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Su igsem yarniyor deriz
ya, eger insiilin direnciniz
varsa bu dogru olabilir. Bes-
lenmenize ne kadar dikkat
ederseniz edin kilo veremi-
yorsaniz, tath isteginizi bas-
tiramiyorsaniz,
atistirmaliklardan vazgece-
miyorsaniz, yemeklerden
sonra uyku isteginizle bas
edemiyorsaniz, karbonhidrat
krizi (hamur isleri, makarna,
pilav gibi), achk durumunda
el ayak titremesi, depresyon,
el ayak ateslenmesi oluyorsa
dikkat!

Diyabet (seker) hastaligi-
nin ilk adim olan insiilin di-
rencine sahip olabilirsiniz.

[nsiilin direncinin neden-
leri nelerdir? Kimlerde insii-
lin direnci goriilebilir?

Fazla kilolu ve obez kisi-
lerde,hareketsiz yasam tarzi
olan ve genetik yatkinhg
olan kisilerde,uyku prob-
lemleri yasayan
kisilerde.gebelikte diyabet
tamisi alan ve polikistik over
sendromu yasayan kisilerde
goriilebilir. Bunun yani sira
bazi1 genetik bozukluklar,
hormonlar, steroid, kortizon
eib1 bazi ilaclarin kullanima,
sigara ve alkol kullanim,
ilerleyen yas da nsiilin di-
rencini arttirabilir,

INSULIN DIRENCI

BIRGOK HASTALIGA
DAVET CIKARTIYOR!

Yapilan arastirmalar
basta seker hastaligi olmak
izere kalp ve damar hasta-
liklari, ateroskleroz, yiiksek
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kolesterol, hipertansiyon,
karaciger yaglanmasi, poli-
kistik over sendromu, kisir-
lik gib1i bir¢ok hastaligin
altinda yatan sebebi insiilin
direnci olarak gostermekte-
dir.

BU HASTALIK NASIL
TEDAVI EDILIR?

Insiilin direnci tedavi-
sinde en onemli etken sag-
likh beslenmedir. Sadece
saghikh beslenme ve egzer-
siz ile %60 oraninda 1yi-
lesme goriilmektedir.
Gerekli durumlarda insiilin
direncini kiran ilaclarla bu
faktorlere destek olunabilir
ancak tek basina ilac teda-
visi kesinlikle yeterli degil-
dir.

Uzman Diyetisyen Me-
like Cetintas sozlerine soyle
devam ediyor:

BESLENME TEDAVISI
NASIL OLMALIDIR?

Glinde 4-5 dilim esmer
ekmek titkketmek sekerinizi
dengeler!

[nsiilin direncinde Glise-
mik Indeks ve Glisemik yiik
diyeti yapilmali. Yani kan
sekerini dengede tutan be-
sinleri tiketmemiz gereki-
yor. Oncelikle diyetinizden
basit sekeri ¢ikartmaniz ge-
rekir. Ciinkil ne kadar tath
veya seker yverseniz bir son-
raki tath krizinizi o kadar te-
tiklersiniz. Viicudun basit
sekerden kompleks sekere
gecmesini saglayin. Meyve
sulari, basit cay sekeri ice-
ren tim gidalar, beyaz

undan yapilmis yiyecekler
tiikketilmemelidir. Bunun
yerine tam tahill Girtinler,
ozellikle 0giinlerin yaniniza
aclik krizlerinizin olusma-
mas1 1¢cin eklenen esmer ek-
mekler hayat kurtarir. Her
dgliniiniize 1-2 dilim tam
tahil, ¢avdar ve tam bugday
eckmegi ekleyebilirsiniz.
Kepek ekmegi kabizlik ve
Demir eksikligine yol agabi-
lecegi i¢in 1y1 bir tercih de-
gildir.

AC KALMAK SEKER
DENGESINI BOZAR. BOL

VE DUZENLI YEMEK
YiviN!

Uzun stiren aclik sonucu
tilketilen 6glinde seker dnce
diistip sonrasinda hizh yiik-
selecegi igin acitkmayi ve in-
siilin salimim dengesinin
bozulmasim hizlandirr. Bu
nedenle amag a¢ kalmadan
2-3 saat araliklarla beslen-
mektir. Giinde 2 6&iin bes-
lenmek nsiilin direncinde
onerilmez. Giinde 3 ana 3
ve daha fazla ara 6giin tiike-
terek bu denge saglanmali-
dir.

insiilin direncini kirmada
kilit nokta ara 6&iin yap-
maktir. En 6nemli ara 6giin
meyve + sut/yogurt 6gunti-
diir. Meyvelerde kendinize
yasak koymayin her meyve-
den porsiyonunca titketebi-
lirsiniz. Ancak meyve kan
sekerini hizh yiikseltecegi
i¢in yaninda mutlaka siit,
yogurt veya ayran titketerek
sekerin yukselisim durdurup
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denge kurabilirsiniz. Siitleri-
nizin igerisine toz tarcin ek-
lemek de krizlerinizi azaltir.

FiT TARIFLER DE DIGER
TATLILAR KADAR
SEKERLI OLABILIR!

Canmmz tath yvemek 1sti-
yorsa 1stediginiz tathyi
yiyin, Fit tariflerin cogunda
tacdh guizellestirmek 1cin yine
basit seker iceren bal, pek-
mez ve fazla meyve olacak-
tir. Tath yeseniz bile 2-3 saat
sonrasinda mutlaka yine di-
vetinize kaldiginiz yerden
devam edin. Telafi etmek
I¢in Ogiin atlarsanmz bir son-
raki aclik kriziniz daha fazla
olur ve seker dengeniz daha
fazla bozulur.

KETEN TOHUMU VE
SOMON ETKILI

Haftada 2 giin balik tii-
ketimi saglik agisindan
dnemlidir. Ozellikle omega
3 yag asidi iceren hayvansal
ve bitkisel gidalan tiiketmek
direnci yenmede etkilidir.
Bu nedenle salatalarimiza ve
vogurdunuza keten tohumu
ekleyebilirsiniz, ara 6@tinle-
rinizde 2-3 adet ceviz tilke-
tebilirsiniz.

GECE ARA DGiUNU
ONEMLI

Gece geg saatlere kadar
oturan kisilerin aksam 6 dan
sonra yemek yememesi
seker dengesini bozabilir.
Uyku saatinizden 3 saat
once 2 kuru hurma + 1 bar-
dak tarcinli sut icin. Boylece

|cinizdeki gizli diisman: Insiilin direnci?

Uzman Diyetisyen Melike Cetintas konu hakkinda onemili bilgiler verd..

hem gece seker krizi ile
uyanmaz ve abur cuburdan
uzak kalirsimiz hem de ertesi
sabaha kan sekeriniz daha
dengede ve tok uyanirsiniz.

AKDENIZ TIPI
BESLENME UYGULAYIN

Hem seker dengesi hem
de kilo kontrolii icin akdeniz
tipi beslenme segebilirsiniz.
Gune glzel bir kahvaltiyla
baslayin. Peynir, yumurta,
zeytin, esmer ekmek ve bol
yesillik ekleyebilirsiniz. Bir
ogiinde kaliteli protein kay-
nagi tikketin. Dana eti, kofte,
tavuk, hindi, balik yagsiz se-
kilde pisirilerek tiiketilebilir.
Etlerinizin yanina mutlaka
bol yesillik alin. Vejeteryan-
lar 1se peynirli salata veya
omlet/menemen tercih ede-
bilir. Giiniin diger 6giiniinde
ise lif ve posa kaynagi olan
sebze yemeklerini ve haf-
tada 2 giin kurubaklagilleri
tiitketin.

HAFTADA 3 GUN 30 DK
YURUYUS

Arastirmalara gore haf-
tada sadece 3 giin 30 dakika
viirliyerek bile insiilin diren-
cinizi diistirebilirsiniz.
Acken degil, yemekleriniz-
den 1- 1.5 saat sonra, ara
vermeden belli bir tempoda
30dk yiiriimek, kalp atim hi-
zin1 normalin {izerine ¢ika-
rarak yag kaybini, kaslardan
glikoz kullanimini arttir-
maktadir. Egzersiz progra-
minz da beslenmeniz gibi
size Ozel olmahdur.



