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Icinizdeki gizii diisman:
INSULIN DIRENCI

Su igsem yanyor deriz ya, eger insiilin direnciniz varsa bu ﬁ;
dogru olabilir. Kan sekerini dengede tutan besinlerle yapilacak
bir diyet ve egzersiz ||e %60 oraninda iyilesme saglayahlllrsmlz

eslenmenize
ne kadar dik-
kat ederseniz
edin kilo vere-
miyorsamiz, tath istegi-
nizi bastiramivorsaniz,
atistirmahiklardan vaz-
gecemiyorsamz, yemek

etken saglikl beslenme-
dir. Saghkh beslenme
ve cgzersiz ile 960 ora-
minda wyilesme gorulii-
lebilir. Gerekli durum-
larda msulin direncini
kiran laclarla bu fak-
torlere destek olunabi-

sonrasi uyku isteginiz- s lir ancak tek basina ilac o
le bas edemivorsaniz, MelikelCetintag! (cdavisi veterli degil- .4 y r"yus
achik durumunda el ayak titre- dir. Peki beslenme nasil olmah ‘3

mesi oluyorsa dikkat! Ag¢ kalmak seker dengesini boza e =

HASTALIKLARA IHWEI'IYE Bol ve di]zl:nlidycnw!a'. yemek ?'_-u
durumda cok onemli. Uzun siire
Diyabet hastaligimin ilk adimi  aclik sonucu tiiketilen o6gunde
olan instilin direncine sahip ola-  seker énce disiip sonra hizh yiik-

ARASTIRMALARA poda 30 dk yurimek, kalp
gore haftada sadece 3 gun atim mzini normalin uzerine
30 dakika yurtyerek hile Cikararak yag kaybini, kas-
insulin direncinizi disurehi- lardan glikoz kullammini art-

bilirsiniz. Uzman Diyetisyen selecegi icin insiilin salimim den- :::“'”_"': {"f"fh‘“f” dﬂqfrl-"f‘?f”e“; T'}”“a"it'ﬂﬂi'f Egzersiz oG
Melike Cetintas, insiilin diren- ekt bam ilmaint huzlafidmr: erinizden 1- 1,5 saat sonra, raminiz da beslenmeniz gibi
ciyle ilgili HHL!T?[I bilgiler verdi: B g ara vermeden bell bir tem- 5ize ozel olmahdir, .
Insiilin direnci bircok hasta-  KESINLIKLE AG KALMAYIN! —— 4 ‘
higa davet cikanir. Arastirma- Amac ac kalmadan 2-3 saal i : * T
lar basta seker hastaligi olmak aralikla beslenmektir. Gunde . ESMEB __,.. M. |
zere kalp ve damar hastalik- 2 dgiun beslenmek insiilin : JA= et
lan, yiiksek kolesterol, hiper- direncinde onerilmez. 3. o ‘ EKMEK
tansiyon, karaciger yaglanmasi,  ana 3 ve daha fazla ara ;
polikistik over sendromu, kisir-  6giin titketerek denge DE”GELER
Ek gibi bircok hastalhigin altin- saglanmali. Insiilin 05
a vatan sebebi insiilin diren- direncimi kirma- G d . .' 3
¢i olarak gosteriyor. Insiilin da kilit nokta ara , f ece e ara s h*.--;_--_.-;-- | :
direnci tedavisinde en onemli {Jgiindin & INSULIN direncinde kan sekerini denge-

ge tutan besinier! tuketmek gerekivor. Unce-

i : .h
'_ X , < 5 agun yap”ma” likle Hi'ur'h'l. zden basit sekeri Gikarm .',1|I |-

GECE geg¢ saatlere kadar oturan kigi- o 2 iyl i
F! tf.'ﬂ, lerin aksam 6'dan sonra yemek yememe- SR iaind R Mt

1 DIl .-l.aﬂh..l-u tath krizinizi 0 kadar tetiklersiniz
v B r | . =
to h m ﬁ? -:fnﬂﬁ 1cE ?E{?ﬂﬂ mﬁ‘:’tﬂtﬁ '-.'=.J:.1;'t]1_4|- []fjf“'tld*]kmf!":_“ :‘:f.lrlr'l:li}IEH;'. TL‘HE-EE: |
- targinli siit igin. Béylece hem gece er . gecmesini saglayin. Tam tahilli urunler, ozel -
" “ Ilr?ﬂ ile I.I]"Ilﬁlﬂ'lﬂl ve abur I.‘-'Ilhlll‘ﬂ!rk o Ikle ogunlenn yaninza aghk Kriziernizin olus- '
VE Samon . uzak kalirsiniz hem de ertesi namasi Igin eklenen esmer ekmekler hayat
“"’1! ‘; sabaha kan sekeriniz daha Kurtanr. hepek ekmed kabizhk ve demir eksik-
’ COk etklll dengede ve tok uyanir- ligine yol acabilecedi icin iyl bir tercih dedildir
SINIL.
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m HAFTADA 2 qiin balik - - -

tiketimi saglik agisindan énem- 4 Akde’"z "p, bes’enm e uy g u’ ay fn ,
lidir. Ozellikle omega 3 yag asidi | | ' KIiLO kontrolii igin akdeniz tipi beslenme secebilirsl- T8
igeren hayvansal ve bitkisel gida- niz. Gune guzel bir ?.:l']-.-:_':h_,-!a haslayin. Peynir yumurta,

lan tiketmek direnci yenmede zeytin, esmer ekmek ve bol yesillik -L-lu r'.|I|"~;u-.-' Bir
etkilidir, Bu nedenle salatalarini- Oainde kalite! protel N kay ynaf tiketin, Dana eti, kofte,

Za ve yodurdunuza keten tohumu tavuk, hindi, balik yagsiz sekilde pisirilerek l,r.ﬂnnh. _—
GL.IM[" I’JIL]E" Ll | NN de it Ve D054 Kay N iﬂ; nlan se J.F'E ﬁ
yemeklerini ve haftada 2 gun kurubaklagilleri '.ur.erm
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ekleyebilirsiniz, ara ogunlerinizde
2-3 adet ceviz tiketebilirsiniz.




