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Asagida Tip 2 diabet zamani
balanslasdirlmig pahriza shamiyystli

daracads tasir edacak bazi faydali
maslahatlar verilmisdir.
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Tip 2 diabetin biitiin miialics tisullarinda
balanslasdirilmis poahriz tatbiq edilir

Saglam pohriz miirakkab olmalidirmi?
Xeyr, qatiyyan yox!

Qanda haddan artiq yiiksak sakar saviyyasi boyrak, trak va ya géz kimi organlarin uzunmiddatli
zadalanmasina sabab oldugu liclin gliikoza saviyyasina nazarst boyiik shamiyyst kasb edir. Hayat
tarzinin dayisdirilmasi bitln Tip 2 diabet pasiyentlarinin mualicasinin asasini taskil etdiyindean
pahrizvaidman harakatlarina baslamaqla, sizdiabets asanligla nazarst eds bilarsiniz. 1

Hoyat tarzinizda dayisiklik edarak daha az darman vasitasi gabul edin!

Pahriziniz gan sakari saviyyasinin galxmasinin siirat va miqdarina birbasa tasir eds bilar. Tip 2 diabet
diagnozu qoyuldugdan sonra hayat tarzinds edilmis dayisikliklar hatta farmakoloji mualica
zaruratiniaradan galdira bilar.2 Saglam hayat tarzinin vacib oldugunun basqa sebablarida vardir:3

Pahriz + idman harakatlari

gliikoza insulina spehlie gan <.i_akhak
saviyyasina garsl ¢okisinin saviyyasinin tazyiginin yikso

J hayat
hassasli azaldilmasi g yaxsilasdirimasi asag _
IRESISE . salinmasi keyfiyyati

Tip 2 diabet olan
artiq ¢akili insanlar
ugln Gstiinlikloer:
pahriz ve idman
haraksatlarini tanzimlamak
badan formasinda miivafiq
dayisiklik va ¢akinin
azalmasina sabab
olacaqdir.3

Tip 2 diabet olan biitiin insanlar xiisusi fadakarliq etmadan va gadagalar qoymadan
balanslasdirilmis pahriz saxlaya bilarlsr. Hazirki brosiirds biz size Tip 2 diabet zamani
balanslasdirlmis va gilindslik pahrizin misbat tasir gostardiyi ilo bagl faydali maslshat vo
nimunalartaqdim edacayik.

Tam taxildan hazirlnmis karbohidratlardan istifadays - BOLI

Yiiksak keyfiyyatli karbohidratlar organizm Uctin vacib olub, asas yemaklar ila
stifraya verilir.

Susuzlugu su ila yatirmaga tstlinliik verin

Bu, darixdirici olmamalidir: ylksak kalori olmayan lazzatli icki secimlarimiz
movcuddur (seh. 5-a nazar yetirin)

Na gader tabii olsa, bir o gadar yaxsidir

Emal olunmus arzaq mahsullarinin tarkibinds ¢ox zaman gizli sakar ve zararli
yaglaroldugundanonlardanistifads etmamaya calisin

Biitiin nov teravazlardan bol istifads edin

Ciy va ya bismis olmasindan asili olmayaraq, taravazlar biitiin asas yemaklar ila
stifraya verilmalidir

Yaglardan istifade miitlaq olsa da, yalniz faydali
noévlarindan istifads etmak lazimdir

Bitki yaglan va qoz-findigdan istifade etmakls, siz organizminizi faydali yaglarla
tachizeds bilarsiniz

ot, pendir va digar arzaq mahsullarinin keyfiyyati
kamiyyatindan daha vacibdir

Heyvan mansali gida mahsullari har giin istehlak edils bilsa ds, onlarin keyfiyyati
organizm l¢tin daha boyiik shamiyyata malikdir

Qida piramidasindan
siz bazi saglam arzaq

novlarinin nimunsalarini
tapa bilarsiniz

c .




Hor kasin karbohidratlara
ehtiyaci vardir

Sokar talasina diismayin:
gizli sekarlari miisyyon edin

Hansi karbohidratlar daha faydalidir?

Karbohidratlarin xtisusiyyatlari onlarin migdari gadar vacibdir: zangin lifli
arzaq mahsullarini secdiyiniz halda, gida gabulundan sonra gan sokari
aramla qalxacaq va toxlug hissi daha uzun miiddst davam edacakdir.

Dondurma, konfet va ya tortlar siiratls tasir edan soakarlarin askar manbalaridir va
onlardan uzaq durmagq lazimdir. Buna baxmayaraq, tarkibinds sakar oldugunu tasavvir
etmadiyinizsanaye Usuluilaistehsal olunan bir cox arzaq novlsri de mévcuddur.

Karbohidratlarin optimal istehlak migdan fardidir. Aktiv olmayan insanlar
daha az enerji sarf etdiklarindan onlarin daha az karbohidrata ehtiyaclari

Hazir mahsullar Sokar lazzat dasiyicisidir. Dondurulmus pizza ve ya at salati

kimi darin emal edilmis mahsullarin tarkibinds ¢oxlu sakar

olur. Lazim oldugundan daha artiq enerji istehlak edildiyi zaman organizm b mévcuddur. Maslahat: gida alavalari va gizli sakardan
karbohidratlari piy saklinda da saxlayir. — gaginmag liiin onlari 6ziiniiz hazirlasaniz dahayaxsiolar.
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Ketcup va souslar Kabab va ya hazir-salat souslari yiiksak daracada
Taxil vo & Tam taxildan ¢orak sirinlagdirilir. Mas., iki ¢ay gasigr ketcup iki kub seksrdan
tam taxil Coxtaxilli kokalar ibarat olur! Maslahat: Eyni maslshst burada da kegarlidir:
& Tam taxildan makaron .. onlari 6ziintiz hazirlasaniz daha yaxsi olar. Az migdarda

mahsullar (xirdalanmis, bugda) sirkaya duzvaistiot alave edin va sousunuz hazirdir.

@ Tam taxilli duiyd
© Tamtaxilli yulaf lopalari Konservlasdirilmis

© Bulqur va kuskus taravazlor
© Dar
© Kinoa

© Kartof, sirin kartof

Xiyar va basqa taravez tursularinin tarkibinds da sokar
alavasi movcuddur. Maslahat: Sakar istifadasini azaltmaq
Uglin taravaztursularini 6zlinliz hazirlayin.

Sahar yemayi liciin Qargidali lopalari vo musli batonlarnin ¢oxu hagqiqi saker
taxil lopalari va ya bombalaridir va tarkiblarinds ¢ox vaxt bal, dekstroza ve ya
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Yiiksok @ Alma musli batonlari fruktoza siroplan olur. Maslahat: Mamulatlarin tarkibi ila
. bagli siyahida sokar slavalarine diggat yetirin! Sakarsiz
lifli 9 A.rrTIUd ’ mamulati segin va ya muslinizi 6zliniizhazirlayin.
meyvalar: © Kivi
© Portagal Meyvali yoqurt Yoqurt har zaman saglam qgida deyil; orta hesabla bir fincan
@ Moruq va kasmik yoqurtun tarkibinds sakkiz kub sakar olurl Maslahat: Tabii
@ Qaragils yoqurt vo ya qatiq va ya yaghhgi asagi olan kasmiyi tazs
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© Gavali
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meyvaila yemak daha maslahatdir.

Agun
mahsullari:

® ag undan ¢orak,
® ag undan koks,
® ag undan arista
® agduyi

) qargidali lopalari

Sokorli
yiingiil ickilar

Qazliickilar, buzlu cay va hatta bazi idman ickilarinin tarkibinda
¢oxlu migdarda sakar olur. Smuzilarin tarkibinds vitaminlar olsa
da, onlara coxlu migdarda fruktoza slave edilir. Maslahat: Sksar
hallarda su icin! Siz suyu istayiniza gors, giloameyva, limon
dilimlari, nana va ya basqa gdyarti va meyvalarile da dadlandira
bilarsiniz.




Balanslasdirilmis pahriz:
qida piramidasi

Diabet olmayan insanlar kimi TIP 2 diabet xastalori ds yaxsi balanslasdinimis ve miixtslif
cesidli pahrizdan istifads etmslidirlar. Magsad konkret arzag mahsullarindan tamamila imtina
etmak olmayib, yaxsi balanslasdiriimis gida rasionuna nail olmaqdir. Qida piramidasinin isigfor
sistemi arzaq mahsullarindan asagidaki kimiistifada etmayi maslshat goriir:

Piy va bitki yaglan
* Yiksak-keyfiyysatli bitki yaglarini secin: glinabaxan yagi avazina kolza, qoz, katan toxumu
va zeytunyaglarini segin. Onlarin tarkibina avezolunmazyag tursulari daxildir.

@
=
;! E - Findiq (mas., qoz, braziliya qozlan), katan toxumu va lapslards (mas., balgabaq toxumu,

Sirniyyat, yagh galyanaltilar va spirtli ickilar
* Buslavalardan giinahkarlig hissi duymadan kicik miqdardaistifads edils bilar.
* Acoldugunuz zaman yiiksak-lifli galyanaltiyemsak daha yaxsidir.

giinabaxan tumlari) da uzunzancirli yag tursulari vardir va onlar salatlar va muslida v ya
sadaca ¢arazkimiistifada olunabilarlar.
* Avokadonun tarkibinda da ¢oxlu dayarliyag tursularimdvcuddur.

Siid, siid mahsullan : .e Baliq, at, sosis-kolbasa, yumurta va ya bitki-tarkibli alternativiar
- Torkibina protein, vitaminlarva kalsium daxildir. " ""‘( p + Hindugka filesi, donuzun dds ati va ya mal ati bifsteksi (bud va ya file) kimi
. . e . N ] yagsizat novlarina lstlinlik verin.
Turs stid mahsullarinin tarkibinds saglam bagirsaq funksiyasi r. v ) ) ) .
liciin“faydali”laktik tursusu ve bakteriyalar (probiotiklar) vardir. - Sosis-kolbasaya gslincs, qaraciyardan olan sosis-kolbasa va ya mortadella
9z9zina vetcina va ya dilimlanib gizardilmis ot kimi daha az emal olunmus

mahsullarisegin.

gorak taxillar, kartof, qarmrlar * Somon,skumbriya va ya siyanak baliglarinda ¢oxlu omeqa-3 yag
- Torkibinda beyin ve basga organlar iiciin faydali olan tursularioldugundan haftads 1-2 dafs onlardanistifads etmslisiniz.

karbohidratlarva enerjivardir. - Ot va ya baliq istifads etmsk istamadiyiniz halda, yumurta,

Coxlu miqdarda

: Ta"m.'.raxﬂlarlmﬁmkﬁnqadargoxsegin. '.J paxlalilar (mas., marcimak, noxud, lobya) va ya atin
* Diiyii va yamakaronu kuskus, bulqur, dariva ya v, .3 alternativlarindan (tofu, seytan) istifada eda bilarsiniz.
kvinoaila do avazeds bilarsiniz.
ickilar , 2 .y Taravaz, salat, meyva
* Har giin kifayat gadar ve miintazam b * Siifraniza rangaranglik ve gida maddsalari gatiran ¢iy
olaraq 1,5 litra kimiva ya taxminan, 6 ° 3 vaya bismis ¢esidlarindan istifade edarak hazzalin.
e o oo - Yerlive mévsiimi cesidlari secin.
stokanigin. o e’ e®es & erlive ces ¢
. Susuz]ugu yat|rmaq ugun su va ya * Paxlalilardan miintazam oIaraq istifads edin:

lobya, noxud va marcimayin tarkibinda ¢oxlu

sokarsiz cay ideal variantdir; 3-4
miqdarda protein olub, liflarla zangindirlar.

fincan gahvs, qara va ya yasil cay da
yaxsi secimdir.
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9zaq mahsularinin alis-verisi ila
bagh praktik maslahatlor

Supermarketds — maslahat,
tovsiya va faydali informasiya

Saglam qida haqqinda agilli maslahatlar

Balanslasdinlmis pahriza saglam gidalarla baslanilir, bu sababdan ds siza
novbati arzaq alisi zamani nazara almali oldugunuz bazi praktiki maslahatlar
taqdim edirik:

Saglam gida onun miitlaq bahali olmasi demak deyil: siz ucuz
diikanlarda da boyiik cesidds saglam qida va basqa yiiksak-keyfiyyatli
mahsullar tapa bilarsiniz.

Toraddiid etmadan at, meyva va taravaz kimi saglam organik arzaq
mahsullar: se¢a bilarsiniz. Bunlar adatan, vitamin va minerallar kimi
yliksak migdarda vacib gida maddalarindan ibarst olduglarindan saglam
hayat tarzi liglin xtsusila dayarlidirlar.

Cesid bollugunu tamin etmak li¢lin bazara gedin. Burada miintazam olaraq
taza va movsiimi arzaq mahsullar taklif edilir va geyri-saglam arzaq
mahsuluyemsak sansinizazalir.

Har bir super market va ucuz diikanlarin 6z fardi ticarat markalari
oldugunu nazara alin. Miixtalif markalimahsullar arasinda giymsatda farg olsa
da, an azindan keyfiyyatds forq olmur. Bu isa: eyni keyfiyyata malik
mahsulu ucuzalmaqdemakdir.

OO OO0

Maslahat: Cesid
bollugunu tamin

etmak iiciin
bazara gedin.

Ucuz diikan va ya supermarketda olmadinizdan asili olmayaraq, asagidaki
maslahatlara amal etmakls, siz yalniz novbsti alis-verisdan daha cox fayda
gazanmayacagsiniz, ham do supermarkets gedarkan onun geyri-saglam
mahsullarinin cazibasina uymayacagsiniz L

Orzaq alus-verisina acqarina getmak yaxsi fikir deyil, ¢linki bu zaman geyri-
saglam mahsullarin cazibasiartir

Kassanin yaninda yaxsi gériinan yerda ¢oxlu xos ¢araz va
basqa kicik asyalar olur. Hazirligl olun va bu cazibays
taslim olmayin.

Unutmayin: bahali mahsullar gozls eyni saviyyads,
ucuzlarisaasagiraflards olur.

Girisds meyva-taravaz goracaksiniz. Zanbilini
arzagmahsulariila doldurun!

Basqa sirniklandirici mahsullarin cazibasina
uymamaq Uclin alis-veris siyahisi tartib edin ve
diggatinizi ehtiyacinizolan mahsullara yonlandirin.

Alis-verisa sturlu sakilds gedin va 6ziiniizs har seyi
gadagan etmayin, clinki kifayat qadar alternativ
variantlardanistifads eda bilarsiniz.



Hazirligh olmaq ve nazarat etmak

Saglam pohriz miirakkab olmamalidir!

Taza mahsullardan xorak hazirladiginiz zaman siz yalniz
mahsullara deyil, hamginin kalori va porsiyaya da tam nazarat
edirsiniz.

Tip 2 sokarli diabet xastalari liciin dadli va ideal yemaklar bunlar
ola bilar:

Sahar yemaoyi:

® Qizil bugda corayi ils bir dilim pendir va salat
® Pomidor, bibar, ispanaq va ya avocado ils gaydanaq
® Taza meyva va qoz-findigh kasmik
Ay
Maslahat: Siz yemayinizi buxarda da bisira bilarsiniz.
Bu, yaga va xorak ¢ox tez hazir olduguna gora vaxta ganaat edir!
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Qolyanalti/Nahar:

® Tunavs tofu ile rangarang salat

o Toyuq filesi va taravaz ils kuskus

® Tam bugda ¢orayi, kahi, pomidor va tursu xiyar ils toyuq
farsindan hazirlanmis burger

®  Tomat va ya marci sorbasi

Toxluq hissini 15-20 dagigadan sonra hiss edacayiniza gors
yemayi asta yeyin va bu zaman sizin sakar saviyyaniz elo da
siiratla galxmayacaq.

Maslsahat:
Bazi yemoaklor bir
giin 6nca da
hazirlana bilar!

Pahrizinizin dayisdirilmasi liciin siza bazi maslahat
va tovsiyalar taqdim edirik.

Siza faydali olan arzaq mohsullar::

Tam taxilli mahsullar (¢orak, diyti, makaron)
Taravaz va taza meyvalar

Kartof va sirin kartof

Paxlahlar (noxud, marci, lobya)

Stid va soya mahsullar

(yoqurt/qatiq, kasmik, tofu)

Qoz-findiq, taravaz tumlari va lapalar)

® Yagli baliglar (somon, skumbriya va siyanak)
e Bitkiyaglari (zeytun va kolza yaglar)

Tovsiye edilmayan arzaq moahsullari:

® Ag undan hazirlanmis mahsullar
(tost ¢orayi, makaron)

e Qirmizi ot

® Sorinlagdirici ickilar

® Sokar/sirniyyat

® Souslar (kars yagl sous, ketcup)

® Hazir arzaq mahsulari

(dondurulmis pizza, qizardilmis kartof)




BU, MARAQLI OLA BILOR

Siz Tip 2 diabet ilo bagli balanslasdirilmis
pohriz haqqda basqa dayarli maslahatlar
oyrono bilarsiniz:

(not) SITTING

\

SWEATING

HEALTHY
W FooD

SLEEP

-

@ STRENGTHENING

Find out
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