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MESLEKI VE TEKNIK ANADOLU LiSELERI

Saglik; sadece hastalik ve sakathik durumunun olmamast
degil, kisinin bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam

bir iyilik halidir.
Diinya Saghk Teskilati

Diizenli egzersiz,dogru tedavi,

saglikli beslenme ve
diizenli doktor kontroliiyle e . . .
Tiirkiye’nin her yerindeyiz...

yasam kalitenizi artirabilirsiniz.

Daha Saglikl Bir Gelecek I¢in

Kendini

Diyabetten Koru

Diinya Diyabet Haftasi
(14/21 Kasim)
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DIYABET NEDIiR
Seker hastahg (diyabet) pankreasin yeterince insiilin
lretemediginde veya viicut tirettigi insiilini etkili

sekilde kullanamadiginda ortaya cikan kronik bir hasta-
hkdr.

» QObezite

« Diyet ve fiziksel hareketsizlik
e Artanyas

+ Insiilin direnci

¢ Ailede diyabet 6ykiisii

« Emisite (etnikrk)

SEKER HASTALIGININ BELIRTILERI

o Sikidrara gtkma

e Asirisusama

* Acikmahissi

» Kilokayb1

¢ Yorgunluk

« ilgi ve konsantrasyon eksikligi

+ Kusmavemidebulantisi

« Yaralarinkolay kolay iyilesmemesi

* Bulanik gérme

Sik enfeksiyonlar

* Yavasiyilesen yaralar

 Kuruvekasintih deri

Adettenkesilme

¢ Nefes kokusu

¢ Sikidrar yolu enfeksiyonu

o Ellerde ve ayaklardakarmcalanmahissi veya
hissizlik
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SEKER HASTALARIICIN
BESLENME ONERILERi

- Beyaz elkimek, makarna, beyaz piring, sekerleme ve
atistirmaliklan olabildigince azaltin.

« Beyaz piring yerine esmer piring, normal patates
yerine tath patates, normal makama yerine kepekli
makama, beyaz ekmek yerine tam bugday
ekmegi, sekerli kahvaltihk gevrekler yerine miisli
Misir yerine bezelye ya da yesil yaprakh sebzeler
tiiketilebilir.

- Sekerliicecekler (kola, hazir meyve suyu,

soguk cay...) yerine maden suyu sodasi veya suicin.
 Evde hazirladigimz yemeklerde, tarifte verilen
seker miktanmn yansim kullanmn.

- Yemeklere tat vermek icin seker yerine tarcin yada
vanilya kullanabilirsiniz.

e Canmiz cok tath cektiyse agir bir tath yemek
yerine kendi tathmz kendiniz hazirlaym.

- Tikettiginiz yag miktarmy, 6zellikle doymus yaglan
azaltn.

« Salatalarda kremah soslar yerine zeytinyag,
sirkeya dalimon kullamn.

« Dahafazla sebze ve meyve yiyin.

¢ Beslenmenize kan sekerini kontrol altina alan
fasulye ,nohut, bezelye, yesil ve kirmmzi mercimek
ekleyin.

« Tiikettiginiz balik miktarim arttirin.

» Tuzu azaltin.(1giinde tiikettiginiz tuz miktarm
6 gramn altinda tutun)

BUNLARI ?
BILIYOR MUSUNUZ =

eh

* Glinlimiizde, tiim diinyada 246 milyon diyabetli
bulunmaktadir. Bu saymm 2025 yilindan énce 380
milyona ulagmasi beklenmektedir.

« Diyabet sikliginda en fazla artis, 6zellikle gelis-
mekte olan tilkelerde gerceklesecektir.

« Diyabet kiiresel 6liimlerin dérdiincii énemli nede-
nidir.

» Diyabet, gelismis iilkelerde, eriskin grubunda,
gérme kaybi ve gérme azalmasmin en 6nemli
nedenlerinden birisidir.

* Her yil gerceklesen diyabet hastahg nedeniyle, 3.8
milyon yasam kaybi s6z konusudur.

« Tiim diyabetli kisilerin %50'si saghk durumlan-
nm farkinda degillerdir.

« Diyabet, kazaya bagh olmayan ve gerceklestirilmis
organ kaybi vakalanmn en sik rastlanan nedenlerin-
denbirisidir.

« Diyabetlikisiler, diyabetli olmayanlardan 2-4 kez
daha fazla kardiyovaskiiler hastahk gelistirme
riskine sahiptirler.

» Diyabet harcamalarmim bir ulusun saghk biitcesi-
nin %5- 10'unu kapladig1 tahmin edilmektedir.
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