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Gebellk diyabeti — bundan sonrasi nedir? 1
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Gebelik veya gebelik diyabeti hakkinda bilgi almak sizin igin kisisel endiselere yol
aclyorsa veya sizi sikintiya sokuyorsa, ndss.com.au/gdm-update adresindeki
internet sitemizi ziyaret ederek veya 1800 637 700 numarali NDSS Yardim Hattini
arayarak bundan sonra iletisim almaktan vazgegebilirsiniz. Destege ihtiyaciniz varsa,
aile doktorunuza veya yerel hastanenizin dogum servisine bolgenizdeki destek
hizmetleri hakkinda danisin.

Sorumluluk Reddi:

Bu bilgi kitap¢igi yalnizca bir rehber olarak tasarlanmistir. Bu kitapgik bireysel tibbi
tavsiyenin yerini almamalidir. Saghginiz hakkinda endiseleriniz veya sormak istediginiz
seyler varsa bunlari doktorunuzla gériismelisiniz.
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http://ndss.com.au/gdm-update

Gebelik diyabeti -
Sirada ne var?

Bu kitapgik gebelik diyabeti olan hamile kadinlar igindir. Hamilelik
sonrasinda sagliginiza ve gelecege bakmak icin bilgi saglar.

Bu kitapgik size Ulusal Gebelik Diyabeti Kayitlar’'ndan (National
Gestational Diabetes Register) génderilmistir. Ulusal Diyabet Servisleri
Programi’na (National Diabetes Services) Scheme) (NDSS) gebelik
diyabetlisi olarak kayit yaptirdiginizda, otomatik olarak Ulusal Gebelik
Diyabeti Kayitlarina dahil oldunuz.

Kaydin bir pargasi olarak, size ve doktorunuza dogum sonrasi takibi
hakkinda ve duzenli tip 2 diyabet denetimi yaptirilmasi konusunda
hatirlatmalar génderilecektir. Bu kitapgik saglik uzmanlarinizdan aldiginiz
degerli tavsiyelerin yerini almaz.

Ulusal Gebelik Diyabeti Kayitlari hakkinda daha fazla bilgi igin,
» 1800 637 700 numaral telefondan NDSS Yardim Hattini arayin veya

» ndss.com.au adresini ziyaret edin.
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Gebelik diyabetinden sonrasi

Gebelik diyabeti, hamilelik sirasinda ortaya cikan bir diyabet seklidir.
Cogu kadin icin diyabet hamilelikten sonra ortadan kalkar; ancak
gelecekte diyabet riski artar.

Cogu kadin igin diyabet hamilelikten sonra ortadan kalkar; ancak
gelecekte diyabet olma riski artar. Gebelik diyabeti olan her 2 kadindan
1’inde, 10-20 yil igerisinde tip 2 diyabet veya pre-diyabet gelisir.

Gebelik diyabeti geciren kadinlar igin gelecekteki bir hamilelikte tekrar
gebelik diyabeti olusma riski daha ylksektir.

Pre-diyabet, kan sekeri seviyelerinin normalden ylksek oldugu
ancak tip 2 diyabet teshisi konacak kadar ylksek olmadigi bir

durumdur. Pre-diyabet olmalk, tip 2 diyabet gelistirme riskinizin
arttigini gdsterir.

Tip 2 diyabet, pankreas yeterince instlin yapamadigi ve viicut
hdcrelerinin insliline geregince yanit veremedigi ve ylksek kan
sekeri seviyelerine yol actigi bir diyabet seklidir.
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Risk faktorleri

Gebelik diyabeti, pre-diyabet veya tip 2 diyabet gelisimi igin bir risk
faktorudur. Ayrica, riskiniz asagidakileri de iceren baska risk faktérleriniz
oldugunda da artar:

» Ailenizin gegmisinde Tip 2 diyabet

» Saglkl kilo araliginin Gstlinde olmak veya zaman iginde kilo almak
» Aktif olmayan bir yasam tarzi

» Aborjin veya Torres Strait Adali ge¢gmisine sahip olmak

» Melanezya, Polinezya, Hint Yarimadasi, Orta Dogu veya Asya kokenli
olmak

» Polikistik yumurtalik belirtisi olmasi
» Yas - yaslandikga riskiniz artar
» Antipsikotik veya steroid ilaglarin bazi tiplerinin alinmasi.

Tip 2 diyabet riskinizle ilgili faktérler hakkinda doktorunuzla konusun.
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Diyabet neden bir problemdir?

Diyabet her yasta gelisebilir. Eger tespit edilmeden veya
denetilmeden birakilirsa, gozlere, bébreklere, sinirlere ve kan
damarlarnina zarar verebilir. Diyabetin erken tespit edilmesi ve iyi
yonetilmesi durumunda, uzun vadeli saglik sorunlar: riski azaltilabilir.

Pre-diyabet

Pre-diyabet, tip 2 diyabet gelismeden 6nce ortaya ¢ikan bir durumdur.
Belirti veya gostergeleri yoktur. Pre-diyabet tanisi koymanin tek yolu kan
testidir. Pre-diyabetiniz varsa bu durum tip 2 diyabet gelistirme riskinizin
ylUksek oldugu anlamina gelir.

lyi tarafi, saglikl bir yasam tarziyla - diizenli fiziksel aktivite, saghkli
yemek secimleri yapmak ve saglikh bir kiloda olmak - tip 2 diyabet
riskinizi neredeyse % 60 oraninda azaltabilirsiniz.
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Tip 2 diyabet

Tip 2 diyabet olursaniz, ve erken tespit edilip iyi yonetilirse, saglkli bir
yasam slrmeye devam edebilirsiniz. Tip 2 diyabet saglikli bir yasam tarzi,
diizenli saglik denetimleri ve ilag tedavisi (gerektiginde) ile yonetilir.

Tip 2 diyabetin tespit edilmesi bazen zor olabilir. Pek ¢ok insan tip 2
diyabet oldugunu bilmiyor, bu yizden diizenli diyabet kontrolleri Gnemlidir.

Herhangi bir diyabet belirtiniz varsa, saglik kontroli i¢in doktorunuza
derhal gériinin ve gebelik diyabetini gecirdiginizi hatirlatin.

Tip 2 diyabetin gdstergeleri sunlari icerebilir:

» yorgunluk ve enerji eksikligi hissetmek

» susamislik ve her zamankinden daha fazla su icmek

» (idrar yapmak i¢in) daha sik tuvalete gitmek (6zellikle geceleri)
» iyilesmeyen yaralar veya kesikler ya da cilt enfeksiyonlari

» bulanik gérme

» bacaklarda veya ayaklarda agri veya karincalanma.

Gelecekteki hamileliklerde gebelik diyabeti

Gebelik diyabeti olan birgok kadinin gelecekteki bir hamileliginde bu
diyabet tekrar gelisir. Bir sonraki hamilelikten ONCE gebelik diyabetinin
tekrari riskini azaltmak igin:

»  Kilonuzun mimkin oldugunca saglikh araliga yakin olmasini
hedefleyin

» Her glin en az 30 dakika boyunca aktif olun

» Saglkl yiyecek segimleri yapin

» Doktorunuzdan diyabet kontrolu isteyin

» Saglik uzmanlarinizdan gebelik sirasinda saglikli kilo artisiyla ilgili
tavsiye isteyin

Baska bir gebelik planlanmasi hakkinda daha fazla bilgi icin 25’inci
sayfaya bakin.
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Saghkh bir yasam icin adimlar

EXIE) Divabet kontrolleri

6—12 haftalik agizdan glikoz tolerans testiniz (oral
glucose tolerance test) (OGTT)

Gebelik diyabeti olan her 5 kadindan 1’inde, bebek dogduktan

sonra yUksek kan sekeri seviyesi gérilmeye devam eder. Bu nedenle,
bebeginizin dogumundan 6-12 hafta sonra (veya bundan kisa bir slre
sonra) agizdan bir glukoz tolerans testi (OGTT) izlemesi 6nerilir. Bu, kan
sekeri seviyelerinizin normal araliga déndiguni kontrol etmek icindir.

Gebelik diyabetinin oldugu bir hamilelikten sonra, birgok kadin i¢in
6—12 haftalik OGTT lerine gitmek igcin zaman ayirmak zor oluyor veya
bu testi yaptirmay: unutuyorlar. Bu testi yaptirmadiysaniz ¢ok ge¢
kalmis degilsiniz - GP’niz bunu sizin i¢in diizenleyebilir.
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Diyabet icin izleme kontrolleri

Gebelik diyabeti olan tim kadinlar igin dizenli diyabet kontrolleri dnerilir.

Genel bir rehber olarak, diyabet kontrolleri 6nerileri sunlardir:
» Tip 2 diyabet icin risk faktorlerinize bagh olarak her 1-3 yilda bir
» Baska bir gebelik planliyorsaniz

Sonuglariniz pre-diyabetiniz oldugunu gdsteriyorsa, yillik kan sekeri
kontrolleri 6nerilir.

GP'niz test tipi ve bu testi ne siklikta yaptirmaniz gerektigi konusunda
size tavsiyede bulunacaktir. Bu sizin Tip 2 diyabetle ilgili risk
faktorlerinize, daha dnceki test sonuclarina ve baska gebelikler isteyip
istemediginize bagl olacaktir (25’inci sayfaya bakin).

Kadinlarin cogu icin siiregiden tip 2 diyabet kontrolleri genellikle
basit bir kan testidir.

Unutmayin, izleme kontrolleriniz diyabetiniz olmadigini gdsterse bile, aile
doktorunuza gebelik diyabeti gecirdiginizi hatirlatin ve izleme kontrollerini
her g yilda bir yaptirin.

Tip 2 diyabeti olan kisiler
genellikle birkag yil belirtileri
fark etmeden kendilerini

iyi hissederler. Bu nedenle .
doktorunuzu diizenli diyabet
kontrolleri igin gérmeniz
onemlidir. Diyabetin erken
saptanmasi, durumu
yénetmenize ve saglikli
kalmaniza yardimci olabilir.

-~

R
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Saghkh bir yasam icin adimlar

m Saglikh yiyecek secimleri yapin

Saglikli beslenme, tip 2 diyabet gelistirme riskinizi azaltmaniza yardimci
olabilir. Ozel bir diyet yapmaniza gerek yok - saglikli yiyecek secimleri
yapmak, her giin aktif olmak ve kilonuzu yénetmek riskinizi azaltmanin
anahtaridir.

Saghkh gidalarin dogru olan dengesini elde etmek i¢in sunlari segin:

»

>

>

>

>

Her glin en az 2 porsiyon meyve ve 5 porsiyon sebze

Yuksek lifli, tamtahilli ekmekler, tahillar ve hububat

Yagsiz et, derisiz tavuk, yumurta, soya peyniri veya balik

(her hafta 2-3 defa balik yemeyi hedefleyin)

Mercimek, nohut veya kuru fasulye gibi baklagiller

(her hafta 2 baklagil yemegi yemeyi hedefleyin)

Sekersiz yagi azaltilmis sit Urtinleri veya soya bazli alternatifler
Avokado, findik-fistik ve tohumlar, findik-fistik ezmeleri ve ¢oklu veya
tekli doymamis ezmeler gibi az miktarda saglkli kati ve sivi yaglar/
ezmeler.
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Saglikh yemekler hazirlamak

Saghkh gidalarin dogru dengesini bulmak ve ihtiyaclarinizi karsilayacak
porsiyon miktarlarini segmek, tip 2 diyabet riskinizi azaltmaniza ve

saglikli bir kiloyu korumaniza yardimci olabilir.

Saghkh bir ana yemegi hazirlarken:

»

Tabaginizin yarisini gesitli sebze veya salatalarla
misir, tatli patates, taro veya kasava harig)

doldurun (patates,

Tabaginizin dértte birini yagsiz et (sigir eti, kuzu eti), derisiz tavuk,

balik / deniz Urlnleri, soya peyniri veya yumurta gibi yagsiz proteinli
yiyeceklerle doldurun. Baklagiller de iyi bir protein kaynagidir.

Tabaginizin dortte birini basmati pirinci (beyaz/kepekli), SunRice™

Dusiuk GI'li piring (beyaz/kepekli), bulgur, tamtahil ekmek (kepekli
ekmek), tahil bazli krakerler, baklagiller (mercimek veya nohut gibi),

makarna, tatli patates veya misirla doldurun.

Dengeli bir yemegin pargasi olarak, 6érnegin yemek pisirmede veya
salata sosunda zeytinyagd|, salatada avokado veya kavurma yemeklerde
findik-fistik/tohumlar kullanmak suretiyle, saglkli kati ve sivi yaglari

yiyeceginize dahil edin..

Saghkh bir yemek plani 6rnegi icin sayfa 13’e bakin.

o~

Va disuk GI'li
karbon hidratli

yiyecekler
V2 sebze
veya salata
Va
yagsiz
protein

—

(6rnegin bulgur, mercimek,
disuk GI'h piring, makarna,
tath patates, misir veya
tamtahil ekmek gibi).

(6rnegin yagsiz et, derisiz
tavuk, balik, yumurta veya
tofu gibi)
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Akilhca atistirmak

Ogiinler arasinda yiyecek atistirmanizin
gerekip gerekmedigi, aktiflik dizeyinize,
kilonuza ve yeme dlzeninize baghdir.
Emziriyorsaniz, istahiniz normalden daha
yuksek olabilir ve bu da enerji ve besin
intiyaclariniz icin atistirmaliklari énemli yapar.

Atistirmak, glninize ekstra besin eklemek icin
harika bir yol olabilir. Ancak bazi atistirmaliklar
kilojul/kalori, doymus yag ve seker agisindan
yUksek olabilir ve saglikh bir kiloda kalmayi
zorlastirabilir.

Atistirmay segerseniz, saglikli segimler
yapmak ve porsiyon miktarlarini gézetmek
onemlidir.

Saghkh atistirmalklar icin fikirler

1 biitlin taze meyve (yani 1 orta boy elma, 1 kiiglik muz)

2 kuguk meyve (yani mandalina, erik veya kivi meyvesi)

1 bardak taze meyve salatasi veya karisik bogirtlenler (taze veya
dondurulmus)

1 bardak az yagl st veya (kalsiyum ilave edilmis) soya sutu

Uzerine taze bégiirtlen veya garkifelek meyvesi (passionfruit) konmus 1 kiigiik
kutu sade yogurt

Sebze gubuklari - havug, kereviz, kirmizi biber, kiraz domatesi ile birlikte
humus

1 su bardagi patlamis misir (mikrodalgada degil)

Dilimlenmis avokado ve domates ile 4 adet Vitaweats™ ya da Vitagrains™

Uzerine ince bir tabaka fistik ezmesi siiriilmiis 2 Ryvitas™

1 medjool (taze) hurma ve 30 gram (bir avug) tuzlanmamis findik-fistik

1 kiiglik paket firinlanmis nohut (6rnegin Happy Snack Company™)

Kiglk ton bahgi konservesi (90g) veya kati pismis bir yumurta
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Ne ictiginize dikkat edin
icecek olarak neyi sectiginiz, sagliginizin iyi olmasi icin énemlidir.

Giinliik icecekler:

En iyi giinlik icecek sudur, fakat alternatifleri arasinda soda suyu veya
hava kabarcikli maden suyu bulunur (dilimlenmis limon/misket limonu/
dondurulmus meyveler/salatalik/taze nane ile tatlandirin). Diger uygun
secenekler gay (siyah, yesil veya bitkisel) veya yagsiz veya az yagh st

ile normal kahve veya kafeinsiz kahvedir. Arada bir bunlarin yerine, diyet
mesrubat veya diyet suruplar fazladan seker veya kilojoule/kalori icermeyen
cesitlilik katabilir.

Sinirlanacak veya kacinilacak icecekler:

Mesrubat, eneriji icecekleri ve suruplar seker bakimindan ytksektir ve besin
degeri yoktur. Bunlardan kaginilmalidir. Meyve suyu ve aromali st gibi
kilojulli/kalorisi yiksek olan diger icecekler sinirll ve sadece az miktarda
tUketilmelidir.

Alkolln de kilojulii/kalorisi ytksektir, bu da kilonuzu yénetmenizi
zorlastirabilir. Alkol almayi secerseniz, mevcut saglik yonergeleri haftada 10
standart 6lciiden ve herhangi bir giinde 4 standard 6lciiden fazla icecek
6nermemektedir. Bir standart icecek suna esittir:

o
t=
©
T o
Co
S o
n

regular mid-strength low-alcohol fortified regular spirits
beer beer beer wine wine

Emziren kadinlar icin gecerli kurallar alkol almamayi en glvenli secenek
olarak 6nerir. Ancak, arada bir igmeyi secerseniz, 2’den fazla standart
icecek tavsiye edilmez. ictiginiz alkol siitiiniize karisir, bu nedenle icmeye
karar verirseniz 6nceden plan yapmaniz gerekir. Emzirmeyi veya sutinizi
sagmay! alkol icmeden dnce yapin. Tekrar emzirmeden dnce sutiniz
alkolden arinincaya kadar beklemeniz gerekecektir. Bir saglik uzmanindan
tavsiye isteyin veya daha fazla bilgi icin Avustralya Emzirme Birligi
(Australian Breastfeeding Association) ile iliski kurun.
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Saghkh beslenme igin ipuglan

Saghkh yemek ve atistirmahklar Her giin 2 meyve ve 5 sebze yiyin
planlayin

Hazir yiyecekleri ve paket servisi
(takeaway) yiyecekleri sinirlayin

Sekeri yiiksek yiyecek ve Saghkh atistirmaliklar secin
iceceklerden kaginin

e

Aile olarak saghkh 6giinlerin tadim iceceginiz alkollii igki miktarin
cikarin sinirlayin
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Ginliik yemek plani érnekleri

Asagidaki 6rnek yemek planlari saglikli yemekler ve atistirmaliklar icin bir
kilavuzdur. Onerilen yiyecek miktarlari, Avustralya’nin Saglkli Beslenme
Kilavuzu’nun 6nerdigi miktarlara uygundur. Gosterilen miktarlar bir kisi
icindir ve sadece bir kilavuzdur. Bir diyetisyen, bireysel ihtiyaglarinizi ve
yemek tercihlerinizi karsilamak igin saglikh beslenme konusunda size
tavsiyelerde bulunabilir.

Emzirmeyen kadinlar

Kahvalti 2 dilim tamtahil ekmek (kepekli ekmek)
+ zeytin yagi iceren margarin veya ezme
+ 1 bardak salata (6rnegin salatalik ve domates)
+ 40g az yagl peynir
+ 1 pismis yumurta

Sabah 1 bardak az yagl sut veya kalsiyum ilave edilmis soya st
atistirmahg: (kahveye konabilir)

Ogle yemegi 1 orta dlgekli tasta (2 bardak) mercimek ve sebze gorbasi
+ 1 kiiguk tamtahil sandvi¢ ekmegi + yanina 1 bardak salata
VEYA
Sandvig: 2 dilim tamtahil ekmek
+ Kuguk kutu (90 gram) konserve balik veya taze pismis derisi
alinmis (80 gram) tavuk veya 2 kaynamis yumurta
+ 2 bardak salata

Ogleden sonra 1 porsiyon taze meyve (6rnegin bir elma veya 2 kiiciik erik
atistirmasi veya 1 su bardagi karisik bogirtlen veya yarim mango)

Aksam yemegi 1 avug buylkliglnde 1zgarada veya 1 bardak yahni olarak
pismis yagsiz et/derisiz tavuk/balik + otlar ve baharatlar
+ 1 bardak basmati piringle yapilmis pilav (+ mercimekli ve
nohutlu) veya bulgur pilavi
+ bardak pismis nisastasiz sebze (6rnegin, sogan, havug, yesil
kabak, 1spanak, domates, fasulye) veya 2 bardak salata +
sifall otlar ve baharatlar

Yemekleri pisirirken saglikli kati ve sivi yaglar kullanin.

Yatmadan 1 porsiyon taze meyve (6rnegin bir elma veya 2 kiguk erik
onceki yemek veya 1 su bardagi karisik bégurtlen veya yarim mango)
+ kiicUk kutu (100g) yag azaltilmis yogurt

icecekler Su, soda/maden suyu, ¢ay/kahve
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Bebegini sadece anne siitilyle besleyen kadinlar*

Kahvalti

2 dilim tamtahil ekmek (kepekli ekmek)

+ zeytin yagi iceren margarin veya ezme

+ 1 bardak salata (6rnegin salatalik ve domates)
+ 409 az yagh peynir

+ 1 pismis yumurta

Sabah
atistrmahg:

1 bardak (250ml) az yagl siit veya kalsiyum ilave edilmis
soya sutu (kahveye konabilir)

+ 4 tamtahil kraker (6rnegin Vitaweats™ veya Vitagrains™)
ile domates ve humus/avokado

Ogle yemegi

1 orta dlgekli tasta (2 bardak) mercimek ve sebze gorbasi

+ 1 kuguk tamtahil sandvi¢ ekmegi

+ 1 bardak yan salata

VEYA

Sandvig: 2 dilim tamtahil ekmek

+ Kiguk kutu (90 gram) konserve balik veya taze pismis derisi
alinmis (80 gram) tavuk veya 2 kaynamis yumurta

+ 2 bardak salata

Ogleden sonra
atistirmasi

Kuiglk bir avug (30 gram) tuzlanmamis findik-fistik
+ 2-3 adet kiiclik hurma + havug/hiyar gubuklar

Aksam yemegi

1 avug buyukliginde 1zgarada veya 1 bardak yahni olarak
pismis yagsiz et/derisiz tavuk/balik + otlar ve baharatlar

+ 1.5 bardak basmati piringle yapilmis pilav (+ mercimekli ve
nohutlu) veya bulgur pilavi

+ 1 bardak pismis nisastasiz sebze (6rnegin, sogan, havug,
yesil kabak, 1spanak, domates, fasulye) veya 2 bardak salata
+ otlar ve baharatlar

+ sifall otlar ve baharatlar

Yemek pisirirken saglikh kati ve sivi yaglar kullanin.

Yatmadan
onceki yemek

1 porsiyon taze meyve (6rnegin bir elma veya 2 kigik erik
veya 1 su bardagi karisik bégurtlen veya yarim mango)

+ kiiclk kutu (100g) yagi azaltilmis yogurt

+ Y4 bardak dogal (firinlanmamis) musli

icecekler

Su, soda/maden suyu, az miktarda gay/kahve

* Emziriyorsaniz, emzirmenin sikligi azaldikga, enerji gereksinimleriniz diisebilir. Bu
durumda, emzirmeyen kadinlar igin olan yemek plani temel olarak kullanilabilir ve istahiniza
g0re daha fazla sebze, meyve, tam tahilli ekmek ve tahil gevreklerini ve yagi azaltiimis sut
Urlnlerini gerektigi miktarda icerecek sekilde ayarlanabilir.
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Saghkh bir yasam icin adimlar

EELE) Her giin aktif olun

Her gin aktif olmak, gelecekteki tip 2 diyabet riskini ve baska bir gebelikte
gebelik diyabeti riskini azaltmaniza yardimci olabilir. Fiziksel aktivite
ayrica genel kondisyonunuzu, enerji seviyenizi, ruh halinizi ve duygusal
esenliginizi artirabilir ve gebelikten sonra saglikh bir kiloyu korumaniza
yardimci olabilir.

Baslarken

Bebeginiz dogduktan sonra tekrar aktif olmaya hazir oldugunuzda
doktorunuzla konusun. Aktivite seviyenizi yavas yavas artirmaniz tavsiye
edilir. Bazi hastaneler dogum sonrasi fiziksel aktivite programlar yurutdr
veya yeni annelerin guvenli olarak duizenli fiziksel aktiviteye dénmeleri icin
fizik tedavi servisleri saglar.

Aktif olmak

Genel bir rehber olarak haftanin gogu giiniinde en az 30 dakika orta
derecede fiziksel aktivite hedefleyin. Bu ayni zamanda ginde ¢ kez en
az 10 dakikalik kisa surelere ayrilabilir.

‘limh fiziksel aktivite’, aktif halde iken solunum ve kalp atis hizinizda
hafif ama gozle gorulir bir artis olacagdi anlamina gelir (ancak yine de bir
konusmayi surdurebilmelisiniz).

Ihmli faaliyetler sunlari igerir:
» ylzme

» tempolu yurlyus

» su ici egzersiz siniflar

» sabit bisiklet pedali
cevirmek

»  (bebeginizi de yaninizda
getirebileceginiz) egzersiz
siniflari veya yuriyus
gruplar
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Aktif olmak i¢in ipuclari:

» Cocuk arabasl ya da bebek arabasi ile ylrimek, aktif olmak ve
bebeginizle birlikte olmak ve disari gikmak igin harika bir yoldur.

» Bir spor salonuna, ylizme merkezine veya ¢ocuk bakimi saglayan
aclk hava egzersiz grubuna katilmak, aktif olmanin eglenceli ve
sosyal bir yolu olabilir.

» Arkadaslariniza veya annenizin grubuna yurliyuse ¢ikmak veya

havuzda veya spor salonunda bulusmak isteyip istemediklerini
sormaniz herkes icin faydali olabilir.

Giunliik aktiviteler

Ayrica magazalara yuruyerek, cocuklarinizla havuzda veya parkta
oynayarak ve ev iginde hareketli kalarak ginlik aktivitenizi artirabilirsiniz.
Arka bahgede dans etmek ya da oynamak gibi edlenceli aile aktiviteleri
daha aktif olmanin harika yoludur. Otururken harcanan sirenin
azaltilmasinin, tip 2 diyabet riskini azaltmaya yardimci oldugu da
gosterilmistir.

Direnc egzersizi

Hafif-orta diren¢ egzersizi, kas kuvveti icin de faydalidir ve kilo kaybina
yardimcl olabilir. Direng egzersizi serbest agirliklarin, makine agirliklarinin
veya kendi viicut agirhginizin kullanilmasini igerir. ihtiyaglariniza uygun
bir diren¢ programi hakkinda yetkili bir egzersiz uzmaniyla konusun.

Pelvik taban egzersizleri

YUksek etkili veya pelvik taban Uzerine baski saglayan aktiviteler yalnizca
gebelikten sonra kademeli olarak baslatiimalidir. Bu, pelvik tabaninizin
ne kadar iyilestigine ve bebeginizin nasil dogduguna bagli olacaktir.
Pelvik taban egzersizlerinin nasil yapildigini 6grenmek, bu kaslari
guglendirmenize yardimci olabilir. Pelvik taban egzersizleri konusunda
bir fizik tedavi uzmani veya egzersiz fizyologu tavsiye saglayabilir

— bolgenizdeki servisler hakkinda doktorunuz veya boélgenizdeki
hastaneden bilgi alin.
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Kilo kaybi icin fiziksel aktivite

Kilo vermeye c¢alisiyorsaniz, kilo kaybiniza yardimci olmasi i¢in ginlik
aktivite seviyenizi her giin 30 dakikanin Uzerine ¢ikarmay1 hedefleyin.

Aktif olmayi planlayin

Bdlgenizde hangi aktivitelerin bulundugunu yerel belediyeniz,

toplum sagligi merkezi veya bebek sagligi klinigi araciligiyla 8grenin.
Hedeflerinize ulasmaniza yardimci olmak amaciyla ginlik yasaminiza
duzenli fiziksel aktivite eklemek igin bir plan yapin.

Gulnluk aktivitenizi egzersiz gunligu tutarak veya aktivite izleyici gibi bir
cihaz veya uygulama kullanarak izlemek de aktif olmanizi tesvik edebilir.

Guvenli bir sekilde egzersiz yapmak icin sunlari unutmayin:

> 5-10 dakikalik 1sinma ve sogumayi dahil edin
> fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda bol miktarda su igin

> asirl Isinmayi 6nlemek igin bol ve hafif giysiler giyin

> karniniz ag iken, kendinizi iyi hissetmediginizde veya ylUksek
atesiniz varsa egzersiz yapmaktan kaginin

> Gogus agrisi, bas dénmesi, sirt agrisi veya pelvik taban zayifligi
hissederseniz egzersizi DURDURUN ve bir doktora basvurun.
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Aktif olmak icin ipuclan

Gilinde en az 30 dakika boyunca Bir grupta veya arkadaslarinizla
aktif olun egzersiz yapin

Otururken harcadiginiz zamam
sinirlamaya cahisin

iy, =

Bir miktar diren¢ egzersizi ekleyin Pelvik tabaniniza iyi bakin
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Saghkh bir yasam icin adimlar

@) saglki bir kiloyu hedefleyin

Hamileliginizden sonra saglikl bir kiloda olmayi hedeflemek, gelecekte
tip 2 diyabet olusmasi riskinizi azaltmaniza yardimci olacaktir.

Kadinlarin ¢cogu i¢in gebelik 6ncesi kilolarina dénmek birkag ay alabilir.
En iyi uzun sireli saghk sonuglari igin, gebelik 6ncesi kilonuza bebeginizin
dogumundan 6-12 ay sonra ulasmay! hedeflemelisiniz.

Bebeginiz bir yasini doldurduktan sonra hala fazla kilonuz varsa, vicut
agirhginizin % 5-10'u kadarini kaybetmek tip 2 diyabet riskinizi daha da
azaltir ve genel saghginizi iyilestirir.

Baska bir gebelik planliyorsaniz, hamile kalmadan 6nce saglkh bir kiloyu
hedeflemeniz 6nemlidir. Bu, tekrar gebelik diyabetine yakalanma riskinizi
azaltmaniza yardimci olmanin bir yoludur.

Gercekei hedefler belirlemek dogru yolda olmaniza yardimci olabilir.
Kilonuzu yénetmek icin ekstra destege ihtiyaciniz varsa, tavsiye igin bir
beslenme uzmanini gérin.

Emzirmenin yararlari

Bebeginizi emziriyorsaniz,
bunu alti ay veya daha uzun
stire devam ettirmek kilonuzu
ybnetmenize ve gelecekteki tip
2 diyabet riskinizin azalmasina
yardimci olabilir.
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Saghkh bir yasam icin adimlar

Tum aile icin saghkh bir yagsam tarzim
tesvik edin

Tam ailenin iyi beslenmesini ve aktif olmasini tesvik etmek herkes igin
fayda saglayabilir.

Tip 2 diyabet ailelerde devam etme egilimindedir, bu nedenle diyabetiniz
hakkinda akrabalarinizla (ebeveynler, bliylikanne ve blyikbabalar,
teyzeler, amcalar) konusmak iyi bir fikirdir. Son zamanlarda diyabetlerine
baktirip baktirmadiklarini sorun ve eger degilse, baktirmalari igin aile
doktorlarini ziyaret etmelerini 6nerin.

Gebelik diyabeti olan annelerden dogan ¢ocuklarin da fazla kilolu olma
ve daha sonra yasamlarinda tip 2 diyabet gelistirme riski daha fazladir.
Bu nedenle tum ailenin riski azaltmak igin iyi beslenmesi ve aktif kalmasi
Onerilir.

Cocuklarin diizenli olarak tip 2 diyabet* kontroli yaptirmasina gerek
yoktur. Ancak, bir GP fazla kilolu, ailede guglu tip 2 diyabet gegmisi
gibi ilave risk faktorleri olan yasi daha buyuk ¢cocuklar veya ergenler
veya yuksek riskli kultirel ge¢misten gelen cocuklar igin tip 2 diyabet
kontrolleri tavsiye edebilir.

*Tip 2 diyabet (cocuklukta daha fazla gériilen) tip 1 diyabetten farklidir.
Tip 1 diyabet, tuvalete idrar icin ¢ok fazla giden, ¢ok susayan, kilo kaybeden ve yorgun diisen ve
genellikle keyifsiz olan bir gocukta olmasindan stiphe edilen bir oto-immi(in sorunudur. Bu belirtileri
g0steren ¢ocuklarin acil tibbi bakima ihtiyaglari vardir. Anneleri gebelik diyabeti gegiren ¢ocuklar igin
ilave bir tip 1 diyabet riski yoktur.
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Saghlikh aileler icin ipuclari

Cocugunuzu cesitli kati yiyeceklerle tanistirdiginizda, o da ailenin geri
kalaniyla ayni saglikh yiyecekleri yemeye baslayabilir. Saglikh bir aile
yasam tarzi igin:

»

Aile yemeklerini meyveler, sebzeler, yagdsiz etler, sut Grtnleri ve tam
tahillar gibi taze yiyecekler (cocuklarin yaslari ve evreleri icin uygun
turde yiyecekler ve dokular) kullanarak hazirlayin

Buzdolabinizi ve kilerinizi herkes igin saglikh gidalarla doldurun - evde
‘abur cubur’ bulundurmaktan kaginmaya calisin

Yuva, okul ve is i¢in saghkli atistirmaliklar ve 6dle yemekleri hazirlayin
Sekerli iceceklerden kaginin ve hazir atistirmaliklari sinirlandirin

Cocugunuzu/gocuklarinizi her zaman kullanisli bir su sisesi almalari igin
tesvik edin ve bir tane de kendiniz tasiyin

Cocuklariniz buytdukge, olabildigince ailenizle birlikte yemek yemeye
galisin

Cok yogun oldugunuz gln boyunca bir ara vermek ve yemek yemek
icin zaman ayirin

Cocuklarin artiklarini atistirmaktan kaginin

Ailece aktif olun - bisiklet stirmeyi, ylizmeyi, arka bahgede veya parkta
oynamayi, doga yurlylisi yapmayi veya kdpek gezdirmeyi deneyin
Cevrenizdeki yeni dinlence-eglence tesisleri veya aktivite programlarina
g6z atin.
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Hedef belirleme

Hedeflerin belirlenmesi, motive olmaniza ve saglikli olmaya
odaklanmaniza yardimci olabilir. Birkag kiicik hedef belirlemek,
ulasilmasi zor olan buyik bir hedeften daha basarili olabilir. Saghginizi
iyilestirmek icin degismeye hazir ve istekli oldugunuz bir veya iki seyi
dustinmek, harika bir baslangictir. SMART hedefleri sunlardir:

Belirli (Specific) — net olarak ne yapmak istediginizi
aciklayan hedefler olusturun.

Ornegin, ‘forma girecedim’ hedefi yerine, belirli bir hedef
ornegin ‘kopegi ylirliylise ¢cikaracagim’ hedefi olusturun

Olgiilebilir (Measurable) — hedeflerinize ulasip
ulasmadigimzi 6lgebilmeniz gerekir.

Olgiilebilir bir hedef, ‘Képegi haftada en az 3 sabah yarim
saat ydrtiylise gotiirecegim’ olabilir.

Ulasilabilir (Achievable) — kiiglik hedefler koymak ve bu
hedeflere ulasmak, basarilmasi zor olacak biiyiik bir
hedef belirlemekten daha iyidir.

Ornegin, ‘Her sabah yiiriiyecedim’ hedefine ulasilamayabilir
ancak ‘Haftada Ug¢ sabah ydriiyecegdim’ olabilir.

ili$kili (Relevant) — hedeflerin sizin igin 6nemli olmasi ve
yasaminiza uymasi gerekir.

Ornegin, ‘Her giin saat 05: 00'te yiiriiyecegdim’ hedefi, eger

fazla uyuyamiyorsaniz veya o saatte cocugunuza bakacak

kimse yoksa, hayatiniza uymayabilir.

Zamaninda (Timely) — hedefinize baslamak ve ona
ulasmak icin bir tarih belirleyin.

Ornegin ‘Gelecek hafta baslayacak Pazartesi, Carsamba ve
Cuma gdnleri ytirtiyecegim’.
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Basan icin kendinizi ayarlamak

Hedeflerinize karar verdikten sonra, 6nceden planlama yapmak onlari
basarmaniza yardimci olabilir. Baslamak icin yapmaniz gerekenlerin bir
listesini yapin, drnegin:

» Uygun bir ayakkabiya sahip oldugunuzdan emin olmak

» Takviminizi gelecek hafta yapilacaklar i¢in kontrol etmek

» Alarminizin uyanmaya ayarli oldugundan emin olmak

» Yapacaginiz egzersizi elektronik glinligiinize veya takviminize
randevu gibi yazmak

» Yuruyus kiyafetlerinizi cikarmak ve giyilmeye hazir tutmak
» Kopegin tasma kayisini gdzdnunde bir yerde tutmak.

Engeller

Cogu zaman isler sizin hedeflerinize ulasmanizin 6éniine gegebilir. Bu
seyleri 6nceden dislinmek, kaginmak ve Ustesinden gelme ihtimalinizin
daha ylksek oldugu anlamina gelir. Bunlar, hava durumu, is veya aile
programlari, veya kotu uyku duzenleri vs. gibi seyleri icerebilir.
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ilerlemenizi denetlemek

Zaman zaman gelisiminizi denetlemek, dogru yolda olmaniza yardimci
olabilir. Amaciniza bagli olarak, bunu bir yiyecek ya da egzersiz ginlugu
ya da fiziksel aktivite izleyicisi kullanarak yapabilirsiniz.

Hedeflerinize ulasamadiysan, cesaretinizi kirmayin. Zor buldugunuz
hedefleri yeniden gbzden gegirin ve farkli neler yapabileceginizi disunin.
Bazen dogru yolda olmaniza yardimci olmak igin hedefleriniz hakkinda
bir seyler degistirmeniz gerekebilir. Ornegin, yiiriiyls icin bir arkadasla
bulusmak veya bir egzersiz sinifina katilmak, ayni sonuglari elde etmek
yoninden yine de kdpegdi gezdirmeye bir alternatif olabilir.

Hedeflerinizi paylasmak

Hedeflerinizi aileniz ve arkadaslarinizla paylasmak sizi tesvik etmeye
yardimcl olabilir, clinki hedeflerinize ulasmaniz igin size destek olmak
veya size katilmak isteyebilirler. Hedeflerinizi saghk uzmanlarinizla
gobrusmek ve gelismenizi izlemek de sizin ‘dogru yolda’ kalmaniza
yardimci olabilir.

Kendinizi odillendirin

Hedeflerinize ulastiginizda
kendinizi 6dlllendirmek harika
bir fikirdir. Yeni bir kiyafet,
masaj veya kitap, devam
etmek icin sizi tesvik edebilir.

Hedefler ilk basta zor gelebilir,
ancak zaman ve gaba ile
saglik hedefleriniz glinluk
yasaminizin bir pargasi olabilir.
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Baska bir gebelik icin planlama

Bir sonraki bebeginizden 6nce

Bir gebelik daha planliyorsaniz asagidakileri yapmak dnemlidir:

1. Diyabet kontrolii icin GP’nizi goriin

Baska bir hamilelik i¢in planlama yapiyorsaniz, hamilelik 6ncesi planlama
ve bakimi gérismek igin GP’nizi gérmeniz onerilir. Gebelik diyabeti
gecirdiginizi kendisine hatirlatin. Yeniden bir bebek denemeden dnce tip
2 diyabet icin kontrol yaptiriimalidir (genellikle agizdan glikoz tolerans
testi).

2. lyi beslenin, aktif olun ve saglikh bir kiloyu hedefleyin

Yeniden bir bebek denemeden dnce, saglikli bir yasam tarzi ve saglikli
kiloyu hedeflemek, yeni hamilelikte gebelik diyabeti riskini azaltabilir.

3. Hamileligin erken doneminde gebelik diyabeti icin test yaptirin

Gebelik diyabeti gegirdiyseniz, baska bir hamilelikte tekrarlanmasi riski
vardir. Gelecekteki tim hamileliklerde daha erken dénemde gebelik
diyabeti testi yaptirmaniz 6nerilir. Saghk uzmanlarinizdan erken test
konusunda tavsiyelerini sorun.
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Bir sonraki hamileligimden donce diyabet
gelisirse ne olur?

Size pre-diyabet veya tip 2 diyabet teshisi konulursa, baska bir bebek
icin denemeye baslamadan 6nce hamileligi planlamak ve hazirlamak
onemlidir.

Pre-diyabet

Pre-diyabet teshisi konduysa, yeni bir bebek denemeden 6nce
doktorunuzu gérmelisiniz. Doktorunuzun pre-diyabetinizin tip 2 diyabete
doénusmedigini kontrol etmek icin bir sonraki hamileliginizden énce bir
agizdan glikoz tolerans testi (OGTT) 6nermesi muhtemeldir. Doktorunuz
son OGTT’den bu yana ne kadar sire gectigine bagli olarak bunun
yapilmasina ihtiyaciniz olup olmadigina karar verecektir.

Pre-diyabetli kadinlar genellikle
gebeliklerinin basinda uzman
servislere yonlendirilir ve gebelik
boyunca yakindan izlenir. O
gebelikten sonrasina kadar
baska bir OGTT yaptirmadan
gebelik diyabeti yénetimine
dogrudan baslamaniz
Onerilebilir. Veya hamileliginizin
erken doneminde (genellikle
16 haftadan 6nce) bir OGTT
yaptirmaniz énerilebilir.
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Tip 2 diyabet

Gebelikten 6nce diyabetli oldugu bilinen kadinlarin saglikli bir bebegi
olabilir, ancak gebelik sirasinda dogum kusurlari ve disuk riski de dahil
olmak Uzere ekstra riskler vardir. Gebelik 6ncesi ve baslarinda kan sekeri
duzeyleri hedef aralikta degilse, riskler daha yuksektir. Ayrica gebelik
sirasinda ylksek tansiyon ve preeklampsi gelismesi, ayrica biylk

bir bebek sahibi olma gibi diger komplikasyon riskleri de artmaktadir.
Dikkatli bir planlama ve saglik uzmanlarindan olusan bir ekibin destegi
bu risklerin azaltilmasina yardimci olacaktir. Bir bebek sahibi olmayi
denemeye baslamadan en az 3-6 ay 6nce diyabetinizin ve genel
sagliginizin gézden gegirilmesi tavsiye edilmektedir.

Asagidaki kontrol listesi kadinlara gebelik icin tip 2 diyabet planinda
yardimci olabilir:

O Bebek denemeye hazir olana kadar dogum kontrol yéntemini kullanin
(doktorunuza bunun sizin i¢in hangi dogum kontroltinlin en guvenilir ve sizin
icin en uygun oldugunu sorun)

O Gebelikten dnce genel gebelik planlama dnerileri ve gebelikte diyabet
konusunda uzman servislere sevkiniz icin doktorunuzla konusun

O

Gebelik ve diyabet konusunda uzmanlasmis saglik profesyonellerinden
randevu alin

O

Kan sekeri diizeylerini hedef aralikta ve HbA1c dlzeyini (ortalama kan
sekeri duizeyleri) %6.5 (48 mmol.mol) seviyesinde veya daha dlsuk tutmayi
hedefleyin

Diyabet yonetiminizi diyabet sagligi uzmanlarinizla gézden gegirin

Gebelikte glivenli olup olmadiklarini gérmek igin tim ilaglarinizi kontrol
ettirin

Her glin yuksek dozda (2.5mg - 5mg) folik asit takviyesi almaya baslayin

Tam bir diyabet komplikasyon taramasindan gegin ve tansiyonunuzu kontrol
ettirin

O OO0 0O

Hamile kalmadan énce kilonuzun saglikli bir kilo araligina mumkin
oldugunca yakin olmasini hedefleyin.

Saglhk uzmanlarinizla gériismek igin bu kontrol listesini bir rehber olarak
kullanin.
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Daha fazla bilgi i¢in ndss.com.au adresindeki internet sitesine girin.

Sagliginizin gelecegine bakmak

NDSS’de gebelik diyabetine kaydoldugunuzda, otomatik olarak Ulusal
Gebelik Diyabeti Kaydina dahil oldunuz. Kayit, gebelik diyabeti olan
kadinlarin, hamilelik sirasinda ve gelecekte sagliklarini yénetmelerine
yardimci olmay1 amaglamaktadir. Kaydin bir pargasi olarak, hem size
hem de doktorunuza dizenli olarak tip 2 diyabet kontrolli hakkinda
surekli hatirlatmalar génderilecektir.

Gebelik diyabetinden sonra daha fazla bilgiye veya destege ihtiyaciniz
olursa, yerel saglik uzmanlarinizla konusun. Bdlgenizde mevcut olan
hizmetleri 6nerebilirler. Birgok eyaletin saglik bakanliklari saglikli yasam
koglugu hizmetleri de sunmaktadir - doktorunuzdan daha fazla bilgi
isteyin.

Gelecekteki tip 2 diyabet riskinizi azaltma konusunda tavsiye igin bir
diyabet saglik uzmaniyla konusmak Uzere 1800 637 700 numarali
telefondan NDSS Yardim Hattini da arayabilirsiniz. Ulusal Gebelik
Diyabeti Kaydi hakkinda daha fazla bilgi almak istiyorsaniz, NDSS
Yardim Hattini arayin veya ndss.com.au adresindeki internet sitesine

< \\\‘
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girin.
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Tesekkiir:

Avustralya Hikimeti ve Diyabet Avustralya, bu yayinin giincellenmesinde igerik
uzmanlig! saglayan Ulusal Diyabet Servisleri Programi (NDSS) Gebelikte Diyabet
Uzman Referans Grubunun (ERG) degerli katki ve desteqgi icin tesekkir eder.
2019 ERG uyeleri 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.

Diabetes Australia bu kitapgigin gézden gegirilmesi ve glincellenmesi sirasinda
geri bildirim ve éneride bulunan tiketicilerin ve saglik uzmanlarinin yardimlarina
ve ayrica tiketici degerlendirme islemini saglayan NDSS Ulusal Degerlendirme

Ekibine de minnettardir.

Bu kitapc¢igin beslenme igeriginin giincellenmesinde uzmanlik saglayan beslenme
uzmanlarinin girdileri bilinmekte ve takdir edilmektedir. Julia Zinga, Effie
Houvardas, Minke Hoekstra ve Ulusal Diyabet Avustralya Beslenme Uzmanlarina
tesekkir ederiz.

Diabetes Australia, bu kitapgigin igeriligini ve terciimesini gézden gegirdigi igin
Akredite Diyetisyen Gizem Yurtsever’e tesekkirlerini sunar.

Bu yayinla ilgili daha fazla bilgi, gelistiriimesi veya bulunma durumu i¢in 1800 637
700 numaral telefondan NDSS Yardim Hattini arayin veya info@ndss.com.au
adresine e-posta gonderin.



NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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