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Girifl

Sevgili okuyucular 

Bu kitap insülin kullanmayan Tip 2 diyabetli-
ler için yaz›lm›flt›r. Tip 2 diyabet ortaya
ç›kt›ktan sonra bugünkü tedavi yöntemleri ile
ne yaz›k ki iyilefltirilemiyor, sadece çok iyi
kontrol alt›nda tutulabiliyor. Ancak bunun
için diyabetlilerin diyabet ile birlikte
yaflamas›n› ö¤renmesi zorunludur. Çünkü di-
yabet tedavisi basit bir ilaç yaz›l›m›na de¤il
sizin aktif iflbirli¤inize ba¤l›d›r.

«Tip 2 Diyabet: Kendi Kendine Tedavi» kitab›
ile sizin bu yönde desteklemek, ayr›ca diyabe-
tinizle en iyi flekilde nas›l bafla ç›kaca¤›n›z ve
diyabetin ortaya ç›kard›¤› komplikasyonlar›
nas›l önleyebilece¤iniz konusunda yard›m
etmek istiyoruz.

Kendine hedefler koymak

Gündelik 
hayat› 
gözlemlemek

Denemek

‹leriye 
do¤ru bakmak

Bilgilenmek

Aktif
Olmak

Bilanço
yapmak

Al›flkanl›k
lar üze-
rinde
düflünmek
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Girifl 

menin uzun zaman alaca¤›n› sadece siz
de¤erlendirebilirsiniz. Sonuçta günlük diyabe-
tinizi kendiniz yönetmek zorundas›n›z -
«Kendi kendini yönlendirme» de bunu ifade
etmektedir.  Bu nedenle gerçek bir plan için
«‹yi niyetlerinizin» önüne ç›kabilecek engelleri
nas›l aflaca¤›n›za dair önceden düflünmeniz
gerekmektedir. 

Diyabeti iyi tedavi etmek, bu kronik hastal›kla
iyi yaflamak ve hastal›¤›n olas› komplikasyon-
lar›n› önlemek demektir. Amaçlad›¤›n›z hede-
flerinize ulaflman›z için bu kitapla iyi bir
donan›m verdi¤imizi umar›z.

Diyabet E¤itim Ekibi  

Sizin, hastal›¤›n›z hakk›nda gerekli bilgiyi
sa¤lamak ve bu konuda en önemli tedavi
prensiplerini sunmak, ayr›ca bugüne kadar
sahip oldu¤unuz al›flkanl›klar üzerine
düflünmenizi teflvik etmek istiyoruz.

Diyabet hastal›¤›n›z›n baflar›l› bir tedavisi ile
bir arada olmamas› gereken baz› «Sevgili
Al›flkanl›klar›n›z›n» sonuna m› geldiniz? O
zaman size bunlar› nas›l de¤ifltirebilece¤inizi
ve bu kitab› okuduktan sonra bunlar› nas›l
geçmiflte b›rakabilece¤inizi düflündürmek
istiyoruz.

Kendi günlük yaflam›n›z› tabii ki en iyi siz
biliyorsunuz! Bu nedenle önerilen tedavinin
günlük yaflamda uygulanabilirli¤ini ve yeni
beceriler kazanman›n ve bunu hayata geçir-



Diabetes – was nun?
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Diyabet - fiimdi Ne Olacak?

‹lk kez Tip 2 diyabet hastal›¤›n›z oldu¤unu
ö¤rendi¤iniz zaman gösterdi¤iniz reaksiyonu
hat›rl›yor musunuz?

Asl›nda diyabet gerçek bir
hastal›k m›d›r?

Belki de kendinize diyabetin gerçek bir
hastal›k olup olmad›¤›n› sormuflsunuzdur.
Asl›nda diyabet nedeniyle bafllang›çta önemli
bir rahats›zl›¤›n›z yoktu ve kendinizi iyi hisse-
diyordunuz. Diyabet nedeni ile a¤r›n›z olmaz,
asl›nda onu hiç hissetmezsiniz. Hiç kimse kro-
nik bir hastal›¤›n›z›n oldu¤unu görmez, gücü-
nüz ve yetenekleriniz de genelde bundan etki-
lenmez.

«Birazc›k fleker...»

Muhtemelen diyabetin iki flekli  oldu¤unu
flimdiye kadar ö¤renmiflsinizdir: ‹nsülin kullan-
may› mutlaka gerektiren Tip 1 diyabet
hastal›¤› genellikle çocuk veya genç yafllarda
oluflur, ve bafllang›çta insülin kullanmay›
gerektirmeyen Tip 2 diyabet hastal›¤›, ki bu da
genelde orta veya, daha yüksek yafllarda
ortaya ç›kar. Bir çok insan Tip 1 diyabetin
daha a¤›r bir hastal›k oldu¤u ve Tip 2 diyabet
hastalal›¤›n›n o kadar da kötü görülmedi¤i
gibi, ilk etapta burada a¤›r bir hastal›¤›n söz
konusu olmad›¤› düflüncesindedir. 

Bu nedenle ço¤u insan y›llar geçtikçe 'birazc›k
fleker' alman›n tamamen normal oldu¤u
görüflündedir. ‹nsan tabii ki gençleflmiyor.
Y›llar geçtikçe tüm sistemlerinde bir yafllanma
ve faaliyetlerini sürdürememe söz konusudur.
Pankreas için de durum ayn›d›r. O da kan
flekerini kontrol alt›na tutmak için gerekli olan
insülini üretmede yetersiz kalabilmektedir. Bu
durum iyi bir fley de¤il ama çok fazla endifleye
de gerek yok.
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Tip 2 diyabet hastal›¤›
kötü bir hastal›k de¤il -
sonuçta yafll›l›kta her
fley biraz bozuluyor.
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Diyabet - fiimdi ne olacak ?

Farkl› yaflamak m›?

Muhtemelen doktorunuz size diyabetinizin
saptanmas›ndan sonra yaflam›n›z› de¤ifltirme-
niz gerekti¤ini ö¤ütledi: Farkl› yemekler
yemeyi, kilo vermeyi, daha fazla spor yap-
may›, sigaray› b›rakmay›. Hepsi do¤ru, bunu
gizlice düflünmüflsünüzdür, bununla birlikte
çok zor bir durumla karfl› karfl›ya kald›¤›n›z›n
fark›ndas›n›z.

Hastal›¤› kontrol alt›na almak için bir hap
almak çok daha basit olmaz m›yd›? Gerçekten
severek kazan›lan bir çok al›flkanl›ktan
vazgeçmek yerine daha basit bir yol yok mu? Annemin de flekeri

vard› ve son y›llarda
gözleri ve ayaklar› ile
ilgili büyük problemler
yaflam›flt›. fiekerin
hayat›m üzerinde hangi
etkileri olabilece¤ini
biliyorum.

fiekerim o kadar da
kötü de¤il. Kendimi
iyi hissediyorum ve
tamamen verimliyim.
Mesleki olarak çok
meflgul oldu¤umdan,
flu anda flekerimle
yo¤un olarak ilgilene-
cek fazla zaman›m
yok.

Diyabet hastas› olan akrabalar
ve tan›d›klar

Diyabet tan›s› konuldu¤unda bir çok insan
hemen ayn› flekilde diyabet hastas› olan akra-
balar›n› veya tan›d›klar›n› düflünür.

Belki siz de diyabet hastas› olan birilerini,
arkadafl veya tan›d›k çevresinden tan›yorsu-
nuz. Belki bu flekilde diyabet tedavisi ve olas›
komplikasyonlar› ile ilgili olarak gerçekçi
düflünceleriniz vard›r.

Bütün hayat›m boy-
unca çok a¤›r
çal›flt›m. fiimdi ken-
dim için her fleyin iyi
gitmesini istiyorum ve
tad› iyi olan hiçbir
fleyden vazgeçmek
istemiyorum.
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Diyabet - fiimdi ne olacak?

Diyabeti nas›l yafl›yorsunuz

Gelecek bölümde kendimizi diyabet ve bunun
tedavisine daha yak›ndan içine girmeden
önce, bu hastal›kla ilgili flimdiye kadar kiflisel
olarak hangi fikirlere sahip oldu¤unuzu k›saca
düflünmenizi sizden rica ediyoruz.

Afla¤›daki sorular bu konuda size yard›mc›
olabilir:

Diyabet hastas› oldu¤unuzu ö¤rendi¤iniz-
den beri günlük yaflam›n›zda neler de¤iflti?

Diyabet hastal›¤› nedeniyle kendinizi
k›s›tlanm›fl hissediyor musunuz?

Diyabet nedeniyle oluflabilecek hastal›klar
düflüncelerinizi meflgul ediyor mu?

Yak›n çevrenizden (aile, arkadafl, tan›d›k)
diyabet hastal›¤› bulunan birisini tan›yor
musunuz?

Kötü ayarlanm›fl bir flekerin nelere
yol açabilece¤ini duydu¤um zaman
endifle ediyorum

Diyabete ba¤l› ortaya ç›kan
komplikasyonlar 

Diyabet hastal›¤›n›n di¤er hastal›klar gibi çok
zararl› bir hastal›k oldu¤unu veya doktoru-
nuzdan duydu¤unuzda belki de
flafl›rm›fls›n›zd›r. Kalp enfarktüsü, felç geçirme,
ayak ampütasyonu, böbrek rahats›zl›klar›, ileri
derecede görme bozukluklar› veya cinsel
sorunlar, hepsinin de sebebi ayn› olabilir: Tip
2 diyabet hastal›¤›.

Hayatta tasarlad›¤›m daha çok fley var!

Sa¤l›kl› bir gelecek

Muhtemelen diyabet hastal›¤›n›n olas› etkileri-
ni düflündü¤ünüzde siz de uzaklara dal›yorsu-
nuz. Sonuçta sa¤l›¤›n›z sahip oldu¤unuz en
önemli fley.

Gelecekte ne tasarlad›¤›n›z›, yaflamda hangi
planlar›n›z›n oldu¤unu düflündü¤ünüzde di-
yabetin sebep oldu¤u hastal›klar›n bunlar›
oldukça tehlikeye soktu¤u veya imkans›z
k›ld›¤› görülebilir.
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Diyabet: daha ziyade zarars›z, 
yoksa ciddi bir hastal›k m›?

Diyabet - fiimdi ne olacak? 

Afla¤›da bulunan s›n›fland›rmadaki 'Tip 2
diyabet  hastal›¤›n› zarars›z bir hastal›k olarak
görüyorum' ve 'Tip 2 diyabet hastal›¤›n› ciddi
bir hastal›k olarak görüyorum' aras›nda hangi
s›n›fland›rmay› yapard›n›z, son olarak bir kez
de siz kendinizi de¤erlendirin.

Diyabet

Zarars›z veya ciddi bir
hastal›k m›d›r?

Kendinizi nerede s›n›fland›r›yorsunuz?



Diabetes – was nun?Diyabeti Anlamak

Diyabetin basit veya zor bir hastal›k olup
olmad›¤› ile ilgili tam bir de¤erlendirme yapa-
bilmek için do¤al olarak bu hastal›k ile ilgili
baz› bilgilere ihtiyac›m›z vard›r.

Belki daha önce de diyabetin metabolizma
hastal›¤› olarak tan›mland›¤›n› ve g›da
al›m›n›n tedavide büyük bir rol oynad›¤›n›
duymuflsunuzdur. Bunu anlamak için g›dalar›n
de¤erlendirilmesine bakmak faydal›d›r.

Yemek ve ‹çmek -
hayat için vazgeçilmez 

Güzel bir günde bahçede çal›flt›¤›n›z› düflünün.
Bunun için vücudunuzun enerjiye ihtiyac› var,
çünkü bahçe iflleri yorucu olabilir. Çal›flmak
ac›kt›r›r.

Birkaç saat çal›flt›ktan sonra, bir mola verir,
biraz yemek yer ve bir fleyler içersiniz. Her
ikisi de insan hayat› için vazgeçilmezdir. Bu
flekilde vücudun tüm yaflamsal ifllemleri için
gerekli olan enerjiyi sa¤lanm›fl olursunuz.

Bu güzel günde
do¤ru bahçeye...

Çal›flmak
ac›kt›r›r

fiimdi ilk olarak bir
fleyler yemeliyim
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Diyabeti anlamak

G›dan›n içinde neler bulunur?

Basitçe salaml› veya peynirli ekmek yedi¤inizi
farz edelim. Tam olarak gözlemlendi¤inde
salaml› veya peynirli ekme¤in içinde vücuda
enerji sa¤layan üç farkl› g›da bilefleni vard›r:

Ya¤lar, vücuda 'enerji rezervi' olarak hizmet
ederler, çünkü ya¤da özellikle çok enerji
depolanm›flt›r. Ya¤, salaml› veya peynirli
ekmekte, hem peynirde hem de salamda
bulunur.

Proteinler, vücut hücrelerinin temel
donan›mlar›n› sa¤lad›klar›ndan vücut için
en önemli yap› maddeleridirler. Bunlar da
ayn› flekilde hem salamda, hem de peynirde
bulunurlar.

Vücutta, ekmek ve üzerine konulan g›da mad-
deleri bahçe ifllerine devam etmek için ihtiyaç
duydu¤unuz enerjiye çevrilirler- bu nedenle
bu iflleme «Özümleme»  veya «Metabolizma»
ad› verilir.

Protein

...ve devam

Karbonhidratlar, vücudun bafll›ca enerji
sa¤lay›c›lar›d›r. Salaml› veya peynirli
ekmekte bunlar ekme¤in içindeki unun
niflafltas› formunda bulunmaktad›rlar.
Karbonhidratlar fleker parçac›klar›ndan
oluflmaktad›rlar. Bunlar, tek tek (üzüm
flekerindeki gibi), ikili (süt ürünlerindeki süt
flekeri olarak) veya niflasta olarak örne¤in
patates, pirinç veya tah›llarda bulunabilir-
ler. Ekme¤in ununda birçok fleker parçac›¤›
'Çoklu fieker' olarak birbirlerine
ba¤lanm›fllard›r.

Karbonhidrat

Ya¤
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Hücreye giden yol

Karbonhidratlar›n parçalanmas› ile ortaya
ç›kan bu enerjinin vücutta ihtiyaç duyulan
kollar, bacaklar, kalp gibi bölümlere tafl›nmas›
gerekir.

Ne zaman vücutta belirli maddelerin tafl›nmas›
gerekirse, bu her zaman kan damarlar› ile
yap›l›r. Bu nedenle her bir glikoz yap›s›
ba¤›rsak duvar› vas›tas›yla kan damarlar›na
geçerler ve vücudunuzun ihtiyaç duyulan
farkl› bölgelerine tafl›n›rlar. Örne¤in a¤aç
kestiniz, o zaman kollardaki kaslar için enerji
ihtiyac› ortaya ç›kar.

Bu ifllem, karbonhidrat zincirindeki her bir
fleker parçac›¤›n›n ayr›lmas›n› ifade eder.

Bu, fleker zincirinin boyu ne kadar uzunsa,
parçalama ifllemide o kadar da uzun sürer.
Sindirimin sonunda ba¤›rsaklarda kat›ks›z tek
tek glikoz yap› tafllar› oluflur.

Küçük, daha küçük, en küçük 

Vücuda al›nan ekme¤in izleyece¤i yollar›
takip edelim ve öncelikle karbonhidratlara ne
oldu¤una bakal›m. Ekme¤i çi¤nediniz, küçük
parçalara ay›rd›n›z ve yuttunuz. Bu flekilde
mideye gelir ve sonunda da sindirilece¤i yer
olan ba¤›rsa¤a ulafl›r.

Hücrelere 
tafl›nmas›

Glikoz kan 
yoluna geçiyor

Karbonhidratlar›n
parçalanmas›

Diyabeti anlamak
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Diyabeti anlamak

‹nsülinsiz hiçbir fley çal›flmaz

Kaslar, hücrelerden meydana gelir. Bir hücre,
içinde vücudun enerji kazand›¤› bir «Mini
Enerji Santral›» gibidir. Tek bir hücreyi farkl›
bir çok kap›s› olan bir oda olarak düflünebilir-
siniz. ‹çinde glikoz parçalar›n›n enerji
kazan›m› için yak›ld›¤› bir «f›r›n» vard›r.

Ancak glikoz yap›lar› hücrenin içerilerine
ulaflmadan önce, hücrenin kap›lar›n›n aç›lmas›
gereklidir. Bu görevi, pankreasta oluflturulan
haberci bir madde/hormon olan insülin üst-
lenmifltir. ‹nsülin, glikoz yap›lar› kap›n›n
önünde beklerken, hücreye kap›lar›n aç›lmas›
gerekti¤i bilgisini sa¤lar. Bu flekilde insülin,
glikozun hücreye ulaflabilmesi için öncelikle
hücrenin kap›lar›n›n aç›lmas› gerekti¤i bilgisi-
ni sa¤layan bir tür «Kap› Aç›c›» d›r.

Diyabet yokHücre

Glikoz için kap›lar›n aç›lmas›

Pankreas, üst kar›nda bulunur ve öncelikle -
isminden de anlafl›laca¤› gibi- «Sindirim
Suyunu» üretir. Fakat di¤er bir görevi de insü-
linin üretimi ve haz›r hale getirilmesidir.
Kanda belirli bir miktar glikoz bulunursa, o
zaman pankreas, h›zl› bir flekilde belirli bir
miktarda «Kap› Aç›c›» y› hizmete haz›r hale
getirme emrini al›r. Pankreasta oluflturulan
insülin hücreye kan yoluyla sevk edilir.

Hücreye ulaflt›klar›nda, «‹nsülin-Kap› Aç›c›s›»
«Kap›lar›» açar, glikoz hücrenin içine ulafl›r ve
orada enerjiye çevrilir. Bu flekilde kandaki gli-
koz miktar› geriye gider ve kan flekeri düfler.

Enerji 
üretimi

Hücre 
kap›s›

fieker

Kan damarlar› 

Enerji 
üretimi

Kap› aç›c›
(insülin)

fieker

Pankreas



Diyabetli bireylerde hücre kap›lar›n›n kötü
fonksiyon görmesinden bir dizi sebep sorum-
ludur. Kötü insülin etkisi sorunu ço¤u insan-
larda beflikten beri mevcuttur. 

Baz› kap›lar›n hiç aç›lmad›¤›n› veya
baz›lar›n›n sadece zor aç›ld›¤›n› düflünebilirsi-
niz. Diyabette irsiyet önemlidir. Ancak irsi
olmas› tek bafl›na hastal›¤›n bafl göstermesine
sebep olmaz. Bu kal›t›msal yüke ra¤men diya-
bet hastas› olmayan bir çok insan vard›r. Bu
nedenle diyabetin oluflmas› için baflka faktör-
lerin de bir araya gelmesi gerekir.
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Diyabeti anlamak

Küçük bir fark ve bunun
büyük etkileri

G›dan›n vücut taraf›ndan nas›l al›nd›¤›, nas›l
küçük parçalara ayr›ld›¤›, nas›l hücreye
tafl›nd›¤› ve insülin 'Kap› Aç›c›lar›' taraf›ndan
nas›l hücreye sokulduklar› türü ve flekli, di-
yabetli ve diyabetsiz insanlarda ayn›d›r. 

Burada sadece çok belirleyici bir fark vard›r:
Tip 2 diyabetli olarak sizde insülin o kadar iyi
etki etmiyor, çünkü hücre kap›lar› sanki
s›k›flm›fl gibi çok zor aç›l›yor. Ve e¤er s›k›flm›fl
bir kap›y› düflünecek olursan›z, o zaman
tecrübelerinizden de bilece¤iniz gibi zor aç›lan
bir kap›y› açmak için çok daha fazla güce
ihtiyac›n›z vard›r.

Kap› iyi ya¤lan›r ve hafifçe aç›l›rsa, daha basit
ve daha az güç harcayarak aç›l›r.

Neden s›k›fl›yor?

Tip 2 diyabet

Enerji 
üretimi

Kap› aç›c›
(insülin)

fieker

Pankreas
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Diyabeti anlamak

Çok yemek ve içmek,
çok az hareket etmek 

Pankreas en büyük 
rand›manla çal›fl›r 

Hücre kap›lar› kendilerini çok zor
açt›klar›ndan, pankreas hep daha çok insülin
üreterek bunu dengelemeye çal›fl›r. Bunu, daha
çok '‹nsülin-Kap› Aç›c›s›'n›n güçlerini
birlefltirerek s›k›flan hücre kap›lar›n› açmaya
çal›flmalar› gibi düflünebilirsiniz. Bu sebepten
dolay› pankreas›n›z diyabet hastas› olmayan
insanlara göre çok daha fazla insülini hizmete
sunar. Bu flekilde bir süre boyunca flekeri fiah
durumunda tutmay› baflar›r. Zaman içersinde
pankreas bu fazla üretimi daha fazla sürdüre-
mez. ‹nsülin ihtiyac›n›za göre çok az insülini-
niz vard›r ve sonuç olarak da diyabet hastal›¤›
ortaya ç›kar. Uzun sürede bu fazla yüklenme,
pankreas›n›z›n sürekli daha çok y›pranmas›na
ve bu nedenle daha yavafl ve daha az insülini
hizmete sokmas›na neden olacakt›r.

Diyabet oluflumunda çok önemli bir faktör
fazla kilolard›r, çünkü Tip 2 diyabet hastalar›
genelde fazla kiloludurlar. Fazla kilonun etki-
sini, hücre kap›lar›n›n çerçevelerinin
çarp›klaflmas›na ve bu flekilde kap›lar›n
's›k›flmas›na' sebep olan bir yük olarak
düflünebiliriz.

Di¤er bir önemli faktör de hareketsizliktir. Ne
kadar az hareket ederseniz, y›llar geçtikçe
hücre kap›lar›n›n gittikçe daha zor aç›lmas›
durumu h›zlan›r.



«Kap› Aç›c›s›» insülin kap›y› açamazsa veya
sadece büyük çabalarla çok zor aç›lan kap›lar›
açarsa, o zaman kanda bir 'fleker
birikmesi' meydana gelir.
fieker parçalar› art›k o
kadar h›zl› hücre içeri-
sine giremezler ve
kan damarlar›nda
birikirler: Çok
yüksek kan
flekeri
de¤eriniz
oluflur. Bunu
siz de çok
basit bir
flekilde kan
flekeri ölçme
aleti ile sap-
tayabilirsiniz.
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Kan damarlar›nda 
fleker t›kanmas› 

fieker birikmesi ve etkileri ...

Maalesef bu 'fleker birikmesi' etkisiz kalm›yor.
Kan damarlar› bütün vücudu gezdi¤i için,
yüksek kan flekeri de¤iflik organlar ve sinirler
için zararl› olabilir: Gözler, böbrekler, ayaklar,
beyin, mide veya ba¤›rsak, bundan etkilenebi-
lirler. ‹lk önce kandaki fleker seviyesinin art›fl›
ac› vermedi¤inden, siz kendiniz bile fark
etmeden bir fleker birikimi tüm bedende tehdit
edici hastal›klara sebep olabilir. Bu nedenle
fleker birikiminin mutlaka engellenmesi gere-
kir.

Beyin

Kalp

Mide
Ba¤›rsak

Cinsel
Organlar

Ayaklar

Sinirler 

Böblerler

Gözler
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«Basit» yoksa «Zor» 
bir hastal›k m›?

«Basit» veya «zor» olarak tan›mlanabilen bir
diyabet hastal›¤› yoktur, sadece «iyi» veya
«kötü» ayarlanm›fl bir diyabet aras›ndaki fark
vard›r. ‹yi kan flekeri de¤erleri ve ayn› flekilde
di¤er risk faktörlerindeki iyi de¤erler (örne¤in
tansiyon, kandaki ya¤ de¤erleri) diyabetin
sebep oldu¤u hastal›klara karfl› en iyi korun-
may› garanti eder. Bunun tersi, kötü bir meta-
bolizma ayar› da riski yükseltir.

Sonuca ba¤l›! 

Tip 2 diyabet hastal›¤›n› baflar›l› bir flekilde
tedavi etmek için bir dizi farkl› tedavi olanak-
lar› mevcuttur. Ancak hepsinde ortak olan fley,
baz› al›flkanl›klar›n›z› de¤ifltirmeniz ve diyabet
konusunda kendinizin aktif olmak zorunda
oldu¤unuzdur. Diyabet tedavinizin ne kadar
baflar›l› oldu¤u metabolizma de¤erlerinizden
anlafl›lmaktad›r.

Harika, bugün çok ifl yapt›m!


