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Yemekten sonra olugan e\ Nasil beslenmeli?
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direnci icin
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NSULIN direnci, insiilin kilolu olmak, hareketsiz yasam =|i
I hormonuna karsi karaciger, tarzi ve genetik yatkinhik geliyor. . 'i'
as ve yag dokusu gibi yapilar Uyku problemi olan veya Polikistik  #*=™
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basta olmak iizere biyolojik yamtta  Over Sendromu yasayan kisilerde
meydana gelen bozulmay ifade de ortaya cikabiliyor. Arastirmalar, ® KETEN TOHUMU
ediyor. Bu durumun gelismesiyle bu durumun basta diyabet MUCIZESI: Omega-
kan sekeri diizeyi yiiksek kahyor. olmak iizere kalp hastahklar, 3 iceren besinler kan
Pankreastan daha yiiksek diizeyde  kolesterol, hipertansiyon, sekerini dengeler.
insiilin sentezi gerceklesiyor. karaciger yaglanmasi ve kisirhk Ozellikle balik, keten
Genellikle tathya diskunluk, gibi sorunlara zemin hazirlacigim tohumu ve ceviz énerilir.
yemekten sonra olusan uyku gosteriyor. ® AKDENIZ TIPI
hali, achk durumunda el ayak TEDAVISI MUMKUN BESLENIN: Hem seker
titremesi gibi sikayetlere yol Insiilin direnci, sadece saghkh dengesi hem de kilo
aciyor. Uzman Diyetisyen Melike beslenme ve egzersiz sayesinde kontrolii icin Akdeniz
Cetintas, divabetin ilk adum olan bu  yiizde 60 oraninda iyilesiyor. tipi beslenme onerilir.
hastalikla ilgili bilinmesi gerekenleri  Gerekli durumlarda ise insiilin -~ . EGZERSIZ SART:
takvim'e acikhyor. direncini kiran ilaclarla bu Haftada sadece 3 giin
KALBE DE ZARARLI faktorlere destek olunabiliyor. 30 dakika yiiriiverek bile
Insiilin direncinde baz faktorler  Ancak tek basmna ilac tedavisi instilin direncini diisiiriir,
riski artinyor. Bunun basinda fazla  yeterli olmuyor. - ;




