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Gebelik diyabeti nedir?
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Hamilelik veya gebelik diyabeti konularinda bilgi almak sizde kisisel endiseler veya
herhangi bir sikinti yaratiyorsa, ndss.com.au/gdm-update adresindeki internet
sitemize girerek veya 1800 637 700 numarall telefondan NDSS Yardim Hatti’ni arayarak
bu konularda daha fazla iletisim almamayi segebilirsiniz. Destege ihtiyaciniz olursa,

aile doktorunuz (GP)’nizden veya bolgenizdeki hastane dogum servisinden bolgenizde
mevcut destek servisleri hakkinda bilgi isteyin.

Sorumluluk reddi:
Bu bilgi kitapcigi sadece bir rehberdir. Bireysel tibbi tavsiye yerine gecmemelidir ve sagliginiz
hakkinda endiseleriniz veya baska sorulariniz varsa bunlari doktorunuzla konusmalisiniz.

Version 10 September 2021. First published June 2011.
NDSSA5B002T
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Gebelik Diyabeti

Kendinizin ve bebeginizin bakimi

Avustralya’da her yedi hamile kadindan en az birinde gebelik
diyabeti olusacaktir - yalniz degilsiniz!

Gebelik diyabeti, hamilelik sirasinda ortaya ¢ikan bir diyabet
seklidir. Bu genellikle hamileligin 24 ila 28’inci haftasi civarinda
olusur. Cogu kadinda, diyabet bebek dogduktan sonra ortadan
kalkar.

Gebelik diyabetiniz oldugunu bilmek sizde sok etkisi yaratabilir ve
bunun hamileliginizi ve bebeginizi nasil etkileyecegdi konusunda
endiseli olabilirsiniz. Hamilelik ve dogum sirasinda artmis
komplikasyon riski olsa da, haberin iyi tarafi, hamilelik diyabeti iyi
yonetilirse, anne ve bebek icin saglik sorunlari riskinin azalmasidir.

Bu kitapcik size gebelik diyabeti, kendinize nasil bakacaginiz ve
gebelik diyabetini ydnetmenize yardimci olacak bilgileri ve destegdi
nereden alacaginiz konularinda bilgi vermeyi amaclamaktadir.
Ancak, diyabet saglik uzmanlarindan alacaginiz degerli tavsiyelerin
yerini tutmaz.
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Gebelik diyabeti nedir?

Diyabet, kan dolagsiminda cok fazla glikoz (seker) bulunan bir
rahatsizhiktir.

Glikoz vicudunuz igin énemli bir enerji kaynagidir. Ekmek, makarna,

piring, tahillar, meyveler, nisastall sebzeler, st ve yogdurt gibi yediginiz
karbonhidratli yiyeceklerden gelir. Viicudunuz karbonhidratlari parcalayarak
glikoza dénustirir ve bu glikoz ardindan kan dolasiminiza girer.

Kan dolagimindaki glikozun viicut hiicrelerine girmesi ve enerji igin
kullanilmasi icin instiline ihtiyac vardir. instilin, viicutta pankreasinizin
Urettigi bir hormondur.

Hamilelik sirasinda plasentanin (ki blylyen bebeginiz icin besin saglar)
Urettigi hormonlarin bazilari, annenin insdlininin etkisini azaltir. Buna instlin
direnci denir.

insiilin direnci ortaya ciktiginda, pankreasin kan sekeri seviyesini
normal aralikta tutmasi igin ekstra insilin Gretmesi gerekir. Pankreas
yeterince insulin Uretemiyorsa, kan sekeri seviyeleri ylkselir ve gebelik
diyabeti geligir.

Gebelik diyabeti bebeginizin diyabetli olarak dogmasina
yol acmaz.
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Gebelik Diyabetinde glikoz ve insiilin degisimi

Gebelik Diyabeti Yok: ) Gebelik Diyabeti:
Insiilin kandaki glikozu Insilin direnci ve yetersiz insulin, hiicrelere
hulcrelerinize tasir daha az glikoz girmesini saglar, bdylece kanda

glikoz seviyesi ylkselir
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Gebelik Diyabeti Yok: insiilin kandaki glikozu hiicrelerinize tasir.

Gebelik Diyabeti: insiilin direnci ve yetersiz insiilin, hiicrelere daha az
glikoz girmesini saglar, bdylece kanda glikoz seviyesi ylkselir.

Bebek dogdugunda, inslilin gereksinimleri diser, kan sekeri seviyeleri
(hamile olmayan bir kadin i¢in) normal olan aralija geri déner ve diyabet
genellikle kaybolur.
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Kimler gebelik diyabeti
riski altindadir?

Hamilelikte diyabet riski yliksek olan kadinlara asagidakiler dahildir:

onceki bir hamilelikte gebelik diyabeti gegirmis

yasl daha buyuk, 6zellikle 40 yas Ustl

Aborijin ve Torres Straits Adal kdkenli

Melanezya, Polinezya, Hint Yarimadasi, Orta Dogu veya Asya kdkenli
gecmiste yukselmis kan sekeri seviyesi olan

ailesinde tip 2 diyabet veya gebelik diyabeti gecmisi bulunan birinci
derece akrabasi (anne veya kiz kardesi) olan

saglikl kilo araliginin Gstinde

polikistik yumurtalik belirtisi olan

hamileligin ilk yarisinda ¢ok hizli kilo almig

daha &nceki bir hamilelikte blylk bir bebegi (4500g’dan agir) veya
komplikasyonlari olan

antipsikotik veya steroid ilaclarin bazi tdrlerini kullanan.

Bilinen risk faktorleri olmayan bazi kadinlarda da Gebelik
Diyabeti olusur.
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Gebelik diyabeti nasil teshis edilir?

Tum kadinlar hamilelik sirasinda hamilelik diyabeti icin test
edilmelidir. Bu genellikle hamileligin 24 ile 28’inci haftasi arasinda
gerceklesir, ancak bazi kadinlarin daha 6nce test edilmesi 6nerilebilir.

Agizdan glikoz tolerans testi (oral glucose tolerance test) (OGTT)
vicudunuzun bir glikoz yiklemesine nasil yanit verdigini kontrol etmek
icin kullanilir. 8—12 saat kadar oruc tuttuktan sonra bir kan 6rnegi alinir.
Daha sonra 75g glikoz iceren bir sivi igersiniz, bir ve iki saat sonra kan
ornekleri tekrar alinir.

Egder kan sekeri seviyeniz orugluyken, veya bir ya da iki saatlik testin
normal araligi Gzerinde ise, sizde gebelik diyabeti vardrr.

Bazi kadinlarda teghis sirasinda sadece hafif yikselmis kan sekeri
duzeyleri gorulurken diger kadinlarda ¢ok daha yiiksek seviyelerde
gorilebilir ve hamilelik sirasinda daha yogun ydnetim ve daha yakindan
izlenme gerekebilir. Saghk uzmanlariniz, sonuglarinizi gértisecek ve
gebelik diyabetinizi ydnetmenize yardimci olacak bir plan gelistirmek igin
sizinle birlikte galisacaktir.
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Gebelik diyabetinin tedavi edilmesi
neden gerekiyor?

Kan sekeri diizeyleri hamilelik sirasinda yiiksekse, fazla glikoz
plasentadan bebege gecer ve bu da bebegin ekstra insiilin
yapmasina neden olur.

Bu durum, bebegin fazla bllyliimesine neden olabilir; bu da, dogum
sirasinda sorunlara neden olabilir ve erken dogum riskini veya sezaryen
ihtiyacini artirabilir.

Dogumdan sonra, bebek daha dlstk kan sekeri diizeyi (hipoglisemi)

riski tasiyabilir. Bunun nedeni, bebegin artik annesinden fazladan glikoz
almamasidir, ancak bir bebegin genellikle yapacagindan daha fazla instilin
yapmaya devam eder ve kan sekeri seviyelerinin diismesine neden olur.

Gebelik diyabeti olan kadinlarda, hamilelik sirasinda ylksek tansiyon
ve preeklampsi (yUksek tansiyon, idrarda protein ve sivi tutulumu veya
sismesi) olusma riski de daha yUksektir.

lyi yénetilen gebelik diyabeti bu sagdlik sorunlarinin anne ve bebek icin olan
riskini azaltir. Doktorunuz ve diyabet saglik uzmanlan ekibi, hem sizin hem
de bebeginiz icin en iyi sonucu saglamak lzere kan sekeri seviyelerinizi
hedef aralikta tutmaniza yardimci olmak igin sizinle birlikte calisabilir.

Gebelik diyabeti olan cogu kadinin saghkl bir hamileligi ve
saglikl bir bebegi olur.
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Gebelik diyabetiniz icin size kim
yardimci olabilir?

Gebelik diyabeti teshisi kondugunda, bu durumu yénetmenize
yardimci olabilecek saglhk uzmanlari vardir.

Diyabet saglik ekibiniz, nerede yasadiginiza veya hamilelik bakiminiz igin
nereye gittiginize ve gebelik diyabetinizin nasil ydnetildigine bagl olarak
degisebilir. Bu ekip sunlari igerebilir:

» bir endokrinolog - diyabet konusunda uzmanlagmis bir doktor

» yetkili bir diyabet egitimcisi veya bir pratisyen diyabet hemsiresi - size
ve ailenize kan sekeri duizeylerinizi nasil izleyeceginizi ve ydneteceginizi
6grenmenize yardim edecek bir uzman hemsire veya ebe

» hamileliginiz icin saglikli bir beslenme planina yardimci olacak yetkili bir
pratisyen beslenme uzmani

» aile doktorunuz (general practitioner) (GP).

Diyabet saglik uzmanlari ekibiniz, asagidakileri icerebilecek olan hamilelik
ekibinizle yakindan calisacaktir:

» Kadin dogum uzmani - hamilelik ve dogum konusunda uzmanlasmis bir
doktor

» Ebe - hamilelikte, dogum sirasinda ve bebeginiz dogduktan sonra
destek, bakim ve danismanlik hizmeti verir

» Fizyoterapist veya yetkili bir egzersiz fizyologu - size ve esinize dogum
surecine hazirlanmaniza yardimci olabilir ve hamilelik sirasinda ve
sonrasinda egzersiz konusunda tavsiyelerde bulunabilir.
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Duygusal saglk

Gebelik diyabeti teshisi konulmasi sok etkisi yapabilir. ilk tepkileriniz
inanmamak, Uzinti, 6fke veya kendini suglama olabilir. Bu
zamanda, karisik duygular hissetmek olagandir.

Gebelik diyabetinin bebeginizin saghgini nasil etkileyecegi konusunda
kendinizi kuskulu veya endiseli hissedebilirsiniz. Gebelik diyabetinizi
ydnetmek icin gerekli olan ekstra randevular, aldiginiz ttim bilgiler ve
ihtiyaciniz olan yeni beceriler nedeniyle bunalmis olabilirsiniz. Bazi kadinlar
ayrica kan sekeri dizeyleri konusunda kendilerini endiseli hissederler.

Gebelik diyabetini ydnetmeniz igin ihtiyaciniz olan dogru bilgi ve destegi
almak yardimci olabilir. Gebelik diyabeti konusunda bircok farkli risk
faktéru vardir, bu nedenle gebelik diyabeti olmanizin sizin hataniz
olmadigini bilmek dnemlidir. Unutmayin ki, iyi yonetilen gebelik diyabeti ile
cogu kadinin hamileligi ve bebegi saglikl olacaktir.

Bu durumu yalniz yasamak zorunda degilsiniz. Esinize, ailenize ve
arkadaslariniza nasll hissettiginizi sdyleyin, bdylece sizi destekleyebilirler.
Gebelik diyabetinizi yonetme konusunda ne kadar alakadar olmalarini
istediginizi séyleyin ve onlar da duygularini paylasmaya davet edin. Saglk
uzmanlariniz da sizi desteklemek igin yaninizdalar.

Gebelik diyabetinin teshisi ile basa ¢cikmakta sorun yasiyorsaniz
veya kendinizi endiseli, sikintili veya bunalmig hissediyorsaniz, saglk
uzmanlariniz size yerel olarak sunulan destek hizmetleri hakkinda
tavsiyelerde bulunabilirler.
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Gebelik diyabeti nasil yonetilir?

Gebelik diyabetini su sekilde yonetebilirsiniz:

» saglikli bir beslenme planini takip etmek
» dizenli fiziksel aktivite yapmak

» kan sekeri seviyelerini izlemek

» ilag almak (gerekirse).

Gebelik diyabetini yonetmek, saglikli bir hamilelik icin kan sekeri
seviyelerini hedef aralikta tutmaniza yardimci olacaktir. iyi yemek yemek ve
aktif olmak da hamilelikteki kilo aliminizi yénetmenize yardimci olacaktir.
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Saglikh beslenme

Gebelik diyabetiniz varsa, saglikl bir beslenme planinin izlenmesi
hamileliginiz sirasinda kan sekeri seviyenizin hedef aralik icinde
tutulmasina, size ve gelisen bebeginize besin saglanmasina ve
kilonuzda uygun degisikliklerin basariimasina yardimci olabilir.

Gebelik diyabetinde saglikl beslenme sunlari igerir:

» GUn igine yayllmis orta blyUklikte 3 6gUn yemek ve 2-3 atistirmalik
yemek

» Her yemek veya atistirmalik yenmesinde dogru tip ve miktarda
karbonhidratli yiyecekler segmek

» Doymus yagd orani disik yiyecekler secmek

» Yuksek elyafll yiyecekleri secmek

» Hamilelik ddneminde ihtiyaciniz olan besinleri saglayacak cesitlilikte
yiyecekleri yemek

Hamilelikte daha fazla miktarda alinmasi gereken besinlerin icinde demir
(kirmizi et, tavuk, balik ve baklagillerde bulunur), folik asit (koyu renkli
yaprakli sebzelerde bulunur) ve iyot (balik, ekmek ve sit Urlinlerinde
bulunur) dahildir.

Diyetisyeniniz bir yandan kan sekeri seviyelerinizi ydnetmenize
yardimci olacak saglikl yiyecek secimlerinize yardimci olurken, sizin ve
bebeginiz igin ihtiyaciniz olan besinleri nasil alacaginiz konusunda da
tavsiyelerde bulunur.
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Karbonhidratlar

Karbonhidratli yiyecekler glikoza dénistr ve viicut tarafindan eneriji icin
kullanilir. Sizin ve bebeginiz icin cok énemlidirler.

Karbonhidrath yiyeceklere sunlar dahildir:

» Ekmekler ve kahvaltilik tahillar (yulaf dahil)

» Piring, bulgur ve freekeh (firik/farik)

» Baklagiller (6rnegin mercimek ve nohut gibi)

» Makarna, serit sehriye (noodle), kuskus ve kinoa

» Nisastall sebzeler (6rnegin patates, misir, tath patates, taro ve kasava gibi)
» Meyveler

» S0t ve yogurt

Kan sekerinizin seviyelerini ydnetmek icin dogru olan miktar ve cesitte
karbonhidrath yiyecekler yemeniz gerekir.

Karbonhidrat miktari

Karbonhidrath yiyeceklerinizin her giin Gic 6gtine
ve 2-3 atistirmaliga yayilmasi kan sekerinizin
seviyelerinin yénetilmesine yardimci olur. Herhangi
bir 6gun veya atistirma sirasinda biylk miktarda
karbonhidratli yiyecek kan sekeri seviyelerini cok
yuksege cikartir. Ana 6gunleri atlamak da bir
sonraki 6ginde veya atistirmada asir miktarda
yemenize yol agabilir. Diyetisyeniniz sizin icin
dogru olan karbonhidrat miktarlar konusunda
tavsiyelerde bulunabilir.

Bazi kadinlarda kan sekeri seviyeleri, saglikli
beslenme ve dizenli fiziksel aktivitelere ragmen,
yuksek kalmaya devam edebilir. Bu durum size

de olursa, yiyecek degisikliklerinin yardimci

olup olmayacagini gérmek icin diyetisyeniniz

dahil diyabet saglik uzmanlarinizdan bir

randevu alin. Bebeginizin ana enerji kaynagi
olarak karbonhidratlara ihtiyaci oldugundan
karbonhidratlarin tamamen kesilmemesi énemlidir.
Bazi kadinlarin kan sekeri seviyelerinin yénetimi icin
insulin ignesi gibi ilaglara ihtiyaci olabilir.
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Karbonhidrat cesitleri

Karbonhidratlar glikoza degisik oranlarda dénusur. Glisemik indeks (Gl) bize
karbonhidratli yiyeceklerin ne yavaslik veya hizlilikla kan sekeri seviyelerini
etkiledigini gosterir.

Yiiksek GI'll karbonhidratl yiyecekler hizla glikoza dénUstr ve bunun anlami
yemekten sonra kan sekeri seviyelerinin daha ytksek olmasi ve daha hizl
ylkselmesidir.

Duisiik GI'll karbonhidratl yiyecekler glikoza yavag dénusurler. Bunun sonucu
olarak yemekten sonra kan sekeri seviyelerindeki yikselme daha az ve daha
yavas olur.

Dislik GI'li yiyecekler kan sekeri seviyelerinin yonetimi icin daha iyi bir secimdir.
En iyi karbonhidratl yiyecek secimleri elyafi yliksek ve GI't dUstik olanlardir.
Dusuk GI'li karbonhidratlara asagidakiler dahildir:

Ekmekler — yogun tamtahil/cekirdekli ekmekler, coktahilll ekmek, GzUmlU
ekmek ve karisik tahilli dtriimler

Not: Beyaz ekmekleri, simitleri ve pideyi sinirlayin ¢linkl bunlar yiksek Gl
egilimi gosterir.
Tahillar — bulgur, freekeh, arpa kirmasi ve kinoa

Pirin¢ — basmati pirinc (beyaz/kepekli) veya SunRice® Diustk GI'll piring (beyaz/
kepekli)

Baklagiller — mercimek ve nohut
Kahvaltilik tahillar — geleneksel veya kesilmis ezilmis yulaf ve dogal musili

Makarna - taze ve kurutulmus makarna cogunlukla ‘al dente’ (fazla pismemis)
olarak pisirilmis

Serit sehriyeler - tel sehriye, hokkien
eristesi, karabugday, udon eristesi,
karabugday eristesi veya taze piring
sehriyesi

Siit mamulleri ve alternatifleri — stt ve
yogurt, soya sUtl

Sebzeler - tatl patates, misir ve taro

Yiiksek Gl

Kan sekeri seviyeleri

Meyve - taze meyvelerin cogu ve dogal
suyunda konserve meyve 1

Diisiik GI'll yiyecek secimleri Zaman/saat

yaparken, yediginiz karbonhidratlarin
diyetisyenizce tavsiye edilen miktarini

dikkate almaniz yine de énemlidir.

Kaynak: glycemicindex.com
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Seker ve tatlandiricilar

Sekerler de (beyaz, rafine edilmemis ve kahverengi seker, bal, glikoz ve
suruplar da dahil) karbonhidratdir, ancak bunlar besinsel yarar saglamazlar
ve kan sekeri seviyesinin asirn yikselmesine sebep olabilir. Cay ve
kahvenize seker veya bal koymayi sinirlandirin veya hig koymayin.

Seker ilaveli ve yiiksek sekerli yiyecek ve icecekleri sinirlandirin,
bunlarin besin degerleri cok dusiktir ve bunlara mesrubat, suruplar,
meyve sulari, baklava ve diger tath hamur isleri, kekler, bisklviler,
cikolatalar ve meyveli seker de dahildir.

Sekerin yerini alacak gesitli alternatif tatlandiricilar vardir. Bunlar gerekli
olmasa da, bunlar seker koymadan tatlandirmak amaciyla kullanmayi
secebilirsiniz. Hamilelik sirasinda alternatif tatlandiricilar kiiglik miktarlarda
kullanilabilir. Avustralya’da kullanimi onaylanmis tatlandiricilarin timd
Avustralya Yeni Zelanda Yiyecek Standartlar kurulusu tarafindan testlerden
gecirilmigtir ve gtivenli olduklari kabul edilmigtir.

Yaglar

Zeytin veya kanola yaglar ve ezmeleri,
tuzlanmamis findik-fistik, ¢ekirdekler,
ve avokado gibi saglikli yaglarn kiguk
miktarlarda kullanin.

Yediginiz doymus yaglarin miktarini,
yagsiz etleri, derisiz tavuk etini ve az yagli
sut drunlerini tercih ederek sinirlandirin.
Tereyag, krema, sadeyag, eksi krema

ve hindistan cevizi stti/kremasini
sinirlandirin. Bérek gibi hamur esasli
yiyecekleri sinirlandirin.

Paket biskuviler, tuzlu atistirmaliklar,
cikolatalar ve islenmis etler gibi yiiksek
oranda doymus yaglar iceren hazir
yemekler (takeaway) ve islenmis
yiyeceklerden kacinin. Yaglar biylk
miktarda yenirse fazla kilo artigi yaratir ve
bu insllin direncini daha da artirir.

Gebelik Diyabeti: Kendinizin ve bebeginizin bakimi



Protein

Protein vicudunuzun korunmasi ve bebeginizin biyimesi icin énemlidir.
Protein ayni zamanda kendinizi daha uzun slre tok hissetmenize yardim
eder. Proteinli yiyeceklere yagsiz et, derisi alinmis tavuk, balik, yumurta, az
yagl peynir ve tofu dahildir. Sit, yogurt ve baklagiller de (fasulye, mercimek,
nohut) dnemli protein kaynagidir (bu yiyecekler karbonhirat da igerir).

Bol miktarda sebze yiyin

Bol miktarda sebze yenmesi saglikh bir hamilelik icin
6nemlidir. Elyaf, vitaminler ve mineraller i¢in iyi bir kaynak
olusturur. Sebzelerin cogunda karbonhidrat seviyesi disiiktiir
ve kan sekeri seviyelerinizi etkilemeyecektir (patates, misir,
tath patates, taro ve kasava haric). Patlican, domates,
salatalik, kereviz, biber, sogan, karnibahar, yesil kabak,
brokoli, Ispanak, bezelye, lahana, marul, taze fasulye, havuc,
pirasa, kabak, bal kabag ve yesil yaprakli sebzeler gibi farkh
renklerde cesitli sebzeler yiyin.

Hamilelik déneminde hem diyabetinizin hem de genel saghginizin
yonetilmesi icin saglikli yiyecek secimleri konusunda diyetisyeninizle
gorasun.

. ]
. ;
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Saghlikl bir 6gun olusturmak

Saglkh bir ana 6giin olusturmak icin:

» Tabaginizin yarisini (evde hazirlanmig) salata veya sebzelerle (patates,
misir, tath patates, taro veya kasava harig) doldurun.

» Basmati pirinci (beyaz/kepekli), SunRice® Diistk GI'li piring (beyaz/
kepekli), bulgur, baklagiller (mercimek veya nohut gibi), tamtahil ekmek
(kepekli ekmek gibi), tahil esaslh krakerler veya makarna gibi diistik GI'li
karbonhidratlar secin.

» Yagsiz et, derisi alinmis tavuk, balik/deniz trini veya yumurta gibi orta
blyuklUkte bir porsiyon az yagli proteinli yiyecek ilave edin. Baklagiller/
bakliyat iyi bir protein kaynagidir (bunlar ayrica karbonhidrat icerir), bu
nedenle érnek yemek fikirlerine bakin.

Dengeli 6guiniin bir parcasi olarak saglikli yaglan dahil edin. Ornegin,
yemek pisirirken veya salata sosu olara zeytinyagi kullanabilir veya
salataya avokado ekleyebilirsiniz.

Orta biiyiikliikte
Asagida belirtilenler gibi yagsiz et porsiyonu
dusiik G’ karbonhidrath
yiyecekler:

» 1 bardak buharda pismis
dustik GI'li piring VEYA

1 bardak buharda pismis
bulgur VEYA

1%2 bardak pismis
mercimek VEYA

Toplam 1 bardak*
buharda pismis disuk
GP’li piring + mercimek
VEYA

Toplam 1 bardak*
buharda pismis bulgur +
mercimek VEYA

2 dilim tamtahil ekmek +
1 porsiyon meyve VEYA

>

>

1 bardak pismis ]
makarna Bol miktarda
sebze

Asagidaki sayfalardaki érnek 6gun fikirleri her bir 6giin ve atistirmalikta
tavsiye edilen karbonhidrat miktarlarini gdsterir. Diyetisyeniniz
ihtiyaclariniza uygun karbonhidrat miktarlarini size tavsiye edecektir.

* tabaktaki mercimek piring/bulgurdan daha fazla ise porsiyonu birazcik daha buytk yapin.
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Ornek 6§iin fikirleri

Asagidaki saglhkli 6gun fikirleri gebelik diyabetini ydnetmenize yardimci
olmak i¢in 6gunlerin ve atistirmaliklarin planlanmasinda baslangic
noktasini olusturur. Burada gdsterilen miktarlar bir kisi icin tavsiye edilen
porsiyon dnerileridir ve sadece bir kilavuzdur.

Sizin icin dogru olan miktarlar yediginizden emin olmaniz
icin, diyetisyeninizden bireysel ihtiyaclariniz ve yiyecek
tercihlerinize uygun tavsiyeler isteyin.

Yiyecek Urtinleri ve yemek tariflerindeki karbonhidrat miktarlar farkl
oldugu igin, yemeklerden sonra kan sekeri seviyelerinizin dl¢iimesi
porsiyon buyukliklerinin kisisel ihtiyaclariniza gére ayarlanmasina
yardimci olacaktir.

Yemekleri ve atistirmaliklan hazirlarken saglik uzmanlarinizca tavsiye edilen hamilelikte yiyecek gtivenligi ilkelerini izleyin;
sayfa 20 ye bakiniz.

e
L
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Kahvalti fikirleri

Asagidaki seceneklerden birini secin:

O Menemen: cirpilmis yumurta, biber, domates ve diger sebzelerle ¢irpiimis
yumurta, yaninda 2 dilim tamtahil tost (kepekli ekmek) arti 1 kibrit kutusu
blyukliginde az yagh peynir

O 1-2 dilim tamtahil tost ile servis edilmis domates, salatalik, az yagl sert
peynir/kremall peynir veya 2 kaynamis yumurta, arti 1 bardak az yagh st

O Salata, ve 1-2 dilim tamtahil ekmekle servis edilmis 1 bardak mercimek
corbasi

O Yulaf lapasi: az yagl sitle servis edilen 1 bardak pismis geleneksel yulaf, 1
corba kasigi dogal veya sade yogurt ve yarim bardak dilimlenmis cilek

O Az yagli slitle yarim bardak firinlanmamis msli ve 1 ¢orba kasigi dogal veya
sade yogurt

O Yarnim bardak dogdal veya sade yogurtla servis edilen 1 bardak taze meyve
salatasi ve 30 gram karisik kuru yemis/cekirdek
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Yemek fikirleri

Asagidakilerden birini 6gle yemeginde, sonra da birini aksam
yemeginde secin:

O Izgarada veya firnda pismis az yagl kofte/derisiz tavuk eti ile servis edilmis 1
bardak buharda pigmis bulgur arti bol miktarda sebze* ve yogdurtla yapilmis sos
(cacik)

O Yagsiz et ve bol miktarda sebze* ile yapilmis yahni ile servis edilmis 1 bardak
buharda pismis basmati pirinc pilavi

O Finnda pismis yagsiz et/derisiz tavukla ve sebzelerle* servis edilen 1 bardak
bulgurlu ve mercimekli pilav

O Salata ve 1 dilim tamtahil ekmek (kepekli ekmek) ile servis edilmis 1 bardak
barbunya pilaki, kuru fasulye veya nohut yemegi

O Uzerine az yagl sert peynir/krema peynir, domates, hiyar ve turp konmus tamtahil
kraker (2 Ryvita® veya 4 Vitaweat™) arti 1 adet bUtiin taze meyve ve 1 bardak az
yaglh yogurt

O 2 su bardag mercimek ve sebze gorbasi, 1 dilim kepekli ekmek ile servis edilmis

O Kisir: bol miktarda salata, otlar, sote edilmis sogan ve baharatla servis edilmis 1
bardak buharda pismis bulgur

O Tavuk gogsti sotesi veya yagdsiz et sosu ve bol miktarda salata ile servis edilmis
bir bardak pismis makarna

O Sandvig: Kaynamis yumurta/az yaglh peynir/konserve balik/taze pismis tavuk,
salata ve avokado ile doldurulmus 2 dilim tamtahil ekmek, arti 1 adet bitin taze
meyve

* patates, tatl patates, misir, taro veya kasava hari¢
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Atistirmalik fikirleri

Sabah ve aksamUsti caylari ile ve aksam yatmadan dnce yenebilecek
atistirmaliklar icin asagidaki segeneklerden 1-2 tanesini segin:

O Bir adet butlin taze meyve (6rnegin elma, portakal, kiicik muz veya armut)

O 2-3 adet kiicik meyveler (6rnegin mandalina, erik)

@) Bir bardagin doértte t¢l kadar dogal suyunda konserve meyve (suyu
stzUImus)

O 1 adet Medjool (taze) hurma + kuctik bir avug (30 gram) tuzsuz karisik kuru
yemis ve ¢ekirdek

O 1 bardak az yagl sit veya (kalsiyum ilave edilmis) soya situ

@) 200 gram dogal veya sade yogurt + taze bogurtlen veya carkifelek meyvesi
(passionfruit)

O 4 adet Vita-WeatsTM veya Vita GrainsTM + az yagl peynir + sebze cubuklari
(havug, hiyar, kereviz, biber)

O 1 ince dilim tahil meyveli tost + ¢oklu veya tekli doymamis yagl ezme

O 2 adet tamtahil Ryvita® kraker ile az yagl peynir ve domates

O 1 adet 25 gramlik Happy Snack Company Roasted Chickpeas™ paketi

O 1 kiiglik kocan misir veya yarim parca kicuk tath patates
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Gida Guvenligi

Hamile kadinlarda gida zehirlenmesi riski daha fazladir ve yiyecekleri
dikkatlice hazirlamali ve saklamalidir. Bu, ¢ig ve pismis yiyeceklerin

ayri ayri hazirlanmasini, ¢ig veya az pismis et/tavuk/deniz trlnlerinden
kaciniimasini ve yiyecek pisirme ve saklama talimatlarinin izlenmesini icerir.
TUm salatalarin (meyve salatasi dahil) evde hazirlandigindan ve meyve ve
sebzelerin iyice yikandigindan emin olun. Yiyecekleri kaynayana kadar pisirin
ve isitin ve soguk yenecekleri buz dolabinda tutun.

Kendinizi enfeksiyonlara neden olan ve gelismekte olan bebeginize zarar
verebilecek yiksek riskli yiyeceklere maruz kalmaktan korumak ¢cok
6nemlidir. Yumusak peynirler, pastérize edilmemis sit trlnleri, 6nceden
pisiriimis soguk tavuk, yumusak dondurma, sarkiteri/sandvic etleri, fasulye
filizi, kavun , dnceden hazirlanmis salatalar ve pate gibi listeriya bakterisi
icerebilecek yiyeceklerden kac¢inin. Gig veya az pismis yumurtalardan
kacinin, cinkd bunlar salmonella bakterisi icerebilir.

Koépekbalid, kilicbaligi ve derin deniz levregi gibi bazi balik tirlerinin de
icerdikleri yiksek merklr nedeniyle hamilelik sirasinda kisitlanmasi gerekir.

Hamilelikte gida gtivenligi ile ilgili dneriler konusunda diyetisyeninizden ve/
veya eyalet saglik bakanlhigindan tavsiye alin.

icecekler

Surup, meyve suyu ve alkolsiiz icecekler gibi
icecekler kilojul ve seker bakimindan ytksektir
ve kan sekeri seviyelerinizin fazla yikselmesine
neden olabilir. Bunun yerine su, sade maden
suyu veya soda suyu secin - farkli tatlar igin
bunlar taze limon veya misket limonu dilimleri
ile deneyin. Hamilelik sirasinda az miktarda cay
ve kahve dahil edilebilir - daha fazla bilgi igin
beslenme uzmaniniza danigin.

Avustralya ydnergeleri hamilelik planlayan
veya hamile olan kadinlarin alkol icmemesini
tavsiye eder. Emziren kadinlar icin alkol
icmemek en glvenli segenektir.
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Hamilelikte kilo alimi

Bebeginiz biiylidiikce hamileliginiz sirasinda biraz kilo almaniz
normaldir. Ne kadar kilo almaniz gerektigi, hamilelikten énceki
kilonuza baghdir.

Hamilelik sirasinda ¢ok fazla kilo alinmasi, yiksek tansiyon, byik bir
bebege sahip olmak, artan dogum komplikasyonlari riski ve sezaryen
gibi saglik sorunlar riskini artirabilir. Ekstra kilo alimi ayrica kan sekeri
dizeylerini ydnetmeyi ve dogumdan sonra hamilelik dncesi kilonuza geri
dénmeyi zorlastirabilir.

Asagidaki tablo, hamilelik éncesi kilo araliiniza bagli olarak hamilelik
icin 6nerilen kilo alma hedeflerini gdstermektedir (viicut kitle indeksi
(body mass index) veya BMI, kilogram olarak agirliginiz metre olarak
boyunuzun karesine bollinerek hesaplanmistir).

BMI = agirlik (kg) + [(boy) (m) x boy (m))]

Hamilelik 6ncesi Agirhk Hamilelikte kilo  2jnci ve iincii ii¢
BMI araligi ahmi (kg) aylik donemlerde
kilo artisi (kg)
<185 Normalden hafif 12.5-18 2
18.5-24.9 Saglikli kilo 11.5-16 1.5
25-29.9 Kilolu 7-11.5 1
> 30 Obez 5-9 1

Bu kilo alma hedefleri birden fazla hamileligi olan kadinlar igin gegerli
degildir ve farkl kilttrel ge¢cmise sahip kadinlar icin tavsiyeler degisiklik
gosterebilir.

Hamileliginiz boyunca kilonuzu diizenli olarak kontrol ettirin. Kisisel
hamilelik kilo hedeflerinizi saglik uzmanlarinizla gériisiin ve ¢ok fazla veya
yetersiz kilo aldiginizi digtndyorsaniz onlarla konusun.
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Fiziksel aktivite

Gebelik diyabetiniz varsa, her giin aktif olmaya gayret etmeniz
onerilir.

Fiziksel aktivite, kan sekeri seviyelerinizi ve hamilelikte kilo artigi
seviyenizi ydonetmenize yardimci olabilir, ayrica bebeginizin dogumuna
hazirlanmak i¢gin formda kalmaniza yardimci olabilir. Ayrica mide
eksimesi, kabizlik ve bel agrisi gibi hamilelik belirtilerini ydnetmek gibi
baska yararlari da vardir.

Hamilelik sirasinda bir¢ok fiziksel aktivite tirl uygundur, ancak
hamileyken herhangi bir fiziksel aktivite sekline baglamadan veya devam
etmeden dnce doktorunuzla konugsmaniz dnemlidir.

Herhangi bir tibbi veya hamilelik komplikasyonu bulunmayan ancak
gebelik diyabeti olan kadinlar icin, haftanin cogu glinlerinde 30 dakikalik
orta derecede fiziksel aktivite hedefleyin. Bu hedef giinde U¢ kez en az
10 dakikalik kisa sirelere de ayrilabilir.

‘Imi fiziksel aktivite’, aktif halde iken solunum ve kalp atis hizinda
hafif ama dikkat ¢ceken bir artisa sahip olacaginiz anlamina gelir (ancak
aktiviteyi yaparken konusmayi da sirdirebilmelisiniz).

Orta dereceli aktiviteler sunlari icerebilir:

» ylzme

» tempolu yuriylds

» su icinde kondisyon egzersizi siniflari
» sabit bisiklet pedali cevirme

» dogum 6ncesi egzersiz siniflari

» hafif-orta direnc egzersizi

Hamilelik sirasindaki pelvik taban
egzersizleri de bebegdin dogumundan
sonrasi icin yardimci olabilir.
Hamileliginiz ilerledikge, bazi aktivitelerin
digerlerinden daha uygun oldugunu
gorebilirsiniz.
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Ayrica, dikkanlara yurtyerek, ¢gocuklarinizla parkta oynayarak veya evde
hareketli kalarak gunlik aktivitenizi artirabilirsiniz.

GUnlUk aktivitenizi egzersiz gunlugl tutarak veya aktivite izleyicisi gibi bir
cihaz kullanarak izlemek de aktif olmanizi tegvik edebilir.

Guvenli bir sekilde egzersiz yapmak igin sunlari unutmayin:

» 5-10 dakikallk isinma ve sogumayi dahil edin

» fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda bol miktarda su igin

» aslir 1Isinmayi énlemek icin bol ve hafif giysiler giyin

» karniniz ag iken, kendinizi iyi hissetmediginizde veya ylksek atesiniz
varsa egzersiz yapmaktan kacinin

» gbgus agrisi, bas dénmesi, sirt veya pelvik agrisi, baldir agrisi veya
ayak bileklerinin, ellerin veya yUzin aniden sismesi, kasiimalar veya
vajinal kanama veya rahimdeki bebegin hareketlerinde azalma
yasarsaniz egzersizi DURDURUN ve doktora basvurun.

Hamilelik sirasinda, diiz yatilan veya diisme riskini
arttiran aktivitelerden ve temas veya asiri spor iceren
etkinliklerden kaginin.
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Kan sekeri diizeylerini yonetme

Aktif oldugunuzda, kaslariniz eneriji icin glikoz kullanir. Bu kan sekeri
seviyesini distrmenize ve gebelik diyabetinizi ydnetmenize yardimci olabilir.

Daha az aktif oldugunuz glnlerde kan sekeri seviyelerinizin daha ylUksek
olacagini fark edebilirsiniz, bu nedenle glnlik bir fiziksel aktivite diizeni
yardimci olabilir. Yemeklerden sonra en az 10—15 dakika boyunca aktif
olmak da, (6rnegin kisa bir ylriyUs veya ev isi) kan sekeri diizeylerini
yoénetmenize yardimci olabilir.

Ozellikle instilin kullaniyorsaniz, egzersizin kan sekeri diizeyleriniz izerindeki
etkileri hakkinda doktorunuzla veya diyabet egitimcinizle konusun.

Gebelik diyabeti olan kadinlar icin, orta siddette fiziksel
aktivite, kan sekeri seviyelerini yonetmeye yardimci olabilir.
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Kan sekeri seviyenizi izlemek

Kan sekeri izlemesi, gebelik diyabeti tedavisinin 6nemli bir
parcasidir.

Kendi kan sekeri seviyelerinizi izlemenizin size yardimi sunlardir:

» yiyecek ve fiziksel aktivitenin kan sekeri seviyeleriniz Uzerindeki
etkisini daha iyi anlamak

» saglik uzmanlarinizdan ne zaman tavsiye alinacagini bilmek

» gebelik diyabetinizi ydnetme konusunda gtiven gelistirmek.

Bir diyabet egitimcisi size bir kan sekeri 6lcim cihazi kullanarak
kan sekeri seviyelerinizi nasil kontrol edebileceginizi gdsterebilir ve
hamilelik icin hedef seviyeler konusunda size tavsiyede bulunabilir.

Kan sekeri dlizeylerini kontrol etmek icin en uygun zamanlar sabah
uyandiginizda (a¢ karnina) ve her ana yemekten bir veya iki saat
sonradir. Kan sekeri seviyelerinizi diger zamanlarda da kontrol etmeniz
Onerilebilir.

Kan sekeri hedefleri

Asagidaki kan sekeri hedefleri Avustralya’da siklikla énerilmektedir:

» Kahvaltidan 6nce 5.0mmol/L veya daha az

» Yemeginizin baglamasindan bir saat sonra test ediyorsaniz
7.4mmol/L veya daha az, VEYA

» Yemeginizin bagslamasindan 2 saat sonra test ediyorsaniz
6.7mmol/L veya daha disUk.

Bunlar yalnizca genel bir rehberdir ve doktorunuz veya diyabet
egitimciniz size bireysel kan sekeri hedefleri konusunda tavsiyede
bulunacakiir.

Bireysel kan sekeri hedeflerinizi kayit defterinize/sayfaniza yazin.
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Ayrica, kan sekeri élcimlerinizin bir kaydini tutmaniz istenecek ve
boylelikle diyabet saglik uzmanlariniz kan sekeri seviyelerinizdeki
gidisati izlemenize yardimci olacaklar. Ayrica, kan sekeri
seviyelerinizin hedef araligin disinda olmasi durumunda ne yapilmasi
gerektigi konusunda size tavsiyelerde bulunabilirler.

Diyabet egitimciniz uygun bir kan sekeri 8lgim cihazi se¢menize
yardimci olabilir. Ayrica kan sekeri izleme teknigi, sarf malzemelerine
erisim ve keskin malzemelerin atiimasi (6rnegin nesterler, insllin
kalem igneleri) hakkinda daha fazla bilgi ile yardimci olabilir.

Glikoz izlemenin bagka bicimleri de vardir (strekli glikoz izleme veya
flas glikoz izleme gibi). Bunlar faydali olabilir, ancak parmaginizi
igneleyerek kendi yaptiginiz kan sekeri 6lciminin yerini almaz.

Doktorunuz veya
seker hastaligi
egitimciniz,
bireysel kan gekeri
hedefleri hakkinda
size tavsiyede
bulunacaktir.

y
-
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llac tedavisi

Kan sekeri seviyeleriniz yalnizca saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
ile yonetilemiyorsa, doktorunuz ila¢ énerebilir.

insiilin
Kan sekeri duzeylerini hedef araliga getirmek icin insulin tedavisi
gerekebilir.

instlin, bir instilin kalem cihazi kullanilarak enjeksiyonla verilir. Bu cihaz
insilini bir diigmeye basarak verebilir. insilline ihtiyaciniz varsa, diyabet
egitimciniz veya doktorunuz size instlin cihazinin nasil kullanilacagini ve
instlinin nereye enjekte edilecegini 6gretecektir. Enjekte edilen insilin
bebegdin blylmesi ve gelismesinin yani sira, kan sekeri seviyenizi

sizin icin en iyi olan bir araliga disiirmenize yardimci olacaktir. instilin
plasentayl gecmez veya bebeginizi etkilemez.

Diyabet saglik uzmaniniz baslangigtaki insilin dozunun size uygun olan
seviyesini bildirecektir. instilin dozunun (instilin direncine neden olan
plasenta hormonlari nedeniyle) hamileligin ikinci yarisi boyunca diizenli
olarak artmasi sik goérulir. Bu dogum tarihinin yakinina kadar devam
eder.

Diyabet ekibiniz kan sekeri seviyelerinizi dizenli olarak gézden gecirecek
ve almaniz gereken dogru insllin dozlarini sizinle gérisecektir.

Bircok kadin instlin tedavisine baslama konusunda tedirgin veya
endiselidir. Yeni bir tedaviye alismak zaman alabilir ancak saghk
uzmaniniz size yardimci olmak igin hazirdir. Bazi kadinlar kendilerine
enjeksiyon yapmaktan tedirginlik duyuyorlar, ancak buginlerde, insilin
enjekte eden cihazlarn kullaniminin nispeten kolay oldugunu ve son
derece ince ignelere sahip oldugunu unutmayin. insilin enjeksiyonu
bebeginize zarar vermez.
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Metformin

Cogu seker hastaligi tabletleri hamilelik sirasinda kullanim icin uygun
degildir, ancak bazen metformin denilen bir ilag kullanilir. Doktorunuz
veya diyabet egitimciniz bu ilacin sizin igin uygun olup olmadigini
gorusecektir. Doktorunuz metformin dnerdiginde, size bir baslangic dozu
ve bu ilaglar ne zaman alacaginizi bildirecektir. Kan sekeri seviyelerinizi
izlemeye devam etmeniz gerekecektir ve diyabet saglik uzmanlariniz
dozlarinizi incelemeye devam edecektir.

llac tedavisine baslama hakkinda ortak duygular

Bazi kadinlar ila¢ tedavisine baslamanin, gebelik diyabeti bakimini
yeterince yapmadiklari veya diyabetin kdtilestigi anlamina geldigini
diisiinerek endise duyarlar. ilaca ihtiyac duymak, herhangi bir sekilde
basarisiz oldugunuz anlamina gelmez, sadece vicudunuzun kan sekeri
dizeylerini hedef aralikta tutmak icin bazi ek yardima ihtiyaci oldugu
anlamina gelir. Ayrica, her kadinin gebelik diyabeti ile ilgili deneyiminin ve
nasil yonetildiginin farkli olacagini da unutmayin.

Her kadinin gebelik diyabeti
ile ilgili deneyimi ve nasil
yonetildigi farkh olacaktir.
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Diyabet malzemeleri

Ulusal Diyabet Servisleri Programi (National Diabetes Services Scheme)
(NDSS) gebelik diyabetini ydénetmenize yardimci olmasi amaciyla
stibvansiyonlu Urtnlere erisim saglar. Bu Urinlerin icinde sunlar vardir:

» slbvanse edilmis kan sekeri test seritleri
» (gebelik diyabetini yénetmek icin inslline ihtiyaciniz varsa) Ucretsiz
insulin sinngalar ve kalem igneleri

Desteklenen Urtinleri NDSS yoluyla satin almak icin NDSS’ye kayith
olmaniz gerekir. NDSS kayit numaranizi veya kartinizi aldiktan sonra,

tim NDSS Urunlerinizi bir NDSS Erisim Noktasindan alabilirsiniz. Toplum
eczanelerinin cogu NDSS Erisim Noktalaridir. Diyabet saghgi uzmanlariniz
en yakin Erisim Noktaniz hakkinda bilgi edinmenize yardimci olabilir veya
NDSS Helpline’i 1800 637 700 numaral telefondan arayabilirsiniz. ilaglar
(insulin dahil) NDSS’de mevcut degildir ve regete gerektirir.

Asagidaki indirim kartlarindan birine sahipseniz, bazi NDSS Uriinlerinde
daha fazla indirim alabilirsiniz.

» Saglik karti

»  Emekli indirim kart

» Gulvenlik agi karti

» Eski Muharip isleri Bakanhgi karti

SS

eme
es gervice® Sch

jiabet jative
iona! O wnitiat?
p fian Governme™
yral
An Aus

Authorised sign
A ‘23A567i‘3 ;
Jane citize!
John citize?
rd 1
This NDSS ¢ |
be used by Perse
return t
1f found, r€! sl
i apital Gity- 17 .
mrr\{ce‘:g’ecnqcp‘ please contact 000.
e

| Gebelik Diyabeti: Kendinizin ve bebeginizin bakimi



Hipoglisemi (hipo)

Gebelik diyabetinizi yénetmek icin insiilin aliyorsaniz, kan sekeri
seviyelerinizin (cok yaygin olmasa da) asiri miktarda diismesi
mumkindir. Diisiik seviyedeki kan sekerine hipoglisemi veya ‘hipo’
ad verilir.

Bu durum kan sekeri seviyeniz 4 mmol/L’nin altina distiginde meydana
gelir. Bir hipo durumuna sebep olan seyler sunlardir:

> bir yemek 6gintnin gecikmesi veya atlanmasi
> yeterli miktarda karbonhidrat yenmemesi

> her zamankinden daha aktif olmak

> asirn miktarda insdlin.

Hipo belirtileri icinde bulanti, glicsizlik, titreme veya sarsaklik, terleme
ve bas dénmesi yer alabilir. Gebelik diyabetini ydnetmek icin insdlin
aliyorsaniz ve bu belirtilerden herhangi birini hissediyorsaniz, kan sekeri
seviyenizi 6lctin. Eger 4 mmol/L’nin altinda ise, hipoyu asagida tarif
edildigi bicimde tedavi edin. Kan sekeri seviyenizi dlgemiyorsaniz, bu
belirtileri sanki hipo durumu belirtileriymis gibi kabul edin.

Kan sekeri seviyenizin daha da fazla dismesini durdurmak icin hipo
durumlarini cabucak tedavi edin. Hipoyu tedavi i¢in asagida érnekleri
verilen kolayca kana karisacak bazi karbonhidratlar bulundurun:

» Glikoz jeli veya 15 gram karbonhidrata es degerde glikoz
tabletleri VEYA

» 6-7 adet normal dl¢lde jbleli seker

» 3 tath kasigi seker veya bal VEYA

» Yarim bardak (125 ml) meyve suyu VEYA

» Yarim kutu (150 ml) normal mesrubat (‘diet’ olanlar degil).

Hipoyu tedavi ettikten sonra, 10-15 dakika bekleyip 4mmol/L seviyesinin
Ustline ¢iktigindan emin olmak icin kan sekerinizi yeniden ol¢in. Belirtiler
devam ederse veya kan sekeriniz hala 4mmol/L seviyesinin altinda ise,
tedaviyi tekrarlayin. Bir sonraki yemek 8guntiniz 20 dakikadan daha
sonra ise, bir parca meyve, bir bardak st veya bir kutu yogurt gibi bir
miktar fazladan karbonhidrat yemeniz gerekecektir.
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Ayrica, araba kullanmadan 6nce kan sekeri seviyelerinizin 5 mmol/L’nin
Uzerinde oldugunu kontrol etmeyi de unutmamalisiniz. Araba
kullanma konusunu diyabet saglik uzmaninizla gértstn. Daha fazla

bilgi icin, ndss.com.au NDSS kitapc¢iginin Diyabet ve Araba Kullanma
boélimine bakin.

Diyabet saglik uzmanlarinizla ‘hipo’lar yénetmeyi gorisun.

Hipolarin bebege zarar verdigi goriilmemistir. Ancak, hipolar
annenin giivenligi icin bir risk olabilir, bu nedenle hipolan
gecikmeden tedavi edin.
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Dogum

Diyabet ve hamilelik saghgi uzmanlariniz hamileliginiz boyunca sizi
ve bebeginizi izlemeye devam edecektir.

Buna, bebeginizin gelisimini ve sihhatini kontrol etmek icin diizenli olarak
tansiyonunuzun ve ultrasonlarinizin kontroll dahildir. Gerekirse ekstra
kan testleri de yapilacaktir. Gebelik diyabeti olan cogu kadin dogum
tarihine yakin bir zamanda dogum yapabilecek ve cogdu vajinal dogum
yapabilecektir.

Bebek ¢ok blylrse veya hamilelikle ilgili baska kaygilar varsa,
hamileliginize bakan saglik uzmanlari, dogumun bir veya iki hafta erken
‘baslatiimasini’ 6nerebilir. Eger daha erken bir dogum gerekliyse, dogum
genellikle rahim boynunu hazirlayan bir ila¢ kullandiktan sonra baslatilir.
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Dogum plani

Dogum planinizi doktorunuz veya ebenizle gorisebilirsiniz. Bu, dogum
sirasinda ve (mimkiinse) sonrasinda ne tir bir bakim istediginizi
bilmelerini saglamanin iyi bir yoludur. Bunun hamileliginizin nasil
ilerledigine bagh olarak ayarlanmasi gerekebilecegini hatirlayarak dogum
planinizi yaklasik 36’inci haftadan itibaren gortismek iyi bir fikirdir.

Sezaryen

TUm hamile kadinlarda oldugu gibi, sezaryen dogumuna ihtiyag duyma
ihtimaliniz vardir. Bebek ¢ok blylkse ya da diislk plasenta, ters dogum
veya Onceki sezaryen dogum gibi hamilelikle ilgili bagska kaygilar varsa,
bazen sezaryen gerekebilir. Sezaryen dogumlarini saglik uzmanlarinizla
gorismek iyi bir fikirdir, bdylece ihtiyac duyulursa hazirlikli olursunuz.

insiilin inflizyonu (damlatma)

Dogum veya sezaryen dogum sirasinda kandaki glikoz seviyelerini
yonetmek icin enjeksiyon veya inflizyonla (damlatma) insiline ihtiyaciniz
olabilir. Bu durum hamilelikte ylksek dozda insilin tedavisi gérmus
olan kadinlarda daha olasidir. Bazi kadinlar dogum esnasinda glikoz
damlatmasina ihtiya¢ duyabilir, ancak bu yaygin degildir.
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Dogumdan sonra

Dogumdan sonra bir gocuk doktoru, dogum uzmaniniz veya bir ebe
bebeginizi muayene edecektir. Bebeginiz ilk 24-48 saat boyunca (kalp
atis hizi, rengi, solunumu, kan sekeri diizeyleri) dikkatle izlenecektir.

Ebeler, bebeginizin kan sekeri seviyelerinin cok dusik (yani,
2.6mmol/L’den az) olmadigindan emin olmak i¢in bebeginize kan sekeri
testleri (topuk igneleri kullanarak) yapacaklardir. Bebeginizin kan sekeri
seviyesi dislikse, bebeginizin ek beslenmesi veya biraz glikoz almasi
gerekebilir. Ek beslenme icin anne sitiini kullanma konusunda ebenizle
konusun.
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Emzirmenin yararlan

Emzirmenin hem size hem de bebeginize bircok yararlari vardir. Bunlara
bebeginizin bagisiklik sistemine, blylmesi ve gelismesine olan yararlari
da dahildir ve bebeginizle aranizdaki bagin gliclenmesine yardim eder.
Emzirmenin, gelecekteki tip 2 diyabet riskini azaltmasi da dahil, anne ve
bebek icin uzun vadeli saglik yararlar oldugu gorilmustir.

Dogumdan sonra mimktin olan en kisa zamanda bebeginizle ciltten
cilde temas kurarak emzirmeniz tesvik edilecektir. ilk birkac giin boyunca
en az her (¢ saatte bir emzirmek bebeginizin kan sekeri diizeylerini
korumaya yardimci olacaktir. Ebeniz veya emzirme danismaniniz
emzirmeyi yerlestirmeniz ve basarili emzirme stratejilerine yardimci olmak
icin size destek olabilir.

Emzirme bilgileri ve destek

Emzirme bilgileri ve destek icin Ulusal Emzirme Yardim Hattini
1800 686 268’den arayin. Destek haftanin 7 gind, gliinde 24
saat mevcuttur.

Yerel emzirme destek aglar hastanelerde ve yerel toplumda da
mevcuttur. Ebeniz, emzirme danismaniniz veya ¢cocuk ve aile
sagligi hemsirenizden daha fazla bilgi isteyin.

Gebeligin son déneminde, dogumdan sonra bebekte kan sekeri seviyesi
dustkse biraz kolostrum (ilk sit) saglama umuduyla anne sitint sagma
ve depolama uygulamasi gebelik diyabeti olan kadinlarda daha yaygin
hale geliyor. Bu elle sagma yetenegini 6grenmek cok yararlidir, béylece
bebek geldiginde buna hazir olacaksiniz. Ancak, dogum sonrasinda
sagma uygulamasi tiim kadinlar i¢in uygun olmayabilir, bu nedenle
anne sitlnd gebeligin son déneminde sagmayi distinlyorsaniz saglk
profesyonellerinden tavsiyelerini sormaniz énerilir.
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Dogum sonrasinda ilaclar

Gebelik diyabeti tedavisinde kullanilan ilaglar (insllin veya metformin)
genellikle bebeginiz dogduktan sonra durdurulur. Saglik bakim ekibiniz,
seviyelerin normale dénlip dénmedigini (genellikle 4 ile 8 mmol/L arasi)
gbrmek icin kan sekerinizi ne siklikta izleyeceginizi size bildirecektir.

Dogumdan 6-12 hafta sonra

Bebek dogduktan sonra cogu kadinda artik diyabet kalmayacaktir.
Bununla birlikte, bazi kadinlar dogumdan sonra ytiksek kan sekeri
seviyelerine sahip olmaya devam edecektir. Kan sekeri dlizeylerinin
normale déndigund kontrol etmek icin agizdan glukoz tolerans testi
(OGTT) yapilmasi cok 6dnemlidir. Bu testin bebeginizin dogumundan 6-12
hafta sonra (veya bundan sonra mimk{n olan en kisa siirede) yapiimasi
size dnerilecektir.

Hamileliginizde diyabet
gecirdiginizi doktorunuza
(aile doktorunuz)
hatirlatmayi unutmayin.
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Gelecekteki saglhk durumu

Bir kez gebelik diyabeti gecirdikten sonra, daha sonraki yasaminizda
tip 2 diyabet gelistirme riskiniz daha ytiksek olacaktir. Bir kere daha
hamile kalirsaniz, tekrar gebelik diyabeti olma riskiniz artacaktir.

Saglikli yemek ve aktif olmak, tip 2 diyabet gelistirme riskinizi azaltabilir.
Ayrica, risk faktorlerinize ve agizdan glukoz tolerans testi (dogum
yaptiktan sonra yapilir) sonuglariniza bagli olarak, her bir ila G¢ yilda bir
tekrar tip 2 diyabet icin kontrol gerekecektir.

Gelecekteki diyabet riskinizi asagidakilerle azaltabilirsiniz:

» saglikh kilo araliginda olmak
» saglikli yiyecek secimi yapmak
» her gun fiziksel olarak aktif olmak.

Gebelik diyabeti olan kadinlardan dogan bebeklerde de cocukluk
obezitesi ve ilerdeki yagsamlarinda tip 2 diyabet riski artar. Bu riski
azaltmak igin tim ailenin saglikli beslenmesi ve aktif kalmasi 6nerilir.

Bebeginizin dogumundan sonra, Gebelik diyabeti sonrasinda yasam
baslikl baska bir kitapgik, ayrica tip 2 diyabet kontrolleri ve saglikli
yasam tarzi bilgileri icin diizenli hatirlaticilar génderilecektir.

Gebelik diyabeti geciren tiim
kadinlarin yaklasik yarisinda, 10-
20 sene icinde tip 2 diyabet veya
prediyabet olusur.
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Ulusal Diyabet Hizmetleri Programi

NDSS nedir?

NDSS, diyabetli insanlari, givenilir ve uygun fiyatli hizmet ve Uriinlere
erismelerini saglayarak destekler.

NDSS, Avustralya Hikimeti’nin bir girisimidir. Diabetes Australia,
NDSS’yi onun 1987’deki kurulusundan bu yana Avustralya Hikimeti
adina yonetmistir. NDSS’ye kayit olmak diyabet teshisi konmus ve
gecerli bir Medicare karti olan tim Avustralyalilara Ucretsiz ve acgiktir.

NDSS, diyabetinizin ydnetiminde size yardimci olacak c¢esitli servisler

ve destek saglar. Bunlar, diyabet yonetimine iliskin tavsiyeler icin

1800 637 700 numaral telefondaki NDSS Helpline, stibvansiyonlu NDSS
Urtnleri ve diyabetinizi ydnetme hakkinda daha fazla bilgi edinmenize
yardimci olacak bilgi, destek ve egitimdir.

NDSS servislerine ve uriinlerine nereden erigebilirim?

NDSS servislerine ve destegine 1800 637 700 numaral telefondan
NDSS Helpline’i arayarak erisebilirsiniz. NDSS Yardim Hatti sizin NDSS
Temsilciniz ile iligki kurmanizi da saglayabilir. NDSS Temsilcileri her
eyaletteki ve bolgedeki diyabet kuruluslaridir ve tim Temsilcilerin adlan
ve iligski kurma bilgileri bu kitabin sonunda verilmistir.

Subvanse edilmis NDSS Urunlerine tim eyalet ve bdlgelerdeki genellikle
toplum eczaneleri olan NDSS Erisim Noktalari Gzerinden erigebilirsiniz.
En yakin Erisim Noktanizi 1800 637 700 numarali telefondan NDSS
Helpline’i arayarak bulabilirsiniz .

| Gebelik Diyabeti: Kendinizin ve bebeginizin bakimi



Hizmetler ve destek

Hizmetlerimiz ve destegimiz sunlara erisimi icerir:

» servisler, diyabet kendi kendine yonetim &nerileri ve NDSS rinleri
siparisi hakkinda bilgi

» saglikli beslenme programlari ve fiziksel aktivite programlari gibi
diyabetli Kisiler icin programlar ve aktiviteler

» grup destek programlari

» diyabet hakkinda bilgi notlari, brogurler ve diger kaynaklar

» diyabet saglik uzmanlari.

Ulusal Gebelik Diyabeti Kayitlarn

Ulusal Gebelik Diyabeti Kayitlari, gebelik diyabeti olan kadinlarin hamilelik
sirasindaki ve daha ilerdeki sagliklarinin ydnetimine yardimci olmak icin
NDSS icinde olusturulmustur. Gebelik diyabeti nedeniyle NDSS’ye ilk
kaydoldugunuzda, otomatik olarak Kayit Listesine dahil edilirsiniz. Kaydin
bir parcasi olarak, hem size, hem de doktorunuza bebeginiz dogduktan
sonra duzenli olarak tip 2 diyabet kontrolU yaptirmaniz i¢in hatirlatmalar
gonderilecektir.

Ulusal Gebelik Diyabeti Kayit Programi hakkinda daha fazla bilgi edinmek
istiyorsaniz, ndss.com.au adresine gidin veya 1800 637 700 numarali
telefondan NDSS Helpline’r arayin.

Yazili ve Sozlii Terciimanlik Servisi

NDSS Yardim Hatti ile konusmak icin bir tercimana ihtiyaciniz varsa,
Yazili ve S6zlU Terciimanlik Servisini (TIS) 131 450 numaral telefondan
arayin, dilinizi belirtin. Bir tercimana baglanmanizi bekleyin, ve ondan
sizin icin 1800 637 700 numarali telefonu aramasini isteyin.
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NDSS temsilcisi ile iletigim bilgileri

New South Wales ve Australian Capital Territory
Diabetes NSW & ACT
diabetesnsw.com.au

Northern Territory
Healthy Living NT
healthylivingnt.org.au

Queensland
Diabetes Queensland
diabetesqld.org.au

South Australia
Diabetes SA
diabetessa.com.au

Tasmania
Diabetes Tasmania
diabetestas.org.au

Victoria
Diabetes Victoria
diabetesvic.org.au

Western Australia
Diabetes WA
diabeteswa.com.au
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Tesekkiir:

Avustralya Hukumeti ve Diyabet Avustralya, bu yayinin giincellenmesinde icerik
uzmanlgi saglayan Ulusal Diyabet Servisleri Programi (NDSS) Hamilelikte Diyabet
Uzman Referans Grubunun (ERG) degerli katki ve destegi igin tesekkiir eder.

2019 ERG lyeleri sunlari iceriyor: - Dogent Glynis Ross (baskan), Dogent Alison
Nankervis, Dogent Ralph Audehm, Dr Christel Hendrieckx, Alison Barry, Dr Cindy
Porter, Dr Melinda Morrison ve Renza Scibilia. .

Bu kitapc¢igin beslenme iceriginin glincellenmesinde uzmanlik saglayan beslenme
uzmanlarinin girdileri ikrar ve takdir edilmistir. Julia Zinga, Robyn Barnes, Dr Susan
de Jersey, Dr. Shelley Wilkinson, Rachel Hayes, Judith Ingle, Anita Marshall,

Elin Donaldson, Laura Barsha, Effie Houvardas ve Ulusal Diyabet Avustralya
Diyetisyenler grubunun Uyelerine tesekkirler.

Diabetes Australia bu kitapcigin gézden gegirilmesi ve giincellenmesi sirasinda
geri bildirim ve éneride bulunan tiketicilerin ve saglik uzmanlarinin yardimlari igin
minnettardir.

Diabetes Australia, bu kitapc¢igin kiltirel olarak degistiriimis versiyonu hakkinda
Oneri ve geri bildirim saglayan gebelik diyabetli kadinlara ve icerigi ve gevirileri
g6zden gegirdikleri icin Akredite Diyetisyen Gizem Yurtsever’e tesekkur eder.

Bu yayinla ilgili daha fazla bilgi, gelistiriimesi veya bulunma durumu igin
1800 637 700 numaral telefondan NDSS Helpline’l arayin veya
info@ndss.com.au adresine e-posta gonderin.



NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au


http://ndss.com.au
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