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Sa/gﬁl i okuqvc/vlar

Bu kitap insiilin kullanmayan Tip 2 diyabetli-
ler icin yazilmistir. Tip 2 diyabet ortaya
ciktiktan sonra bugiinkii tedavi yontemleri ile
ne yazik ki iyilestirilemiyor, sadece ¢ok iyi
kontrol altinda tutulabiliyor. Ancak bunun
icin diyabetlilerin diyabet ile birlikte
yasamasinl 6grenmesi zorunludur. Cinki di-
yabet tedavisi basit bir ila¢ yazilimina degil
sizin aktif igbirliginize baghdir.

Bilgilenmek
. Aktif
tindeli
: hayati Olmak
- gozlemlemek
Bilanco
yapmak
Aligkanhik
lar ize- ||
rinde =
diislinmek i

Givi§

«Tip 2 Diyabet: Kendi Kendine Tedavi» kitab1
ile sizin bu yonde desteklemek, ayrica diyabe-
tinizle en iyi sekilde nasil basa cikacaginiz ve
diyabetin ortaya cikardig1 komplikasyonlar
nasil 6nleyebileceginiz konusunda yardim
etmek istiyoruz.

lleriye
dogru bakmak

.Il.lhl y:

=

Denemek

Kendine hedefler koymak
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Sizin, hastaliginiz hakkinda gerekli bilgiyi
saglamak ve bu konuda en 6nemli tedavi
prensiplerini sunmak, ayrica bugiine kadar
sahip oldugunuz aliskanliklar iizerine
disiinmenizi tesvik etmek istiyoruz.

Diyabet hastaliginizin basarili bir tedavisi ile
bir arada olmamasi gereken bazi «Sevgili
Aliskanliklarinizin» sonuna m geldiniz? O
zaman size bunlar nasil degistirebileceginizi
ve bu kitab1 okuduktan sonra bunlar nasil
gecmiste birakabileceginizi diistindiirmek
istiyoruz.

Kendi giinliik yasaminizi tabii ki en iyi siz

biliyorsunuz! Bu nedenle 6nerilen tedavinin
glnlik yasamda uygulanabilirligini ve yeni
beceriler kazanmanin ve bunu hayata gecir-

menin uzun zaman alacagini sadece siz
degerlendirebilirsiniz. Sonucta giinliik diyabe-
tinizi kendiniz yénetmek zorundasiniz -
«Kendi kendini yonlendirme» de bunu ifade
etmektedir. Bu nedenle gercek bir plan i¢in
«lyi niyetlerinizin» oniine ¢ikabilecek engelleri
nasil asacaginiza dair énceden diisiinmeniz
gerekmektedir.

Diyabeti iyi tedavi etmek, bu kronik hastalikla
iyl yasamak ve hastaligin olasi komplikasyon-
larim1 6nlemek demektir. Amacladiginiz hede-
flerinize ulasmaniz icin bu kitapla iyi bir
donanim verdigimizi umariz.

;
MEDIAS 2
Diyabet Egitim Ekibi



Ilk kez Tip 2 diyabet hastaligimiz oldugunu
ogrendiginiz zaman gosterdiginiz reaksiyonu
hatirliyor musunuz?

Aslinda diyabet gercek bir
hastalik midir?

Belki de kendinize diyabetin gercek bir
hastalik olup olmadigini sormussunuzdur.
Aslinda diyabet nedeniyle baslangicta énemli
bir rahatsizliginiz yoktu ve kendinizi iyi hisse-
diyordunuz. Diyabet nedeni ile agriniz olmaz,
aslinda onu hic hissetmezsiniz. Hi¢ kimse kro-
nik bir hastaliginizin oldugunu gérmez, giicii-
niiz ve yetenekleriniz de genelde bundan etki-
lenmez.

«Birazcik seker...»

Muhtemelen diyabetin iki sekli oldugunu
simdiye kadar 6grenmissinizdir: Insiilin kullan-
may1 mutlaka gerektiren Tip 1 diyabet
hastalig1 genellikle cocuk veya geng yaslarda
olusur, ve baslangicta instilin kullanmay1
gerektirmeyen Tip 2 diyabet hastaligl, ki bu da  Bu nedenle ¢ogu insan yillar gectikce 'birazcik

genelde orta veya, daha yliksek yaslarda seker’ almanin tamamen normal oldugu
ortaya cikar. Bir ¢cok insan Tip 1 diyabetin goriisiindedir. Insan tabii ki genclesmiyor.
daha agir bir hastalik oldugu ve Tip 2 diyabet  Yillar gectikce tiim sistemlerinde bir yaslanma
hastalaliginin o kadar da kotii goriilmedigi ve faaliyetlerini stirdiirememe s6z konusudur.
gibi, ilk etapta burada agir bir hastaligin s6z Pankreas icin de durum aymidir. O da kan
konusu olmadig diisiincesindedir. sekerini kontrol altina tutmak icin gerekli olan

insiilini iiretmede yetersiz kalabilmektedir. Bu
durum iyi bir sey degil ama cok fazla endiseye
de gerek yok.



Sekerim o kadar da
katii degil. Kendimi
iyi hissediyorum ve
tamamen verimliyim.
Mesleki olarak ¢ok
mesgul oldugumdan,
su anda sekerimle
yogun olarak ilgilene-
cek fazla zamamm
Yok.

Farkli yasamak mi?

Muhtemelen doktorunuz size diyabetinizin
saptanmasindan sonra yasaminizi degistirme-
niz gerektigini 6giitledi: Farkli yemekler
yemeyi, kilo vermeyi, daha fazla spor yap-
may1, sigaray1 birakmayi. Hepsi dogru, bunu
gizlice diistinmissiiniizdir, bununla birlikte
cok zor bir durumla kars: karsiya kaldiginizin
farkindasiniz.

Hastalig1 kontrol altina almak icin bir hap
almak cok daha basit olmaz miydi? Gercekten
severek kazanilan bir ¢ok aliskanliktan
vazgecmek yerine daha basit bir yol yok mu?

Biitiin hayatim boy-
unca cok agir
calistim. Simdi ken-
dim icin her seyin iyi
gitmesini istiyorum ve
tadr iyi olan hicbir
seyden vazge¢cmek
istemiyorum.

Tip 2 diyabet hastaligi
katii bir hastalik degil
sonucta yashhkta her
sey biraz bozuluyor.

Diyabet hastasi olan akrabalar
ve tanidiklar

Diyabet tanis1 konuldugunda bir ¢ok insan
hemen ayni sekilde diyabet hastasi olan akra-
balarini veya tamidiklarini diistinir.

Belki siz de diyabet hastasi olan birilerini,
arkadas veya tanidik cevresinden taniyorsu-
nuz. Belki bu sekilde diyabet tedavisi ve olasi
komplikasyonlarn ile ilgili olarak gercekgi
distinceleriniz vardir.

Annemin de sekeri
vardi ve son yillarda
gozleri ve ayaklar ile
ilgili biiyiik problemler
yasamisti. Sekerin
hayatim iizerinde hangi
etkileri olabilecegini
biliyorum.




Diyabete bagl ortaya c¢ikan
komplikasyonlar S s

Diyabet hastaliginin diger hastaliklar gibi ¢ok
zararli bir hastalik oldugunu veya doktoru- .

nuzdan duydugunuzda belki de

sasirmigsinizdir. Kalp enfarktiisii, fel¢ gecirme,

ayak ampiitasyonu, bobrek rahatsizliklari, ileri 5
derecede gorme bozukluklarn veya cinsel : . -
sorunlar, hepsinin de sebebi ayni1 olabilir: Tip 1 N e
2 diyabet hastalig1. ShoR b

; ?‘.h Hayatta tasarladigim daha ¢ok sey var!
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Diyabeti nasil yasiyorsunuz

Gelecek boliimde kendimizi diyabet ve bunun
tedavisine daha yakindan icine girmeden

once, bu hastalikla ilgili simdiye kadar kisisel
olarak hangi fikirlere sahip oldugunuzu kisaca

Kdtii ayarlanmis bir sekerin nelere diisiinmenizi sizden rica ediyoruz.
yol acabilecegini duydugum zaman
endise ediyorum

Asagidaki sorular bu konuda size yardimci
olabilir:

Diyabet hastas1 oldugunuzu 6grendiginiz-
den beri giinliikk yasaminizda neler degisti?

g . Diyabet hastalig1 nedeniyle kendinizi
Sagllkll bir QE|ECEk kisitlanmis hissediyor musunuz?

Diyabet nedeniyle olusabilecek hastaliklar

Muhtemelen diyabet hastaliginin olasi etkileri- o o .
diistincelerinizi mesgul ediyor mu?

ni distindiigiiniizde siz de uzaklara daliyorsu-

nuz. Sonucta saghginiz sahip oldugunuz en Yakin cevrenizden (aile, arkadas, tanidik)
onemli sey. diyabet hastalig1 bulunan birisini taniyor
musunuz?

Gelecekte ne tasarladiginizi, yasamda hangi
planlarinizin oldugunu diisiindiigiiniizde di-
yabetin sebep oldugu hastaliklarin bunlarn
oldukca tehlikeye soktugu veya imkansiz
kildig1 gortilebilir.




Divabed = Simdt he olacak?

Diyabet: daha ziyade zararsiz,
yoksa ciddi bir hastalik mi?

Asagida bulunan siiflandirmadaki "Tip 2
diyabet hastaligini zararsiz bir hastalik olarak
goriiyorum’ ve 'Tip 2 diyabet hastaligini ciddi
bir hastalik olarak goriiyorum’ arasinda hangi
siniflandirmay1 yapardiniz, son olarak bir kez
de siz kendinizi degerlendirin.

Diyabet

Zararsiz ciddi bir
veya
hastalik midir?

10



D'w]abm“l Anlamak

Diyabetin basit veya zor bir hastalik olup
olmadig: ile ilgili tam bir degerlendirme yapa-
bilmek icin dogal olarak bu hastalik ile ilgili
baz1 bilgilere ihtiyacimiz vardir.

Belki daha 6nce de diyabetin metabolizma
hastalig1 olarak tanimlandigini ve gida

aliminin tedavide biiytik bir rol oynadigim Bu giizel giinde
duymussunuzdur. Bunu anlamak icin gidalarin dogru bahgeye...
degerlendirilmesine bakmak faydaldir.

Yemek ve icmek - Yot Y ‘
hayat icin vazgecilmez b i

Gtizel bir giinde bahcede calistiginiz1 diisiiniin. . 3
Bunun icin viicudunuzun enerjiye ihtiyaci var,

clinkii bahge isleri yorucu olabilir. Calismak S

aciktirr. \"\. .

Birkac saat calistiktan sonra, bir mola verir, 2 i

biraz yemek yer ve bir seyler icersiniz. Her i s Calismak
ikisi de insan hayat1 icin vazgecilmezdir. Bu i i ' l . aciktirir
sekilde viicudun tiim yasamsal islemleri igin ﬁg‘ :

gerekli olan enerjiyi saglanmis olursunuz. ;—g'* :

Simdi ilk olarak bir
seyler yemeliyim

Lo



Di»]aboﬁ anlamak

G

idanin icinde neler bulunur?

Basitce salamli veya peynirli ekmek yediginizi
farz edelim. Tam olarak goézlemlendiginde
salamli veya peynirli ekmegin icinde viicuda
enerji saglayan ti¢ farkli gida bileseni vardir:

Karbonhidrat

12

Protein

——

-

Yag

Karbonhidratlar, viicudun baslica enerji
saglayicilaridir. Salamlh veya peynirli
ekmekte bunlar ekmegin icindeki unun
nisastast formunda bulunmaktadirlar.
Karbonhidratlar seker parcaciklarindan
olusmaktadirlar. Bunlar, tek tek (liziim
sekerindeki gibi), ikili (stit trlinlerindeki st
sekeri olarak) veya nisasta olarak 6rnegin
patates, pirin¢ veya tahillarda bulunabilir-
ler. Ekmegin ununda bir¢cok seker parcacigi
"Coklu Seker’ olarak birbirlerine
baglanmislardir.

Yaglar, viicuda ’'enerji rezervi’ olarak hizmet
ederler, clinkii yagda 6zellikle cok enerji
depolanmistir. Yag, salamli veya peynirli
ekmekte, hem peynirde hem de salamda
bulunur.

Proteinler, viicut hiicrelerinin temel
donanimlarini sagladiklarindan viicut icin
en 6nemli yap1 maddeleridirler. Bunlar da
ayni sekilde hem salamda, hem de peynirde
bulunurlar.

Viicutta, ekmek ve {izerine konulan gida mad-
deleri bahce islerine devam etmek icin ihtiyag
duydugunuz enerjiye cevrilirler- bu nedenle
bu isleme «Oziimleme» veya «Metabolizma»
ad1 verilir.

...ve devam



Kucuk, daha kucuk, en kucuk

Viicuda alinan ekmegin izleyecegi yollarn
takip edelim ve dncelikle karbonhidratlara ne
olduguna bakalim. Ekmegi cignediniz, kiiciik
parcalara ayirdiniz ve yuttunuz. Bu sekilde
mideye gelir ve sonunda da sindirilecegi yer
olan bagirsaga ulasir.

Karbonhidratlarin
parcalanmasi

Bu islem, karbonhidrat zincirindeki her bir
seker parcaciginin ayrilmasini ifade eder.

Bu, seker zincirinin boyu ne kadar uzunsa,
parcalama islemide o kadar da uzun siirer.
Sindirimin sonunda bagirsaklarda katiksiz tek
tek glikoz yapi taslar olusur.

D'u,]aboﬁ anlamak

Hlucreye giden yol

Karbonhidratlarin parcalanmasi ile ortaya
cikan bu enerjinin viicutta ihtiya¢ duyulan
kollar, bacaklar, kalp gibi bélimlere tasinmasi
gerekir.

Ne zaman viicutta belirli maddelerin tasinmasi
gerekirse, bu her zaman kan damarlan ile
yapilir. Bu nedenle her bir glikoz yapisi
bagirsak duvar vasitasiyla kan damarlarina
gecerler ve viicudunuzun ihtiya¢ duyulan
farkl1 bolgelerine tasmirlar. Ornegin agag
kestiniz, o zaman kollardaki kaslar icin enerji
ihtiyac: ortaya cikar.

Hiicrelere
taginmasi

Glikoz kan
yoluna geciyor

13



Di»]aboﬁ anlamak

Insiilinsiz hicbir sey calismaz

Kaslar, hiicrelerden meydana gelir. Bir hiicre,
icinde viicudun enerji kazandig1 bir «Mini
Enerji Santrali» gibidir. Tek bir hiicreyi farkh
bir cok kapisi olan bir oda olarak diisiinebilir-
siniz. Icinde glikoz parcalarinin enerji
kazanimi icin yakildig bir «firin» vardir.

Ancak glikoz yapilan hiicrenin icerilerine
ulasmadan 6nce, hiicrenin kapilarinin agilmasi
gereklidir. Bu gorevi, pankreasta olusturulan
haberci bir madde/hormon olan insiilin tst-
lenmistir. Insiilin, glikoz yapilar kapmin
ontinde beklerken, hiicreye kapilarin acilmasi
gerektigi bilgisini saglar. Bu sekilde insiilin,
glikozun hiicreye ulasabilmesi icin dncelikle
hiicrenin kapilarinin acilmasi gerektigi bilgisi-
ni saglayan bir tiir «Kapi Acicin dir.

14

Glikoz icin kapilarin acilmasi

Pankreas, iist karinda bulunur ve éncelikle -
isminden de anlasilacagi gibi- «Sindirim
Suyunu» iiretir. Fakat diger bir gorevi de insi-
linin dretimi ve hazir hale getirilmesidir.
Kanda belirli bir miktar glikoz bulunursa, o
zaman pankreas, hizli bir sekilde belirli bir
miktarda «Kap1 Acici» y1 hizmete hazir hale
getirme emrini alir. Pankreasta olusturulan
insiilin hiicreye kan yoluyla sevk edilir.

Hiicreye ulastiklarinda, «Insiilin-Kap1 Acicisi»
«Kapilar» acar, glikoz hiicrenin igine ulasir ve
orada enerjiye cevrilir. Bu sekilde kandaki gli-
koz miktar geriye gider ve kan sekeri diiser.

Diyabet yok

Kapi agici
(insiilin)



Kucuk bir fark ve bunun
buyuk etkileri

Gidanin viicut tarafindan nasil alindig, nasil
kiiclik parcalara ayrildigi, nasil hiicreye
tasindig1 ve insiilin ’Kap1 Acicilar!’ tarafindan
nasil hiicreye sokulduklan tiirii ve sekli, di-
yabetli ve diyabetsiz insanlarda aynidir.

Burada sadece cok belirleyici bir fark vardir:
Tip 2 diyabetli olarak sizde insiilin o kadar iyi
etki etmiyor, ¢iinkii hiicre kapilan sanki
sitkismis gibi cok zor agiliyor. Ve eger sikismis
bir kapiy1 diisiinecek olursaniz, o zaman
tecriibelerinizden de bileceginiz gibi zor agilan
bir kapiy1 acmak icin ¢ok daha fazla giice
ihtiyaciniz vardir.

Kap1 iyi yaglanir ve hafifce agilirsa, daha basit
ve daha az gii¢ harcayarak acilir.

Tip 2 diyabet

Kap acic
(insiilin)

D'u,]abe/ﬁ anlamak

Neden sikisiyor?

Diyabetli bireylerde hiicre kapilarinin kotii
fonksiyon gormesinden bir dizi sebep sorum-
ludur. Kotii insiilin etkisi sorunu cogu insan-
larda besikten beri mevcuttur.

Baz1 kapilarin hi¢ acilmadigini veya
bazilarnin sadece zor acgildiginmi diistinebilirsi-
niz. Diyabette irsiyet 6nemlidir. Ancak irsi
olmasi tek basina hastaligin bas gostermesine
sebep olmaz. Bu kalitimsal yiike ragmen diya-
bet hastasi olmayan bir ¢ok insan vardir. Bu
nedenle diyabetin olusmasi icin baska faktor-
lerin de bir araya gelmesi gerekir.

15



p'l,,]a{yoﬁ anlamak

Cok yemek ve icmek,
cok az hareket etmek

L]

-
-

Diyabet olusumunda ¢ok énemli bir faktor
fazla kilolardir, ctlinkii Tip 2 diyabet hastalan
genelde fazla kiloludurlar. Fazla kilonun etki-
sini, hiicre kapilarinin cercevelerinin
carpiklasmasina ve bu sekilde kapilarin
‘sikismasina’ sebep olan bir yiik olarak
diistinebiliriz.

Diger bir onemli faktor de hareketsizliktir. Ne
kadar az hareket ederseniz, yillar gectikce
hiicre kapilarinin gittikce daha zor acilmasi
durumu hizlanir.

16

Pankreas en biuyuk
randimanla calisir

Hiicre kapilan kendilerini ¢ok zor
actiklarindan, pankreas hep daha ¢ok insiilin
iireterek bunu dengelemeye calisir. Bunu, daha
cok ’Insiilin-Kap1 Agicist’nin giiclerini
birlestirerek sikisan hiicre kapilarin1 acmaya
calismalan gibi diistinebilirsiniz. Bu sebepten
dolay1 pankreasiniz diyabet hastas1 olmayan
insanlara gore ¢cok daha fazla insiilini hizmete
sunar. Bu sekilde bir siire boyunca sekeri Sah
durumunda tutmay1 basarir. Zaman igersinde
pankreas bu fazla iiretimi daha fazla stirdiire-
mez. Insiilin ihtiyaciniza gére cok az insiilini-
niz vardir ve sonuc olarak da diyabet hastalig1
ortaya c¢ikar. Uzun siirede bu fazla yiiklenme,
pankreasinizin siirekli daha cok yipranmasina
ve bu nedenle daha yavas ve daha az insiilini
hizmete sokmasina neden olacaktir.
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D'u,]aboﬁ anlamak

Kan damarlarinda Seker birikmesi ve etkileri ...
seker tikanmasi

Maalesef bu ’seker birikmesi’ etkisiz kalmiyor.
Kan damarlar biitiin viicudu gezdigi icin,
yiiksek kan sekeri degisik organlar ve sinirler
icin zararh olabilir: Gézler, bobrekler, ayaklar,
beyin, mide veya bagirsak, bundan etkilenebi-
lirler. {lk 6nce kandaki seker seviyesinin artisi
act vermediginden, siz kendiniz bile fark
etmeden bir seker birikimi tiim bedende tehdit
edici hastaliklara sebep olabilir. Bu nedenle
seker birikiminin mutlaka engellenmesi gere-
kir.

«Kap1 Acicisp insiilin kapiy1 acamazsa veya

sadece biiylik ¢abalarla ¢ok zor acilan kapilarn
acarsa, o zaman kanda bir 'seker

birikmesi’ meydana gelir. Beyin
Seker parcalan artik o
kadar hizli hiicre igeri-
sine giremezler ve FI=
kan damarlarinda Gozler __.f, o
birikirler: Cok
yiiksek kan
sekeri
degeriniz =a
olusur. Bunu *
siz de ¢ok Boblerler ;
basit bir

sekilde kan

sekeri 6lcme o

aleti ile sap- Sinirler

Kalp

Mide
Bagirsak

Cinsel
Organlar

tayabilirsiniz.

Ayaklar

17



Div]aboﬁ anlamake

«Basit» yoksa «Zor»
bir hastalik mi?

«Basit» veya «zor olarak tanimlanabilen bir
diyabet hastalig1 yoktur, sadece «iyi» veya
«kotli» ayarlanmis bir diyabet arasindaki fark
vardir. Iyi kan sekeri degerleri ve ayni sekilde
diger risk faktorlerindeki iyi degerler (6rnegin
tansiyon, kandaki yag degerleri) diyabetin
sebep oldugu hastaliklara kars1 en iyi korun-
may1 garanti eder. Bunun tersi, kotii bir meta-
bolizma ayan da riski ytikseltir.

Harika, bugiin cok is yaptim!

18

Sonuca bagl!

Tip 2 diyabet hastaligin1 basarili bir sekilde
tedavi etmek icin bir dizi farkl tedavi olanak-
lart mevcuttur. Ancak hepsinde ortak olan sey,
bazi aligkanliklarinizi degistirmeniz ve diyabet
konusunda kendinizin aktif olmak zorunda
oldugunuzdur. Diyabet tedavinizin ne kadar
basarili oldugu metabolizma degerlerinizden
anlasilmaktadir.
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