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RAFİNE TAHILLAR YERİNE 
TAM TAHILLARI TERCİH EDİN

Günde en az 30 gr l�f alımını hedefley�n.

SAĞLIKLI KİLODA OLUN

Vücut k�tle �ndeks� (BMI) 18.5-24.9
arasında olmalı.

AKTİF OLUN. 

Haftada 150 dak�ka 
orta yoğunlukta akt�v�te 
(günde 30 dak�ka, haftada 5 gün). 

YÜKSEK RAFİNE EDİLMİŞ GIDALARI 
TÜKETMEKTEN KAÇININ: 

TUZ, ŞEKER VE DOYMUŞ YAĞ 
ORANI YÜKSEK

  

BÜTÜNSEL BİTKİSEL BESİNLERE 
ODAKLI BESLENME DÜZENİNİ 
TERCİH EDİN
Meyve, sebze, tam tahıl 
ve baklag�ller.

ALKOL 
TÜKETİMİNİ SINIRLAYIN
Haftada 14 b�r�m�n altında.

Alkol tüket�m�n�z� ölçmek �ç�n bu çevr�m�ç� 
hesaplayıcıyı kullanın: 

https://alcoholchange.org.uk/alcohol-facts/�nteract�ve-
tools/un�t-calculator

MEYVE SULARI DAHİL ŞEKER ORANI
 YÜKSEK YİYECEK VE İÇECEKLERDEN

 KAÇININ

 

Çoğunlukla su �ç�n.

Türk�ye’de D�yabet
• 
• 
• Vakaların yaklaşık %90'ı T2D
• 5,3 m�lyon k�ş� yüksek r�sk altındadır.
• T2D, 45-54 yaş arası k�ş�ler�n %21'�n� etk�l�yor.
• T2D, 75 yaş üstü k�ş�ler�n %37's�n� etk�l�yor.

• T2D'ye beslenme ve yaşam tarzı neden olur ve genell�kle önleneb�l�r.
• Yaşlanmanın kaçınılmaz b�r sonucu değ�ld�r.
• Karac�ğer ve kas hücreler�nde yağ b�r�kmes�, �nsül�n�n normal �şlev�n� 

bozar.

Kan şeker�n� düşürmen�n �y� yolları ve kötü yolları.

T2D'y� Önleme
✓ B�tk�sel beslenme t�pler�, T2D r�sk�n� %60 oranında azaltır.

✓  B�tk�sel beslenme t�pler� ayrıca T2D'y� tedav� etmede ve bazı 
durumlarda ger�ye döndürmede etk�l�d�r.

Düşük Karbonh�dratlı Beslenme  (ketojen�k, düşük karbonh�dratlı, 
                                                                                             yüksek yağlı beslenme t�pler�)Nasıl çalışır:
Şeker veya n�şasta (şekere dönüşen) �çeren gıdaları kısıtlayarak kan 
şeker�n� düşürür. Glukozdan mahrum kalan vücut ketoza g�rerek 
yağı enerj�ye dönüştürür.

Artıları
✓Azaltılmış kalor� alımı yoluyla vücut ağırlığını azaltır

Eks�ler�
✗Kalp hastalıklarına ve bazı kanser türler�ne karşı korunmaya yardımcı olan tam 

tahıllar ve meyve g�b� sağlıklı gıdaları �çermez.
✗ Altta yatan neden� tedav� etmez

✗Kalp hastalıkları, felç, kanser, bunama ve erken ölüm r�sk�n� arttıran b�rçok 
hayvansal ürün �çer�r.

Az Yağlı Tam Gıdalı B�tk�sel Beslenme
Nasıl çalışır:
Hücrelerden yağı uzaklaştıp �nsül�n duyarlılığını yen�den 
oluşturarak altta yatan neden� ger�ye döndürür.

Artıları

Kaynaklar

✓Uzun sürel� sağlıklı k�loyu korur.
✓Tam tahıl ve meyve g�b� sağlıklı gıdalar �çer�r.
✓Hayvansal ürün �çermez.
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T2D �ç�n R�sk Faktörler� 
    Aşırı k�lolu veya obez olmak.

Karın bölges�nde aşırı k�lo.
    Artan yaş.

Hayvansal ürün, �şlenm�ş gıda ve raf�ne 
karbonh�drat ağırlıklı beslenme.
Güney Asya, Afr�ka-Karay�p, S�yah Afr�ka
veya H�span�k kökenl� �nsanlar.

    T2D'n�n kalıtsal aktarımı (genet�k).

T�p-1, vücudun �nsül�n üretemed�ğ� ve yüksek kan şeker� 
(glukoz) �le sonuçlanan b�r oto�mmün durumdur.

T�p-2 (T2D), vücudun �nsül�n�n etk�ler�ne yanıt veremed�ğ� 
ve dolayısıyla kan şeker�n� yükseltt�ğ� �nsül�n d�renc�n�n 
b�r sonucudur.

5.3m�lyon
 r�sk altında

45-54 yaş 

arasının %21'�n�

75 yaş üstünün 

 %37's�n� 

Etk�l�yor

Tip 2 Diyabet (T2D)
D�yabet; amputasyon, körlük, böbrek hastalığı, 
�nme ve kalp hastalığı g�b� kompl�kasyonlara yol 
açab�len c�dd� b�r durumdur.

9 m�lyon k�ş� (%15,09) d�yabet hastası.(20-69 yaş arası)
4 m�lyona yakın k�ş� teşh�s ed�lmem�ş d�yabetle yaşıyor
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