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ICINiZDEKI GiZLi DUSMAN:

INSULIN DIRENCI :

Uzman Dlyetlsyen Melike Cetmtag konu hakkinda onemli bﬂgﬂer verdi.

Suicsem yan-
yor deriz ya, eger
insiilin direnciniz
varsa bu dogiru
olabilir. Beslen-
menize ne Kadar
dikkat ederseniz -
edin kilo veremi-
yorsanz, tath is-
teginizi bastiramiyorsaniz,
atistrmaliklardan vazgecemiyor-
samz, yemeklerden sonra uyku is-
teginizle bas edemiyorsanz,
karbonhidrat krizi (hamur isleri,
makarna. pilav gibi), achk duru-
munda el ayak titremesi, depres-
yor. el ayak ateslenmesi oluyorsa
dikcheat!

Diyabet (seker) hastalgiran ilk
adimu olan insiilin direncine sahip
olabilirsiniz.

insiilin direncinin nedenleri ne-
lerdir? Kimlerde insiilin direndi gi-
riilebilir?

Fazla kilolu ve obez kisilerde hare-
ketsiz yasam tarz olan ve genetik
vatkanhg olan kisilerde uyku prob-
lemleri yasayan kisilerde.gebelikte
diyabet tamsi alan ve polikistik
over sendromu yasayan Kisilerde
goriilebilir. Bumun yan sira bazi ge-
netik bozukluklar, hormonlar, ste-
roid, kortizon gibi bazn ilaclann
kullarumu, sigara ve alkol kullanimi,
ilerleyen yas da instilin direncini
arttirabilir.

insiilin direndi bircok hastaliga
davet cileartiyor!

Yapilan arastirmalar basta seker
hastalig: olmak tizere kalp ve
damar hastaliklan. ateroskleroz,
yiiksek kolesterol, hipertansiyon,
karaciger yaglanmasi, polikistik
over sendromu, kisirhk gibi bircok
hastabgn altinda yatan sebebi in-
siilin direnci olarak gastermektedir.

Bu hastalk nasi tedavi edilir?

Insiilin direnci tedavisinde en
dnemli etken saglikh beslenmedir.
Sadece saghich beslenme ve egzer
siz ile %60 oraninda iyilesme goril-
mektedir, Gerekli durumlarda
insiilin direncini karan ilaclarla bu
falctorlere destek olunabilir ancak
tek basina ilac tedavisi kesinlikle
yeterli degildir.

Uzman Diyetisyen Melike Cetintas
sozlerine soyle devam ediyor;

BESLENME TEDAVisi
NASIL OLMALIDIR?
Giinde 4-5 dilim esmer elomelk tii-

ketmek sekerinizi dengeler!

[nsiilin direncinde Glisemik Indeks
ve Glisemik yiik diyeti yapiimab.
Yani kan sekerini dengede tutan
besinleri tilketmemiz gerekiyor.
Oncelikle divetinizden basit sekeri
cikartmariz gerekir. Clinku ne
kadar tath veya seker yerseniz bir
sonraki tath krizinizi o kadar tetik-
lersiniz. Viscudun basit sekerden
kompleks sekere gecmesini sagla-
yin. Meyve sulary, basit cay sekeri
iceren tiim gidalar, beyaz undan
vanilrmus vivecekler tiiketilmemeli-

dir. Bunun yerine tam tahalh iirin-
ler, czellikle ogiinlerin yarumza
aclik krizlerinizin olusmamasi igin
eklenen esmer ekmekler hayat
kurtarr. Her ogliniiniize 1-2 dilim
tam tahil, cavdar ve tam bugday
ekmegi ekleyebilirsiniz. Kepek ek-
megi kabizhik ve Demir eksikligine
yol acabilecegi icin iyi bir tercih de-
gildir.

* Ac kalmak seker dengesini bozar.
Bol ve diizenli yemek yiyin!

Uzun siiren achk sonucu tiketilen
oglunde seker once disup sonra-
sinda hizh yiikselecegi icin acik-
may1 ve insilin sahinun dengesinin
bozulmasim hizlandinr, Bu nedenle
amac ac kalmadan 2-3 saat aralik-
larla beslenmektir. Glinde 2 62lin
beslenmek insiilin direncinde one-
rilmez. Giinde 3 ana 3 ve dahafazla
ara oglin tiketerek bu denge sag-
lanmahdir.

Insiilin direncini karmada kilit
nokta ara oglin yapmaktir. En
dnemli ara 6gun meyve + sut/yo-
gurt oguntidir. Meyvelerde kendi-
nize ‘,rEi.SH.H kKoymayin her
meyveden porsiyonunca tiiketebi-
lirsiniz. Ancak meyve kan sekerini
huzh yukseltecegi icin yamnda mut-
laka suit, yogurt veya ayran tilkete-
rek sekerin yiikselisini durdurup
denge Kurabilirsiniz. Siitlerinizin
icerisine toz targin eklemelk de
krizlerinizi azaltir.

Fit tarifler de difer tathlar kadar
selerli olabilir!

Caminiz tath yemek istiyorsa iste-
diginiz tatlnyn yiyin Fit tariflerin o=
funda tad: glizellestirmek icin yine
basit seker iceren bal, pekmez ve
fazla meyve olacaktir. Tath yeseniz
bile 2-3 saat sonrasinda mutlaka
yine diyetinize kaldiginz yerden
devam edin. Telafi etmek igin ogln
atlarsamez bir sonraki achk kriziniz
daha fazla olur ve seker dengeniz
daha fazla bozulur.

Keten tohumu ve somon ethdli

Haftada 2 giin bahk tiiketimi sag-
hk acisindan snemlidir. Ozellikle
omega 3 yag asidi iceren hayvansal
ve bitkisel gidalan tiiketmek di-
renci yenmede etkilidir. Bu nedenle
salatalarza ve yogurdunuza
keten tohumu ekleyebilirsiniz, ara
ogiinlerinizde 2-3 adet ceviz tiike-
tehilirsiniz.

Gece gec saatlere kadar oturan ki-
silerin aksam 6'dan sonra yemek
yvememesi seker dengesini bozabi-
lir. Uylu saatinizden 3 saat once 2
kuru hurma + 1 bardak tarcinh siit
icin. Boylece hem gece seker krizi
ile uyanmaz ve abur cuburdan uzak
kalirsiniz hem de ertesi sabaha kan
sekeriniz daha dengede ve tok uya-
MIrsiniz.

Alcdeniz tipi beslenme uygulayin

Hem seker dengesi hem de kilo
kontrolil icin akdeniz tipi beslenme
secebilirsiniz. Gline guzel bir kahv-
altiyla baslayin. Peynir, yumurta.
zeytin, esmer ekmek ve bol yesillik
ekleyebilirsiniz. Bir 6gtinde kaliteli
protein kaynag tuketin. Dana eti.
kiifte, tavuk. hindi balik yagsiz se-
kilde pisirilerek tiiketilebilir. Etleri-
nizin yamna mutlaka bel yesillik
alin. Vejeteryanlar ise peynirli sa-
lata veya omlet/menemen tercih
edebilir. Gliniin diger dgtiniinde ise
lif ve posa kaynag) olan sebze ye-
meklerini ve haftada 2 giin kuru-
baklagilleri tiiketin.

Haftada 3 giin 30 dlk yiiriiyiis

Arastumalara gore haftada sa-
dece 3 giin 30 dakika yiirtyerek
bile insillin direncinizi diistirebilir-
siniz. Acken degil, yemeklerinizden
1- 1,5 saat sonra, ara vermeden belli
bir tempoda 30dk yiliriimek, kalp
atim hizim normalin (zerine gqka-
rarak yag kaybim, kaslardan glikoz
kullammmun artturmaktadir, Egzer-
siz programumz da beslenmeniz gibi
size tzel olmalidir.
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