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DiYABET ONERILERI SAYFA NO 1/1
INSULIN:
KAHVALTI: Saat 7.00 ile 9.00 arasi
ARA OGUN Saat 10.30 1 MEYVE +1 SU BARDAGI SUT
iNSULIN:
OGLE YEMEGI: Saat 12.00 ile 13.30 aras!
ARA OGUN Saat 15.30 2CAY GEVREGI+1 KASE YOGURT
INSULIN:
AKSAM YEMEGI: Saat 18.00 ile 20.00 arasi
ARA OGUN Saat 22.30 1 MEYVE+ 1 SU BARDAGI SUT
iNSULIN:
NOT:Siit,yogurt,ayran,peynir  birbirinin  yerine
tercih edilebilir.
ACIKLAMALAR GENEL AYAK BAKIMI
1 MEYVE ...........:Bir avug buyukliginde 1-Ayaklar her glin yikanmal ve kurulanmali

(Her gesit meyve olabilir)
SEBZE — CORBA : Bir kepge
ET, BALIK TAVUK : 1 el ayasi biiyukliiginde

PILAVLAR : 2- 4 yemek kasig

(Piring ,makarna.bulgur,eriste)
EKMEK : Ana 6gunlerde ikiser dilim
YUMURTA : Haftada 2-3 kez haslanmis

YESIL SALATALAR : Serbest

YASAK YiYECEKLER

Kizartma,tatli,seker,bal,pekmez,recel,mesrubat,hamur
isleri

DUSUK SEKER (HiIPOGLISEMI)

BELIRTILERI: Soguk terleme, carpinti, titreme, aclhk
hissi,bulanik gérme, sinirlilik.

TEDAVISI. 3 kesme seker VEYA 1 cay bardagi sekerli su
(serbet) -

(6zellikle parmak aralari)
2-Kurulugu onleyici krem(vazelin)kullaniimali

3-Tirnaklar nemli iken diiz olarak kesilmeli
4-Asiri sicak ve soguktan ayaklar korunmali

5-Ayagimizi vurma ve ¢arpmalardan korumak igin
onu kapali terlik-ayakkabi secgilmeli

6-Pamuklu veya ylnli ¢oraplar ayagi terletmedigi icin
tercih edilmeli

7-Ayakkabi se¢ciminde 6ni yuvarlak tabani diiz ici dikissiz
dar olmayan miimkiinse 6zel Uretilen ayakkabilar secilmeli

EGZERSIiz
Sabah VEYA aksam yemekten 1 saat sonra giinliik yarim
saatlik yariyls yapiimahdir.

-Kullandiginiz inslin kalemini oda 1sisinda, yedek insilin kalemlerinizi buzdolabi kapaginda saklayiniz.

-Aglik kan sekeri:90-130 mg/dl arasinda

-Tokluk kan sekeri:140 mg/dl altinda olmalidir.(en fazla 180 mg/dl)

-Aclik sekerlerinizi:Yemeklerden hemen 6nce (insllin yapmadan,ilaglarinizi almadan) 6l¢iiniz.

-Tokluk sekerlerinizi:Yemekte ilk lokmayi aldiktan 2 saat sonra 6lgliniiz.




