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Bölüm
9 DİYABETİK DİYET

Gökçen ÜNAL KOCABAŞ1

GİRİŞ
Diyabet pankreastan salınan insülin eksikliği veya insülin direncine bağlı etkisiz-
liği sonucu ortaya çıkan; kan şekerinde yükselme ile karakterize, bir çok organın 
ve sistemin işlevselliğinde bozulma ile sonuçlanabilen bir rahatsızlıktır.

Tip 1 diyabet (insülinin tamamen yokluğu), tip 2 diyabet(insülin direncine 
bağlı insülinin etki edememesi ve bazen kısmi insülin eksikliği), gebelik diyabeti 
ve başka hastalıklara veya ilaç kullanımlarına ikincil diyabet tipleri vardır. Obesite 
ve sağlıksız yaşam tarzının artmasıyla birlikte özellikle tip 2 diyabetin sıklığı tüm 
dünyada giderek artış göstermektedir.

İnsülin besinlerin vücudun başlıca yakıtı olan şekere dönüşmesinden sonra 
kanda yükselen şeker düzeyine yanıt olarak pankreastan salgılanır . Kandaki şe-
kerin hücre içine girmesine yardımcı olur. İnsülinin yokluğu veya etkisizliği du-
rumunda kandaki şeker miktarı yüksek olur.

 Kan şekerinin sürekli olarak yüksek seyretmesi diyabetin kronik komplikas-
yonlarına yol açar. Kalp damarlarının tutulumuyla kalp krizi, beyin damarlarının 
tutulumuyla inme, bacak atardamarlarının tıkanması ve amputasyonlara, göz so-
runları ve körlüğe, ayaklarda duyu kaybı, ayak yaraları veya ağrılara, tekrarlayan 
enfeksiyonlara , cinsel sorunlara yol açabilir.

Kan şekerini normal sınırlara yakın tutmanın diyabete bağlı gelişebilecek kro-
nik komplikasyonları önlemede, yaşam süresini ve kalitesini yükseltmede önemli 
role sahip olduğu bilinmektedir.

Diyabette beslenme tedavisi de eğitim, fiziksel aktivite ve ilaçlar birlikte diya-
bet tedavisinin olmazsa olmaz parçalarından biridir. Tıbbi beslenme tedavisi ile 
HbA1c düzeylerinde %1-2 dolaylarında azalma sağlanabilir.
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Hastalar İçin Beslenme ve Diyet Yönetimi

• Rafine tahıl veya unlar yerine tam tahıl veya un tercih edin.
• Meyvelerin suları yerine kendisini tüketin.
• Kurubaklagillerin posa oranı yüksektir, daha fazla kurubaklagil tüketin.
• Haftada 2 kez balık yemeye çalışın.
• Unutmayın ki porsiyon kontrolü de önemlidir. Sağlıklı gıdalardan bile fazla 

yemek kilo aldırabilir.
• Kan şekeri kontrol altındaki kişilerde şekerli gıdalar toplam enerjinin %10’unu 

geçmeyecek şekilde o öğündeki bir karbonhidratın yerine kullanılabilir.
• Alkol kan şekeri kontrol altındaysa kısıtlı miktarlarda tüketilebilir
• Yapay tatlandırıcılar genel olarak güvenli kabul edilir.
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