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GIRIS

Eder yeni tani aldiysaniz bircok farkli bilgi aklinizi karistiryorsa

hepsini bir koseye atip bu kisa Ucretsiz bilgileri okumaya
baslayin.

Uzun suredir diyabetliyseniz de mutlaka dengede gitmeyen kan
sekeriniz varsa bu bilgilerden sonra diyabetiniz icin nerde eksik
oldugunuzu belirlemenize katki saglayabilir.
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DIYABET NEDEN
OLUNUR ?

BU SUREC SiZiN SUCUNUZ DEGILDIR!

Bagisiklik sistemi ile ilgili problemler
nedeniyle pankreasin insulin uretmedigi
bir durumdur.

Genellikle cocukluk veya genc yasta
ortaya cikar.

Tip 1 Diyabet Risk Faktorleri
FAVAN

o

Genetik Yatkinlk

AN

()
Otoantikor Pozitifligi Otoimmiin Hastalik
Oykiisi
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INGOUDE COMPANY

EN BASINDAN KONTROLU
ELE ALIN

DIYABET UZUN YOLCULUK AMA BU SURECI
YONETMEYi BILMEK iLK ADIMDIR

Kan Sekerinin Kontroll: Yiksek kan sekeri (hiperglisemi) ve dusik kan sekeri
(hipoglisemi) durumlari ve bunlarin viicut UGzerindeki olumsuz etkileri vadir

KOMPLIKASYONLARDAN KORKMAK YERINE

Uzun sureli yuksek kan sekeri seviyelerinin goz, bobrek ve sinir sistemi Uzerinde
komplikasyon riski vardir.

Bu yuzden yetiskin diyabetlilerde kan sekeri kontrolu ve hemoglobinalc
degeri<%/ cocuklarda < %/,5 olmasi kritik noktadir.
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Kan sekerimi nasil
dlizenleyecegim ?

ILK OLARAK

Besinlerin kan sekerine etkisi net
bilmek ve dalgalanmayi
azaltmak icin glisemik indeks
faktorlerini de dusunerek
ilerlemek

UCUNCU ADIM

Diyabeti bircok durumda ornegin
egzersiz yaparken hastalkta ve
disarda farkli besinler yenildiginde
yasaksiz yonetmeyi bilmek

IKINCI ADIM
Yenilen besinlerin dogru
karbonhidratini sayma

becerisine sahip olmak

SON ADIM

Dogru karbonhidrat sayimi ve
besinlerin icerigiyle dogru doz
insulin eslestirmesini 6grenmek
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GLISEMIK INDEKS
NEDEN ONEMLI

4

Bir besinin kan sekerini
ne kadar hizli
yiukselttigini ifade eder

4

Dusik glisemik indeksli
besinler daha dengeli bir
kan sekeri saglar

Ogiinlerin glisemik indeksini diisiirmek i¢in basit bir tiiyo diger
sayfada verecegim mutlaka uygulayin \ l Y,
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gun siralamasini

degistir

dnce lif tiiketmek
sindirimi yavaslatir

ornegin yemege
salatayla baslamak

4

Daha sonra proteinle
devam et
kan sekeri daha uzun
dengede kalir
oérnegin tavuk

4

En son karbonhidrati
tiket
ornegin pilav ya da
ekmek
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BONUS OLARAK
BESINLERIN GLISEMIK
INDEKS TABLOSU

Yiiksek glisemik indekslilere dikkat kirmizi okla
Dustikler ise yesil okla
isaretlenmistir.

Tablo 2: Baz1 besinlerin glisemik indeks degerleri (26)

Yiiksek Kahvaltihk Meyve ve Sebzeler
karbonhidrath tahillar meyve
yiyecekler iiriinleri
» Beyaz bugday 75 » Misir 81 = Cigelma 36 » Haslanmis 78
ekmegi gevregi patates
Tam bugday 74 Bugday 69 =P Cig portakal 43 mmp Patates 87
ekmegi taneli pliresi
biskiivi
Mayasiz 70 Yulaf 55 Cig muz 51 Patates 63
bugday ekmegi ezmesi kizartmasi
» Haslanmis 73 » Hazir yulaf 79 Cig ananas 59 Haglanmis 39
beyaz piring lapasi havug
Haslanmig 68 » Piring 78 » Cig mango 51 Haglanmis 63
esmer piring lapasi tath
patates
—> Tatli misir 52 Dari piiresi 67 Cig karpuz 76 Hasglanmis 64
kabak
Beyaz spagetti 49 Miisli 57 =) Cig hurma 42 Yesilmuz 55
Kepekli 48 Cilek 49 mp Sebze 48
spagetti regeli/jolesi corbasi
Kuskus 65 Elma suyu 41
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DISARDA DIYABET
YONETEMIYORUM
DIYORSAN

AV

diyetkOllk Diyetv  Sagllkv  Araclar~  KacgKalori  Urlnler

Besinler kac¢ kalori?

Kag kalori sayfamizda, gundelik hayatta sik¢a tukettigimiz gidalarin besin degerleri
ogrenebilir, kalori hesaplayabilir ve bu bilgileri, kilo verme veya kilo kontrolU hedefle
ulasmada kullanabilirsin. Saglikli yasam icin gerekli olan kalsiyum, vitaminler, lif ve |
besin degerlerini de égrenerek daha dengeli bir diyet listesi uygulayabilirsin.

Q Besin ara, kalorisini 6gren

UCRETSiZ KARBONHIDRAT
UYGULAMALARI

Restoranlarda veya sosyal etkinliklerde karbonhidrat miktarini
onceden hesaplamak ona go0re secim yapmak isinizi
kolaylastirabilir.

Diyetkolik ve fat secret gibi uUcretsiz telefonda besin degeri
gosteren uygulamalar kullanmak yardimci olabilir.
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SEKERIN GEG SAATTE
YUKSELIYOR MU ?

YAGLI VE PROTEINLi MENULERE DIKKAT

Disarda siklikla yenilen besinler bu grupta yer alabilir.
Insilin dozu protein ve yagd sayimini bilmeden yapildiginda kan
sekerinde gec yukseklik olabilir.

Bu durum Disarda diyabet yonetimini daha da
zorlastirir.Egitimlerde detayli olarak bu konuyu da ele
aliyoruz.

Ozgurce beslenmek doJru doz ve karbonhidrat saymayla
insulinle muamkun.
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SAGLIKLI VE DIYABETTE PRATIK
KARBONHIDRAT HESAPLANMIS TARIFLER

N Diyabet dostu kahvalti tarifi

Malzemeler:
« 2 yemek kasigi yulaf ezmesi(25 gr),
e 1 fincan siit(100ml)

« 100 gr elma , 1 tatli kasigi chia tohumu

Hazirlik: Yulafi siitle kanistirin, meyveleri ve chia tohumlarini ekleyin.
Uzerine bir miktar tarcin serpebilirsiniz.

« KARBONHIDRAT DEGERI:27,4 gr

Kan sekeri dengesi saglayan 6gle yemegi tarifi

Malzemeler:

» 100 pismis bulgur

e 100 gram i1zgara tavuk gégsi, 1/2 fincan dogranmis salatalik, 1/2
fincan cherry domates, bol yesillik,1 yemek kasigi zeytinyagi, 150 gr
yogurt

Hazirlik: Tim malzemeleri karistirin ve lizerine zeytinyagi ekleyin.

« KARBONHIDRAT DEGERI:23,5 gr

DIYABET DIYETISYENI HANDE SEVEN 08



SAGLIKLI VE DIYABETTE PRATIK

o Malzemeler: 100 gram ton baligi,1 adet salatalik,3-4 yaprak marul,1
ince dilim tam bugday ekmegi(25 gr) 1 yemek kasigi zeytinyad, tuz

ve karabiber.
Hazirlik:Ekmegin arasina ton balidi ve diger malzemeleri koyun sandvi¢
gibi tiiketin

« KARBONHIDRAT DEGERI:15 gr

Dengeli ve lifli ara 6glin

« Malzemeler: 4 yemek kasigi sade yogurt(150 gr), 1 adet seftali (100 gr),10
adet cig findik

Hazirlik: Yogurdu meyvelerle karistirin, lizerine findiklari ekleyin

« KARBONHIDRAT DEGERI:17 gr
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Tim bu tariflere dogru insiilin yapmayi bilmek é6nemli her
diyabetlinin bu menilere insiilin ihtiyaci farkhdir !

Bu yuzden ben bunu yedim ama
sekerim neden yiikseldi ya da
dustu demeden once bireysel
karbonhidrat/insulin oraninizin
diyetisyen kontrolunde belirlenmis
olmasi gerekir.

Son kisma gecmeden ¢cogu
diyabetlinin aklindaki bazi sorulari
vanithyorum egitimlerde bireysel
olarak takiple tum sorulariniz
yanitlaniyor.
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DIYABETTE SIKCA
SORULAN SORULAR

Karbonhidrat sayimi 6grendigimde
iInsulin dozlarimi kendim ayarlayabilir
miyim ?

Evet 6gUnde tukettiginiz karbonhidrat ve diger
faktérlere gore 6rnegin yag gibi dogru doz
hesaplamasi yapabilirsiniz.Onemli olan dogru
k/i orani belirlenmesidir.
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Beslenme ve Diyet Uzmani




DIYABETTE SIKCA
SORULAN SORULAR

Karbonhidrat sayiminda 6gunlerde
esneklik nasil oluyor ?

Egitimi aldiginizda sabit diyet listelerine uymak ve doz
skalalarindan bagimsiz “6zglrce yediginiz" besine gore
dogru insulin dozu yapmay 6greniyorsunuz.Béylece
o6gunlerde esneklik ve daha kolay diyabet yéonetimi
saglaniyor.
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DIYABETTE SIKCA
SORULAN SORULAR

Tip-1diyabette yeni tani aldim
karbonhidrat sayimi egitimi i¢in
beklemem gerekiyor mu ?

Hayir genellikle bu yanilgi olabiliyor.Diyabette
istediginiz zaman egitim alip diyabet yénetimini
detayl 6grenebilirsiniz.
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Beslenme ve Diyet Uzmani




DIYABETTE SIKCA
SORULAN SORULAR

Tip-1diyabette yeni tani aldim
karbonhidrat sayimi egitimi i¢in
beklemem gerekiyor mu ?
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BURAYA KADAR BILGILERI OKUDUYSAN SAGLIGIN iCIN
ATTIGIN ILK
ADIMDA TEBRIK EDERIM!

DIYABETTE “KARBONHIDRAT SAYIMI EGIMIYLE” BU KONU
BASLIKLARI VE DAHA FAZLASINI TUM DETAYLARIYLA
OGRENEREK

DIYABETINI COK DAHA KOLAY YONETMEK
OZGURCE BESLENMEK

KAN SEKERLERININ HEDEF ARALIKTA GITMESINI
ISTIYORSAN

“PROFILIMDEKI LINKE TIKLA UCRETSIZ FORMU”DOLDUR

+ dythandeeseven®~ve =

$U,T";';,ri?i" Diyabet Diyetisyeni|Hande Seven
Bozkurt

—y
w439 8010 819
o goénderi takipgi takip

Diyetisyen

Tip-1 diyabetlilerin karbonhidrat sayimi egitimi ile kan
sekeri dengesini saghyorum -, -

Ucretsiz 6n goriisme ve bilgi igin tikla

@ linktr.ee/dythandeeseven?utm_source=li...




DOKTOR TAKVIMI PROFILIMDEN DIREKT
RANDEVU BOSLUGUMA GORE
OLUSTURABILIRSINIZ

-’ ? —
v 4 Ne ariyorsunuz? Q==

Dyt. Handenur Seven
Diyetisyen - Daha fazla
Kayseri 1 adres

*hRkkk 91 goriis

Randevu al

. 0850 333 0388
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KENDI WEB SITEML
PAKETLERIMI INCE

HATTINDAN BILGI A
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Beslenme ve Diyabet Yonetiminde

Ilk Adimi Birlikte Atalim

Size uygun danismanlik strecini belirlemek ve
sorularinizi degerlendirmek icin tcretsiz 6n goriisme
basvurusu olusturabilirsiniz.

Her Bireye Ozel,
Bilimsel

Beslenme
Yakla§1ml ve WhatsApp'tan Yazin
Karbonhidrat

Sayimi

Diyabet Beslenmesinde Profesyonel Destek

Ucretsiz On Goriisme

Hizli Baglantilar

Ana Sayfa

Hakkimda

Diyabet Rehberi
v 90+ Basari Hikayesi

v 5+ Yillik Mesleki Deneyim
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