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KAHVALTI (saat 08.00)

adet yumurta
dilim peynir
dilim tam bugday ekmegi

Domates, salatalik, marul

KUSLUK (saat 10.30)

OGLE (saat 13.00)

kofte kadar et/ tavuk/balik veya peynir
yemek kasigl sebze yemegi

yemek kasigi yogurt

Salata

kepce corba veya kurubaklagil

dilim tam bugday ekmegi

iKINDI (saat 16.00)

AKSAM (saat 19.00)

kofte kadar et/ tavuk/balik veya peynir
yemek kasigl sebze yemegi

yemek kasigi yogurt

Salata

kepce corba veya kurubaklagil

dilim tam bugday ekmegi

GECE (saat 22.00) Meyve
su bardagi sit (sekersiz)



(Gunluk olarak bu gruptan tiiketmeniz gereken miktar

Sit Grubu

Yiyecek Adi Ortalama Olgii

Sat 1 su bardagi

Yogurt % su bardag (4 tepeleme yemek
kasign)

Ev yogurdu 1 su bardagi

Ayran 1,5 su bardagi

Kefir 1 su bardagi

Et, Peynir, Yumurta Grubu

(Gunluk olarak bu gruptan tiketmeniz gereken miktar

Yiyecek Adi

Kusbasi

Kiyma

Kofte

Tavuk baget, kemiksiz
Tavuk eti
(derisiz),kemiksiz
Baliklar
Yumurta(tavuk)
PEYNIRLER

Beyaz peynir(inek), tam
yagh

Kasar peyniri (taze/eski)
Lor peyniri

Cokelek

Stzme peynir

Krem peynir

Ortalama Olgii

3 orta boyutta

1 yemek kasigi

1 kiiglik yumurta boyutunda
1 kiictk boy

3 parmak boyutunda

3 yarim parmak boyutunda
1 kiigtik boy

2 parmak boyutunda

3 yarim parmak boyutunda
3 yemek kasigi (tepeleme)
2 yemek kasig

2 parmak boyutunda

1 yemek kasigi (tepeleme)

porsiyondur.)

Miktar (g)
200
150

200
300
200

porsiyondur.)

Miktar (g)

20
20
30
20
20

30
50

40

30
50
25
40
45



Ekmek, Tahil, Kurubaklagil Grubu

(GUnlik olarak bu gruptan tilketmeniz gereken miktar..........porsiyondur.)
Yiyecek Adi Ortalama Ol¢ii Miktar (g)
Cavdar/Yulaf/Tam bugday lince dilim 30
Bazlama 1/5 orta boy 30
Lavas 1 kiictik boy 30
Hamburger ekmegi (kliglk) % adet 25
TAHILLAR Pismis (tepeleme) Cig
Un (bugday) 3 yemek kasigi (silme), ¢ig 20
Piring pilavi* 2 yemek kasig 20
Bulgur pilavi* 3 yemek kasigi 20
Makarna*/Eriste 3 yemek kasigi 20
Corbalar* 1 kiiclik kase 25
Kurubaklagiller* 3 yemek kasigi 25
Patates 1 kiigtik boy 100
Bezelye (ic) 4 yemek kasigi (¢ig) 125

3 yemek kasigi (pismis)
Kestane 4 orta boy 40
Kogan misir 1 kiiclik boy (bUtin)veya 90
4 yemek kasigi(tane)
Patlamig misir (yagsiz) 3su bardagi 25
Leblebi (sari/beyaz) % cay bardagi 25
Biskivi (tuzlu, diyet) 4 adet 25
irmik 2 yemek kasigi 20
Tahil/misir gevregi(sade) 3 yemek kasigi 20
Yulaf ezmesi 2 yemek kasigi 25
Boreklik yufka 1/6 adet 25
Galeta 1,5 blyiik boy 20

*Bu miktardaki yemekler 1 degisim yag ( 5gram) icerir.



Yag Grubu

Yiyecek Adi Ortalama Olgii  Briit-Net Miktar
Sivi yag 1 tatl kasigi 5-5
Siyah / yesil zeytin 10 orta boy 40-35

Yagh Tohumlar ve Sert Kabuklu Yemisler Grubu

Yiyecek Adi Ortalama Olgii Briit-Net Miktar
(g)
Ceviz 2 bitlin orta boy 20-10
Badem 10 orta boy 20-10
Findik 8 orta boy 20-10
Antep fistigi* 15orta boy 20-10
Kaju Fistigi* 7 orta boy 10-10
Yer fistig 13 orta boy 10-10
Ay cekirdegi* 3 yemek kasigl 20-10
Kabak ¢ekirdegi 2 yemek kasigi 15-10
*Kaju fistigi, antep fistigi ve ay ¢ekirdegi 2-3 g karbonhidrat igerir.
Sebze Grubu
Yiyecek Adi Ortalama Olgii Net miktar (g)
Pismis-Net
Bal kabagi 1 orta boy kare dilim (cig) 75
(kabuksuz) 5-6 yemek kasigi (pismis)
Havug 2 ktiglik boy (gig) 100
5-6 yemek kasigi (pismis)
Yer elmasi 2 orta boy (cig) 150
5-6 yemek kasigi (pismis)
Taze bakla 5-6 yemek kasigi (pismis) 150
Bezelye (ic) 4 yemek kasigi (¢ig) 125
3 yemek kasigi (pismis)

(Bu sebzeler disindaki sebzeler hem disiik karbonhidrat hem de yliksek
posa icerikleri nedeniyle diyetisyeninize danisarak serbest olarak
tuketilebilir.)



Meyve Grubu
miktar .......... porsiyondur.)
Yiyecek Adi Ortalama Olgii, Briit
Armut 1 kiicik boy
Ayva % blylk boy
Cilek 18 orta boy
Dut % su bardagi karisik boy
Elma 1 orta boy
Erik, mirdim 3 orta boy
Erik, yesil 7 orta boy
Greyfurt 1 orta boy
incir 2 kiiciik boy
Karpuz 1/8 orta boyun yarisi
Kavun 1/8 kiicuk boy
Kayisi 7 orta boy
Kiraz 11 blylik boy
Kivi 2 kigik boy
Limon 2 biyuk boy
Mandalina 2 orta boy
Muz 1 kiiclik boy
Nar 1 orta boy
Portakal 1 orta boy
Seftali 1 orta boy
Uziim 25 karisik boy
Visne 35 karisik boy

Trabzon hurmasi

Yaban mersini
Yeni diinya
Kuru erik
Kuru incir
Kuru kayisi
Kuru Gzim
Kuru hurma

1 kiiguk boy

1,5 su bardagi

7 orta boy

3 orta boy

2 kigik boy

4 kiigik boy

1 yemek kasigi (tepeleme)
3 orta boy

(GUnlak olarak bu gruptan tiiketmeniz gereken

Briit-Net miktar (g)
140-125
140-110
305-300
115-115
130-120
115-110
140-130
230-175
120-110
330-220
315-170
190-175
120-110
125-110
250-200
175-140
140-85
250-160
180-140
220-185
100-100
150-125
120-100
175-175
160-120
25-25
25-25
25-25
20-20
25-25



DiYABETLI BIREYLERE OZGU SAGLIKLI TABAK MODELI

NISASTA ICERMEYEN
SEBZELER

( TAHIL VE NISASTALI

ETVE ET URUNLERI,
BESINLER YUMURTA, PEYNIR




Karbonhidrat nedir ve hangi besinlerde bulunur?

Viicudun temel enerji kaynagidir. Vicudumuzun tim dokulari
enerji ihtiyact i¢in karbonhidratlari kullanirlar. Karbonhidratlar,
postprandiyal glisemik yanitin temel belirleyicisidir.

Cay sekeri, bal-recel-pekmez-marmelat, mesrubatlar ve tatllar
gibi sekerli yiyecekler; piring, bulgur, misir gibi tahillar; her tirli un ve
undan yapilan ekmek, yufka, makarna, eriste gibi yiyecekler; kuru
fasulye, nohut, mercimek, barbunya gibi kurubaklagiller; tim
meyveler, taze ve hazir meyve sulari; sebzeler (az miktarda
karbonhidrat icerir); Patates, bezelye, havug gibi nisastali sebzeler;
sut, yogurt, ayran, kefir gibi sut Grlnleri (peynir, lor, ¢okelek harig)
besinler karbonhidrat igerir.

Karbonhidrat gereksinimi vyas, vicut agirhgi, fiziksel aktivite
dizeyi, kan sekeri dlzeyi gibi bircok faktdérden etkilenir. Diyetisyen
tarafindan size O6nerilen karbonhidrat miktarindan az veya fazla
karbonhidrat tiketilmesi kan sekerinde dalgalanmalara yol acar.

Ogiin o6ncesi 6lclilen kan sekeri ve 6giine basladiktan iki saat
sonra Olglilen tokluk kan sekeri degerleri, 6glinde tiketilen
karbonhidrat miktarinin ve tiketilen besinin kan sekeri UGzerindeki
etkisini gosterir.

Karbonhidrat iceren bir besinin tiketilmesini takiben 15 dakika
icinde kan sekeri ylikselmeye baslar ve yaklasik 2 saat icinde tamami
sekere donusdr.

Ogiinlerde benzer miktarda karbonhidrat iceren besinlerin
tuketilmesi kan sekerinin kontroliinde dnemlidir.



Kan Sekerinin Yiikselmesinden Karbonhidratlar Sorumlu ise
Karbonhidrat Tiiketimi Azaltilmali midir?

Temel enerji kaynagimiz olan karbonhidratlar yiyeceklerde en ¢ok
bulunan besin ogeleridir. Gereginden az miktarda karbonhidrat
alinmasi halinde, enerji saglamak igin yag dokulari kullanilir. Bunun
sonucunda vicudumuz igin toksik olan keton cisimciklerinin miktar
artar. Artan ketonlar vicut sivilarinda asiditeyi arttirir ve diyabetik
koma adi verilen tablonun olusmasina neden olur. Bu nedenle yeterli
ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi i¢in karbonhidrat igeren
besinlerin diyetisyeninizin size Onerdigi miktarda tliketilmesi
gereklidir.

Protein nedir ve hangi besinlerde bulunur?

Blylme-gelismeyi ve gerektiginde vicut dokularinin onarilmasini
saglayan proteinler; kirmizi et, tavuk, hindi, balik, sit, sut Grinleri ve
yumurta gibi hayvansal kaynakli ve kurubaklagil, tahil, sebze gibi
bitkisel kaynakli besinlerde bulunur.

Yag nedir ve hangi besinlerde bulunur?

Yaglar; enerji ve yagda eriyen vitaminlerin alimini saglamak igin
yeterli miktarda alinmasi gerekir.

Zeytinyagl, aycicegi yagl, misirdzl yagl, soya yagl gibi sivi yaglar;
margarin, kahvaltihk yag gibi kati yaglar; krema, mayonez, ayrica
salam, sucuk, pastirma gibi et Grtnleri, findik, fistik, ay cekirdegi gibi
kabuklu yemisler yag icerigi yliksek besinlerdir.



Posa ve Onemi
Posa, bitki dokularinin sindirim enzimleri tarafindan hidrolize

edilemeyen bilesenidir ve karbonhidratlarin sindirimini yavaslatarak
kan seker diizeyini yavas yukseltir.

HANGI BESINLERIN TUKETiMi “SERBEST” OLABILIR?

Tuketimi “serbest” olan besinler, cok disiik diizeyde karbonhidrat ve
yag iceren, Olguli miktarlarda tiketildiginde kan sekeri dizeyini
etkilemeyen besinlerdir. Ancak gereginden fazla tiiketilen her besin
sagligl olumsuz yonde etkiler. Domates, salatalik, yesil biber ve marul,
maydanoz, roka, tere gibi yesil yaprakli sebzeler karbonhidrat,
protein ve yagi hic¢ icermedikleri veya ¢ok az miktarda icerdikleri icin
serbest bir sekilde tiketilebilir.



HiPOGLISEMIDE BESLENME

Diyabetli cocukta yas grubuna gore degismekle birlikte kan sekerinin 70
mg/dl’nin altina diismesine hipoglisemi yani seker distklGgi denir.

o. Adim Kan sekeri 70 mg/dl’nin altinda ise
9. Adim 5 kip seker (15 g) veya 1 kiguk kutu visne suyu 200 ml tiketilir.

Yaslara gore seker miktari (1adet kesme seker 2.5 g)
0-6 yas 5-10 g Karbonhidrat (2-4 adet seker)

6-12 yas 10 - 15 g Karbonhidrat (4-5 adet seker)

12 yas ve lizeri 15-20 g Karbonhidrat (5-8 adet seker)

9. Adim 15 dakika sonra 6l¢lim yapilir
0. Adim Kan sekeri 70 mg/dl'nin tizerinde ¢iktiginda

Eger bir sonraki 6gline kalan stire 30 dakikadan fazla ise 15 gram
karbonhidrat iceren ara 6gin yapilir.(1 porsiyon meyve, 1 dilim ekmekle
peynirli sandvig veya % cay bardag leblebi gibi)

Eger bir sonraki 6gline kalan stire 30 dakikadan az ise ana 6g(in yapllir.
( 6rnegin 6gle yemegi vaktiyse 6gle yemegi yenir)

Dikkat !!!
9. adimdaki 6lgiimden sonra kan sekeri 70 mg/dl ‘nin iizerinde degilse

0990 adimlar tekrarlanir.



BESIN OGELERININ KAN SEKERiI UZERINDEKI ETKILERI
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Sekil 3.1: Besinlerin kan glikoz diizeyine etkisi

Kaynak : American Diabetes Association: Life With Diabetes(Core Outlines), Ed:D.B.Kelley, University of
Michigan. Diabetes Resecarch and Training Center,1997, S.75.

COCUGUMA GECE ARA OGUNU VERMELI MiYim?

Gece yatmadan 6nce giivenilir kan seker aralign 100-145 mg/dL.
Eger kan sekeri 180 mg/dL’den yiiksek ise sabahlari seker diisiikliigii
yasamiyorsa ara 6giin vermeyelim eger seker diisiikliigii yasiyorsa
0 g KH+posatyag
* Peynirli Salata
* Zeytin + yesillik
* Cevizli salata
* Badem + sebze
Eger kan sekeri 100 mg/dL’den diisiik ise tam KH-+posat+yag
*4 yemek K. yogurt veya 1 su bardag siit + 1 porsiyon meyve+2 adet ceviz
* 2 adet tiim ceviz + 8 adet ¢ig badem+6 adet ¢ig findik+2 porsiyon meyve

* 2 dilim peynir+2 dilim tam bugdayli ekmek+yesillik veya sebze(salatalik
,domates gibi)

Eger kan sekeri 140 mg/dL-180 mg/dL ise az KH+posa+yag

*2 yemek kas1g1 yogurt+1\2 porsiyon meyve+2 adet ceviz
*1 kase cacik

* 8 adet ¢ig badem+1 orta boy elma veya portakal veya armut
* 2 adet ceviz+2 adet findik+ 1 porsiyon meyve

*2 yemek kasig1 yogurt+1\2 porsiyon meyve+2 adet ceviz



