Ramazan ayinda diyabet yonetimi
hakkinda bilmeniz gerekenler

Kutsal Romazan ayinda oruc¢ tutmak dnemli bir manevi uygulamadir.
Ancak, yemek yeme ve uyku programinizdaki dnemli degisiklikler
kan sekerinin yukselmesi veya dusmesi veya vicudunuzun susuz
kalmasi riskiyle sonuclanabilir.

Bu brosur, Ramazan ayinda oruc¢ tutmanin neden olabilecegdi
komplikasyon riskini en aza indirmenize yardimci olacak
onemli tavsiyeler icermektedir.

Ramazan sirasinda orug tutmak isteyen
diyabet hastalari igin Uluslararasi
Diyabet Federasyonu'nun (IDF)

ve Diyabet ve Ramazan Uluslararasi
Birligi'nin (DAR) tavsiyeleri
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Diyabet durumunda oru¢ tutma
hakkinda onemli soru ve cevaplar

Orug tutabilir miyim?

&

1

Ramazan ayinda
orug tutmak isterseniz,
Ramazan baslamadan

6-8 hafta 6nce
doktorunuzdan randevu
almaniz gerekir.

Doktorunuz tibbi 6ykinUzU
inceleyecek ve orucun sizin igin iyi bir
fikir olup olmadigini degerlendirmek

icin bireysel kosullariniz hakkinda
sorular soracaktir. Buna risk
degerlendirmesi denir.
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Risk degerlendirmenize
dayanarak, doktorunuz
Ramazan ayinda
diyabetinizi nasil
ybnetecegdiniz konusunda
onerilerde bulunacaktir.

Onemli: Her yil oru¢ tutmaya karar vermeden dnce doktorunuza danisin.

Kan sekerimi ne siklikta
kontrol etmeliyim?

@

Ramazan srrasinda degisen yeme
aliskanliklan kan sekeri dUzeylerini
etkileyebilir. Bu nedenle kan sekeri dUzeylerini
duzenli olarak kontrol etmek dnemlidir.

Doktorlar hipoglisemi riskinizin artabilecegini
dUsunUyorsa, kan sekerinizi gunde birkac kez kontrol
etmelisiniz. Daha dUsUk risk oldugunda bile, kan sekeri
duUzeyleri gunde en az 1 — 2 kez kontrol edilmelidir.

Kan sekeri, insUlin veya sulfonilUre (tabletler) ile tedavi
sirasinda ginde birkag kez kontrol edilmelidir. Karisik
insUlin aliyorsaniz, dlcUmler ginde 2 - 3 kez yapiimalidir.

Doktorunuz Ramazan ayinda kan sekerinizi
ne zaman ve ne siklikta kontrol etmeniz gerektigini
size sOyleyecektir.

Unutmayin: Ayrnica orug tutarken de kan sekerinizi
kontrol etmeye devam etmelisiniz.
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Orucu ne zaman
sonlandirmalyim?

¢ Kan sekeriniz 70 mg/dL'den (<3,9 mmol/L) disik ise.
Kan sekeri dUzeyiniz 70 — 90 mg/dL (3,9 — 5,0 mmol/L)
ise bir saat icinde tekrar kontrol edin.

Asagidaki durumlarda acligi derhal
sonlandirmalisiniz:

* Kan sekeri dizeyiniz 300 mg/dL'den (>16,6 mmol/L)
yuksekse.

e DUsUk veya yUksek kan sekeri, vicutta su kaybil
veya aniden gelisen rahatsizlik (or. ates, ishal,
kusma ve/veya yorgunluk) belirtileriniz varsa.

Kan sekeriniz cok dUsUk oldugu igin orug futmayi
birakirsaniz, biraz meyve suyu gibi az miktarda hizli etki
eden karbonhidrat tUketmeli ve 15 — 20 dakika sonra
kan sekerinizi tekrar dlcmelisiniz.

Ramazan ayinda ilacimi
ayarlamam gerekecek mi?

Hipoglisemi riskini en aza indirmek igin
ilaglarinizin t10rG, dozu ve zamanlamasi
konusunda yapmaniz gereken ayarlamalar
hakkinda doktorunuzla gérisin.
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Ramazan ayinda
egzersiz yapmal miyim?
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Ramazan ayinda normal fiziksel aktivite
seviyenizi korumaya calisin.

Ramazan ayinda hafif ila orta dereceli egzersizler
yapiimasi tavsiye edilir. Hipoglisemi ve/veya vicutta
su kaybi riskinin artmasi nedeniyle, aclik sirasinda
zorlayici egzersizden kacinilmasi énerilir.

Egilme, diz cdkme ve kalkma gibi Teravih namazi
srasinda sarf edilen fiziksel efor ginlUk egzersiz
aktivitenizin bir pargasi olarak degerlendirimelidir.

-




Ramazan ayinda diyabetliler
icin yemek programi

GUnlik kalori miktanini iftar* ve Sahur’,

arh gerekirse 1 - 2 atishirmalga bolun

4 )
Yemeklerin dengeli

oldugundan emin olun:

%45 — %50 %20 - %30 < %35
<
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Bol mikiarda meyve, sebze ve
salata yiyin
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Sekerli tathlardan kag¢inin

Sekerli tatlilar yerine meyve gibi
saglikli tathlar tUketin

4 )
Oru¢ oncesi ve sonrasinda

yavasc¢a enerji agiga ¢ikaran
yUksek lifli yiyecekler yiyin

Ornegdin, tam bugday ekmek,

fasulye ve piring ’
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Hayvansal yag tuketimini

minimumda tutun

Ornegin, hic veya sadece cok az bir
miktarda sade tereyagdi, kaymak,

-

- J

GuUn batimi ve gun
dogumu arasinda
yeterince su tuketin
Su ve tatsizicecekler icin
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et, kizarmis gida (@
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Pisirme sirasinda
sadece ¢ok az
miktarda yag kullanin _

Ornegin, zeytinyadi veya

- J

#*Ramazan ayinda gin batimindan sonra aksam yemegi
*Ramazan ayinda gin dogumundan dnceki son yemek

kolza tohumu yagi A ’/’
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Kafeinli ve tatlandiriimis
iceceklerden kaginin
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Ramazan icin ipuclan:
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]a Ozellikle 10 saatten fazla
@ Oruc tutmak isterseniz, bir sUredir oru¢ tutmussaniz
Ramazan ayindan dnce Sahur* yemegini mimkuon
saghginizi iziemesi ve korumasi oldugunca gec bir saatte yiyin.
icin doktorunuzla goérusmelisiniz.
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@ Ramazan sonunda,
bzellikle Ramazan Bayrami$
sirasinda kan sekerinin
yukselmesine yol acabileceginden
cok fazla (&zellikle tath ve sekerli
yiyecekler) yememelisiniz.
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ﬁ[ Ramazan'dan sonraq,
ilacinizi bir dnceki rejiminize

nasil ayarlayacaginiza dair
tavsiye icin doktorunuza danisin.
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Unutmayin

Kan sekerinin izlenmesi diyabet tedavisinin dnemli bir parcasidir ve
oruc sirasinda da kontrol edilmelidir. Kan sekeri dUzeylerinizi bilmek

ve ilaclarnnizi doktorunuzun recete ettigi sekilde almak diyabetinizi
yonetmenize yardimci olacaktir.

*Ramazan ayinda gin dogumundan dnceki son yemek
8Orug tutulan Ramazan ayindan hemen sonraki bayram

Bu tavsiyeleri destekleyen kanitlann ayrintilan www.idf.org/our-activities/education/diabetes-and-ramadan bulunabilir

Diabetes and Ramadan: Practical Guidelines, International Diabetes Federation (IDF), in collaboration with the
Diabetes and Ramadan (DAR) International Alliance. January 2021. Available at: www.idf.org/news/idf-dar-diabetes-
in-ramadan-guidelines
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Daha fazla destek ve rehberlik igin... OO} Hastalaricin O
i DAR-SaFa- =d daralliance.org web

Lt Uygulamasi riOf sitesini ziyaret edin

DAR uygulamasi, Sanofi'den edinilen, ézel bir konu igin ayrimamis egitim hibesinin destegiyle gelistirilmistir.




