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Giris

Diyabet, glinimuzde milyonlarca insani etkileyen, metabolizmanin glikozu dogru
sekilde kullanamamasiyla ortaya gikan bir saglik sorunudur.

Diyabetle basa ¢ikmak igin saglikli bir yasam tarzi benimsemek kritik 6neme
sahiptir.

Bunun en 6nemli ayagi ise dogru beslenme dlzenidir.

Bu yazida, diyabeti yonetmeye yardimci olabilecek gidalari, nasil ve ne kadar
tuketilmesi gerektigini adim adim ele alacagiz.

Hem dogal hem de dengeli bir yaklasim benimseyerek diyabetle daha saglkh bir
yasam mumkun olabilir.

1. Boliim:
Diyabeti Yonetmeye Yardimci Olan Gidalar

1.1. Diisiik Glisemik indeksli Gidalar
Dusuk glisemik indeks (Gl) degeri olan
gidalar, kan sekerinin yavas ve
kontrolll sekilde ylikselmesini saglar.
Bu, diyabetli bireyler icin blytk 6nem
tasir.

Tam Tahillar: Bulgur, karabugday,
kinoa, esmer piring gibi tam tahillar
tercih edilmelidir.

Nasil Tiiketilmeli? Giinde 2-3 porsiyon
kadar tuketilebilir. Bir porsiyon, 1 dilim
tam bugday ekmegi veya 2 su bardag
pismis bulgur olabilir.

Baklagiller: Nohut, mercimek, fasulye
gibi baklagiller diistik Gl degerine
sahiptir ve ayni zamanda lif agisindan
zengindir.

Nasil Tiiketilmeli? Haftada en az 2-3
kez, ana yemek olarak veya salatalarda
kullanilabilir.

Sebzeler: Ozellikle yesil yaprakli
sebzeler (ispanak, brokoli, lahana) ve
renkli sebzeler (biber, havug) tercih
edilmelidir.

Nasil Tiketilmeli? Giinlik 4-5
porsiyon sebze hedeflenmelidir. 1
porsiyon, 1 kase gig sebze veya V2 kase
pismis sebzeye denk gelir.




1.2. Protein Kaynaklari

Proteinler, kan sekerini stabilize
etmeye yardimci olur ve uzun sure
tokluk saglar.

Beyaz Et: Tavuk, hindi gibi derisi
alinmis beyaz etler tercih edilmelidir.
Nasil Tiiketilmeli? Haftada 2-3 kez,
her 6glinde 100-150 gram kadar.

Balik: Omega-3 yag asitleri iceren
somon, uskumru, sardalya gibi
baliklar 6nemlidir.

Nasil Tiiketilmeli? Haftada en az 2
kez.

Yumurta: Protein ve saglikli yag igerir.
Nasil Tiiketilmeli? Haftada 3-4 gUn,
glinde 1 adet kadar.

Bitkisel Protein: Tofu, tempeh veya

baklagiller de iyi bir alternatif olabilir.
Nasil Tiiketilmeli? Gunltk 6glnlere 1
porsiyon eklenebilir.

1.3. Saghkh Yaglar

Saghkh yaglar, hiicre fonksiyonlarini
destekler ve iltihaplanmayi azaltir.
Zeytinyagi: Salatalar ve yemeklerde
kullanilabilir.

Nasil Tiiketilmeli? Ginltk 1-2 yemek

kasigl.

,o y Avokado: Dogal bir saglkl yag
" ¢y kaynagidir.

Nasil Tiiketilmeli? Haftada 2-3 kez, bir
0glnde Y2 avokado kadar.
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Kuruyemisler ve Tohumlar: Ceviz,
badem, chia tohumu ve keten tohumu
gibi segenekler tercih edilebilir.

Nasil Tiiketilmeli? Glnltk 1avug (20-
30 gram) kadar. 3



1.4. Dogal Seker Alternatifleri
Dogal seker kaynaklari, tatli ihtiyacini
karsilamaya yardimci olabilir.

e Meyveler: Kan sekerini dengede
tutacak sekilde tiketilmelidir.
Ornegin, elma, armut, cilek gibi
dustk sekerli meyveler.

e Nasil Tuketilmeli? Glinde 1-2
porsiyon, bir porsiyon 1orta boy
meyveye denk gelir.

e Stevia: Tatlandirici olarak
kullanilabilir.

e Nasil Tuketilmeli? Cay veya
kahvede seker yerine tercih
edilebilir

1.5. Lifli Gidalar
Lif, sindirimi yavaslatarak kan
sekerinin ani yikselmesini onler.

e Tam Tahillar ve Baklagiller:
Yukarida belirtilen segceneklere ek
olarak, arpa ve yulaf ezmesi de
tercih edilebilir.

e Sebzeler: Renkli ve yaprakli
sebzeler lif bakimindan zengindir.

e Meyveler: Kabuklu meyveler (elma,
armut gibi) daha fazla lif igerir.

e Nasil Tuketilmeli? Gunlik toplamda
25-30 gram lif alinmalidir.

1.6. Porsiyon Kontroli ve Dengeli Tuketim

Her gida, diyabet yonetiminde dogru porsiyonlarda tiketilmelidir:

Ana 6glnlerde tabagin yarisi sebzelerden, ceyregi tam tahillardan, ceyregi ise
proteinlerden olusmalidir.

Ara o6gUnlerde saglikh yaglar ve dislk sekerli meyveler tercih edilebilir.



2. Bolum:
Diyabet Tedavisini Destekleyen Bitkisel Caylar ve
Dogru Kullanim Yontemleri

Bitkisel gaylar, diyabet yonetiminde 6nemli bir rol oynayabilir.
Antioksidanlar, anti-inflamatuar bilesikler ve kan sekerini dlizenleyici etkileriyle
bitkisel gaylar, diyabetli bireyler icin saglikh bir destek saglar.

Ancak bu gaylarin dogru miktarlarda ve uygun sekillerde tiketilmesi blytik 6nem

Bu konuda baslica bitkisel ¢caylar, kullanim yéntemleri ve glinlik tliketim dnerileri:

2.1. Zerdegal Cayi
Zerdecgal, icerdigi kurkumin
sayesinde insulin duyarhligini
artirabilir ve kan sekerini
dizenlemeye yardimci olabilir.
Nasil Hazirlanmah?

1 cay kasigi toz zerdecali, 1 bardak
sicak suya ekleyin. 5-7 dakika
demleyin ve limon ya da bir tutam
karabiber ekleyerek tiketin.
Gunluk Tuketim:

Glnde 1 bardak, yemeklerden
sonra.

2.2. Targin Gayi
Tarcin, kan sekerini dislirmeye ve
insulin duyarhhgini artirmaya
yardimci olabilir.
Nasil Hazirlanmah?
1adet cubuk tarcini, 1 bardak sicak
suda 10 dakika demleyin. istege
bagli olarak icine birkagc damla
limon suyu ekleyebilirsiniz.
GUunluk Taketim:
Glnde 1bardak, 6zellikle 6gleden
sonra veya aksam yemeklerinden
sonra.

2.3. Yesil Cay
Yesil cay, icerdigi polifenoller
sayesinde insulin duyarhligini artirir
ve kan sekerini dengelemeye
yardimci olur.
Nasil Hazirlanmah?
1 gay kasigi yesil gay yapragini (veya
1 poset gay), 1 bardak sicak suda 3-5
dakika demleyin. Fazla bekletmeyin,
clnku aci bir tat birakabilir.
Gunluk Tudketim:
Gulnde 2 bardak, sabah kahvaltisi ve
0gleden sonra 6gUnu sirasinda.




2.4. Hibiskus Cay

Hibiskus, kan basincini ve kan
sekerini dlslrmeye yardimci olan
antioksidanlar agisindan zengindir.
Nasil Hazirlanmal?

1 gay kasigi kurutulmus hibiskus
ciceklerini 1 bardak sicak suda 5-10
dakika demleyin. istege bagli olarak
birkac damla limon eklenebilir.
GUnlUik Tuketim:

Glnde 1-2 bardak, tercihen ana
o0glnlerden sonra.

2.6. Adacgayi

Adacayl, anti-inflamatuar
ozellikleriyle kan sekeri kontroline
katkida bulunabilir.

Nasil Hazirlanmali?

1tath kasig kurutulmus adagayi
yapragi, 1 bardak sicak suya eklenir
ve 7-10 dakika demlenir.

GUunluk Taketim:

Glnde 1 bardak, yatmadan 6nce.

2.5. Aloe Vera Cayi

Aloe vera, sindirimi destekler ve kan
sekerini dlzenler.

Nasil Hazirlanmah?

1 cay kasigi aloe vera jeli veya
yapragl, 1 bardak sicak suya eklenir.
Hafifce karistirilarak 5-7 dakika
demlenir.

Gunlik Tuketim:

Glnde 1 bardak, sabah ac¢ karna.




2.7. Hint Bektasi Uziimii (Amla) Cayi
Hint bektasi GziUmu, pankreas
fonksiyonlarini destekler ve kan
sekeri seviyelerini kontrol eder.
Nasil Hazirlanmah?

1 gay kasigi kurutulmus amla tozu
veya klglk dogranmis taze meyve
parcalari, 1 bardak sicak suya
eklenir ve 10 dakika demlenir.
GUunluk Taketim:

Gulnde 1 bardak, sabah
kahvaltisindan once.

Bitkisel Caylarin Kullanimina iliskin Oneriler

Sicaklik ve Demleme Siiresi: Bitkisel gaylarin faydasini en Ust diizeye gikarmak
icin sicak su (kaynar degil) kullanin ve belirtilen stirelerde demlemeye 6zen
gosterin.

Tatlandirici Kullanimi: Cayiniza seker eklemekten kaginin. Hafif tathlik igin dogal
stevia tercih edebilirsiniz.

Miktar Kontroli: Glnlik toplamda 2-3 bardak bitkisel gay tuketimi yeterlidir.
Daha fazlasi, bazi durumlarda mide rahatsizliklarina veya istenmeyen etkilere
neden olabilir.

Birlikte Kullanim: Ayni glin iginde birden fazla bitkisel gayi tiiketmek isterseniz,
farkh 6gtinlerde tiketmeye 6zen gosterin.

Bitkisel caylar, diyabet tedavisinde tamamlayici bir rol oynayabilir.
Ancak her bireyin metabolizmasi farkl oldugu igin, diizenli tiketimden 6nce bir
doktora danismaniz faydali olacaktir



3. Boliim:
Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite, diyabet yonetiminin en 6nemli pargalarindan biridir. Dizenli
egzersiz, kan sekeri kontrollnu iyilestirir, instlin duyarliigini artirir ve diyabetle
iliskili komplikasyonlari dnlemeye yardimei olur. iste diyabetliler icin uygun
fiziksel aktiviteler ve bu aktivitelerin glinlik yasamda nasil uygulanacagina dair
detayl bilgiler

3.1. Aerobik Egzersizler

Aerobik egzersizler, kalp atis hizini
artirir ve glikozun eneriji igin
kullanilmasini tesvik eder.

Onerilen Aktiviteler:

Yiriyus: Hafif tempolu yUrtyUs, kan
sekerini dengelemede etkili bir
yontemdir.

Bisiklet: Dusuk eklem stresiyle birlikte
kardiyovaskuler saghg destekler.
Yiizme: TUm vicudu calistirir ve
eklemler tzerinde minimum baski
yaratir.

Nasil ve Ne Kadar?

Haftada en az 5 gtin, glinde 30 dakika
orta yogunlukta bir aktivite yapilmasi
onerilir. Yeni baslayanlar igin 10
dakikalik stirelerle baslayip, zamanla
artirilmasi tavsiye edilir.

3.2. Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlari, kas kitlesini
artirir ve glikozun kaslarda daha etkili
bir sekilde depolanmasini saglar.
Onerilen Aktiviteler:

Hafif agirliklarla egzersiz.

Direnc bantlari kullanimi.

Vicut agirligiyla yapilan hareketler
(6rnegin, sinav, plank, squat).

Nasil ve Ne Kadar?

Haftada 2-3 kez, her seans 20-30
dakika olacak sekilde yapilabilir. Her
egzersizde blyuk kas gruplarina
odaklanmak énemlidir.




3. Bolim: devam
Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

3.3. Esneklik ve Denge Egzersizleri
Esneklik ve denge calismalari,
hareketliligi artirir ve diisme riskini
azaltir.

Onerilen Aktiviteler:

Yoga: Kan sekeri kontroltnu
desteklerken stres yonetiminde
etkilidir.

Tai Chi: Hem dengeyi hem de
zihinsel odaklanmayi gelistirir.
Nasil ve Ne Kadar?

Haftada 2-3 glin, her seans 20-40
dakika.

3.4. Giinliik Yasamda Aktif Olma
Egzersiz yapmanin yani sira gunlik
yasamda aktif kalmak da 6nemlidir:
Asansor yerine merdiven kullanmak.
Kisa mesafelerde aracg yerine
yuriamek.

Ev isleri ve bahge isleriyle ilgilenmek.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

Egzersiz Oncesinde ve sonrasinda
kan sekerinizi kontrol edin.

Yaninizda hizlica emilecek bir
karbonhidrat (6rnegin, meyve suyu
veya seker) bulundurun.

Rahat ve destekleyici ayakkabilar

giyin.




4. Bolim:
Stres Yonetimi

Stres, diyabetli bireylerde kan sekeri seviyelerinin ylikselmesine neden olabilir.
Bu nedenle, stres yonetimi tekniklerini hayatiniza dahil etmek, diyabet
yonetiminde kritik bir rol oynar.

4.1. Meditasyon
Meditasyon, zihni sakinlestirmeye ve
stres hormonlarini azaltmaya yardimci
olur.
Nasil Uygulanmali?
Gunde 10-15 dakika sessiz bir ortamda
oturup derin nefes alip vermeye
odaklanabilirsiniz.
Etki Mekanizmasi:
Stres hormonlarinin (kortizol)
salgilanmasini azaltarak kan sekerini
dengeler.

4.2. Nefes Egzersizleri

Dogru nefes teknikleri, viicuda oksijen
akisini artirir ve sinir sistemini yatistirir.
Nasil Yapilir?

Derin nefes alma: 4 saniye boyunca
nefes alin, 7 saniye tutun, 8 saniyede
yavascga verin.

Glnde birkacg kez, 5 dakika boyunca bu
egzersizi uygulayin.

4.3. Hobi Edinme

Keyif alacaginiz bir hobi, zihninizi
rahatlatmaya yardimei olur. Ornegin:
Resim yapmak.

Muzik dinlemek veya bir enstriiman
calmak.

Bahceyle ilgilenmek.

4.4. Sosyal Destek

Stres yonetiminde yalniz olmadiginizi
bilmek 6nemlidir. Aile ve
arkadaslarinizdan destek almak, bir
danismanla veya destek grubuyla
iletisim kurmak faydali olabilir.



5. Bolum:
Hidratasyon ve Sivi Alimi

Diyabet yonetiminde dogru miktarda sivi alimi, kan sekerini dengelemeye,
bobrek fonksiyonlarini desteklemeye ve toksinlerin atilmasina yardimci olur.
Susuz kalmak, kan sekerinin ylkselmesine neden olabilir, bu ylizden sivi alimi

gunlik rutinin 6nemli bir parcasi olmaldir.

5.1. Su

Su, diyabet yonetiminde en 6nemli
sividir. Kan sekerini dizenlemeye ve
fazla glikozun idrarla atilmasina
yardimci olur.

Ne Kadar igilmeli?

GUlnde 8-10 bardak (yaklasik 2-2.5
litre) su tlketilmesi 6nerilir. Egzersiz
yapanlar veya sicak havalarda bu
miktari artirabilir.

Nasil Daha Keyifli Hale Getirilir?
Limon dilimleri, taze nane yapraklari
veya salatalik dilimleri ekleyerek
suyu tatlandirabilirsiniz.

5.2. Bitki Caylari

Yukaridaki bélimde detaylandirilan
bitki caylari, su aliminizi artirmanin
lezzetli bir yolu olabilir. Ancak
kafeinli cay ve kahve miktarini
sinirlandirmalisiniz.

Onerilen Gnliik Miktar:

Gunde 1-2 bardak bitki cayi, su
tiketimine ek olarak alinabilir.

5.3. Dusuk Sekerli Meyve Sulari
Dusuk seker igerigi olan ev yapimi
meyve sulari, sivi ihtiyacini
karsilarken besin degeri de saglar.
Hangi Meyveler?

Elma, armut veya gilek gibi disuk
sekerli meyveler tercih edilmelidir.
Ne Kadar?

Gulnde 1kUclk bardak (150 ml)
yeterlidir.

5.4. Hindistancevizi Suyu
Hindistancevizi suyu, dogal
elektrolitlerle doludur ve sivi
kaybini 6nlemede yardimci olabilir.
Ancak igerdigi dogal seker
nedeniyle dikkatli tiketilmelidir.

Ne Kadar?

Haftada 2-3 kez, 1 bardak (200 ml).

5.5. Kafeinli icecekler

Kahve ve siyah cay, olgulu
tuketildiginde faydal olabilir. Ancak
fazla kafein, dehidrasyona neden
olabilir.

Onerilen Miktar:

Glnde 1-2 fincan kahve veya cay
sinirinda tutulmalidir.

5.6. Dikkat Edilmesi Gerekenler
Sekerli iceceklerden Kacinin: Gazli
icecekler ve hazir meyve sulari gibi
yUksek seker iceren iceceklerden
uzak durun.

Sivi Alimini Gin B
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6. Bolim:
Dogal Yaglar ve Saglikh Yaglarin Kullanimi

Dogal ve saglikli yaglar, hiicrelerin enerji Uretiminde ve genel metabolik dengede
kritik bir rol oynar. Diyabetli bireyler icin dogru yaglarin dogru miktarlarda
tiketilmesi onemlidir.

6.1. Zeytinyag

Zeytinyagl, anti-inflamatuar ve
antioksidan ozelliklere sahiptir.
Ozellikle sizma zeytinyag|, kalp saghigini
destekler ve diyabetle iliskili
komplikasyon riskini azaltabilir.

Nasil Kullanilmali?

Salatalarda, sebzelerde veya
yemeklerde kullanilabilir.

Gunluk Miktar: 1-2 yemek kasig.

6.2. Hindistancevizi Yag

Orta zincirli yag asitleri igerir ve enerji
metabolizmasini destekler.

Nasil Kullanilmali?

Yemeklerde veya smoothielerde
kullanilabilir.

GUunluk Miktar: 1 tath kasig.

6.3. Avokado

Avokado, lif, vitaminler ve saglikli
yaglar bakimindan zengindir. Tokluk
hissini artirir ve kan sekeri
dalgalanmalarini onler.

Nasil Tuketilmeli?

Salatalarda, smoothielerde veya ara
0gUn olarak.

GunlUk Miktar: ¥4 ila V2 avokado.

6.4. Kuruyemisler ve Tohumlar
Ceviz, badem, chia tohumu ve keten
tohumu gibi yagl tohumlar, saglikli
yaglarin yani sira protein ve lif igerir.
Nasil Kullanilmah?

Kahvaltida, ara 6glnlerde veya
yemeklerin Uzerine serpistirerek.
GUnlUk Miktar: 1avug (20-30 gram).

6.5. Balik Yagi (Omega-3)

Somon, uskumru ve sardalya gibi yagli
baliklar, Omega-3 yag asitleri
bakimindan zengindir. Omega-3,
iltihaplanmayi azaltir ve kalp sagligini
destekler.

Nasil Tlketilmeli?

Haftada en az 2 porsiyon balik. Balik
tiketimi dlslkse, Omega-3 takviyesi
alinabilir (doktor tavsiyesiyle).

6.6. Tereyagl ve Hayvansal Yaglar
Tereyagi olgulu tuketildiginde saglikli
bir yag kaynagi olabilir. Ancak islenmis
ve trans yaglardan uzak durulmalidir.
Nasil Kullanilmali?

Gunlik maksimum 1tath kasig kadar
tuketilebilir.

6.7. Dikkat Edilmesi Gerekenler
Trans Yaglardan Kaginin: Hazir
gidalarda bulunan trans yaglar,
iltihaplanmayi artirabilir ve instlin
duyarhhgini azaltabilir.

Miktar Kontrolt: Saglikh yaglar da
yuksek kalorili oldugu igin asiri
tiketilmemelidir.

Hidratasyon ve dogal yaglar,
diyabet yonetiminin 6nemli bir
parcasidir. Dogru sivi alimi ve
yaglarin dengeli tiketimi, hem
kan sekeri kontrolline yardimcli

olur hem de genel saghg
destekler.
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7. Bolim:
Takviyeler ve Vitaminler

Diyabet yonetiminde dogru vitamin ve mineral destegi, vicudun metabolik
stireglerini destekler ve kan sekerini dengelemede yardimci olur. Diyetle
yeterince alinamayan bazi vitamin ve mineraller, takviyelerle tamamlanabilir.
Ancak bu takviyelerin kullanimindan 6nce bir saglik uzmanina danismak
onemlidir.

7.1. D Vitamini

D Vitamini, instlin duyarhhgini artirir ve
bagisiklik sistemini destekler.

Kaynaklar:

Gunes 1sI181.

Yagl baliklar (somon, uskumru), yumurta
sarisi, sut drdnleri.

Takviye Kullanimi:

Glnde 15 mcg (600 IU) 6nerilir. Gerekirse
doktor kontroliinde daha yuksek doz
kullanilabilir.

7.2. Magnezyum

Magnezyum, kas ve sinir fonksiyonlarini
duzenler ve insulin aktivitesini artirir.
Eksikligi, kan sekeri kontrollnu
zorlastirabilir.

Kaynaklar:

Ispanak, badem, ceviz, avokado, tam
tahillar, kabak ¢ekirdegi.

Takviye Kullanimi:

Giinde 300-400 mg. Ozellikle sik kramp
yasayanlar icin faydahdir.

7.3. Krom

Krom, glikoz metabolizmasini destekler ve
insulin etkinligini artirir.

Kaynaklar:

Brokoli, tam tahillar, yumurta, patates.
Takviye Kullanimi:

Glunde 25-35 mcg alinabilir. Fazla
tiketiminden kacginilmalidir.

7.4. Cinko

Cinko, bagisiklik sistemini gliglendirir ve
instlin Gretimini destekler.

Kaynaklar:

Kabak gekirdegi, deniz trlnleri (istiridye),
baklagiller.

Takviye Kullanimi:

Glnde 8-11mg

7.5. Omega-3 Yag Asitleri

Omega-3, iltihaplanmayi azaltir ve kalp
sagligini destekler. Diyabetli bireylerde kalp-
damar sagligina 6zel 6nem verilmesi
gerektiginden Omega-3 tiketimi kritik 6neme
sahiptir.

Kaynaklar:

Somon, sardalya, ceviz, keten tohumu.
Takviye Kullanimi:

Haftada 2 porsiyon yagl balik veya glnlik 1
gram balik yag takviyesi.

7.6. B Vitaminleri

B vitaminleri (6zellikle B1, BB, ve B12), sinir
sagligini korur ve diyabetle iligkili nOropati
riskini azaltabilir.

Kaynaklar:

Tam tahillar, baklagiller, muz, stt Grinleri.
Takviye Kullanimi:

Glnde 1 adet B-kompleks vitamini takviyesi
alinabilir.

7.7. Alfa-Lipoik Asit

Alfa-lipoik asit, glicli bir antioksidandir ve kan
sekerini dlizenlemeye yardimci olabilir.
Kaynaklar:

Ispanak, brokoli, domates.

Takviye Kullanimi:

Glnde 300-600 mg, doktor tavsiyesiyle
kullanilabilir.

7.8. Dogal Takviyeler

Aloe Vera: Kan sekerini dlistirmeye yardimci
olabilir.

Nasil Kullanilir? Gunlik 1 tath kasig aloe vera
jeli tuketilebilir.

Zerdecal (Kurkumin): insiilin duyarhihgini
artirabilir.

Nasil Kullanilir? Gunlik 1 gay kasigl zerdecal,
yemeklere veya stitle birlikte.
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8. Boliim:
Uyarilar ve Oneriler

Diyabet yonetiminde yasam tarzi degisiklikleri kadar disiplinli bir yaklasim da
onemlidir. Dikkat edilmesi gereken bazi genel uyarilar ve dneriler:

8.1. Beslenme ve Porsiyon Kontrolii
YUiksek karbonhidrat iceren gidalardan kaginin; lif agisindan zengin, diistk
glisemik indeksli yiyeceklere odaklanin.
Porsiyon kontroltine dikkat edin; asiri ttiketimden kaginin.

8.2. Sivi ve ilag Kullanimi
Yeterli sivi alimi saglayin; 6zellikle su tiketimine 6ncelik verin.
Doktor tarafindan recgete edilen ilaglari veya insulini dizenli kullanmayi ihmal
etmeyin.

8.3. Fiziksel Aktivite
Egzersiz Oncesi ve sonrasi kan sekerinizi kontrol edin.
Hizlica emilecek karbonhidrat (6rnegin, meyve suyu veya seker) tasiyin.

8.4. Takviye ve Vitamin Kullanimi
Takviyeleri doktor kontrolliinde kullanin; asiri dozlardan kaginin.

Her takviye herkese uygun degildir; bireysel saglik durumunuzu dikkate alin.
Herhangi bir takviye almadan 6nce doktor veya diyetisyen onayi alinmalidir.
Takviyeler, yalnizca eksiklik durumlarinda etkili olur; fazla kullanimi zararli
olabilir.

Dogal kaynaklardan alinan vitamin ve mineraller her zaman 6ncelikli olmaldir.

8.5. Tatlandiricilar
Seker ve yapay tatlandiricilardan kaginin; stevia veya distk GI'li alternatiflere
yonelin.
Agave surubu gibi ylksek fruktoz iceren tatlandiricilari tercih etmeyin.

8.6. Kan Sekeri Kontrolii
Kan sekerinizi dizenli olarak 6lgin ve degisimleri takip edin.
Diyabet yonetiminizde bir sorun fark ederseniz, hemen bir uzmana danisin.

Diyabet yonetiminde buttnsel bir yaklasim, diizenli takip ve saglikli yagsam
aliskanliklari, hem kisa vadeli hem de uzun vadeli saglik sonuglarinizi
iyilestirecektir.
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