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Kendine hedefler koymak

Gündelik 
hayat› 
gözlemlemek

Denemek

‹leriye 
do¤ru bakmak

Bilgilenmek

Aktif
Olmak

Bilanço
yapmak

Al›flkanl›klar
üzerinde
düflünmek



Diyabeti Anlamak

Hücre: Kap›lar s›k›flm›fl durumda
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Tip 2 Diyabet

Enerji üre-
timi

Kap› aç›c›
insülin

fieker

Pankreas



Yeme Davran›fl›n›n 
‹zlenmesi

Yeme ve içme al›flkanl›klar›n›z büyüteç alt›nda

Neler yiyorsunuz? G›da

Ne kadar yiyorsunuz? Miktar

Ne zaman yiyorsunuz? Zaman

Nerede, hangi flartlar 
alt›nda yiyorsunuz?                         fiartlar

Hangi sebeplerden dolay›? Sebepler

Yemek yeme al›flkanl›¤›n›z: 
memnunum/de¤ilim! Memnuniyet
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Diyabet ‹le Bar›fl›k 
Yaflamak

E¤lence ve Kutlamalar

Hem e¤lence ve 
kutlamalara kat›l›p 
hem de kilo vermek
mümkün müdür?

E¤lence ve kutlamalarda 
kalorisi uygun g›dalardan
nas›l faydalanabilirsiniz?

Size bu konuda kimler 
destek verebilir?
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