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Rakamlarla diyabet
Tip 2 diyabetin %80’
daha saglikli yasam tarzina
gecildiginde onlenebilir
olmasina ragmen diinyada
diyabet bir salgin hastalik
gibi hizla yayilmayi
siirdiiriiyor.

Fazla seker ne yapar?
Seker, tatli, meyve
yiyemeden duramam
diyenler ve abartanlar bu
yaztyt mutlaka okumali.
Sekerin fazlasi, fazlasiyla
tadiniz1 kagirabilir.

Diyabet ve beslenme

tiyolari

Kan sekeri dengesini
hedefte tutmaya dayali
diyabet, herkesten farkls
bir beslenme degil herkesin
ogrenmesi gereken saglikli
secimlerle yonetilir. Nasil
beslenmelisiniz?
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Sualtinda bir diyabetli
16 yildir Tip 1 diyabetli olan
Gokhan Eren, hobi olarak
bagladig: dalgiclikta egitmen
olma yolunda ilerliyor. Iste

hikayesi...

Yapay pankreas

Yapay pankreas ¢aligmalari
ilging siireglere evrildi.
Gériinen o ki, iyilige ¢alisan
ortak zekA biiyiik bir gii¢ olarak

milyonlarca insanin hayatina

dokunacak.

14 Kasim etkinlikleri

Tiirk Diyabet Cemiyeti,
14 Kasim etkinlikleri ay
boyunca devam etti. Team1

Kﬂ': 62 Posta Kutusu

54

sergisi, Istanbul Maratonu,

kan sekeri 6l¢iimleri derken

gesitli kurum ve okullarda 58
sadece Kasim ayinda gogunlugu
ogretmen ve 6grenciler olmak

tizere 1180 kisiye egitim verildi.

Gluten hassasiyeti
Gluten viicutta belirli
mekanizmalari etkiliyor.
Bilimsel veriler 1g1ginda
gluten, besin alerjisi, besin

duyarliligr...

Gobekten nasil

kurtulurum?

Diinyada baglayip bizde de
devam eden “Az ye, daha ¢ok
hareket et” slogan: diginda
gobek yaglarinizi eritmenin
bazi yollarini siraladik.

Cocuk ve spor
Cocugunuzun hayatina neden
sporu muhakkak eklemelisiniz
sorusunun cevabi burada.
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TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)
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Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk aligmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet
Cemiyeti’nin kurulmastyla basladi. Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in
liderliginde, Hakim Hicabi Firatli ve yazar Asude Zeybekoglu’dan olusan ilk
ekibin merkezi Taksim’de Soférler Cemiyeti’nin toplant salonuydu.

1958 Prof. Dr. Celal Oker ekibe katild:.
1959 Prof. Dr. Muzaffer Sevki Yener'in vefatinin ardindan énderligi Prof.
Dr. Celal Oker hoca aldi. TDC Uluslararast Diyabet Federasyonu’na (IDF)

katilarak 21. iiye oldu. Tlk diyabet taramasi Adapazari Karasu kazasinda yapild.

1961 yilinda ilk Diyabet Tekamiil Kursu bagladi ve her yil devam etti.
“Diabet” dergisi ilk say1st yayinlandi.

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

1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka yonelik egitim
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslari 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics
Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 )

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

1978 Tzmir Subesi agild1.

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

1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'ni (TUDOV) kurdu. Saglik
kurumlarint TUDOVa devretti.

1987 Konya Subesi

1989 Isparta Subesi

1990 Denizli Subesi

1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi

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

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

2015 Tiirk Diyabet Cemiyeti, TUDOV ile birlikte gerekli yatirimlarint
yaparak Istanbul-Acibadem’deki Prof.Dr.Nazif Bagriagik Ozel Diyabet
Hastanesi’ni agt1.

2016 Aralik ayinda TDC Diyabet ve Obezite Egitim ve Farkindalik
Merkezi agildi.

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

iyabet

“Diyabet Dergisine abone olmak istiyorum.”

Asagidaki formu eksiksiz ve okunakl olarak doldurarak banka
havalesi belgesi ile birlikte faks numaramiza gonderebilir,
info@diabetcemiyeti.org adresine mail atabilir ya da web sitemiz
Uzerinden online abone olabilirsiniz.

Yilhkk Abonelik bedeli 4 sayi karsihg 30 TL'dir.

ADI

SOYADI

T.C KiMLIK NUMARASI

DOGUM TARIHi

MESLEK

ADRES

POSTA KODU

VERGI DAIRES|I VE NUMARASI(Sirket ise)
TEL /FAX

E-MAIL

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

ODEME SEKLI: | Banka Havale ya da EFT ile
TDC Hesap No: Ziraat Bankasi Osmanbey Subesi

Tirk Diabet Cemiyeti iktisadi isletmesi
TR92 0001 0008 5201 8054 1460 06

Merkezimize her ayin 20'sine kadar ulasan abonelik miracaatian ilk cikacak
sayidan itibaren, 20’sinden sonraki miracaatiar ise bir sonraki ay icin alinacaktr.

Turk Diyabet Cemiyeti
Adres: ibrahimaga Mah. Sokullu Sok. No: 3 Kadikdy istanbul / Turkey
Tel: +90 216 302 53 16 Faks: +90 216 325 53 16
info@diabetcemiyeti.org - www.diyabetcemiyeti.org




Yasama sarilanlar kazaniyor

er sene 14 Kasim dinyada
diyabetin resmini gormek, diyabet

farkindaliginin ilkemizde ve fim
dinyada ne durumda oldugunu anlamak
icin dnem tasir. Uluslararasi Diyabet
Federasyonu (IDF) da her 14 Kasim'da,
dnceki yilin rakamlarini verir. IDF Atlasi,
2017 yilinda dinyada 425 milyon
diyabetli oldugunu belirtti. 2030 yilina
kadar 522 milyon kisinin seker hastas
olacagini, 2040'da ise 622 milyonun...
Durum gergekien ciddi boyutlarda.
Isbirlikleriyle altyapiyr olusturmak, toplumu
bilinglendirmek, bir algin gibi yayilan
diyabeti ciddiye almak gerekiyor. O
kadar ki 2015'ten bu yana dinyada 5
milyon kisi diyabet nedeniyle hayatini
kaybetti. Bu rakam, AIDS, verem ve
sitma nedeniyle limlerden daha yiksek.
Sadece ilkemizde degil dinyada da
diyabetli olmasina karsin diyabetine
aldirmayanlar var, 4 milyon diyabetli
bulunan Fransa'daki 700 bin kisi gibi.
Hal boyle olunca diyabetin neden oldugu
komplikasyonlar da g6z kaybindan
diyalize, ampitasyondan kalp damar
hastaliklarina ve élimlere varan dramatik
sonuglar verebiliyor. Ulkemizde tani
koyulmamis diyabetli orani %38.2. Avrupa
Birligi (AB| genelinde Turkiye diyabetin en
fozla &lime neden oldugu lkeler listesinde
ikinci sirada.

oL o0 .o . . _nlm
Editér'in sectikleri .
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Bu Uzici tablolar disinda éte yandan
diyabetiyle barismis, hayatina engel
olarak bakmayan hemen her meslekten
diyabetliler de var. Bu sayimizda
kapakia resmini gérdiginiz, basarisinin
mutlulugunu yasayan, TEAM1 projesinin
kaptani Girkan Acikgéz gibi. Gurkan,
bu sene Fransiz Canal Aventure’un
duzenledigi Continental Challenge
(5 Kitada 5 Ulira Maraton) yansina
katilan tek Tip1 diyabetliydi. 4 kitada
kosarak 2018 yili Continental Challenge
sampiyonu oldu. Sitinda yiyecekleri, kan
sekerini dlcerek, daglar, tepeler icinden
gecerek bir biyuk hayalini gerceklestirdi,
kendisini tebrik ediyoruz.

Turk Diyabet Cemiyeti'nin ¢atisi
altindaki TEAM1 Diyabet Kosu Takimi
da 2018’1 ¢ &dille kapatti. Tip 1
diyabeflilerden olusan takim Uyeleri, hem
diyabetlerini yonetmeyi 6grendiler hem
farkindalik yarathlar hem de Saglikia
Sosyal Sorumluluk adulleri aldilar.
Dergimizde hikayesine yer verdigimiz
Gokhan Eren ise su altina dalan bir
diyabetli. Yani herkes gibi yasama,
meraklaniniza, saghga sanldiginizda,
hekimlerinizin uyarilanni, énerilerini
dinlediginizde diyabet asla engel degil.

1959 yilinda IDF'e katfilmis olan
Turk Diyabet Cemiyefi, 14 Kasim ve
Kasim ayr boyunca pek ¢ok okulda,

Sualtind
bir diycbetl

semtte etkinlikler, kan sekeri dlcimleri
gergeklestirdi. Diyabet farkindaligr igin
calish. Diyabetinizle yasama sanlmak
icin bagvuracaginiz DOFEM (Diyabet
ve Oberzite Farkindalik Egitim Merkezi)
birimi bulundugunu da hatirlatmak
isterim. Ucretsiz danisarak kendinizi
gelistirmeniz mimkin. DOFEM'de Diyabet
Okulu programi da basladi, bilgisini
sayfalanmizda bulacaksiniz. Burada tip
1 1ip 2 diyabelliler igin egitim veriliyor.
Ucretsiz olan bu egitimler igin randevu alip
gruplara dahil olabilirsiniz.

Yasama sarilin, saghginizin kiymetini

bilin.

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Genel Sekreteri

N

Hev seyin iginde

sekex oldugu gevgedini
bilmigovsanz bu az)
mutlaka okumaliswuz.
Cinkii sekevin fazlast,

Vapay pankyeas
cAligmalave 2018 Ae
ilging sonuglay vevdi.

iAbetli gocuklavt
olan ailelevin ve

me\@ﬂﬂm .\ )
Fazla sekerle
cadiniza kagurmayn

dediniz?

fadasyla tadua Gokhan Even, 16 yildiv Tip 1 digabetli. Aigabetlilevin Ae Aahil
kagueabiliv. @Al@lghk en brigik hobist tken simdi hedefi oldugu, pespese gelen
editmen olmak. %W\ba’ci engel Aa@il WAsam Heniliklexin hikAyesini

okumanit drevivim.

bigimi olavak gévmenin somut dvuei.
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Haberler

Odiilden Odijle Kosuyor

M Tip 1 diyabetlilerin olusturdugu TEAM1 Diyabet Kosu
Takimi, Saglikta Sosyal Sorumluluk Jiiri Ozel Odiili'ne layik goriildii.
Tiirk Diyabet Cemiyeti (TDC) tarafindan olugturulan TEAM1

Kosu Takimi Novo Nordisk Tiirkiye’nin ve sirketin dijital markast
www.diyabet.com web sitesinin kogulsuz sponsorluguyla Ocak 2018’de

hayata gecirildi. TEAM1, ¢ogu daha énce hayatnda hig spor yapmamig
diyabetlilerden olusuyor. Tk olarak RunAnatolia’da 10 km kosan ekip
iiyeleri diyabet konusunda toplumu bilinglendirmek, diyabetin engel
degil yasam bigimi oldugunu géstermek igin biraraya geldi.

Takim, Runatolia’nin ardindan, Tuz Gélii, Likya ve Istanbul
maratonlarinda kogtu. Ekibe kaulan diyabetliler sporu hayatlarina
kattiklar1 gibi koguyu da yasamlarinin bir parcasi haline getirmekten de
caligmalarinin édiillendirilmesinden de ¢cok mutlu.

TEAM1 Projesi, ilk olarak Outdoor Fitness Tiirkiye tarafindan
“En Iyi Sosyal Sorumluluk Projesi” segildi. Kurulugu heniiz bir yil
olmamasina ragmen Saglik Géniilliileri Ttirkiye Dernegi’nin “2018
Saglikta Sosyal Sorumluluk Jiiri Ozel Odiilii"ne layik goriildmesiyle
ikinci odiiliinii aldi. Ikinci 6diiliin ardindan tigiinciisii geldi; ilag
endiistrisinin en 6nemli ddiillerinden Alun Havan édiillerinde “Halk
Sagligr” alaninda sosyal sorumluluk diiliinii kazandi.

TEAMT’in takim iiyeleri, takimda yer almaktan mutlu olduklarini
ifade ederek, “Birlikte antrenman yapmak hem motivasyonumuzu
artiriyor, hem de diyabeti daha iyi ydnetmemizi sagliyor. Daha 6nce
aklimiza bile gelmeyecekken bugiin dért koguya katilmig olmaktan ve
yasadigimiz bu maceranin Saglikta Sosyal Sorumluluk édiillerine layik
goriilmesinden gurur duyuyoruz” diyorlar.

TEAM1 Kosu Takimr’nin danigmanhgint kendisi de maraton
kosucusu olan, Tiirk Diyabet Cemiyet iiyesi Prof. Dr. Taner Damci,
kaptanligini ise Tip1 diyabetli ultra maraton kogucusu Giirkan Agikgsz
yapiyor.

TEAMI1 ekibinin hikayesini sosyal medyadan da takip edebilirsiniz.
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Haberler

Gece Kuslan Dikkat

B Genelde iki tip insan vardir; gece kuslart denilen geg yatmay:
sevenler ve erkenciler. Biraz da genetik egilimlerimizle alakali olan
bu tercihlerimizin sagliga etkileri iizerine yillardir pek ¢ok aragtirma
yapiliyor. Son olarak cesitli enstitiilerden bir grup bilim adami
genis capli bir ¢alisma yapti ve gece geg saatlere kadar oturmaktan
hoslananlarin erken yatip erken kalkanlara gore daha fazla saglik
sorunu riski tagidigini ortaya koydu.

Modern hayatin telagi yeme ve uyku diizenimizi degistirebilir,
dogal olmayan 1g13a maruz kalmak diizenimizi bozabilir,
metabolizmamizin glukoz, lipid, kan basinci ritmi etkilenebilir.
Aragtirmacilar 6zellikle sirkadyen ritmle yeme aligkanliklarimiz
arasindaki iligki ve genel kardiyometabolik saglik iizerinde
yogunlastlar. Tiim bu degisikliklerin uzun vadede sagliga etkisini
anlamaya caligular ve geg saatlere kadar oturanlarin beslenme tarzinin
da daha sagliksiz oldugunu gordiiler. Gece kuslari genelde giindiiz
geg ve diizensiz saatlerde yemek yiyor, daha ok alkol, sekerli ve
kafeinli icecekler tiiketiyor, kahvalty1 da genelde atliyorlard:. Ayrica
daha az sebze ve tahil yiyorlards, 6giin aralari uzun, porsiyonlar:
ise biiyiikeii. Advances in Nutrition’da yayinlanan bu aragtirmanin
baginda bulunan Dr. Suzana Almoosawi , gece kuslarinda tip 2

diyabet riskinin 2,5 kat daha fazla oldugunu belirtiyor: “Gece
kuglarinin beslenme tarzi, kalp krizi ve tip 2 diyabet i¢in gok
yiiksek risk tagtyor. Diyabetini kontrol etmekte zorlananlar da bu
kesimden.”

Giin boyu ini§ yasayan kan gekerleri aksam oldugunda en diisiik
seviyesine ulagtyor, glukoz seviyesinde dalgalanmalar yaratiyor.
Ingiltere Norcumbria Universitesi'nden Almoosawi’ye gore, bu yeme
tarzi, gece kuslarini kalp krizi ve metabolik sorunlara, tip 2 diyabet
riskine yaklagtriyor.

Cocuk, geng ve yetiskinleri igeren aragtirma sonuglarina gore
cocukluk ¢aginda sabah erken kalkarken, topluma katildik¢a gece
kugluguna egilim artiyor. Tleri yaglarda sosyal yasamdan gekildikge
de tekrar erkencilige geciliyor. Bu degisikligin sosyal ve okul hayatun
baskilari ya da ig saatleri gibi nedenlerden mi ya da hormonal
degisikliklerin tetiklemesi mi oldugunu anlamak i¢in aragtirmalar
devam ediyor.

Gene de gece kusu iseniz, saglik risklerini azaltmak icin bir seyler

yapabilirsiniz.
Mesela, daha saglikli yiyecekler segerek, kahvaltiy atlamayarak,
kullantyorsaniz daha az alkol alarak.
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Haberler 14 KASIM DUNYA DIYABET GUNU

Rakamlarla Diyabet Gercegi

Tip 2 diyabetin %80’i daha saglikls yasam tarzina gegildiginde onlenebilir
olmasina ragmen diinyada diyabet bir salgin hastalik gibi yayilmay: siirdiiriiyor.
Uluslararas: Diyabet Federasyonu (IDF), hiikiimetlere her iilkedeki ilgili sivil
toplum kuruluslarma, diger aktorlere toplumsal farkindaligs artirmak icin isbirligi
i¢inde acil ¢alisma yapilmasi konusunda wyarida bulunuyor.

-

ingiltere’de 4,6 milyon
diyabetli var.

12.3 milyon kisi Tip 2 diyabet
riski tasiyor.

2017'de neredeyse 3.7 milyon
kisiye yeni diyabet tanisi kondu.

Diyabet riski her gecen
yil arhiyor. Eger bu geri
déndirilemezse 2025'te
ingiltere’de 2025 yilinda 5
milyondan fazla diyabetli olacag
dngériliyor.

M Yaymnlanan en son IDF Adast’'na gore diinyada 425 milyon
diyabetli var. Buna gore 2030 yilina kadar 522 milyon kisinin seker
hastast olacag tahmin ediliyor. 2040’da ise 622 milyonun...

Sanildiginin aksine diyabet gelismis tilkelerde gerilemiyor.
Gelismekte olan iilkelerde de, Afrika’da da artis hiz1 tirkiitiicii.
Tedaviye erisimin kisitlt olmasi, imkan yetersizligi, gerekli isbirliklerinin
yapilmamasi ve énlem alinmamast, kirsaldan kentlere gis¢, buradaki
hareketsiz yasam tarzi rakamlarin artmasindaki en basta gelen etkenler.
Endiistriyel iiriinlerin artigi, bunlarin agir1 yag ve karbonhidrat icermesi
toplum saghgini tehdit ediyor. O kadar ki 2015’ten bu yana diinyada
5 milyon kisi diyabet nedeniyle hayatini kaybetti. Bu rakam, AIDS,
verem ve sitma nedeniyle liimlerden daha yiiksek.

Diyabet gercegi goz ardi ediliyor, kiigiimseniyor, hatta ¢ok tiziicii ve
tehlikeli bir ilgisizlikle gdrmezden geliniyor. Oysa tirkiitiicii rakamlarin
da gosterdigi gibi vakit gecirmeden, acil olarak bunu durdurma
yolunda hareket etmek sart; her zamankinden daha ¢ok toplumlarin
bilgilendirilmesine, diyabetle ilgili ¢alisan kii sayisinin artirllmasina,
daha fazla diyabet hemgiresinin yetismesine ve bakima kolaylikla
erigilmesine ihtiyag var. Diinyanin bircok iilkesinde hiikiimetler
tarafindan ihmal edilen ve kamuoyunun géz ardi ettigi bu basliklar
diyabetin artiginda temel nedenler. Oysa bilgilendirme, 6nlem, bunu
ciddiye alma ve hastalarla igbirligiyle diyabeti dnlemek miimkiin.
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Ulkemizde tani koyulmamis diyabetli orani %38.2.

AB’de kadinlara oranla erkekler daha ¢ok bu
hastaliga yakalaniyor. Tirkiye'de ise durum tam
tersi.

2015 yilinda, Avrupa Birligi (AB) genelinde her
bir milyondan 23 kisi, Tirkiye'de ise ayni yil 48
kisi diyabet nedeniyle yasamini yitirdi. IDF 2015
yil verilerinde ilkemiz Avrupa ilkeleri arasinda
diyabet gériilme sikhginin en yiiksek oldugu ilkeydi.
Ne yazik ki 2035'te Tirkiye'nin en cok diyabetli
barindiran ilk 10 ilke siralamasina 9. siradan
girecedi 6ngériliyor.

Tirkiye diyabetin en fazla lime neden oldugu
ilkeler listesinde ikinci sirada. Diyabet nedeniyle
8lim orani binde 46.3

Avrupa’da diyabet en fazla Kibris adasinda &lime
neden oluyor. Tirkiye ise ne yazik ki ikinci sirada
yer aliyor.

Kayitlara gére 1980’de 108 milyon kisiye diyabet teshisi
konuyordu, 2014’te bu say1 422 milyona ulagti. Diyabetin kiiresel
niifusa orani 1980’lerde % 4,7 idi, bu say1 2014 yilinda % 8,5’e
¢ikti. IDF’in uyarilari dogrultusunda diyabetinin farkinda olmadan
yasayanlarin bulundugu goz dniine alinirsa bu say1 ok daha yiiksek.
Clinkii her iki kigiden biri diyabetinin farkinda olmadan yagtyor.

Diinyadaki 425 milyon diyabetlinin 159 milyonu
Bah Pasifik bélgesinde yasiyor. 2045'te bu sayinin
183 milyona cikacagi tahmin ediliyor. Bah Pasifik
bélgesinde bir ada olan Japonya’nin toplam niifusu
93.683.000.

2017 yiindaki rakamlara gére Japonya’da yetiskin
diyabetli sayisi 7,5 milyona yakin. Gérillme sikhg
ise %7.7. Toplam nifusu 1 milyar askin olan ve
bélgenin en kalabalik ilkesi Cin’de yetiskinlerde
diyabet gérillme sikh§i %10.9; yetiskin diyabetli
sayisi 114.394.800.

Fransa’da 4 milyon diyabetli var.

700 bini diyabetine aldirmiyor.

Yilda 30 bin kisi vefat ediyor.

Giinde 400 yeni tani konuyor!

Trafik kazalarindan 10 kat daha fazla kisi diyabet
nedeniyle hayatini kaybediyor.

65 yas éncesi gérillen géz kaybinin (kérligiin)
birinci nedeni diyabet

Kaza harici organ kaybinin, ampiitasyonun birinci
nedeni diyabet

Diyalizin birinci nedeni

Kalp damar arazlarinin ikinci nedeni.
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Kot beslenme diinya sagligini tehdit ediyor

B Diinya genelinde beslenme kogullarin:
aragtiran 2018 Kiiresel Beslenme Raporu’na
gore yetersiz ya da kotii beslenme, diinyada
neredeyse her beg 6liimden birinin nedeni.

Yillik beslenme analizine dayanan raporu
degerlendiren aragurmacilar 194 iilkeyi incelediler
ve yetersiz beslenmenin yilda 3,5 trilyon dolara
mal olabilecegine, diinyadaki hastalik ve 6liim
nedenlerinin baginda beslenme geldigine dikkat
cektiler. Arastirmayt yiiriiten Johns Hopkins
Universitesi'nden Prof. Jessica Fanzo, “Beslenme
faktorii, sigara ve hava kirliliginden daha fazla
hastalik ve 6liim nedeni” dedi: “Yediklerimiz bizi
oldiiriiyor. Sagliksiz yiyecekler yemek ya da yeterli
yiyecekten mahrum kalmak ¢ok ciddi bir sorun.
Tekrardan beslenme aligkanliklarimiza egilmeli ve
bu konuyu ciddiye almaliy1z.”

Yetersiz beslenmeye yol aganlar arasinda
beslenme konusundaki bilgi eksikligi ve besin degeri
yiiksek yiyeceklere ulagimin dniindeki engeller
bulunuyor. Global Nutrition Report’da yayinlanan
ve hiikiimetlere de ¢agri yapan analiz, beslenme
ve beslenme aligkanliklari tizerine ¢ok daha fazla
farkindalik caligmasi yapilmasi gerektigini ortaya
koyuyor. Her iilke kétii beslenme aligkanligiyla
miicadele etse de ortaya ¢ikan gercekler, cogu
iilkenin obezite, diyabet, anemi ve gocuk saglig
alanlarinda 2025 yilina kadar ulagilmasi amaglanan
hedeflere erigmesi zor goziikiiyor. 2025 yili
hedeflerine yonelik ilerleme kabul edilemeyecek
kadar yavag gidiyor, diyor Prof. Fanzo.

Rapora gore, gida artklarinin azalulmast
beslenmede pozitif etki yaratabilir, her yil diinya
genelinde iiretilen tiim meyve ve sebzelerin
yarisindan fazlasinin kaybolduguna ya da bosa
gidiyor. Okullarda saglikli augtirmaliklarin
yayginlagmasi, gida reklamlarinin denetlenmesi sart,
clinkii beslenme bigimi, hastaliklara kargi bagisiklig:
giiclendirmenin yanusira zihinsel kavrayigta da
hayati degerde. Yine de ortaya cikan veriler ¢ok
degerli, ¢iinkii savagilmasi gereken alanlari ortaya
koyuyor: “Ulkenizin aklini korumak, zekasint
gelistirmek istiyorsaniz insanlarin ne yedigine dikkat

etmelisiniz.”
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Yasamak igin degismek

B Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verilerine gore obezite, Avrupa’nin gesitli
yerlerindeki saglik harcamalarinin %2 ile 8’inin, éliimlerin de %10 ile 13’{iniin nedeni.
Agir kilo, kalp, kanser ve diyabet dahil, hatta bir dizi bulagict hastaliklar: geligtirme
riskini de arttirtyor. Obezitenin en énemli nedenlerinin baginda yanlis ve seker yiiklii
beslenme geliyor. Ulkemizde gocuklardaki obezite artist yiiksek olsa da giinliik seker alimi
orant bilinmiyor. Giinliik enerjinin sekerden alinma orani, Danimarka, Slovenya ve isveg
gibi tilkelerde gocuklar arasinda %12, Portekiz’de ise yaklagtk %25’¢ ulagtyor.

Birlesik Krallik’in iki iilkesinin, Ingiltere ve Iskogya’nin Halk Sagligi kurumlari on
yila yakin zamandir baglatug: change4life (yasam icin degismek), eatbetterfeelbetter
(iyi ye daha iyi hisset) gibi kampanyalarla gocuklari ve biiyiikleri yasam ve beslenme
aligkanliklarini degistirmek konusunda uyariyor. Kampanyalarda yapilmas: gerekenler
gocuklarin dikkatini ¢ekecek, bilinglendirecek videolarla, uygulamalarla anlatliyor.
Ingiltere’de 4-10 yas arasi gocuklar yilda 22 kg seker yiyor. Bu da 5 yagindaki bir gocugun
yil boyunca kendi agirligr kadar seker tiiketmesi demek. Ancak Ingiliz Ulusal Obezite
Forumu sozciisii Tam Fry’e gore, obezite kargit1 kampanyalar pek de etkili degil, aruk
sok edici taktiklere bagvurmak gerekli: “Nazik¢e neden zayiflamak gerektigini anlatmak
igin 25 yilimiz1 harcadik ama ise yaramadi. Insanlari bu kétii aligkanliklardan cekip
cikaracak tercihlere yonelmeliyiz. Topluma eger béyle devam ederseniz sonuglar1 da bu
olur demeliyiz.”

Diinya Saglik Orgiitii, ocuklarin sekerden aldiklari giinliik enerjinin %10’un altina
diigiiriilmesini tavsiye ediyor. Hatta bunun giinliik yaklagitk 25 grama (6 cay kagig1 seker)
denk gelen %5’in altina diisiiriilmesinin de ek faydalar saglayacagini belirtiyor.
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Uyku Apnesi ve Kilo Kaybi

B Obeziteye bagl olarak gittik¢e daha sik rastlanan
uyku apnesi, yani uyku sirasinda solunumun belli siirelerle
durmasi sorunu, kalp damar sagliginda araz birakict ve
hatta 6liime yol agabilen bir durum. Finlandiyal: bir
ekibin yapug: bir arastirma gok az bir kilo kaybinin bile
uyku apnesinde gerilemeye yol agtigini ortaya koydu.
Uyku apnesi olan 57 katilimc1 beslenme iizerine egitime
tabii tutuldu ve beg yil boyunca ¢ok siki gézlemlendiler.
Bes y1ilin sonunda %5 ya da daha iistii kilo kaybedenlerin
uyku apnesi sikayetlerinde azalma ve hatta bazilarinda
sorunun tamamen ortadan kalkug goriildii. Cok az bir
kilo kaybinin dahi bu sendromdan mustarip olanlarda
iyilesme saglamasi ¢ok sevindirici ancak su da bir
gercek: Yazik ki bu hastalik i¢in hastanelere, hekime
bagvurulmuyor, genelde tant konmadan yasaniyor. Oysa
néroloji boliimlerinde sorunun boyutunu saptamak ve
gerekli tedavilere gegmek miimkiin.

KAYNAK: Sleep Medicine

B Kahvalunin yetigkin tip 2 diyabetliler iizerindeki
koruyucu etkisi iizerine ¢ok fazla ¢aligma yapiliyor ama
ayn1 sey gocuklar igin gegerli degil. Ingiltere’de 9-10
yaglarindaki 4116 ¢ocuk iizerinde yapilan bir ¢aligmada

bu soruya cevap arand: ve katlimcilara kahvalu sikligy
ve igerikleri iizerine sorular soruldu. Caligma boyunca

Kahvalh
ve Cocuklar

cocuklarin diizenli olarak aclik kan sekerleri 6lciildii ve
Alc oranlarina bakildi.

Cocuklarin %74’ii her sabah, %11’i ¢cogu zaman,
%9’u da zaman zaman kahvalu ediyordu. Diizenli

kahvalt etmeyenlerin kanlarindaki insiilin seviyesi biraz
daha yiiksekti (%26.4), yiiksek oranda insiiline direng
gosteriyorlardi (%26.7), sabah aglik kan gekeri oranlar
(%1) ve Alc oranlar1 (%1.2) her sabah kahvalt1 edenlere
gore daha yiiksekti.

Her sabah kahvalti edenler arasinda liften zengin
beslenenlerin insiilin duyarliliklar: daha fazlaydi. Diger
biyolojik gostergeler eklenince kahvaltiy1 atlamanin
gocuklarda tip 2 diyabete yol agan bir risk oldugu
ortaya konsa da daha fazla aragtirma yapmaya ihtiyag
duyulmakta. Yine de kahvaltinin ne kadar é6nemli oldugu
her aragtirmada bir kez daha dogrulaniyor.

KAYNAK: pLoS Medicine

14 | Diyabet | KASIM 2018



Turkiye’nin
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Hastanesi

UMK DAY ABET CEMIVETH Dr. Nazif Baginagik Kadikdy Hastanesi TURH DIRBET VE OBEZITE VAKF

Cerrahi Bolumler

» Genel Cerrahi
(Obezite ve Metabolizma Cerrahisi,
Endoskapi, Kolonaskopi

® Ortopedi ve Travmatoloji

® Goz Sagligi ve Hastaliklar

® Beyin Cerrahisi

® Kulak, Burun ve Bogaz

® Plastik, Rekonstroktif ve Estetik Cerrahisi

® Sac Ekimi
® Uroloji (Cinsel Fonksiyon Bozukluklari

ve ESWT Tedavisi)

Dahili Bolumler

e I¢ Hastaliklar: (Dahiliye)
» Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari
® Kardiyoloji (EKG, Eko, Efor, Holter]

e Noroloji (EEG,EMG, Uyku Laboratuvari]

® Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

S iRy Destek Birimler
e Anestezi ve Reanimasyon
(Yogun Bakim) * Beslenme ve Diyetetik
e Podoloji (Ayak Saghgi]

® Kronik Yara Tedavisi

ve Varis Klinigi
® Diyabet Egitim Hemsireligi
e ACIL SERVIS (7/24)
e Laboratuvar
® Radyoloji (MR, Tomografi,
Rontgen, Mammograf,
Ultrason, Doppler]




Haberler 5 KITADA 5 ULTRA MARATON

Girkan Acikgdz 2018 il

Continental Challenge Sampiyonu

E R Y [ W T e
i el B 5T Lw&‘k-]".m
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Bl TEAMI projesinin olugmasina 6nciilitk eden takim
kaptani Giirkan Acikgoz Fransiz Canal Aventure’un diizenledigi
Continental Challenge (5 Kitada 5 Ultra Maraton) yarigina
katilan tek Tip1 diyabetli olarak 4 kitada bagarilara imza att.
Agikgoz, kendi deyisiyle epeydir pesinden kostugu Continental
Challenge yariglarina Tiirk Diyabet Cemiyeti ve Novo Nordisk’in
kosulsuz destegiyle 2018 Mart'inda Vietnam yaristyla baglamigti.
Pegpese 4 yarist 4 ayri kitada kogtu. Vietnam’da ikinci, Norveg'te
birinci, Bolivia’da ikinci ve Mozambik’te erkekler kategorisinde
ticiincii olarak bir sene i¢inde toplamda 23 puan alarak 2018 yils
Continental Challenge sampiyonu oldu.

Giirkan, 15-25 Mayis 2019’da 10 giin siirecek Avustralya
Ultra Maratonu’nda kogarak seriyi 2019 yilinda da sampiyon
tamamlamay1 hedefliyor. Canal Aventure’iin web sitesinden ve
sosyal aglardan kaulimcilarin maceralariny, tilkemizi temsil eden tek
kisi olan Tip 1 diyabetli Giirkan Agikgsz’ii takip edebilirsiniz:



Haberler

Tip 1 Diyabetlileri Addison Hastaligindan

Koruyabilir miyiz?

B Bobreklerin iizerinde bulunan bobrekiistii bezleri anahtar
hormonlar iiretir. Addison hastalig1, bagsiklik sisteminin bébrekiistii
bezlerine zarar verdigi nadir bir otoimmiin hastalikeir. Onceki
caligmalar, tip 1 diyabetlilerin, herkesten on kat daha fazla Addison
hastalig gelistirme riski oldugunu ileri siiriiyordu. Bilim insanlar,
saglik ekiplerinin Tip 1 diyabetlilerde Addison hastaliginin erken
belirtilerini tespit etmelerine yardimer olmak igin yeni bir aragtirma
yaptilar ve Isveg’te, 330 tip 1 diyabetli ile sonradan Addison hastalig:
gelisen 66 tipl diyabetinin kullandiklar: ilaclart incelediler.

Addison hastaligy gelisen grup, gelismeyenlere oranla bu hastalik
dncesinde daha ¢ok tiroid ilact veya glucagon kullanmis, daha fazla
enfeksiyon gecirerek hastanede tedavi edilmis, daha ok diyabetik
retinopati olusturmuglardi. Alc degerleri arasinda ise fark yoktu.
Aragtirmacilar, bu yeni verilerin Tip 1 diyabetlilerde Addison
hastaliginin uyarici igaretlerine dikkat ¢ektigini ve énleyici tedbirler
alinabilecegini belirtiyor. Yeni bulgular, az sayida ve sadece Isvegliler
tizerinde yapildig icin daha fazla aragtirma yapilmasini gerekdriyor

Addison Hastaligr'nin teshisi zor olabiliyor, ¢iinkii belirtileri
baska birgok rahatsizlikla benzerlik tagtyor. Baslica belirtileri ise;
motivasyon kaybi ve yorgunluk, anormal uyku hali, kaslarda
giigsiizliik, diisiik ruh hali (hafif depresyon) veya sinitlilik, istah kayb:
ve kasitsiz kilo kaybi, sik idrara ¢tkma ihtiyacy, artan susuzluk, tuzlu
gidalara yonelme.Viicudun su kaybetmesi de Addison Hastalig'nin

ama yine de 6nemli. erken belirtilerinden.

Cok Spor Yapmak Saghga Zararl Degil

B Spor yapmanin faydalar artik tarugilmaz bir gercek. Ancak bir
bilimsel bir ¢aligma, bunu daha da ileriye gétiirerek egzersiz eksikliginin
sigara kullanimi, diyabet ve kalp hastaliklarindan daha tehlikeli
oldugunu ileri siirdii. Cleveland Kilinigi’nde aligmalar yiiriiten ekibin
bagindaki kardiyolog Wael Jaber uzun siiren ¢alismanin sonucunu
“son derece sastrtict” olarak degerlendirdi. Aragtirma, 1991-2014 yillart
arasinda yaklagik 120 bin kiginin egzersiz testi sonuglarina dayaniyor.
Buna gore, “hi¢ spor” yapmayanlarin “cok spor” yapanlara gore liim
riski %500 daha fazla.

Bilim insanlari, s6z konusu ¢aligmanin egzersiz testi verilerine yer
vermis olmastnin, spor ile 6liim tehlikesi arasindaki baglantiy1 ortaya
koymak agisindan degerini arttirdigini belirtti. “Inanildiginin aksine
ok spor yapmanin saglik icin zararli olmadigini” belirten Dr. Jaber,
“Aksine daha uzun yasam icin ¢ok faydal olabilecegine” dikkat gekiyor:
“Bundan sonra 6zellikle dokrorlar, halka yeterli egzersiz yapmanin
hipertansiyon, diyabet ve sigara gibi 6liim riski faktérlerinden daha da
riskli olduguna ikna etmeli.”

KAYNAK: JAMA Network
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Akdeniz usull beslenme cmri uzahyor mu?

M Bugiine kadar yapilan aragtirmalar Akdeniz usulii beslenme
tarzinin, kalp, kemikler, beyin ve metabolizma da dahil olmak
tizere pek ¢ok organ ve dokuya sayisiz yararlari oldugunu ortaya
koymustu. British Journal of Nutrition’da yayinlanan yeni bir
calismanin sonuglarina gore ise, 65 yas ve iistii kisilerin Akdeniz
usiilii beslenmeye sadik kalmalari 6mrii uzatmaya katki sagliyor.

Calisma, ftalya’nin Molise bolgesindeki 65 yas ve iistii 5200
kisiyle gerceklestirildi. 2005-2010 yillar: arasinda biraraya getirilen
kaulimcilarin 2015’e kadar saglik durumlari ve beslenmeleri
incelendi. Katilimailar imza atmadan 6nce bir 6nceki yil nasil
beslendiklerini ortaya koyan bir ankete katild: ve her birine
diyetlerinin Akdeniz diyetine ne kadar yakin olduguna dair 0-9
arasi bir puan verildi. Kaulimcilarin yas, cinsiyet, aktivite diizeyleri,
sosyoekonomik durum, sigara igme ve BKI (Beden Kitle Indeksi)
gibi faktorleri goz 6niine alindiginda, diyete sadik kalanlarin
(6lgege gore 7-9 puan alanlar), 0-3 puani olanlara kiyasla herhangi
bir nedenden 6liim riski %25 daha diisiiktii. Bir noktada bu diyete
gegis ile, herhangi bir nedenden 6tiirii 6liim riski yaklagtk %6
diistiyordu. Bu aragtirma ile daha 6nce yayinlanmus olan diger alt
caligmanin birlikte degerlendirildigi bir meta-analiz yapildiginda
ise, Akdeniz usulii beslenmedeki her bir puan artigin dahi 6liim
riskini azaltabildigi dogruland:.

Sizma Zeytinyagi
Zeytinyagi, Akdeniz diyetinin temelini olugturuyor. Akdeniz
sahili boyunca siralanan, bizim de i¢inde bulundugumuz iilkelerin
beslenme aligkanliklari, diyetlerindeki toplam yag,
zeytinyagl, et gesidi, sarap, siit, peynir, meyve ve

i3

sebze tiiketimleri farkli olsa da, genel bir mutfak
kiiltiirii var. “Akdeniz diyeti” olarak tanimlanan bu
beslenme tarzinin temelini; tahil, zeytin, tiziim,

ekmek, makarna, zeytinyagy, sarap, sebze, meyve,
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balik, et (az miktarda), yogurt, peynir, bakliyat ve yagli tohumlar
olusturuyor.

Akdeniz Néroloji Enstitiisti'nde ¢alisan epidemiyolog
doktor Marialaura Bonaccio, diinyanin her yerinde, ézellikle de
Avrupa’da yagliligin artugini belirtiyor. Dr. Bonaccio, yaglanma
siireciyle yiizlesmek i¢in hangi tiir araglara sahip olundugunu
gdrmenin dnemini belirtirken, 6nceki ¢aligmalarin Akdeniz usulii
beslenmenin kalp krizi ve kanser iizerindeki olumlu etkisini
gosterdigini, ancak yaslanma iizerindeki etkisi iizerine ¢ok az
aragtirma yapildigini vurguluyor.

Bonaccio “En 6nemli besin gruplarindan birinin tekli
doymamus yaglarin tiiketimi oldugunu gordiik,ana kaynak sizma
zeytinyag” diyor. Ekip, calismanin verilerinin Akdeniz mutfaginin
yaslt bireylerin daha uzun 6miirlii olmalarina yardimer olabilecegi
konusunda giiglii veriler ortaya ¢ikardigini vurguluyor.

Dinyada ortalama yasam siiresi

Diinyada ortalama yasam siiresinin en uzun oldugu
iilke Japonya.

Turkiye, 82,5 ile 85 yil ortalama yasam siiresi
araliginda yer aliyor.

Kiiresel anlamda ortalama hayat sisresinin 2040
yilinda 4.4 yil artmasi éngérillisyor. ingiltere ve Cin’in
aralarinda bulundugu 49 ilkede yasam siiresinin en
az 80 olmasi bekleniyor.

Amerika Birlesik Devletleri merkezli Hastalik Olcitleri
ve Degerlendirmeleri Enstitisi (IHME) tarafindan
yapilan arastrmaya gére ise, 2040 yilinda ispanya>da
ortalama yasam siiresi 85,8 yil, Japonya>da 85,7 yil
olacak. Bunda da etkili olan ispanyollarin, Akdeniz
diyeti olarak bilinen beslenme tarzi. ispanya Saglk
Bakanligi’'nin beslenme konusundaki politikasi 6zellikle
bu diyete dayaniyor.




Haberler

Diyabet Okulu Baslad!

i

DOFEM ﬁiVABE[ VE OBEZITE FARKINDALIC |

M Tiirk Diyabet Cemiyeti biinyesinde faaliyet gosteren DOFEM (Diyabet EGlTM MERKEDI
ve Obezite Farkindalik Egitim Merkezi) tarafindan gerceklestirilen Diyabet Egitim HSE' diﬁ?ﬂlﬁskle'ﬁnir Bnline gegsbili
Okulu programi baglad:. (2e bir talefon kadar yakma,.

Ueretsiz agitim hizmetlerimiz icin

ARAYIN

Program kapsaminda; Tip 1 Diyabetliler ve Tip 2 Diyabetliler i¢in egitim
veriliyor. 8-10 kisilik gruplar halinde, iki hafta boyunca haftanin iki giinii
yaklagik 2 saat egitim alan ve programini bagariyla tamamlayanlara Diyabet

Okulu Diplomast veriliyor.
Diyabet Okulu’nda, bireylerin giindelik yasamlarinda kargilagtiklar:

beslenme, sosyal hayat, is ve 6zel hayatta kargilagilan sorunlarin pratik ¢oziimleri L ,,_;J ow diyebetcemivet org ' 'y
anlaaliyor. Ayrica diyabetin neden olacagi komplikasyonlar ve komplikasyonlart ?}:{.’jmwﬁw L
onlemeye yonelik gerekli bilgiler de veriliyor. Diyabet ile bitlikte yagamanin Qv 0216326 43960 o MH‘H

ogretildigi bu okulda diyabetliler daha bilingli ve diyabetini yonetir hale geliyor.

Konusunda uzman egjtmenlerin ders verdigi Diyabet Okulu’nda egitimler
ticretsiz. Kaulim; bagvurular dogrultusunda randevu sistemi ile olugturuluyor.
Etkinliklerinden haberdar olmak i¢in Tiirk Diyabet Cemiyeti’ni arayabilir,
sosyal medya hesaplarini takip edebilirsiniz.
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Saglikh Giinler
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2. ADIM 3. ADIM 4. ADIM

e ¢ Tlu

METABOLiK
SENDROM

Bazi tabirleri, tanilar: anlamak saglik alaninda ¢calismayanlar icin cok da
kolay degil, bunlardan biri de ciddi saglik sorunlar: riski de tasiyan metabolik
sendrom. Tiirkiye Metabolik Sendrom Arastirma Grubu’nun (METSAR)
yaptigi calismaya gore, dilkemizde 20 yas distii toplumun neredeyse yarisi
metabolik sendromlu. Toplumda gibekli, kilolu, tansiyon sorunu olan kisi
sayisi oldukea fazla ama bu sendromdan habersiz. Nedir, ne yapmali?
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Metabolik Sendrom
nedir?
Tekil bir hastalikian ziyade, asin gébek
yaglanmasi, yiksek trigliserid, kolesterol
sorunu, yiksek tansiyon ve yiksek kan
sekeri gibi bir grup saglik sorunudur.
Bu sorunlardan en az Ugine sahipseniz
kalp hastalgi, diyabet ve inme
olashligi her birinin kendi basina
yaratacagr saglik sorunundan daha
fazla olacaktrr.

Bel Bolgesi Genisligi

Bel balgeniz genisse, bedeniniz
elma seklinde demekir, ki bu da
metabolik sendroma neden olabilir.
Bu, genel olarak kadinlarda 80
cm, erkeklerde ise 94 cm zeri bel
genisligi anlomina gelir. Yine de
bunun sizin icin gegerli olup olmadigini
doktorunuz sdyleyecektir. Cunki sorun
olan sadece yagin kendisi degildir,
bulundugu alan da dnemlidir. Gobek
yaglanmasi kalp hastaligr ve diger
durumlar acisindan oldukca tehlikelidir.

\

Yuksek Trigliserid
Vicudun fazla kalori
nedeniyle Urettigi, kanda bulunan
bir yag tipidir. 150 mg/
dl alinda degilse metabolik
sendromun ortaya ¢ikmasi daha
olasidir. Trigliserid seviyesini
dusirmenin en iyi yolu kilo
vermek, egzersiz yapmak ve
kalori miktarini azaltmaktr.
Trigliseridi azalimak igin ilag
da kullanmaniz gerekebilir,
dokforunuza danismayi ihmal
etmeyin.

Cok Disisk

HDL Kolesterol
"lyi" kolesterol olarak bilinen
HDL, "kati” olani yani LDL'yi
atardomardan atmaya yardimel
olabilir. LDL oranininiz kadinlar
icin 50 mg/dL, erkek icin
40mg/dL degerlerinin altindaysa

bu sizi metabolik sendroma gétirebilir.
Kilo verme, daha iyi beslenme ve
yasam farzinizda bazi degisiklikler ile
HDL seviyenizi yikselimeniz gerekir.

5Yi.'|ksek Achk

Kan Sekeri

Aclik kan sekerinizin 100 mg/dL'nin
Uzerinde olmasi metabolik sendromun
en azindan bir bilesenine sahip
oldugunuzu gésterir.

Yiksek Tansiyon

Tansiyon, kalbin kani
pompalayarak arterlere dogru ileten
gugtur. Kan basinci degeriniz 130/85
izerindeyse bu, metabolik sendromun
bir bileseni olarak kabul edilir. Ote
yandan, sadece %5 oraninda bir kilo
kaybi ile dahi kan basinci degerlerinizi
dogal olarak dusurebilirsiniz. Egzersiz,
sigarayr birakmak, saglikli beslenme ve
dusuk tuz diyeti de yardimer olabilir.
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Saglikh Giinler

Metabolik Sendrom

neden olur?
Metabolik sendrom genellikle
yaslandikga ortaya ¢ikar, ancak
Ulkemizdeki arastirmalar 20 yas Ustu
erkek ve kadinda metabolik sendrom
oldugunu gostermekte. Genetik
fakiorler de metabolik sendromu
tetikleyebilir. Genetik fakiorleri
degistirme sansiniz yoktur ama bu
durumu énleyebilmek ve koroner kalp
yetmezligi, kalp krizi ve tip 2 diyabet
olasiigini azaltmak icin yasam tarzinizi
degistirmek mimkindir.

Hareketli Olun

Yeteri kadar fiziksel akfivite
yapmayanlarin metabolik sendrom
gelistirme ihtimalleri daha fozladr.
Giunlik en az 30 dakika ve haftanin
bes ginu egzersiz yapmak bu riski
azaltir. Ancak bununla kalmamak
gerek, gin icinde daoha fozla hareket
saghginiz agisindan ¢ok daha iyi
olacaktir. Oyle ki, her defasinda 10
dakikalik bir egzersiz bile buyik fark

yaratir.
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Kilonuzu takip edin

Vicutta asin yag, metabolik
sendromun muhtemel diger bir
nedenidir. Durumu olusturan tim saglik
sorunlanyla gucli bir sekilde iliskilidir.
Hatta, vicudunuz kan sekeri seviyesini
dengeleyen instline yanit vermeyebilir,
ki instlin direnci denilen bu durum
mefabolik sendroma yol acan en
yaygin nedendir.

‘I Diger Olasi
Nedenler

> Yagh karaciger: Karacigerde asir

frigliserid ve diger yaglarnn birikimi

> Polikistik yumurtalik sendromu

> Safra taslar

> Uyku apnesi.

‘I ‘I Ahlskanhklarinizi
degistirin

Bu, doktorunuzun metabolik sendrom

tedavisi icin size ilk tavsiyesi

olacaktir. Sekeri, tuzu, doymus

yaglar ve islenmis gidayi kesin ve

daoha ¢ok taze sebze, meyve ve

tam tahilli gida tiketin. Daha fozla

egzersiz yapin. Sigara igiyorsaniz
birakmak igin dokforunuzla gérisin.
Aliskanliklarinizdaki degisiklikler
kan sekeri seviyesini, kan basincini
ve frigliserid oranini dusirmeye
yardimer olacak, ayni zamanda iyi
kolesterolinizi yikseltecek ve bel
genisliginizi inceltecekfir.

‘I ilac tedavisi
yardima olabilir

Yasam tarzinizdaki degisikler

metabolik sendromun kontroli icin

yararli olmuyorsa doktorunuz ilag

favsiyesinde bulunabilir. Yasam tarzi

degisiminin yerini tutmasa da kolesterol

seviyesini dusirmek igin statin/lipid

dustrict ilag kullanabilirsiniz. Diger

ilaclar:

> Kalp krizi riskini azalhr.

> Kan basincini disirir.

> Kan pihtilasmasini énler.

> Koroner kalp hasfaligi ile savasir.
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Yasam Rehberi

Fazla sekerle
tadinizi kacirmayin

Seker cogu insana cazip gelir, hatta toplumumuzda, ben tatlisiz, sekersiz
yapamam diyenler fazladir. Isin asl hepimiz, giinliik beslenmemizde
farkly formlarda ve miktarda, siitten, yogurttan, ekmekten, sebze,
meyve ve pek cok yiyecekten seker aliriz. Diyabetli olsun olmasin herkesin
aldigr giinliik seker miktars, giinliik enerjisinin %10 unu gegmemels.
Isin gercegi, sekerin fazlast, fazlastyla tadinizi kagirabilir.
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eyveler, sebzeler,
sit, tahillarin
hepsinin iginde
zaten dogal olarak
seker vardir, bunlari
bedenimiz genelde yavasca sindirir ve
boylece hicrelerimize dizenli enerji
destegi saglanir. llave seker eklenen
paketlenmis gidalar ve iceceklerde de
seker vardir ama isin asl, viicudunuzun
ilave hic bir sekere ihtiyaci yoktur.
Amerikan Kalp Sagligi Demegi,
kadinlarin ginde en fazla yaklasik
6, erkeklerin de 9 kiicik kesme seker
almalarini éneriyor. Yine de dinyada
pek cok kisi bundan fazlasini aliyor.
Arastirmalar tlkemizde bu oranin
en az i¢ katina ¢ikhigini gosteriyor.
Ustelik yedigimiz ictigimiz her seyin
icinde zaten seker var. Ingiltere’de bu
yil, sekerli iceceklerdeki fazla seker
oranina ilave vergi koydu, diger
Avrupa Ulkeleri de buna uymak
izere girisimlerde bulunuyorlar.
Ciinkii kana hizla karisan seker
de sekerin fazlasi da oldukca ac
sonuglara yol agiyor.

FAZLA SEKER = KiLO
ALIMI

Ginde bir sekerli icecek icip, kalori
harcamak igin hi¢ bir sey yapmazsaniz
3 yilicinde 7 kilo almaniz mimkindur.
Kilo fozlaligi da obezite, diyabet ve
kanser gibi ciddi sorunlara yol acabilir.
Tansiyon yiksekliginizin, kan yaglar
sorununuzun nedeni bu ilave sekerler de
asin meyve tiketmek de (meyve de bir
seker cesidi olan fruktoz icerir) olabilir.
Her iki durum da kalp krizi, inme ve
diger kalp rahatsizliklarina davetiye
cikarir. Sekerli icecekler, dzellikle, tip 2
diyabet ihtimalinizi yikseltebilir. Seker
aldik¢a viicudunuz, yediginiz besinin
enerjiye cevrilmesi icin gerekli instlin
hormonunu az Greferek bu duruma
tepki gosterir ise bir sire sonra insilin
salgilamayabilir de.. ..

Beslenmede hayati deger tasiyan karbonbidratlarda asiriya
kagcmak kilo alimi ve sagliksiz beslenmenin en onemli

nedenlerinden. Kalp damar sagliginizi korumak icin, asire
yag da iceren borek, pogaca, agma gibi yiyecekleri dlgiilii ve

arada sirada yemek en iyisi.

FAZLA SEKER = KALP
VE KARACIGERE
ZARAR

Kilonuz ne olursa olsun asirnya
kacan sekerli gidalar kalbiniz igin
zararlidir. Zira, kalp hekimlerinin Lanefli
Kolesterol dedikleri LDL'yi yikseltir,
Hayirli Kolesterol dedikleri HDL'yi
dusurur. Yagr pargalayan bir enzimin
isine engel olarak trigliserit denilen
kandaki yaglanmayi artirir.

Paketlenmis pek cok gida,
atisirmalik ve icecek, meyve ya da
misirdan elde edilen basit meyve
sekeri ile tatlandinlmistir. Bunlari cok
yediginizde karacigerinize zarar verir.
Cinki sekerin fazlasi viicudunuzda
yaga dénisir. Alkole bagl olmayan
karaciger yaglanmasi denilen
karaciger yaglanmasi ciddi bir



Yasam Rehberi

SEKERLI GIDALAR

sorundur. Bu durumu erken teshis ve
beslenme dizeniyle tersine cevirmek
mimkin olsa da hekime basvurmakia
gecikir, zaman gegirirseniz iz birakir
ve karacigerinize zarar verebilir.

DIS
CURUKLERI '

’ Sekerin fazlasinin disleri curGtigu
artik ttm dinyada bilinen bir gercek.
Cinki seker dis minesine zarar veren
bakteriyi besler, agzinizin iginde
asit salgilanmasina yol agar. Buna
genelde neden olan sagliksiz beslenme,
sekerli icecekler, kurutulmus meyveler,
sekerlemeler ve cikolatadir. Disleriniz
de nasil beslendiginizin aynasidir.

Hic sipheniz olmasin, bir dis hekimi,
dislerinize bakarak nasil beslendiginizi
anlayabilir.

FAZLA SEKER =

Giin icinde asini tiketilen seker kan
sekeri dizeyinizi inis cikistyla allak
bullak edebilir. Isinizde uyanik kalmak
icin micadele etmek zorunda kalabilir
ya da okulda uykuya bile dalabilirsiniz.
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Aksamlar ise bir kase dondurma ya

da sekerli kurabiye yemeniz size gece
uyandirabilir, derin uykunuzu bélebilir.
Boylece dinlenmis olarak uyanamazsiniz.

RUHSAL SORUNLAR

Duygu durumunuzda dusiklik varsa
bunun nedeni fatliya diskinliginiz
olabilirl Sekerin ruhsal sorunlarla olan
iliskisini orfaya koyan pek ¢ok aragtirma
mevcut. Bu arasirmalardan biri, ginlik
nerilen mikiarin nerdeyse iki kat kadar,
yani 66 gram seker tiketen erkeklerin
anksiyete ve depresyon olasiliklarinin
gunde 40 grom seker tikefenlere gore

%23 daha fazla oldugu.
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FAZLA SEKER =

Cok fazla kirmizi et, sakatat
yerseniz agril artrit gibi sorunlarla
karsilasabilirsiniz. Ayni sey frukioz
icin de gegerlidir. Frukioz viicutia
parcalandiginda purin denilen bir
kimyasal salgilar. Bu da kanda urik
asit birikimine neden olabilir, ki bu
da zamanla ayak bas parmaginizda,
dizlerinizde ve diger eklemlerinizde sert
kristal olusumuna dénisir. Asir sofra
sekeri, misir surubu ya da islenmis gida
bobrek tasi olusumu riskini artirabilir.

CABUK YASLANMA

Sekerli igecekler biyolojik yasiniza
yillar katabilirl Kromozomlariniza tutunan
ve DNA'larinizin zarar gérmemesini
saglayan felomerlerinizin uzun olmasi
iyi bir seydir. O da ne diyeceksiniz
ama kisalmis telomerlerin hijcre
yaslanmasini hizlandirdigr arastirmalarla
dogrulanmis durumda. Bir aragtirma,
gunde 490 ml sekerli icecekler icenlerin
telomerlerinin daha kisa oldugunu
gosteriyor. Arastirmacilar bunun da hicre
yaslanmasina 4 yildan fazla bir zaman
eklemek demek oldugunu ileri sirGyorlar.
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Dogru Beslenme | [NEERERITTAEITENE

DIYABET,
BESLENME
TUYOLARI

Kan sekeri dengesini hedefte tutmaya dayals
diyabet, herkesten farkly bir beslenme degil
herkesin dgrenmesi gereken saglikls secimlerle
yinetilir. Babaratlar, taze otlarla tatlandirilan
her yemek saglikls ve lezzetlidir aslinda. Ille de
yaga bulanmas: gerekmez. Yemek bir ziyafet
molastysa diyabetlinin de bu ziyafetin tadini
¢tkarmasinda engel yoktur.

> Saglik izerine ilagla tedavi ve sporun
disinda beslenmenin ¢ok énemli oldugu
bilim insanlarinca orfaya konmus
durumda. Aslinda diyabetlilerle diyabeti
olmayanlarin beslenme sekli farkl:
degil, hatta diyabet, diger insanlarn
dgrenmekie genelde geciktigi saglikli
beslenmeyi cok dnceden dgretiyor.

> Kan sekeri dengesi tzerine kurulu

bir beslenme dengesi herkes icin ideal
olan.

> Kan sekeri dengesinde kilit rolu
karbonhidratlar oynuyor.

> Diyabeflilerin (aslinda herkesin

de] beslenmesinde esas nokia
karbonhidratlari tanimak ve gunlok
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dagilimda, porsiyonlarda karbonhidrat
aliminda asinya kagmamakia yatyor.
Herkes gibi her seyi mevsiminde yemek
ve Slelyt kagirmamak.

> Karbonhidrat, protein yag oraninda
dizgin bir beslenme, formil bu.

> Yemek saatlerinin dizenli olmasi:
4-6 saat araliklarda 3 6gun temel
olmak Uzere dengeli beslenmek ve
yemekleri aflamamak. Eger gerekiyorsa
yemeklerden 2-3 saat sonra, beslenme
seklinize, yosiniza, kan sekeri
degerinize gore ara 6gun almak.

> Her bir 6ginde profein, yag,
karbonhidrat dengesini gdzetmek ve
cesitlendirmek. Olciyi asmadan.



> Biskivi, pasfa, hamur isi, kek, bal,
recel gibi hem seker hem karbonhidrat
iceren besin degeri oz yiyecekleri sinirli
dlcide yemek.

> Meyve suyu ya da farkli icecekler
yerine viicudunuzun nemini koruyacak
suya oncelik vermek.

> Kalp sagliginizi korumak icin agin
yagl, margarin, sakatat, kimes
hayvanlarinin derisi vd. bulunan doymus
yaglardan uzak durmak. Avokado,
findik, fistik, ceviz gibi kabuklu yemisler
ve badem yag, yer fishgi gibi kabuklu
yemis yaglari, zeytinyaginda bulunan
doymamis yaglar tercih etmek.

> Kiloya ve porsiyon secimine bagl
olarak égunlerde bir ya da iki dilim tam
bugday, cavdar, siyez vb. besleyici
orani yiksek ekmegi ihmal etmemek.

> Sebzeyi mutlaka gesiflendirmek. Lif ve
profein agisindan zengin, kan sekerini
yavas ¢ikararak dengeleyen, olumlu etki
eden fasulye, nohut, bakla gibi tahillar
haftoda en az 2 &gin yemek listesine
katmak.

> Gunluk toplam 200 grami gegmeyecek
sekilde tavuk, efin yanisira haftada
mumkinse, en oz iki 6gun balk yemek.
> Her yemekte salata yemeye calismak.
Yiksek oranda lif iceren yesillikler,
domates, brokoli, havug gibi katkilarla
vitamin agisindan zengin, zeytinyagiyla
tatlanmis salatalar hastaliklara karsi
direnci de arfinyor.

> Yag ve nisasfasi bol, karbonhidrat
oran yiksek patates kizartmasi yemek
yerine onu sinilamak, haslanmis ve
buzdolabinda en az iki saat beklemis
-nisasta orani dislyor- patatesi tercih
etmek.

> Cips benzeri abur cuburlan mimkin
oldugunca yememek. Cinki onlar
yemek hem kéti beslenmeye, hem kilo
almaya yol agiyor , kan sekeri ayarini
zorlaghnyorlar.

> Ginluk beslenmeye sit, yogurdu
katmak. Meyvenin porsiyonlarina dikkat
etmek, giinde 3 porsiyondan fozla ve
Sleisiiz yememek.
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NB DIYABET HASTANESI'NDEN HABERLER

19. yy'in ikinci yansinda insanlar
daha steril, lif orani disiik besinler
tiketmeye basladi. Bunun sonucu
olarak barsaklanmizdaki bakteri
florast degisiklige ugradi. Yararl, dost
bakterilerin yerine sislik, kabizlik, gaz
gibi problemlerin  clusmasina neden
olan k&t bakterilerin sayisi artmaya
basladi. Ayrica son dénemde arfan
antibiyotik kullanimi da barsak floramizin
bozulmasina yol agt.

NB Kadikéy Diyabet Hastanesi
Beslenme ve Diyet Bélimi’'nden Diyetisyen
Ezgi Dilan Seker, barsaklarmizda
yasayan dost bakteriler clan probiyotiklerle
kilo alimi ve obezite arasindaki iliskiye
dikkat gekiyor: “Probiyofikler, Latince
'yasam icin” anlamina gelen bir
terim. Gergekfen de yasam tasiyorlar.
Sekerli ve yiksek yagh besinleri tercih
edenler, bagirsak florasina zarar veriyor,
fazla enerji aliyorlar. Probiyotikler, istah
kentrolin de saglamaya yardimer. NB
Diyabet Hasfanesi'nde, her bir bireyin
&zel durumuna gére sorunu saptayip
bozulan bu dengenin dizenlenmesine
yardimer oluyoruz.”

Dogum ani ile birlikie barsak
floramiz clusuyor ve 2-3 yasina kadar
tfamamlaniyor. Yasadigimiz cevre,
dogum sekli, tikettigimiz besinler barsak
floramizda etkili. Normal dogum ile

bebekte saglkli barsak florasi olusurken
sezeryan dogumda olusmuyor, bu
nedenle bagisikigin giglenmesi icin
annelerin bebeklerini emzirmesi cok
dnemli. Uzmanlik alanlan onkoloji hastas
cocuklarin, diyabedlilerin, ¢élyaklilann ve
instlin direnci olanlarin beslenmesi olan
Dyt. Seker, probiyotiklerin, hem Tip 1
hem de Tip 2 diyabette dnem tasidigini
da beliriyor: "Probiyotiklerin diyabet ve
obezitenin tedavisi ve dnlenmesindeki

roli yakin gegmiste bilim adamlar
tarafindan gésterilmistir. Calismalar
bagirsakiaki faydali bakterileri arfirarak
diyabet gelisme riskinin azalilabilecegini
sdyliyor. Florida Universitesi’ndeki
arastirmacilar, probiyotiklerin Tip 1
diyabetin baslamasini énleyebilecegini
veya erfeleyebilecegini dahi ortaya koydu.
Daha ¢ok ¢alismaya ihtiyag duyulsa da
dizenli probiyotik alimi, bagirsakiaki
bagisiklik sistemini destekleyen hicrelerin
sayisinin arfmasina yardimer oluyor ve
instlin duyarlihgini artinyor.”

Peki acaba diyabet ile prebiyotik
besinler arasinda iliski var mi?
"Prebiyotiklerin diyabetteki efkisini
ortaya koymak igin yapilan ¢alismalarin
cogunlugunda Psyllium (kamiyarik ofu)
kullanilmistir. Araghirmalarda; psyllium’un
mefforminin gastrik toleransini yilestirdigi,
AKS (Aclk Kan Sekeri), Alc, tokluk kan
sekeri ve LDL kolesterol oranini azalthig,
HDL'yi ise arthirdigi goruliyor.”

Siskinlik, kilo verme ve alma, obezite
gibi sorunlanniz varsa NB Kadikay
Diyabet Hasfanesi'ne basvurarak kendinizi
bu clanda uzman bir ekibe emanet
edebilirsiniz. Dyt. Seker, "barsak floramiz,
2-3 giinde bir yenileniyor, probiyofik bazli
beslenmeye baslanildiginda, bunu izleyen
stregte saglikli ve dizenli beslenmeye dikkat
edilirse de olumlu sonuclar alinyor”, diyor.
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Diyabetlilerin ayaklan ve ayakta
yasanan sorunlar neden dnemli?

Diyabette ayaklar ézel dneme sahip,
temizlik ve nemlendirmenin yanisira, kan
sekerinin dizenli seyri ayaklann diyabetten
etkilenmemesine yol agiyor. Aksi tokdirde
ayaklar dogrudan diyabetten etkileniyor.
Op. Dr. Sinan Kilig, diyabetlilerde
noropatiyle birlikie his ve agn duyusunun
azalabildigini, aynca kst giden kan
sekerinin yol agiigr damar — yumusak
doku sorunlart nedeniyle ayakia sorunlar
yasandigini belirtiyor: “Hissizlik-aciyr
duymama-damarsaldokusal bozuklukluklar
varsa uzun yurbyUsler, uygun olmayan
ayakkabr secimi ile birlikte ayakia, basi
alan yerlerde kanlanma ve basi yaralan
olusabiliyor. Basit carpmalarla da sorun
artiyor, ayak ¢ok énemli, o kadar ki
ayaginizi ihmal etmek kangren gibi
sonuglara yol agabiliyor. Yara varsa zaman
gegirmeden hastaneye bagvurmak gerekir.
En dogrusu diyabetlilerin genel kontrolleri ile
birlikie 3-6 aylik araliklarla podoloji (Ayak
Bilimi) bakimi yaptirmalarnidir.”

NB Kadiksy Diyabet Hastanesi, bu
alanda konunun uzmani bir ekip ve en

ileri ibbi cihazlara sahip. Diyabetik ayak
tedavisi multidisipliner yaklagim isteyen bir
konu, dahiliye-endokrin-néroloji-ortopedi-
kardiyovaskiler-plastik cerrahifizik
tedavi-podoloji-néropsikiyatri gibi birgok
balomin tedavisini gerektiriyor. Ulkemizde
diyabete bagli ayak yaralanmalar ve
gangren gorilme orani %15 civannda.
Net olarak ne kadarinda ampiitasyon
oldugu bilgisi agik degilse de yapilan
yayinlar, yaklasik %25'inde kangren
olustugunu gdsteriyor.

NB Kadikdy Diyabet Hastanesi'nde
Podoloji balumi en ézel birimlerden;
multidisipliner yaklasimla ¢alisan
birimde ¢ok yénli tedavi uygulaniyor.
Damar agma, hiperbarik oksijen
tedavisi, ampitasyon sonrasi orfez-
protez saglanmasi, diyabetik tedavi
planlama ve destedi ile fizik ve psikolojik
tedavi destekleri ile medikal tedavi
duzenlenirken her tirly cerrahi tedavi de
anlasmali kurumlarla saglanyor. Dr. Kili,
"Ayaklaninizdaki en kicik bir degisikligi
dahi ihmal etmeyin”, diyor.
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Sualtinda
bir diyabetli

Gokhan Eren 33 yasinda ve 16 yildir Tip 1 diyabetll. Ozel bir sirkette
Diyabette Terapi Gelistirme Uzmanz olarak ¢alistyor. Yogun ama diyabetiyle barisik
bir is yasami var. Us bucuk yasinda bir kiz cocugu babast... Ve en ilginci: Hobi
olarak basladigi dalgiclik, onu egitmen olma yolunda ilerlemeye itmis. Lste hikdyesi...

Il Emine CAYKARA

ktisat mezunu olan Gokhan Eren, sekiz yildir diyabetle

igili bir firmada, diyabetlilerle iletisim halinde calisiyor,

en ¢ok sevdigi de bu; “insanlarla ilefisim halinde

olmak”. Aslinda sadece insanlarla degil, dinyada

varolan bitin guzelliklerle iletisim iginde olmayi
seviyor. Seyahate ¢ikmak, yeni yerler kesfetmek, 6zellikle de
kendi deyisiyle, herkesin tastoprak dedigi arkeolojik gezilere
gitmek: “Bircok antik kenti gezdim; gezmeye de devam
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edecegim.” Salon sporlarindan futbola gegen Gokhan, her
hafta dizenli olarak hali sahada futbol oynuyor. Diyabetliyim
diye kendini sinilamadigi gibi ilgi alanlanni o kadar artirmis
ki sinirlar bile zorlamis: “adrenalini, hareketi seven bir
insanim” diyor: “Her seyin kontrolli olmasi sartiyla, kendimi
sevdigim aktivitelerden geri birakmadim. Bir risk gortyorsam
ya yapmiyorum ya da ¢ok siki élcimler yopiyorum.”
Dageilik, yamag parasiity, serbest atlayis gibi ekstrem



sporlart cok sevmesine ragmen ailesini izmemek igin
yapmamis ama dalgiglikia onu durduramamislar. Yalniz
snorkel ile denizde su yizinden su altina bakmaktan s6z
efmiyoruz, Bayagi su altina dalis s6z konusu. Oyle béyle
degil; yilda 30-35 derinlere dalis... Onceleri tipsiz, iki
yildir da profesyonel olarak dalan Gékhan'a hekiminin onay
vermemesi —diyabetliler icin énerilmeyen bir spor bu—, bu
benim tutkum, ille de denemek istiyorum diye israri, sen
bilirsin ile devam eden bir baslangig sireci bu. “Bu tutku
kictkken basladi”, diyor: “Amcam askerde balikadamd:.
Uc-bes metreye kadar tiipsiz dalip midye cikaryorduk
birlikte. Yosadigim ile, Dizce'ye bagl Akgakoca'ydi.
Dogma buiyime Dizce/Akgakocaliyim. Kigik bir ilce, deniz
kiyisinda olmasina ragmen, Karadeniz'in de sartlarindan
dolayr dalis okulu olmayan bir yer. Bu sebepten ben ancak
iki yil dncesinde baslayabildim.”

Suyun alti muhtesem zengin bir diinya, ¢ok ilging
ve gizel ama ayn zamanda savunmasiz da geliyor
insana. Gerci dinyada diyabetli astronot bile oldugu
dusunuldigunde... Gokhan, kendine iyi bakan, kan
sekeri kontrolli bir diyabetli. Tedavisini dért yildir instlin
pompasiyla yénetiyor, baslangicta %7-7.5'larda olan Alc
seviyesini insilin pompa tedavisiyle, %6.5'lar seviyesine
dusirmis ve son dért yildir Alc orani %6.6 civarinda
seyrediyor.

ik dalisi merak etmemek momkin mi? “ilk dalis icin
Saros'a gittik. Kolay olacagini dusinmistim ama hig dyle
olmali. Cok zorlandim. Bes metre derinlikte yizinizdeki
maskeyi ¢ikarmak gerekiyor; ben bu asamada epey
endiselendim. Suda éninizi géremiyorsunuz; nefes almayla
maskeyi takma, suyu bosalima arasinda koordinasyon
kurmakia biraz zorlanyorsunuz. Bu yizden birkag kere suyun
Ustine cikim. Butin dalicilar egitimlerini tamamlamalarina
ragmen, ben bekledim. Biraz inatgi oldugum icin 'ya olacak
ya olacak’ deyip, bu isi tamamlamaya karar verdim ve son
dalisimda basardim. Yapabildigimi gérince de hevesim
arttr. Birlikte basladigimiz arkadaslanm hala temel egitimde
kalirken, ben cok daha ilerledim.”

llerlemis gercekten de. Hedefi 6nimizdeki yil sanayi
dalgighgr egitimini tomamlamak. “Tersanelerde, dogal gaz
platformlarinda deniz icinde kaynak yapilmasi, kurtarimas
gereken dalgic grubu bu”, diyor; denizin altinda ¢alisiyorlar
yani. Cok daha zor ama belli ki denizde olmaya tutkun.
Hekimi, Gokhan'in dalma tutkusunda ilerlemesi izerine
cocuklara, genglere onu dmek gésteriyor artik; “Gokhan
abiniz dalgig, basaryla yapiyor diye.” Aslinda normalde
CGM, yani surekli kan sekeri élcim cihozi kullaniyor ama
bu aletler 2,5 metre derinlige kadar calishgindan sulatinda
stki kontrolle diyabetini yénefiyor.

Peki su altinda nasil yonetiliyor? “Pompadan ayriliyorum,
duraklatyorum. Zaten gin iginde bir saat kadar pompadan
aynlma stresi var ama bu sireg akfiviteye gére uzayabiliyor.
Cikar ¢ikmaz hemen pompami takip sekerimi él¢iyor ve ona
gore dnlemlerimi aliyorum.”

Formili ne, éncesinde kan sekeri 130 mg/dl ise ne
yapiyor, diger spor dallarindan farkli bir sahne séz konusu
¢Unk; kendi tabiriyle kisa, yani yaklagik 30-35 dakika stren
ve 15-18 metrelerde gezindigi bir daligsa bir sey yemiyor.
Tabii bitin bunlar onun gergegi; metabolizmasini tanimakla,
instlin hassasiyetini bilmek ve iyi kontrol edilen bir diyabetli

“Su alts, benim her seyi unuttugum bir
diinya. Bilinmeyen bir diinya ayrica; uzay:
bile biliyor insanlar ama denizaltini hala
kesfedebilmis degiller. Orada dert, tasa

da yok; denizin sesini dinleyip, kendinizi

oranin biiyiilii diinyasina birakiyorsunuz.”
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olmakla alakali. Derin dalis yapacak ve suda uzun sire
kalacaksa dncesinde mutloka bir karbonhidrat tiketiyor; “bu
da genelde muz, cikolata ya da biskivi oluyor. Bir keresinde
gece dalisi yapmistik. 180'deydim. Insilinde diizeltme fakitri
de yapmadim, yiyecek de tiketmedim. 35 dakika diye
planlamishik ama herkesin hosuna gidince bir saat kadar suda
kaldik. 140'la ¢ikim sudan; ani bir disis yoktu. Tam idealdi.”
Dalis tek basina yapilan bir etkinlik degil, en az iki
kisilik bir ekiple yapiliyor ve bu kisilerden birinin egitmen,
usta olmasi gerekiyor. Diyabetiyle ilgili sorun ¢ikarsa nasil
anlashgini merak ediyorum. Biraz meraklilar su altinda gesitli
isarefler kullanildigini ve birbirinin kollandigini bilir: “Her
dalistan énce; nereye, hangi dalis noktasina, kag metre
derinlige dalacagimiz ve suda ne kadar kalacagimiza
dair arkadoslanmizla konusuyoruz. Ekipteki arkadaslara,
benimle ilk defa dalacaklara diyabetli oldugumu mutlaka
soyliyorum. Benim igin su altinda dalis isaretleri var; zaten
var olan dalis isaret dilini biraz degistirdim. Mesela sekerim
dustiyse 'karnim acikti” hareketini yapiyorum; o zaman
anliyorlar ki sekerim dismeye basladi. Durumuma gére ya
dalisi sonlandinyoruz ya da devam ediyoruz. Bir kere Kas'ta
47 metre derinlige dalmistik ve sonlandirmaya baslamistik.
DECO dedigimiz bir zaman tablosu/cizelgesi var. Su
altinda bes metrede bekleyip, vicudumuzdaki azotu disar
atiyoruz. Zaten ondan énce gikamiyorsunuz; DECO'yu
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“Adrenalini, hareketi seven bir insanim;
onun igin ‘diyabet oldum; ben sunu
yapamam’ diyebilecegim hicbir olay olmadh.
Hey seyin kontrollii olmas: sartryla, kendimi
sevdigim aktivitelerden geri birakmadim.
Bir risk giriiyorsam ya yapmuyorum ya da
cok sik1 dlciimler yapryorum.”

tamamlamazsak, ‘vurgun’ dedigimiz olay gerceklesir.
Atarken, karmimin acikigini hisseftim. Sudan ¢ikhgimda
sekerim 60'taydr.”

Gokhan, su altinda sirekli dleim yapan cihozini
kullanamadig icin ilk kez yasadigi bu durum sonrasi Avrupa
Dalis Aragtirmalari (DAN - Europe Research Division) agina
su alinda seker élcimine dair calismalar var mi, herhangi
bir alefleri olup olmadigini soran bir mail génderiyor. Uzun
yazismalardan sonra Fransa ve ltalya’dan iki bilimadam
Turkiye'ye geliyor; “dalis iin, yedi metre derinligi olan
Istanbul Akvaryum’da bulustuk Sualinda seker Slcen ve su
Ustundeki bir aparatla da tekneye slcimlerinizi génderen
bir cihaz gefirdiler; fakat maalesef cihazin Ustteki aparat
su aldigi igin ¢alisamadik. Tamir icin geri génderdiler.
Celmesini bekliyoruz.” Daha énceleri diyabetlilere yasaklanan
dalislar icin DAN'in vardigi sonug, komplikasyonu olmayan,
CGM cihaziyla hipoglisemilerini kontrol eden, kan sekeri
profilleri dizgiin, Alc'si ideal degerlerde diyabetlilerin bunu
yapabilecegi. Dinyada da ¢ok fazla sayida olmasa da
dalanlar var, elbette cok siki kontrollerle. ..

Bugiine kadar Ayvalik, Sigacik (izmir), Kas, Saros ve
Istanbul'da dalmis Yavuz Sultan Selim Képrisi altindaki
nokfa igin, “Faunasi biraz fakir”, diyor, Bogoz'in ¢ok




net bir gorinist olmadigindan s6z ediyor, emekli bir
SAT komandosuyla daldigindan givenle dalmis, hig
endiselenmemis.

Evli ve U¢ buguk yasinda bir kiz cocugu olan Gékhan,
hemen hemen bitin dalislarina kizini da gétirmis. O da
baslarda dalis kiyafetlerinden korksa da artik ‘ben de dalmak
istiyorum” diyor. On iki yasindan itibaren onu da iyi bir
dalgig yapmay disiniyor.

Peki insan, bu ekip sporunda baliklarla da arkadas mi
oluyor mesela? Korkmuyor mu? “Hig trkitmuyor baliklar;
hatta yeni, degisik, bir tir gordiginizde basindan aynlmak
istemiyorsunuz. Gece dalislan da yapiyoruz. Gece
dalmanin dezavantaji, géris mesafenizin kisitl olmasi;
avantaji ise baliklarin yuvalarinda, sakin olmasi ve 1sik
tuttugunuzda sabit kalmalarn. Tavsanlarda oldugu gibi,
istk gdzlerini aldigi icin kagamiyorlar. Bu durumda elinize
alip bakabilirsiniz. Sansliysaniz, yakamozlar size gorsel
bir sélen de sunabilifler. Elinizi dolostirdiginiz zaman her

yer 1sik oluyor. Bana gére denizaltinda korkutucu bir sey
yok yani. Ayrica, egitimlerimiz sadece dalista ne oldugunu
bildiklerimizi degil, bilmediklerimizi de igeriyor.”

Daha da ilerflemek, saghgr elverdigi strece, egitimci
seviyesine yikselmek istiyor. Tarihi sevdigi icin batik dalislarina
da ¢ok merakli. Bugiine kadar ig kez daldigi, 1917 yilinda
Turk topgu birlikleri tarafindan batinlmis, Antalya Kemer'deki
Paris Batgi, dalmay: en sevdigi yer. Dinyada en iyi 100 dalis
noktasindan biri burasi, derinlik ise 33 metre.

Sualh ona gére, her seyi unuttugu bir dinya. “Bilinmeyen
bir dinya ayrica” diyor; “uzay bile biliyor insanlar ama
denizaltini hala kesfedebilmis degiller. Orada dert, tasa
da yok; denizin sesini dinleyip, kendinizi oranin biydlo
dunyasina birakiyorsunuz. Yeni bir balik tort, mercan; belki
de bir batik goriyorsunuz.”

Ne diyelim, dinya ¢ok renkli, diyabetini yonetebildigin
middetce her seyin mumkin oldugunu ispatladigin igin
tesekkirler Gokhan.
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Yasasin Hayat

dediniz?

Tip 1 diyabetlilerin merakla bekledigi haberlerin basinda karbonhidrat-yeme-i¢me-hareket-
yas-kilo vb. kisiye ozel farklar: hesaplayip insiilini kendi verecek ve yasama kolaylastiracak
kesifler, yapay pankreas ¢alismalar: geliyor. Bir zamanlar hayal olan bazi seyler dyle bir
noktaya geldi ki heyecana kapilmamak miimkiin degil. Hikdye siyle ilging: Cocugu siz
konusu oldugunda insan savasct da olur, yazilimer da. Ve goriinen o ki, iyilige ¢alisan ortak
zekad biiyiik bir gii¢ olarak milyonlarca insanin hayatina dokunacak.

Il Emine GAYKARA
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John Costik ve Oglu Evan

Henitz 3 yasmdayken oglu yiiksek sekerle hastaneye kaldsrilan bir baba, Jobn Costik'in,
diizenli kan sekeri dlgiimii yapan monitsriiniin (CGM) kodunu “hack”lemesi ve
yeni bir teknoloji gelistirmesi son yillarin en sasirtice eylemlerinden.

Hikdyenin kendisi de sonraki siiveg de gok ilging.

ip 1 diyabetin
arastinlmasi, diyabetlilerin
doha iyi yasam
kosullarina kavusmas
icin yillardir en gok
calisma yapanlarin basinda New
York merkezli JDRF (Ergenlik Diyabeti
Arastirma Kurumu) gelir. JDRF'nin
2006'da baslathigr “Yapay Pankreas
Projesi” diyabette devrim sayilabilecek
bir girisimdi. Diyabetliler uzun yillardir
bunu bekliyordu. JDRF bu projeye
cok buytk kaynaklar ayirsa da
teknolojik gelismeler oldukga yavas
ilerledi, 2016'da birden hizland,
aradan gegen iki yilda ise bambaska
gelismelere yol agt.

Hizlanmanin itici giglerinden birini
Diyabet Dergisi olarak, 2016 yilinda
size anlatmistik. Bir baba, John Costik,
4 yasindayken fip 1 teshisi konan
oglunu uzaktan takip edebilmek igin
kan sekeri slciim cihazinin (CGM)
yazilimini kanstrmis, ara eklemelerle,
yani yozilim korsanlhigiyla onu
izlemeye baslamisti. Akilli telefonlar
kullaniliken neden biz onun kan
sekerini uzakian izleyemiyoruz,
demisti anababa. Facebook'ta bir
sayfa agarak bunu duyurmus (CGM
in the Cloud), arkasindan twitter'da
#WeAreNotWaiting hashtagiyle bir
cagn yapmist. O ginden bugine diger

diyabetli ebeveynlerin ona katilmasiyla
olaylarin seyri degisti. Teknoloji
firmalarinin calismalan hizlandi. Bunun
nedeni Costik ile baslayan ve gittikge
biytyen bir gonilliler hareketiydi.
Bazilart ondan aldigr ihamla daha
da ileri gitti ve 2018 yili kapali loop,
kapali déngi [closedHoop) sistemi
denilen, arka arkaya gelen gelismelerin,
umut veren isbirliklerinin habercisi oldu.
Icinde pek cok karaker ve kesif olan
gelismelerin éncesine dzefle bakarsak. ..
Baba Costik, aghig web sitesine ve
ardindan 2014'te kurumsallastinlan
vakifa Nightscout (Gece Izcileri) adini

4 yasinda tip 1 diyabet teshisi
konan, bugiin 10 yasinda olan
Evan, babasi John Costik ile.

vermisti. Nightscout, o yil bes aileden
33 Ulkede 55.000 kisiye ulast.
Kullanicilarin givenligini saglamak icin
7 /24 sistemi kontrol eden 12 gondll
calisiyordu. Gece izcilerinden biri olan,
gelismelerin neden yavas gittigine dair
aldigi cevaplardan memnun clmayan
bir baba devreye girdi; ‘neden ogluma
ve diyabetle yasayan dinyadaki
milyonlarca kisiye yardim edecegime
dinyanin enerji sorunu gibi dnemsiz
bir sey izerinde ¢alisacagim’, diyerek
kariyerini yanda kesti. Serbest erisime
acik yeni bir sistem yarath ve herkesin
CGM 'lerini "hack”lemesine, boylece
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kan sekeri degerlerini ekranlarinda
gorintileyebilmesine olanak tanidi.
Yine bir diyabetli babasi agik bir veri
havuzu olusturdu. Tidepool (Gelgit
Havuzu) adi verilen bu merkezde
diyabetlilerin cihazlara aktarilan

fum verileri toplanmaya basland..
Tidepool, baslangicta diyabet
cihazlarindan verileri kurtarmaya,
foplamaya ¢alistyordu Bugin ise
arastirmacilar destekleyen, diyabetli
ve saglik calisanlanna Geretsiz yazilim
saglayan, tim verileri paylasan, kar
amaci gitmeyen bir merkez. Yozilim
muhendisi bir baska tip 1 diyabetlinin
akilli telefonlara indirilebilen bir
uyguloma gelistirmesi olaylari daha
da hizlandirdi. Bu uygulama ile dusik
ve yiksek kan sekeri degerleri uyansi
birden ok kisi tarafindan gérilebiliyor
ve duyulabiliyordu. Béylece diyabetli
kisi, alarmi duymaz ve cevaplamazsa,
yakinlari bunu kendi telefonlarindan
gordiklerinden onu uyarabiliyordu.
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OpenAPS nedir?

OpenAPS, kan sekerini gece
boyunca ve égiinler arasinda
givenli bir aralikta tutmak
icin insilin pompasinin bazal
insilin iletimini otomatik olarak
ayarlamak icin tasarlanmis
bir yapay pankreas sistemi.
Tim insilin dozlarinin (bazal
ve boluslar) ayrintlarini

elde etmek icin pompa ve
CGM ile iletisim kuruyor.
Sistem giincel ve en son kan
sekeri tahminlerini almak

icin komutlar vererek, gecici
bazal oranlarini gerektigi gibi
ayarlamaya dayaniyor. Bir
kisinin kan sekerlerinde gerekli
diszeltmeyi hesaplamak icin
temel diyabet matematigini
izliyor ancak kullanicilarinin
aktardigina gére élcimleri
otomatik ve kesin.

ML LY

Open APS, DIY
ve Beklemiyoruz

Grubu

Bu arada bir baska grup ebeveyn,
Open APS (A¢ik Yapay Pankreas
Sistemi) adiyla yeni bir proje baslath.
Proje, agik kaynakli bir pankreas sistemi
yaratmaya odaklanmigh. CGM'ler ile
inslin pompalarini eslestiriyordu. Tip
1 diyabetli bir kadinin (Dana Lewis)
"kendi pankreas sistemini kendin yarat”
(DIY - Do it yourself ) projesi geldi
arkasindan. Esiyle, Nightscout'dan
faydalanarak kapali bir gevrim sistemi
(closedHoop) gelistirdiler. Bu su demekti,
gorintileme monitérinden elde edilen
degerler, bir algoritmaya dayanarak
fedavi énerisinde bulunuyor ve sonucu
instlin pompasina akfarnyordu. 2015%e
kadar bu sistemi sadece kendisi
kullandi, sonra gelistirilmis haliyle pek
cok kisi. Bir baska diyabetli, Loop
(déngu) sistemi denilen ¢alismasini
paylash. Hepsi Ucretsiz ve agik olan
bu paylasimlarla gézler diyabetlilere
cevrildi.

#VWeAreNotWaiting, #OpenAPS
paylasimlar yapanlar sunu diyordu;
"Diyabet ekosisteminin fiziksel
bilesenlerini olusturan sirketler —
sensorler, pompalar, akilli telefonlar,
insilin, seker dlcim cubuklar, hiicresel
aglar, bulut sunucular—her zaman
gelismeye devam edecekiir cinki



onlarsiz olmaz. Ama sistem: donanim,
yazilim ve biyolojik zeka (insanlar)
olmak tzere (¢ temel bilesen Uzerine
kuruludur. Degisecek olan sey, ne
kadar hizli bir sekilde bu sistemlerin
gelistirilebilecegidir. Kapali, tescilli
sistemler dlecek; onun yerine agik,
standartlara dayali, birlikte ¢alisabilir
cihazlar gelisecektir. Beklemiyoruz.”
Bu kisiler sasirtici bir sekilde bir tir
bulutlanin iginde teknolojiyle bulusuyor,
bitin saglik risklerini goze alip
kendi yapay pankreas denemelerini
yapiyorlar. Bugin 1000 ila 2000
kisinin bu sistemle yasadigi fahmin
ediliyor. Turkiye'den de biri Ankara'da
11 yasinda, digeri Istanbul'da
4 yasindaki iki diyabetli cocuk bu
sistemle yasiyor. ki ebeveyn OpenAps
ile cocuklarinin diyabetini yénetiyor.
Ankara'da Gilhane Askeri Tip
Akademisi'nde Saglik Teknisyeni , ayni
zamanda Tip 1 Diyabet ve Teknolojileri
Demegi Genel Sekreteri olan Gokhan
Aygin, deneyim sahibi olarak
Istanbul'daki aileye yardim ediyor,
¢Unki o diyabet teshisi kondukian ¢
ay sonra hekiminden aldigi onayla kizi
Selin igin 3,5 yil dnce Nightscout'u
yUklemis. 2015 yilinda diyabet teshisi
konan, bugin 11 yasindaki kizi
Selin, 1,5 yildir OpenAps kullaniyor.
Aygin, kizinin pompa ve CGM
cihazi ve bu sistemlerle hayatlarinin
kolaylashigini séyloyor; kizinin bazal
ve boluslar ayarlaniyor, karbonhidrati
yanls hesaplarlarsa sistem dizeltiyor.
Karbonhidrat élct bilgisi, matematik,
yazilim yikleme, ara birimler gerekse
de OpenAps'in en énemli avantaji
bu. Insilin olarak Fransa’dan getirtti,
ilkemizde bulunmayan bir hizli instlini
kullanyor. Bir siredir sadece gece
OpenAps'i achigini sdyleyen Aygin'tn
kizinin Alc'si %5,5-6 seviyelerinde.
Yosadigi deneyimi Ankara’da
dizenlenmis 2. Diyabet Teknolojileri
Sempozyumu'nda paylasmis bulunuyor.

Tip 1 Diyabet ve Teknolojileri Dernegi Genel Sekreteri olan Gékhan Aygiin ile
3,5 yildir babasinin kurdugu bu sistemle yasayan kizi Selin.
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2018 yilinda yeni haberler de
pesisira geldi. Yine bir diyabeli
babasinin (Ed Damiano) kurdugu Beta
Bionics sirketi ilet isimli bir biyonik
pankreasi 2020'de piyasaya sirmeyi
planladigini duyurdu. Sirketin sahibi,
2005'"ten itibaren biyonik pankreasa
gidecek sirece kafayr takmisti; o
kadar ki teknoloji sirketlerinin, diyabetli
oglunun yasamini kolaylastramamasina
isyanla matematikten biyomedikal
muhendislige gecmisti. Bugiin
Boston Universitesi'nde Biyomedikal
Mihendisligi'nde profesor. 13 yildir
ekibiyle birlikte kan sekeri kontrol
sistemlerini kapali loop'a, yani kendi
icinde déngu sistfemine enfegre
etmeye calisiyor. 10 yildir yetiskin
ve ergen Tip 1 diyabetlilerle ¢alisma
yUriten ekip son bes yilda da, Boston
Universitesi'nde cocuk ve yetiskinlerde
(tip 1) biyonik pankreaslarin mobil
versiyonunu fest ettiler. Dinyanin ilk
ofonom biyonik pankreasini gelistirmek
icin kamu yararnina galismakta olan bu
sirketin Uyeleri, diyabet ile kisisel bir
baglantiya sahip ya da profesyonel
kariyerlerini yillarca diyabete adamis
kisilerden olusuyor, John Costik de
onlarla beraber. Calismalart onlara
@ Ekim 2018'de ABD Ulusal Saglik
Enstitileri'nin (NIH) bir pargasi
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HOW DOES THE DBLGY 5YSTEM WORK T

olan NIDDK (Diyabet, Sindirim

ve Babrek Rahatsizliklan Ulusal
Ensitust) farafindan 2 milyon dolar
hibe edilmesine yol acti. Hibe, tip 1
diyabetlilere yonelik biyonik pankreas
cihazi olan ilet'i daha da ileri
gotirmek icin verildi.

Peki 2018'e gelene kadar bu
insanlar cihazlara yonelik yazilim
korsanligini nasil gergeklestirmislerdi?
Agiklamalarina gére, 2011 yilindo
bir cift giivenlik arashrmacisi, bazi
pompalardaki kablosuz radyo
frekanslarina dikkat cekmis ve
uyarmist. Hastalara yénelik riskler
konusunda uyarnida bulunulsa da,
cihazlar geri istenmeyince binlercesi
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Biah el g mprarl Reedy alloe (ele meeres pe-ag

dolasimda kalmisti. Iste bundan

yola ¢ikarak da bir Tip 1 diyabetli
yazilim mihendisi (Ben West)

bayagi ugrasarak (5 yill) cihazin
talimatlanini degistirmis, bir yozilim
kullanarak bir baska diyabetliyle
instlin pompasini otomatiklestirmislerdi.
2015'"e ¢alismalarini yayinlasalar

da kullanmak isteyenlerin saglik
risklerinden korkuyorlardi. Hakliydilar
da. O yil bir baska diyabetlinin,

akilli telefonlar icin basit ve kullanici
dostu bir strimi (Loop) yaratmasiyla

is degisti. Kanada'dan bu yazilimi ilk
kullanan kisi de bir anneydi. Yazilim
dinyasiyla alakasi olmasa da gruplarin
talimatlarini takip ederek ev yapimi,



kablosuz bir baglanti kurdu. Bir baska
babanin, diyabetli kizi igin icad ettigi
cihaz yardimiyla kizinin akilli saatiyle
pompa ve CGM'ini eslestirdi. Sadece
250 dolar harcadi bunun icin. Boylece
geceleri huzur icinde uyumaya,

kizinin kan sekerini uzakian izlemeye
basladi. Kizi da saatine bakhginda
sinifta kimsenin dikkatini cekmeden
degerlerini gorbyordu.

JDRF, 2017'de yaymladig
bildiride bu gruplarin yéntemlerinin
reddelimeyecegini, kullandiklar sistem
karmasik ve herkesin basaramayacagi
adimlar icerse de sonuclarinin dikkat
gekici oldugunun altini ¢izdi. Amerikan
Gida ve llac Dairesi (FDAJdan onay
alinmasi icin gerekli isbirliklerinin
yapilacagini, bir girisim baslatigini
duyurdu: “... artik teknolojinin daha
ileri gitmesi gerekiyor, bunun olmasini
beklemiyoruz, #VWeAreNotWaiting.”

Nightscout Baskan Yardimcisi
streci ozefledigi tweett'de 2013'te
'Siz kimsiniz?" denilenlerin, 2014 ve
2015'te 'Korkung Korsanlar’ olarak
sunuldugunu, daha sonra Yenilikgiler’
ve 'Konusmacilar'dan 2018'de
"Partnerler’ konumuna gectigini
yaziyordu.

Loop teknolojisi

Loop teknolojisi, Bluetooth
izerinden bir insilin
pompasina ve CGM cihazina
baglanan otomatik bir insiilin
vygulamasina dayaniyor.
Belli bir algoritmasi var; 30
dakika sonrasina yénelik
bazal hizi ayarlamak icin
bes dakikada bir calisan

bu sistem dissitk ve yiiksek
kan sekeri dijizeylerinden
kacinmaya yardimei oluyor.
Yapay pankreas olarak

da adlandirlan bu sistem,
karbonhidrat girisleri ve kan
sekeri diizeltmeleri de dahil
olmak iizere bir arabirim
sagladigindan kan sekeri
hedefleri ayarlanabiliyor.
Ayrica, egzersiz icin veya
yemek 8ncesi hedefini gecici
olarak degistirme secenekleri
de mimkin. Bazi akilli saatler
ve akilli telefonlar ile de
calisiyor.

Facebook gruplar, twitter
paylasimlaryla kimseyi zorlamadiklarini
FDA'e de siirec icinde anlatan bu
kisiler bir takim araclarla bulutlar
icinde diyabeflerini yonetmenin riski
soruldugunda instlini uygulamanin
da risk tagidigini, dogru kullanma
sorumlulugunun diyabetlilerde oldugunu
belirtiyorlar. Tip 1 diyabetli Ben West,
"Sadece instlinle butun ihtiyaglarini
dengelemek insani degil. Ben cihazlan
degil diyabeti hackliyorum” diyor.

Bir algoritmaya dayali ¢alisan bu

sistem gercekten ilging; CGM ve

instlin pompasiyla baglantili halde
bazallar ve boluslan kisisel verilere
gore ayarlayan, instlini durduran ve
baslatan, kullanicilann akiardigina gére,
hipo ve hiper riskleri yaratabilen stres,
spor, yemek, yeme aralar gibi inis ¢ikis
risklerini de ciddi anlamda azaltyor.

Sosyal Aglar
Uzerine arastirma

Journal of Diabetes Science
and Technology (Diyabet Bilimi ve
Teknolojisi Dergisi) 2018'in Eylil




ayinda Utah Health Universitesi’nin
yaphd bir arashirmayi yayinladi.
Arastirma, diyabet ve teknoloji temelli bu
sivil insiyatifin twitter't nasil kullandiklarini
incelemeye dayaniyordu. Arastirmacilar,
Ocak 2016-Ocak 2018 arasinda
yayinlanan #OpenAPS efiketini iceren
3.000'den fozla tweeti okuyarak,
icinde gundelik stresin azalilmasi ve
OpenAPS'in givenli oldugu algsi

da dahil olmak tzere diyabetlilerin
odaklandigr bes tema belilemislerdi.
Arashirma sonucuna gére, oncelikle
OpenAPS, yasami degistiriyordu.

3347 tweet atan 328 diyabetli, onlari
ciddiye alip destekleyenler ve calismaya
gonilli olan ortaklar vardi; OpenAPS'i
guvenli buluyor, ATC ve kan sekeri
degiskenligini kendileri yonetiyor,

bu sistemle diyabetin yiki azaliyor,
yasam kalitesi artiyordu. Kullanicilarin
ihtiyaglarini karsilamak igin teknolojik
uyarlamalar gerekliydi. Sonugta, ¢ok
ciddi bir kararla kendilerini heniz
onaylanmamis bir teknolojiye dahil etmis
ve kendi instlin pompalar ve CGM
cihazlarini eslestirerek acik bir suni bir
pankreas olusturmuslardi.
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8 Kasim'da Fransa'dan, Avrupa
Birligi [AB)'nin saglik ve givenlik
isaretini (CE) almis, adina simdilik
Diabeloop denilen bir yapay pankreas
haberi duyuldu. Diabeloop, bilim
insanlari, hekimler ve hastalarla
isbirligi icinde calisan kicuk bir Fransiz
sirkefi. Kopali déngi sistemi Uzerinde
calistiklarini, bu gruplarla konusarak

ilerlediklerini sayleyen yoneficileri,
bu sistemi birinci jenerasyon olarak
tamimliyorlar, ikincisi de yolda.
Tidepool da bu ¢alismanin iginde.

13 Aralik 2018'de bu defq,
iki hayirsever kurulus (The Helmshey
Charitable Trust ve JDRF) Tidepool'a,
ortak bir hibe anlasmasi ile 6 milyon
dolar bagislad:.

Sonug olarak diyabetlilerin ve
ebeveynlerinin baslathgi bu girisimler,
diyabetlilerin ne kadar da ¢ok teknoloji
istediklerini gésterdi, sekiérin de ilgisini
artirdi. Ayrica hep instlin pompasi
Uzerine gelisen teknolojide sira kalem
kullanicilarinda gibi gézukiyor. Bu
tir calismalar da var. Sistem, bir
kan sekeri élcim cihozindan veya
CGM'den okumalar yapacak ve
ardindan gézlemlenen modellere
dayanarak instlin dozu degisiklikleri
dnerecek. Akilli kalemin gergekie neye
benzeyecegini bilmiyoruz. Calismalar
sUrbyor, Bluetooth Uzerinden akilli
telefonlarla baglant kuracak yeni
instlin kalemleri projeleri de 2020
sonunda hayata gegecek gibi
gozikuyor.
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14 Kasim
Dinya Diyabet Gini
Ftkinlikler

Tiiirk Diyabet Cemiyeti, her yil oldugu gibi bu yil da 14 Kasim Diinya Diyaber Giinii
vesilesiyle Kasim ayr boyunca diyabete dikkat cekmek ve farkindaligs artirmak amaciyla
bir dizi etkinlik gerceklestirdi. Team1 sergisi, Istanbul Maratonu, kan sekeri slciimleri
derken cesitli kurum ve okullarda sadece Kasim ayinda cogunlugu gretmen
ve ogrenciler olmak iizere 1180 kisiye egitim verild;.
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Cemiyet merkezindeki bulugma ile baglayan 14 Kasim

sergi, okullarda egitimler, Team1’in ve diyabetlilerin katldig
maraton ve pek cok etkinlikle devam etti. Bu seneki ¢aligmalar;
Uluslararasi Diyabet Federasyonu’nun (IDF) belirledigi
“Diyabet ve Aile” temast dogrultusunda olusturuldu. “Ailendeki
Diyabeti Tan1”, “Ailendeki Diyabeti Iyi Yonet” ve “Aileni
Diyabetten Koru” sloganlari ¢ercevesinde sosyal medya kanallari,
egitim kampanyalari ile farkindalik galigmalar1 yapildi.

14 Kasim Diyabet Giinii’'nde her zaman oldugu gibi Tiirk
Diyabet Cemiyeti merkezinde kan gekeri 6l¢iimleri/viicut analizi
yapildi, ardindan séylesi ve zumbadan olusan bir etkinlik yer
aldi. Merkezdeki sdylesiye katilan, diyabet alaninda degerli
hocalar, Prof. Dr. Nazif Bagriacik, Prof. Dr. Firat Bayraktar,
Prof. Taner Damci, Dr. Hasan Onat, Diyabet Hastanesi’'nden
Dyt. Ezgi Dilan $eker, DOFEM Koordinatér Uzm. Hems.
Behice Kahraman diyabetle ilgili bilgi verirken katilimcilarin
sorularini da cevapladilar.

Hocalarin verdigi bilgiye gore Tiirkiye'de diyabetli orant %18
civarinda. Bundan 8 sene 6nce yapilan TURDEB II ¢aligmasinda
diyabet sikligi %13.7 idi. Bu arada bu sayiya her yil %7 oraninda
yeni diyabetli ekleniyor. Prof. Bayraktar konugmasinda bu oranin
diyabet tanisi konulmuglari kapsadigini, tanisi konulmayan ama
gelecekte diyabetli olma potansiyeli tastyan prediyabetli grubu
da diigiinmek gerektigini belirtti. Prediyabet, kan gekerinin
normal insanlara gore yiiksek oldugu ama diyabet sinirina heniiz
erigmedigi diizeyi tarif ediyor. Prediyabetliler gelecekte 5 kat daha
fazla diyabet olma riskine sahip. Bu yiizden gelecekteki diyabet
gelisimini 6nlemek i¢in prediyabetli grubu da tanimak gerekiyor.
Ciinkii bu yolla diinyada en yaygin diyabet tiirii olan, ¢ok ciddi
rakamlara ulagan tip 2 diyabeti gelisimini engellemek miimkiin.

AYAR HAYAT SAGLAR

Ulkemizde Tip 1 diyabetli oraninin %5 civarinda oldugu
belirtilirken sadece insiilin kullanmanin tip 1 diyabetin ¢ok iyi
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Haberler

“Aslinda meyve, tatl tiiketmeyecegim,
pilav yemeyecegim diye bakmak yerine
sunu unutmamak gerekiyor. Diyabet tiim
hayatiniz boyunca sizinle olacak bir yasam
bicimi. Bu nedenle herkesin neyi, ne kadar
yiyecegini dgrenmesi lazim. Hastanemizde
cemiyet ile birlikte karbonhidrat sayim:
egitimi veriyoruz.”

seyretmesi ve diyabetlinin komplikasyonlarindan korunabilmesi
icin yeterli olmadiginin, kan sekerinin siki takibinin gart
oldugunun da alu izildi: “Bu siki takibi yapmak i¢in SGK’nin
geri 6deme talimatlarinda diyabetli hastalar lehine diizeltmeler
yapmamiz gerekiyor. Teknoloji ¢agindayiz, seker takibini
yapmamiz artik gok kolay ama bu cihazlar SGK’nin geri 6deme
kapsaminda degil. Diyabetlilerin en énemli sorunlarindan biri
budur. Ortalikta ¢ok fazla dogru 6l¢iim yapmayan kagak cihaz
var, eczanelere belli bir yiizde vererek bunlarin dagialmast
saglantyor, denetlenmesi de ¢ok 6nemli bir sorun olarak
kargimizda duruyor.”
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Ote yandan teknoloji hizla gelisiyor ve diyabetlilere sunulan

segenekler cok fazla. Prof. Firat Bayraktar, bu yeni teknolojilerden
bahsederken gelecegin diyabetliler i¢in ¢ok daha iyi goriindiigiiniin
miijdesini verdi: “Diyabetlileri giinliik hayatta, kablolardan
kurtaracak pompalar yapildi, gok da uzak olmayan bir gelecekte
kapali loop dedigimiz pompalar devreye girecek, yani kan sekerini
dlcecek, oletiigii kan sekerine gore diizeltme insiilinlerini kendi
kendine yapabilecek yetenekte, bilgisayarlarla donatlmig cihazlar
ctkacaktr. Mutlaka ok pahali olacaktir ama teknoloji o yone
dogru gidiyor. Bizim bunlari da bilmemiz gerekiyor. Tiirkiye'de
diyabetlilerin komplikasyonlardan korunmast icin gerekli

biitiin teknolojik donanimlari devletin sahiplenerek geri 6deme
kapsamina almasini talep ediyoruz. Kan sekerini kontrol etmekte
ok sikinti geken hastalarimiz var. Kan sekerini takipte hayati 6nem
tastyan CGM denilen 6l¢iim cihazlarinin geri 6deme kapsamina
alinmasint istiyoruz. Logomuz Ayar Hayat Saglar. Bu ayarin hayat
saglamasi i¢in, elimizden gelen her seyi yapmak diginda teknolojik
imkanlardan da yararlanmamiz gerekiyor.”

Tiirk Diyabet Cemiyeti olarak hedeflerin baginda diyabetlileri
diyabet konusunda miimkiin oldugunca egitmek ve diyabetin



“Bugiine kadar diyabeti diizelten, inleyen herhangi
bir meyve, agag, su kesfedilmemistir. Bir sey yiyip
icerek diyabeti inleyemeyiz ama bircok seyi az
yiyerek, yemeyerek diyabeti onleyebiliriz.”

gelismesini engellemektir, diyen katilimer hocalar, gectigimiz
yil acilan DOFEM’den, burada verilen egitimlerden soz ettiler.
Hareket herkes i¢in ama 6zellikle diyabetliler icin ¢ok 6nemli,
hareket insiilin gibidir, kan sekerini diigiiriicii etki eder, kaslara
insiilin etkisini kolaylagtiran bir geydir” derken baslangicta kan
sekerinizin nasil oldugunun énemli oldugunu da belirttiler.
Stresle diyabet iligkisi ve stresin diyabet yonetimini
zorlamastyla ilgili sorulan bir soruya Prof. Taner Damci soyle
cevap verdi: “Stres kan gekerini en ¢ok yiikselten unsurlarin
baginda gelir, hareket diginda, ondan bagimsiz olarak kan
sekerinizi yiikseltebilir. Mesela avukatsiniz, durmadan o
durugmadan bu durusmaya kosuyorsunuz, hareket ediyorsunuz
ama streslisiniz. Kan sekeriniz yiikselebilir. Sadece ve sadece

hareket kan gekerini diisiiriicii etki eder.”
Kaulimcilarin diyabeti 6nledigine inanilan ameliyatlarla ilgili

sorduklari soruya, ameliyatlarin ¢ok sigman hastalar i¢in uygun
oldugunu belirten Prof. Bagriacik, bunlarin biiyiik ve sonradan
cikabilecek yan etkileri olan ameliyatlar oldugunu soyledi.
Dergilerde, gazetelerde ¢cok yazildigi icin diyabetlilerin kafas:
karigtigini ekleyerek bunun bariyatrik denilen obezite tedavisi
oldugunu belirtti. Prof. Bayraktar da, sismanligin tedavisi i¢in
bu cerrahi operasyonun énemli bir ydntem oldugunu ancak
sozkonusu diyabet ise son ¢aligmalarin sunu gosterdigini
agikladi: “Mide kiigiileme ya da barsak cerrahilerinden 5

yil gegtikten sonra hastalarin %50’si eski tedavilerine geri
déniiyorlar. Yani, gelin sizi diyabetten kurtaralim, sézii gereksiz
ve fazla iyimser bir slogandir, béyle bir sey séz konusu degildir.
Ciinkii pankreas, zaman icinde zaten kapasitesini azaltmaktadir.
Kapasitesi azalan pankreas, siz hastayi zayiflatsaniz da, kolay
kolay insiilin yapar hale getiremezsiniz. Kag yildir diyabetli
oldugu, hastanin sisman olup olmadigi, diyabetin sadece
sismanlik nedeniyle olup olmadig: gibi birgok faktsr hastanin
diyabetinin gidigatini etkilemektedir. Dolayisiyla bu ameliyatla
mutlak bir sonug alinir, demek sarlatanliktan bagka bir gey
degildir. Obezitede faydast vardir ama diyabet i¢in béyle bir sey

s6z konusu degildir.
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Haberler

“Llke hep ayn, degismiyor, yasam tarzi degisikligs,
yani beslenmenin diizenlenmesi ve egzersiz. Bunlar
diyabet diizenlemede en onemli iki yardimcimaz.
Bunlarin itesinde sadece hekimlerin onerdigi ilaglar:
diizenli ve siirekli kullanmak gerekiyor.”

YASAM TARZI DEGISIKLIGI

Diyabet, insanin tiim hayati boyunca birlikte yagayacagt
bir gercek. O yiizden saglikli beslenmeyi de vakit gegirmeden
ogrenmeli ve hayatlarina uygulamalilar. Diyabet Hastanesi’'nden
Dyt. Ezgi Dilan, en ¢ok yasadiklart problemlerden birinin
diyabetlilerin siki bir beslenme programina girmek istememesi
oldugunu sdyledi: “Aslinda meyve, tatl: tiiketmeyecegim, pilav
yemeyecegim diye bakmak yerine sunu unutmamak gerekiyor.
Diyabet tiim hayatiniz boyunca sizinle olacak bir yagam bigimi.
Bu nedenle herkesin neyi, ne kadar yiyecegini 6grenmesi lazim.
Hastanemizde cemiyet ile birlikte karbonhidrat sayimi egitimi
veriyoruz; 6-8 kisilik egitimlerimizde diyabetle birlikte beslenme
ve karbonhidrat sayim1 da var.”

“Ilke hep ayni, degismiyor, yasam tarz1 degisikligi, yani
beslenmenin diizenlenmesi ve egzersiz. Bunlar diyabet
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diizenlemede en 6nemli iki yardimcimiz. Bunlarin dtesinde

sadece hekimlerin 6nerdigi ilaglar: diizenli ve siirekli kullanmak
gerekiyor” diyen Prof. Bayrakrar bir salgin gibi yayilan,

mucize sanilan ¢esitli tedavilere de inanilmamasi gerektigini
esprili tislubuyla sdyle anlatt: “Gazetelerde herhangi bir
meyve, yiyecek, aga¢ pargasi ya da herhangi bir suyun ya

da ameliyatin diyabeti diizelttigine iligkin bir siirii magazin
haberi okuyacaksiniz, bunlarin hepsi kiilliyen yalan. Bugiine
kadar diyabeti diizelten, 6nleyen herhangi bir meyve, agag, su
kesfedilmemigtir. Bir sey yiyip icerek diyabeti 6nleyemeyiz ama
birgok seyi az yiyerek, yemeyerek diyabeti 6nleyebiliriz.”



TURK DIYABET CEMIYETI 14 KASIM ETKINLIKLERI

® 14 Kasim haftasi boyunca Marmaray bilgilendirme
ekranlarinda ‘Diyabet Farkindalik’ filmi gésterildi.

® Tirk Diyabet Cemiyeti'nin hazirladigi 8 sayfalik
‘Diyabet ile Yasam Eki’ 14 Kasim Gunu Hurriyet Gazetesi
ile birlikte dagitld:.

@ Sosyal medya kanallarinda bilinglendirme kampanyasi
yUritoldi. Facebook kullanicilar #mavihalkam ‘hashtag'i
ile Turk Diyabet Cemiyeti ile irfibata gecerek 14 Kasim
Dinya Diyabet Gini gercevelerinden birini segerek profil
fotografi yaph. Béylece hem mavi halka sembolinin hem
de 14 Kasim Diyabet Gind'nin bilinirliginin artmasina
destek oldular.

o Umraniye ve Kadikdy Belediyesi'yle isbirligi icerisinde
kan sekeri dlcimleri yapildi.

® Cesitli kurum ve okullarda ‘diyabet farkindaligi ve
saglikl beslenme” konularina yénelik olarak bir dizi

bilinglendirme toplantlari dizenlendi. Bu sayede sadece
Kasim ayinda ¢ogunlugu égretmen ve dgrenciler olmak
zere 1180 kisive egitim verildi.

o Turk Diyabet Cemiyeti ile Novo Nordisk'in isbirliginde
calismalarini sirdiren TEAM1 ekibi Dinya Diyabet
Giini'ne dikkat cekmek icin 11 Kasim'da Istanbul
Maratonu’nda kostu. Takim tyelerinin aileleri, Turk
Diyabet Cemiyeti yonetimi ve Novo Nordisk calisanlari
da takimi desteklemek igin halk yurtyisine katldi.

® TEAM1, ayrica diyabet farkindalig igin bir fotograf
sergisi ile kamuoyunun énine ¢ikh. TEAM1'in, katldig
kosu fotograflarindan olusturulan sergi 20 Kasim'a kadar
Akmerkez'de, 25 Kasim itibariyle de Aralik sonuna kadar
NB Kadikdy Hostanesi'nde ziyarefcilerle bulustu.

® 24 Kasim gini ‘Birlikieligin Tadi” etkinligi kapsaminda;
diyabetliler ve ailelerine yonelik icretsiz olarak Beylerbeyi
Sarayi gezisi gergeklestirildi.
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Glutenin son zamanlarda yapilan ¢calismalar sayesinde viicutta belirli
mekanizmalar: etkiledigi tespit edildi. Bazi hastaliklarin inlenmesinde
ve tedavisinde, beslenmede gluten etkisi konusulmaya baslands. Ayrica son
yillarda gluten ile Tip 1 diyabet iliskisi de arastirilmakra. Bilimsel veriler
1siginda gluten, besin alerjisi, besin duyarliligs nedir?

esinlerin neden oldugu
her t0rl olumsuz duruma
'besin alerjisi’ demek
dogru olmaz. Bu duruma
"besin reaksiyonu’
diyebiliriz. Herhangi bir besinin ve
savunma sisteminin asin reaksiyon
vermedigi, diger mekanizmalarda
olusan anormal yanitlara ‘besin
duyarlihg” deriz, ikinci grup ise,
bagisiklik sistemi araciligryla besinlere

gosterilen agin duyarlilik reaksiyonlandir.
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Il Uzm. Dyt. Mine TELEK

Besin alerjilerinin nedenlerini soyle
siralayabiliriz:

> Genetik yatkinlik

> Alerjen besini asin tikefim

> Ince bagirsakta sistem
bozukluklar

Besin alerjileri, tip 1 alerji, besin
intoleransi ve tip 3 alerji (besin
duyarlihig) olarak g tiptir.

Tip1 alerji: Belirli besinlere
bagisiklik sistemin verdigi anormal

yanittir. Besin alimindan saniyeler
sonra etkileri gorilmektedir.

Intoleranslar: Bazi besinlere
karsi sindirim sisteminin verdigi
anormal yanithir. Lakioz, frukioz ve
histamin intoleransi olabilir. Etkileri, 30
dakikadan baslayarak iki gine kadar
sUrebilir.

Besin duyarliligi (Tip 3 alerji):
Besine bagisiklik ve sindirim sistfeminin
anormal yanit vermedigi, ancak baska
metabolik sorunlar yaratan durumdur.



Ug saatten itibaren baslayarak ¢ gine
kadar strebilir.

Herhangi bir besin reaksiyon
sorununuz olup olmadiginizi dokiorunuza
basvurarak, onun tolep edecedi gerekli
testler ile égrenebilirsiniz.

Cluten, bugday, arpa, cavdar ve
bazi yulaf tiplerinde bulunan dogal
bir proteindir. Clutenin ve gliadin adi
verilen iki proteinden olusur.  En gok
kullanilan gluten Grint bugdaydir.
Cluten hamurun kabarmasini ve uzun
sUre taze kalmasini saglar. Tok tuima
ozelligi de suyla karisan unun yapiskan
dzelik gostermesini saglayan gliadin
sayesinde olur.

Gluten iceren Besinler:

Bugday

Cavdar

Arpa

Ekmek

Makarna

Tahillar

Bira

Hamurisi, borek, kek, kurabiye vb.
Gluten icermeyen Besinler:

Misir

Piring

Kinoa

Teff unu

Karabugday

Yulaf

Keten tohumu

Et-tavuk - balik

Yumurta

Baklagiller

Sebzeler

Meyveler

Findik

Yaglar

Clutensiz beslenmek gerekiyorsa
bu besinler tikefildiginde bir sorun
olmayacakhr. Ancak pek cok besinin
icine baglayici 6zelliginden dolayr gluten
ekleniyor, paketli Urinlere de kivam
agisindan bugday eklenmis olabiliyor,

Colyak ve Tip 1 diyabet teshisi almis bireylerde yapilan bir
calismada; glutensiz beslenme ile A1C seviyesinde anlamls
diisiisler tespit edilmistir. Ancak gluten tiiketimi ile savunma
sisteminin harekete gectigini ve Tip 1 diyabet gelisme riskinin
arttiging ispatlayan klinik ¢alismalar yetersizdir. Bu konuyla
ilgili daba pek cok calismaya ihtiyag vardsr.
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Ulkemizde, ¢ilyakls hasta sayist tam olarak bilinmese de
Saglik Bakanligi verilerine gore, goriilme sikligt %1 ila
binde ii¢c arasinda degismekte, ayrica toplumda heniiz tani
konmamas pek ¢ok ¢olyakls vardir. Colyakta cok az gluten
alinmast dabi bagirsakta tahribe neden olur.

dzellikle ¢olyaklilarin hig gluten almamasi
gerekiiginden paketli Grinlerin efikefi
mutlaka okunmali ve ‘Gluten Icermez’
efiketli Urinler tercih edilmelidir.

Glutensiz beslenmeyi
kimler tercih etmelidir?

Cluten, ginimizde tarhigilan bir
konu haline geldi. Colyak hastalar,
gluten hassasiyeti ve alerjisi olanlar,
bugday alerjisi olanlar glutensiz
beslenmeyi tercih etmelidir.

1.

Ince bagirsakia emilimi saglayan
bolgedeki bozukluk nedeniyle, glutenin
icerisindeki gliadin proteinin toksik etki
yaratmasi ile olusur. Kann sisligi, yagl
ishal, yorgunluk, istahsizlik ve cocuklarda
biyime geriligi gozlenebilir. Bazi
bireylerde belirti de vermeyebilir. Bu
gibi durumlarda hekiminiz ve beslenme
uzmaniniz durumu degerlendirerek belirli
sire gluteni beslenmenizden ¢ikararak
etkileri takip ederek teshis koyabilir.
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Ulkemizde, ¢olyakli hasta sayisi tam
olarak bilinmese de Saglk Bakanligs
verilerine gore, gorilme sikligi %1 ila
binde U¢ arasinda degismekte, ayrica
toplumda heniz tani konmamis pek ¢ok
¢olyakli vardir. Célyakia ¢ok az gluten
alinmasi dahi bagirsakia tahribe neden
olur. Colyakli iseniz tek yol, glutensiz
beslenmedir, ancak bu yolla ince
bagirsak yuzeyi tekrardan normal seklini
ve islevini kazanrr.

2.

Colyak hastasi olmayanlar da
bagirsakia glutenin nedeniyle sindirim
ve emilim sorunu yasayabilir. Gluten
intoleransini teshis etmek icin net bir fest
veya fahlil yokiur. Kronik demir eksikligi,
obezite, metabolik sendrom, depresyon,
deri dokintileri, kronik yorgunluk, bas
agnisi, huzursuzluk, kilo yénetiminin
zorlasmasi gibi belirtiler verebilir.

Besin duyarlilik festleri giinimizde
yapilabilmektedir. Ancak bunlarin
guvenilirfigi halen tarismalidir. Son

yapilan ¢alismalarda koldan alinan kan
dregiyle yapilan ve besine karsi Ig G
antikorlar tespit edilen duyarlilik tesflerinin
daha guvenilir oldugu belilenmistir.
Cluten duyarliligi teshisi koymak icin bu
festlerin guvenirliligine dair daha ¢cok
calisma yapilmasi gerekmektedir.

Colyak hastaligr veya gluten
duyarlihgr tanisi, doktorunuza
sikintilarinizi anlatip gerekli testler
yapildikian sonra konabilir.

Cluten ile ilgili bir hastalik veya
duyarlilik bozuklugu tespit edildiginde
glutensiz beslenme tedavisi uygulanir.
Ancak dikkat edilmelidir ki glutensiz
beslenme, 'karbonhidratsiz beslenme’
degildir. Ginluk toketilmesi gereken
karbonhidrat miktar glutensiz
besinlerden saglanmalidir. Aksi
halde baska saglik sorunlarina yol
agar. Ayrica tip 1 diyabetli ve gluten
hassasiyeti ya da ¢olyakli olanlarin
beslenirken mutlaka karbonhidrat
oranlarina dikkat etmesi, piring-misir
unu oranlan fazla olan glutensiz
besinlerin miktarini ayarlamalidir.

Colyak hastalign, yiveceklerdeki
glutene maruz kalarak viicudun bagrsiklik
sisteminin (otoimmun| olusturdugu
bir viicut inflamasyonudur. Yapilan
calismalar, ¢olyak hastalik olusumu ve
fip 1 diyabetin benzer genetik yapida
oldugunu géstermektedir. Bu nedenle
Tip 1 diyabetlilerde ¢olyak hastalig
degerlendirilmelidir. 2014 yilinda
yapilan bir ¢alismada Tip 1 diyabetli
cocuklarnn %2-12 arasinda ¢olyak teshisi
edildigi agiklanmishir. Turkiye'de ¢olyak
hastalig gérilme sikhgi ise %5 olarak
fespit edilmisfir.

Gluten duyarlihgi, ¢élyak hastaligi veya
bugday dlerjisi olanlarda gluten tikefiminin
diyabet gelistirme riski oldugu gézlense de
bu gibi sorunlan olmayanlarda glutensiz
beslenmenin diyabeti dnledigini disinmek

dogru degildir.



TC. Saflk Bakanhd

Tirkiye Halk Saghty
Kurumu



Yasasin Hayat

(Obekten
nasil kurtulurum?

Pek ¢ok ¢alisma viicudun belli bir yerinden yag kaybetmenin imkansiz
oldugunu gistermistiv. 2007 de yapilan bir arastirma erkeklerde
kollardan biraz yag kaybinin miimkiin oldugunu ispatlasa da gibek
yaglarmdan kurtulmanin tek yolu genel yag oranini diisiirmektir.
Diinyada baslayp bizde de devam eden “Az ye, daba ¢ok hareket et”
slogani disinda gibek yaglariniz: eritmenin bazi yollarini siraladik.
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en gdbegime yaglan kalp krizi, kalp rahatsizliklar almakir. Beslenme aliskanliklarinizi
aldirmiyorum, onunla ve tip 2 gibi ciddi sorunlarla iliskilidir. gozden gegirmek, yediklerinizin
mutluyum, demek bir Genetik egilimleriniz de asin kiloya ve efikeflerini okumak, mesela kizartima
tercihtir ama karin iginde karin bélgenizde yagin toplanmasina yerine sebze ve meyveye agirlik
biriken yag dyle pek de neden olabilir ama esas neden vermek, porsiyonlarinizi kiigilmek
masum bir gercek degildir. Cinki kann | ihtiyacinizdan daha fazla kalori harika bir baslangic olabilir.
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Ani yasamak

Portekiz'de yapilmis bir calisma,
cep telefonu ve bilgisayar ekranlarinin
dikkat dagitmasina izin vermeden
yemek yemenin kilo kaybina yardimei
olabilecegini gésterdi. Ne kadar
yediginin farkinda olmadan, can
sikintisiyla tv karsisinda afistirmanin
kilo alimina katkisi izerinde yapilmis
yiginla arashrma bulunuyor. Yani ne
yediginizin, ne kadar yediginizin
farkinda olun. En giizeli masaya ofurup
telefonlan baska odaya koymak,
boylece daha yavas yemek yiyebilir ve
kendinizi tok hissedebilirsiniz.

Cézinebilir lif yiyin

Ormnegin avokado, brikse
lahanasi, kamabahar, bogirtlen,
kefen tohumu, fasulye, kuruyemis,
meyveler mikemmel ¢cézinebilir lif
kaynaklarindandir. Cézinebilir lif
kaynaklari, viicuttaki suyu emerek
sindirimi kolaylastiran bir tir jel
olustururlar. Son zamanlarda yapilan
arastirmalar, bu tir liflerin dizenli
olarak tiketilmesinin kilo kaybina
yardimer oldugunu ispatlamistir. Bes
yil siren ve 1000 yetiskin Gzerinde
yapilan bir calisma, yedikleri her 10
gramlik ¢ézintr lif arfisinda gébek
yaglarinin % 3,7 oraninda azaldigini
gOstermistir.

Lifli besinler, iceriginin kalitesi
disinda daha uzun sirede hazmedilir,
bu da daoha az actkmaniza, kan
sekerinizin istenen dizeyde kalmasina
ve de yag oraninizi azaltmaya yardim
eder. Arastirmalar, islenmis tahil
yerine tam fahil ttketmenin &nemine,
bunun bel genisligini azalthgina
dikkat cekiyor. Ornegin beyaz piring
yerine kepekli piringten yapilmis pilav
ya da bulgur, ayni sekilde beyaz
undan yapilmis makarna yerine tam
bugdaydan olani tercih edebilirsiniz.

Bilimsel calismalar, sebze, meyve
ve tam fahilli yiyeceklerin, ginlik
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Yasasin Hayat

beslenmede fasulye, findik, ceviz gibi
yag orani dustk segimlerin, balik,
yumurta ve favuk temelli, kalori kontrolli
bir beslenmenin bel cevresini azaltigini
ortaya koyuyor.

Trans raglara

dikkat!

Dinyada yapilan araghrmalar,
kismen hidrojenize yaglar yizinden
olusan trans yaglarin gébek
cevresindeki yaglarin miktarini
artirdigini ve viicudun karin bélgesine
dagithigini gosteriyor. Trans yaglarsa,
margarin, pastane mamilleri, krakerler,
kizarmis ve hazir yiyeceklerde
bulunuyor. Kahvaltlarda pogaca ve
agma gibi adefleriniz varsa bunlari
kaldirmak ok iyi bir ¢ézim olacakr.

Sekerli iceceklerden
kacinin

Herkes artik kola, gazoz, hazir
meyve sular vb. iceceklerin dis saghg
icin kott oldugunu biliyor ama sorun
sadece bu da degil. Iceceklerin
icine seker yerine frukioz suruplarinin
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katldigini, bunun da dinyada
obezitenin arligina neden oldugu
gergegi var.

Alkol de sekerli icecekler
de karacigerde ve karinda yog
depolomasina neden olur, ki bu
da baosta kalp ve damar saglg
olmak tzere ciddi rahatsizliklara
davetiye ¢ikarmasi demektir. Alkal,
karacigerinizin kalori yerine alkolu

yakmakla mesgul olmasina neden olur.

Ustelik hem alkol hem sekerli icecekler

istah artinr, bu da ek kaloriler demektir.

Kanin yaglanmasi ézellikle kalp
icin kotudur. Yapilan aragtirmalar karin
yaglarnin fazlahiginin kalp krizi, damar
serfligi gibi kalp damar hastaliklanyla
baglantisini géstermis bulunuyor. Karin
yaglar, ayni zamanda osteoporoz,
unutkanlik, Alzheimer, diyabet,
bagirsak kanseri, metabolik sendrom
ve fansiyon gibi mohim hastaliklarla da
baglantili.

Bazi arastirmalar diyet iceceklerle
daha az kalori alindigini ve bunun kilo
kaybina yardimer oldugunu sdylese de
bazilan kilo bile aldirdigini séyliyor,
yani diyet icecekleri de abartiya
kacmadan tiketin.

Stres seviyelerini
azalhin

Stres viicutta kortizol Urefimine
neden olur, stres hormonu olarak
bilinen kortizol seviyelerindeki
arfisin da karin bélgesinde yag
depolanmasina neden oldugu
distnilmektedir, ciinki istahtaki artis
karin iginde yog depolanmasina yol
acar. Yapilan ¢alismalar, erkeklerden
daha genis bel dl¢usi nedeniyle daha
fozla kortizol Grefen kadinlarda bunun
daha yaygin oldugunu géstermistir.
Ancak erkekler de, cinsiyet hormonlari
nedeniyle kadinlara oranla daha ¢ok
karin yagina sahip olmaya meyillidir.

Dayaniklilik

antrenmanlar

Saatler harcanarak dayaniklilik
arfiran agitlik anfrenmanlarinin, kas
kitlesi arisinin, mide yagini azaltmanin
anahtari oldugu kanitlamistr. Ozellikle
diyabetliler igin bunun faydasi artik
bilinmekte. Bir grup asin kilolu ergenler
Uzerinde yapilan bir aragtirma ise
aerobik ve kas gelistirici kuvvet
antrenmanlar kombinasyonunun ic
organlardaki yaglanmay ciddi oranda
azaltigini géstermistir.



TIP 2 DIYABET*

RISKI TASIYOR MUSUNUZ?

Testi yapin, hemen ogrenin

TURK DIYABET CEMIYETI

Puaninizi
Buraya Yazin Lo
KiL
O Kag yasindasiniz? D
147 cm 54-64 kg 65-86 kg 87+kg

40 yasindan kiigiik (0 puan)

40-49 (1 puan)
50-59 (2 puan)

150 cm 56-66 kg 67-89 kg 90+kg

60 ya da daha lizeri (3 puan) : 152 cm 58-68 kg 69-92 kg 93+kg
155 cm 60-71 kg 72-95 kg 96+kg
e Cinsiyetiniz? 157 cm 61-73 kg 74-98 kg 99+kg
Erkek (1 puan) Kadin (0 puan)
160 cm 64-76 kg 77-101 kg 102+kg
e Daha Once hamile“k diyabeti 163 cm 66-78 kg 79-105 kg 105+kg
tanisi konuldu mu? (Kadinlar igin)
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) 165 cm 68-81 kg 82-108 kg 109+kg
168 cm 70-84 kg 84-111 kg 112+kg
V. e \ I
O e e () [me | rwi [ome | o
173 cm 74-89 kg 89-118 kg 119+kg
e Daha once size yiiksek tansiyon tanisi konuldu mu? Q 175 cm 77-91 kg 92-122 kg 122+kg
Evet (1 puan) Hayir (0 puan) 178 cm 79-94 kg 95-126 kg 126+kg
G Fiziksel olarak aktif misiniz? 180 cm 81-97 kg 97-129 kg 130+kg
Evet (0 puan) Hayr (1 puan) 183 cm 83100 kg | 100-133kg | 133+kg
o Kac kilosunuz? 185 cm 86-102 kg 103-136 kg 137+kg
(Yandaki tablodan faydalaniniz) 188 cm 88-105 kg 106-141 kg 141+kg
191 cm 91-108 kg 109-144 kg 145+kg
Bﬁr%?/gl%zzlm 193 cm 93-111 kg 112-148 kg 149+kg
1 Puan 2 Puan 3 Puan

Toplam puaniniz 5 ya da lizerindeyse:

Tip 2 diyabet icin yiiksek risk tasiyorsunuz. Ancak
Tip 2 diyabetli ya da prediyabetli olup olmadiginizi,
doktorunuz soyleyebilir. Takibinizi yapan bir
doktorunuz var ise kontrollerinize aksatmadan
devam etmelisiniz.

Eger kilonuz kolonda yazili
sayilarin da altindaysa
0 puan

Kaynak:American Diabetes Association

Diizenli doktor kontroliinde degilseniz,

oncelikle bir doktora goriinmeli, durumunuzun
degerlendirilmesine, takip ve tedavinizin yapilmasina
imkan tanimalisiniz.

Riskinizj Azaltin

Testin Sonucu Tip2 diyabet riskj

*Halk arasinda seker hastaligi olarak bilinen diyabet, gfjster,'yor Olab”'
IS, Ir .

pankreasin yeterli miktarda insiilin hormonu iiretmemesi ya da ki s Hayatln[zd
trettigi insulinin etkili bir sekilde kullanilamamasi durumunda ) Q.'Uk deg'§lkhklerle bu riski a y -
gelisen ve hayat boyu devam eden bir hastaliktir. Ov to"Unuzun Y6n yonetebl”f‘siniz_

lendirmeleriyle birlikte

r beslenme tercip:
er
aktivit Cihi

dogru ve sa
Daha fazla hilgi icin;
Tiirk Diyabet Cemiyeti
T: 0216 302 53 16 - info@diabetcemiyeti.org

FEC www.diyabetcemiyeti.org

TURK DIYABET CEMIYETI



Yasam Rehberi

R

Kisa siire incesine kadar cocuklukta Tip 2 diyabete pek rastlanmaz, yasla birlikte
ortaya ¢ikngy santlan Tip 2 diyabet ile cocuklar: yanyana getirmek miimbkiin olmazd,
ama arttk bu durum degisti. Asiri beslenme ve hareketsiz yasamin olumsuz bir sonucu olarak,
asirs kilolu, obez ve Tip 2 diyabetli cocuklara daba sik rastlyoruz. Aile icinde edinilen beslenme
aliskanliklar: cok snemli, bunu biliyoruz. Peki ya spor, hareket? Cocugunuzun hayatina
neden sporu muhakkak eklemelisiniz sorusunun cevabi burada.
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iziksel aktivite herkes icin
saglikl bir yasam tarzinin
énemli bir pargasi, bu
artik bilinen bir gergek.
Ayni durum ¢ocuk ve
gencler icin de gecerli. Arastirmalar
cocuklarin her gin en oz bir saat orfa
siddetli fiziksel akfivite yapmasinin
sayisiz faydalarindan séz ediyor.
Bu faydalar arasinda ¢ocugun
ruhsal ve bedensel gelisimine katki
da, kilo kontroli de, eriskin hayata
gectiklerinde kalp damar hastaliklar
ve diyabet gibi saglik sorunlar riskini
azaltmak da var.

Bazi ¢ocuklarda bir spor dalina
egilim ¢ok erken dénemde ve agik
bir sekilde farkedilir. Eger cocugunuz
herhangi bir sporu yapmaya istekliyse
kesinlikle zamani gelmis demektir, bir
kulube yazdirmaniz, bir tesis bulmaniz
onu cesareflendirir. Bunun tam fersi
durumlarda, yani cocugunuz spora
karsi ilgisizse, bir sekilde etkinlikler
arasina katarak dikkatini cekebilir,
vaktini dogru kullanmayi égrenecegi,
saghkl gelisecegi bir sporu-etkinligi
sevmesini saglayabilirsiniz. Baz
aileler, gocuklarina farkli ilgi
alanlarinda kapilar agmak yerine,
gocugum istemiyor, sevmiyor diyerek
konuyu kapatir, bir sire i1srardan
sonra caba da géstermez. Oysa
cocuklar, adi stinde cocuktur. Onun
her dedigini, istedigini kabul etmek
yerine yonlendirici olabilirsiniz. Cunkd
mutlaka sevdigi, cok yogun olmasa
bile gidebilecegi bir etkinlik, bir spor
cikacaktir.

Oyunlarla
kesfetmek

Ama nasil? Cocuk deyince akla ik
gelen oyundur. Aslinda yasina bagli
olarak en basta, heniiz kiicikken
oyunlar hayatina katarak, birlikte
etkinlikler yaparak ekran basindaki
hareketsiz ortamlardan uzaklasmasini

Cocuk deyince ilk akla gelen
oyundur. Oyunlar: katarak,
birlikte etkinlikler yaparak,
onlar: ekran basindan,
hareketsiz ortamlardan
kurtarmaniz miimkiin.

Bu, tempolu bir yiiriiyiis,
bisiklete binmek, ortada
sigan gibi aktif bir oyun da
olabilir bireysel ya da takim
sporlar: da.

saglayabilirsiniz. Bu, tempolu bir
yuriyus, bisiklete binmek, saklambag
gibi yar akiif ya da orfada sigcan
gibi aktif bir oyun da olabilir, onu
bireysel ya da takim sporlarina
yonlendirmek de. Cocugunuzu pek
cok farkli aktiviteyi denemeye tesvik
etmek, harekete gecmesini saglamak
sizin elinizde. Inanin, evinizdeki ya
da bahgenizdeki bazi ginlik-haftalik
isler, parklarda ya da parklarin
efrafinda yurimek bile onlarin akfivite
seviyelerini artiracakhr.

Yapilan arastirmalar, spor
ve hareketli yasami kiicuklikten
edinmenin sayisiz faydalarindan s6z
ediyor. Sporun dizenli yapilmasi,
cocugun baska konularda da dizeni
kolayca hayatina sokmasini saglyor,
¢Unki sporda sureklilik onemli bir
ayrinti. Ister bireysel ister takim sporu
olsun, disiplini hayata sokmasina
yardim etmesi bir yana disiplinli
bir hayata adapte olmasi icin de
mikemmel bir orfam saglyor. Vakiin
degerini, bunu yonetmeyi, bu sirada
beslenmeyi ve diger ginlik foaliyetleri
spora ragmen yapabiliyor olmayi
dgrenen cocuklar televizyon ve
bilgisayar gibi hareketsiz ortamlardan
uzaklasiyor. Ergenligin kolay
aflatilmasinda da ok etkili olan spor,
geng yaslardaki fiziksel bozukluklar
dnlemede ve geciktirmede de énemli
bir rol oynuyor.

Motivasyon,

farkindalk

Cagimizda pek ¢ok ¢ocukta
mofivasyon sorunu var. Oysa
spor yapmak cocugun zihinsel
gelisimine de faydali. Sadece bu
da degil, basarya ulasmak icin
motivasyon gudisi de kazandinyor.
Takim sporlar émegin, cocuklarin
sosyallesmesini gelistirdigi gibi
paylasmayi, cevresiyle birlikle ve
uyumlu hareket etmeyi, zamana
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Yasam Rehberi

uymayi ve orfak hedefler belirlemeyi
agrenmelerini sagliyor. Hedefe
odaklaniyor, bu ani dogru
degerlendiriyor, neden sonug
iliskisi Uzerine kafa yoruyor ve
farkindaligi artiyor. Bu da hem bu
caglari, hem de sonraki yasami
icin sporun sagladigi cok degerli
kazanclardan. Hekimler, program
olusturmayi égrenen cocuklarin hangi
sporu yaparsa yapsin viicudunun
dlcilerine odaklanmasini sagladigini
ve asinya kagiyorsa belli kisitlamalar
getirebildiklerini belirtiyorlar.
Kendisinin farkinda olmak, degistirme
gucu, direnci, suyun ve beslenmenin
énemi...Tom bunlar ayni zamanda
obeziteden de korunma demek..
Cocuklar bir bakima spor
yaptiklarinda, hic fark ettirmeden
pek ¢ok yasamsal bashigi dgreniyor.
Uzmanlar haftada iki giin antrenman
yapilan bir sporun bile benzersiz bir
ruhsal terapi veya disiplin kaynag
oldugunu séyliyor. Duymayan
kalmasin...

60 | Diyabet | KASIM 2018

Diyabetli cocuklar icin aktif
ve fiziksel olarak uygun bir
sporu yapmak, kan basincini,
kandaki yag seviyesini disirir,
kalbi saglikl tutar ve kan sekeri
diizeylerini gelistirmeye ve asiri
kilo alimini 6nlemeye yardimei
olabilir.

Aktif olmak, viicudun insilini
daha verimli kullanmasini saglar,
diizenli aktivite cocugunuzun
aldigi insiilin miktarini
azaltmasina, diyabet kontroliine
yardimai olur. Hekiminizle
konusarak bir spor programi
belirleyebilirsiniz.

Spor dncesi ve sonrasi dijzenli
kan sekeri testi, egzersizin
cocugunuzun kan sekerini ne
sekilde etkiledigini anlamaniza
yardimai olur.

Cocugunuzun aktivitesinden bir
ila iki saat 6nce, insiilin dozunu
azaltmay: dissiinerek sporun
etkilerini deneyimleyebilirsiniz.

Cocuklar: bekleyen en
biiyiik sorunlardan biri
internet bagimliligs

ve bunun getirdigi
hareketsiz yasam.

Bunu engellemenin,
unutturmanin,
azaltmanin ve hatta
ortadan kaldirmanin
yollarindan biri de spor
ile birlikte yapacaginiz
etkinlikler.

Aktiviteye baslamadan yaklasik
bir saat dnce muz, misir gevregi
gibi ekstra bir ahshrmalikla ihtiyatls
olabilir, ana 8giinde makarna,
kuru fasulye, siit, yogurt ve meyve
de dahil, az yagh ve karbonhidrat
iceren bir yemek veya cerez
verebilirsiniz. Herkesin farkl
oldugunu unutmayin, neye ne
kadar ihtiyac duydugu, ne kadar
sire aktif kalacagina da baghdir.
Cocugunuza, spor sirasinda
yasayabilecegi hipoglisemiden
korunmak icin karbonhidrat
iceren ahstrmaliklar ve dissmesi
durumunda meyve suyu ve
glukoz tabletleri vermeniz
énemlidir. Gida alimi, insilin
ve fiziksel aktivite seviyelerini
dengelemek kolay degildir.
Nasil deneyimlendigine bakin ve
gérmek icin cocugunuzun kan
sekeri seviyesini kontrol edin.
Diyabet ekibinizden yardim da
istemeyi unutmayin.
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Siz sorun, uzmanlar cevaplasin. Sorularinizi
diyabet@diabetcemiyeti.org adresine bekliyoruz.

S: 74 yagindayim. Beg yildir emekliyim. 30 y1lt agkin bir
siiredir geker hastastyim. Uzun yillar cinayet biiroda ¢aligtim,
ok stresli bir igim vardi. Sekerimi tedaviye hap ile baglamisken
sonralari insiiline déndiik. Alc oranim hep normaldi. Ancak,
emekli olduktan sonra eklenen insiilinle birlikte beslenmeme
ok dikkat etmeyince yiikselmeye bagladi. Dért yil 6nce
ayagimda yaralar olugtu, girift yapildy, iyilestim. 2 yil 6nce goz
dibi kanamam oldu, bir g8ziimii kaybettim, ancak doktorlar
g6z kaybimu gekere baglamadi. Su an her sey yolunda goziikse
de ¢ok sinirliyim. Doymama hissimi ve ruh halimi kontrol
edemiyorum. Seker hastaliginin psikolojimde etkisi var mi? Ne
yapmamt Onerirsiniz?

Zeki Cerkes - istanbul

C: Seker diizeylerinin normal sinurlar iginde seyretmemesi
ruhsal dengenizi olumsuz etkiler. Ozellikle de sik diigmeler
yagtyorsaniz sinirlilik hissetmeniz ¢ok dogaldir. Yapilmas:
gereken ani diisme ve yiikselmelerin oniine gegmektir. Insiilin
kullanan diyabetlilerin, sekerlerini titizlikle takip etmeleri ve
insiilin dozlarinda gerektigi zamanda ve gerektigi sekilde
degisiklik yapmalari sartur. Ozellikle de doyma
hissinizi kontrol edemiyor olmaniz, gereginden fazla
insiilin yaptginizi ve sik hipoglisemiye girdiginizi
diisiindiiriiyor. Doktorunuza mutlaka danigin!

Prof. Zeynep Osar Siva

S: 22 yagindayim. Beg yildir tip 1 diyabetliyim.
Bir yildir insiilin pompasina bagladim. Ama
doktorumun bir bagka sehre tayini ¢iktr. Kendimi ortada
birakilmis gibi hissediyorum. Insiilin pompast ve karbonhidrat
hesabr ile ilgili bilgileri nereden alabilirim? Nasil bir yol
izlemem gerekiyor, yardimei olursaniz gok sevinirim.

Firat Arslan - iskenderun

C: Tiirk Diyabet Cemiyeti’nin egitim merkezi olan
DOFEM’den gerekli destegi alabilirsiniz.
Liitfen arayin: 0216 326 43 96
Prof. Zeynep Osar Siva

S: 15 yillik Tip 1 diyabetliyim. Tansiyon ve tiroid haplari
kullaniyorum. Alc oranim 7.2. Yanlis oldugunu biliyorum ama
45 yildir sigara i¢iyorum, birakmay1 bagaramadim. Son yillarda
sinirimi bozan konu, normal yememe ragmen kilo vermem
ve cildimin hizli kirigmasi. Kilo verme hizim ani degil ama
dikkatimi gekiyor. Gittigim hastanede nedenini bulamadilar.
Eskisinden daha sik ve diizenli yiiriiyiis yapmam bunda
etkili olabilir mi? 60 yagindayim ama cildim 80 yaginda gibi.

Cildimin erken yaglanmasi ve kilo vermemin diyabetle ilgisi
olabilir mi? Istanbul’a gelirsem hastanelerin hangi béliimiine
bagvurmami onerirsiniz? Yol gosterirseniz minnettar kalacagim.

Ayse Kad: - Maras

C: Kilo verince cilt altt yag miktar1 da azalacagindan
kirigikliklar bir mikear belirginlesebilir, ama bu durum
cildinizin sagliksiz oldugu anlamina gelmez. Cildin erken
yaglanmasinin temel sebebi sigara tiiketimidir. Nemlendirici
tiriinlerden yarar gorebilirsiniz. Ancak, her durumda bir
dermatolog ile goriigmenizi neririm.

Prof. Zeynep Osar Siva

S: Corum’da yagtyorum, 5 yillik diyabetliyim. Bacaklarima
insiilin yapiyorum ama insiilin yapugim bélgelerde sislikler
olustu. Hastanede insiilin yerimi degistirmemi soylediler,
koluma yapmaya bagladim ama bacaklarimdaki gigliklerim
gegmedi. Bunun tedavisi var m1? Ne yapmam gerekiyor?

Hadi Yilmaz - Corum

C: Insiilin yapilan bslgelerde yag doku artgina
bagli sislikler olugabilir. Stirekli ayni noktaya

enjeksiyon yapilmasi lipohipertrofi ad: verilen

bu durumun gelismesine zemin hazirlar.

Lipohipertrofi saglik agisindan herhangi bir risk

olusturmaz, ama insiilin i¢in artik bu bélgelerin
kullanilmamas: gerekir. Siglikler zaman i¢inde azalir,
ancak tamamen gegmeyebilir. Insiilini hep kolunuza

uygularsaniz orada da lipohipertrofi olugabilir. Bu nedenle

enjeksiyon yerini siirekli degistirmeniz gerekir.

Prof. Zeynep Osar Siva

S: 25 yillik tip 1 diyabetliyim. Son beg yildir ilagla néropati
tedavisi goriiyorum. Geceleri beni zorlayan huzursuz bacak
sendromu gibi durumlarim oluyor, buna aligim ama bazen
kasilarak kalkiyorum. Kramp geldigi zaman parmaklarimin
yukari kalkmast uzun siire gegmiyor. Ne yapmamu 6nerirsiniz?
Tek tarafta ndropati yasarken digerine de gecti gibi. Néropati
sol ayaktan sag ayaga da gecebilir mi?

Hadiye Tiirker - Nevsehir

C: Néropati tek tarafli degildir, her iki bacag ve ayag:
simetrik olarak tutar. Kramplarin énlenmesinde magnezyum
kullanimindan ve egzersizden yarar géreceksiniz. Huzursuz
bacak sendromunun da tedavisi miimkiindiir. Bu konuda bir
ndroloji uzmani ile griigmenizi dneriyorum.

Prof. Zeynep Osar Siva
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