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eslenmenize ne kadar
dikkat ederseniz edin

kilo veremiyorsamz, tath
istedinizi bastiramiyorsaniz,
atistirmahklardan vazgecemiyorsa-
niz, yemeklerden sonra uyku iste-
ginizle bas edemiyorsaniz, karbon-
hidrat krizi (hamur isleri, makarna,
pilav gibi), achk durumunda el

avak titremesi, depresyon, el ayak
ateslenmesi oluyorsa dikkat! Tiim
bu belirtilerin nedeni diyabet (seker)
hastahdinin ilk adimi olan insiilin
direnci olabilir... Uzman Diyetisyen
Melike Cetintas, bu sorunla basa
¢ikma yollarnin séyle anlatti. ..
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insiilin direnci, viicudun
veterli insiilin tiretebildigi
halde etkili olarak kulla-
namamasidir. Fazla kilolu
ve obez kisilerde, hareket-
siz yasam tarz: ve genetik
vatkinhd olan kisilerde, uyku
problemleri yasayan kisilerde,
gebelikte diyabet tams: alan
ve polikistik over sendromu
vasavan kisilerde goriilebilir.
Bunun yam sira baz:1 genetik
bozukluklar, hormonlar, stero-
id, kortizon gibi baz ilaclann
kullamim, sigara ve alkol kul-
lamim, ilerleyen yas da insiilin
direncini arttirabilir.
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Yapilan arastirmalar; basta seker
hastahid olmak (izere kalp ve damar
hastalklan, viiksek kolesterol, hi-
pertansiyon, karaciger vaglanmasi,
kanser, polikistik over sendromu,
kisirlik gibi bir¢ok hastahgin altinda
yatan sebebin insiilin direnci oldu-
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ULiN DIiRENCi
HAS'I'A EDiIiYOR!

Vucuttaki sekeri duzenleyen insulinin gorevini

yerine getirmekte gucluk cekmesi olarak

tanimlanan ‘insulin direnci' cagimizin en onemli
saglik sorunlarindan biridir... Cunku diyabetten
Kansere kadar pek cok hastalik riskini artirir...
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gunu gostermektedir.
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Insiilin direnci tedavisinde
sadece saghkh beslenme ve
egzersiz ile viizde 60 oraninda
ivilesme goriilmektedir. Gerekli
durumlarda insiilin direncini
kiran ilaclarla bu faktorlere des-
tek olunabilir ancak tek basmna
ilac tedavisi kesinlikle yeterli
degildir. iste beslenme tarzinda

vapilmas: gereken degisiklikler...

TAM TAHILLI URUNLER
HAYAT KURTARIR

Oncelikle diyetinizden basit sekeri

cikartmaniz gerekir. Meyve sularn,
basit cay sekeri iceren tiim gidalar,

beyaz undan yapilmus yiyecekler tilke-
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tilmemelidir. Bunun yerine tam tahulls
trtinler, hayat kurtanr. Her 6dlintinii-
ze 1-2 dilim tam tahil, cavdar ve tam
bugday ekmegi ekleyebilirsiniz.

UZUN SURE AC KALMAYIN

Uzun siiren aclik sonucu tiike-
tilen ogiinde seker once diisiip
sonrasinda hizh viikselecegi
icin actkmaw: ve insiilin salinim
dengesinin bozulmasim hizlan-

dinir. Bu nedenle giinde 2 6giin
beslenmek 6nerilmez. Giinde 3

ana 3 ve daha fazla ara 6giin
tiikketilmelidir. Insiilin direncini
kirmada kilit nokta ara o6giin
vapmaktir. En onemli ara ogiin
meyve+siit/yogurt ogiiniidiir.
Meyve kan sekerini hizh yiiksel-
tecedi icin yaninda mutlaka siit,
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vodurt veva ayran tiiketerek se-
kerin viikselisini durdurup denge
kurabilirsiniz. Siite toz tarcin
eklemek de krizlerinizi azaltir.

KETEN TOHUMU VE
SOMON ETKiLi

Haftada 2 giin balk titketimi saghk
acisindan énemlidir. Ozellikle Omega
3 vag asidi iceren hayvansal ve
bitkisel gidalan titkketmek insiilin di-
rencini yenmede etkilidir. Bu nedenle
salatalariniza ve vogurdunuza keten
tohumu ekleyebilir, ara 6giinlerinizde
2-3 adet ceviz tiiketebilirsiniz.

GECE ARA OGUNU ONEMLI

Uvku saatinizden 3 saat once
2 kuru hurma + 1 bardak tar-
cinh siit icin. Boylece hem gece
seker krizi ile uyanmaz ve abur
cuburdan uzak kalirsimiz hem de
ertesi sabaha kan sekeriniz daha
dengede ve tok uyanirsiniz.

AKDENIZ TiPi BESLENIN

Hem seker dengesi hem de kilo
kontrolii icin Akdeniz tipi beslenin.
Kahvaltida peynir, yumurta, zeytin,
esmer ekmek ve bol vesillik viyin.
Bir 6giinde kaliteli protein kayna-
a1 tiiketin. Dana eti, kofte, tavuk,
hindi, balk vagsiz sekilde pisirilerek,
bol yesillikle tiiketilebilir. Giiniin di-
ger 6dlintinde ise lif ve posa kayna-
a1 olan sebze yemekleri ve haftada
2 giin kurubaklagil tiikketin.

HAFTADA 3 GUN YURUYUS YAPIN

Arastirmalara gore haftada sa-
dece 3 giin 30 dakika viiriiverek
bile insiilin direncinizi diisiire-
bilirsiniz. Acken degil, vemek-
lerinizden 1-1,5 saat sonra, ara
vermeden belli bir tempoda 30
dakika viiriimek, kalp atim hizim
normalin tizerine cikararak vag
kaybim, kaslardan glikoz kulla-
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