) Tip 2 Diyabet (T2D)

Diyabet; amputasyon, kérluk, bébrek hastalig.,
inme ve kalp hastaligi gibi komplikasyonlara yol
acabilen ciddi bir durumdur.

Tarkiye’'de Diyabet

* 9 milyon kisi (%15,09) diyabet hastas!.(20-69 yas arasi)
* 4 milyona yakin kisi teshis edilmemis diyabetle yasiyor
*® Vakalarin yaklasik %901 T2D

* 5,3 milyon kisi yuksek risk altindadir.

* T2D, 45-54 yas arasi kisilerin %21'ini etkiliyor.

* T2D, 75 yas ustu kisilerin %37'sini etkiliyor.
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T2D igin Risk Faktorleri S 5.3milyon

4 Asin kilolu veya obez olmak. 9 risk altinda

4 Karin bélgesinde asiri kilo.

4 Artan yas. Etkiliyor

4 Hayvansal urin, islenmis gida ve rafine 5-54 yas
karbonhidrat agirlikh beslenme. arasinin %2 1'ini

4 Guney Asya, Afrika-Karayip, Siyah Afrika
veya Hispanik kékenli insanlar.

4 T2D'nin kalitsal aktarimi (genetik).

75 yas ustanun
i %3 7 sini

=

YUKSEK RAFINE EDILMIS GIDALARI
TUKETMEKTEN KACININ:

TUZ, SEKER VE DOYMUS YAG
ORANI YUKSEK

diy S
-

ALKOL
TUKETIMINI SINIRLAYIN

Haftada 14 birimin altinda.

Alkol tuketiminizi lcmek icin bu ¢evrimigci

hesaplayiciyi kullanin:
https://alcoholchange.org.uk/alcohol-facts/interactive-
tools/unit-calculator

MEYVE SULARI DAHIL SEKER ORANI
YUKSEK YIYECEK VE ICECEKLERDEN
KACININ

~a

Cogunlukla suicin.

Kan sekerini dugtirmenin iyi yollari ve kétu yollar.

Daguk Karbonhidrath Beslenme (ketojenik, diistk karbonhidratl,
Nasil calisir: yuksek yagl beslenme tipleri)

Seker veya nisasta (sekere dénusen) iceren gidalarn kisitlayarak kan
sekerini dusurur. Glukozdan mahrum kalan vicut ketoza girerek
yagdi enerjiye dénusturar.

Artilan
v Azaltilmig kalori alimi yoluyla vicut agirhgini azaltir

Eksileri

X Kalp hastaliklarina ve bazi kanser turlerine karsi korunmaya yardimci olan tam
tahillar ve meyve gibi saglikli gidalar icermez.

X Altta yatan nedeni tedavi etmez

X Kalp hastaliklar, felc, kanser, bunama ve erken 8lum riskini arttiran bircok
hayvansal Grun icerir.

Tip-1, vicudun insdlin tretemedigi ve yuksek kan sekeri
(glukoz) ile sonuclanan bir otoimmun durumdur.

Tip-2 (T2D), vicudun insulinin etkilerine yanit veremedigi
ve dolayisiyla kan sekerini yukselttigi instlin direncinin
bir sonucudur.

* T2D'ye beslenme ve yasam tarzi neden olur ve genellikle énlenebilir.
* Yaslanmanin kag¢inilmaz bir sonucu degildir.

* Karaciger ve kas hucrelerinde yag birikmesi, insulinin normal islevini
bozar.

T2D'yi Onleme
Bitkisel beslenme tipleri, T2D riskini %60 oraninda azaltir.

Bitkisel beslenme tipleri ayrica T2D'yi tedavi etmede ve bazi
durumlarda geriye déndurmede etkilidir.
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BUTUNSEL BITKISEL BESINLERE
ODAKLI BESLENME DUZENINI
TERCIH EDIN

Meyve, sebze, tam tahil

ve baklagiller.

SAGLIKLI KIiLODA OLUN

VUcut kitle indeksi (BMI) 18.5-24.9
arasinda olmali.

RAFINE TAHILLAR YERINE

TAM TAHILLARI TERCiH EDIN VW'D
SN
Gunde en az 30 gr lif alimini hedefleyin. ' . D

AKTIF OLUN. [N

Haftada 150 dakika
orta yogunlukta aktivite
(gunde 30 dakika, haftada 5 gun).

Az Yagh Tam Gidali Bitkisel Beslenme
Nasil calisir:

Hucrelerden yagi uzaklastip insulin duyarhhigini yeniden
olusturarak altta yatan nedeni geriye déndurur.

Artilari

v Uzun sureli saglikh kiloyu korur.

v/ Tam tahil ve meyve gibi saglikli gidalar icerir.
v Hayvansal Urin icermez.
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