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KARBONHIDRAT
EL KITAPCIGI



Karbonhidrat El Kitapc¢ig:

Erndhrungsziel:
Kan sekeri seviyesinin dengelenmesi (biiyiik oynamalara
maruz kalmadan)

insiilin hedefi:
Her 6giin uygun miktarlarda gidalarla insiilin enjekte etmek

Dikkatli bir seker hastasi olarak hayatinizi gok
fazla kisitlanmadan yasayabilirsiniz. Karbonhidratlar hakkinda
bazi temel bilgiler bu amaca ulasmanizi saglayacaktir.

Hedefe giden yol:

1. Temel bilgiler

2. Karbonhidratlarin élgtlmesi

3. Test 6ginleri (insiilin miktarlarinin dogru dozajini
deneyerek bulmak)

1. Temel bilgiler

Karbonhidratlar viicut tarafindan sekere (glikoz) donustiralir
(kan sekeri seviyesi yikselir) ve hiicrelerimize enerji sadlar.

Yaglar, proteinler ve lifler ise
sekere donlsmezler ve kan sekeri
seviyesini sadece dolayli yoldan
etkilerler. Karbonhidratlarin kana .~
karismasini yavaslatarak :
yemegin glisemik endeksini
dusurebilirsiniz.



2, Karbonhidratlarin dl¢iilmesi

Karbonhidratlar gram yiyecek olarak dl¢illrler ve Karbonhidrat -
(KE) veya Ekmek-Olgu Birimi (BE) seklinde kullanilirlar.

1 KE/BE = 10g Karbonhidrat (KH)

Uyari: 10 gram karbonhidrat bir gida maddesinin 10 gramina
esdeder DEGILDIR.

1. Adim: Karbonhidratlarin tartilmasi

Bir gidanin karbonhidrat igerigdi ile toplam gidaya orantisini
bilebilmeniz igin dnce tartarak miktari belirlemeniz gerekecektir.
Gida paketinin Ustlinde yer alan besin igerigi tablosunun yardimiyla
veya bir karbonhidrat tablosu kullanarak (bk. sayfalar 3-7) alinacak
gidanin igindeki karbonhidrat miktari tam olarak tespit edilebilir.

1 porsiyon pismis spagetti
makarna (yaklasik 320g) 80g
Karbonhidrata esdegerdir.

320g. suda kaynatiimis spagetti makarna
yaklasik 120g. brit agirliga esittir

2. Adim: Karbonhidratlari g6z karariyla 6lgmek

Zaman iginde karbonhidrat igerigini ve porsiyon miktarlarini goz
karariyla lgmeye baslayabilirsiniz. Mutfak tartisiyla tartmaya
baslamadan dnce her seferinde miktar ve karbonhidrat igerigini
tahmin etmeye calisarak gergek dederlere yaklasip yaklasmadiginizi
kontrol ediniz ve bunu tahminleriniz tam olarak dogru ¢ikincaya
kadar tekrarlayiniz.

Detayl bilgi ve size uygun beslenme igin litfen uzman bir kisiye bagvurunuz.



Karbonhidrat-Tablosu

10g KH
ile egdeger yakissic mﬂ

1TK veya " porsiyon

Birchermiiesli hazir,
tatlandiricili ’ 55¢ 2YK 59 75

Birchermiiesli-Kahvaltilik

Gevrek, kuru ) 2N * &+
Cikolatali findik ezmesi- 1tepeleme TK veya
Ekmek iistiinde 159 ' porsiyon 59 &
Misir Gevregi 10g 3YK < 35
Regel 15g 17K + 35
(Tavuk-) Yumurtasi L 509/ Y:rr‘mrfa) besin 5g 85

egeri
Tereyag: 10g besin degeri

10g KH
ile egdeger yekiasie m ﬂ

Siit, az yagh 205ml 1Fincan
Yogurt, Cilekli ve tat- 60g 1/5 Bardak . 60
landirici eklenmis
Yogurt, dogal 180g 1 Bardak S5g 130
Yogurt meyveli, yagsiz, 125g 1 Bardak . 60

tatlandirici eklenmis

G
ile egdeger yakiasic mﬂ

Beyaz Ekmek 1/2 Dilim

Cavdar Ekmegi 25g 1 Ailim + 60
Gevrek Ekmek, Dolu

Arpacik J 159 2 adet + 50
Gipfeli (Kruasan) 25¢g 1/2 Kruasan 5g 90
Peksimet 15g 2 adet + 60

Yari Beyaz Ekmek 20g 1/2 Dilim




10g KH
ile egdeger yektasie ﬂ

Ananas, seker eklenmis,

konserve IRiin

Ananas taze, kabuksuz 80g 2 Dilim + 40
Bégiirtlen, Ahududu 80g 1/2 kiigiik adet + 25
Cilek 110g 1adet + 40
Elma, Armut 70g 1 adet kiiciik i 35
Elma ezmesi, seker eklenmis 45¢g 2YK + 40
Elma, kurutulmus 15g 2-3 halka + 40
Hindistan cevizi, kabuksuz 210g 1avug dolusu 759 750
Hurma, kurutulmus 159 1 avug dolusu + 45
incir 55g 2 avug dolusu + 40
Karpuz, kabuksuz 1509 1adet i 45
Kavun, kabuksuz 1159 1adet + 40
Kayisi 85¢g 2 adet + 40
Kayisi, kurutulmus 15g 2 adet + 30
Kiraz 90g 1 handvoll + 65
Kivi 80g /s adet + 40
Muz, kabuksuz 45¢g /2 ufak parca + 40
Portakal, kabuksuz 959 1 kiigiik + 40
Seftali 85g 1 kiigiik + 35
Uziim 60g 5-6 adet + 40

ipucu: agirliklar etli kisma tekabiil eder, yani gekirdeksiz agirliktir (5rnedin, kayisi, elma vs. igin)

Aciklayici Bilgiler
KH  Karbonhidrat

Kcal  Kilokalori

+ kiiglik miktarlarda mevcut

© hi¢ KH yok, bundan dolayi kan sekeri ile ilgisi yok
YK Yemek Kasigi

TK  Tath Kagigi



G
fina Yemelder o G g yakiasik ﬂ

Eierspatzli (Yumurtali Hamur) 2YK

Hamur isleri, pismis 409 2YK + 55
Hamur isleri, pismemis 15g 2YK @ 55
Ketcap 35g 11/2-2 YK + 40
Patates kizartmasi 25¢g 7 adet S5g 75
Patates piiresi, hazir 75g 3YK + 65
Patates, suda kaynatilmig 60g 1 adet biiyiik + 45
Piring, pismis 45g 2YK + 55
Piring, pismemis 159 2YK + 55

Polenta (italyan misir

lapasi), pismis 759 3YK o 50

Polenta (italyan misir
lapasi), pismemis

10g KH
Igecemer elesceden yaktasik ﬂ

15g 2YK S 50

Buzlu cay 135ml 1.3dl 0

Enerji icecegi 90ml 1dl 0 40
Enerji icecegi, sekersiz L 0 +
Kahve, sade ] 0 +
Kola 95ml 1dl 0 40
Kola light (hafif) L 0 +
Portakal suyu 90ml 1dl 0 40
Su L) 0 0

e’ \/ jg 7



10g KH
Derin dondurulmus, hazir ile esdeger yaklagik -u

Alpler Makkaroni (Makarna) 2YK
$am| Eoreng (Endonezya Makarna 50g 2-3YK . 65
‘emegi)
Eriste, italyan Carbonara soslu 45¢g 2YK + 65
Lasagne Bolognese (Lazanya 859 2.3YK 5g 10
Bolonez)
Mah-Mee (Cin Makarna Yemegi), 659 3YK I 80
tavuklu
Risotto (italyan Pilavi) Domatesli 2YK
10g KH
il e§deger yekiasie - “

Hot dog /5 adet
Pizza Margerita (yaklasik 420g) 30g 1ince dilim + 75
Pizza Prosciutto (yaklasik 420g) 30g 1ince dilim + 70

100g besin
Kebap (sirf et) @ it 20g 280
Falafel (Nohuttan Yapilan Orta 1'/2 kayisi
Dogu Pidesi) it A AT g i

9 - 1/a sandvig

Sandvi¢ Ekmegi 25¢g eKmesi + 55}

/a mayasiz
Mayasiz ekmek 25¢g Al + 50
McDonald’s
Cheeseburger 409 /3 Cheeseburger S5g 100
Big Mac 55g 1/a Burger S5g 125
McChicken 45¢g /a Burger S5g 100
Vegi Mac (Sebzeli Burger) 409 /s Burger S5g 80
Chicken Nuggets 659 3-4 adet 10g 152
Patates Kizartmasi 7 adet

10g KH
Tuzlu Aperatifler ile e?deger yaklagik -m
grdnuss Flips (Yer Fistigi Kitir 3YK
arcalari)

Laugen-Salzbretzel (Tuzlu Kraker) 15g 6 adet + 60
Mais/Tortillas Chips (Ucgen) 15g 6 adet 5 75

(Misirhi / Meksika Ekmegi Cipsi)
Patates Cipsi 20g 1avug dolusu Sg 110
Patlamis Misir, tuzlu 15g 3 dl bardak + 50



10g KH
Tath Aperatifler ile esdeger PELEHIS -u

Gummibarchen (Tath Yumusak Agizda 2-3 adet
Eriyen Seker)

g;:g:ﬁ‘c;:%tt;l)ade (Gocuk Cikolatasi), 20g 1 adet 5g 10
KitKat (Cubuk Cikolata) 15g /s adet Sg 80
M&M (Yuvarlak Cikolata) Fistikli a 45g 15g /s poset 5g 70
Mars (Cikolata) klasik a 54g 15g /a - 'Is adet + 65
Milchschnitte (Cubuk Cikolata) a 28g 30g 1adet 10g 125
Smarties (Draje Cikolata) 15g 15 adet S5g 70
Snickers (Fistikh Cubuk Cikolata) a 60g 20g /3 adet S5g 100
Tahilli Cubuk, kuru 159 3/a adet S5g 70
;:Ir\:‘llll|§§:buk, elmali ve cikolatalr, 159 1/ adet 59 70
Toblerone (Uggen Seklinde Gikolata) 15g /2 dig

o
1adet
_ yakla§|k “m

Berliner (Berlinli)

Crémeschnitte (Kremali Pasta Dilimi) 80g 409 10g 230
Linzertdrtli (Linz sehri turtasi) 75¢g 45¢g 10g 310
Nussgipfel (Findikli Tepe) 100g 45¢g 259 445
Nusstértli (Fistikh Turta) 80g 45¢g 20g 400
Puding (ingiliz Muhallebisi) 125g 20g Sg 125
gﬁeblischnitte (Havuglu Pasta Dilimi), 70g 30g 10g 245
cm genis

::I:‘%koladencake (Gikolatal Kek), 2cm 659 30g 15g 265
Schwarzwilderkuchen (Kara Orman

Paetass 1209 459 20g 390
Sitlii Cikolata 1parca = 20g 10g Sg 105

Kaynak: Isvigre Gida Beslenme Degerleri Veri Bankasi (Schweizer Nahrwertdatenbank),
2009 ve Sirket Verileri, Strim: Ekim 2012 (S’e yuvarlanmis rakamlar)



Glisemik endeks

Glisemik endeks yemekten sonra
karbonhidrat igeren bir gidanin ne
kadar hizla kana karisabilecegdine isaret
eder. Yiksek glisemik endekse sahip gida
maddeleri kana hizla karisirlar ve doyurucu dedillerdir. Hizli
insilin tepkimesi olmazsa, yemekten sonra kan sekeriniz
yuksede firlar ve bu da toplam kan sekeri seviyenize
olumsuz etki yapar. Dustk glisemik endekse sahip gidalar
ise kan sekerini yavas bir sekilde yikseltirler ve bu sayede
doyurucu etki yaratirlar; bu da kan sekerinizin olumlu
seviyelerde kalmasi sonucunu dogurur.

Sivi karbonhidratlar (tatl
icecekler, meyve sulari, gikolotali
icecekler vs.) veya bugday

0zlU karbonhidratlar (beyaz
ekmek, cornflake, risotto)

daima yUksek glisemik endeks
tasirlar ve yildirm hiziyla kana
karisirlar. Eger karbonhidratlari
yag, yumurta aki ve/veya safra maddeleri (salata, sebze,
cavdar ekmegi gibi kepek miktari ylksek trinler) birlikte
ayni yemek sirasinda tiketirseniz, karbonhidrat emilimini
yavaslatip kan sekerinizin yemekten sonra disik kalmasini
saglayabilirsiniz.




Giinliik hayattan 6rnekler

=

1 Kase Misir Gevregi (yaklasik 240g)
icerigi:
yaklasik 40g Karbonhidrat

1 Kase Ahududu (yaklasik 80g)
icerigi:
yaklasik 10g Karbonhidrat

1 Berliner (Berlinli) (yaklasik 60g)
icerigi:
yaklasik 25g Karbonhidrat

1 Porsiyon Patlamis Misir
(yaklasik 22g)

icerigi:

yaklasik 15g Karbonhidrat




Pizza Margarita (yaklasik 420g)
icerigi:
yaklasik 140g karbonhidrat

1Tabak Lazanya Bolognese
(Bolonya Usulii) (yaklasik 470g)
icerigi:

yaklasik 55g Karbonhidrat

Résti’li Ziircher Geschnetzeltes’
icerigi:

yaklasik 55g karbonhidrat

*200g Résti pismemis 300g patatesten yapilir,

ZH Geschnetzelte karisma sonucu ayni
miktarda karbonhidrat igerir



Uusal Yemekler

Pideli Iskender Kebap
Toplam agirhigr 350g, yaklasik olarak 85g
karbonhidrat igerir



Bilmek Isteyebilirsiniz
Tatlandiricilar ve Light/Zero igecekler

Yapay tatlandiricilarin (6rnegin, Aspartam,

Acesulfam-K, Saccharin, Cyclamat) - yapay

sekerlerile karistirilmamalidir (6rnedin,

Sorbit, Xylit, Maltit) - insulin seviyesi, kan A\ /

sekeri ya da asiri kilolu kisilerde dahi, aglik !

hissine bilimsel olarak kanitlanmis higbir

etkisi yoktur. Yani sonugta, eger bir kisi

kalori bakimindan zayif beslenmek isterse,

normal, seker igeren Urlnlere mantiksal )

olarak alternatif olan sekeri azaltiimis, '

yapay tatlandiriimis gidalar ve icecekler !
-’

tlketmelidir. Ama sadece bunlarin yerine
ve ilave olarak veya birlikte tiketilmemesi sartiyla.

Meyve sekeri

Friktoz olarak da bilinen — meyve sekeri dogada meyve ve
balda bulunur. Dikkate deger seviyelerde de kurutulmus
meyvelerde bulunur. Evde kullandigimiz rafine sekerin yarisi
meyve sekeridir. Misirdan Uetilen ve High Fructose Corn
Starch (HFCS) olarak anilan ve ayni zamanda, friktoz surubu
olarak da bilinen, ucuz bir tatlandirici madde igecek ve
yiyeceklerde son birkag yildan beri kullanilmaya baslanmistir.
Bu tir meyve sekerinden sakinmaniz gerekir glinkl mevcut
insulin direncini artirir ve kandaki yag seviyesini ylkseltebilir.
Her ikisi bir arada, toplam kan sekerinizin kotilesmesine
neden olabilir.

Kaynak: www.sge-ssn.ch



3. Test ogiinleri

Herkes insuline farkli reaksiyon gosterir. Bundan dolayi, dozaj
konusunda her hangi bir genelleme yapmak dogru olmayabilir.
Test 6gunleriile bu sorunu agmak ve insanin kendi vicudunun
farkli yiyeceklerdeki farkli karbonhidrat igeriklerine ve verilen
insllin dederlerine nasil tepki verdigi tam olarak ortaya ¢ikarilabilir.

i§leyi§:

1. Kan sekeri seviyesini yemekten dnce Slglinlz

2. Oglinde tiiketilen karbonhidrat miktarini dlciip tartiniz
3. Karbonhidrat igerigi l¢ulUp tartilan yemegi tiketiniz
4. Kan sekeri seviyesini ise yemekten 2 saat sonra 6lginiz
5. Kontrol: Hedef dederlere* ulasildi mi?

Evet: Testten gegirdiginiz besinleri rahatca
tiketebilirsiniz.

Hayir: % insiilin-Karbonhidrat faktériini degistiriniz
» Miktarlari tekrar gozden gegiriniz
» Yemekten sonra hareket etmeyi aligkanlik
haline getiriniz

Test 6gunlerini hedef dederlere
erisinceye kadar tekrarlayiniz.



*Hedef degerler:

Ag karnina (8 saattir ag / su harig): Degerler: 5,6 mmol/L e kadar
Yemek sonrasi (yemekten sonra 2 saat): Degerler: 7,8 mmol/L
e kadar

Oglen veya aksam yemedi sonrasi hedef degerleriniz ile ilgili olarak
bir uzman kisiye basvurabilirsiniz.

Plazma- referansh kan sekeri degerleri [mmol/[]*

Ac karnina (8 saattir ag / su haric):

0.6 - 35 - 56 —» 6.9 - - 33.3

Yemek sonrasi (yemekten sonra 2 saat): Degerler: 7,8 mmol/I

0.6 - 4.5 - 7.8 - 110 - 333
Hipoglisemi Normoglisemi Diizensiz Diyabet
(Seker azlg) - El Gliikoz-Metabolizmasi -

Striim: Ocak 2009

*Kaynak: Diabetes Care, Standards of Medical Care in Diabetes—2011,
30, 2010 vol. 34 no. Supplement' S11-S61




Karbonhidrat El Kitapgigi dipl. Beslenme Uzmani FH ve diabetes mellitus
alaninda uzman olan Bayan Natalie Zumbrunn-Loosli ile isbirligi icinde
hazirlanmistir.

www.kep-zh.ch

3. revize edilmis baski, 2016

Soru ve Onerileriniz?
Onerileriniz ve sorulariniz ile ilgili olarak bize bagvurmaktan gekinmeyiniz

Bize yazabilirsiniz: Ascensia Diabetes Care Switzerland AG
Peter Merian-Strasse 90
4052 Basel

Veya E-Posta gonderebilirsiniz:  info@ascensia.ch

Bizi arayabilirsiniz: Tel: 061544 79 90
Ptsi-Cu 8:00 -12:00 /13:00 - 17:00

Contour XT
ALt Sampling
- 44225




