirim
sisteminden sinir sistemine kadar genis
bir alana yayilan ve yararlarinin yani
sird, zaman zaman viicuda zararl,
olabilen mikroorganizmalar. Ozellikle
kalin bagirsagin buyik bir baliming
olusturan bu flora, yaklasik olarak
500 farklr tirden bakteriyi barindirr.
Ust mideye ve ince bagirsaga oranla
kalin bagirsak, bagirsak bakferilerinin
en yogun oldugu, bu yizden
mefabolizmanin ve metabolizma
hareketlerinin yonetildigi en akfif
alondir.

Son yillarda insan viicudunda
etkili oldugu kisimlar ve rol oynadig
komplikasyonlar hakkinda yiizlerce
arastirma yapilan bagirsak bakterilerinin
insan viicudu icin yararlarni sdyle
dzetlenebilir:

Karbonhidrat
Emilimi

Karbonhidratlarin sindirilmesi
ve kullanilmasinda son
derece dnemliler. Bakteriler
tarafindan fermante edilen,
yani mayalanan karbonhidratlar
yag asitlerine doniserek, viicudun
eneriji kaynaklarini olusturuyor. Bunun
disinda, bagirsaklar tarafindan
olusturulan ve eneriji tretiminde rol
oynayan yag asitleri, bagirsagin su
emme kapasitesini de arttirarak, bazi

zararl bakterilerin sayisini momkin

oldugunca azaltyor, yararli
bakterilere yer agiyor. Bagirsak
bakterilerinin kalsiyum, magnezyum
ve demir emilimine yardimer oldugu

da biliniyor.

Bagisiklik Sistemi
Koruma ve ilefim gibi birgok
islevi olan bagirsak mukozasini
yonettiklerinden bagisiklik sisteminin
erken gelisiminde ve isleyisinde énemli
bir rol oynuyorlar. Mukozadaki lenf
dokularini yoneterek antikor Grefiminin
énint agarlar, boylece bagisiklik
sistemi, vicut icin yararli olabilecek
bakteriler yerine zararli bakterilere karsi

miicadele verir.

Alerjilerle Savas

Alerjik hastaliklarin olusmasina
engel olurlar. Bebeklik déneminde
olusturulan bagirsak florasina bagls
olarak alerjik hastaliklarin biytk

oranda éniine gegebilirler.

Antibiyotikler

Antibiyotik vb. ilaglarin

hastaliklanimiza iyi gelmesini

saglayan en énemli sey, bagirsak

bakterilerinin varligi. Ancak
bakteriyel hastaliklar iyilestirmek

. amaciyla antibiyotik

-

4
:

- _ tiketmek, istemeden,

- bagirsak florasina zarar

WL_ verebilir. Antibiyotik
ﬂ _ kullanimiyla bagirsak
florasindaki bakterilerin

sayi ve turleri belli oranda

degisime ugrayabilir ve bu da

bazi mefabolizma sikintilarina
ya da ishal gibi gegici

rahatsizliklara yol acabilir.
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Yasasin Hayat

1. Besin Zenginligini Korumak
Arastirmalar, cesidi bol sebze ve
meyve yiven toplumlarin bagirsak
florasinin daha gelismis ve daha
saglikli oldugunu ortaya koyuyor.

2. Hamur ve yagh besinler
yerine sebze, meyve ve
kurubaklagil tiketimi Sebzeler

ve kuru baklagiller, lif yéninden
zengin elma, armut, cilek, ahududy,
enginar, mercimek, bezelye,
barbunya veya hem lif hem tam
bugdaydan zengin bulgur gibi
besinler tiketmek, yalnizca bagirsak
bakterileri agisindan degil genel
beslenme ve saglik agisindan da
kritik dneme sahip.

3. Fermante besinler tiketmek
Fermantasyon, bagirsak florasina
katki saglamasi agisindan biyik
dnem fasiyor. Bu nedenle yogurt,
lahana tursusu gibi fermantasyonu
kolaylastiner besinler tiketmek,
foydali bakterileri artfirarak viicuda
katkida bulunuyor.

4. Yapay tatlandincilardan vzak
durmak Saglikli bir hayat ve saglikl
bir bagirsak florasi icin tatlandinc
kullanimini kesmek ya da mimkin
oldugunca azaltmak siddetle tavsiye
edilen bir dnlem.

5. Prebiyotik besinler tiketmek
Sogan, sarmsak, yer elmasi, muz,
arpa, kefen tohumu, pirasa gibi
dogal besinler iginde bulunan

prebiyotiklerin frigliserit seviyeleri

Uzerinde de olumlu etkileri var,
3lculu ve cesitli yendiginde obezite,
diyabet ve kalp hastaliklar riskini de
bir hayli dusuriyor.

6. Tam tahil trinler tiketmek
Zengin besin igerikleriyle

beraber bagirsak bakferilerinin
biyumesini tesvik eden tahil

Urinleri lif icerikleriyle tok tutarken,
metabolizma saghgr agisindan da
oldukca dnemli.

7. Polifenoller Polifenoller kan
basincini, kolesterol seviyelerini ve
oksidatif stresi dizgun ayarlamak
gibi islevleri olan, ayrnca bagirsak
bakferileri icin de oldukca dnemli
bitkiler. Kakao, siyah cikolata,
kirmizi sarap, yesil cay, badem,
sogan, siyah Gzim ve brokoli gibi
besinler bu besin grubunun en
Snemli Gyeleri. .

8. En az alti ay anne siiti

Cok sayida arastirma, anne

sUtl yerine mamayla beslenen
cocuklarnn bagirsak florasinin

daoha az gelistigini ve bagisiklik
sistemlerinin daha gigsiz oldugunu
gosteriyor. Yeterli duzeyde anne
sUtl alan ¢ocuklarda alerji, obezite
ve birtakim hastaliklar daha az

goriloyor.
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Obeziteyle Savas
Cegtigimiz 10 yilda yapilan bircok
arastirma, bagirsak florasi ve obezite
arasinda giglu bir iliski bulundugunu
ortaya koymus durumda. Bagirsaklari
bakterilerden tamamen femizlenen
insanlarda tuketilen yiyecek ve kalori
miktari, bagirsak bakterileri olan
déneme gére azalilmasina ragmen,
kilo aliminda arfisin hizlandig gérildo.
Yine, Isvec'teki Lund Universite'ne bagli
arastirmacilar tarafindan yiritilen
calismalarda, bagirsakta bulunan
cesitli laktik asit bakterilerinin ginlik ve
duzenli kullaniminin obeziteyi énlemede
yardimer oldugu gézlemlendi.

%II'SGI( Bakterileri
eyin

Dcho énce mide ve sindirim
sisteminde cesitli zararlar olusturan
hassas bagirsak sendromunun, psikolojik
hastaliklorla da baglantili oldugu
bazi bilimsel calismalarla kanitlanmist
ancak Kanada Ontario’daki Hamilton
McMaster Universitesi'nde yiritilen
calismalarda, bagirsak bakferilerinin
davranis ve beyin gelisimi gibi konularda

da son derece efkili oldugu gézlemlendi.




FAYDALI BAKTERILER

Faydali bakteriler; bagisiklik
ve sindirim de dahil olmak iizere,
viicudumuzdaki cesitli sistemlerin
devamliligi ve vicut saghginin
korunmasi acisindan oldukga
dnemlidir. Viicudumuzun bir cok
yerinde bulunan faydali bakferiler

genel olarak deri ve deri yapilarinda,

agiz ve bogazin i¢ kesimlerinde,
burun, géz, Ust solunum yollar,
sindirim kanallari ve genital organlar
gibi noktalarda bulunur.

Bu baokteriler sadece
vicudumuzdaki sistemlerin degil
hayatin devamliligr agisindan
da ¢ok dnemli gorevleri vardir.
Omegin, kanin pihtilasmasinda
biyik rol oynayan K vitamininin
biytk kismi bu bakteriler tarafindan
sentezlenir. Gelisme, sinir ve
sindirim sistemlerinin calismasini
saglayan B vitamini ihtiyacinin
hemen hemen hepsi de, yine faydals
bakteriler tarafindan saglanir.
Viicuda zararl olabilecek yaglarin
sindirimi ve bagirsak sisteminin
dizgin ¢alismasi icin sart olan
suyun bagirsaklarda tutulmasi gibi

gorevleri de onlar yiritir. Ayrica,
genel anlamda hastaliga yol

acan zararl bakterilerin viicuda
yerlesmesini engellerler ve bagisiklik
sisteminin ayakta kalmasinda biyik
bir rol oynarlar. Viicudumuzdaki
faydali bakterilerin zarar gérmesi
bazi rahatsizliklara sebep olabilir.
Omegin, bakteriyel hastaliklarda
ve enfeksiyonlarda kullanilan
antibiyotikler viicuttaki faydals
bakterileri belirli oranda dldirerek,
besinlerin kéti emilmesinden
olusabilecek sorunlardan ishale
kadar bir cok soruna sebep
olabilirler. Yani dogal floranin
dengesini bozmaktan mimkin
oldugunca kaginmak son derece
Snemlidir. Peki, faydali bakferileri
kaybetmemek icin neler yapilabilir?
Besin degeri olmayan, yogun
kimyasal maddelerle islenmis
besinler tiketmekten, antibiyotik ve
diger ilaglarin asin kullanimindan
kaginmak, dengesiz beslenmenin
énine gegmek, viicudumuzdaki
faydali bakterileri kaybetmemek icin
yapilabileceklerden sadece bazilari.

%II‘SCII( Florasi
uhsal Saghk

Gec;hg|m|z yil yapilan go||§mo|ordo,
mutluluk hormonu olarak gegen
seratoninin %95'inin bagirsaklardaki
bakferiler tarafindan Gretildigi ortaya
cikanldi ve bagirsak florasinin beyindeki
zevk ve 6dul merkezi gibi gesitli kisimlar
yénefen dopamin hormonunun da
yansini Urettigi ifade edildi. Arastirmalar,
depresyon, obsesif komplsif bozukluk,
ofizm gibi rahatsizliklarin da bagirsak
bakterileriyle dogrudan iliskili
olabilecegini gosteriyor. Yani saglam bir
bagirsak florasi saglam bir ruhsal yasam

ve mutlu bir hayat demek.

Diyabet ve Bagirsak
Bakterileri

ltalya’da yapilan bir arastirmada
diyabetli ve diyabetsiz toplam 54 kisi
g6ntll oldu. Diyabetli katilimeilarin
diyabeti olmayanlara oranla bagirsak
mukozalarinda daha fazla yipranma
yasadigi ve bagirsaklarindaki
bakterilerin daha cesitli ve farkli oldugu
gozlemlendi. Yine Kanada'da Bem ve
Toronto Universiteleri'nin orfak yoritigi
deneylerde, viicudumuzdaki bagirsak
bakterilerinin diyabeti dnleyen bazi
biyokimyasallar ve hormonlar salgiladigs

gozlemlendi.
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Yasasin Hayat

Hep blrhkte
daha giicliiyiiz

Arkasinda unutulmaz hatiralar, yepyeni dostluklar birakan

ve en onemlisi diyabetle yasamin piif noktalarina dair onemli
kazanimlarla dolu bir yaz kampr daba bitti... Eski kamp birincisi,

7. kez bu kampa gelen, 2 yasindan beri Tip 1 diyabetli olan

Alpaslan Karak bize o ¢ok izel sekiz giiniin hikdyesini yazds.

Il Alpasian KARAK

Fotograf: irem AKIN
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Urk Diyabet Cemiyeti'nin

dizenledigi 52. Diyabet

Yaz Kampr Canakkale Kum

Otel'de buytk bir coskuyla
basladi. Canakkale yolculugumuz
sirasinda sarkilar séylendi, fikralar
anlatildi. Sansimiza arac muavinimiz
de farih 6gretmeniydi, bunu dgrenince
Canakkale gezisi'ne giderken yol
boyunca kendisi bize Canakkale
Zaferi'nin hikayesini anlath.

Ben 26 yillik diyabetliyim ve bu
benim 7. kampim. “Bir insan 7 kere
kampa katlir mi?” diye sorabilirsiniz.
Inanin, cok iyi oluyor. Evet, sansima
teyzem Kanada'da yasiyor diye
12 yasindayken ailem beni yanina
gondermis, ben oradan karbonhidrat
sayimini égrenmis olarak dénmistim
ama insanin diyabet hakkinda
dgrenecekleri gercekten bitmiyor.

Iki yil dnce kamp birincisiydim. O

yil drnegin, hic unutamam, sporu
hayatima sokiugumda kan sekerimi nasil
yénetecegimi, instlinin fazlasinin cok
da iyi bir sey olmadigini égrendim.

Burasi benim icin bildiklerimi
koruma ve tazeleme alani da. Diyabeti
olmayanlar, bizim nasil bir tempo icinde
oldugumuzu anlayamaz. Sekerimi
12 ay boyunca ayni degerlerde
tutmak gok zor olabiliyor. Iste tam
olarak o sirada kamp devreye giriyor
ve bana unuttuklanmi hatirlatarak
kendimi gincellememi sagliyor. Ayrica
sekerlilerle gorismek, konusmak benim
icin motivasyon kaynagi. Onlar o
kadar iyi anliyorum ki... Yasadiklar
problemler konusunda onlara
deneyimlerimi okiarmak da beni mutly
ediyor. Ve en dnemlisi de bir diyabeli
icin en guvenilir yerdeyim. Etrafimizda
strekli bizi distnenler, hatta pervane
olanlar var, ne kan sekerim dustiginde
endiseleniyorum, ne yemek-ara 6gin
saatlerimi hesapliyorum, hepsini onlar
dusiniyor, bana da yeni bilgilere
kulaklanmi agmak, buradaki dostluklarin
keyfini cikarmak kaliyor.

Burast benim icin bildiklerimi koruma ve tazeleme alan: da.

Ve en inemlisi de bir diyabetli icin en giivenilir yerdeyim.
Etrafimizda siirekli bizi diisiinenler, hatta pervane olanlar var,
ne kan sekerim diistiigiinde endiseleniyorum, ne yemek-ara ogiin
saatlerimi hesaplyorum, hepsini onlar diisiiniiyor.

Bu yil kampta minik, geng ve orta
yasli olmak zere Turkiye'nin farkh
sehirlerinden gelen birgcok diyabetli ile
bir arodaydik yine. Kampa éncelikle
diyabetlilerin hayalleri ile basladik.
Tom diyabetlilerin ortak hayali, seker
duzeylerini kontrol altina alarak yasam

standartlarini yikselimekti. Kampa katilan
diyabetliler arasinda uzun bir sire

hekim ve diyefisyen destegi almakian
imtina eden, bu nedenle yiksek seker
ortalamastyla kontrolsiiz sekilde hayatini
strduren birgok diyabetli ile tanisma
firsatim oldu. Miniklerimiz kampa
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Yasasin Hayat | EARINVESTEATE

kumpm saghk ~ 10
gah;anlan&cxrodu.

gelmeden énce evlerinde ailelerinden
destek alarak instlinlerini anne ya da
babasina yaptimis. Bu durumda clan
diyabetlilere ilk olarak instlin kullanimi
uygulamali olarak gésterildi. Kendi
ignelerini ilk ginden itibaren kendileri
uygulamaya basladilar. Ustelik dogru
enjeksiyon bélgelerine uygulama
yapmayi da égrenip vicutlannin farkl
bolgelerini de instlin enjeksiyonu igin
kullanmaya basladilor. Bu basitii ama
onlann destege, onlar anlayan tofls
hemsirelerin profesyonel yardimina
ihtiyaglan vardi. Burada Tork Diyabet
Cemiyeti'nin Ucretsiz egitim veren yeni
olusumu Diyabet Obezite Farkindalik
Egitim Merkezi'nin basindaki Behice
Hemsire'nin hepimizin kalbini ¢aldigini
dzellikle belirmek isterim, her yastan
diyabetliyle arkadas olmak, onlar
anlamak ve bilgileri tafl tatli gegirmek
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-Sorl g'ﬁnm_:f__tgﬂra pozu.

cok gizel bir duygu olmali, hi¢ sipheniz
olmasin, biz de bunun fadini cikardik.

Sekerlilerin bircogu karbonhidrat
sayimini bilmedigi igin yaptiklar
insilinin sekerlerini ne kadar
dustreceginin veya yikseltleceginin
farkinda degildi. Uzman hekimlerimiz
ve diyetisyenler esliginde hipoglisemi,
instlin kullanimi, beslenme,
karbonhidrat sayimi gibi birgok egitim
alarak sekerlerini kontrol edebilecek
dizeye geldiler. Ayrica her gin
hekimlerimiz esliginde egzersiz yaparak
hem insiilin dozlarnini disirdiler hem
de saglikli yasamin ne olduguna dair
dnemli adimlar affilar. Kampta kurulan
dostluklar da gérilmeye degerdi.
Yuzlerden gulicukler bir an icin bile
eksik olmad desek yeridir.

Diyabet iyi yonetilmedigi taktirde
vicudumuzun gesitli bolgelerinde
hasara neden olmakia. Kalici hasarlara
sebep olacak tom komplikasyonlara
karsi diyabetimizi iyi yénetmemiz
gerekir. Burada yasak ya da kural yok.
Bir diyabetli her seyi yiyebilir ancak
saglikli bir insanda olmasi gerektigi gibi
her seyi dogru porsiyonda tiketmeliyiz.
Bu dogrultuda da hekimlerimiz ve
diyetisyenlerimizin bize verdigi instlin ve
karbonhidrat degerlerine gére hareket
ettik. Diyabet, insan yasaminda hicbir

seye engel degil. Diyabetli, kontrollerini
yaphd taktirde bircok spor dalinda
foaliyet gosterebilir. Bunun birgok érnegi
olmakla birlikte her yil duzenlenen
kampa diyabetli profesyonel sporcular
da katiliyor. Bu yil, émegin, lronman
gibi iddiali bir spora, ge¢ yasta merak
sarmis ve o sporun en ileri seviyesinde
yarnsacak Egemen Erden geldi ve
hepimize moral verdi.

Kampta sadece egitim mi gordik?
Hayir. Cok eglendik. Tip 1 tip 2
diyabetliler olarak hep birlikte yizme,
badminfon, voleybol, doga yirtyusy,
futbol maglan, yakar top, istop,
bilardo gibi ok eglenceli oyunlar
oynadik. Kisacas! birlikie olmanin
tadini ¢cikardik. Kampa katilim saglayan
minik diyabetliler hem kampa hem de
arkadaslarina dyle alistlar ki kampin
son ginine kadar burada olmanin
fadini doyasiya yasadilar. Son olarak
kamp katilimcimizin énerisi izerine
kamp ani defteri olusturmaya karar
verildi. Tip 1 ve Tip 2'ler bu deftere
anilarini yazarak kamp deneyimlerini
lumsuzlestirmis oldular. Kamp
hekimlerimizden Hasan Onat'in
soyledigi gibi "Kalem Unutmoz..."

Tum diyabetlilerin hareketli bir il
gecirmesi ve énimizdeki sene kampta
tekrar birlikte olmak dilegiyle. ..

Fotoijraf: Kiibra YILDIZ



SEMA DURMUS
1 yillik diyabetli

Yiksek bilincle ayriliyorum
Ingilizce o
dgretmeniyim ben. o
Gegen yil Mayis
ayinda hastaneye
gittim, 499 sekerle
Tip 2 olarak fan
koyuldu, ilag
tedavisiyle basladim.
Daha sonra bu
degisti, instline
gectim. Su an az
dozlar vuruyoruz.
Cerrahpasa Tip
Fakiltesi'nde Tip
1,5 lada teshisi
konuldu. Arasfirmaya
girdim, pankreas
nasil ¢alisiyor, neden instlin Uretmez vb. pek
cok bilgi 6grendim. Buraya gelmeden énce ¢ok
fazla diyabetli arkadasim olmadigindan digerleri
nasil yonetiyor bilmiyordum. Kampta ¢esitli yas
gruplarindan arkadaslanm oldu, onlann yeme
aliskanliklarini ve diyetisyenlerin kontrolinde
karbonhidratprotein oraninin ayarlanmasini,
ara 63un, ana 6gun ozelliklerini 6grenmek iyi
oldu. Yalniz olmadigini hissetmek gizel. Hani
daha kiigikleri, onlanin ¢cabalanini gérince,
dikkat de etmiyorsan kendini dizeltiyorsun.
Ayni dili konusuyoruz. Oysa disanda bir
lokantaya gittigimde, en basitinden kepek
ekmegin bulunmamasi, diyabetlilere yonelik
méninin olmamasi sikinhi. Lohmacun kag gr diye
sordugumda bilmemeleri, degisik algilanmasi, igne
vurdugumda sozel olmayan tepkiler... Kampta
kéto psikolojiden gikiim. Artik psikolojik olarak
bir organim eksik ¢alishgr icin dert etmeyecegim;
doktorlarimiz, hemsireler, diyetisyenler bizlere
moral verdiler, bunun bir yasam bigimi oldugunu
anlathlar. Karbonhidrat sayimi, sosyal haklar,
diyabetik ayak, pek ¢cok konuda konusmalar
yapildigindan doha yiksek bilingle ayriliyorum,
hayatimi da bu sekilde dizenleyecegim.

? yillik diyabetli

i
9 sene dnce bacak agnsiyla gok h
faninmis bir doktora gittim, hastanesine

yonlendirildim ve ag karnina kan

sekerimin 670 oldugu tespit edildi. Hemen yatirdilar tabi,
tahliller yapildi, géz kalp, anjiyo kontrolleri yapildi. Tedavi
strecine girdik. Kalp damarlanmda bir sey ¢ikmadi neyse ki
ama Alc'm 12'lerdeydi. Sekerin bana gok zarar verecegini
dusinmedim isin asli, U¢ ayda bir doktoruma giderken senede
bire dondim ve her gittigimde farkli bir duvarla karsilastim.
Bundan 4 ay eweline kadar ilagla tedavi oluyordum.
Bacaklanmda gig kaybi clmaya baslayip yiriyemez hale
gelince. Kadikéy NB Diyabet Hastanesi'ne geldim. Muazzam
bir kilo kaybim olmustu. Nozif Bagracik Hoca tahlillere bakip
bu sekilde devam edersen 30 kiloya diser ve dlirsin dedi,
670'di sekerim. Acil olarak hastaneye yatirdi. Sok insilin
tedavisi uygulandi. Gézlerim gérmiyordu, katarakt ameliyat
oldum. 6 aydir ayak timaklarm dustyordu, hastanedeki ayak
saghgr merkezinde Feyzanur Hanim kontrol alfina ald, herkese
de tavsiye ediyorum. Bagnagik Hocam bu kamptan bahsedip
katlmami istedi. Ben turizmciyim, ¢alisan bir insanim, hep

geg vakitte yatip yiyerek 60 yasina kadar geldik. Bu kampta
nasil yasarsam hayata devam edebilecegimi égrendim. Bitin
saglik ekibine ayr ayri tesekkir efmek isterim. Farkli yaslardayiz
hepimiz, bize ancak insani olarak yoklasirarsa bizi bu dertten
kurtarabildiklerini gérdim. Ben bu zamana kadar yasamimda
Allah’in bana verdigi nimetlerle her seyi énimde gordim,
burada yalniz basima kalarak yalniz yasayabilecegimin farkina
vardim. Dolayistyla kampin muazzam faydasini gérdim,
gitiigim her yerde de bu kamplara katilmanin énemini herkese
anlatacagim. Bagnagik Hocama ilk gitigimde % 12.1'dl,
kampa gelmeden iki giin ewel Alc'm %8.9'du, zannediyorum
6,5'lara dissirmisimdir. Burada Ozden ve Hasan Hocam'in,
hemsireler ve diyetisyenlerle egitimle, onlarin kontrolleriyle az
dnce 114 mg/dl ¢ikii. Ayaklanmda yanma ve karincalanma
vardi, %80 azaldi. Basta Tirk Diyabet Cemiyeti olmak izere
emegi gegenlere tesekkir ediyorum. Hig kimse kendi bagima
ben bu isi beceririm diye disinmesin, tek basiniza zaman
kaybediyorsunuz. Kampin midavimi olacagim bundan boyle.
Cemiyet de bizim kamp icin verdigimiz paralan imkan
olmayan, gelemeyecek arkadaslar igin degerlendiriyor,
énimizdeki sene ben 4-5 kisinin gelmesi icin ¢alismalarda
bulunacagim.
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ARDA CESSUR
1,5 yillik diyabetli
Kamp birincisi

10 yasindaki Arda’nin annesi
Yeliz Hanim, bize Arda’nin

grip olmasi Uzerine hastaneye
gittiklerini, diyabet ¢ikhgini, basit
bir enfeksiyon sanirken bu gercegi
kabullenmenin zorlugunu anlafti.
2. hafta toparlanma, 3. hafta bir
takim bilgileri 6grenmeye baslama
derken kabullenme sureci gelmis.
Dokforundan aldig bilgilerle
diyabeti yénetebilecegine inanmis
ama yine de okulda, sokakta veya
oynarken akli hep Arda'daymis,

basina bir sey geleceginden
korkuyormus: “Bu streci de yavas yavas
aflattik. Tirk Diyabet Cemiyeti'nden
Elvan Hanim ile tanisinca bize kamptan
soz efti ve geldik. Arda, burado,

yalniz olmadigini anladi. Once izin

vermesem de burada, benden

ayr odada Alpaslan ve Mert
abileriyle kaldi, onlar da kardesleri
gibi ilgilendiler. Kampta bazi
hatalanmi da fark ettim. Arda'nin
sekerinin yUkselmesinden gekinerek
yefersiz besliyormusum megerse.
Burada daha fazla yiyor ve sekeri
yUkselmiyor. Bir diyefisyenden
karbonhidrat sayimi destegi
almamistim, o yizden o hatalar
yapiyormusum. Arda burada kendi
basinda instlin yapmay da égrendi.
Seneye bu kampa onu fek basina
g6zim kapali génderirim ama
benim icin de iyi bir tatil oldu, ben
de gelmek istiyorum.”

? yillik diyabetli

Diyabetle 11 yasinda tanishm, yaz tatilindeydim,
5'ten 6. sinifa geciyordum, asin uykusuzluk vardi. Mutfak
ve tuvalet arasinda gidip geliyordum, énce tuvalete mi
gitsem de sonra su igsem yoksa tam ters mi diye planlar
yapiyordum. Basta 1 bardak su, sonra sirahi koydum
yanima. Mutfakiaki damacanayi bitirmeye basladim. 3
haftada 10 kilo verdim. Sonra ¢ocuk doktoruna gittik ve
teshis kondu. Hastanede yattim, sekerim 400'd, keton
vardi, énce yogun bakimda kaldim, sonra ayn odaya
cikim ve egitimlerle 6grenmeye basladim. Diyabet yaz

kampina bir kere daha katildim. Yeme ile ilgili problemlerim

vardi, o zaman da faydalan oldu, pek ¢ok sey 6grendim.
Bu benim 2. kampim ve artik hedefim var, ¢inkd yillar
gegciyor ve benim diyabeti yénetmeyi 6grenmem gerekiyor.
Konya'da yasiyorum, orada karbonhidrat sayiminin
varligindan haberdar degildim, bir dnceki kampta
dgrensem de tam oturmamist kafamda, bu defa burada
cok iyi oldu. Kafama gére yaphgim, uydurdugum igin kan
sekeri lcimlerim de dizenli degildi, burada aliskanlik
kazandim artik. Karbonhidrat sayimi artik oldu, fart bile
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siparis effim hemen. Kilo vermek, kendimi mutlu etmek
istiyorum. Diizenli sporu tekrar hayatima sokacagim. ilerde
belki diyabet diyetisyeni olabilirim, Konya'da yok, genelde
zayiflama Uzerine calisiyor insanlar. Bir kag konferansa
katlmis kisiler kendilerini diyabet diyetisyeni olarak lanse
ediyor ama ben yeterli gérmiyorum, en azindan kendi
sehrim icin bunu gelistirebilirim.




BANU AKTEKIN
2,5 yillik diyabetli
Keske bitin

tatiller béyle olsa
Diyabetimin farkinda
olmadigimda her gece saati
kurmus gibi uyanip mutfaga
gidiyor ve fafli ihtiyocimi
gidererek kendimi ok
rahatlamis hissediyordum. Taili
yoksa bazen bir-iki muz, bazen
hurma, bazen kuru Gzim yiyor,
su icip yatyordum. Sonrasinda
agiz kurulugu ve halsizlik geldi.
Kisa bir siire icinde 5 kilo
verdim. Rejim yapmiyorum,
yUrlyUs de yapmiyorum, nasil
kilo veriyorum diyordum.
Egeliyim ben, Trabzon'dan
Ankara'ya gelmistik, sehir
degisikligi yapmak, denizsiz
bir yere, l¢ Anadolu'ya ilk
kez gelmek beni depresyona
soktu. Sonrasinda vajina mantar
enfeksiyonu yasadim. O sirada
Gazi Universitesi'nde yiksek lisans
yapiyorum, oradaki tuvaletlerden
enfeksiyon kaptigimi dusindim. Kadin
dogum uzmanina gittigimde yogun
enfeksiyon yasadigimi ama bunun
mikrobik olmayacagini séyledi. Baska
tahliller istedi ve nedeni anlasildi: Kan
sekerim 380'di. Alc ilk basladigimda
%11.9'du ve ¢ok yiksekti. Endokrin
bolimine basvurdum. Tip 1 teshisi
konmadi, hap ve insiline bagladim.
Kiloluydum, diyetisyene basladigimda
yavas yavas kilo verdim. Balayi
dénemindeymisim, 1,5 sene sonra
instlini biraktik, inslinleri birakfigim
gin hepsini hemen attim. Cok zor
kabullenmistim zaten. Her yerde
agliyordum. Diyabetli oldugum ilk
soylendiginde 45 dakika aglamigtim,

Serhat Hoca (Isik) gergekten biyik
bir sabirla beni telkin etti. leriki
asamalar hi¢ anlatmadi, belki iyi ki
de &yle yapti. Ama iste balay bir
gun bitti. Yine ayni sekilde mantar
enfeksiyonu ve ilk cikiigindaki belirtileri
yasadim. Kan sekerim 560, dortl
instline basladim.

Diyabet ¢cikinca insanin sagligina
sahip ¢ikmasi gerekiyor. Ciddi bir
sivil toplum kurulusu var mi diye
arastirmaya basladim, bir siri yanlis
bilgilerle dolu siteler ¢ikh karsima,
yazim farzindan da anliyorsunuz,
ayrica oflan kaynatin, sekeriniz
gececek gibi siteler sinirlerimi
bozuyordu. Aragtirirken cemiyeti
buldum, diyabetle ilgili dergi
arastirdim. Diyabet Dergisi'nden
haberim oldu, her hafta kitapgiya
gidip bakar, géreviilere sorardim,
onlar da bu hafta gelmemis, bu

ay gelmemis diyorlard:.
Bilmiyorlarmis meger.

Ben de demek hemen
bitiyor, diyorum. Internette
gorince hemen abone
oldum. Ben bu dergiyi dort
gozle bekliyorum yani,
yazin yazliga gidiyorum,
kaybolmasin diye herkese
haber veriyorum. Bilgilerim
hep eksikti, evet su an
karbonhidrat sayiminin

3. asamasina gegmek
Uzereyim ama bilgilerim
hep eksikii. Cemiyetin
sosyal aglarini takip
ediyorum, oradan kampi
duydum. Bence kampin
bu kadar gizel oldugunu
daha iyi anlatmaniz lazim.
Cok sicak bir ortam, aile
gibi geldi, gocuklanimi

da getirdim ve hi¢
sikilmadilar. Doktorlanimiz
cok iyi, cok sey dgrendim.
Kendi kendime diyabetimi nasil
yonlendirebilecegimi, matematiksel
olarak nasil hesaplanm’ égrendim.
Bir bokista gérebilecegim sekilde
kayit tutabilecegimi égretti Hasan
Hoca bana. Bir cocukian bile bir
sey dgreniyorsunuz burada. Saglikl
yemekler yedik. 8 giin boyunca hig
basibos kalmadik, sikilmaya bile
vakit kalmadi. Paramla 5 yildizl,
ofele gitseydim sikilacakiim. Bir hafta
daha olsa katilirdim, cok verimli
gegiyor. Bu arada Ankara'daki
arkadaslanmla konustum, diyabetli
degiller, ben onlara hep burasi
saglik kampr, ilaveten biz instlin
yapiyoruz diye anlatim, seneye biz
de katilabilir miyiz diyorlar. Boyik

kicuk birarada ve saglikli yiyorsunuz,

7 diyetisyen var. Keske bitin tatiller
boyle olsa.
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Yasasin Hayat

ECE K. ARSLAN
12 yillik diyabetli
Yenilendim,

ozguvenim artti

&/ yaslarinda diyabetle
fanishim, 3-4 gin yogun bakimda,
3 hafta da hastanede kaldim.
Iskenderun’da yasiyordum o
sirada, ¢ocuk doktorum ok bilgili
degildi, iyi bir merkeze gidilmesi
gerekiyor dedi ve Adana'ya gittik.
Ailem bana diyabetli oldugumu
belli etmemeye ¢alishlar, kicukium
zaten, anlamiyordum. Bana normal
geliyordu her sey ama tabii okulda
seker dismesi sikinti oluyordu.
15 yasina kadar, Adana’da
endokrinolog cocuk dokioruma
gittim. Sinav zamanina dogru
duzensizlesmeye basladi, stresi vs.
Alc'm en fazla 7.4'e cikii. Bence
nedeni, hareketsiz hayat ve sagliksiz
beslenme. Bogazici Universitesi'nde

Ingiliz Dili Edebiyati'nda okuyorum.
Ders calismayr seviyorum, oturunca da
saatlerce bagindan kalkmiyorum.
Kampin oldugunu biliyordum, o
zamanlar ilk doktorum da sdylemisti
ama ben ¢ok sosyal, ailemden ayri
kalabilen birisi degilim, korkuyordum
boyle ortamlardan. Diyetisyenim Ceren
Hanim (Yolagan Iseri) kampi énerdi.
18 yasina kadar hep tek bagimaydim,
her yerde, ailemle, arkadoslarla hep
benim 2. kez dusinmem gerekiyordu
ve bu benim yalniz hissefmeme neden
oluyordu. Universiteyle beraber, 18
yasinda, arfik yefer, dedim. Kampta
gordim ki herkesin sekeri distyor
ve yikseliyor. Aslinda burada egitim
sirasinda gordigumiz bilgileri
biliyordum ama uygulamiyordum.
Karbonhidrat sayimini zaten
Ceren Hanim'dan dgrenmistim, ne
yiyeceksem ne kadar instlin yopmam
gerekiigini biliyordum ama inis ¢ikislan
ayarlayamiyordum, biraz bikmis bir
psikolojiyle bu kampa geldim. Cok

EDiyetisyen irem Akan, B/
(Arkada'sagda) Ece K. Arslq
Ceren Yolacan Iseri

sicak bir orfam varmis burada,
hemsireler, doktorlar, herkes cok
ivivdi. Buraya gelmek yenilenme oldu
benim icin, bana ézgiven sagladi.
Kesinlikle bundan sonra takibime
doha siki devam edecegim.

Fotoijraf: Ceren Yolagan iseri

5 yillik diyabetli

5 yil énce Mayis ayinin 2. haftasi

pazar gini kalkamadim, gézlerimi

bile agmakia zorlaniyordum. Babam

dizenli gidiyordu ama zaman gegtikge
aksamaya basladi. Bu benim ilk kampim.
Annemin ¢alishg hastanedeki diyabet
hemsireleri yénlendirdi, biraz da beni
zorla génderdiler, hatta adeta kurbanlik
koyun gibi o giinin gelmesini bekledim.
Kamp bana ne kath? Karbonhidrat

~ sayimini biyik olcide 6grendim ve

Goztepe Egitim ve Arastirma Hastanesi'ne
gotirdu, sekerim 260 mg/dl ¢ikh, yatisimi

cok isime yarayacagini disiniyorum,
¢Unki ben kilo almayayim diye hig
karbonhidrat almiyordum, hipolar

yaptlar. Alc 7 civarindaydi. Anneler

gininde anneme kotu bir haber oldu.

Annem hemsire, onunla 1,5-2 hafta

hastanede kaldim, egitim verildi. Sadece

bir kere diyetisyene gittim, ona gére beslendim. Ilk iki yil
sekerim ¢ok cok iyiydi, neredeyse dakikasi sasmadan
yemek yiyordum, takip defterim vs., bitin muayeneler

yastyordum cok fazla. Burada kendi

kendime, seker degerime gore insilinimi

ayarlamayr égrendim, yani diyabetimi
yonetebilecegim artik. Déniste oncelikle karbonhidrat
sayimini tamamen ogrenecedim, 3 ayda bir doktor

kontroline gidecegim, her sey daha dizenli olacak.
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Zehranaz (soldan ikinci)i‘Selin, Dila, *
Diyetisyenler Sena Kesikive Irem Aklnli!‘e.
|

ZEHRANAZ BALKAN
Artik bilingli biriyim
8 aylik diyabetli

Aslinda ¢ok duzenli checkup kontrollerine giden, doktor
muayeneleri olan bir insandim, yazin sadece Ug ay gitmedim,
Usendim ve t0m belirtiler klasik bir sekilde gelismeye baslad.
Mesela suyu asir icme, agiz kurulugu, sik tuvalete gitme vs.
Televizyonda diyabetle ilgili reklamlan da gérince bu 1,5 aylik
srecte ben kendime diyabet teshisi koydum. Sonra annemlerle
konusup siphemi paylastim ama onlar kendine kondurma, aman
uzak dur, enerjisinerji diyerek dinlemediler. Tatli ve gikolata
krizlerim inanilmaz fazlayd\, bu yizden sikintilarin var dediler.
9. sinif, yani tim lise kariyerim baslamadan 3 giin énce Istanbul'a
geldim. Anneannem, madem bu kadar sipheleniyorsun, bakalim,
dedi, 154 filandi sekerim. Anneme sdyleyince hemen hastaneye
goturdi. Sekerim 320 araligindaydi, aglama krizleri yagiyorum,
aklim okulda, bir sonraki gin agllacak ve gidemeyecegim. Bir
gece Florence Nightingale'de kaldik, ertesi gin NB Kadikay
Diyabet Hastanesi'ne gectik. 8 gin yathim. Okula gidiyor ve
cikista hastaneye déniyordum, egitimlerimi de o sekilde yaptik.
Cercekien cok giizel bir hastane, modem, zewkli. Tugee Hemsire
ile egitimlerimi tamamlarken Selin isminde bir diyabetli yastimdan
bahsetti, sansima geldi ve Selin her soruma cevap verdi. Bir
hafta sonra toparlams, kilo almistim. Kampr da Selin'den
duydum. Sadece diyabeti olanlarin kafilacagr bir yerin faydalanni
dustinememistim dogrusu. Diyabetlilerle olmak ¢ok &zel, paha
bicilemezmis megerse... Egitim zaten mithisti. O kadar eksigim
cikt, o kadar gelistim ki anlatamam. Karbonhidrat sayiminda
ne kadar yanlislar yophgimi gérdim. En son Alc'm %9 ¢ikmist,
simdi 7 civar bekliyorum. Diyabet, obezite her sey hakkinda bilgi
edindim, kamp sayesinde bilingli biriyim artik. Olgunlaghgimi
dustiniyorum.

Biz burada genclesiyoruz

27 Mayis 1960.
Nursen Hanim Ankara'da i
ofuruyor o zamanlar.
Biz kardes cocuklanyiz, 5
o benim halamin kiz,
ben onun dayisinin
ogluyum. Aile ici evlilikler
tehlikeli ama cok
stkiir, cocuklarimiz ve
forunlanmizin bir rahatsizligi
yok. O senenin Temmuz ayinda Nursen Hanim
bizim eve, Istanbul'a geldi. Ihtilal olmus, biz de
Tekirdag'a gegmisiz. Bir igde agacinda basladi
askimiz, bagda agaca cikmistik ikimiz de. Universite
yillarinda mekiuplastik, 1966'da okul biter bitmez de
nisanlandik ve evlendik.

1997 senesinde bir kalp sikintisi gegirdim.
Megerse ¢ damarim tikaliymis, acilen bypass
ameliyati olmam gerekiyordu, kan degerleri
incelendi ve diyabetim oldugumu égrendim.
Ardindan Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip
Fakdltesi'nin Diyabet Poliklinigi'ne gittik ve ciddi bir
rejime girdim. ik doktorum Zeynep Hoca (Osar
Siva) idi, uzun middet takip efti, yol gésterdi,
dediklerini yapmaya ¢alistk. 7 senedir Etiler
Huzurevi'nde kaliyoruz, aslinda orada da kontrol
alindayiz; herkesin rahatsizligina gére méniler
cikiyor.

Bu bizim 4. kampimiz. Peki biz neden buraya
geliyoruz? Bir kere diyabetlilerle olmak ¢ok giizel.
Genglesiyoruz burada, bilgilerimizi tazeliyoruz.
Disipline giriyoruz, sabah 6gle aksam dlcimler,
beslenme bilgileri vs. En énemlisi, buradan déniste
her seferinde siki bir sekilde grendik artik desek
de yavas yavas sapitmaya basliyoruz, olmuyor,
gitmiyor, o yizden de tekrar tazelenmek, bu gizel
ortamda olmak istiyoruz. Herkese oneririm.
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52. DIYABET YAZ KAMPI
Hatura Fotogratlari

CGM cihazi kullanan Selin ve
Furkan, Behice Hemsire ile.
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Haberler
Diyabet ve bireysel

egzersiz programi

B ABD Alcorn State Universitesi'nden Dr. Young'in, yas ortalamasi
57,5 olan, retinopati, nefropati ve néropatileri olan Tip 2 diyabetli 30
kisiyle yapug: bir ¢aligma ilging sonuglar ortaya koydu. Caligmanin
amaci diyabetlilere egzersiz konusunda yardimci olmak idi. Oncelikle
kaulimcilarin Alc, BKI (Beden Kitle Indeksi) ve bel evreleri saptands,
egzersiz engellerine dair genis bir anket yapildi. Katulimeilar, ek hastalik
tanist durumuna gore, 2 aylik degisik bir egzersiz rejimine tabi tutuldu.
Retinopatisi olanlar, agir spordan kagindi, daha ¢ok yiiriidii ve yiizdii.
Nefropatisi olanlar orta yogunlukta ama kisa siireli yiiriime ve yiizme
programina tabi tutuldu. Néropatisi olanlarsa tempolu yiiriimekten
kaginarak, yiizdii ve pedal gevirdi. Komplikasyonu bulunmayan
diyabetlilere de daha ¢ok, tempolu yiiriime, tenis ve bisiklet programi
uyguland:.

8 hafta sonunda 24 katulimcinin %54 iinde Alc seviyesi diigerken,
%50’sinin BKI’nde disiis ve bel gevresinde incelme goriildii. Arastirmay
yapan Dr. G. Q Young, ortaya ¢ikan sonuglarin oldukea ilging
oldugunu, egzersizin faydalarinin arttigini, egzersize isteksizligin ise
azaldigini belirtti.

Diyabet ve egzersiz konusunda degisik yas gruplarina yonelik pek ¢ok
aragtirma yapiliyor ve sonuglar diyabetlilerin egzersiz planinin bireysel

olmasinin faydalarini ortaya koyuyor.

Tip 2 diyabet ve yoga

M Yapilan bir caligma, Tip 2 diyabetlerin sadece 10 giinliik
bir yoga denemesi sonrast kan sekeri seviyelerinde iyilesme
oldugunu gosterdi.

S-VYS Yoga iizerine ¢aligan bir Hint tiniversitesinin yapugi
aragtirma yoganin siirekliliginin diyabet tedavisine pek itibar
etmeyen, ilaglarini almayan Tip 2 diyabetlilere iyi geldigini
ortaya koydu. Diabetes and Metabolic Syndrome: Clinical
Research and Reviews (Diyabet ve Metabolik Sendrom: Klinik
Arastirma ve Incelemeler)’de yayimlanan aragtirmaya gore,
sadece on giin boyunca yoga ve diyabet seminerlerine katilan
ve yoga yapanlarda kan gekeri diizeyleri %10 oraninda diisiis
goriildii. Aragtirma yoneticisi Dr. V. Vijayakumar, bir seans
yoganin bile kan gekerinin diigmesine yardimei oldugunu
gozlemlediklerini belirtti. Tip 2 diyabetli ve yiiksek tip 2
diyabet riski tagtyan 1292 kaulimcinin incelendigi caligmada;
kaulimcilarin yoga dncesi ve sonrast olmak iizere kan sekeri
olciildii. Farkli sosyo-ekonomik, egitim ve kiiltiirel yapida,
farkl yas gruplarindan diyabetlileri kapsayan genis 6lcekli bu
caligmadaki sonug, aragtirmayi yiiriiten Dr. V. Vijayakumar’a
gore, yoganin sadece fiziksel yaniyla ilgili degil. Belli ki stres
hormonunu, enflamasyon (iltihap) ve oksidatif stres diizeyini

diigiiren yoga, insiilin direncinde de etkili oluyor. Ekibin
icinden Dr. Venugopal, insanlarin yoganin yararlarini gérmesi
i¢in giinlitk yasamlarinin bir parcasi olmasi gerektigini, ancak
45 dak siireyle haftanin beg giinii yapilan yoganin da yararli
olabilecegini séyledi. Bununla birlikte, diyabetlilerde kan
sekeri diizeyinde gelisme goriilmesi icin 3 aylik diizenli yoga
oneriliyor.
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Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

S¢ 22 yildir Tip 1 diyabetliyim. 40 yasindayim. Alc degerimi
senede en az bir kere kontrol ettiriyorum. 7 nin distiine ¢tkmadh.
Arada, mesela haftada 2-3 yasadigim hipoglisemiler oluyor. Bu
hipoglisemilerin uzun vadede bana zarars olabilir mi? Bunu
engellemek i¢in ne yapabilirim? )

Ayse Sahin - Istanbul

C: Alc diizeyiniz 7’nin iizerine gikmiyorsa seker
kontroliiniiz iyi demektir. Iyi seker kontroliiniin ne yazik ki
odenmesi gereken bir bedeli hafif de olsa hipoglisemilerdir.
Hafif hipoglisemiler, iki ayda bir, ayda bir kez, diyabetlilerde
biiyiik olasilikla gériiliir ancak haftada iki giin, 2-3 kez yasanan
hipoglisemi hafif de olsa uzun vadede size zarar verebilir.
Kognitif disfonksiyon, bunun en erken hasarlarindan bir
tanesidir. Bunun i¢in mutlaka sekerlerinizi kontrol
altna almalisiniz, hatta miimkiinse, sadece
parmaktan yapilan dl¢iimlerle degil, uzun
siireli kan gekeri 6l¢iimiine olanak veren
siirekli kan gekeri dl¢iim cihazlariyla
(CGM) yapmalisiniz, onlar size
seker diismeye bagladig1 anda alarm
verirler ve ona uygun karbonhidrat
alimlartyla hipoglisemilerinizin
oniine gecersiniz. Ama haftada 2-3 , L ”Hj

—
iy

kez hipoglisemi oldukga yiiksek bir

orandir.

Prof. Zeynep Osar Siva

St [ki cocugum var. 2. ¢ocuguma
hamileligim sirasinda gebelik diyabeti
yasadim. Her sey normal gitti, insiilin, beslenme
ve kan sekeri kontroliiyle saglikly bir gebelik geirdim.

Aradan 5 yil gecti ama ben izellikle son iki yildir aldsgim kilolar:
vermekte oldukea zorlantyorum. Is hayatim cok yogun, diizenli
beslenmem zor olabiliyor. Sporu da ihmal ettigim icin mi acaba
diye kendime sorsam da basa ¢ikamsyorum. Ne yapmam gerektigi
konusunda yardimer olursaniz ok sevinirim.

Hatice Serhat - Ankara

C: Gebelik diyabeti ve de buna eslik eden obezite ve
hareketsiz yasam ilerde diyabet ortaya ¢ikmasi agisindan biiyiik
bir risk olugturur. 10 yil iginde gestasyonel diyabetli, diyabet
oykiisii olan obezlerin yaklagik %50’sinde tip 2 diyabet gelisir.
Yapilmasi gereken, her ne kadar zor bir hayatiniz olsa da, diizenli

1=

beslenmenin mutlaka saglanmasidir. Spor, illa spor kuliibiine
tiyelik, diizenli derslere gitmek seklinde olmak zorunda degildir.
Yiiriiyiigler, merdiven ¢ikmalar, en basiti evde tv kargisinda
yapilacak kiiltiir fizik hareketleri bile spora dahildir. Mutlaka, bir
sekilde kalori ksitlamali bir diyeti ve egzersizi hayatiniza sokmak
zorundasiniz. Bunun yerini alacak hig bir sey yok.

Prof. Zeynep Osar Siva

St Oncelikle boyle faydals bir dergi yaptiginiz ve diyabetle
nastl basa gikacagimizi anlattigimiz icin tesekkiir ederim. Ben 40
yasinda, Tip 1 diyabetliyim. 25 yildsr insiilin vuruyorum. Kan
sekeri degerlerime stk bakmaya calisryorum, arada oynuyor ama
doktorum sonuglarimin iyi oldugunu séyliiyor. Bugiine kadar
korktum ama simdi esim de ben de cocuk sahibi olmak istiyoruz.
Gebe kalabilir miyim? Nelere dikkat etmem gerekli?
Olcay Subasi - Adana

C: Tip 1 diyabetli tabii ki gebe
kalabilir ama Alc diizeyinin
%6.5’un altinda, goz-bobrek-
sinir komplikasyonlari acisindan
kontrollerinin yapilmig olmas,
kalp damar hastaliklar: agisindan
giivenli bir diizeyde oldugunun
saptanmast gerekir. Tip 1
diyabetli, bunun iizerine gebelige
hazirlanir ve en az alu aylik bir
hazirlik siirecinin arkasindan saglikls
bir gebelik siireci baglar. Gebelik
siirecinde de ¢ok yakin takiple izlenir.
Sonugta saglikli bir bebek dogurmasi i¢in
hig bir engel yoktur.
Prof. Zeynep Osar Siva

S: Tip 2 diyabetliyim, 20 yasindayim. Giinde 4 kez insiilin
yapryorum. Sekerlerim diizensiz gidiyor, bir tiirlii diizenleyemedim.
Acaba askerlikten ciiriik raporu alabilir miyim?

Ahmet Akdemir - Ankara

C: Askerlikte ciiriik raporu degil de tip 1 diyabet
askerlikten muaf olmak i¢in bir neden. Bu konuda tabii ki
bir rapor alabilirsiniz. Ama rapor almak i¢in kan gekerinizin
diizensiz olmasi gerekmiyor. Kan gekerinizi ayarlayin. Tip 1
diyabetli oldugunuz zaten askere gitmemeniz konusunda destek
saglayacakuir.
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