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Sabah yiksek sekerle

uyanmak

Sabahlart yiiksek sekerle
uyanityorsaniz ve bunu siklikla
yastyorsaniz ciddiye almalisiniz.

Sabah yiiksekligi neden olur?

Direnc egzersizleri
Kaslarimizi ¢alistirmak, direng
egzersizleri kan sekeri dengesi
tizerinde inanilmaz etkili.
Direng egzersizlerinin sagladig
5 fayday: bir araya getirdik.

Aliskanliklari
degistirmek

Belki de saglikli bir aligkanlig
edinmek yerine, sagliksiz

bir aligkanligi birakmakla
ilgilisiniz. Beyni terbiye
yollarini 6grenmeye, aligkanlik
ve davraniglarimizi anlamaya ne
dersiniz?

Ravza Polat

Ravza, babast ile bir hafta arayla
diyabetle tanigmig. Cerrah
olmak isteyen Ravza ile onun
icin miicadele eden babasinin
oykiisti.



32

40

44

Diyabet polisleri

Bir insanin hareketlerinin bir
kisi ya da kisilerce gozlenmesi,
asir1 kontrol alunda tutulmast,
baski yaraur. Diyabette
gozleyenler ve gozlenenler...

Gidalardaki

toksinlerden kurtulmak
Hepimiz sebze ve meyve
yememiz gerektigini biliyoruz.
Peki yemeden 6nce neden
onlari ytkamamiz gerektigini
de biliyor muyuz? Bilimsel
yontemlerle en giivenli
yontemler...

Diyabet ve flort

{lk bulusmada cok heyecanlisiniz
da, siz bir de kan sekerinizin

heyecanini diisiiniin, diyor
uzmanlar. Diyabetliler kargt
cinsle diyabetini dile getirme
sorunlart yastyor mu? Sorun
varsa nasil agilir, ne yapmal?

Kosuyorum éyleyse
varim

“Kogmak bizim gevreyle aramiza
koydugumuz sanal sinirlari
azalur, kendimizi onun pargasi
olarak gormemizi kolaylastirir.
Bizi bu hapishaneden ¢ikarir”,
diyor Prof. Taner Damci.

Diyabette yeni kesifler
Diyabet diinyasinda
yeniliklerden bazilarini, hangi
asamada olduklarini sizin icin
aragtirdik.

Y

TDC (Ttiirk Diyabet Cemiyeti)

Tiirkiye’de diyabet konusunda ilk galigmalar 1955 yilinda Tiirk Diyabet
Cemiyeti’'nin kurulmastyla bagladi. 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 baglad: ve her yil devam etti.
“Diabet” dergisi ilk say1st yayinlandi.
1962 Taksim’de kiralik bir apartman katinda geker hastalarinin takibi,
hekimlere egitim kursu baglatldi. Karasu’da ilk Diyabet Yaz Kampt hayata
gecirildi.
1969 Her ayin ilk Cumartesi giinii diyabetliye ve halka y6nelik egitim
programlart diizenlendi. Diyabet Tekamiil Kurslar1 1969 yilinda “Diyabet
Giinleri” adini aldi ve 1991 yili itibari ile Ulusal Diyabet Kongreleri ile giincel
haline kavugtu. Hekimlere hitabeden The Journal of the Turkish Diabetics
Association, bilimsel yayini hayata gegti. (1969 — 1978 )

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

aramizdan ayrldi.

1978 Tzmir Subesi agild1.

kurumlarint TUDOV’a devretti.

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

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

Hastanesi’ni agt1.

Merkezi agildi.

1979 Prof. Nazif Bagriagtk TDC Bagkani oldu. Mersin Subesi agild:.
1982 TDC, Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi'ni (TUDOV) kurdu. Saglik

1987 Konya Subesi

1989 Isparta Subesi

1990 Denizli Subesi

1991 Kayseri Subesi

1992 Kirklareli Subesi

1990 Tiirk Diabet ve Obezite Vakfi ve TDC isbirligi sonucu bagislarla

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

2016 Aralik ayinda TDC Diyabet ve Obezite Egitim ve Farkindalik

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

DOGUM TARIiHi

MESLEK

ADRES

POSTA KODU

VERGI DAIRESi 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




Yagasn Hayst

Kendi kanatlariyla ugmak

nsanin davranislarinin sonuclariny,

nedenlerini, kendisi icin iyi ve koti

olani ayirdedip bunu degistirecek
guct bulmasi, karar vermesi, baslamasi
ve basarmasi hep zaman isteyen ve
kisinin kendisine bagl streclerdir.
Cocuklugumuzdan itibaren yasadigimiz
cevrenin ve kendi cabalarmizin etkisiyle
her birimiz farkl bir varlik, birey olarak
hayatimizi insa eder, kendimizi var
ederiz. Bir ailenin icinde biyirken
cocuga ebeveynlerinin davranislan cok
dnemlidir. Aile kendi korkularini, isteklerini
cocuga yansifir, onu sekillendirmeye
calisir, onu oldugu gibi kabul eimezse
hayatimiz boyunca gocuk gibi kalmamiz
isten bile degildir. Bazi aileler asir
ilgiyi sevgi diye yorumlasa da bunlar
zaaflanmizdir, aile demek ona destek
olmak, onu ayn bir birey olarak kabul
edip gelismesine yardim efmek, kendi
kanatlanyla ugmasina izin vermekdir.
Hem aileler bir smir boyu ¢ocuklarinin
yaninda olamayacagina gére en énemli
gdrev onu hayata hazirlamak degil
midir? Bu sayimizda gerek aileleri,
gerekse arkadaslarinin asin ilgisi
karsisinda diyabetlilerin neler hissettiklerini
sorguladik.

Diyabet, her gin yeniden dikkat

isteyen bir yasam bigimidir, bunu ne
aileler ne de biz hekimler saglayabiliriz.

Editér’in sectikleri

« N

Belki de sajliklc biv
Algkanld edinmek
Yexine, sagliksiz

biv Aligkanlg
boakmakla {gilisiniz.
@Aumm\;lmmw
alamak igin bu yazg

\mﬂmﬂm‘

Ah§kanhk\lan

okumanizt Suevigovum.

Sadece destek olabiliriz, ki bu da bilimde
ozerklik destegi olarak adlandinlir.
Diyabetlilerin kendi kanatlaryla
ugabilmesini, onlara dzerklik destegi
vermeyi ozellikle cok Gnemserim,

¢unki, dogru tedaviyi onlara sunsak

da 24 saat boyunca onu uygulayacak
olanlar kendileridir. Ozerklik ihtiyacinin
karsilanmasi, onlari anlamaya ¢alismak,
diger ihtiyaclara gére daha énemlidir.
Diyabetlilerde saglik hizmeti verenlerin
sagladigr dzerklik desteginin diyabetlilerin
yeterlik duygusunu olumlu yonde
etkiledigini, bunun da daha iyi kan
sekeri olarak yansidigini gésteren pek
cok bilimsel araghrma bulunuyor. Ama
aileler de arkadaslar da bu destegin
ayaklari. Bu cercevede dergimizde
diyabet polisleri, diyabetlilere yapmaniz
ve yapmamaniz gereken davranislar gibi
basliklanmiz bulunuyor.

Besinlerimizi nasil yikiyoruz?

Onlan gida toksinlerinden yeterince
temizleyebiliyor muyuz? Salata, meyve ve
sebzeleri en temiz halde nasil sofraniza
gefirebileceginize dair bilimsel yontemleri
okumanizi éneririm.

Kan sekeri gin icinde pek cok veriyle
degisir. Diyabetliler bunu ¢ok iyi bilir.
Hedef degerde tutmanin nemini de...
Sabahlar yiksek sekerle uyanmak,
bunu hep yapmak ve oldirmamak ise

Kl hagat boyunca golenmek, ne gediginin
ve ne Yaptigum kontvol edilmesiui ister ki%
66,zkewwk Yexine destek olun.

komplikasyonlara zemin hazirlamak
anlamina gelir. Arada bir, hatta haftada
bir yikseklik olabilir ama sabah yiksek
sekerle uyandiginiz gin sayisi haftada
ikiye, e, dorde cikiyorsa buna neyin yol
ach@ini mutlaka arastrmaniz, hekiminize
bunu sdylemeniz gerekdirir. Bu konuda da
bir yazimiz var.

Dergimiz yine, sadece diyabedliler
icin degil, saglkli yasam icin pek ¢ok
haber barindinyor. Her seyin basi saglik
degil mi zaten?

Saglikl gunler dilerim,

Prof. Zeynep Osar Siva
TDC Baskan Yardimcisi

N

Endokxinolog ve ultva
mavatonou “Prof.

T aner Dama, kendi
Aenegimlexini bilimsel
gevgeklede bivlestivAig
biv kitap yazde.
Kosmay Airgiinen
Alisimegen hevkes bu
kitabt okumali.
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Haberler

Hareketsiz kalmamak icin fazla tv seyretmeyin

B Fazla televizyon izleyerek
hareketsiz kalmak ileride sakatlik
riski dogurabilir. Yag ortalamast
61 olan ve baglangicta kronik bir
rahatsizligi bulunmayan 134.269
kisi ile yapilan aragurmada sekiz yilin
sonunda, %29’unda yiiriime giigliigii
goriildii ve en biiyiik su¢lunun fazla
televizyon izleme siiresi olabilecegi
diisiniildii. Giinde beg saatten fazla
TV seyredenler iki ya da daha az saat
seyredenlere gore %65 daha fazla
sakatlik sorunuyla kargilast.

TV seyretmekten
vazgegemiyorsaniz en azindan
reklamlarda kalkip hareket edin ya da
egzersiz yapmaya calisin.

KAYNAK: The Journals of
Gerontology

Egzer5|z dlyabehn bo|oy| dénemini uzatabilir

| Diyabec | SUBAT 2019

M Tip 1 diyabet tanist konulan hastalarin
%60’1nda “balay: donemi” olarak adlandirilan az
instilinle idare edilebilen, hatta insiilinsiz normal kan
sekeri seviyesi goriilebilen kisa bir dsnem yaganiyor.
Ingiltere’de yapilan bir arastirmada yag ortalamast
25 olan tip 1 diyabetli ve haftada 2 saat diizenli olarak
yiizme, futbol, kosu gibi sporlart yapan 16 erkek ile
hig spor yapmayan 32 erkek hastanin giinliik insiilin
ihtiyaglari ve Alc degerleri izlendi. Spor yapan
kesimin balayr déneminin ortalama 33 ay siirdiigii
goriildii.

Yani, spor yapmayan kesime gore beg kat daha
uzun...

Diyabet tanisinin ilk aylarinda kosu yapma, agirlik
caligma, hi¢ olmazsa haftada birkag saat ter attiracak
egzersiz caligmalar1 —tabii ki sporun hipoglisemi riskini
goz ardi etmeden— yapmanizi éneriyoruz.

KAYNAK: Diyahetic Medicine



Eklem ve sinir agrilarini azaltmak

B Eklem ya da sinir agriniz sizi
spor yapmaktan alikoymasin, havuza
kosun !

Tip 2 diyabetli 222 kisi ile yapilan
9 caligma, suda yapilan egzersizlerin
kan sekerini diisiirdiigiinii gosterdi.
Caligmalarin ii¢iinde, havuz sporunun
kan sekeri diisiirme bakimindan karada
yapilan spor (evde, digarida, salonda)
kadar faydali oldugu anlagildi. Suda
yiiriime ve su aerobigi gibi az yogun
egzersizler bile agrilari azaltmaya, kas
gelistirmeye ve kilo vermeye yardimct
olabiliyor. Ayrica unutmamali ki
béylece daha sonra spora havuz diginda
devam etme yolu da agilabilir.

KAYNAK: Acta Diahetologica

M Spor yaparsam igtahim artar ve
yemeklerde ¢ok yiyebilirim endigesi
tagtyorsaniz, merak etmeyin, yapilan bir
aragtirmada dyle olmadig1 6ne siiriildii.

Ingiltere’de yas ortalamasi 22 olan
ve diyabeti olmayan 192 erkek denekte
yapilan 17 bilimsel spor aragtirmasina
gore, bir saatlik bir aerobik egzersiz
(bisiklet, kosu gibi) aglik hissini birkag
saat zapt edebiliyor. Spor yapmayanlarla
kargilagtirinca egzersiz yapanlarin, igtah
artiran hormon olan grelin seviyelerinin
daha diisiik oldugu goriildii.

En giizel sonug ise katilimeilarin
%85’inin spordan sonra istahi bol,
abartili bir sofradan kaginmalari oldu.
Yani, buradan da anlayacagimiz gibi,
spordan sonra fazla yeme riskiniz
olmayacak.

KAYNAK: Medicine and Science in
Sports and Exercise

SUBAT 2019 | Diyabet | 9



Haberler

Obez annelerin kalp hastasi
bebek do§urma riski iki kat fazla

B Obezite sadece anne igin saglik
sorunu riskini artirmiyor, yapilan bir
caligmaya gore obez annelerin ayni
zamanda ciddi kalp sorunlari olan bebek
dogurma riski de iki kat fazla. Aragtirma,
hamile kalmadan 6nce saglikli bir kiloda
olmanin énemini de ortaya koyuyor.

Isveg’te gergeklestirilen ulusal saglik
kayitlarindan yola ¢ikan aragtirma
icin 1992-2012 yillar1 arasindaki 2
milyondan fazla yeni dogan incelendi.
Amag, annenin kilosunun bebek iizerinde
herhangi bir kalp riski tagiyip tasimadigini
anlamaker.

Kalp sorunlari, dogustan gelen
hastaliklarin baginda geliyor, takriben

her 1000 bebekten 8’1 kalp hastaligyla
doguyor. Yapilan caligmalar bu bebeklerin
annelerinin ekseri agir1 kilolu veya obez
oldugunu gésteriyor. Bu son ¢aligmada
da aragturmacilar ciddi kalp kusurlarinin

yaklagik 2 milyon 50 bin Isvegli bebegin
%]1.4’iinii etkiledigini gosterdi. Kadinlar
normal kiloda, agir1 kilolu ve obez olarak
siniflandirildilar. Analizler annenin kilosu
arttikca bebekteki kalp riskinin de artugini
gosterdi.

Aragurmacilar hamile kalmay:
diisiinen kadinlar i¢in saglikli kilonun
korunmasinin énemini vurguluyor.
Hamilelikten 6nce saglikli bir kiloda
olunmasi komplikasyon riskini azaltmaya
yardimci olabilir, daha saglikli bir bebek

diinyaya getirmenizi saglayabilir.

Gebelik diyabeti yasamis kadinlarda

Tip 2 diyabet o

B Gebeligin ikinci ya da iigiincii

ii¢ aylik doneminde gebelige bagli seker
hastaligy olarak bilinen gestasyonel diyabet
gelisebilir. Bunun sebebi tam olarak
bilinemese de, bilinen bir sey var ki o da
gebelik hormonlart kadinlari insiiline daha

10 | Diyabec | SUBAT 2019

usmasini Onlemek

direngli hale getiriyor, bu yiizden de bazen
kan gekerini dengelemek icin daha fazla
insiiline ihtya¢ duyuluyor.

Gebelik diyabeti yasamig annelerin kan
sekeri genelde dogumdan sonra kisa bir
siire sonra normale déner. Ama gebelik
sekeri olusmugsa bu bir ikazdir, hatta
bu kadinlarin yarisinda daha sonra tip 2
diyabet geliseceginin gostergesi olabilir.
Anneler dogumdan bir ay sonra geker
kontroliine ¢agirilir, seker yiiklemesi
yapilir. Sekerli stvi igirilip 6ncesinde ve iki
saat sonrasinda kan sekerleri 6lgiiliir. Kan
sekeri 140 ve 199 mg/dl arasinda ise bu
durum glukoz intoleransi ya da prediyabet
olarak adlandirilir, tip 2 diyabet risk
faktorii demektir. Glukoz intoleranst olan
kadinlarda %70 ila %90 oranda diyabet

olugma olasilig1 vardur.

Seker yiiklemesiyle anlagilabilecek
bu durum igin yiiklemeden sonraki
2. saat gekeri 6l¢iilmelidir. Annelerin
bebegini 2 saat birakmak istememesi ve bu
siireyi uzun gormeleri nedeniyle zamaninda
yaptirmamalarina neden olabilir.

Rhode Island’daki Anne Cocuk Saglig:
Hastanesi miidiirii Dr. Erika Werner,
2016’da bir ¢aligmaya baglamis ve dogum
sonrast anne daha hastanede yatiyorken bu
testi aragtirmay1 giindeme getirmis. 300
kadina dogumdan hemen sonra ve 4-6
hafta sonra yiikleme testi yapilmug. Bir yil
sonra yeniden testler devam edecek. Amag,
sonuglart kargilagtirmak. Werner, daha fazla
kadinin taranmasi béylece miimkiin olacak,
bu da tip 2 diyabeti 6nlemeye firsat verecek,
diyor. Dogum sonrasi miidahale etmek i¢in
bir sans dogmus gibi goziikiiyor.



Kalp yetmeZligini dnlemede
ve yonetmede egzersizin Gnemi

B Son yapilan aragturmalar
egzersizin kalp yetmezliginin 6nlenmesi
ve yonetiminde anahtar rol oynadigint
gosteriyor. JACC: Heart Failure’da
yayinlanan iki makale egzersizle kalp sagligt
arasindaki giiclii bagin aluni giziyor.

Kalp yetmezligi, kalbimiz yeterince
kan pompalayamadiginda kargilagilan bir
durum. Nefes darligi ve halsizlik seklinde
kendini gosteriyor.

Yas ve ailevi risk faktorlerini kontrol
edemeyiz, ancak kilomuzu ve yagam
tarzimizi gerektigi sekilde diizenleyebiliriz.

Kalp yetmezligini nleme ve hastalig:
daha iyi yonetmeyi aragtiran uzmanlar,
egzersiz yapma, obezite ve kalp hastaliklar

arasindaki iligkiye dikkat cekiyorlar. Tki
onemli adimi ¢ok 8nemsiyorlar: Birincisi
saglikli kiloya ulagma ve onu muhafaza
etme. Ciinkii obezite kalp krizi riskini
artirtyor, saglikli kiloya ulagma ve bunu
korumak ise bu riski ¢ok azaltabiliyor.
Tkinci adim ise ¢ok oturmak veya uzanmak
yerine aktif bir yasam. Ileri yaslarda kalp
yetmezligi riski artugindan, 50 yas iistiinden
itibaren bu riski azaltmak icin hareket
etmek ¢cok 6nemli.

Kalp yetmezligj iizerine yapilan
calismalardan birinde 14 yil boyunca 137
binden fazla kadin incelendi. Caligmada
goriildii ki en aktif olan kadinlarin hareketsiz
olanlara kiyasla kalp yetmezligi gelisme

olasilig1 %35 daha diisiiktii. Diizenli olarak
yiiriiylis yapan kadinlarin da yiirtimeyenlere
kiyasla riski %28 daha diisiiktii. 50-79

yas arasindaki kadinlar ABD genelindeki
cesitli kliniklerinden alinmuglardi. Bulgular,
kardiyovaskiiler riski etkiledigi bilinen

yas, kilo ve diyabet gibi faktorleri hesaba
kattiktan sonra bile dogru kald:.

Kalp yetmezligi olan kisilerin saglikli
bir yagam tarzi benimsemesinin 6nemimi
de belirtmek gerekiyor. Uzmanlara gére
akdif bir yagam siirmek ve kilo kontroliinii
saglamak, kalp yetmezligi belirtilerini
azaltmaya ve sonuglari iyilestirmeye
yardimar oluyor. Hayat standardimizt
arturmak tedavinin anahtar.

Yemek sonrasi sekerinizi disirmek icin
virimek dogru mu?

B Egzersiz, kan sekeri seviyenizin
diizenlenmesine yardim eder, 6zellikle
Tip 2 diyabet tedavisinin temel diregidir.
Diyabette olmazsa olmazdir, kalp sagliginizi
da diizenler.

Yani, yiiriiyiis yapabileceginiz en iyi
egzersizdir. Uzmanlara gore hedefiniz
haftada 150 dakika yiiriiyiis olmali. Peki
zamani 6nemli mi? Yeni Zelanda’da
diyabetliler icin en yararli zamanlama nedir
diye tip 2 diyabetli 18-75 yas arast 41 kadin
ve erkek tizerinde bir aragtirma yapildi.
Hepsi ortalama 10 yillik diyabetliydiler.
Rasgele iki gruba ayrilan kaulimcilardan
biri her giin istedikleri zamanda 30 dakika
yiirtidiiler. Diger grup ise her giin, sabah-
dgle-aksam yemeklerinden beg dakika sonra
10 dakika yiiriidiiler. Iki haftalik bu ¢aligma
strasinda katilimeilarin aglik kan sekerleri

alind1 ve aktiviteleri degerlendirildi.

Ug ana 6giinden bes dakika sonra 10
dakika yiiriiyenlerin yemek sonrast kan
sekeri seviyeleri digerlerine gore %12
diisiiktii.

En ¢ok fayda aksam yemegi sonrast
yiirlimede goriildii. Aragtirmacilar bunun
nedeninin aksamin genellikle daha ¢ok
karbonhidrat alinan bir 6giin olmasinda

yatugni diigiiniiyor. Ayrica genelde
sonrasinda egzersiz yapmak yerine gevseyip
koltuga yerlesilir, yani az hareket edilen bir
zaman dilimidir. Yemek sonrast yiiriiyiis
yapanlar ise ilging bir sekilde 30 dakika
yiiriiyen kaalimcilardan daha fazla egzersiz
yapma egilimindeydi.

Her yemek sonrasinda, 6zellikle de
aksam yemegi sonrast kisa yiiriiyiigler tip 2
diyabetliler i¢in 6nemli bir yarar sagliyor.
Aragtirmacilar, ¢aligmanin siiresi ¢ok kisa
oldugu icin heniiz uzun vadede kan gekeri
kontrolii saglayip saglamadigi iddiasinda
bulunamayiz, diyorlar. Ayni zamanda tip
1 diyabetliler i¢in de ayni faydalar saglanir
mi heniiz bilinmiyor. Caligmanin kan
sekeri kontroliinde yemek sonrasi kan
sekeri degerinin dnemli bir isaret oldugunu
belirtiyorlar.
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Yasam Rehberi

abahlar kan sekeri yiksek
baslomak diyabetlilerin en
hosuna gitmeyen durumlar-
dandir. Genelde gin boyu
da o yiksekligi sordirir ve
ancak cok siki bir kontrolle normall
degere gefirebilirsiniz. Eger sabahlar
nadiren yiksek sekerle uyaniyorsaniz,
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Sabah

yiksek sekerle
Uycmmak

Sabah wyandiniz, kan sekerinizi dlctiiniiz ve istemediginiz yiikseklikte
oldugunu gordiiniiz; hedef degeriniz, sagliginizi korumak icin gereken
sonug karsinizda degil. Bu, “sabah yiiksekligi” olarak bilinen yiiksek sekerle
wyanmassiniz anlamina gelir. Bunu siklikla yasyorsaniz ciddiye almalisiniz.

Alc'nizi, yani diyabetinizi ¢ ay
boyunca nasil yonettiginizin sonucu
olan degeri az efkiler, ama siklasirsa
bu degeri tehlikeli yikseklige ¢ikarabi-
lir. Bunu énemsemez, benim sekerim
sabahlan hep yiksek der, gegistirir-
seniz diyabetin komplikasyonlaring,
istenmeyen sonuglara zemin hazirlamis

olursunuz. Arada bir, hatta haftada bir
yUkseklik olabilir ama sabah yiksek
sekerle uyandiginiz gin sayisi haftada
ikive, Uce, dorde ¢ikiyorsa buna neyin
yol aghgini mutlaka arastrmaniz gerek-
firir. Aksam yemekte yaphginiz insilinin
yediginiz yiyecekleri karsilamadig
anlaminda da gelebilir, karsilomadig:



anlamina da gelebilir, aksam
yemegini fazla kagirmis olmaniz
anlamina da. Hatta bunun baska
nedenleri de olabilir. Hekiminize
bu durumu mutlaka sdylemelisiniz ki
tam olarak nedenini saptasin.

Sabah yiksekliginin nedenlerini
anlamak icin bedenimizde olanlar
anlamaya ¢alisalim. Ortalama sekiz
saattir uyurken, kan sekeri Gzerinde
en cok etkiye sahip karbonhidratli
besinleri almazken neden badyle olur
diye sordugumuzda iki belirgin suglu
cikar karsimiza. Safak fenomeni
ve can cekisen insilin. Nadiren de
Uginct bir zanli vardir ki o da Somogi

etkisidir.

Safak fenomeni

Sabahin ilk saatlerinde hormonlar
—kortizol ve biyime hormonu da
dahil olmak Gzere—, karacigeri glukoz
Uretimini arirmak icin uyanrlar, bu
size uyanmaniza yardim eden enerjiyi
de saglar. Béylece pankreastaki
beta hucreleri, kan sekeri dizeyini
ayarlamas! icin gereken instlini
salgllamasi icin tefiklenmis olur.
Diyabetliyseniz, vicudunuz yeterli
instlini yapamadigindan ya da instlin
direnciniz yuzinden kan sekeriniz
ayarlanmayabilir. Sonug olarak sabah
kan sekeri seviyeniz yiksek uyanirsiniz.
Safak fenomeni, tip 1 veya tip 2
diyabet ayrnimi yopmaz.

Can cekisen insilin

Eger insilin seviyeniz geceleyin
cok duserse, kan sekeriniz yikselir.
Instlinin disis sebepleri kisiden kisiye
gore degisir ancak siklikla karsilasilan
durum, instlin pompanizin bazal instlin
ayarinin ¢ok dusik tutulmasindan
veya kullandiginiz uzun etkili insilinin
dozunun vyetersiz kalmasindan olur.

Instlinin bedendeki etkisi de
kisiden kisiye degisebilir, ki bu do
ayn bir fakiérdir. Uzun etkili insilini

erken yaparsaniz sabaha kadar efkisi
sirmeyebilir.

Instlinin pahalilasmasi cogu
kisiyi, yillar dnce, uzun efkili instlin
kesfedilmediginde kullanilan NPH gibi
daha ucuz olana yoéneltti, bunlarin
etkisi kisa oldugundan sabah yiksekligi
cok garilir oldu. Omegin aksam
yemeginde NPH yaptiniz, sabaha
kadar etkisi sirmeyebilir ve yiksek
sekerle uyanirsiniz. Hekiminize bu
durumu anlatin, etkisini biraz daha
uzatmak icin belki de size NPH
ignenizi gece yatarken yapmanizi
dnerecektir. Ya da insilininizi
degistirecektir.

Somogi Etkisi

Kimyacr Michael Somogyi'nin adiyla
anilan Somogi Etkisi —gece boyunca
hipoglisemiye viicudun verdigi cevap—
1930 yillarda ortaya ¢ikh. Hangi tip
diyabetli olursaniz olun, yapmamaniz
gereken bir seyi, mesela aksam yemegi
yememeyi tercih effiniz veya aksam

yemeginden sonra fazla miktarda insilin
yaptiniz; haliyle geceleyin kan sekeriniz
cok disebilir. Viicudunuz ne yapsin, care
arar, bunu dengelemek icin fazla glukoz
Uretimi yapar, sonugta yiksek kan sekeri
ile uyanirsiniz. Somogi Etkisi, aslinda
cok az karsilasilan bir durum, o kadar

ki uzmanlan varigindan bile sipheye
dustrecek kadar. Dogrusu, olsun ya

da olmasin; beslenmeye, hekiminizin
dnerdigi tedaviye ve en dnemlisi gece
hipoglisemisine dikkat efmek...

Sabah yuksekligi sik karsilashginiz
bir durum ise, kan sekerinizi gece
yatarken, gecenin orfasinda ve sabah
kalkar kalkmaz slcmeli, kan sekeri
dalgalanmanizi daha iyi anlamaya
calismalisiniz.

Alarminizi kurup bir ya da iki hafta
boyunca gece saat 3'te sekerinizi
Slciin. Surekli seker dlcen cihaziniz
(CGM ) varsa bu gerekmez elbette, o
sizin yerinize kayit yapiyor. CGM'iniz
dusuklikytkseklik uyarlan da yapiyorsa
sizi zorlamadan kolaylikla en etkin
analiz yapabileceginiz bir cihazdr.
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Yasam Rehberi

sl

Yatarken kan sekeriniz yiiksek ise, bu yiikseklik sabaha
kadar siiver. Yediginiz ile ilacinizin etkilesimleri en
muhtemel sebeptir. Aksam yemeginde cok yemek veya
yatarken atistirmak gece boyunca sekerinizin yiiksek
olmasina neden olur, ilaciniz, yediginizi, ne kadar ve
ne zaman yediginizi ayarlamak gerekir.

Simdi sugluyu bulmaya ¢alisalim...
Cinki andlizler yiksek ve distk kan
sekerinizin sebeplerini aramak igin
Snemlidir. Aslinda bayle bir durum
yasiyorsaniz birkag giin boyunca
her yediginizi, saafleriyle birlikie not
etmek, instlin kullaniyorsaniz dozlarini
da kaydetmek hem sizde farkindalik
yaratir hem de hekiminizin durumunuzu
daha iyi anlamasini saglar.

‘I Gece yatarken yiksek ise
suclu; beslenmeniz ve ilag
tedavinizdir.

Yatarken kan sekeriniz yiksek ise,

bu yikseklik sabaha kadar sirer.
Yediginiz, ilaciniz ve etkilesimleri
muhtemel sebeplerdir. Aksam
yemeginde ¢ok yemek veya yatarken
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ahishrmak gece boyunca sekerinizin
yiksek olmasina neden olur, ilacinizi,
yediginizi, ne kadar ve ne zaman
yediginizi ayarlamak gerekir.

2 Gece yatarken olmasi
gereken seviyede ise sucly;

ilac miktarinizin azh@idir.
Yatarken normal seker seviyesinde
olmaniz gece boyunca bodyle kalacag
anlamina gelmiyor.

Sabah uzun efkili insilin
yapiyorsaniz ve erfesi sabahki instline
kadar etkisi kalmiyorsa sabah yiksekligi
yasayacaginiz kesindir. Uzun etkili
instlininizin zamanlamasini degistirmek
veya ginde iki kez bazal insilin
yapmak ya da ¢ok uzun etkili insilin
kullanmak probleminizi ¢ézebilir. Insiilin

yapmiyorsaniz, doktorunuz yasam
tarzinizi degistirmek, aksam egzersizler,
kicuk bir aksam yemegi gibi énerilerle
sabah yuksekligini énleyebilir, ilag ilave
edebilir. Mutlaka hekiminize danisin.

Sabahin ilk saatlerinde
yuksek ise suclu; safak

fenomenidir.

Sizde gece 03.00 ve sabah 08.00
aras sekerinizi yikselten safok fenomeni
goriliyorsa doktorunuz uzun efkili
instlininizin dozunu yukseltmemenizi
favsiye edecektir. Yiksek doz, sabah
normal sekerle kalkmanizi saglasa

da, uyudukian sonra dusis yasatacak,
sabah tekrar yikseltecektir. Burada
instlin pompasi kullanimi ve otomatik
doz ayarlamasi ile sabah erken insilin
dozunu artirma etkili olacakir.

Insiilin yapmiyorsaniz hapa bagh safak
fenomeninin tedavisi daha karmasiktr.

Ag ya da tok kullanilan ilaglann tipi ve
zamanlamasi, protein igeren gece &guni
gibi secenekleri deneyerek en ideal
tedaviyi dokforunuz bulacak, olmazsa da
insiiline baslatacakr.

Egzersiz yapmak sabah yiksekligini
dnlemeye yardim eder. Gece insilininiz
azaliyorsa yemekten sonra yirtyUs kan
sekerinizi gece boyunca dusurebilir ama
dikkat etmek gerekir, ciinki hareketin
etkisi uzun sirer ve yatmadan énce
egzersiz yapmak hipoglisemiye de
yol agabilir. Kan sekeri tablonuz gece
dustk egilimli ise sabah veya aksamisti
egzersiz yapmaniz daha iyidir. Safak
fenomeni yasayan biri icin sabah fer
atma da iyi bir fikir olabilir, ekstra kan
sekerini yakmaya yardimer olur.

Sabah yiksekligini kontrol etmek
icin tek bir recefe yok, birine iyi gelen
digerine gelmeyebilir. Gece hipoglisemi
yasamadan sabah normal sekerle
kalkmak icin en iyi stratejiyi bulmak
zaman alabilir. Pes etmek yok, mutlaka
takip edin, hekiminize danisarak bunu
¢ozun.
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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

Miyopi ve

B Uzag iyi gérememe, yani miyopinin uyku diizeniyle

baglantli olup olmadigini inceleyen aragtirmacilar ilging bir
kesif yapular: Miyopisi olan insanlar, olmayanlardan ii¢ kat daha
yiiksek melatonin seviyelerine sahipler.

Miyopi kelimesi Latince “kapali goz” kelimesinden geliyor,
ciinkii miyop kisiler uzag daha iyi gérmek i¢in gozlerini
kistyorlar. Miyopluk, ¢ogu insan icin basit bir rahatsizlik. Gérme
problemi, hekim kontrollii regeteli gozliik veya kontak lensler ile
diizeltilebiliyor, bir¢ok yetiskin de sorunu diizeltmek igin cerrahi
secenege bagvurabiliyor. Ancak miyopi tiim diinyada inanilmaz
oranda yiikseligte, hatta yeni bir ¢alisma 2050 yilina kadar diinya
niifusunun yarisini etkileyecegini 6ngériiyor. Yiikselen miyopi
tehdidiyle, bunun nedenlerini daha iyi anlamak, problemi
onlemede yeni yollar gelistirmek i¢in aragtirmalar: tetikliyor.

Aragtirmacilar, uzun siiredir bu sorunun, genetik 6zellikler bir
yana 6zellikle i¢ mekanlarda harcanan uzun zamanlar, elektronik
aletlerin ve teknolojinin kullaniminin arugi nedeniyle olduguna
inantyorlard: ancak yapilan son ¢aligmalar sagirtict bir risk fakedrii
olan melatonin seviyelerini ortaya ¢tkardi.

Ophthalmic and Physiological Optics (Oftalmik ve Fizyolojik
Optik)’de yayinlanan ¢aligmaya gore, 18 ay boyunca geng
yetiskinlerin melatonin seviyeleri incelendi. Gece 10’dan sonra
bir sey yemeyen katlimcilarin sabah 8:30 ile 10:00 arasinda
uyku hormonu seviyeleri 8l¢iildii. Miyopisi olanlarin melatonin
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriildii.
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Amerikan Oftalmoloji Akademisi yayin organi
Opthalmology’de yayinlanan bir diger ¢aligma, miyopinin en gok
Dogu Asya iilkelerinde goriildiigiinii, bunun nedeninin de gocuk
ve ergenlerin digarida vakit gecirememelerine, egitim hayatlarinin
yogun saatler icermesine bagli oldugunun alun: ¢iziyordu.

Cin’de, geng eriskinlerin %90’1nin miyopi sorunu var,
ergenlik cagindaki cocuklar her giin ortalama 14 saatlerini okul
ddevi yapmaya harciyorlar. Bu da kapali ortamda ¢aligmak
demek. Lise egitimi olmayanlarin sadece %24 liik bir miyopi
siklig1 varken tiniversite mezunlarinin orant % 53. Yani miyopi,
egitim hayatina devam edilmesiyle daha da yayginlagiyor.
Almanya’da yapilan bir ¢aligma da ¢ocuklarin okulda harcadig:
zamanla yiiksek miyopi baglantisini ortaya koymug durumda.

Onceki arastirmalar, modern bir yasam tarzinin gocuklarda ve
geng erigkinlerde yakin goriis riskini artirdigini ortaya koyuyordu,
simdi ise teknolojinin artmasiyla beraber disarida, dogal 1gikta daha
az zaman gegcirilmesi, ofis ortaminda ¢aligma ve ekranlara daha
fazla bakmak eklendi. Ki bu da miyopi riskini artiran unsurlardan.
Miyopide genetik yatkinlik da baskin durumda ancak belli ki
sanildig1 kadar da etkili degil. Aragtirmacilar, daha fazla calismayla
uyku diizeninin yakin goriis tizerindeki etkisini, uyku diizenini
yonetmenin miyopiyi tedaviye yardimet olup olmayacagini
anlamay1 umuyorlar. Ciinkii miyopi ile birlikte daha sik ortaya
¢ikan retina yirtiklari, sari nokta hastaligy, katarake, makula
dejenerasyonu ve glokom gibi gz hastaliklarinin riski de siz konusu.



Haberler

Statinlerin yararlar adir basiyor

B Statinler karacigerde bir enzimi
bloke ederek LDL (kotii kolesterol)
diigiiren ilaclar. Sadece tilkemizde degil
diinyada statin ilaglarint birakma egilimi
yaygunlagirken statinlerin yan etki
riskinin, kazanimlar diigiintildigiinde
oldukea hafif kaldig: goriiliiyor.

ABD’de 40 yay iistii kisilerin dortte

biri, kalp krizi, inme ve kalp damarlarinda

plak olusumunu énleme amagl: statin
kullantyor. Fakat 10 kisiden biri yanlig
bilgiler ve yargilar sonucu ilaglar:
kullanmay1 birakiyor. AHA (Amerikan
Kalp Dernegi) eski baskani ve Liibnan
Darmouth-Hitchcock Kalp Damar
Merkezi Miidiirii Dr. Mark Creager
“Statinlerin aliminin durdurulmas: kalp
krizi ve damar ukanmasina bagli inme
riskini bariz olarak artirir” diyor.
Arteriosclerosis, Thrombosis and
Vascular Biology Dergisi’nde 10
Aralik 2018’de yayinlanan rapora
gore statinlerin kalp krizi, inme, kalp
damar hastaliklarina bagli 6liimleri
azaltmada ¢ok 6nemli etkileri var ve
bu ispatlanmig durumda. 30 yillik
klinik deneylerin ortaya koyduguna
gore statinleri birakmak ¢ok tehlikel,

potansiyel yan etkileri de zaten biliniyor.

Birkag istisna diginda bu yan etkilerin
tyilestirilebilecegi, ozellikle kalp krizi ve
inmenin kalbe ve beyne verdigi 6liimciil
hasarlar diisiiniildtigiinde statinleri
mutlaka kullanmak gerektigi agir
bastyor.

Statin kullananlar yan etki olarak
kas agris1 ve acisindan bahsetse
de, arastirmalar sadece %1’den az
kullanicida statine bagli olabilecek
kas agrisi belirtisi saptadi. Statin
kullaniminin durdurulmas: kalp damar
hastaligi risklerini arttirarak ¢ok ciddi
zarar veriyor. Aragtirmacilar, saglik
caliganlarinin hastalarinin hassasiyetine
dikkat etmesini dnererek yan etkilerle

ilgili testler yaptirmalarint éneriyor; kas
hasarini 6lgen testler ya da eksikligi kas
agrisina yol acan D vitamini degerini
olemek gibi.

Aragtirma sonucuna gore: Statinler,
obez veya hareketsiz kisilerde gok
az, %0.2 kadar diyabet olma riskini
artirabiliyor. Diyabetlilerde statin
kullanim1 kan sekerlerinde ¢ok az bir
yiikselme yaratabiliyor ama bu o kadar
az bir yiikselme ki AHA, bunun icin
statin kullanmaktan asla vazgecilmemesi
gerektigini belirtiyor. Statinlerin
olusturabilecegi diigiiniilen sinir hasari,
karaciger hasari, katarakt, tendon
kopmasi durumlar: ile ilgili delilleri
destekleyen goriis ¢ok az. Aragtirmacilar
ok nadir olarak akut bébrek rahatsizligs
olusturabilecek kas hasar1 olursa, koyu
renk idrardan anlagilacagini ve statin
aliminin durdurulmasi gerektigini
sdyliiyor, ki bu da %0.1 oraninda.
Raporun 6zeti gu: Kalp damar sagliginiz
icin statin kulanmayz asla birakmayin, yan
etkileri oldugunu diigiiniiyorsaniz bunu
doktorunuzla paylagin.

SUBAT 2019 |Diyabet 17



Haberler
Diyabetie ac kamina yapilan kan testlerine dikkat

r

B Kilolu, diyabet kontroliinii saglayamamis diyabetlilerde
genelde LDL (kotii kolesterol) yiiksek seviyelerde olma
egilimindedir. Bu da damarlarda agir1 yag birikmesine yol agar.
Bu yiizden de doktorlar diyabetlilerde diizenli kolesterol takibi

yapilmasini ister. Varolan rehberler bir sey yemeden ve igmeden
a¢ karnina kan tahliline gelinmesini énerir. Ancak yeni bir
aragtirma diyabetli kisilerde bunun pek de iyi olmayabilecegi
konusunda uyariyor.

Michigan State Universitesi Klinigi’nde yapilan ve Journal
of Endocrinology dergisinde yayinlanan bu arastirma ag karnina
kolesterol tahliline gelinmesinin, insiilin ya da diyabet ilaci
kullanan diyabetlilerde seker diisiikliigii ya da hipoglisemi
yaratma riskine dikkat ¢ekiyor.

Caligmada 525 diyabetli ankete tabii tutuldu. Buna gére, Aragtirmact Saleh Aldasouqi, “Aslinda kan tahlilinde
ag karnina tahlile giden diyabetlilerde agliga bagli hipoglisemi aglik uygulamasi 1970’lerden kalma bir aliskanlik, Kanada ve
belirtileri yaygindi. Hatta kan testi 6ncesi ve sonrasi risk birgok Avrupa iilkesinde artik kullanilmryor. ABD merkezli
olusturan bu durum bazi vakalarda 70 mg/dl’a inis gibi anormal uzmanlar hastalarinin ihtiyaglarini daha iyi kargilamak icin
diisiikliik gosterebiliyor, bu riskle laboratuvardan ¢ikarak kendi rehberlerini revize etmeyi diisiinmek isteyebilirler” diyor:
daha diisiik diizeylere inerek sagliklarini tehlikeye atiyorlard. “Tahlil yaptiracak hastalarin dokrtorlarina gercekten aglik gerekip
Hastalarin %351 aglik, hipoglisemi ve kullandiklar: ilaglarin gerekmedigini sormalari, gerekiyorsa seker ilaglarini ne gekilde
etkisi konusunda bilgilendirilmisti. almasi gerektigi konusuna agiklik getirmek gerekiyor.”

Gebelikte antibiyofik kullanim

B Diinyada pek cok aragtirmaci Tip 1 diyabetin nasil
ve ne sekilde gelistigini, bunu neyin tetikledigini aragtiriyor.
Uzerinde aragtirma yapilan faktorlerden biri de ¢ocuklarin
bagirsak bakterileri ve bunun bagigiklik sisteminin geligimini
nasil etkiledigi. Antibiyotiklerin bakterileri etkilemesi ve
gebelikte kullanilan antibiyotikler ¢ocukta tip 1 diyabeti
tetikleyebilir mi sorusundan yola ¢ikarak Danimarka’da
1996-2002 yillar1 arasinda dogan 92.000 gocuk iizerinde bir
analiz caligmasi gerceklestirildi. Sonuglar gebeligin herhangi
bir siirecinde alinan antibiyotigin ¢ocukta tip 1 diyabet
gelisimine etkisi olmadigini gésterdi.

Antibiyotikler, bakteriyel enfeksiyonlar1 tedavide
kullaniliyor ve gerekirse gebelikte de doktorunuz
kullandirabilir. Genis ¢aplt bu ¢alismayi yapan arastirmacilar,
bu sonuglarin, hamilelik sirasinda antibiyotik tedavisi ile ilgili

klinik dnerilerin revize edilmesini desteklemedigini belirtti.

KAYNAK: JDRF, 2 Kasim 2018
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B Beslenme en 6nemli sorun ve bugiine
kadar besin degerleri hep yabanci kaynaklardan
alinarak besin 6l¢iim degerlendirmesi yapiliyordu.
Bizim iilkemizdeki yiyecekler, geleneksel
mutfagimiz ve kullandigimuz tiriinleri de buna gére
degerlendirdigimizden bagta diyabetliler i¢in gok
dnem tagtyan karbonhidrat oranlart olmak tizere
yanilma pay1 tagtyordu.

Artik bir veri tabanimiz var. Ulkemiz
cografyasinda tiretilen ve tiiketilen, islenmig-
islenmemis tarimsal iiriinlerin, besin 6geleri
bilegimlerinin ve enetji degerleri Ulusal Gida
Kompozisyon Veri Tabani TiirKomp’da
izlenebiliyor. Tiitkomp, T.C. Gida, Tarim ve
Hayvancilik Bakanligr'nin bir projesi; TUBITAK,
KAMAG TARAL 1007 Programi tarafindan 2008-
2013 yillar1 arasinda desteklenmis olan “Ulusal
Gida Kompozisyonunun Belirlenmesi ve Yaygin
Siirekli Paylagim Sisteminin Olugturulmast” isimli
Ar-Ge datasina dayaniyor.

Gidalardaki kh orani

TiirKomp, bagtan sona izlenebilir veri iiretme-
kullanma-ydnetmeyi iceren 6zgiin ve siirdiiriilebilir
ulusal bir sistem kurulmasi esasina dayaniyor.

14 gida grubundan 580 gidaya ait 100 gida bileseni
i¢in yaklagik 63.000 gida bilegeni ve enerji degeri
verisi bulunuyor. Aramalar meniisiinden gida
gruplarina, gidaya, bilegenlere ve beslenmeye gore
arama yaparak gidalarin besin dgeleri ve enerji
degerlerine ulagabiliyorsunuz. Gida kargilagtirmalar
yapabiliyor, mesela ekmek cesitlerini igerik
agisindan aradiginizda kargilagtirmali sonuglari
gorebiliyorsunuz. Ya da az yagli-yagsiz, yiiksek

lifli, yiiksek proteinli gidalarin neler oldugunu
dgreniyor, karbonhidrat degerleri de dahil tiim
igeriklere ulagabiliyorsunuz. Beslenme cantast ile,
giinliik beslenmenizde yer alan gidalarin igerigini de
kolaylikla hesaplamaniz da miimkiin.

Veri tahanimin adresi siyle:
www.turkomp.gov.tr

s

usal Gida Kompozisyonu Veri Taban
TirKomp'u biliyor musunuz?
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Yasam Rehberi

Biraz daha giiclenmeye
ne dersiniz?

Hayat, hareket iizerine kurulu. Yiiriiyiis, hareketli bir yasam ve bunu
diizenli olarak wygulamanin rubsal ve bedensel sagligimz, kan sekeri dengesi
sizerinde inanilmaz etkileri oldugu artik bilinen bir gercek. Kaslarimiz:
calistirmak, direng egzersizleri de ayni sekilde onemli aslinda. Direng
egzersizlerinin sagladigs 5 fayday: bir araya getirdik.

Daha Disik

Kan Sekeri
Kuwvet antrenmani kas kiitlemizi artirir,
bu da kan sekeri seviyemizi disirme
avantaiji olarak geri déner. Bunun
nedeni sudur: Vicutta glukozun
depolandigr iki yer vardir; karaciger ve
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kaslar. Iskelet kaslarniz, karacigerinize
gore iki kat daha fazla glukoz

depolayabilir. Kaslarda iki tirlo yol var,

birisi, instlinin uyansiyla kasa sekerin
girdigi insiline bagh yol, digeri de,
instlinden bagimsiz, hareketle uyarilan
yol. Kas kitleniz genisledikge daha

fazla glukoz depo alani olusturur.
Journal of Diabetes Investigation'da

yer alan Japonya'da yapilmis bir
arastirmaya gére 60 yaslarindaki
insanlar 16 hafta boyunca haftada iki
kez dusik yogunluklu direng anfrenman
yaparak Alc seviyelerini disirmislerdir.



Giig ve Dayanikhlik

Egzersizleri

Esneme
Egzersizleri

Kilomuzu Koruma

Kas kitlemizi arfirmak
mefabolizmamizi hareketlendirir ve
bu sayede hem kilo verme hem kiloyu
korumak kolaylagir. Kaslar daha ¢ok
kalori yakar (dinlenirken bile).
Bu yizden kas kitleniz artiik¢a
metabolizma hiziniz da artar ve saglikli
bir kilo kontrolt saglanr.

Dengeyi Koruma

Diyabetli kisiler, yasliliga veya
néropatiye bagl sinir hasar nedeniyle
denge problemi yasayabilirler. Bu da
dusme ve dismeye bagl yaralanma
riskini artirabilir. Araghrmalar, tip
2 diyabetli olup, alfi hafta direng
antrenmani yapmis yasli kisilerin,
yapmayanlara gére daha az disme
sorunu yasadigini ortaya koyuyor.

Kemikleri
Giclendirme
Diyabeti olmayanlara kiyasla fip 1
diyabetli kisilerde kemik erimesi riski
doha fazladir. Uluslararasi Osfeoporoz
Vakfi'na gére Tip 2 diyabetli
kisilerde kirk riski de yuksektir. Direng
calismalar kemiklere baski yaptigindan
guclenmelerine, kemik hicreleri
olusumunu arfirmaya yardim ederler.

il

Kendini

lyi Hissetme
Kuvvet antrenmanlan kendinizi iyi
hissetmenize, psikolojinizi olumlu
yonde etkilemede yardimer olur.
2018'de, JAMA Psychiatry'de
yayinlanan ve ¢t Tip 2 diyabetliler
Uzerine olan toplam 33 arashrmay:
inceleyen arastirmada dizenli
egzersizin depresyon
belirtilerini azalthgr ortaya kondu.
Arastirmacilar, duzenli egzersizin
kendini iyi hissetme hormonu diye
bilinen endorfin seviyesini yikseltigini
dusunuyor. Sadece yirimek veya
bisiklete binmekle egzersizin dnemli
bir pargasi eksik kalir. Diyabetliler igin
direng egzersizleri egzersiz planinin
onemli bir kismidir. Conki kaslar gie
kaybi ve kigilme riski tagir. 2016'da
yapilmis bir calismada tip 2 diyabeti
olanlarin olmayanlara kiyasla bacak

kaslarinda daha fazla yag birikfigi
saptandi, bu da kas gict azalmasinin
gostergelerinden biridir.

Direng egzersizleri yapmak
(serbest agurlikla, agirlik makineleriyle,
diren¢ bantlariyla veya kendi vicut
agithginizi kullanarak ¢calismak), kas
kuwvetini arirmaktan daha fazlasini
yapar. Arastrmalar bunun ayni
zamanda Alc'nizi distrdigung,
instlin duyarliligini artirdigini ve
diyabetlileri etkileyebilecek kalp
hastaligi, osteoporoz ve depresyon
risklerini azaltmaya yardimer oldugunu
gosteriyor. Turk Diyabet Cemiyeti de,
TEAM1 Kosu Takimi'nin Danismani
Prof. Taner Damci da sik sik bu
konuya dikkat gekiyor. Amerikan
Diyabet Demegi de 2018 Tibbi Bakim
Standartlan’nda haftada iki ya da
Ug kere vicut gelistirme anftrenmani
oneriyor.
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Yasam Rehberi | EIRENGEHEEAEE

NELERE
DIKKAT
ETMELi2

Daha énce hic agirik ¢alismasi
yapmadiysaniz, baslangigta géziniz
korkabilir. Bir yerimi aciinm endisesi
fasirsiniz, hele bir de diyabetle
birlikte tansiyon veya refinopati

gibi ek rahatsizliklanniz da varsa.
Cozimi birdenbire agir tempolu
direng egzersizlerine baglamamak ve
egzersizleri dogru yapmakiir. Yoksa
herkes gibi siz de sakatlanabilirsiniz.
Spor salonlarinda baslangig seviyesi
calismalar ile yavas yavas rutine
sokacaginiz anfrenmanlar igin spor
hocaniza danisin, durumunuzu
aynntilanyla anlatin ve sunlara
mutlaka uyun:

Isinma hareketleri yapin —
Baslamadan énce 5 dakika esneme
calismasi ile kaslan hazilayarak,
Donuk Omuz veya Karpal Tinel
Sendromu (elbilek kanali hastaligi)
gibi sakatliklardan korunursunuz.
Hafif tempolu baslayin —
Baslarken, agirlik, itme, cémelme
hangi hareketi yapiyorsaniz énce 8
ila 12 tekrar hareketini zorlanmadan,
agnsiz yopabilecek duruma gelin,
daha sonra artinn.

Kaslarnizda depolanan glukozu
viicudunuz enerii olarak kullanrr,
agilik galismaniz arttikea glukoz
kullanimi da artar. Kas kitleniz
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cogaldikea da viicudunuzun kaslarda
glukoz depolamasi kolaylasir.
istikrarli olun — Haftada en az iki
kez direng ¢alismasi yapin. Ayni
kasi iki gun Ust Uste calighrmayin,
arada dinlenmesi icin ara verin.
Kas dokunuz viicudun tamir etme
ozelligiyle giiclenecektir. llla her giin
calisinm diyorsaniz bir gin viicudun
Ust kismini, ertesi gun alt kismini
calistirin.

Dengeye dikkat edin — Kasin her
iki boluminu de calistirmay ihmal
efmeyin On kol, arka kol pazulan
ya da 6n Ust bacak, arka Ust bacak
kaslar gibi. Boyle yapmaniz kas
zedelenmesi, yaralanma riskinizi
ozaltacakir.

Kan sekerinizi gézlemleyin —
Egzersiz bitiminde ve 30 dakika
sonrasinda kan sekeri dlciminizi
yapin. Aerobik egzersizin tersine,
diren¢ calismasi bitiminde kan
sekeriniz yikselebilir, ¢ciinki
anaerobik egzersizler yiksek
yogunlukta ve cabuk enerji yakimi
gerektirir. Stres hormonu adrenalini
yUkseltir, bu da kan sekerinin
yUkselmesine yol agar. Hemen
ilave instlin yapmayin, yanm soat
kaslaninizin sekeri geri almasini
bekleyin, almazsa instlin yapin.

PROF. TANER DAMCI

Tip 1 diyabetli spor yapiyorsa iki
konu énemli; biri hiperglisemi, dteki
hipoglisemi. Bu yiizden sporu,

seker yikselmesi de dismesi de
yasamayacak bir saatte yopmas|
lozim. Bunun saati kisiden kisiye
degisir ama mesela yemek

dncesi olmamali, ¢iinki o saat
hipoglisemiye egilimli bir saattir.
Cece uzun etkili instlin yaphysa,
sabah agken spor yaparsa
hipoglisemi riski vardir. Ne kadar
instlin yaphg da dnemlidir. Bunun
icin saaflere dikkat efmesi, spor
yapmadan énce instlin dozunu
ayarlomasi, azalimasi ya da ek
karbonhidrat almasi dnemli, hatta
hipoglisemiye egilimli saatlerde
spor yapmamayi fercih etmek lazim.
Sporun en énemli katkisindan bir
digeri de Tip 1 diyabetlilerin cok
az instlin kullanarak hayatlanni
strdirebilmeleridir. Cinki

instline bagh olmayan, instlinden
etkilenmeyen yol acilmistir.

Kaslarin iginde glikojen, yani
karbonhidrat depomuz bulunur,

o bossa singer gibi sekeri emici
etkisi vardir. Uzun streli bir spor
yaptikian sonra, uzun sireli seker
distiriici etkinin sebebi kasfaki
glikojen deposunun bosalmasidir.
Bosaldigi icin her gelen sekeri emer,
ciinkii dncelik odur. Bu, kan sekerini
dissiirmek icin de bir mekanizma
olabilir ama bazen ¢ok disirir.
Egzersizin etkisi kan sekerini normale
getirecek ama hipoglisemiye de
sokmayacak sekilde dizenlenmelidir.
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D EST1 Y o P2 TSl IYI ALISKANLIKLARA DOGRU

Aliskanliklar;
dg‘gﬁﬂt

Otomatik olarak yaptigimiz davranislar zarar[zysa
onlar: nasil iyi hale getirebiliriz? Ugrastyorum ama
yapamuyorum, iradesizim diye kendinizi suclamayin.
Acaba saglikls bir aliskanligs edinmek yerine, sagliksiz
bir aliskanligs birakmakla mi ilgilisiniz? Biraz
beynimizi terbiye yollarini igrenmeye, aliskanlik ve
davranislarimizi anlamaya, sorgulamaya ne dersiniz?

abah basucumuzdaki alarm

calds, ilk is telefonumuzu

kapip yerini degistirdik,

yanimiza aldik ya da

asagr dogru kaydirmaya
basladik ya da yataktan filadik, hatta
muhtemelen doha gézimizi bile fam
acmamisken otomatik bir hareket olarak
bunu yaptik. Her sabah yizimizi
yikar, kurularken, cay ya da kahve
koyarken, ayni yolda araba kullanitken
yaphgimiz gibi. Bu aliskanliklar
beynimizde o kadar kaklesmistir ki,
dikkatinizi bile yonelimeniz gerekmez,
sadece yaparsiniz.

Aliskanlik, adi Ustinde, dizenli
olarak gok disinmeden yapilir. lyisi
vardir (mesela gin boyunca sekerinizi
dlemek ), kétust vardir [mesela sigara
icmek). Bu aliskanliklarin bazisini
cabucak, bazisini tesadifen bazen de
cabalayarak ediniriz ama bir edindik
mi degistirmesi de bayag zordur.

24
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Diyabetli kisilere sik sik duzenli
egzersiz yap, doymus yag yeme,
sekerli icecek icme gibi saglikli yosam
tarzi aliskanliklar tavsiye edilir.

Tabii ki yapacaksiniz, ama bu her
zaman, her insanda ¢ok da kolay
olmayabilir. Cinkd tim bunlar

en azindan baslangigta sizin igin
aliskanlik degil, davranistirlar.
Davranislar aliskanliga dénisebilir
elbette, ama hemen degil. Egzersizi
ele alalim, bazen uyumay
surdirmekle uyanip kosuya gitmek
arasindaki micadeledeki seciminiz
yorgana sarilip uyumak veya

spor ayakkabilarina yénelmek
davranislarindan biri olur. Bazis

da alarmi duyup, uyanir uyanmaz
kosuya, evden ise dogru gitmek
Uzere hazilanmaya baslar, karar bile
almasina gerek olmaz.

Peki arzuladigimiz bir davranis
seklini nasil gercek bir aliskanliga
dénistirecegiz?

Davranis bilimei, psikolog ve
norobilimcilere (sinirbilim) gére yeni
bir davranisi zorlanmayacaginiz bir
aliskanliga dénistirmenin ispatlanmis
belirgin yollari var.

Bilim devamli gelismekte,
beynimizde aliskanliklar olusturma
konusunda yeterince arasfirma yapan
norobilimciler var ve onlarin orfaya
koydugu gicli teoriler bulunuyor.
Oncelikle beynimizin derinlerinde
bazal ganglion denilen bir yapi
toplulugunun oldugunu séyleyerek
baslayalim; burasi strekli veri alan,
isleyen ve geri génderen bir kumanda
merkezi gibi. O kadar ki beynin her
yerinden, yuzeyindeki gorsel ve motor
korteks de dahil bilgileri aliyorlar.

Bu bilgiler bazal ganglion yapisina,
bir tir déngd, ilmek yollaryla girip
cikiyorlar. Nérobilimeilerin inanisina
gore, disincelerle eylemler birlikte
ve devamli olusursa bazal ganglion,
verimli ¢calismak icin ikisini bir arada
tutmaya ¢alisir ve ikisi ayni yoldan

ya da birbirine bagli ilmek gibi bir
yolda gider. Zamanla bu yapisal
durum bir eylem olusturur, buna da
aliskanlik denir.

Ormnegin dokforunuz ayaklarinizda
yara, enfeksiyon olusmamas! igin
sizden dizenli ayak kontroly istedi,
siz bunu akliniza estikge yerine
gefirirseniz unutmaniz mimkin,
ama her ¢orabinizi cikardiginizda
ayaklaniniza bakarsaniz, bir sire sonra
beyninize “coraplanmi ¢ikar’a ilaveten
"ayaklanma goz at” mesaji eklenir.
Siz bu ikisini bir araya getirmeye
devam ettikge beynimizdeki disince
ve eylemleri birlestiren bu déngg,
ilmek benzeri baglantilar (coraplari

cikarmaya yarayan motor beceriler,
ayaklarinizi gérmeye yarayan goérsel
beceriler ve bunlar birlestiren bilissel
farkindalik) gittikge giclenir. Ayni
anda bazal ganglion'da, ézellikle
de ¢ekirdek bolgesinde bir seyler
degismeye baslar. Cizgili yapis

iki bolomludir: kann ve sitt. Karin
bolgesi dopamin reseptorleri (haz
duyulan bir sey yapinca salgilanan,
yeniden yapmanizi isteten beynin haz
kimyasali] ile doludur, yeni bir seyi
devamli yapmaya baslayinca en ¢ok
bu bélum akiif olur. Bir sire sonra
gorevi sirt bolgesi devralir, o nokiada
adule ihtiyag yokiur, cinki arfik
aliskanlik beyninizde pekismistir.

Diyabetli kisilere sik sik diizenli egzersiz yap, doymus

yag yeme, sekerli icecek igme gibi saglikli yasam tarz:
aliskanliklar: tavsiye edilir. Tabii ki yapacaksiniz, ama bu
her zaman, her insanda ¢ok da kolay olmayabilir. Ciinkii
tiim bunlar en azindan baslangicta sizin icin aliskanlik
degil, davranistirlar. Davranislar aliskanliga doniisebilir
elbette, ama hemen degil.
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Deneyler ve

odullendirmeler
Maymunlarla yapilan bir deneyde
bir grup maymunun bir pano
arkasindaki &dili bulmak icin buraya
gecip bakmalar izlendi. Baslangigta
arada bir gelip bakhlar, ama sonra
her seferinde panonun arkasina
gecip bakma aliskanligr edindiler.
Bu esnada adiile ulasmak igin
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gosterdikleri caba da incelendi, beyin
aktiviteleri gézlemlendi, aramalari
aliskanhiga dénistiginde noralsinirsel
aktivitelerinin arthig goroldu.

Tabii ki, her saglikli davranis cok
zevklidir diyemiyoruz. Omegin kan
sekerimizi dlemek eglenceli mi? Degil
ama bunu yapmaliyiz. Peki zoraki
davranislar gercek bir aliskanliga
dénusturebilir miyiz? Belki. En iyisi
onunla ilgili ddullendirme yapmak.

Bir deftere her seker lciminize bir

fik, yani onay isarefi atacak sekilde

bir tablo ¢izin rmegin, 20 fik olunca
kendinize bir kitap veya kiguk bir sey
alin. Odillendirmeniz uzun dénemli

de olabilir, Alc élciminiz her iyiye
gitiiginde kendinize bir &dil vermek de
motive edici olabilir. Yalniz kisa dénemli
dillerin daha efkili oldugu sdyleniyor,
cunki édile cok daha yakinsiniz.

Egzersiz konusunda da, her
gun ¢alisip alt ay icinde kilo verme
hedefi beyninizde eylemle sonucunu
bir araya getirmede sizi zorlayabilir
ama size eglenceli gelen, dmegin
dans, drmegin tfempolu yiriyis gibi bir
sporu yaparsaniz bu sire size uzun
gelmez. Arkadaslarla spor seanslari
da egzersizi sevmeseniz de dostluk
sayesinde kolaylasabilir.

Buyik bir degisim yerine kigik
adimlarla degisim giveninizi artirir.
Mesela sebze agirlikli beslenme
planiniz var ama siz et seviyorsunuz,
aninda vejetaryene dénismenizi
beklemeyin. Ama mesela daha
dnce denemediginiz ya da uzun
zamandir yemediginiz kigik sebze
porsiyonlaryla baslayabilirsiniz.

Yeni bir tat kesfetmek (6dul) sizi yeni
denemeler icin de cesaretlendirecektir.
Zaten insanlar denemedikleri icin

pek cok yeniligi reddeder ve eski
aliskanliklarini sirdirirler.



Bir baska motivasyon sekli:
Uzun vadeli hedefi, yakin bir
adille birlestirmek. Mesela “uzun
yasamak igin” bunu yapmak yerine
"torunumun dogumunu gérmek icin
uzun yasamali ve onu kucagimda
tutarken yasayacagim mutlulugu
deneyimlemeliyim” gibi. Ya da “uzun
yasamak” verine, saglikl olmak ve
su hayallerimi gerceklestirmek icin
gibi... Hatta bunu unutmamak igin,
bir yere not almak ya da telefonunuza
ses kaydi alip arada dinlemek de
secenekler arasinda.

Aliskanlik icin receteler

"Aliskanlik belli bir durum
icin yapmaya alishginiz eylemin
hafizasidir” denir. Bir eylemi yerine
getirmek igin yeterli ddillendirmenin
yanisira aliskanliga dénismesi icin
bazi adimlar da gereklidir. Recetesi;
baslama isareti, tekrarlama ve
zamandir.

Hafizay harekete gecirip eyleme
yonlendirmesi iin bir baslama
isareti bulun. Mesela genelde
sigara icen bir kisi kahve bardagini
gérdiginde sigara igme isareti alir.
Bunu iyi aliskanliga uvyarlayalim; spor
pabuclanmizi yatagimizin basucuna
birakalim, sabah egzersizimiz
icin bir isaret olsun. Ya da sabah
Blcimiini unutmamak icin dlcim
aletinizi caydanliginizin ya da kahve
makinenizin yakinina koyun. Sabah
ilk aliskanliginiz kahve icmek ise,
yanindaki dlgim aleti dlgiminizi
yapmak icin isaret olacakhr, bir
siire sonra kahve kokusu lcim
yapmanizi hatirlaimaya yetecekfir.
Bunu, hekimlerinizin verdigi ve
sizin aliskanlik haline getirmekte
zorlandiginiz ilaglaniniz igin de
yapabilirsiniz. Birkag taneyse éregin,
her birini igtikten sonra baslangig
nokiasindaki yerinden alarak ve esas
yerine kaldirarak aliskanligr edinmenizi
kolaylastirabilirsiniz.

Tekrarlar ve sabir

Bir tUrly edinemediginiz aliskanliklar
dusiniyor ve belki de kendimi daha
ne kadar dirtmeliyim diyorsunuz. Hatta
belki de bir aliskanlig olusturmanin
bir arastirmaya gére, ortalama 66
gun, bir baskasina gére 18 gin, bir
baskasina gére neredeyse bir yila
yakin, 254 gin aldigini da okudunuz
ve kafaniz iyice kansti. Neden sonuglar
bu kadar tutarsiz, diyorsunuz. Inanin
bunu degistiren ¢ok fokior var; sizin
uysaliginizdan arzulanan aliskanhigin

ne kadar eglenceli olduguna,
hayatinizdaki diger etmenlerden
ne kadar gicli baslama isareti
bulabildiginize... Sabirli olun. Davranisi
ne kadar cok tekrar ederseniz,
aliskanliga dénismesi o kadar olasidir.
Oncelikle sunu sorgulamanizi
oneririz. Belki de siz yeni ve saglikli
aliskanlik olusturmak yerine sagliksiz
bir aliskanhgr birakmakla ilgilisiniz. Bu
elbette yapilabilir, ama kolay degildir.
Bir aliskanlik beyinde kodlandiysa onu
silmek beyaz gémleginizden murekkep
lekesini cikarmak kadar zordur. Bir
yarasaya bir gubugu itip arkasindaki
sevdigi yiyecege ulasmasini &grefip
bunu devamli tekrarlarsaniz, bir sire
sonra sevdigi yiyecegin yerine kotu bir
sey koysaniz da hayvanin cubugu itme
aliskanhgr ayni kalir. Kétu bir aliskanhgs
birakmak icin irade yeferli degildir.
Beyninizde gereken frenler meveut olsa
da, koklesmis aliskanliklar direnir ve
kazanabilir. Onun yerine, bu aliskanhg
orada tutan seyi bulup yavas yavas
alt etmeye ¢alismalisiniz. Aliskanligi
olustururken kullandigimiz basloma
isarefini bulup onu yok edebilirsiniz.
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NB DIYABET HASTANESI'NDEN HABERLER

Kisi basi en fazla tuz tiketen

Japonya’dan sonra ikinci ilkeyiz

Tiiim tuzlarin; kaya, deniz, sofra tuzu, aromals tuzlar, organik tuz, vb. olmak iizere hepsinin,
yapist aynidsr: “Sodyum kloriir”. Kaya tuzlarinin cok sayida mineral icerdigi, saglk agisindan
onemli oldugu ve bircok hastaligin onlenmesinde yararly oldugu goriisii dogru degildir.

Uzm. Dr. Ferhat Cetin

uz, tarih boyunca ficari
T(’jnemde\/di. Ginimizden

6000 yil dncesine dayanan Cin
yazmalarinda, bazilar bugin bile
kullanilan tuz madenciligi teknikleri
ve 40 farkli tir sofra tuzu izerine
bilgiler mevcuttu. Dinyanin birgok
sehir ve bolgesinin adi, yakinlardaki
tuz madenlerinden gelir. Bosna'daki
Tuzla sehri, Avusturya — Salzburg ve kis
olimpiyatlaryla tanidigimiz Salt Lake
City bunlara &mekiir. Bahli dillerde
maas anlamina gelen “salary” kelimesi,
Romali gladyatérlerin maasinin tuz “salt”
izerinden &denmesine dayanr.

Tuz insanlik tarihini de defalarca
degistirmistir. Ora cag Aviupa’sinin en
biytk ekonomik giglerinden Venedik
facirleri, bu giict tuz piyasasinin mutlak
hakimiyefine borgluydular. Tarih boyunca,
vergi yikini her haneye yayabilmek
icin tuz vergisi dnemli bir gelir kapsi
olarak kullanildi. 1789 Fransiz devrimine
giden yolda, bu tuz vergilerinin énemli
veri vardi. Ingiliz sémiirgesi yillarinda
Hindistan'in tuz madenlerinde halkin kisisel
kullanim igin tuz toplamasi yasaklanmish.
1930'da Mahatma Gandhi, bunu
protesto etmek icin 78 kisi ile basladig
"tuz yurbyUsinde” Gujarat'a, ardinda
yiriyen binlerce kisi esliginde ulash. Bu
kivilcimla baslayan micadele, 1947'de
Hindistan"in bagimsizlgi ile sonuglandh.
Bugin dinya gapinda 120 ilkede irefimi
yapilarak, yilda 270 milyon fon tuz elde
ediliyor. Bu tuz, beslenme haricinde,
sanayide ve sosyal hayatta birgok alanda
kullaniliyor. Tuz sekiér kiresel ekonomide
7 milyar dolarlik bir hacme sahip.

Tibbi acidan tuzdan bahsedersek

sofra tuzu, islenme teknigine bagl
olarak degisen oranlarda baska
elementler icerse de ana olarak %97-
Q9 oraninda sodyum ve klor elementleri
icerir. Tuzun saglk agisindan énem,
ana igerik olan sodyumdan kaynaklidir.
Bakteri ve mantarlardan tutun, bitki

ve hayvanlara ve sonunda insana
kadar tim yasam formlar, hiicre ici ve
hiicreler arasi suyun taginmasindan,

asit dengesine kadar birgok faaliyeti
sodyum, potasyum, kalsiyum, klor gibi
cesitli elementlerin hicreye giris cikisi
izerinden saglarlar. Bu elementlerden
sodyum, hiicre disi sivida baskin

olarak rol stlenendir. Sodyum tim bu
canllarda, vicut su dagilimini belirleyen
temel elementtir.

Cerek bitkisel gerekse hayvansal
besinlerde bol miktarda sodyum bulunur.
Sodyum, beslenme siirecinde kolaylikla
bagirsaklardan emilir ve dolasima
katilir. Saglik beslenen bir kisinin ginlik

sodyum ihtiyacini karsilamasi igin ek tuz
alimi ya gereksizdir ya da ¢ok kicik
miktarlar yeterlidir. Dinya saglik &rgifd,
kalp damar hastaliklanindan korunmak
ve saglikli bir yasam sirmek icin, ginlik
tuz tiketiminin 5 gr ile siniandinimasini
Snermektedir. Bu mikiar ise yemeklere
tuz eklenmeden dogal clarak gunlik
tuketilen yiyecek ve iceceklerle zaten
saglanmaktadir (TC Saglik Bakanligy,
Dinya “Tuza Dikkat Haftasi” bildirgesi —
2016).

Tuz temel bir besin
kaynag: degildir

Tom tuzlann; kaya, deniz, sofra tuzu,
aromali tuzlar, organik tuz, vb. olmak
Uzere hepsinin, yapisi aynidir: “Sodyum
Klorir”. Kaya tuzlarinin ¢ok sayida
mineral icerdigi, saglk agisindan énemli
oldugu ve birgok hastaligin dnlenmesinde
yararli oldugu gérist dogru degildir.
Yopilannda eser mikiarlarda (saglk
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Asir tuz tiketimini
azaltmanin 5 yolu

1. Yaphginiz yemeklerde
kullandiginiz tuz miktarini
yavas yavas azaltin, agiz
tadiniz zamanla az tuza
alisacakr.

2. Yemeklerinizi
lezzetlendirmek igin tuz yerine;
cesitli baharatlar, dereotu,
maydanoz limon ve sarmsak
gibi besinler kullanin.

3. Cocuklarinizda yemeklerine
tuz ekleme aliskanhgs
gelismemesi icin sofranizdan
tuzu ve tuzlu soslar kaldirin.
4. Hazir besinleri satin
almadan etiketini mutlaka
okuyun ve daha az tuz
icerenleri fercih edin.

5. Tursu, konserve, salamura
yaprak, zeytin ve peynir gibi
besinleri tiketmeden énce
mutlaka suyla yikayin/suda
bekletin; daha fazla taze
sebze ve meyve tiketin.

izerine etki edemeyecek kadar az
dizeyde, yani “cok az" mikiarda) diger
mineralleri bulundururlar (TC Saglik
Bakanhg: - Saglikli Beslenme Hareketli
Hayat Daire Baskanhgi, Tuz ve Saglk
Bilgi Notu 2019).

Su ya da bu marka fuzun, hangi
tuz yatagindan, yiksek dagdan veya
derin gélden kaynakli oldugunun da,
klinikte bir farki yokiur. Zira tuz, temel
bir besin kaynag degildir. Yukarnda
belirttigimiz gibi, tuz dogada bulunan
sodyum ve klor icerikli bir kayadir. Her
gun dizenli olarak mermer yalamak
ne kadar gerekli ise, bu diger kayay
5gutip yemeklerimize katmak da
aslinda o kadar gereklidir.

Genel bir kural olarak, sodyum
yanina suyu geker! Bunu, kurban
bayrami éncesi tuz yalatlarak
"sisirilen” ve daha gésterisli olan
koglarla &mekleyelim. Hacim arfinici
olarak 8n tuzlama yapilmis yiyecekler

de, gida endustrisince ayni mantikla
uretilmektedir. Ne kadar tuz, o kadar
parlak ve sisman bir bonfile! Islenmis
besinleri tiketenlerde daha sik oranda
tansiyon ve kalp damar hastaliklar
gorilmesi, kimi calismalarda bu durumla
iliskilendirilmistir. Artmis sodyum yiki,
hem kalp damar sistemi, hem babrekler,
hem de hormonal sistemler iizerinden
etkileri nedeniyle, artmis damar ici
basing, hipertansiyon, uzun vadede kalp
damar ve babrek hastaliklarina bagl
komplikasyonlar demekiir.

Ulkemizde tuz tiketimi ile ilgili yapilan
2105 SAlTurk-2 ¢alismasinda, yerel
farkliliklar olsa da soframizda tisketilen tuz
mikfarinin, &nerilen 5 gr sininnin 3 kat (15
gr) dizeyinde oldugu saptanmistir. 2011
yilindan beri Saglik Bakanhg tarafindan
yapilan dizenlemelerle, kisi basi giinlik
tuz tiketimi ortalamamiz 18 gramdan 12
gramlara (bazi kaynaklara gére, bu yil ilk
defa 10 gr altina) kadar gekilmis olsa da,
halen hedef degerlerin gok tizerindedir.
Bu haliyle Turkiye, Japonya'nin ardindan
dinyanin kisi bast en fazla tuz tiketen
ikinci Ulkesi konumundadir.

Saglikh hayat icin

Tuz, saglik agisindan riskli olsa da
ekonomik olarak karlidir. Milyar dolarlik
bir endustri, ciddi bir istihdam kapisidir.
Tuzla islenmis et Grinleri, son tiketici
icin hem daha lezzetli hem de gramaj
agisindan az malivetle yiksek karlihk
saglayan bir sisirme aracidir. Tuzly
cerezler, sivi alma giidisini dirtici

etkileri nedeniyle, igecek sunumlarina
eslik ederse ikinci siseyi siparisi eftirir. Tip
dinyasinin hipertansiyon ve kalp domar
hastaliklarindan, mide basta olmak iizere
bircok organ kanserine kadar pek cok
hastalikia rol bictigi ve asin tiketiminin
zararlan hakkinda elde sayisiz calisma
olan tuz mevzusunda, bu kadar kanita
ragmen; basinda aykin ¢ikislar da
goriyor ve okuyor olmamizin femel
motivasyonu da tuzun bu “kérliligina”
temas ediyor olabilir. “Kaya tuzu, tuz
degildir" haberi sonrasi, “kaya tuzundan
Urefilmis lamba safislannin patlamas”
haberi muhtemelen tesadiif olmayacaksr.

Ancak, bilim somuttur. Kanit da
esastir. Saglikli bir hayat sirmenin
yolu, hem bilingli olarak o tuzlukian el
cekmekten, hem de alis veriste efiketteki
tuz orani disiik olan Grini tercih
etmekten gegiyor.

Bu kadar k&t ézelligi yaninda,
hic mi iyi yani yok tuz tiketiminin diye
sorarsaniz, cevap iyottur. Ulkemiz gibi,
icme sulan iyot agisindan fakir ve deniz
Urinleri toketimi dusuk bir Ulkede, iyotlu
sofra tuzu neredeyse diyetimizdeki fek
iyot kaynagidir. Tiroid fonksiyonu icin
elzem olan iyot konusunda, tuz kisiflamasi
yaparken dikkat edip, altematif iyot
kaynaklar agisindan destek alinabilir.
Tuzun diger ¢ok dnemli saglk kazanci
da, yol buzlanma micadelesi ile
kurtardigi hayatlar olabilir.

Son $6z; Tuz masada degil, asfaltia
guzel.
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Ravza, 11 yasinda tatl bir kiz cocugu ve babasi ile ikisi de diyabetli. Hem de bir hafta
arayla hayatlar bir kez daha degismis. Psikolojik durumumuzun, rub sagligimizin
bedenimizi nasil da etkiledigini gisteren bir hikdye onlarmki. Her seye ragmen hayat giizel.
Doktor olmak isteyen Ravza ile onun i¢in miicadele eden babasinin dykiisi.

Il Emine GAYKARA

avza 2008 dogumlu, 11 yasinda. Cok fafl

ve akilli bir kiz; diyabete dair ne sdylenirse

hemen kaydediyor ve uyguluyor. Tirk Diyabet

Cemiyeti'nin bisiklet kampanyasinda o da

sansl kazananlardan biriydi. Sonradan Tip 2
diyabetli oldugunu égrenecegim babasi ve abisi ile gelmisti.
Kazananlarin agiklanmasini beklerken merakli gézlerle etrafi
inceleyen Ravza'nin yanina gidip tanisim ve hamur islerini
fozla kagirmis tabagina bakarak bazi minik bilgiler verdim,
yerime gegtigimde tabagini geri gotirdigini gérdim.
Bisiklefiyle uzaklasirken dergimizde hikayesini paylasmak
lzere sozlestik.
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2014 yilinda Tip 1 diyabetle tanismis. Babasi Ozgir Polat
da ondan fam bir hafta énce. .. “Ramazan Bayrami'ndan bir
hafta énceydi. Ramazanda orug tuttum, tuttukian sonra 15
kilo birden verdim. Dokiora gideyim, dedim, testler sonrasi
acile yénlendirdiler ve hemen yatman lazim, dediler. Kan
sekerim 527 idi. Ertesi gun, instlinleri verdiler, dgreftiler ve
boyle devam ettim.” Bir hafta gegmis ki bu defa Ravza'da
karin agrilan baslamis. Fazlalasinca babasi randevu almis
ve halasiyla dokfora gitmis; “énce bana sdylemediler, onda
da megerse seker gikmis ve acile géturilmis. Bir baktim ki
hemsire basinda ve ona instlin yapiyorlar. Oturdum agladim,
zaten zor bir siireg igindeydim, sinirim bozuldu. Kanuni Sultan



Sileyman Egitim ve Arashirma Hastanesi Cocuk Endokrinoloji
Bolimi'ne yolladilar. Orada iki hafta yattik.”

Ravza 2, abisi 3,5 yasinda iken annesi ile babasi
aynlmislar. Baba kiz, ikisinde de pespese diyabet ¢ikmasinin
nedeni, babasina gére bu ayrilikian ¢ok etkilenmesi. “Bir
hafta dnce ben, bir hafta sonra o. Bildigim kadaryla
annesiyle aynlmamizdan etkilendi. Uzinti yapt bence.”

Ozgir Polat, bir buguk yil insilin kullanmis, hekiminin
tavsiyelerine uydugu, dikkat ettigi igin daha sonra tedaviye
hapla devam etmisler. Cocuklarina annesi bakiyor, hep
birlikte bu sureci atlatmaya ¢alisiyorlar. En basta ¢cocuklarinin
gelecegini disiniyor; “aramizda olan seylerden 6turt higbir
zaman gocuklarin sikilmamasi lazim. Psikolojisini bozdu bu
davranislar. Cocuklari anne babalarin arasinda birakmamak
lazim. Birlikte mutlu bir yasamimiz var. Biyiyince karar
verirsiniz, dedim.”

Ev kirasi, ekonomik sikintilarla bas etmek icin is cikisinda
aksamlarn da ek islerle gegimlerini saglomaya calisiyor.
Bazen surprizler yapiyor, ayda bir disarda yemege
gidiyorlar. Sirketinin verdigi yemek fislerini alisveris ve bu
strprizlere kullaniyor.

Ravza'nin Alc'si biraz yiksek (%11) ama simdi yeni bir
doktoru var, hatalar dizeliyor ve daha saglam ilerliyor. Zaten
hemen &greniyor, okul icin dokforunun verdigi yeni yemek
listesine uyuyor. Bifeden zararli, kan sekerini ¢cikaracak
yiyecekleri almiyor.  Abisi ile ayni okulda okuduklarindan
Yasar Dogu llkokulu'na abi kardes yiriyerek gidiyorlar.

Yazin Sivas'a, kdylerine gidiyorlar, arada. Bu yoz abisiyle
U¢ ayr orada gegirmeyi, bisiklefe binmeyi planliyorlar.

Kéyde neler yapiyorsunuz, agaclar, hayvanlar, ne gizel,
cok sanshisin Ravza, diyorum, gilimstyor tatl tatli. Kan sekeri
yiksek ciktigi icin (260) kafenin avlusunda 5 tur kosmasini
dneriyorum, yarim saat sonra bakhgimizda kan sekeri 180'e
dustyor. Babasi kosmanin ve fazla hareketin zararli oldugunu
saniyormus, bundan bayle birlikie aksamlari da yirbyis
yapacaklar. Cantasinda zaten kan sekeri dismelerine karsi
hep kesme sekerleri var.

Ravza, gekingen, ¢ok konusmayi sevmiyor, 3 yasinda
bir kardesin varmis, ablasin artik, diyorum, gézlerinin igi
guluyor. Yuzmeyi seviyor, arada hep birlikie denize gidiyorlar,
babasi dgretmeye calisiyor. En cok yapmak istedikleri, yozin
belediyenin yizme kursuna gitmek. Baba kiz, teknoloji uzman
olmak isteyen abisi ile artik aksamlan, firsat buldukea spor
yapacaklar; “Spor yapariz, kizimla bulusur, yirtyise ¢ikarniz.”

Kitap okumayi sever misin, diyorum, ¢ok seviyormus, son
olarak G kitap bitirmis. Hangileri deyince siraliyor; “Masal
Masal Icinde, Kicik Kara Balik ve Bir Kiicik Osmancik
vardi. Simdi Canakkale: Ségidin Son Yapragi'ni okuyorum,
yazar okula gelecek.” Kitap okumayi seven her cocuk gibi
cok tv seyretmiyor, arada sadece ¢ocuk kanallarina bakiyor.
Hangi meslek ilgini cekiyor deyince gozlerini kocaman
agarak sevingle doktor olmak istedigini séyliyor. Hem de
biytklere bakacakmis! Hem de cerrah olmak istiyormus!
Cesur belli. Yolun acik olsun Ravza...
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® Diyabet “polisleri

b T " Bir insanin hareketlerinin bir kisi ya da kisilerce gizlenmesi, asire
kontrol altinda tutulmasi, konu basligs her ne olursa olsun sikar,
bask: yaratir, hatta o bakisin arka planinda yasaklar, korkular,

evhamlar yatuyorsa, genelde, kars: tarafi tam tersini yapmaya
itebilir. Soz konusu diyabetse tiim asiriliklar diyabetlinin kan
sekerini bile yiikseltebilir. Diyabette gizleyenler ve gozlenenler. ..

5 yasinda diyabetle
fanishgimda, ailede
yasanan dramin agitligina
benim yasadigim sok
kansmis, gozleri Uzerimde
olanlar daha da gogalmish. Kanda ve
idrarda yiksek miktarda kefon bulunan
kiguk kizlaninin asin zayifhiginin nedeni
bulunsa da, égrenilmesi gereken yeni
basliklarla dolu, bilinmezleri olan bir
yasamdi bu. Herkes bu bilinmezden
korkuyordu. Ketonu alt etmek icin
énume strilen, yag miktari siki sikiya
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Il Emine GAYKARA

hesaplanmis tabaklar ve agzima athgim
her lokmada bana Gzintiyle bakan
gozler... Daha sonra beslenme modelim
biraz degisse de o gézler degismedi.
Subat tatilinde yurtdisinda okuyan
ablamin yanina génderilme nedenim
de aslinda bir baska hekime gorinerek,
bir umut var mi sorusuyla ailemin, es
dost herkesin derdi olan bu duruma
care aramaktr. Zirih Hastanesi'ndeki
Prof. Frosch (kurbaga anlamina gelen,
gulumseten bir soyadi vardi) telasl
halimle beni dinleyip kontrollerimi

°3)

yaptikian sonra asin sogukkanli bir
sekilde masanin Uzerine hazirladig
brosirleri gostererek sdyle dedi; “Bu
bir yasam bigimi, buyitecek bir durum
yok. Bununla yasamayr égreneceksin,
hepsi bu! Bunlar al, oku, égren ve
mutlaka uygula.” O kadar rahatt

ki. Bu yasam tarzini égrenmezsem
bobrek, gdz, sinir sistemi, kalp gibi en
dnemli organlanmin zarar gérecegini
de séyledi mi hatidamiyorum. s
sandigimdan ciddi ama bir o kadar da
basitfil



Odasindan ¢iktiktan sonra tren
yoleulugu boyunca, uzun uzun o rahat
tavriyla soylediklerini disindim. Bir
ugta bana aciyan ve zintiyle bakan
cevrem, diger ucta gercekgi ve net bir
yasami isaret eden birisi. 40 yil dnce
yasanan bu sahne benim de algimi
degistirmis olmali ki o brostrlerle en
temel karbonhidratlarin karsiliklarini
dgrenip her seferinde onlara bakip
dedigini yapmaya c¢alistim, belki
sansim, sonrasinda yaklasik iki yil
ailemden uzak tek basima ayn
Ulkeye okumak igin gelmekti. Kimse
beni gdzlemiyor, benim icin, her
gin en azindan gézimin dninde
UzUlmiyor, ben diyabetle kendi basima
yasiyordum, saninm bu da bu gercekgi
yasam bicimine alismami kolaylastird:.

Bir diyabetli igin en zor
durumlardan biri de, cevresinde, ona
yardimer oldugunu disinerek onu
gdzlem altinda tutan, yediklerini hesap
eden, strekli onunla ilgilenen kisilerin
olmasidir. Ya da mesela elini bir
seye uzathginda, bunu yemen dogru
mu, sakincasi yok mu, yeme onu vb.
diyenler... Aslinda ayni durum kilolu
ve rejim yopmasi gereken insanlar
icin de gecerlidir. ilefisimdeki su ana
kural, hayatin her alaninda, dzellikle
de kisinin Uzerinde baski olusturan
durumlarda ne kadar da dogru:

"Her soyledigin dogru olsun ama her
dogruyu sdylemek zorunda degilsin.”

Diyabetlilerin hi¢c hoslanmadigi bu
gdzlemler, hatta sézle midahaleler
aslinda hi¢ de dogru degildir, cinki
hig kimsenin baska bir insanin ne veya
ne kadar yedigiyle ilgilenme hakki
yoktur. Bu tir polislikler diyabetlilere
pek de yardimer olmadigi gibi tam
tersine daha da kot bir sekilde
yemesini ya da kagamak yapmasini
saglar genelde. Sadece senin iyiligin
icin yapiyorum, demek de yemek polisi
olmaniz anlamina gelir. Psikologlar,
kimse size fikrinizi sormamissa,
bunu kendinize saklamak en iyisidir,

der. Cinki “Bunu mu yiyeceksin?”
sorusunun altinda aslinda elestiri de
yatar.

Peki bogmadan destek olmanin,
kirmadan yardim saglamanin bir yolu
yok mudur?

Beyinle ilgili bilimsel bir belgeselde
3 yasina dogru olusan balimin (ki bu
yasta beynimiz gelismesinin %80"ini
Tomomhyormus), omrumizin sonuna
kadar ayni kaldigi ve emir kipine karsi
oldugu séylendiginde kulak kesilmistim,
sunu yap, bunu yap ya da yapma
dendiginde tam tersini yaptiryor
ya da kafa karistinyordu. Distnince
gercekten de hepimizin hayatimizda
deneyimledigimiz o Usluba tepki,
demek ki fizyolojikii de. Belgeselde
boylesi bir dille iletisim kurmak yerine
uzaktan izlemek, sogukkanli olmak
ve midaohale gerektiginde yapma-

etme vyerine ‘aslinda’ ile baslayan
cimlelerle disinmeye sevk edip
aradan gekilmenin dogru oldugunu
belirtiyorlardi.

Ozellikle kendi benligimizi arayis
icinde, hayat anlamlandirmakia
oldugumuz genglikie bu durumlar
daha da sikar insani. Daha da yogun
baski altinda hissedebilir insan. Kendi
kanatlanyla ugmak sonugta zaman
alan bir sirec. Ve diyabetle yasam,
hekim ve saglik destekcilerimiz hemsire,
beslenme uzmanlan ne kadar iyi destek
verirlerse versinler, her giin her an
yanimizda olamayacaklar icin kendi
kanaflanmizla ugmamiz gereken bir
gergek. Ayni belgeselde tam da bu
yaslara gelindiginde néronlar, hicreler
ve tum aglanyla beynin gelismesi
aktariliken bir baska ilging bilgi daha
vardi. Beynin 6n lobunda bulunan
yargilama, planlama, riskleri tartma
ve karar vermeden sorumlu olan, yani
rasyonelligi saglayan kisim,

Bazilar: elestirmez ama miithis bir merakla hangi yemekleri
yediginizi, kan sekerinin farkl: gidalara nasil tepkiler
verdigini sorarlar. Bu tiir ‘yemek polisleri’ genelde tesvik edici
ve destekleyicidirler, diyor uzmaniar.

SUBAT 2019 | Diyaber | 33



20 yaslaninin ortasinda (24-
25) gelismesini tamamliyordu! Bu
yasfan énce ezici bir duygusal olay
yasandiginda gengler hissettikleri
oranda disinemiyordu, ¢inky
beynin duygusal kismi ile (bilginin
de islendigi) karar alma kismi hentz
gelisme asamasindaydi ve bu iki
kismin gelismesi farkli isliyordu, ayni
oranda etkin degillerdi... Yetiskin
oldugumuzdaysa olaylarin uzun vadeli
sonuglarnini degerlendirebiliyor, dogru ile
yanlsi ayirabiliyor, kendimiz igin dogru
kararlar verebiliyorduk. Evet, bazen
degerlendirmede sorunlar olabilir, kargi
karsiya oldugu gergekien kagabilir,
g6z0nuzin éninde kendine zarar
verebilir. Ama su da unutulmamal, hic
kimse, hele sizi yetistirmis anne ya da
babaniz, yasi ilerledi diye cocugunuz
olamayacagina gére yedigi ictigiyle
ilgili gdzlem altinda tutulmaktan
hoslanmaz; sunu yapma, bunu yeme,
sana demediler mi, niye yine bunu
yaptin gibi bir Uslup ve ses tonuyla
kiicUk disiriici sahneler onu kirar.

Diyabetle baglantili stres insanlarin
diyabetlerini yonetme yefeneklerini
bozabilir ve gigsiz hissetmelerine
neden olabilir. Stresin diyabetlilerin
hayatlarini nasil etkiledigini anlamaya
calisan arashrmalar da gésteriyor ki bu,
hem diyabet yonetimi hem de ilefisim
dili agisindan dogru bir yaklasim degil.
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Toplu halde polislige
soyunulan ortamlar
Diyabetin tim hesaplarini yapmak,
her seye dikkat etmek bir sire sonra
aliskanlik haline gelse de her yeni
gun, diyabetliler icin sadece kendisinin
sorumlu oldugu yeni bir stregtir. Ne
kadar bilgilenirsek, kendimizi tanirsak
diyabeti de o kadar iyi yonetebiliriz.
Herkesin saglikli bir yasam sirmesi icin
gerekli olan bilgileri, yiyecek icerikleri,
proteinler, karbonhidratlar vd. tom
temel ozellikleri diyabetle birlikte
dgrenmis olarak gevrenizdeki insanlara
da bilgi vermeye baslarsiniz. Yakin
arkadaslariniz dmegin, genelde sekerle
diyabetin iliskisini, sekerli yememek

gerektigini bilir oma karbonhidratlarin
insan bedeninde neler yaptiklarini ve
nelerin karbonhidratlara dahil oldugunu

bilmezler. Saf polislere bazen de
seker iceren yiyecekleri neden
yemeniz gerekfigini anlatmak zorunda
kalabilirsiniz; karbonhidrat iceren her
seyin kan sekerine etk ettigini, simdi
biraz yemek zorunda oldugunuzu...
Kalabalik aile ortamlari, ziyaretler
riskli ortamlardir. Bazen diyabeti hig
bilmeyenlerin gereksiz israrlanyla
kargilasabilirsiniz; yemeyecegim
demek zorlagir. Sekerinizi yonetme
zorlugu yasadiginiz bdyle ortamlardan
kagmak en iyisidir. Ya da fam tersi
biyikanneniz, akrabalariniz toplu halde



Sadece senin iyiligin i¢in
yapuyorum, demek de yemek
polisi oldugunuz anlamina
gelir. Psikologlar, kimse size
[fikrinizi sormamissa, bunu
kendinize saklamak en
iyisidir, der. Ciinkii “Bunu
mu yiyeceksin?” sorusunun
altinda aslinda elestiri de
yatar.

polislige soyunur, endiseli gézlerle
tabaginiz kollar —kim tabagina bakan
gozlerden mutluluk duyar ki- siz iyice
baski altinda hissedersiniz. O zaman
sadece ¢ay/kahve icin, belli bir
streligine ugrarsiniz olur biter. Sonugta
dnemli olan sizsiniz. Diyabetliden tim
ilgiyi isteyen diyabetinizle yosamaya
calisiken baski altinda kalip, kalabalik
aile ortaminda yemek yemekten korkup
hipoglisemi yasayanlar bile var.

Cesitli tepkilere
olasi cevaplar

Tatil zamanlari, herkesin éniinde
koca bir sergi halinde yemekler varken,
onlarin arasinda dolasirken zorluk
cekebilirsiniz. Cogu insan bilmese
de bu yiyeceklerin cogu karbonhidrat
yUklodir. Tobaginiza kayan kicuk
bakislar, bunlan yiyip yiyemediginiz
vb. sorgular gelebilir. Bu da isin bir
baska yonidir. Bazilan elestirmez ama
mithis bir merakla hangi yemekleri
yediginizi, kan sekerinin farkli gidalara
nasil tepkiler verdigini sorarlar. Bu tir
'vemek polisleri’ genelde fesvik edici
ve destekleyicidirler. Ancak émegin
sofradasiniz ve kiicicik ince bir dilim
kabak tatlisi aldiginiz igin size anneniz
yargllar bir bakis afiyor. Ya da ikinci
parca tavuk efi istediginiz icin elestiri
konusu oluyorsunuz. O zaman aldirs

etmeden istedigini yap ve sdyle davran,
diyor uzmanlar; “onlar &pin, sarilin

ve ben de seni seviyorum, deyin. Ya
da bu benim sagligimi ilgilendiriyor,
biliyorum beni disintyorsun, ama bu
davranisin bana yardimer olmuyor.”
Bunu yememelisin diyene gilimseyip
gecmek, kagariniz yoksa o ortamlardan
uzaklasmak da bir secenek.

Joslin Diyabet Merkezi, aile ve yakin
arkadaslarnin destegi Gzerine yopilan
arastirmalardan bahsederken bir kisinin
diyabetine ne kadar iyi baknginin ailesi
ve arkadaslarinin destegiyle de alakals
oldugunu gésterse de bitin destekler
de yardimer olmayabiliyor, diyor:
"Kimisi yemek yerken incelenmesinden

hoslanirken kimisini de tam tersini
yapmaya itiyor. Bu yizden ne
istediginizi, nasil bir destegin size iyi
gelecegini sdylemeniz énemli. Yakin
arkadaslar ve aile genelde yardimel
olmak ister ama diyabeti bilmedikleri
ya da nasil davranacaklarini
bilmediklerinden gecmiste sizi sikmis
etmis olabilirler. Ailenizi, arkadaslarinizi
da diyabet konusunda bilgilendirmek
zorundasiniz. Ne istediginizi belifleyin
ve onlardan hangi yardimlari istediginizi
sdyleyin, o yardimlar iin ne yapmalari
gerekiigini de.”

Diyabet; hekiminiz, hemsireniz,
beslenme uzmaniniz ile bir ekip isi
olsa da her gin diyabetini yéneten
sizsiniz. En dogrusu, kendine
zarar vermek yerine gerektigi gibi
davranmak, kendinize sahip ¢ikmak
ve kendinizi korumak. Yil boyunca, ne
yediginiz ve ne zaman yediginizden
siz sorumlusunuz, ruh ve beden
saghginizdan da. Aldirmadiginiz her
yanlis davranisin size zarar verecegini
unutmayin ve sizin igin en uygun
yemek planinin yapisina sadik kalin.
Hayata daha olumlu bakarak, olaylar
biyttmeden istikrarli bir sekilde, kendi
yemeginize, kendinize saygi duyun,
¢Unki uzmanlann dedigi gibi, bu sizin
hayatiniz ve tatmin etmek zorunda
oldugunuz her seyden &nce sizsiniz.

SUBAT 2019 | Diyabec | 35



Psikoloji

Kendi kanatlariyla

ucmak

Son yillarda yapilan ¢calismalarda Tip 1 ya da tip 2 diyabetli olsun, her yastan diyabetli icin
kisisel gii¢ kazanma ve sorunlar: ¢oizme icin yonetme becerisi kazanmak ine ¢ikiyor.
Pek cok arastirma gosteriyor ki, diizenli hareket, beslenme, diyabetiyle barisma,
yonetebilme vb. basliklarda izerklik destegi cok onemli. Diyabet kamplarinda
kazandirilmaya ¢alisilan izerklik destegi nedir?

970 lerde ortaya ¢ikan

ve bugin hakkinda pek

cok arastirma yapilan

ve pek cok alana

uyarlanan 6z-belirleme
kurami, psikolojide, davranislarin
dis etkenlerden, yani toplumsal
baskilardan cok, kisinin kendi inanclari
ve deger yargilanyla belirlenmesi,
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kararlarini kendi basina vermesi
olarak tanimlaniyor. Bugin saglik,
spor, érgitlenme, egitim, yakin iliskiler
gibi bircok baglamda ele alinan 6z-
belirleme kurami insanlanin dogasinda
gelisme ve kendi potansiyeline
ulasma egiliminden yola ¢ikiyor.
Sosyal ve cevresel fakisrlerin bu
egilime ket vurabilecegini ya da

destekleyebilecegini belirtiyor.
Ozbelilemede; dzerklik, yeterlik
ve iliskili olma diye adlandinlan i¢
temel psikolojik ihtiyac var. Insan
olarak biyimemiz, bitinlesme
saglamamiz, gelisimlerimiz, ruh
saghgimiz ve sonucta iyi olmamamiz
icin bu ihtiyaglarin doyurulmasi da
gerekli. Bu ihtiyaglardan insanin



kendi eylemlerini baslatmasi ve segim
yapmasi olan ézerklik, diyabetliler igin
de ¢ok dnemli, ¢inki aile ve yakin
cevresinden bu destegi aldiklarinda
hayatlan ¢ok daha kolaylasiyor. Saglik
alaninda destekgilerinin de dikkat
etmesi gereken &zerklik desfegi, onun
sorularina cevap vermeyi, ona segim
hakki tanimayi, onun bakis agisinda
olaylara bakmayi ve duygularini
anlamayi igeriyor. Alaninda konuya
hakim hekim, hemsire vb. saglik
calisanlari bunu énemsese de
ilkemizde halen pek de yaygin olarak
bilinmiyor ve de uygulanmiyor. Ustelik
diyabetlilerin psikolojisi izerine ¢calisan
uzman sayisi da yok denecek kadar
az...

KAN SEKERI
UZERINDE OLUMLU
SONUCLAR

Ozerklik, kisinin yophgr seylerin
kendi iradesi veya secimi dahilinde
olmasi ve bunlanin kisinin gercek
benligiyle uyumlu olmasi anlamina
geliyor. Bunu edinmek davranislarinin
neden ve sonuclarini da anlasilir
kiliyor. Diyabet gibi ¢ok verili bir
alanda 6zellikle kisiye dzerklik
destegi vermek dnem tasiyor.
Davranislarin icsellestirilmesi de
onemli. Cinki eger bir davranis
kisinin benligiyle tamamen uyumlu
bir sekilde icsellestirilmemisse gercek
anlamda bir ézerklikten bahsetmek
mimkin degil. Yeterlik ve iliskisellik,
davranislarin bir nokfaya kadar
icsellestiriimesine yardimer olsa da,
dzerklik olmadan davranigin saglikli bir
sekilde benlikle bitinlesmesi mimkin
degil. Ozerklik ihtiyacinin karsilanmasi
diger ihtiyaclara gére daha énemli.
Cinki kisinin daha saglikli gelisimini
saghyor. Nasll ki bir toplumun gelisip
biylyebilmesi igin hava, toprak ve
su gerekiyorsa, insanlarin psikolojik
gelisimi ve kendilerini iyi hissetmeleri

Diyabetli Deniz ile annesi Melek ipek

Ozerklik, kisinin yaptigs seylerin kendi iradesi veya secimi
dabilinde olmasi ve bunlarin kisinin gercek benligiyle
wyumlu olmast anlamina geliyor. Bunu edinmek
davranislarimin neden ve sonuglarim: da anlasilir kilryor.
Diyabet gibi cok verili bir alanda ozellikle kisiye ozerklik

destegi vermek onem tastyor.

icin de dzerklik, yeterlilik, iliskisellik
ihtiyaclannin karsilanmasi gerekiyor.

Ozerklik destegi, saglik séz
konusu oldugunda diyabet de dahil,
sigaray birakmadan obez hastalarda
kilo kaybina kadar pek ¢ok alanda
kullaniliyor. Diyabetlilerde daha iyi kan
sekeri, biyolojik ve psikolojik sonuglar
Uzerinde olumlu etkilerini gésteren
pek cok calisma var. Arastirmalar,
algilanan ézerklik desteginin kisinin
temel psikolojik ihtiyaglarinin tzerinde
olumlu etkisi oldugunu, bunun da
kisinin iyilik haline pozitif etkide
bulundugunu gésteriyor. Kendilerini
ivi hissediyorlar. Diyabetlilerde saglik
hizmeti verenlerin saglodig ézerklik
desteginin diyabetlilerin yeferlik
duygusunu olumlu yénde etkiledigi,
bunun da daha iyi kan sekeri

degerleriyle sonuglandigr arastirmalarla
ortaya koyulmus durumda. Diyabetin
yarathgi stres ile kan sekeri kontrolinin
etkisini arastiran, Diabetes Care'de,
2018 yilinda yayinlanan bir ¢alisma
da, aile bireyleri ve arkadaslarin
diyabetliye kendi dzerkligini
saglamada nasil tampon bir efki
yarathgini ortaya koyuyor. Tip 2
diyabetli 3000 kisi Uzerinde yapilan
bu arastirmada, diyabet yonetiminde
aile ve arkadaslarin ézerklik destegi
incelenmis, sorgulanmis. Hekim,
hemsire gibi ana saglik destekgilerinin
yanisira yakin gevrenin ozerklik
desteginin de glisemik konfrol ve Alc
Uzerinde etkili oldugu gorilmis ve bu
destek artarsa diyabetin gefirdigi stresi
ve yiksek Alc dizeylerini azalimaya
yardimer olacagdi sonucuna varilmis.
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Diyabetlilere

nasil yardimci
olabilirsiniz?

Iyi niyet bazen yetmez, kas yapryorum derken gz cikarabilirsiniz. Diyabetli yakinlars,
arkadaslar: diyabetli olanlar, diyabeti bilmedikleri icin, genelde farkinda olmadan onlarin
pek de hosuna gitmeyecek davranislarda bulunabiliv. Onlar seviyor, iyi olmalarin:
istiyorsaniz neler yapmaniz, neleri de yapmamaniz gerektigine dair ipuclarini siraladik.
Batkin bakalim, hatalariniz var mi yok mu?
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Diyabetlilere yardim
etmek isteyenlerin
yapmamasi gerekenler

[ ]

Diyabet sizin uzmanlik alaniniz degilse
hibbi tavsiyeler vermeyin, ézellikle de
istenmedigi middetce. lyi niyetle bunu
yapiyor olsaniz bile diyabet hakkinda
bilinen pek ¢ok bilginin modasi gegmis
durumda, kéti tavsiyeler veriyor
olabilirsiniz.

Belki de dayiniz tip 2 diyabet yizinden
gozlerini kaybetti, kendine hi¢
bakmiyordu. Belki de Gvey annenizin

fip 1 diyabeti vardi, bobrekleri zarar
gordi ve diyalize baglandi. Diyabeti
olan pek pek ¢ok kisi taniyabilirsiniz
ama diyabetini yonetmeye ¢alisan
birisine diger insanlanin korku hikayelerini
duymak hic iyi gelmiyor, destek olmuyor.

[ ]

Diyabeti olan insanlar parmaklarini
delip kan sekerlerini kontrol ederler.
Instlin kullananlar da ignelerini
kendileri yaparlar. Eger kan ve igne
gdérmeye dayanamiyor ya da bu
sahneler midenizi bulandinyorsa
dehsete dismus gibi bakmayin,
kafanizi gevirin. Hi¢ de boyle
hissetmeyen ve dizenli olarok parmak
delip 8lcim yapan diyabetlilere bu tor
bakislar rahatsizlik verir.

[ ]

"Daha da kétiisi olabilirdi, bir de

bu agidan bak, dogustan bir sorunla
dinyaya gelebilirdin” gibi yorumlariniz
sizi teselli edebilir oma gergekte

bu diyabefli icin kendini daha iyi
hissettirecek bir giivence degildir. Bu,
aslinda dijsiincesizce bir aciklamadir,
¢inki diyabetin ciddi olmadigi anlam

da gikabilir. Tip 1 diyabetin de tip

2 diyabetin de komplikasyonlardan
korunmak icin ciddiye alinmasi gerekir.
Unutmayin, onun bunu séyleyecek
anlayisa ve olgunluga gelmesi baska,
sizin sdylemeniz baskadir.

([

Siz diyabet polisi degilsiniz. Sonucta,
sevdiginiz bir insanin, diyabetli diye
ifaat etmezse kendini suclu hissetmesini
de istemezsiniz degil mi? Sadece
nerilerde, tavsiyelerde bulunabilirsiniz,
bundan &tesi yoktur.

Diyabetlilere yardim
etmek isteyenlerin
yapmasi gerekenler

Tip 1 veya tip 2 diyabetliler, neyi ne
kadar yediklerini dikkat etmek, kan
sekerlerine bakmak, ilaclarini almak,
duzenli egzersiz yapmak ve mimkinse
cok stres altinda kalmadan calismalidir.
Bitin bunlarin zamani vardir ve bu,

hig de basit bir is olmadigi gibi hig
bitmeyecek bir istir. Sevdiklerinize
diyabet yonetiminin tam zamanli bir

is oldugunu ve onunla basa ¢ikmak

icin ne kadar ugrash@ini bildiginizi ve
takdir ettiginizi sdyleyin.

[ ]

Diyabeti yénetmenin esasi, biyik

kismi saglikli yasam farzina gegmektir.
Diyabetli arkadasiniz ya da yakininiza
yUrlyUs yapmayi ya da bir spora
yaziimay: teklif edin mesela. Saglikli ve
lezzetli yemekleri olan lokantalara gidin.
Onun saglikli segimlerine uydugunuzda
siz de gikarsiniz, bunu unutmayin.

Zihin okumaya ¢alismayin. Bildiginizi
sanmayin. Onun yerine, anlamli ve
&zel sorular sorun ve onunla birlikte
uygulayin. Oregin, seni dokior
randevuna gétirebilirim ya da gizel
saglikli bir aksam yemegi yapabilirim
gibi. Ama énce karsinizdaki insanin
ne istedigini sorun.

o

Birine onun igin énemli oldugunu
sdylemek iyidir ama bunu géstermek
daha etkilidir. Bunu nasil yopabilirim
diyorsaniz; sarllarak, bir not birakarak,
onun endiselerini gercekten de
dinleyerek, diyabetle ilgili bilgilenerek
ve birlikle vakit gegirerek...
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Saglikl: Giinler

BESLENMENIN VAZGEGCILMEZLERI

(Gidalardaki toksinler

w oo
etkileri: Nasil kurtuluruz?

inimizde yizde yiz
tarim ilaci bulasmamis
Grin hemen hemen
yok gibi. Organik
Urinlerde bile tarim
ilaci kalinhsina rastlayabiliriz. Organik
irinleri satin alanlar onlarin ilagsiz
yetistirildigini, organik tanmda ilaglarin
yasaklandigini dustinerek aliyorlar.
Organik tanmda gevre kosullarinin,
fopragin en az bes yil tertemiz olmasi
gerektigi bir yana, aslina bakarsak
neredeyse tim ciffciler bocek kovucu
kullaniyor, sadece gesidi farkli.
Dinyada geleneksel tarmda 900 farkli
sentefik ilaca izin verilirken, organik
fanmda dogru mikiarda sadece 25
sentetik ilaca misaade ediliyor.
Tarnm alanlan cok fazla olan
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ilkemizde organik tarimda ilag
kullanmadan, dogal yéntemlerle
boceklerle ve Urinlere zarar verenlerle
savasan Ureficiler var, ancak sayisi
az, ¢unki falep az. Zaten bizde
organik farim yapan ureficilerin
biytk cogunlugunu kigik Ureticiler
olusturuyor. 70.000"e yakin organik
farim Greficisinin cogu ihracat amagl
findik, incir, kayisi, cekirdeksiz tzom
vs. yetistiriyor. Bugday Dernegi veri
tabanina gére, i¢ pazara yonelik,
agihikli olarak trinleri organik
pazarlarda veya dikkanlarda
misteriler ile bulusan taze sebze
meyve Ureficisi sayisi 600 civarinda;
yani %1'in alinda. Talep ve destek
az olunca da bu kiguk Ureticiler ya
kendilerine yetecek kadar Uretiyor

Hepimiz sebze ve meyve
yememiz gerektigini
biliyoruz. Peki yemeden
dnce neden onlar
ytkamamiz gerektigini de
biliyor muyuz? Ya onlar:
nasil yikayacagimazi,

boyle yapmazsak neler
yasayabilecegimizi?
Paranizi ve zamaninizi en
uygun sekilde kullanarak,
en givenli beslenmeyi nasil
saglayacaginizi size bilimsel
cevaplarla anlatryoruz.

ya da i¢ pazara yonelebilmisse
olduk¢a zorlu sartlarda, ¢ogu insan
icin oldukga pahali gelen fiyatlara
bazi organik pazarlarda ve market
raflarinda bu Grinleri satabiliyorlar.
Ulkemiz hem tanm ilaci ihrag eden
hem de ithal eden bir tlke. Tarm
ilaglarinin kulloniminda en biyik
sorunumuz egitim eksikligi yizinden
bilingsizce ve yanlis uygulanmasi
(kullanim miktari, dozu, ilac secimi,
uygulama zamani ve sekli vd.) Bu
yUzden Grinlerimizi yikamak gida
kaynakli enfeksiyonlari ve tanm ilaci
etkisini dnlemek acisindan énemli.
Tarm ilacina daha az maruz kalmak
icin en beylik 6gut, alabiliyorsaniz
organik Grinleri safin almaniz —en
azindan ilacin en ¢ok izerinde



kalanlari organik almaya ¢alisin,
diyelim— ve onlar yemeden énce
yikamanizdir.

Urinler Gzerinde neden

tarim ilaci kullanihyor?

Amerika Birlesik Devletleri Cevre
koruma ajansi EPA, bacek ilaglarinin
béceklerden ve sivrisinek, kene, sican,
fare gibi mikrop tasiyicilardan koruma
amagh kullanildigini agikliyor.

Ayni anda Urini yabani oflar, bécek
isfilast ve hastaliklardan da koruyor.

laclarin cesitleri sdyle siralanabilir:

-Yabanci otlari uzaklashrici
(Herbisit): Glifosat -Monsanto sirketinin
Urettigi ve kendi Urinlerindeki yabanci
oflar igin kullandigi Roundup isimli ilag,
geleneksel tanm ekinleri igin dinyada
kullaniliyor, ancak kansere ve endokrin
bozukluklara yol aghgr dusiniliyor.
Cectigimiz yil sirket biyik para cezalarn
ddemek zorunda kalsa da Turkiye'de
de ne yazik ki bu ithal Grin kullaniliyor.

-Bécek uzaklashricr (insektisit):
Organofosfat, en genel kullanilan
madde. Klorpirifos ayni tirevde
bir etken madde. Son haberlerde
cocuklarda beyin gelisimini olumsuz
etkiledigi yazildi.

Tanm ilaglarina bagl olarak
gelisebilecek hastaliklar ise basta
kanser ve diyabet, beyindeki néronlar
etkilemeye bagl Parkinson, Alzheimer,
ALS gibi hastaliklar. Dogum anomalileri
ve Ureme bozuklugu, astim, Koah...

En cok tarim ilaci
bulasan -organik
almamiz gereken- en
kirli 12°li yiyecek listesi:
1. Cilek 2. Ispanak 3. Nektarin
4. Elma 5. Uzim 6. Seftali

7. Kiraz 8. Armut 9. Domates

10. Kereviz 11. Dolma biber
12. Kirmizi biber

En az kirlenmis -temiz-
15’li yiyecek listesi:

1. Avokado 2. Misir 3. Ananas
4. Kabak 5. Sogan 6. Bezelye

7. Papaya 8. Kuskonmaz

9. Mango 10. Patlican 11. Kavun
12. Kivi 13. Turuncu kavun

14. Karnabahar 15. Brokoli

Tanm ilaclarina maruz kalan ciftciler
de, ciddi anlamda risk altindalar.

Organik tarim rinleri
almak 6zellikle cocuklar
ve hamileler icin neden
dnemli2

Organik trinler yiyerek tanm ilaci
kalintisina ve antibiyotige direngli
bakterilere maruz kalma riskini
azaltirsiniz. Organik beslenme 6zellikle
cocuklar ve hamilelerde cok dnemli.
Cocuklar daha fazla etkileniyor ve
beyin gelisimi agisindan risk tasiyor.
Hamilelikte fazla tarim ilaci kalintisina
maruz kalan annelerin cocuklarinin
IQ'su az kalintiya maruz kalana gére
daha dusik. Cocuklarda égrenme
gucligu ve davranis bozukluklari,
dikkat eksikligi gorulebiliyor.

Tarim ilaglarma bagl olarak gelisebilecek hastaliklar basta
kanser ve diyabet, beyindeki noronlar: etkilemeye bagl:
Parkinson, Alzheimer, ALS gibi hastaliklar. Dogum anomalileri
ve tireme bozuklugu, astim, Koah... Tarim ilaglarima maruz

kalan ¢iftciler de, ciddi anlamda risk altindalar.
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Saglikh Giinler

Talebi az oldugu igin fiyat pahali
organik trinlerin. Belki her seyi
organik satin alamayiz ama bazi
sebze ve meyveleri 6zellikle organik
satin almaliyiz. Bu arada daha ¢ok ve
daha az bulasan Griinlerin listesi de her
yil giincellenmekte. Peki hangi trinleri
organik olarak almak énemli? Onlari
tarim ilaclarindan arindirmak icin ne
sekilde yikamaliyiz?

Sebze ve meyveleri

nasil yikamaliyiz?

Onlarn gesmenin alinda soguk
suda yikiyorsaniz kalintilarin belli
bir kismini gidermek i¢in dogru bir
yontem. Dezenfekte eden solisyonlar
da piyasada meveut, ancak bunlar
sade su ile yikamakian daha etkili
degiller. Yalniz suyun igine bazi
maddeleri atmak da duru suda
yikamakian daha etkili; sirkeli, tuzl,
karbonatli su gibi...

Bazi tanm ilaglarindan arindirmak
icin tuzlu su en az masrafli ve etkili
yollardan biri.

Yapilan bir galismada, sebzeleri,
stk kullanilan klorpirifos, DDT,
sipermetrin, klorotalonil etken maddeli
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BESLENMENIN VAZGECILMEZLERI

dért pestisitten arindirmak igin 20
dakika sirkede, tuzlu su solisyonunda
ve sade suda yikadilar. Sonug
olarak en etkili olanin %10 tuzlu su
solisyonunda bekletip yikamak oldugu
gorildy. Sirkenin de neredeyse ayni
etkiyi yaphgr ancak daha pahali
oldugu sonucuna ulasildi.

Baska bir calismada sade
su, karbonatli su ve dezenfektan
solusyonun etkinligi karsilastinldi.

Karbonatl su karnisiminin elmadaki
kalintilarn temizlemede en etkili yol
oldugu goruldu.

3 litre suya 1 yemek kasigi karbonat
ekleyerek 15 dakika bekletmek ilag
kalintlarini tamamen yok effi.

Gunlik kullanim icin

karbonatl su metodu:

Yesil yaprakhlar icin:

- Salata yikayiciniza yesilliklerinizi
koyun, Uzerine su doldurun.

- Igine bir ¢ay kasigr karbonat
ekleyip iyice karnghrin.

- Bir dakika bekletin, sonra elinizle
kanstinn, bosaltin, durulayin ve salata
kurutucusunda kurutun. Kurutucunuz
yoksa kagit havlu izerinde kurutun.

Mantarlari firga ile temizleyip akan
suyun alfinda yikayin ve kagit havlu

Uzerinde kurutun.

Diger sebzeleri yilkama:

- Genis bir tasa su doldurun. Bir
cay kasigi karbonat ekleyin, sebzeleri
icine atin. Bir iki dakika bekletin, kiicik
bir firga ile fircalayin ve calkalayin.

Meyveleri yikama:

Yumusak kabuklu elma, nekarin,
kiraz gibi meyveleri karbonatli suda
ayni sekilde yikayin.

Cilek, dut, frambuaz gibi meyveler
tel sizgeg iginde akan su ile soguk
suda yikanip yemeden énce kagit
havluda kurulanir. Onceden yikamak
nemli kalmalarina ve bozulmalarnina yol
agacagindan yemeden dnce yikamak
gerekir.

Celeneksel ya da organik trin
olsun yediginiz sebze meyveleri
soguk suda bu yontemlerle yikayin.
Bunu sikici, stres yaratan bir is gibi
dustinmeyin. Sonugta siz baska bir is
yaparken bekleyecek, ¢cok da zaman
almayan, Ustine Ustlik sagliginiz igin
elzem islemler bunlar.



5 DiYAI.BETLi HER BiREY
GORME KAYBI RISKi ILE KARSI KARSIYADIR

DiYABETIK RETINOPATININ
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Yasasin Hayat DIYABET VE GENGCLIK

’ ne desem?

Kimisi gayet rahat, diyabetini sorun yapmadan arkadaslik kurarken kimisi
bu durumu, toplumun genel bilgisizliginin de etkisiyle zorlu yassyor.

Ik bulusmada cok heyecanlisiniz da, siz bir de kan sekerinizin heyecanin
diisiiniin, diyor uzmanlar. Diyabetliler kars: cinsle diyabetini dile getirme
sorunlars yastyor mus Sorun varsa nasil asihr, ne yapmaly?
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l&rite ilk bulusma heyecanina
diyabetin yonetimi konusu
da eklenince endiseniz
katlanabilir. Diyabetli bir
kiz/erkek arkadasiniz olursa
herkes esit kosulda olacagindan durum
farklilosir elbette. Herkesin deneyimi de
farklidir ama eger diyabeti olmayan
birisiyle bir arkadashga basliyorsaniz
heyecan ve stres malum kan sekerine
de eftki eder ve kan sekeri yiksekse sizi
siz olmakian cikar, aslinda belki de hic
olmadiginiz kadar gergin, neyi nasil
diyecegini bilemeyen, eli ayag doha
cok birbirine dolasan ve hatta belki de
sinirli bir tipe bile dénisebilirsiniz.
O yizden kan sekerinin normal
degerlerde clmasi, her zamanki gibi bu
konuda da en mihim mesele. Diyabet
konusunda ¢ok az bilgi sahibi clan
foplumumuzda diyabetliler karsi cinsle
arkadaslik ederken ne gibi sorunlarla
karsilasiyor acaba diye sorustururken
degisik sahneler karsimiza ¢ikh.

Kiz arkadaslanyla diyabeti nedeniyle
genelde sorunlar yasamis olan Tolga,

5 yillik tip 1 diyabetli, 25 yasinda. Bir
gun ofobiste yash bir kadinin, ona bekéar
olup clmadigini sordugunu anlafyor.
Bekanm, deyince sohbete baslasa da
diyabetli oldugunu égrenince yasli kadin
basini cevirmis, cani sikilmis ama bir
diyabet etkinliginde tanishgi bir baska
yash amcanin, “tabii ki evlenebilirsin,
seni seven biri elbette cikar” sozleri

ona moral vermis. Aslinda karamsar
degil ama genelde, insanlann diyabeti
bulasici bir hastalik sanmalarindan

s6z ediyor. Birkag kiz arkadasiyla
diyabeti sorun yaratsa da bu artik onu
etkilemiyor. Baslangicta karsi tarafa
nasil sdyleyecegim diye kendine dert
edinitken simdi kendi giicinin farkinda,
hayata bambaska bakiyor.

Melisa, 26 yasinda ve 9 yillik
diyabeli. O ise tam tersine soru
yasamak bir yana, diyabetli olusunun
daha da dikkat gekici geldiginden

h;nn.ull'rluﬂlﬂ‘-"
¥erdigi programn
Eyuyon

Melisa

“Ozgiiven kattigindan, daha
cok tanimak istiyorlar. Nasil
bas ediyorsun diye merak
wyandirzyor. Diyabetimi hichir
zaman saklamayorum, benim
bir parcam, zaten benimle
bilinen bir sey. Beni tanimaya
¢alisirken konu konuyu acryor,
tam tersine daba cok iletisim de
saglyor.”
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bahsediyor; “&zgiven katigindan,
daha ok tanimak isfiyorlar. Nasil bas
ediyorsun, diye merak uyandinyor.
Diyabetimi higbir zaman saklamiyorum,
benim bir pargam, zaten benimle bilinen
bir sey. Beni tanimaya ¢alisirken konu
konuyu agiyor, tam tersine daha gok
iletisim de saglyor. Bilmedigi bir seyden
bahsediyorsun, ben olsam ne yapardim
diye dustntyor, hayranlik uyandinyor.
Gicli yanin orfaya cikiyor.” Diyabetini
kimseden saklomadigi icin hi¢ sorun
yasamamis. “Kabullenmekle alakall”
diyor; “diyabet, benimle varolan,

kisisel bir &zelligim. Ben her kosulda,
her zamanki gibi dikkat ediyor, ignemi
yapiyor, sekerimi lciyorum. ”

Helikopter ebeveynler
gibiyseler...

18 yasindaki Furkan, kiz
arkadasiyla ilk tanishgr gin ona
diyabefli oldugunu sdylemeyi tercih
etmis. Kiz arkadasi basta endiseli
gozlerle baksa da diyabeti anlamaya
baslayinca tavr degismis. Artik onun
diyabete iliskin séylediklerini arastinp
beraber olduklan zamanlarda saglikl,
Furkan'a uygun yemek yemeyi tercih
ediyormus.
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Alpaslan, 29 yasinda. 27 yillik
fip 1 diyabetli. Ona gére basta,
hemen diyabetten s6z acip bunu kabul
eder misin, demek, ¢ok yanlis. Soru
sormak yerine o, heniiz ik asamada,
sohbet faslindan kisa bir sire sonra
karsisindaki insani bilgilendirmeyi
tercih ediyor. “Bu bayle bir sey, hic
duydun mu diye bilgi veriyorum.

Her sene zaten diyabet kamplarina
katiliyorum, bundan bahsediyorum.
Benden kiguklere destek de veriyorum
diye kamp sureglerimizi anlatyorum.
Cok eglenceli bir hafta geciriyoruz,
diye orada cektigimiz videolardan
gosteriyorum. Cok hoslarina gidiyor.
Kampa katilmak isteyen arkadaslanm
oldu. Sonrasinda her sey normal ve
hatta normal Usti devam ediyor.”
Alpaslan, diyabetiyle barisik, iyi
yoneten birisi. Zaten iliski de sevgi
Uzerine kurulu oldugundan ilerlediginde
yemek sireclerinde hassasiyefler,
uyarlar da yasiyormus. Bu da isin bir
baska boyutu.

Alpaslan burada abartili bir durum
yasamasa da yasayanlar var, alakanin
dozu da énemli. Cinki baslamis bir
iliski guzel giderken bazen insanlar
her dakika tepenizde ugan ‘helikopter
ebeveynler’ haline gelebilir. Cok soru,

“Sekerini élctiin mii?”
gibi sorular stres yaratirsa
bunu ona siyleyin,

diyor uzmaniar ve onun
niyetinin iyi oldugunu
unutmaym. Sakin
olmaya ¢alisin, ilgisini

de kirmadan yaklasin.
Neye ihtiyaciniz oldugunu

actklamaniz cok inemli.

cok ilgi, cok endise. “Sekerini élctin
mi?" gibi sorular stres yaratirsa bunu
ona sdyleyin, diyor uzmanlar ve onun
niyetinin iyi oldugunu unutmayin. Sakin
olmaya ¢alisin, ilgisini de kirmadan
yaklasin. Neye ihtiyaciniz oldugunu
aciklamaniz cok énemli. Oregin
sorular ¢ok sikarsa sen de hep ayn
soruyu soruyorsun, sekerime bakiyorum
tabii, demek yerine “Bunu hatirlatmana
gerek yok ama mesela instlin yerlerini
degistirmeyi unutuyorum, bana




bunu hatirlatabilir misin?” gibi bir
dneriyle gercekten ihtiyaciniz olan

bir destegi talep edebilir, onun da
ilgisini oldurmeyebilirsiniz. Boylece,
karsinizdaki kisi de sizin neye
ihtiyaciniz oldugunu bilir. Sonugta
karsi taraf sevdigi kisinin diyabetini
yonetmesinde sorumluluk hissetmemeli,
diyabetli zaten kendi kendine
yonetmeli ama destek olmak istiyorsa
dogru iletisim dilini olusturmak énemli.

Engel mi2 Hangi engel?
Uzmanlar, ayrica sizi sagliksiz
seceneklere yonlendirenler de ¢ikabilir,

bu da sorun yaratabilir, zaaf iginde
olabilirsiniz, bunu hemen &nleyin,
diyorlar. Sonugfa sizi desteklemeyen
biriyle olmak istemezsiniz. Melisa da
genelde genclerin fastfood egilimli
olmasi nedeniyle bazen karsi farafin
ikilemde kalabildigini soyliyor: “Sayg
duyuyorlar ama bu durum onlar dikkat
etmedikleri icin bir sire sonra sikici
hale de gelebiliyor. Nadir olarak ben
de fastfood yemeyi kabul ediyorum.
Ama genelde bu konuda benim
dedigim oluyor. Karsi taraf bu konuda
israrc olmamay tercih ediyor. Cinkd
kendisi yizinden k&ti bir durum

yasamami istemiyor. Ya bir sey olursa
diye korkuyorlar.”

Siz ne kadar kabullenir ve
kendinize saygi gosterirseniz hayatiniz
o kadar kolaylashgina gore oncelikli
hedef diyabetle barisik olmak ve
diyabeti yosaminiza engel olarak
gormemek. Nitekim, 3,5 yasinda
bir kizi ve mutlu bir evliligi olan, 21
yillik tip 1 diyabetli Hande buna ¢ok
guzel bir émek. Diyabetin engelini
higbir zaman yasamadim, diyor:
"Esimle tanishigimda beni tanimlayan
sey diyabet degildi. Ik olarak bir
arkadasimizin aksam yemeginde
fanishm, kalabalik bir ortamdi. 1k
basbasa ¢cikigimizda sdyledim. Hande
olarak kendimi anlatirken beni ben
yapan degil, yanimda getirdigim
canta zaten diyabet. Onemli nokia
diyabetlinin rohat clmasi, onu degil
beni ilgilendiriyor. Esim zaten égrenme
meraklisi, anlatsana diyen birisi, ¢ok
ilgi gostermisti. Higbir zaman da sorun
olmadi. Flért ederken ¢ok gizel bir
gun gegiriyorsunuz, birden sekerin
dustyor, aktiviteye ara veriliyor,
bunu hi¢ sorun efmiyordum. Bunu
kendine dert eden kizlarla tanistim, ne
olacak, ne yapacagim diyen... Ama
onlara bakhigimda diyabetiyle bansik
olmadiklarini gérdim. Flért ve ask cok
guzel, diyabet kimsenin hayatina engel
olmamali, bu en biyik duygu, dinyaya
sevmek ve Uretmek icin geliyoruz. Butin
diyabetli arkadaslarimin zgivenli
olmasi gerek, pankreasimiz insilin
Gretmiyor, hepsi bul”
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Zamanlama nasil olmah

Diyabetli oldugunuzu sdyleme
zamani size kalms. ik defa
bulustugunuz birine hemen séyleme
konusunda rahat olamayabilirsiniz,
ama zamani ¢ok da geciklirmemek
daha dogru. Cinki uzmanlarin
aktardigina gére her gerilim dncelikle
stres yaratiyor. Hele ki bir sirr
saklamaya ¢alismak. California,
Diabetes Care Dergisi'ne konusan
Solana Beach Diyabet ve Akil
Saghgr Merkezi mudiri Dr. Mark
Heyman “Insanlar gok beklediginde
bu saklanan bir sir haline
geliyor ve siz bu kisiyi tanimaya
odaklasacaginiz yerde sirmmi nasil
saklarim diye dusintyorsunuz”
fesbitini yapiyor.

Onceden planlayin

ik bulusmada yemege gitmek
guzel bir secenek ama insilin
yapmaniz gerektigini anlatmaya
ugrasmaktan kaginip bunun yerine
sinemaya veya mizeye gidebilirsiniz.
llla da restoran diyorsaniz méniy
dnceden internetten inceleyip
karbonhidrat hesaplamanizi
yapabilir ve bdylece siparisinizi
tasarlayabilirsiniz. Bazilanniz
diyebilir ki, o heyecanla yemek
mi yiyebilirim? Bu yapidaysaniz
yine hesabinizi iyi yaparak hareket
etmelisiniz. Her zamanki gibi 6l¢im
cihozinizi ve disme olasiliginiza
karsi kan sekerinizi ¢ikartacak meyve
suyunuz, kesme sekeriniz ya da
glukoz tabletinizi yaniniza almay:
unutmayin. Strekli dlcim cihazi
[CGM) kullananlar bu tabloda
biraz doha sansl, sekerinizi yan
gozle izlerken bulusmanizin keyfine
odaklanirsiniz. Her durumda bu ik

heyecanlar sekerinizi yikseltebilir.
Boston Joslin Diyabet Merkezi
Pediyatrik Programlar Midiri
Deborah Butler “Ilk bulusmada cok
heyecanlisiniz da, siz bir de kan
sekerinizin heyecanini disinin”

diyor.

Her zamanki gibi
davranin
Diyabetinizi aciklamak igin
dogru zaman sudur denemez,
bu tamamiyla size kalmis, sizin
icin en uygun olan zaman
siz belirleyeceksiniz. Durumu
kolaylastirmak icin sogukkanli
davranislar en iyisi. San Diego
Diyabette Yaklasimlar Enstitisu
Baskani William Polonsky, sakin bir
bilgilendirme yapmanizi éneriyor. Bir
diyabetli ilk randevuda aniden instlin
kalemini ¢ikarnp “sana diyabetli
oldugumu séylemistim degil mi?”
demis. Bu, size de cok ani ¢ikis
gibi geldiyse Polonsky, bir yandan
hizli bir sekilde sekerinizi dlcerken
bir yandan da daha sakin bir

bilgilendirme yapmanizi éneriyor.

SORUN YAPANLAR ICIN 5 IPUCU

Durist ve sabirhi olun

Uzmanlarnin dedigi ve
yasamin da gosterdigi gibi
gercekleri saklamak dogru
degildir. Diyabetiniz konusunda
dogru zamanda bilgi vermekten
gekinmeyin. Siz bunu ne kadar
rahat ve giclu karsilarsaniz kars
faraf da o kadar rahat algilar.
Elbette, hi¢ bilmedigi bir konu ise
sasiracak ve endise duyacakr
ama bu sizin sorumlulugunuzda.
Sabirli olun. Siz hayatiniz boyunca
bu bilgilere dikkat kesildiniz oma o
yeni basliyor, onun icin égrenecek
doha ¢ok ayrinti var. Size ilgi
gosteren kisi, bir sire sonra zafen
diyabetinize de destek olacak,
belki ilerde endokrinologunuza bile
birlikte gideceksiniz.

ihtiyaclarimizi anlatin

Diyelim ki iliskiniz ilerledi, daimi
birlikielige donusti. Ne gizell Bu
heyecan verici bir baska asama
ama simdi diyabet yonetiminizde
yeni hususlar belirebilir.
Sevdiginiz kisi hayat farzinizi ve
beslenmenizi en ince ayrintisina
kadar yorumlomak, dizenlemek,
size destek olmak isteyebilir. Bu
yizden ihtiyaglannizi séylemek
Snemlidir. Size yarayacak éneriler
konusunda acik olmalisiniz, neticede
diyabetinizi ve yonetimini en iyi siz
biliyorsunuz. Kan sekeriniz distse
gestiginde belirtileri geg fark ederek
ona degisik tepkiler de verebilirsiniz,
bunun kan sekerinin dismesiyle
ilgili oldugunu anlatin. Deger
verdiginiz kisinin mutlaka size bazi
konularda yardimi olacak. Sekeriniz
dustuginde, belki o bir stre sonra
belirtileri fark edip sizi uyaracak.
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Hayalm Ignde KOSUYORUM OYLEYSE VARIM
|

! i —

Yasadiginizi hissetmek icin
kosmaya ne dersiniz?

Icinde kosmayanlara da kosanlara da birer mektup olan bir kitap,
Kosuyorum Oyleyse Varim. Daglar tepeler ¢iller asmas, gece giindliiz kosmus
bir bilim insaninin deneyiminin otesinde bedenimizde ve zihnimizde

kosu sirasinda, sonrasinda neler oldugu anlatilryor. Neden kosmalryiz
sorusunun cevabi da var. Tiirk Diyabet Cemiyeti nin kosu takimi TEAMI
Takimi nin Danismani Prof. Taner Damci, “Kosmak bizim cevreyle

| aramiza koydugumuz sanal sinirlar: azaltir, kendimizi onun parcasi olarak
i gormemizi kolaylastirsr.” diyor.

Il Emine CAYKARA
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ir konferans dinledim,

hayatim degisti (yok

romandan ¢alinti degil,

zaten tam degisemedi

de, sadece bir gergegi
anlatmak istiyorum). Onime yepyeni
bir diinya agildi, icinden gegtim ama
tam anlamiyla yasayamadim yozik ki.
Ne demek istiyor, diyorsunuz ki, cok
haklisiniz.

Olay, gestigimiz yil, Taner Hoca'nin
(Damci) en yeni bilimsel sonuglar,
deneyimlerle Diyabet Kongresi'ndeki
sunumunu pir dikkat dinlerken basladi.
Benim icin kilit bir ciimle sarfetti; “kosu,
cok kisa siirede mitkemmel sonuc veren
bir antremandir.” Kisa strede mikemmel
sonug?

Kisa strede olan her sey ilgimizi
ceker, belki bir tur mucizeyi hatirlatir
ama genelde pek ¢ok konuda hep uzun
sUrelere ihtiyag duyariz insan olarak.
Kendini bildi bileli aerobikten modemn
danso, pilatesten aletli jimnastige spor
yapan biri olarak kosuya ¢ogu insan
gibi hafif burun kivirarak bakiyor,
daglor tepeler asan dostlar merakla
ama en basta hayretle dinliyor, igimden
nesini seviyorlar ki diyor ve kendimi asla
kosu yaparken hayal edemiyordum.
Cok sikici, cok zor... Sanki kosanlar
kosmayi fazla abartiyorlar gibi. Hem
basinda surekli tekrarlanan kalp
saghgina zararlar, yasla birlikle daha
da dikkat etmek gerektigi (tim bu
sorulart konferansindaki sunumunda en
son calismalar aktararak ciriitti Taner
Hoca)? Insan nasil olurdu da kosmak
ister ve bunu buytk bir zevkle yapard?

_“KOSU, COK KISA
SUREDE MUKEMMEL
SONUC VEREN BIR
ANTREMANDIR.”

Zaten bir suredir duzenli bir salona
gidemiyor, ancak yurlyusler ve asla
asansor kullanmayarak hareketli
olmaya ¢alisiyordum.

Aksam yemegine kisa sire olmasina
ragmen, kulakliklanmi takip kosuya
hazirlandim. Bilmediginiz bir baslangig
her zaman merak uyandinir, heyecan
duyarsiniz, bende de dyle oldu, hele
arkasinda yatan o sihirli cimle ile. ..

Ik denemem oldugu igin kiicik
adimlarla sahilde ve agaglikli yolda
25 dakika boyunca kostum; 5 km,

diyordu sonunda adimsayar. Hig fena

degildi. Ama ondan énce zihnimde
garip bir durum vardi, yemege
hazirlanip hizla masaya geldigimde
spor sonrasi olusan yorgunluk, enerji
dustkligu bir yana tam fersine o ana
odakli ve dinamiktim. Bu kadar yillik
spor hayatimda ilk kez béyle bir duygu
yastyordum. Zihnime bir seyler olmustu,
sadece bu azicik hareketin etkisi

degildi bu.
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“Kosucu olmayr segeriz. Kimse bizi kosmaya ve bunu
siirdiirmeye zorlayamaz. Genelde baskalarimin kararlar: ve
toplumsal akisla siiriiklenen yasamimizda kosmak bir ozgiirliik
adasidr. Bedeni, kisitlh zamana ve olanaklara ragmen hareket
ettirmek ancak ozgiir insanin yapabilecedi bir seydir. ”

O ilk deneme sonrasi tekrardan
ne zaman kosabilirim plani yapmaya,
hayal kurmaya basladim; Yildiz
Parki'nda, iki semt arasinda, arkadaslari
da iknaya ¢alisarak. Olmad, olamadi.
Bunu ¢ok istedim, ki genelde spora ara
verip baslamigsaniz oldukga ite kaka
gidersiniz sonraki ilk antrenmanlara.
Bense tam fersini yastyordum, zihnime
fafli bir istek gelip yerlesmis, sirekli beni
durtiyor, kendini hatirlatiyor, 6zlem
duyuruyordu. Gergekten ok ilgingti.

OKUL BAHCESINDEKI
COCUK

Ultramaratoncu, endokrinolog
Prof. Taner Damci'nin Dogan
Novus'tan ¢ikan “Kosuyorum Oyleyse
Vanm” kitabini elime alip okumaya
basladigimda bu duygumun nedenini
anladim. “Biyolojik insan, igindeki
potansiyeli ortaya cikarabilmek igin
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uyarana gerek duyar. inanilmaz bir
adaptasyon potansiyeli vardir. ”

"Bu rastlantisal degildir, evrimsel
temelleri vardir. Tam olarak bunun
icin bedenimizdeki sistemler kosmak
icin yarahlmis ve kosmaya saghg
guglendirerek yanit veriyor. Kosmak
bu gezegenle olan baglantimizi
artinp Uzerinde daha uzun sire canli
kalabilmemizi saghyor.”

Cok dnemli bir olusumun, Tip 1
diyabetli kosu takimi TEAM1'in da
danmismanh@ini yapan Taner Hoca,
bu kitabi yazmaya pencereden okul
cocuklarnnin teneffus zili caldiginda nasil
firladiklarini ve nasil sevincle kostuklarini
gozlerken karar vermis. Cocukken bize
mutluluk veren saklambag, yakar top, ip
aflama gibi kosarken hayatimiza anlam
katan bu eylemi neden kaybediyoruz,
diye disinmis, sorgulamis ve hem o
derin tip bilgisi, hem kosucu olmanin

getirdigi deneyimlerle ortaya ¢ok
onemli ve faydali bir kitap ¢ikmis. insan
turl, gergekten de biyidikee sosyal
varliginin esiri olup biyolojik varligindan
uzaklasmiyor mu? Hi¢ anlamadigim

bir sekilde yirimeye dahi Gsenenler
yok mu? “Bu, kendi bedenimizden
kopusumuzun veya koparilisimizin agik
bir gostergesi. Ne iyi ki, gercek degil.
Igimizde hicbir zaman kaybolmayan
okul bahgesindeki cocugu serbest
birakirsak, ki aslinda bedenimiz ve
zihnimizin fabrika ayan, kosmakian ne
kadar keyif aldigimiz farkedecegiz.”

TUM YOLLAR BIZIMDIR

Ben bilmeden kisa sureligine
de olsa okul bahcesindeki cocuk
olmustum, yazin ¢ocuklarla yakar top
oynadigimda nasil mutlu olduysam
zihnime gelip yerlesen o tatli istegin de
nedeni demek buydu. Insan, genelde
basari ve basarisizliklarina takan,
kendini yiyen, bunlarla éviinen ya da
dévinen, hep daha ¢ok, daha fazla
seye sahip olmak isteyen, olmakkendini
bulmak yerine doymak bilmeyen
varlik. Sonunda mutlulugun bunlarda
yatmadigini bir giin anlayan ya da
anlayamadan mutsuz bir hayat stiren ne
cok kisi var efrafimizda. Mutsuzsaniz
bunu kosunun sagladigi kazanimlarla
nasil da degistirebileceginizi anlatyor
Taner Hoca, o zaten iginizde duruyor
diyor: “Biyolojik insan sessiz, sakin ve
alcakgénillidir. Basardiklarini bizim
basimiza kakmaz. Onun nasil calighgini
hissetmeyiz bile. Belki de bu yizden
kolayca unuturuz. Bizi yuritir, kosturur,
daglara gikanir. Nefesimizi, kalp
ahslarimizi tam olmasi gerektigi sekilde
ayarlar, yediklerimizi sindirip gereken
organlara enerji olarak génderir (...
Igimizdeki biyolojik insan dedigimiz,
geribildirimlerle calisan, kendini
iilestirme ve gelistirme potansiyeli olan
sistem, evrimin bir harikasidir.”

Ongn ve dzgir olma istegimizi,
esifliki ve ayrmeiligr olmayan



ézelligimizden bahsediyor, kosmak
insanlar ve toplumlar arasindaki esitlik
algisini yukseltir, diyor. Yizyllarca
ayrimeilikian ¢ekmis siyah insanlarin
bunu yikmasinda sporun etkisinden

soz ediyor. "Kosmak, kendini ézgur

ve mutlu hissetmeyenlere umut asilar.
Kendini Ustin gérenleri utandinr, ders
verir. Tém yollar, parklar, ormanlar,
daglar bizimdir. (...) Yanslor herkes

icin ayni yerde baslayip biter. Rizgar
gunes yagmur sicak herkes igin aynidir.
Yergekimi, yokuslar, inisler, su birikintileri
aynmeilik yapmaoz. Kosullar herkes igin
esitfir. {...) Kosmak bize kiicik cabalarin
birikerek biyuk farklar yaratabilecegini
hatirlatir. Gergekgi ve caliskan yapar.
Sabirsizlik tuzaklarindan kurtarir.”

Bedenin temel islevi olan
kosarken dusinmeden, kendiliginden,
"viicudumuz ve zihnimizde olabilecek
en buytk aktivasyonlar gergeklesir.
Bunlar bizi performans ve saglik
yéninden gelistirir. Kosmak insan
bedeni ve zihninin bir zirvesidir.

Beynimiz, kaslanmiz, eklemlerimiz,
tum metabolizmamiz, onlar besleyen
sindirim sistemimiz, akcigerler ve
kalbimiz, kan damarlarimiz. ..

Hepsini etkileyen kosu. ..

Sahiden de aslinda dinyadaki her
seyi bedenimiz izerinden algilamiyor
muyuz? “Sevgi, iliskiler, verilen ve
alinan mesailar, sanat, etik hepsi
bedenle algilanip zihinle yorumlanir.
Bedenimizi daha cok hissedersek
fim dinyay da daha iyi algilanz. Bu
nedenle kosmak dinyanin geri kalan
fom canli ve cansiz varliklanyla daha
dogru ve saglikl iliskiler kurmamizi
kolaylagtinr.”

Kitap, psikolojiyle felsefeyi, tipla
yasam deneyimini birlestiren ve zihin
agan ¢ok dnemli bilgiler iceriyor.

En iyisi bitininG okumaniz... Ben
mi? Mutlaka bir gin hatta belki
de TEAM1 a katlarak kosmaya

baslayacagim.

TEAM1 KOSU TAKIMI

@ Diyabet ve diyabetle spor konusunda farkindaligr arirmak amaciyla Tirk
Diyabet Cemiyeti tarafindan olusturulan TEAM1 Kosu Takimi, Novo Nordisk
Turkiye'nin ve www.diyabet.com web sitesinin kosulsuz sponsorluguyla Ocak
2018'de hayata gegirildi.

® TEAM1 Kosu Takimi’'nin danismanhigini Turk Diyabet Cemiyeti ve Turk
Obezite Vakfi Gyesi Prof. Dr. Taner Damci, kaptanhigini ise Tip1 diyabetli
ultra maraton kosucusu Girkan Agikgdz yapiyor.

o TEAM1 katildigi Runatolia, Tuz Gélu, Likya ve Istanbul maratonlaryla,
diyabetli bireylerin insilin tedavisiyle hayatlarinda hicbir aktiviteden geri
kalmayabileceklerini, herkes gibi sporcu olabileceklerini gésterdi.

@ Proje, Outdoor Fitness Tiirkiye tarafindan “En lyi Sosyal Sorumluluk Projesi”
secildi ve Saglhk Gonillileri Turkiye Dernegi tarafindan da “2018 Saglikia
Sosyal Sorumluluk Jiri Ozel Odili” ne layik gorildi. Ayrica 2018'de son

olarak sosyal sorumluluk alaninda Alin Havan édilint kazand.

® TEAM1, Antalya'da yapilan 49 ilkeden 10 bin kisinin katldig:

13. Runatolia Maratonu’nda bu yil ikinci kez kostu. TEAM1 Gyeleri

Esma Yalingdk Kiziltas, Gonul Kaynar, Gilgin Vural Erkan, Tugge Akpinar
ve Yavuz Karaburun maratonda 10 kilometrelik bolimi basaryla tamamladi.
Prof. Dr. Taner Damci ve Girkan Agikgéz ise 21 kilometre kostu.

TEAM1 ekibinin hikayesini sosyal medyadan da takip edebilirsiniz.

Instagram @team1.diab #team1diab #5kitada5ultramaraton
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Yasam Rehberi

Diyabet ve cinsel sorunlar

KONTROLU ELE ALIN

Cinsel yasaminizda bazi sorunlar mi yasiyorsunuz? Kimseyle
paylasamuyor musunuz? Nedeni belki de diyabettir. 1k yapmaniz
bir hekime giderek gercken tiim kontrollerinizi yaptirmak ve onun
yonlendirmeleriyle sorunun nedenini saptamak. Diyabetliyseniz ve

kan sekeriniz diizensiz gidiyorsa bir an evvel normal degerlere cekin,
onleminizi alin, ¢iinkii bu sorun sizi de etkileyebilir.
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eklamlar, tv programlari,

filmler, kitaplarda cinsellik

olduk¢a merak uyandinr ama

saglik s6z konusuysa oldukga
utangag davraninz. Bu cekingenlik
aslinda sadece bize 6zgu de degildir,
ancak yine de temel cinsel egitimin
olmamasi, cinselligin bir tabu olarak
algilanmasi, kiltirel ve toplumsal
farkliliklarimiz da bu utangaglikia
etkilidir.

Cinsel yasam da hayatin bir pargasi
ancak yeni tani konulmus kisiler bile
kontrolstiz diyabetin géz, sinir, babrek
ve kalp hasar hakkinda hizli bir sekilde
bilgi sahibi clamazken diyabetin cinsel
saghgi nasil etkiledigini neredeyse
hic duymamis halde yasamlarina
devam eder. Oysa cinsel performans
ve mutlulukla ilgili sorunlar diger
saglik sorunlarina da isaret edebilir.
Insanlarin doktorlarina cinsellikle ilgili
problemlerde dahil olmak iizere saglikla
ilgili ttm endiselerini anlatmalar, agik
ve durst olmalan cok énemlidir. Ote
yandan bir baska gergek de sudur;
bircok doktor hastalarina cinsel islevleri
konusunda soru sormak icin kendilerini
rahat hissetmez.

Diyabetin, kicik damar ve
sinirleri etkilemesi, hormonal
dizensizlikler nedeniyle cinsel
problemler yaratabilecegi gercegi
aslinda belki daha yaygin olarak
bilinse diyabetlilerin kendilerine daha
ivi bakmalarina da yol agabilir.
Umursanmayan yemek kagamaklari,
ilaglarini dizenli almama, yiksek
giden kan sekeri gibi dnemli basliklarin
ciddiye alinmasini saglayabilir. Cinki
uzun sure yiksek giden kan sekeri,
insanlarin karsilashgr birgok cinsel
sorunun nedenidir ve yapilacak ilk is,
kan sekeri kontroling soglamakr.

Kadinlar ve Erkekler:
Cinsel Yasam

Diyabet iki ana sistemi etkileyerek
erkeklerde sertlesme sorununa yol
acabilir; kan tasiyan ve sertlesmeyi
saglayan damarlarin yanisira sertlesme
islevinde gérev alan sinirler yiksek
seker nedeniyle hasar gérebilir.
Diyabetli erkeklerde sertlesme sorunu
gorilme riski normal erkeklere gére Ug
kat fazladir. Diyabeti olup sertlesme
sorunu yasayan erkeklerde kalp
hastaliklarindan 8lim orani dinyada iki

Diyabet iki ana sistemi
etkileyerek erkeklerde
sertlesme sorununa yol
agabilir; kan tastyan

ve sertlesmeyi saglayan
damarlarin yanisira
sertlesme islevinde girev
alan sinirler yiiksek seker
nedeniyle hasar girebilir.
Diyabetli erkeklerde
sertlesme sorunu gb'm'/me
riski normal erkeklere gore
li¢ kat fazladr.

kat artmis durumda. Dinyada serflesme
sorunu yasayan erkekler ayni zamanda
diyabet ve kalp hastaligi adayr da
sayiliyor.

Diyabetli erkekleri ve kadinlar
siklikla etkileyen bir diger olasilik da
testosteron oraninin dijstk olmasidir.
Arastirmalar, 6zellikle tip 2 diyabetli
veya fazla kilolu erkeklerin ya da
her ikisi birarada olanlarin disik
festosteron riskine sahip oldugunu
gostermistir. Kilo vererek, ve/veya
fesfosteron tedavisiyle bu sorun
duzeltilebilir.

Ozellikle Tip 2 diyabetli kadinlar,
sinir veya kan damari hasari konusunda
erkeklerin karsilashgr ayni sorunlara
eGilimlidir. Sinir hasar, diyabetli
kadinlarda, diyabeti olmayanlara
kiyasla iki kat doha fazla yaygindir. Bu
soruna ilavefen yaslanmak, menopoz
veya menopoz sonrasi da vajinal
kuruluga neden olabilir. Ostrojen
eksikliginin yol achig bu sorun bazi
haplar veya kremlerle engellenebilir.
Adet dizensizliginin, cinsel istekte
azalmanin, cinsel minasebet sirasinda
agnnin ve mantar enfeksiyonunun da
nedeni diyabet olabilir.

SUBAT 2019 | Diyabet [ 55




Yasam Rehberi

e

Distk libido veya cinsel istekte
azalma/isteksizlik, aslinda diyabeti
olanlar da olmayanlan da etkiler.
Ancak erkek ya da kadin olsun kéti
giden kan sekeri, diyabeti kontrol
altina almamak disiik libido sorunu
yasanmasinin da nedeni olabilir. Bu
konuda kadinlan tedavi etmek biraz
daha zordur. Bir kadinda dijsik
libidonun diyabetinden mi, duygusal
sorunlarindan mi veya baska bir seyin
sonucu mu olup olmadigini belirlemek
zordur. Dustk libido diyabetten
bagimsiz olarak kadinlarda daha
yaygindir.

Cinsel yasaminizda sorun
yasiyorsaniz bunu dizeltmek igin, ilk
dnee diyabet kontrolunize bakmak,
kan sekeri seviyenizi gerekiyorsa
distrmek icin adimlar atmaniz
Snemlidir.

Diyabetli erkeklerde sertlesme
sorunu sik yasanabilse de bu
kacinilmazdir denemez. Bu zor
durumun Ustesinden gelebilmek ve
cinsel hayatinizi tekrar dizelmek igin
elbette yapabilecekleriniz var.
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ONLEMLER VE
TEDAVi YOLLARI

> Bir uzman ile gérisin.

Doktorunuza anlatin, sebebini ve
tedavisini birlikte bulacaksiniz.

> Diyabetinizi daha iyi
y6netmeyi arastirin.

Dokforunuzun kan sekerinizi
kontrolde tutma énerilerine uyun; sinir
ve damar hasarini azaltin.

> Tim saglik kontrollerinizi yapin.

Diyabet haricinde sorun yaratan
baska saglik sorunu olup olmadigini
anlamak icin doktorunuza danisin ki
tespit etsin.

> llaclarinizi gézden gecirin.

Aldiginiz ilaglar, ézellikle
depresyon tedavisi ve fansiyon
ilaglari sertlesme sorunu yaratabilir,
doktorunuzla gérisip ilaglars
degistirebilirsiniz.

> Psikolojik destek alin.

Endise ve stres sertlesme sorununu
daha da fozlalastinr, partneriniz ile
diyalogunuzu bozabilir, birlikie psikolojik
destek alarak Ustesinden gelebilirsiniz.

Diyabetli erkekleri ve
kadinlar: siklikla etkileyen
bir diger olasilik da
testosteron oraninin diisiik
olmasidr. Arastirmalar,
ozellikle tip 2 diyabetli veya
fazla kilolu erkeklerin ya da
her ikisi birarada olanlarin
diisiik testosteron riskine
sahip oldugunu gistermistir,
Kilo vererek, velveya
testosteron tedavisiyle bu
sorun diizeltilebilir.

Yasam tarzinizi
iyilestirin

> Sigarayi birakin.

Totn kullanimi damarlarinizi
daraltir, bu da sertlesmeyi engeller.
Sigara igmek penise kan akisi sinyalini
veren azot oksit kimyasalinin seviyesini
disirir.

> Fazla kilolardan kurtulun.

Kilolar sertlesme sorununa neden
olabilir ya da sorunu artirabilir.

> Ginlik rutininize fiziksel
aktiviteyi ekleyin.

Egzersiz yapmak stresi azaltir, kilo
verdirir ve kan akisini arfirir.

> Alkol alimini azaltin veya
birakin.

Fazla alkol sertlesme sorununu
artirabilir. Bu 8l¢u saglikli 65 yas Ustu
bireylerde giinde bir kadeh, 65 ve aln
icin gunde iki kadehtir.



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



Teknoloji Diinyast

Diyabette
YENI KESIFLER

Diyabette, gelisen teknolojiye bagls yeni arastirma ve kesif haberleri son yillarda
gittikge hizlands. Bir Tiirk arastirmacinin da i¢inde bulundugu 3D baskils, terin
igindeki kan sekerini dlcebilecek glukoz izleme teknolojisi, kisiye dzel biyosensirler,

yeni akilly saat ve pompalar... Diyabet diinyasinda yeniliklerden bazilarini,
hangi asamada olduklarin sizin i¢cin arastirdik.
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iyabette feknolojik

gelismeler o kadar

hizland: ki cok

sasiracagimiz yepyeni

haberler duymaya
basladik. Aralik ayinin baginda
Nature Dergisi'nde yayinlanan bir
arastirmada, Danimarka Kopenhag
Universitesi'nden ve Neuherberg'deki
Helmholtz Zentrum Minchen'deki Kok
Hicre Arastirmalarn Enstitisi’nden
ilging bir haber vardi. Bilim insanlar
pankreastaki kdk hicrelerin kaderini
belirleyen sinyalleri haritalamislar,
bunlarin pankreatik kak hicrelerin
etrafta dolastigini, yakin cevresini
veya hicre disi matrisin kaderlerini
belirlemede gicli bir rol oynadigini
ortaya koymuslardi. Enstitistnin
yoneticisi Prof. Henrik Semb, "Artik
mimkin oldu” derken sunu sdyluyordu;
"bu kok hicrelerin instlin gibi bir i
salgi olup olmayacagini belirleyen
sinyali haritalamak igin befa hicreleri
veya kanal hiicreleri tretiyor. ”

Ekibin bulgulari, kok hicrelerden
instlin Greten, hicreler yopan
tedavilerin gelistirilmesine yardimci
olabilir. Calisma, sadece tip 1 diyabet
icin degil ayni zamanda Alzheimer,
Parkinson gibi nérodejeneratif
hastaliklar icin de hicre replasman
[yenisiyle degistirme] tedavilerinin
gelistirilmesinde yararli olabilecek bir
dizi hassas mihendislik araci saglyor.

Cegtigimiz yilin Aralik ayinin
basinda gazetelerde bir baska haber
dikkat ¢ekiyordu. Washington State
Universitesi (WSU) arastirmacilari
tarafindan yaratilmis olan, 3D baskil,
giyilebilir bir glukoz biyosenséri s6z
konusuydu. Diyabetli milyonlarca
kisi icin gelistirilmis bu yeni teknoloji,
glukoz monitérlerine yol agabilir,
deniyordu haberde. Analytica Chimica
Acta dergisinde yer alan bu ¢alisma,
Makine ve Malzeme Mihendisligi
Yiksekokulu dgretim Gyesi Arda Gozen
ve Yuehe lin farafindan yénetiliyordu.

Arda Gozen, giyilebilir,
li¢ boyutlu yazilimin
belki de en onemli
avantajz iiriinlerin
kisisellestirilebilmesi,
diyor. Arastirmacilar, bu
sensorlerin uzun vadede
bir kol saatinin arkasina
entegre edilip, deri
iizerindeki terin icindeki
glukozu dlgebilecegini umut

ediyor.
~—

Cilde uyum saglayabilecek, terleme
gibi vicut sivilarindaki glukozu
izleyebilen, giyilebilir, esnek elektronik
cihazlar gelistirmek icin ¢alisiyordu
ekip. WSU'da dért 4 yildir yardime
docent olarak calisan Arda Gézen
ile konustugumuzda buna benzer
projelerin hali hazirda piyasada
yer aldigini belirtirken sensérin
Uretiminden sorumlu olduklarini
soyledi: “Arastirma ekibimin genel
konusu Uretim teknikleri ve Grefim
makineleri... Daha defaylandinrsak,
U¢ boyutlu yazilim (3D printing) ve
onun biomedikal iriinlerin Grefimi icin
kullanilmasi. Su an ekibimde 3 dokfora
agrencisi calisiyor. Glukoz sensoru
projesi Prof. Yuehe Lin'in arastirma
grubuyla ortaklasa yirittigimiz bir
proje. Onlar elekirokimyasal testleri
yapip sensorlerin performansini
degerlendirdiler. Biz ise ik defa
¢ boyutlu yazilimi gerceklestirip,
Ureftigimiz sensdrlerin performans
bakimindan yeterli oldugunu gésterdik.
Piyasadaki sensdrler daha gok seri
Uretim teknikleriyle trefiliyor.”

Peki bu yazilimin digerlerine
gore avantaji nedir sorusuna diger
tekniklerin atik materyal Ureftigini, yani

I
Arda CIES'z':éﬁ

==
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kullanilan materyalin sadece belli bir
kisminin asil Urine gittigini soyluyor.
Ug boyutlu yazilimin sadece sensér
icin gerekli materyali kullanmasi, uzun
vadede bir avantaj, ¢inki bu maliyeti
distrecek bir durum. Giyilebilir olmasi
da konusu kullanicilar acisindan en
dnemli kismi; “G¢ boyutlu yazilimin
belki de en énemli avantaiji Grinlerin
kisisellestirilebilmesi. Soyle disinin:
Bu sensérler uzun vadede bir kol
saatinin arkasina entegre edilip,

deri Uzerindeki terin igindeki glukozu
Slcebilecek diye umut ediyoruz.

Her hastanin ter kompozisyonu ayni
olmayacak tabii ki... Glukozu ayni
hassasiyette dlcebilmek icin farkli bir
sensor kimyasi gerekebilir. Seri Grefim
tekniklerinde bir sensér materyali
sentezlediginiz zaman, 1000-10.000
sensdr yapmazsaniz zarardasiniz.
Ama ¢ boyutlu yazilimda sadece
gerekli mikiari sentezleyip, sadece

o kisinin kullanacag kadar sensor
Uretebiliyorsunuz. Endustriyel olarak
dnemli bir avantaj bu... Ayrica, ig
boyutlu yazilim ile bizim bu ‘giyilebilir
sensorler” igin gerekli olan birgok
Urind ayni anda, fek asamada
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Uretebiliyoruz. Mesela senséri saatten
ayn bir bileklik yada kol bandi olarak
tasarladigimizi dusunelim. Bu sensorin
Blcimi kablosuz olarak telefonunuza
gonderebilmesi icin ekstra elektronik
cipler ve bir anten gerekiyor. Uc
boyutlu yazilim sensér ile ciplerin
arasindaki elekiriksel baglantilan ve
anteni kolayca refebiliyor. Su an
sensdry de Uretebildigimize gére,

biz bu kol bandini tek asamada
Uretebilecegiz demektir. Diger
tekniklerle ayni trin 5-6 asamadan
gececek iken... Uc boyutlu yazilim
sayesinde, yine uzun vadede, mesela
doktorunuz size kullonacaginiz kol
bandini dogrudan Gretip verebilecek.
Hatta, bu kol bandi sizin seker

degerinizi dokforunuza da iletebilecek.

Sdyle disinin, doktorunuz sizi arayip,
'kan sekeriniz gectigimiz hafta biraz
dusikit, belki gelmenizde fayda var’
diyebilecek.”

Belirtilen asamaya gelmesi igin
bircok miihendis ve bilim insaninin
cabasi ve uzun zaman gerekiyor,
elbette biyomedikal sirketlerin de bu
yeni endUstriye ilgi géstermesi de.

Simdi biraz da kullanima uygun ya

Us boyutlu yazilim

(3D printing) ve onun
biomedikal iiriinlerin
iiretimi icin kullanilmas:
bir yenilik. Ilk defa iic
boyutlu yazilimla iiretilen
sensorlerin performans
bakimindan yeterli oldugu
ortaya ¢ikarild.

da uygun olmasinda ¢ok az siire kalan
yeni cihazlara bakalim...

SugarBEAT Deriye Yapisan

Kan Sekeri Olcim Cihaz
sugarBEAT Nemaura Medical
Inc. (NASDAQ: NMRD) isimli bir
medikal teknoloji firmasinin gelistirdigi,
ignesiz, deriye yapisan, kola takilan
bir sirekli seker dlcim cihazi (CGM).
Sarj edilebiliyor ve istenildiginde
takilabiliyor. Cep telefonundan
yemekler, beslenme modeli vb.
girilerek kan sekeri profili hem hekim
hem de diyabetli tarafindan takip
edilebiliyor. Bir vericiye baglanarak
24 saatlik sireler icin bes dakikalik
araliklarla glukoz degerleri gosteriyor.
Her gun yeni bir ‘patch’, yani yama
uygulanan, Bluetooth ve akilli telefon
uygulamasi ile calisan sugarBEAT
gunde bir kez parmak ¢ubugu ile
kalibre gerektiriyor. Diyabetliler
ve prediyabetliler icin dnerilen
sugarBEAT, klinik ¢alismalarini
tamamladi. 20 Kasim 2018'de,
Katarli AF-Danah Medical ile anlasma
imzaladigini ve 2019'da &zel lisans
ve dagiimla piyasaya sirilecegini
aciklad.

Katar, diyabetin dinyada en sik
rastlandigi yerlerden, nifusunun %17'si
diyabetli, %23'0 de prediyabetli.
GSMH'si en yiksek tlkelerden



oldugu igin SugarBEAT icin énemli bir
pazar. Katarli sirket de bir ok kiresel
markayi temsil eden bir medikal Grin
distribiteri. 2019 yilinda Avrupa,
Ortadogu ve Avustralya’da kullanima
girmesi planlaniyor. Daha sonra

da FDA onayi icin basvurup cihazi
ABD'de sunmay! planliyor.

TANDEM: Tslim X2

Artik bircok klinikte farkli
algoritmalar ve cihozlarla yapay
pankreas sistemi deneniyor.

ABD merkezli, Ulkemizde olmayan
Tandem markas, t:slim X2 Control-
IQ markali yeni bir insilin pompasi
sunmaya hazirlaniyor. Kapali loop
sistemine dayali, 14 yas Usti tip 1
diyabetlilerde givenilifigi ve efkisi
denenen sistem, piyasaya yeni
cikacak olan bir sirekli kan seker
dlcim cihazi (CGM) ile ¢alisiyor, kan
sekeri dustk oldugunda insilin ilefimini
askiya alacak ézellikte. .. Ucretsiz
bir Tandem uygulamasi pompaya
yUkleniyor. CGM degerleri yikselmeye
basladiginda insilin vermeye izin
veriyor. Algoritma su anda énemli
bir deneme asamasinda, Tandem
bu yil FDA onayi icin basvurmaya
hazirlaniyor. 2020'de ¢ikmasi
planlanan Omnipod Horizon da ¢ok
gelismis ve kullanici dostu olarak
beklenenler arasinda.

Fitbit

Fitbit, kalp afislar ve adimlar
sayma gibi dzellikleri olan, spor
yapanlarin yokindan tanidigi kola
fakilan saat benzeri bir akilli fitness
cihazi. Fitbit de diyabet teknolojilerine
yatnm yapacagini agikladr.

San Francisco'da 201 1'de
kurulmus sirket, Sano firmasina bu
teknolojiyi hayata gegirmesi igin 6
milyon dolarlik bir yatinm yapti. Kan
sekeri seviyelerini dizenli gésteren
giyilebilir , akilli saat benzeri

Fithit, kalp atislar: ve
adimlar: sayma gibi
ozellikleri olan, spor
yapanlarin yakindan
tanidigs kola takilan saat
benzeri bir akills fitness
cihazi. Fitbit de diyabet
teknolojilerine yatirim

yapacagini agikladh.

biyometrik bir cihazi gelistirmeye
odaklandilar. Acisiz ve kiicik bir
yama seklinde diye tanimladiklar
cihaz kullanicilara beslenme ve
egzersizlerinin metabolizmalarinda
ne degisikliklere yol achgini
anlamalarini saglayacak. Tip 1, tip
2 ve prediyabetlilerin ilgisini cekecek
cihaz, bdylece dogru zamanda
mudahale imkéni da verecek. Ayrica
fiyatinin daha ekonomik olmasi
planlaniyor. Sadece kan sekerini takip
etmek isteyenler de kullanabilecek.
Sirket, 2020 yilinda pazara ¢ikmay:
planlyor.

iPhone akili saatin belli
modellerinde de beslenme girisi, saglik
verileri ve CGM ile baglantili benzer
kullanim kolayliklar var ancak tim
bu sistemler diyabetliler icin olduk¢a
pahali secenekler. Insiilin pompalar,
CCGM cihazlar, ¢ogu Avrupa
ilkesinde ve Amerika'da devletin
sigorta kapsaminda, yukin boyuk
kismi karsilaniyor, Glkemizde CGM'ler
sigorta kapsaminda degil, pompalar
da kismen karsilandigi ve pahall
geldigi icin belirli gelir dizeyindeki
diyabetliler kullanabiliyor. En biyik
sorun maliyet ve Turkiye pazari. Bu
fip cihazlar pompa ve/veya CGM
masrafi demek. Tek basina her birinin
maliyeti bile diyabetliler icin oldukga
yUksekken her ikisini birden SGK
destegi olmadan karsilamak olduk¢a
zor. Artan kuru da hesaba katarsak,
firmalarin Turkiye pazarina girmesi
simdilik momkin gézikmiyor. Oysa
diyabetin gefirdigi komplikasyonlar
dnlemeye de yarayan bu cihazlarin
maliyeti ile genel saglik harcamalar
yUki ayrintili olarak incelense ve
karsilastinlsa daha kalict, sorun
codzmeye odakli bir calisma yapilabilir.
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Karbonhidrah azaltmak icin bir neden daha

B Kalp sagligimizi korumak adina dengeli

beslenme planimiz, 8lgiilii oranlarda yag,
meyve, sebze, biraz da karbonhidrat igermeli.
Bu sonuca, 10 yil boyunca diinya ¢apinda
12.500 kisi ile yapilan beslenme anketleri
sonucunda ulagildi. Genel inanisin aksine,
beslenmesinde yag oranini biraz daha fazla
tutan kisilerde —giinliik kalorinin %35’i yag
olacak gibi- kalp rahatsizligina bagl sliim
riski, bundan daha az yag tiiketenlere kiyasla
daha fazla degildi.

Giinliik kalorisinde %60 gibi yiiksek
oranda karbonhidratla beslenenler ise,
yiiksek oranda kalp hastalig: riski ile
kargilagmiglardi. Sagirtici ama, daha ¢ok
doymug yag tiiketenlerin daha fazla kalp riski
tagidig1 sonucuna ulagilmadi, doymug yerine
doymamig yag ile beslenenlerin biraz daha
saglikli oldugu zaten kesin.

KAYNAK: The Lancet
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B Kanada’dan Isve¢’e, Banglades’ten Brezilya’ya, diinya apinda (Amerika
diginda) 21 iilkede 136.384 kisi ile yapilan bir ¢aligma giinliik tiiketimde siitiin, az
yaglt olmasa bile faydali oldugu sonucunu ortaya koydu. Aragurmacilar 35 ila 70
yag arasindaki bu kigilerin 9 yil boyunca siit tiiketimlerini takip ettiler. Giinde iki
porsiyon ya da daha fazla siit tiiketenlerde hig tiiketmeyenlere kiyasla daha az kalp
rahatsizligy, felg ve 6liim goriildii. Beslenme uzmani tavsiyeleri az yagli siit 6nerse
de, aslinda yarar agisindan her ikisinin de ayni oldugu goriildii. Caligma bunun

nedenini icermiyor. Siz de beslenmenize siit iiriinii dahil etmek isterseniz, bir
porsiyonun bir su bardag; siit ya da yogurt ya da 50 gr peynir oldugunu haurlatalim.

KAYNAK: The Lancet
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FLASH GLUKOZ TAKIP SISTEMI

PARMAK
DELMEDEN

e TEK SENSOR iLE 14 GUN BOYUNCA PARMAK DELMEDEN SEKERINiZ OLCULUR.

e GUNLUK 96 SEKER OLCUMUNUZU OTOMATIK KAYDEDER VE RAPORLAR.
e ETKILi TEDAVI SURECINIZE DETAYLI GLISEMiIK RAPORLARLA DESTEK OLUR!
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ANLIK SEKER SONUCUNUZ
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