PREDIYABET TIP 2 DIYABETIN ONCUSUDUR

Prediyabetiniz (gizli seker) varsa kan sekeriniz yUkselmistir ve tip 2 diyabet gelistirme
riskiniz artmistir. Tip 2 diyabet kalp krizi ve beyinde kan pihtilasmasi riskini artirir.

lyi beslenerek ve egzersiz yaparak tip 2 diyabeti 6nleyebilir veya ilerlemesini
yavaglatabilirsiniz. Tip 2 diyabet gelistirme riskinizi artiran Gg¢ sey asir kilolu olmak,
tip 2 diyabetli yakin bir akrabaya sahip olmak ve dUzenli egzersiz yapmamaktir.
Prediyabetiniz varsa, yilda bir kez kan sekerinizi kontrol ettirme hakkina sahipsiniz.
Randevu almak icin saglik merkezinizle iletisime geciniz.

Egzersiz

Hareket ettiginizde kan sekeriniz duser. Kalp ve nefes hizinizi artirmak i¢in her gin en az
30 dakika hareket edin, érnegin yurtyus yapin. Buna ek olarak, haftada iki ila G¢ gun en
az 20 dakika, terleyecek ve nefes nefese kalacak sekilde egzersiz yapmaniz dnerilir.
Sevdiginiz bir egzersiz sekli bulun, érnegin bir spor salonunda grup egzersizi, dans veya
kalp atis hizinizi arttiran bagka bir egzersiz olabilir.

Beslenme

Kilo vermek ve tip 2 diyabet riskinizi azaltmak icin iyi beslenmeniz gerekir. Doymus
yaglari (tereyag gibi sert yaglar) zeytin veya kanola yagi ile degistirmek ve bol miktarda
lif tiketmek fayda saglar. Lifli gidalara 6rnek olarak kepekli ekmek, esmer piring, iri
bulgur, kepekli makarna, fasulye ve mercimek sayilabilir.

Kilo vermeniz gerekiyorsa porsiyon énemlidir. Bunu yapmanin basit bir yolu,
taba@inizdaki yiyecekleri ug¢ kisma bdlmeyi disunmektir. En buyuk kisim sizi doyuracak
sebzelerden olusmalidir. Tabagin yarisini brokoli, havug, kdk sebzeler, lahana, patlican,
kabak, sogan, 1spanak ve biber gibi sebzelerle doldurun. Marul, domates ve salatalik sizi
doyurmayacaktir.
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Tabagin kalan yarisini iki kisma bélmeniz gerekiyor, bir kisim karbonhidrat ve bir kisim
protein. Karbonhidrat kismi diger kisimdan biraz daha buyUk olmali ve esmer piring,
patates, iri bulgur veya kepekli makarna gibi lif agisindan zengin karbonhidratlar
icermelidir. Protein kismi balik, yumurta, fasulye ve mercimek, tavuk veya et icerebilir.
Tabaga daha fazla yiyecek sigdirmak icin tepeleme doldurarak porsiyonu bUyutmeyin.

lyi bir 6gane érnek: haslanmis brokoli, kirmizi lahana,
havug, bir kasik humus, kinoa ve tavuk. Sebzelerin
Uzerine biraz salata sosu.

AlkolUn yuksek kalorili oldugunu, bunun da kiloyu
etkiledigini ve sigaranin kan sekeri seviyesini
yUkseltebilecegini bilmekte fayda vardir. Tatli \,
yemekten kacinin, en fazla haftada bir kez az miktarda
tath yiyin. Meyve suyu ve mesrubat tipi icecekler 4
yerine diyet icecek veya su i¢in. -

GUnde en fazla G¢ meyve yiyin. Mango/kavun/papaya gibi tatl meyvelerin yaklasik 100
grami bir meyveye tekabul eder.

Hurma, incir ve kuru Uzdm gibi kuru meyvelerin seker orani yUksektir. Sinirl miktarda
tuketin. Kuruyemigler ve kabuklu yemigler kan sekerini yUkseltmez ancak ginde bir
avuctan fazla yemeyin.

Daha fazla egzersiz ve iyi beslenme ile kan sekeriniz normal seviyelere dusebilir. Bu da
tip 2 diyabet ve kardiyovaskuler hastalik riskinizi bUyUk 6l¢Ude azaltir. Bu yuzden
egzersiz yapmaya ve iyi beslenmeye devam edin.

Kilo vermek sadece tip 2
diyabet riskini degil, ayni
zamanda birgok kanser

tarlne yakalanma riskini de
azaltir.

Kalbiniz ve damarlarinizin
yani sira saghginiz ve
enerjiniz icin de faydalidir.

Diyabet ve diyabetle ilgili egitim hakkinda daha fazla bilgi igin
www.diabetesstockholm.se adresini ziyaret edin.
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