T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
TIP FAKULTESIi HASTANESI

KARBONHIDRAT SAYIMI EGIiTiMi
EGZERSIiZ, BESLENME, BESIN GRUPLARI VE
DEGIiSiM LISTELERI

DOKUMAN NO: OH.LS.01 YAYIN TARiHi: 14.02.2017 REViZYON NO: 00 REViZYON TARiHi: --




T.C.

NECMETTiIN ERBAKAN UNIVERSITESi
TIP FAKULTESI HASTANESI

KARBONHIDRAT SAYIMI EGiTiMi
EGZERSIiZ VE BESLENME

isim sovisim: PROTOKOL NO:
YOGUNLUK ORNEK KAN SEKERI EK BESIN BESIN ONERILERI
YURUYUS, KISA SURELI 10-15 GR _
BiSIKLET BINME 80 mg/dI’'DEN AZ iSE EKL';:{‘;B;)NM”'GD/‘I‘)QTNiN 1 PORSUE‘:{':MEYVE
(0-30 DAK"fA SUREN UZERINE CIKANA 1 DiLiM EKMEK
EGZERSIZLER) KADAR BEKLEYiNiz.
EGZERSiZDEN ONCE
HAFiF 80-100 mg/c" 10-15 GRAM 1 PORSIiYON MEYVE
: H KARBONHIDRAT ALINIZ VEYA
EGZERSIZ ARASINDA ISE VE UZAYAN HER SAAT 1 DiLiM EKMEK
iCiN 10-15 GR EKLEME
YAPINIZ.
100 mg/dI’DEN EK KARBONHIDRATA _
FAZLA iSE GEREK YOK.
KOSU, TENIS, KISA 10-15 GR 1 PORSIYON MEYVE
SURELI YUZME 80 mg/dV'DEN AZ ISE EKLIg(\iI:?B;)NJLID/T)It'TNiN 1 DiL:ﬁt?(MEK
(30 DK-1 SAAT SUREN UZERINE CIKANA
EGZERSIZLER) KADAR BEKLEYiNiz.
ORTA
EGZERSiZ 80-100 mg/c" 10-15 GRAM 1 PORSiYON MEYVE
H KARBONHIDRAT VEYA
ARASINDA ISE 1 DiLiM EKMEK
180-300 mg/dI EK KARBONHIDRATA
ARASINDA iSE GEREK YOK. _
FUTBOL, BASKETBOL, 10-15 GR 1 PORSIYON MEYVE+ 1
SIRTUSTU YOZME 80 mg/dI’DEN AZ iSE EKL';’?;B;)NM“LD/RD‘:TMN BARDA"E;&TE"KZ DiLiM
. .(.1 SAATTEN F‘.L\ZLA UZERINE CIKANA
AGIR ) SUREN EGZERSlZLER) KADAR BEKLEYIiNiz.
EGZERSIZ
80-180 mg/dl 25-50 GRAM 1 PORSIYON MEYVE+ 1
; KARBONHIDRAT BARDAK SUT+ 1 DiLim
ARASINDA iSE EKMEK
EK KARBONHIDRATA
180-300 mg/dI GEREK YOK. _
ARASINDA iSE
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KARBONHIDRAT SAYIMI EGiTiMI
EGZERSIiZ VE BESLENME

Egzersiz yemekten 1-3 saat sonra yapilmalidir.

Egzersiz 6ncesi guvenli kan sekeri 100-250 mg/dl arasinda olmalidir.
Egzersize baslamadan 6nce kan sekeri diizeyi 100 mg/dl’nin altinda iken
egzersiz yapmanizin hipoglisemi olusturma riski vardir.

Diyabetli bireylerin a¢ karnina egzersiz yapmasi 6nerilmez, egzersizden
yarim — bir saat 6nce karbonhidrat iceren ara 6glin almalidir.

Oglin 6ncesi yapilan egzersiz hipoglisemiye neden olabilir. Bu nedenle
0glin Oncesi egzersiz yapilmamalidir.

Kan sekeriniz 240 mg/dI’nin Gstlinde iken egzersiz yaparsaniz kan
sekeriniz daha cok yukselir ve keton cisimler artar.

Kan sekeriniz 300 mg/dI’'nin Ustlinde ise egzersizden 6nce ve sonra keton
bakilmaldir. Keton pozitifse dizelinceye kadar egzersiz yapilmamalidir.
Egzersiz bir 6nceki insilin enjeksiyonunun pik etki zamanina
rastlamamalidir.

instlin enjeksiyonu icin en giivenli bolge karin ve kalcadir.

Her kosulda 6nlem olarak fiziksel aktivite sirasinda karbonhidrat iceren
(kesme sekeri, meyve suyu, gibi) besin bulundurulmahdir.

Hipoglisemi, aktivite sonrasi 24-36 saat sonrasina kadar gelisebilir.

Egzersiz yapildigi giin insulin dozlari azaltilmahdir.
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KARBONHIDRAT SAYIMI EGITiMi
- BESIN GRUPLARI VE DEGiSiM LiSTELERI
BESIN ORTALAMA OLCU | GRAMAIJI iCERDIGI
KARBONHIDRAT
SUT GRUBU
Sut 1 su bardagi 200 ml
Yogurt 1 su bardagi 200 ml 9 GRAM
Ayran 2 su bardagi 400 ml
ET GRUBU
Kofte (yagsiz) 1 adet 30gr
Pirzola/Biftek 1 adet 30 gr
Kiyma (yagsiz) 1 kofte kadar 30gr
Kusbasi (yagsiz) 3-4 parca 30gr
Balik (yagsiz) 1 kofte kadar 30 gr 0 GRAM
Kimes hayv.(yagsiz) 1 kofte kadar 30gr
Beyaz peynir 1 kibrit kutusu 30gr
Kasar peyniri 2/3 kibrit kutusu 20 gr
Yumurta 1 adet 50 gr
Lor peynir 4 yemek kasigl 70 gr
Cokelek (tepeleme) 1 yemek kasigi 20 gr
YAG GRUBU
Sivi yag(Aycicegi,misirdzii, zeytinyagi) 1 tath kasig 5gr
Zeytin 5 adet 20 gr 0 GRAM
Ceviz 2 adet 15 gr
Findik, Badem 5-6 adet 15 gr
EKMEK GRUBU
Ekmek(bugday-cavdar-misir-kepekli) 1 dilim 25 gr 15 GRAM
Corba 1 kepge 130-150 gr
Piring/Bulgur pilavi 3 yemek kasigi 40-50 gr
Makarna 3 yemek kasigl 15 gr
Kuru fasulye ,nohut, barbunya(pismis) | 4 yemek kasigi 100 gr
Patates 1 kiigtik boy 90 gr
Kestane 3 orta boy 35gr
Patlamis misir 1 su bardagi 20 gr 15 GRAM
Tuzsuz Leblebi 1 ¢ay bardagi 20 gr
Tuzlu biskivi 2 adet 25gr
Haslanmis misir Yarim kii¢lik boy 70 gr
Galeta 2-3 adet 20 gr
Yufka 1/4 adet 25 gr
Simit 1/3 adet 25 gr
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KARBONHIDRAT SAYIMI EGIiTimi
BESIN GRUPLARI VE DEGiSiM LISTELERI

BESIN ORTALAMA OLGU GRAMAIJI iCERDIGi KARBONHIDRAT
PiSMi$ SEBZE GRUBU

Pismis sebze yemekleri 4 yemek kasigl 100 gr
Bezelye(Pismis) % cay bardagi 40 gr
Salgam 1 orta boy(cig) 150 gr
Enginar 1 orta boy (pismis) 100 gr
Zeytinyagli/etli biber dolma 2 orta boy 6 GRAM
Zeytinyagli/etli sarma 4 tane

Etli kabak dolma 1 orta boy

MEYVE GRUBU

Elma 1 kiclk boy 100 gr
Kayisi 4 adet 120 gr
Muz 1 kiclk boy 75 gr
Taze incir 1 adet 75 gr
Kiraz 15 adet 80 gr
Visne 20 adet 100 gr
Greyfurt 1 kiclk boy 150 gr
Turung 1 orta boy 130 gr
Portakal 1 orta boy 130 gr
Limon 2 orta boy 180 gr
Mandalina 1 bliylk boy 150 gr
Uziim 1 kiguk salkim 90 gr
Yeni diinya 6 adet 80 gr
Erik 5 adet 85gr
Cilek . 12 adet 180 gr 12 GRAM
Seftali 1 orta boy 180 gr
Armut 1 orta boy 100 gr
Ayva 1/3 orta boy 100 gr
Nar 1/2 kiiguk boy 100 gr
Kavun 1/10 kiguk boy 200 gr
Karpuz 1/10 kiguk boy 250 gr
Kuru incir 1 kiglk boy 20 gr
Kuru kayisi 4 orta boy 20 gr
Kuru erik 5 adet 20 gr
Kuru Gzim 1 yemek kasigi 20 gr
Hurma 5 adet 20 gr
Dut 10 buylk boy 75 gr
Kivi 1 orta boy 150 gr
Portakal suyu 1 cay bardagi 100 gr
Greyfurt suyu 1 cay bardagi 100 gr
Elma suyu 1 cay bardagi 100 gr
Uziim suyu 1/4 su bardagi 60 gr
Visne suyu 1/3 su bardagi 80 gr
Nar suyu 1/3 su bardagi 80 gr
Havug(cig) 1 orta boy 100 gr
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BESIN | ORTALAMA OLCU | GRAMAJI | iCERDIGi KARBONHIDRAT
ALARM YiYECEKLER

Etli Ekmek % adet 135 gr 40 gr
Kalin Hamur Pizza 1/8 dilim 130 gr 40 gr
Ev Yapimi Pizza 1 dilim 130 gr 26 gr
Hamburger* 1 adet 30 gr
Cikolata Kaymak Kiilah Dondurma* 1 kiiclik adet 73 gr 22 gr
Cikolata Kaymak Kiilah Dondurma* 1 biiyiik adet 90 gr 30gr
Magnum Klasik 1 adet 82 gr 25 gr
Browni Klasik 1 adet 50 gr 30gr
Hazir Patates Kizartmasi 1 kiigilik boy 26 gr
Coca Cola 1 kutu 330 ml 40 gr
Eti Puf Kakaolu 1 adet 18 gr 14,5 gr
Baharath Cubuk Kraker % paket 25gr 15 gr
Kremali Biskivi* 5 adet 50 gr 33 gr
Topkek 1 adet 40 gr 22 gr
KitKat Cikolata 1 adet 40 gr 23 gr
Antepfistikl Cikolata % paket 20 gr 6 gr
Sutli Cikolata % paket 20 gr 6 gr
Nugget 5 adet 100 gr 15gr
Visne Suyu 1 cay bardagi 100 ml 11,5 gr
Nesquik Misir Gevregi 3 kasik 15 gr 12 gr
Sitlag 1 orta kase 150 gr 20 gr
Sade Tahin Helvasi 1 kiiglik dilim 50 gr 24 gr
Meyveli Yogurt 1 adet 125 gr 20 gr
Nutella 1 tath kasigi 9gr 5gr
Petito Ayicik 1 kiiglik paket 14 gr 5gr
Popkek 1 adet 60 gr 40 gr
Un Helvasi 2 corba kasigi 30gr 15gr
Sekerpare 1 kiigiik boy 30gr 15gr
Asure 1 kiigiik kase 70 gr 40 gr
Lahmacun 1 orta boy 150 gr 30gr
Aycekirdegi % cay bardagi 30gr 4,5 gr
Antep fistigi igi % cay bardagi 30gr 4,5 gr
Badem % cay bardagi 30gr 6 gr
Yer Fistigi % gay bardagi 30 gr 6 gr
Yas Pasta 1 dilim(2 parmak) 100 gr 45 gr
Sade Kek 1 dilim(2 parmak) | 50 gr 30gr
Kisir 3 kasik 45 gr 15gr
Mercimekli Kisir 3 kasik 45 gr 14 gr
Patates Salatasi 3 kasik 45 gr 7gr
Kiymali/Peynirli Borek* 1 dilim(avug igi) 50 gr 14 gr
Su boregi* 1 dilim (avug ici) 60 gr 15gr
Patatesli Borek* 1 dilim(avug igi) 50 gr 18 gr






