UNUTMAYIN!

e Tip 2 Diyabet riski tasiy1p tasimadiginizi doktorunuza
sorun. Daha hareketli olmak istediginizi bilsinler. Eger
fiziksel kisitlamalariniz varsa, hangi aktivitelerin sizin
icin giivenli oldugunu sorun.

Dlyabetl ()nle

e Saglikli {iriinleri tercih edin ve porsiyonlar1 azaltin.

e Hedefleriniz, haftada 5 giin 30 dakikalik fiziksel
aktivite ve eger kilolu iseniz, yeterli miktarda kilo
vermek olmali.

Yasam bi¢iminizi degistirmek kolay olmayabilir ama yapab'i'lirsinit )

ILK ADIMINIZI BUGUN ATIN

Liitfen oncelikle doktorunuza basvurun. Diyabet hakkinda daha fazla bilgiyi Lions
Kuliiplerinden ve ALDIVAK - Anadolu Lions Diyabet Vakfi’ndan elde edebilirsiniz.

-~ Anadolu Lions Diyabet Teshis ve Tedavi Vakfi diyabet ile ilgili her tiirlii
- sorununuzda yaninizda olacaktir. Liitfen www.lionstiirkiye.org web
' sitesini takip edin.

=

a' ; ’ Asagidaki kurumlar ve Uluslararasi Lions

_ (www.lionsclubs.org) ile birlikte bu kurumlarin web siteleri
. Y de size yardimci olacaktir.
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TIP 2 DIYABET RISKIi ALTINDAKI YETISKINLERE TAVSIYELER

Yaslandikg¢a tip2 Diyabet riskiniz
yiikselir. Fazla kilolu olmak ya da
ailesinde Tip2 Diyabet gegmisi
olmak da riski artirir. Hastaligi
onlemek ya da baslamasini
geciktirmek i¢in su birkac kiigiik
adimi atin. Daha cok hareket
ederek ve saglikli beslenmeyi
tercih ederek biraz kilo verin (90
kiloluk bir kisi i¢in 4-6 kilo).

Hareket etmeye ve Eglenmeye
SIMDI BASLAYIN

Fiziksel aktiviteler sizin kuvvetinizi,
esnekliginizi ve dengenizi artirir.
Baslangi¢ i¢in kendinize kiigiik hedefler
koyun. Gilinde 30 dakikaya ulasana kadar
her giin biraz daha fazla aktivite
gerceklestirin.

ISININ. Isinmak, fiziksel aktivite i¢in
viicudunuzu hazir hale getirir.
Omuzlariniz: silkeleyin, ayak
parmaklariniza dokunun, kollarinizi
sallayin ya da yerinizde hareket edin. Her
aktiviteden once birka¢ dakika 1sinin.

GERININ. Gerinmek, daha esnek
olmanizda yardime1 olur. Ayakkabinizi
baglamanizi ya da araba ile geri giderken
omzunuzun iizerinde arkaya bakmay1 ¢cok
daha kolay hale getirir. Kaslariniz
1sinmisken gerinin. Caniniz1 yakacak
kadar da gerinmeyin.

Hosunuza Gidecek Bir Aktivite
Bulun:

Tempolu Yiirtiyiis aktif olmak i¢in
uygun bir yoldur. Spor
ayakkabilarinizin uygun oldugundan
emin olun. Ac¢ik ya da kapali yiiriiyiis
yollar1, aligveris merkezleri gibi
giivenli alanlarda yiiriiytin.

Dans etmek de hareketli olmanin bir
baska eglenceli yontemidir. Koltuktan
kalkin, miizigi agin ve hareket edin.

Giinliik Aktiviteler I¢in
BASIT ADIMLAR!

Uzaktan kumanday1 uzaga koyun —
TV kanallarin1 degistirmek i¢in
yerinizden kalkin.

Telefonda konusurken evin i¢inde
dolasin.

Arabaniz1 gideceginiz yerden biraz
daha uzaga park ederek birka¢ adim
fazla atin.

Otobiisten ya da metrodan bir durak
once inerek yliriiylin, tabi glivenli ise.

ARKADASLARINIZIN VE
AILENIZIN KATILIMINI
SAGLAYIN!

Hayatinizdaki geng insanlara
hoslandiginiz danslar1 gosterin.

Torunlariniza nasil bitki
dikilecegini ve bahc¢e bakimini
gosterin.

Beraberce yiizmeye
gidin. Suyun i¢inde
hareket etmek, eklem
yerleriniz i¢in harik
bir aktivitedir.

Aileniz ya da
arkadaslarinizla
, miizelerde,

hayvanat ya da
tabiat parkinda

Diyabetten Korunmak icin
UYGUN BESLENIN

Kilonuzu azaltmak i¢in yediginiz besin
miktarini azaltin

Saghkl Besinleri Tercih Edin

Tam bugday ekmegi, krakeri, gevregi,
esmer piring, yulaf, arpa benzeri tam
tahill1 besinler,

Farkli gesitlerde ;
meyve ve sebzeler, |
=

Findik, ¢ekirdek,
bitkisel yaglar gibi
az miktarda kalp ~ §
dostu yaglar,

Ay yagl ya da T Cesew b
yagsiz siit, yogurt ﬁAL :
Ve peynir.

Sunlar1 Deneyin

Hayvansal besin porsiyonlarini 100g
dan az tutun.

Hayvansal besinleri derileri olmadan
tiiketin.

Kizartmadan ziyade, firin ya da
1zgarada pismis besinleri tercih edin.

Tatlilar1 sinirh tutun. Genellikle ¢cok
miktarda seker ve yag icerirler. Saglikl
bir yemegin ardindan az miktarda alin.

Biiytik porsiyonlar1 paylasin.

Torunlariniza kurabiye ve cips yerine
meyve gibi saglikli yiyeceklersunun.

I¢mek igin suyu tercih edin.

Her sabah kahvalt1 edin.



