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diyabetinin anlagiimasi

Hamilelik diyabeti, hamilelik sirasinda olusan
bir diyabet tlridir. Hamile kadinlarin
yaklasik %12-14’lnde, genellikle hamileligin
24 ile 28’inci haftalan arasinda hamilelik
diyabeti olugur.

Cogu durumda, kan sekeri seviyeleri bebek
dogduktan sonra hedef araliklara geri déner
ve kadinda diyabet kalmaz. Bununla birlikte,
bazi kadinlarda dogumdan sonra ytksek kan
sekeri seviyeleri gorilmeye devam edecek ve
bu da tip 2 diyabet tanisina yol agacaktir.

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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Diyabet, kan dolasiminda ¢ok fazla glikoz (seker)
bulunan bir durumdur.

Glikoz viicudunuz i¢in dnemli bir enerji kaynagidir.
Ekmek, makarna, piring, tahillar, meyveler,
nisastall sebzeler, siit ve yogurt gibi yediginiz
karbonhidrath yiyeceklerden gelir. Viicudunuz
karbonhidratlar glikoza dénistlrerek kan
dolasimina sokatr.

instilin, glikozun kan dolasimindan viicut
hicrelerine girmesine ve eneriji igin kullaniimasina
izin vermek icin gereklidir. insiilin viicutta
pankreas tarafindan yapllir.

Hamilelik sirasinda, plasenta tarafindan Uretilen
bazi hormonlar insulin etkisini azaltir. Bunun
Uzerine pankreasin kan sekeri seviyelerini
hedef aralikta tutabilmesi icin ekstra insilin
Uretmesi gerekir. Pankreas yeterli insilin
Uretemiyorsa, kan sekeri seviyeleri yukselir ve
hamilelik diyabeti olusur.

Hamilelik diyabetinin yonetilmesi,
saglikli bir hamilelik icin hedef araliktaki
kan sekeri seviyelerini korumaya
yardimci olabilir.

diabetes
australia

The NDSS is administered by Diabetes Australia



http://www.ndss.com.au

Hamilelik diyabeti riski kimlerde olur?

Hamilelik diyabeti riski yliksek olan
kadinlar sunlardir:

40 yas veya ustl

ailesinde tip 2 diyabet veya hamilelik diyabeti

hastasi olan birinci derece
akrabasi (anne veya kiz kardeg) olan

saglikh kilo araliginin tstlinde olan
gecmiste ylkselmis kan sekeri
seviyeleri olan

Aborijin veya Torres Strait Islander
kokenli olan

Melanezya, Polinezya, Cin, Glneydogu
Asya, Orta Dogu veya Hint kékenli olan
onceki hamilelikte hamilelik diyabeti olan
yumurtaliginda ¢oklu kist sendromu olan
daha 6nce blyUk bir bebegi (4.5kg’dan
daha agir) olan

bazi antipsikotik veya steroid ilaglari
aliyor olan

Hamileligin ilk yarisinda ¢ok hizl
kilo alan.
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Hamilelik diyabetinin anlasiimasi

Hamilelik diyabeti
nasil teshis edilir?

e Tidm hamile kadinlar 24—28 haftalarda
hamilelik diyabeti icin taranmaldir
(hamilelik dncesinde tip 1 veya tip 2
diyabet hastasi olanlar harig).

e Hamilelik diyabeti icin risk faktdrleri olan
kadinlar hamileliklerinde daha erken
taranabilir.

e Hamilelik diyabeti, bir ‘oral
glucose tolerance test’ (OGTT, agizdan
glukoz tolerans testi) kullanilarak teshis
edilir. Bu bir patoloji laboratuvarinda
yaplilir. Bu testi yapmadan dénceki gece
oru¢ tutmaniz gerekecektir.

* Ag karnina kan sekeri seviyesini kontrol
etmek icin kan alinacaktir. Bundan
sonra, sekerli bir icecek verilecek
ve kaniniz bir iki saat sonra test
edilecektir. Testler arasinda oturmaniz ve
beklemeniz istenecektir.

e Kan sekeri seviyeniz a¢ karnina ve
bir veya iki saatlik testlerinizde normal
sinirin Uzerindeyse, hamilelik
diyabetiniz vardir.

Hamilelik diyabeti teshisi konuldugunda
size yardimci olabilecek saglik
profesyonelleri vardir.
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Hamilelik diyabetinin anlasiimasi

Hamilelik diyabetini yonetmek
neden 6nemlidir?

Hamilelik sirasinda kan sekeri seviyeleri
yuksekse, glikoz plasentadan bebege gecer ve
daha sonra bebek ekstra insilin imal eder. Bu,
bebegin asin blylimesini saglayabilir, bu da
dogum sirasinda sorunlara neden olabilir ve erken
dogum riskini veya Sezaryen ihtiyacini artirir.

Dogumdan sonra, bebekte diisik kan sekeri
seviyesi (hipoglisemi veya hipo) riski daha fazla
olabilir. Bunun nedeni, bebegdin artik annesinden
fazla glikoz almamasidir, ancak kan sekeri
duzeylerinin digsmesine neden olan ekstra instlin
yapmaya devam etmektedir.

Hamilelik diyabeti olan kadinlarda hamilelik
sirasinda yuksek tansiyon olusturma
riski artar.

Hamilelik diyabeti nasil yénetilir?

Hamilelik diyabeti teghisi konuldugunda size
yardimci olabilecek saglik profesyonelleri vardir.
Bunlar uzman doktorlar, diyabet egitmenleri ve
beslenme uzmanlarini igerir. Kan sekeri seviyenizi
hedef araliyinizda tutmaya yardimci olmak icin
sizinle birlikte ¢caligabilirler. Bu hem sizin hem de
bebeginiz icin en iyi sonucu saglayacaktir.

Saglikli beslenme planini takip ederek,

duzenli fiziksel aktivite yaparak ve kan sekeri
dizeylerini kontrol ederek hamilelik diyabetini
ybnetebilirsiniz. Bu, saglkli bir hamilelik i¢in kan
sekeri seviyelerini hedef araligin icinde tutmaya
yardimci olacaktir. Ayrica hamilelikte kilo alimini
ybnetmenize yardimci olacaktir. Bazi kadinlarda
hamilelik diyabetinin tedavisine yardimci olmak
icin metformin veya insilin enjeksiyonu denilen
ilaglara da ihtiyac olacaktir.

Version 4. 1 February 2023. First published June 2016.
NDSSFS043T

Saglikli beslenme

Saglikl beslenme, kan sekeri seviyelerini hedef
araliginda tutmaniza ve hamilelik ve saglikl bir
hamilelik kilosu i¢in tum beslenme ihtiyaclarinizi
karsilamaniza yardimci olmak acgisindan édnemlidir.

Hamilelik diyabeti icin iyi beslenmek, dogru tip ve
miktarda karbonhidratl yiyecekleri segcmek, ylksek
oranda doymus yag iceren gidalar sinirlamak ve
cesitli besleyici gidalan tiketmeyi icerir.

Dogru tip ve miktarda karbonhidrath
yiyecekleri secin

Karbonhidrath gidalar, ézellikle hamilelik sirasinda
viicudunuz icin 6nemli bir enerji kaynagidir. Bu
yiyeceklere ekmek ve kahvaltilik tahillar, tahillar,
nisastall sebzeler (patates, misir ve tath patates
gibi), meyve, baklagiller, yogurt ve sit dahildir.
Kan sekeri seviyenizi kontrol etmek i¢in dogru
tUrde ve miktarda karbonhidratl yiyecekler
yemelisiniz.

Her 6glinde ve atistirmalarda biraz karbonhidratli
yiyecek yiyin. En iyi secimler, elyafta ylksek

olan ve daha dlstk bir ‘glycaemic index’e (Gl,
glisemik indeks) sahip olanlardir. Distk Gl
karbohidratlara yogun taneli / tohumlu ekmekler,
yulaf ezmesi, dogal misli, makarna, disik

Gl beyaz veya kahverengi piring, sut, yogurt,
baklagiller ve cogu meyveler dahildir.

Karbonhidratl yiyecekleri ¢ kicuk 6gine ve

iki veya U¢ atistirmaliga yayin. Bu, kan sekeri
seviyelerini hedef aralikta tutmaniza ve eneriji
seviyenizi korumaniza yardimci olabilir. Herhangi
bir 8gunde veya atistirmalikta buyik miktarlarda
karbonhidratli yiyecekler, kan sekeri diizeylerinin
fazla yikselmesine neden olabilir.

Beslenme uzmaniniz size uygun olan
karbonhidrat miktarini size bildirebilir.

Cok miktarda seker ilave edilmis ve besin degeri
dislk olan yiyecek ve iceceklerden kaginin.
Bunlar arasinda mesrubat, suruplar, kek, biskuvi,
cikolata ve sekerlemeler yer alrr.
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Hamilelik diyabetinin anlasiimasi

Doymus yag orani yiiksek besinleri sinirlayin

Yagsiz etleri, derisiz tavuklar ve az yagh st
drinlerini secerek ve paket servis (take-away)
ve islenmis yiyeceklerden kacinarak daha az
doymus yag tliketin.

Zeytinyag! veya kanola yagi, tuzsuz kabuklu
yemis, tohum ve avokado gibi saglkl yaglar
iceren yiyecekleri kiicik miktarlarda yiyin.

Cesitli besleyici yiyecekler yiyin

Hamilelik sirasinda viicudunuzun, bebeginizin
gelismesine yardimci olmak icin demir ve folat da
dahil olmak Uzere ekstra besinlere ihtiyaci vardir.
Sebzeler, meyveler, yagsiz etler, az yagh sitll
gidalar ve kepekli ekmekler ve tahil gevrekleri
dahil olmak Uzere ¢ok cesitli besleyici gidalar
yemek, bu ekstra besin ihtiyaclarini karsilamaniza
yardimci olabilir.

Hamilelik sirasinda gida gtivenligi de énemlidir,
bu nedenle islenmisg etler, pismemis et, soguk
deniz Urlnleri, ¢ig yumurtalar, yumusak peynirler
ve 6nceden hazirlanmig sebze ve salatalar gibi
ylksek riskli gidalardan kacginin.

Bir beslenme uzmani hamilelik sirasinda
beslenme gereksinimlerinizi nasil karsilayacaginiz
ve hamilelik diyabeti icin gida glvenligi ve saglikli
beslenme konularinda size tavsiyede bulunabilir.
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Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite, kan sekeri seviyenizi ve
hamilelik kilonuzun artigini ydnetmenize yardimci
olabilecegi gibi, bebeginizin dogumuna zinde
olarak hazirlanmaniza da yardimci olur.

Ayrica, mide eksimesi, kabizlik ve bel agrisi
gibi hamilelik belirtilerini ydnetmek gibi bagka
faydalari da vardir.

Hamileyken herhangi bir fiziksel aktiviteye
baglamadan veya devam etmeden 6nce
doktorunuzla konusun.

Hamilelik diyabetiniz oldugunda, her gun aktif
olmaya calismak énemlidir. Aktiviteler arasinda
yUzme, hizl yUrayUs, hamilelik yogasi veya pilates
ve suda zindelik (aqua fitness) dersleri sayilabilir.

Ozellikle insiilin aliyorsaniz, egzersizin kan
sekeri dUzeyiniz Uzerindeki etkilerini diyabet
egiticinizle konusun.

Kan sekeri seviyelerini izlemek

Kan sekerinin izlenmesi, hamilelik diyabetinin
yonetilmesinin énemli bir parcasidir. Bir diyabet
egitimcisi, kan sekeri 6lcim cihazinizi kullanarak
kan sekeri seviyenizi nasil kontrol edeceginizi ve
hamilelik igin hedef seviyelere nasil ulasacaginizi
size gdsterebilir.

Kan sekeri seviyelerini kontrol etmek icin en
uygun zamanlar sabah uyandiginiz zaman (a¢
karnina) ve her ana 6gtinden bir veya iki saat
sonradir. Kan sekeri seviyenizi diger zamanlarda
da kontrol etmeniz tavsiye edilebilir.

Kan sekerini dlizenli olarak izlemek, gida ve
fiziksel aktivitenin kan sekeri seviyeleri Gizerindeki
etkilerini anlamak igin yararl olabilir. Kan sekeri
OlcUmlerinizin bir kaydini tutun, béylece diyabet
saglik uzmanlarniz kan sekeri diizeylerindeki
herhangi bir dagiimi arayip bulmaniza yardimci
olabilir. Kan sekeri seviyeleriniz hedef araligin
disindaysa ne yapmaniz gerektigi konusunda da
size tavsiyede bulunabilirler.
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Kan sekerini izlemek, hamilelik diyabetinin

ydnetilmesinin énemli bir parcasidir.

llaclar

Kan sekeri seviyeleriniz hedef araligin
Uzerindeyse, hamilelik diyabetinin tedavisine
yardimci olmak i¢in ilaca ihtiyaciniz olabilir. Gogu
diyabet tableti hamilelik sirasinda kullanima
uygun degildir, ancak metformin adi verilen bir
ilag kullanilabilir.

Bazi kadinlarda, kan sekeri seviyelerini hedef
aralikta tutmaya yardimci olmak igin insulin
ignelerine ihtiyac olacaktir. Bu bebeginize zarar
vermez. instline ihtiyaciniz varsa, diyabet
egitimciniz enjeksiyonu nasil yapacaginizi size
dgretecektir. insiilin dozlarinizin da diizenli olarak
gbzden gecirilmesi gerekecektir.

Hamilelikte kilo alimi

Bebeginiz buytdikge, hamileliginiz sirasinda kilo
almak normaldir. Ne kadar kilo almaniz gerektigi,
hamilelikten dnceki kilonuza baghdir. Hamilelikte

kilo alimi hedeflerinizi saghk uzmaninizla gérisin.

Hamilelik diyabetinize kim
yardimci olabilir?

Hamilelik diyabetini ydnetmek, sizi, ailenizi
ve saglik profesyonellerini iceren bir ekip

calismasidir . Size yardimci olabilecek bircok
farkli saglk uzmani asagida gésterilmistir:

» pratisyeniniz

» bir endokrinoloji uzmani (diyabet uzmani)

» dogum uzmani

» yetkili bir diyabet egitimcisi veya pratisyen
diyabet hemsiresi

» yetkili bir beslenme uzmani

» yetkili bir egzersiz fizyologu veya
fizik tedavi uzmani

» aile doktorunuz

» bir ebe.
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Hamilelik diyabetinin anlasiimasi

Bebeginizin dogmasindan sonra

Bebeginizin dogmasindan 6-12 hafta sonra (veya
bu slireden sonra mimk(in olan en kisa siirede)
bir oral glucose tolerance test (OGTT) yaptirmaniz
tavsiye edilecektir. Bu, kan sekeri seviyelerinizin
hedef aralija geri déndigini kontrol etmek
icindir.

Risk faktdrlerinize bagl olarak, her bir ila ¢ yilda
bir tekrar tip 2 diyabet icin tarama yaptirmaniz
gerekecektir. Daha fazla bilgi icin doktorunuza
danigin.

Hamilelik diyabeti ilerdeki hamileliklerde tekrar
olusabilir ve tip 2 diyabet olusturma riskiniz artar.

Asagidakileri yaparak riski azaltabilirsiniz:
» saglikh kilo aralijinda olmak

» saglikh yemek secimleri yapmak

» her gln fiziksel olarak aktif olmak.

Eger sizde tip 2 diyabet olusursa, 6zellikle
gelecekte bir hamilelik planlyorsaniz, erken tani
ve yonetim saglikl olmaniz icin dnemlidir.

Hamilelik diyabeti olan kadinlardan dogan
bebeklerde de ¢cocukluk déneminde obezite

ve tip 2 diyabet riski artmaktadir. Batlin ailenin
bu riski azaltmak igin iyi beslenebilmesi ve aktif
kalmasi 6nemlidir.
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Hamilelik diyabetinin anlasiimasi

En iyi ipuclari

e NDSS Yardim Hattini (Helpline)
1800 637 700'dan arayin ve diyabetinizi

Daha fazla bilgi

Eger size hamilelik diyabeti tanisi yénetme konusunda bir saglik uzmaniyla
konulduysa ve ‘National Diabetes Services konusmak isteyin.

Scheme’e (NDSS, Ulusal Diyabet Hizmetleri e Bir tercimana mi ihtiyaciniz var?
Programi) kayit yaptirirsaniz, ‘Caring for Yazil ve S6zlii Terciimanlik Servisini
yourself and your baby’ (Kendiniz ve (Translating and Interpreting Service)
bebeginiz icin bakim) baglikl bir kitapgik (TIS) 131 450’den arayin. Dilinizi
alacaksiniz. belirtin. Baglanmak icin bekleyin ve

Bebeginiz dogduktan sonra, NDSS izleme 1800 637 700°4 isteyin.

amach diyabet taramasi ve saglikli yasam
tarzi bilgisi icin size duzenli hatirlatmalarin
yani sira 'Life after gestational diabetes'
(Gebelik seker hastaligi sonrasi yasam)
baslikl bagka bir kitap¢ik génderecektir.
Nasil kayit olacaginiz hakkinda daha fazla
bilgi icin ndss.com.au au adresini ziyaret
edin veya saglik uzmaniniza danigin.

Emzirmenin sizin ve bebeginiz i¢in bircok
kisa ve uzun vadeli saglik yararlari vardir.
Tam bebekler icin emzirme onerilir.

NDSS ve siz

NDSS, diyabetinizi ydnetmenize, saglkl kalmaniza ve iyi yasamaniza yardimci olmak icin bir dizi
destek hizmeti, bilgi ve stibvansiyonlu Grtnler sunar.

Bu bilgiler sadece bir rehber niteligindedir. Bireysel tibbi 6nerilerin yerini almamalidir ve saghiginiz konusunda endiseleriniz veya Sayfa 6/6
baska sorulariniz varsa saglik uzmaniniza danigin.
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