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Sevgili anne adayi,

Sizde gestasyonel diyabet (gebelik diyabeti olarak da bilinir) tespit
edilmigtir.

Bu hamilelik sirasinda ortaya ¢ikabilen ve ¢ogu durumda dogumdan
sonra diizelen Gzel bir diyabet seklidir.

Bu brostirle size bu diyabetin nedenleri ve bu sekildeki diyabetin nasil
ele alacaguyla ilgili degerli bilgiler vermek istiyoruz.

Tip 1 veya Tip 2 diyabetiniz olsa bile diyabet ve hamilelik hakkinda
onemli seyler 6greneceksiniz.

Brosiir hichir kosulda tibbi tavsiyelerin yerini tutamaz.
Herhangi bir sorunuz olursa veya probleminiz varsa, liitfen
doktorunuza bagvurun.

Siz ve cocugunuz icin her sey gonliiniizce olsun!

Ascensia Diabetes Care Ekibiniz




GEBELIK DIYABETI

Baslangicta bir test vardir

1&'\

Diyabet uzman doktoruna seker ylkleme testi
yaptirdiniz. Bu test icin tibbi terim “oral seker
tolerans testi"dir (0GTT). icmeniz icin 300 ml
suda eritilmis 75 gr seker verildi. Bundan
sonra 6lgtilen kan sekeri degerlerine dayanarak
gebelik diyabeti tespit edilebilir.

75-g-0GTT testinde asagidaki degerlerden birine ulagildiginda veya asildiginda, gebelik
diyabeti mevcuttur.”

Gebelik diyabeti i¢in sinir degeri mg/dl

Aclik kan sekeri >92 >51
1 saat sonra kan sekeri > 180 >10,0
2 saat sonra kan gekeri > 153 >85

Tm Olgtimler laboratuvar yontemi kullanilarak gerceklestirilmelidir.
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Jinekoloji ve diyabet uzman doktorlariniz bebeginizin saghkl bir sekilde
diinyaya gelmesi icin sizinle birlikte ilgilenir.
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Gebelik Diyeti icin 0zel risk tagiyanlar:’

e Anne baba’da veya kardeslerinde Tip 2 diyabeti olan kadinlar

e Hamilelikten 8nce fazla kilosu olan kadinlar (BMI = Viicit Kitle indeksi 30 kg/m?
Uzeri ise)

e Yasi ilerleyen kadinlar

e Daha dnce bir kez gebelik diyabeti olan kadinlar

e Dogum agirligr yiksek (4500 gramin (izerinde) bir cocuk dogurmus olan kadinlar

e Halihazirda 3'ten fazla diisiik yapmis kadinlar

e PKOS (Polikistik Over Sendromu) olan kadinlar

* Viicudun kendi insiiline karsi etki eden belirli ilaglar (Orn. Kortizon) alan kadinlar

e Bilinen prediyabeti olan kadinlar

Hamilelik siirecinde kadin doktorunda cesitli muayeneler gerceklestirecektir.




Asagidaki muayene sonuclari dikkat cekicidir ve bir
Diyabet’e isaret edebilir:

Ultrasonik Temizleme Cihazi
Gocugun abdominal gevresi cok blytk, amniyotik sivi miktari artmis.

idrar Sekeri Kontrolii

Idrarda bulunan seker gebelik diyabetine isaret edebilir, ancak kesin degildir. Normal
kan sekeri seviyelerine sahip hamile kadinlarda artmig idrar sekeri degerleri de
bulunabilir,

Kan Sekeri Testi

Laboratuvar 6lglim cihazi ile elde edilmis kan sekeri degerleri normal araligin
disindaysa (karsilastirma Sayfa 5).

HbA1¢

HbA1c bir laboratuvar degeridir. Kirmizi kan hiicrelerin sekerlenmelerini gosterir ve
son 6 ile 12 haftanin ortalama kan sekeri degeri hakkinda bilgi verir. HbA1¢-degerinin
artmasl, kan sekeri degerlerinizin uzun stiredir ok yiksek oldugu anlamina gelir.
Bunun nedeni mevecut Tip 1 veya Tip 2 diyabet olabilir. Bu daha fazla laboratuvar
degeri belirlenerek netlestirilmelidir.




Gebelik Diyabet’in nedeni nedir?

Diyabet’te ne olur?

Pankreas'ta insiilin hormonu olusur. insiilin, sekerin viicut hiicrelerine emilimini
diizenler ve kan gekerini dugurdr.

Pankreas’in inslin olusturan hticreleri kademeli olarak yok edilirse, instilin Uretimi
giderek azalir. Seker vilcut hiicrelerine nlifuz edemez, ancak kanda kalir — kan sekeri
ylikselir. Buna Tip 1 Diyabet denilir.

Baska bir diyabet seklinde, hiicre duvarlari tizerindeki insilin etkisi bozulur. Bu
bahsedilen "insiilin direnci" genetige bagi bir direngtir, ancak yanlis beslenme ve
cok az egzersiz nedeniyle daha da pekisir. insiilin direnci nedeniyle kandan viicut
hiicrelerine gok az seker emilir. Pankreas yeterince insilin salgilayamazsa veya viicut
hiicreleri instlinin etkisine duyarsiz reaksiyon verirse, kan sekeri dederi artar ve bu
Tip 2 diyabet olarak adlandirilir.

Peki gebelik diyabetinde nasil davranilir?

Gebelik diyabeti Tip 2 diyabetle cok benzerlik tasir ve ayni zamanda Tip 2 prediyabet
olarak da adlandirilir.

Hamilelik hormonlarinin etkisi altinda hicrelerin inslin hassasiyeti azalir ve instlin
ihtiyaci artar. Gebelik diyabetinin nedenleri arasinda mevcut obezite, sagliksiz bir
yasam tarzi ve sayfa 6'da bahsedilen diger risk faktorleri yer alir. Pankreas kan sekeri
seviyesini artan instlin salgilama ile normal aralikta tutmayr basaramazsa, kan sekeri
degeri artar.

Bu genellikle hamileligin 24. ile 28. haftalar (Schwangerschaftswoche - SSW)
arasinda olur.




KAN SEKERT HAKKINDA HER SEY

Kan sekeri testi

Asagida kan sekeri degerinizi nasil belirleyeceginizi, kan sekeri seviyenizin nasil
etkilenebilecegini ve bunu normal aralikta nasil tutabileceginizi anlamanizi saglamak
istiyoruz.

Test islemi bu kadar kolaydir:

Kan damlasin
emdirin.

‘_f Ellerinizi 9
yikayin ve iyice
kurulayin.

Kan gekeri test 6
seridini takin,

6lgtim cihazi

acll,

Kan sekeri degerini
okuyun.

Parmak delme @
cihaz ile bir
damla kan alin.

Degeri belgeleyin
(otomatik olarak
diyabet uygulamasi
veya kan gekeri
gunliigune giris
yoluyla).

Kan damlasi elde etmek icin ipuclari

e Ellerinizi ilik su ve sabunla yikayin. Ellerinizi iyi kurulayin. Parmaklardaki meyve ve
krem kalintilari 6l¢tim sonucunu bozar!

Parmak uglarina arkadan éne dogru masaj yapin.

Bas parmagi ve isaret parmagini koruyarak parmak ucuna yandan batirin.
Toplu igne bagl bilytkliigtinde bir kan damlasi sikip ¢ikarin, ama sikistirmayin!
Her testten sonra parmak delme cihazinizdaki igne ucunu degistirmeyi unutmayin!




Hamilelikte normal kan sekeri seviyeleri

Kan sekeri hedef araligi

Yemeklerden dnce ag karnina 65—95 3,6-5,3
Yemekten 1 saat sonra <140 <78
Yemekten 2 saat sonra <120 <6,7

Cocugun abdominal gevresine bagl olarak, hedef degerler daha yilksek veya daha
distk olabilir.

Dogru kan sekeri degerlendirmesi ile basarili diyabet yonetimi

Ozellikle hamilelik sirasinda, hem anne hem de uzman doktorlar iki candan sorumiu
oldugunda, kan sekeri 6lctim sisteminin 6lgtim dogrulugu 6zellikle Gnemlidir.

Tedavinin bir temel dayanagi dogru bir kan sekeri izleme sistemiyle diizenli olarak
kan sekerini kendi kendine kontrol etmektir.

Olctim dogruluguna sahip bir kan sekeri dlciim sistemi ile hatali bir kan sekeri takip
sistemi, "sistem dogrulugu" olarak adlandinlan sistem ile ayirt edilebilir. Bir kan
sekeri Olgtim sisteminin sistem dogrulugu icin tim kalite gereksinimleri DIN EN ISO
NORM 15197:2015'te tanimlanmistir. Bu sistem dogrulugu ile ilgili gereklilikler, bitlin
CONTOUR®NEXT sistemleri tarafindan kargilanmaktadir.?
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ilk 1 - 2 haftada onerilen dlgiimler

Gebelik diyabet tanisinin ardindan ilk

1 — 2 hafta iginde, giiniin farkh
zamanlarinda giinde 4 kan sekeri
olciimil yapilir. Bunun anlami: ag karnina
(ilk kahvaltidan 6nce) ve ana dguinlerin
baglangicindan (kahvalti, dgle yemegi,

!& aksam yeme(i) 1 veya 2 saat sonra.

LT 4
(- )
Ornek: Yemekten 1 saat sonra kan sekeri dlciimli
6 o é 6
‘

R v
I I I I I I I I I I I I
1:00 03:00 05:00 07:00 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00

S

Yemekten sonraki kan sekeri seviyesi, cocugunuzun rahimde blyimesi (izerinde en
biytik etkiye sahip oldugu icin yemekten 1 veya 2 saat sonra degerlerinizi kontrol
etmek dnemlidir.

(<) Testi unutmadiginizdan emin olmak igin yemeginizin ilk lokmasinda
{ kisa streli bir alarm saati ayarlayin veya diyabet uygulamanizin élgtim

animsatict iglevini kullanin.

Aksam yemeginden sonra tekrar yemek yerseniz, yataga gitmeden once (ge¢ 6lgtim)
ek bir kan sekeri testi gerekehilir.

1




Diyabetinizi beslenme aliskanligi degisiklii ile tedavi ederseniz ve tiim kan sekeri
degerleri hedef araliktaysa, her giin rotasyon yontemiyle veya haftada iki kez 4 noktall
profil seklinde bir test yapiimalidir.

Biitiin degerler hedef araliginda ise:

Rotasyon yontemini kullanarak 2 adet haftalik 4 noktal kan
giinde bir test veya sekeri profili

ac kahvalti- ogle aksam ac kahvalti- ogle aksam
karnina dan yemegin-  yemegin- karnina dan yemegin- yemegin-
sonra  densonra den sonra sonra  densonra den sonra
Pzt 05 Pzt 05 [ 5) 05 05
Sa 5 Sa
Crs é Crs
Prs 5} Prs
Cm & Cm @ () é é
Cmt ()) Cmt
Pz [ )) Pz

Dikkat: Bu olgtim ilkesi, instilin tedavisine ihtiya¢ duyan hastalar icin degil, sadece kan
sekeri seviyelerini diyet ayarlariyla ayarlayabilen hastalar icin gecerlidir.

Hamilelik sirasinda ne zaman ve ne siklkta dlgiim yaptigimiz tedavinize
baghdir. Kan sekeri degerleri normal araligin iizerinde olsa bile liitfen
doktorunuzla veya diyabet ekibiyle gériisiin!
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Hamilelik sirasinda kan sekeri degerlerinin artmasi ne tiir
sonuclar dogurabilir?’

Acil sonuclar

Anne adayi olarak sizin icin:

Kan sekeri degerlerinde artis hissetmemeniz durumunda bile, diger kadinlara kiyasla
su konularda daha fazla risk altindasiniz:

e |drar yolu enfeksiyonlari
e hamilelik nedeniyle yiiksek tansiyon

e EPH-Gestoz (Preeklampzi), yani:
E = Odem / Su tutma
P = idrardaki Proteiniiri
H = Hipertoni / Yiiksek tansiyon

e Erken dogum sancilari, muhtemelen erken dogum
e Artan amniyotik sivi miktari (Hidramniyon)
e Sezaryen ile dogum (kesim)

Cocugunuz icin:

Kan sekeriniz yikseldiyse, cocugunuzunki de yikselmis demektir. Bu, asagidakiler icin
riski artirir:

e Malformasyonlar

e plyimenin artmasl, ok biyik ve ¢ok agir hale gelmesi (Makrozomi)
e Akciger olgunlugu bozuklugu

e Dogumdan sonra solunum problemleri

* Yenidogan sariligi

e Annenin artan kan sekeri geri diiserse, ancak cocugun pankreas! karsilik gelen
miktarda instilin salgilarsa, dogumdan sonra hipoglisemi riski vardir
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Gebelik diyabetinin olasi uzun vadeli sonuclari

Bir anne olarak sizin igin

e sonraki hamileliklerinizde gebelik diyabetinin tekrarlanma riski % 40'a kadar
artmigtir.

e Onlmiizdeki birkag yil icinde kalici Tip 2 diyabet gelistirme riski daha yiksektir.

Cocugunuz igin

hamilelik sirasinda kan sekeri seviyelerinin artmasi durumunda,
 bir makrozomi olasiligi vardir (cocuk rahimde biyiyor),

e daha sonra asliri kilolu olma olasiligi yuksektir,

e halihazirda erken yasta 6n veya Tip 2 diyabet olarak bozulmus glikoz toleransini
gelistirme riski artar.

Normal araliktaki kan sekeri degerleri ve hamilelik sirasinda yogun
jinekolojik ve diyabetik bakimla saghkh bir cocuk diinyaya getirme
olasiiginiz en iist seviyededir!
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BAKIM

Hamilelik sirasinda bakim

Diyabet tanisi
konulursa,
hamilelik daha sik
araliklarla kontrol
edilmelidir!

Diyabet uzmaniyla randevular®

e her 2 ila 4 haftada bir: Kan sekeri degerlerinin gortistiimesi, kan basincinin, agirligin
ve Gdemin izlenmesi

e her 4 ila 6 haftada bir: Tip 1 veya Tip 2 diyabette HbA1c-degerinin kontrolli

 her (¢ aylik ddnemde: TSH-Basal'in saptanmasi (Tiroid bezleri degeri), idrar
albtimin kontrolil (protein degeri)

(Genel Gneriler, ayri ayr degisiklikler yapilabilir.)

Jinekologla randevular*

Dogum talimatlarina gore, hamilelik sirasinda yaklasik on adet intiyati randevu
Ongoralmdstir. Jinekolog bu islemi 32. haftadan itibaren yaklasik her dort haftada bir
gerceklestirecektir. hamilelik haftasi boyunca her on dért giinde bir ve dogum yapma
tarihi asilmigsa, en az haftada iki kez. Biitiin bulgular anne kartiniza kaydedilir.

Ihtiyati randevularda asagjidaki muayeneler gerceklestirilir:
e Kilo ve tansiyon kontrolii
o |drar ve kan testleri

e Ultrason taramasl, 6rnedin cocugun biyimesini ve amniyotik sivi miktarini kontrol
etmek icin

e (Cocugun kalp atiglarinin ve dogum sancisinin muayenesi icin Kardiyotokografi (CTG)

15




TEDAVI

Gebelik diyabetinin tedavisi

lIk terapétik bir énlem olarak, diyabet danismanliginda kan sekeri diizeylerinizi
kendinizin optimize edebilmesi icin bir beslenme aligkanhgi degisikligi ve daha
fazla egzersiz onerilir.

Kan sekeri degerleriniz uzun bir siire boyunca (1 — 2 hafta) ok yliksekse,
doktorunuz size insiilin tedavisine baglamanizi tavsiye edecektir.

Asagida beslenmenin temellerini tanyacaksiniz.

HAMILELIK SIRASINDA
SAGLIKLI BESLENME VE ICME

Gidalarimiz 3 temel besin
maddesinden olusur:
Karbonhidratlar, yag ve
protein.

Buna ek olarak yiyecekler
- , sayesinde vitaminler,
£ 7 mineraller ve eser
= elementler saglanr.

/

;\
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Hamilelik sirasinda saglikli bir beslenme igin Alman Diyabet Dernegi temel besin
maddelerine gore asagidaki bilesimi onermektedir:

* % 40 - 50 Karbonhidrat, yiiksek lif

* % 20 Protein
* %30-35Yag

Karbonhidratlar: 1 g'da 4 kalori vardir

Karbonhidratlar, viicut hiicreleri igin en 6nemli enerji kaynagidir ve tiim fiziksel ve
zihinsel aktivitelerde gereklidir. Bunlar 0zellikle bitki bazli gidalarda bulunur.

Gunliik karbonhidrat miktari, cok byik olmayan (i¢ ana 6gin ve giin boyunca iki ya
da ¢ ara 6giine yayilmalidir. Kan sekerindeki artis kahvaltidan sonra en yiiksek oldugu
icin, kahvaltidaki karbonhidrat miktari 6gle veya aksam yemeginden daha diglik

olmalidir.

Karbonhidrat igeren gidalar 5 gruba ayrilir;

Nisastal gidalar
~ Kan sekerini artiran

Tahulli Grtinler (Tam tahilli Grdnler tercih edilmelidir),
ornegin ekmek, makarna, piring, kuskus,

bulgur, yulaf ezmesi, dari, irmik, patates ve
patates driinleri (patates piresi, patates koftesi,
patates kizartmasi)

Meyve
2 Kan sekerini artiran

Meyve kan sekerini artirnr ve glinde 2 porsiyona
yayllmalidir. Buna ek olarak, meyveler lif, vitamin ve
mineraller igerir. Bunlar saglikli ve tam bir beslenme
icin Oonemlidir.
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@ siit ve it iiriinleri
-~ Kan sekerini artiran

SUt, yayik ayrani, kesilmis siit, yogurt, kefir, ayran ve
peynir alti suyu. Sit ve st drinleri laktoz igerir.

G Sekerli gidalar
~ Kan sekerini artiran

Sekerli gidalar, hamur igleri, gikolata. Kigik
porsiyonlar halinde yenebilirler. Karbonhidratlarin
yani sira genellikle ¢ok fazla yag igerirler.

Sebze ve salata
— Kan sekeri notr

Yiiksek su ve fiber icerigi nedeniyle kan sekerini
sadece az miktarda artinrlar. Bunlar birgok vitamin
ve mineral igerir ve glinde birkag kez tiiketilmelidir.

Lifler

Bunlar, hazmi zor karbonhidratlar arasinda sayilirlar ve kan sekerini artirmazlar.
Karbonhidratlarin bélinmesi bunlar tarafindan geciktirilir. Bu da kan sekerinin
yemekten sonra daha yavas arttigi anlamina gelir.

Lifler doyurucudur, bagirsak aktivitesini harekete gegirir ve hazmedilmeden atilir.
Kan yaglari (izerinde yararl etkisi vardrr.
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Tatlandiricr’

kalorileri yoktur.

da sakincasi yoktur.

Ne kadar tatlandirici kullanilabilir? ®

Tatlandirmak icin tatlandincilar kullanmak
en iyisidir. Tablet seklinde, serpilen ve sivi
tatlandiricilar vardir. Kan sekerini artirmazlar ve

Dlglk miktarlardaki tiketimin hamilelik sirasinda

Tatlandincilar igin, kabul edilebilir gtinlik alim miktari (ADI, Acceptable Daily Intake;
Kabul Edilebilir Gunliik Alim) icin Federal Risk Degerlendirme Enstitlisti'nlin dnerileri

vardir. Bu miktar agiimamalidir.

ADI Kalori degeri
Tatlandinicilar m (mg/kg KG) (kcal/g)

Asestilfam Potasyum (yapay tatlandinec) — E 950

Aspartam E 951 40
Siklamat E 952 7
Sakarin E 954 5
Sukraloz E 955 15
Thaumatin (dogal tatlandirici) E 957 Kabul edilebilir
Neohesperidin Dc E 959 5
Steviol Glikozitler E 960 4
Neotam E 961 2
Aspartam-Asestilfam tuzu E 962 Kabul edilebilir
Advantam E 969 5

ADI (mg/kg KG): Viicut agirliginin kilogram basina miligram cinsinden kabul edilebilir giinliik alim miktari

4,0
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Protein: 1 g'da 4 kalori vardir

Protein, viicut hiicreleri, kaslar, cilt ve sag igin, bebek
ve plasenta igin yapi malzemesidir. Hamileligin

4. ayindan itibaren protein gereksinimi artar.
Protein Gzellikle hayvansal gidalarda bulunur. Kilo
aliminizin kontrolli olarak artmasi icin balik, et ve st
drtinlerinde yag orani yiiksek olanlarin yerine diisiik
olanlar tercih edin.

- bl

Yag: 1 g'da 9 kalori vardir

o Yag Gzellikle enerji sadlar. Viicut bunu — organlar igin
’_ - yastik olarak, soguktan korunmak ve yag depolari
' e seklinde depolanmig enerji olarak stoklar. Hormonlarin
[— ve enzimlerin olugumu igin kullanilir ve viicuda
hayati Gnemi olan yag asitlerini saglar. Yaglar, lezzet

- | taglyicilandir ve yagda ¢ozinen vitaminler olan A, D, E
ve K vitaminlerinin tagiyicilandir.

Yaglar hayvansal ve bitkisel yaglar olarak ayrilr.

Hayvansal yaglarin bulundugu yerler: yagli et, sosis, peynir, tereyagi, kaymak,

yumurtanin sarisl.
Kolesterol seviyesini artirir ve doymus yag asitleri igerir.

Bitkisel yaglarin bulundugu yerler: Cevizler, tohum, yaglar, avokado, zeytinler.

Tekli doymamis yag asitleri (zeytinler, zeytin yag, kolza yagl, soya yagi, avokadolar)
ve ¢oklu doymamis yag asitleri arasinda ayrim yapilir. Sonuncusu Omega-3 yag
asitleri bakimindan zengindir ve yagl deniz baliklarinda (istavrit, somon balig, ringa
baligi), devedikeni yaginda, keten yaginda, cevizlerde bulunur. Hem tekli doymamis
hem de ¢oklu doymamis yag asitlerinin kan yaglar tizerinde yararli etkisi vardir.

Tiim hayvansal gidalar protein ve yag icerir.
Ne kadar cok protein varsa, o kadar az yag; ne kadar cok yag varsa,
o0 kadar az protein.
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Vitaminler, Mineraller ve Eser elementler®

Vitaminler (B+, By, Be, g12, Folik asit, D Vitamini), Mineraller (Kalsiyum, Magnezyum)
ve Eser elementler (Demir, lyot) hastaliklara karsi koruma saglar ve bazi viicut
fonksiyonlarinin basta gerceklesebilmesini saglar. Bu nedenle, yeterli miktarda temin
edilmeleri gerekir. Saglikli ve tam bir beslenme sayesinde, giinlik gereksinim genellikle
yeterli sekilde karsilanmis olur ancak hamilelik sirasinda belirli vitaminler, mineraller ve
eser elementlere daha fazla ihtiyag vardir:

Folik asit

Folik asit bebegin omurgasinin gelisimi ve dudak ve ¢ene damak araliklarinin
onlenmesi agisindan ozellikle Gnemlidir.

Planli bir hamilelikte, folik asit bakimindan zengin bir beslenmenin yani sira (salata,
cilek, brokoli, tam tahilll ekmek, portakal), folik asit takviyesi alinmalidir. Hamilelik
sirasinda bu, hamileligin 12. haftasina (SSW) kadar korunmalidir.
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B Vitamini Kompleksi
B Vitamini kan olusumu i¢in gok 6nemlidir. Hamilelikte intiyac artar.

B Vitamini bugday tohumlari, deniz somonu, tavuk ve domuz eti, yesil sebzeler, tam
tahulli Grlinler, st drtinleri ve yumurtalarda bulunur.,

iyot
lyot, tiroit hormonlarinin bir bilesenidir. Hamilelikte intiyac artar.

Iyot: balik, siit ve siit diriinlerinde bulunur. lyot takviyesine tedaviyi yapan doktor
tarafindan karar verilmelidir. Hamilelikten dnce ve hamilelik sirasinda iyotlu sofra tuzu
ve haftada 2 kez deniz baligi ve yeterli stit ve st Grtinleri tliketiimelidir. Ayrica hamile
kadinlarin 100 — 150 pg iyot almasi gerekir. Tiroid hastaliklarinda, éncesinde tedaviyi
yapan doktorla gortstimesi gerekir.
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Demir

Demir, kirmizi kan pigmentinin (Hemoglobin) bir bilesenidir ve kirmizi kan yuvarlarinin
olusumu icin gereklidir. Oksijen miinferit organlara kan yoluyla taginir. Bu nedenle, siz
ve cocugunuz hamilelik boyunca daha fazla demire ihtiyag duyarsiniz.

Demir bakimindan zengin gidalar sunlardir: Et, sosis, ekmek ve sebzeler. C vitamini
demir emilimini gelistirir. Demir takviyesine tedaviyi yapan doktor tarafindan karar
veriimelidir.

D Vitamini

D vitamini yardimiyla kalsiyum kemiklere ve dislere dahil edilir.

D vitamini hem gidayla saglanir hem de gtines Isidiyla viicutta olusturulur. Yagl deniz
baliklarinda (ringa balig, istavrit) ve yumurta sarisinda bulunur. Gida araciligiyla veya
viicudun D vitamini olusturmasi yoluyla alim yeterli degilse, D vitamini preparati
alinmalidir. Doktorunuz bunu sizinle gortigecekiir.

Kalsiyum

Kalsiyum kemikler ve digler igin bir yapi tasidir ve kemik dokusunda saklanir.

Stit ve st trtinlerinde, brokoli, findik, maden suyunda bulunur.

Magnezyum

Magnezyum, enerji metabolizmasinin, sinirlerin ve kaslarin isleyisi igin dnemlidir.
Eksikligi kramplara neden olabilir.

Magnezyum saglayicilar arasinda tam bugday unu, kiimes hayvanlari, balik, patates,
yumusak meyveler ve portakal bulunmaktadir.
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Hamilelikte saglikli beslenme

Gida piramidi ayni zamanda gebelik diyabeti olan kadinlar igin gida segimlerinde
iyi bir yonlendirme saglar. Size bol miktarda (yesil kenarli), 6l¢tll olarak (sari kenarl)
ve nadiren (kirmizi kenarli) alabilecegdiniz yiyecek gruplarini gosterir. Ogtininiizi
planlarken hangi yiyecegdi sececeginize siz kendiniz karar verirsiniz.

Liitfen unutmayin:
Hamilelik sirasinda alkol
icmeyin!

Yagsiz siit, siit Yagsiz et, az yagl sosis,
Grtinleri deniz baligi, haftada
maksimum 3 yumurta

O

g :’ A@! Tahillar ve tam tahilli Giriinler

(6rnegin tam tahilli ekmek,
. ’ff\?\r kepekli makarnalar, yulaf ezmesi),

. patatesler, esmer piring

Taze, sekersiz Salatalar ve taze
meyve sebzeler (ci§
veya az yagli
ve hafif pigmis),
baklagiller

aR

o Bol su igin (giinde en az 1,5 litre):
o Taze ve saghkh
* Yag ve seker disari = Maden suyu
e Lif igeri ] $ekers!z bitki cay!
= Sekersiz meyve cayl
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Su

icin her 6gunle birlikte 1 — 2 bardak/fincan ve arada, tercihen kalorisiz veya
disiik kalorili icecekler (su, sekersiz bitki veya meyve cayl, oldukga seyreltiimis
elma suyu-maden suyu karisimi)

Sebze ve meyve
Glnde en az 3 kez sebze;
glnde en az 2 kez meyve

Tahil iiriinleri ve patates tahilli iiriinler, tercihen
her ana 6giinde tam tahilll, az yagli hazirlanmig patatesler

Giin boyunca karbonhidrat iceren yiyecekler yiyin.

Siit ve siit diriinleri
Guinde 3 porsiyon, yagsiz stt(lirtinleri) tercih edin

Et ve Balik

haftada 3 - 4 porsiyon yagsiz et (kuzu, kiimes hayvani, sigir eti) veya sosis,
haftada 2 porsiyon balik (tercinen deniz balijl, bunlardan bir tanesi érn. somon
gibi yagh balik)

e Sivi ve kati yaglar
giinde 2 yemek kasigi bitkisel yag (yemeklik yag olarak)
giinde 1 — 2 yemek kasigi kati yag (stirtilebilir yag veya yemeklik yag olarak)

e Tathlar ve atistirmalik iiriinler
gunde 1 kiiclik porsiyon




Onemli bir ilk adim: Beslenme protokolii

Genellikle ne yiyip ictiginizi not edin (asagida
bir 6rnek gorehilirsiniz) ve hangi degisiklikler
araciligiyla kan sekeri degerlerinizi optimize
edebileceginizi diyabet ekibinizle birlikte bulun.

2

Ne zaman ve nerede Ne kadar? LET]
yenmis? kosullarda?

12:00 Ofiste Rulo ekmek 2 adet dyakta otresli, telash
Bolonya sosis 2 dilim

Peynir, % 45 2 dilim

¥ag
Tereyad 4TL
16:00 Ofiste Kremaly I adet dyakta Meslektagin
pasta dogum gtini
18:30 Ofiste Mercimek I tabak Televizyonun — Rahatlama
corbasi dniinde
Sosis I adet
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KILO ALIMI

Hamilelik sirasinda kilo alimi

Haftada bir kez ciplak olarak kahvaltidan énce tartilin.
ve agirhgimzi not edin.

« Ozellikle yavas ve kontrollii bir sekilde kilo alimina dikkat edin!
Hamilelik sirasinda agiri kilo alimi, diyabet olusumu icin bir risk faktortidur.

* Beslenmenizi degistirdikten sonra ilk basta kilonuz ayni kalirsa veya
maksimum 1 ila 2 kg kaybederseniz, sorun yoktur.

e Bilingli olarak orug tutmaya galismayin.
Aclik ketozundan kaginmak igin gtinde en az 1.600 — 1.800 kalori yemelisiniz.
Gerekirse ketonri igin test yaptirin: Proseddr igin bkz. Sayfa 33.
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Hamilelik sirasinda normal kilo alimi baglangictaki Body-Mass-Index'e (BMI, viicut kitle
indeksi) bagldir:

Hamilelik 6ncesinde Hamilelik sirasinda

Agirhk Body-Mass_-Index Normal kilo Hamileligin 2. ve 3.

(Viicut Kitle Indeksi) alimi Trisemesterlerinde*

haftalik kilo alimi

Zayif < 18,5 kg/m? 12,5-18kg 0,5-0,6 kg
Normal kilolu <18,5—-249kg/m?> 11,5-16kg 0,4-0,5kg
Fazla kilolu 25— 29,9 kg/m? 7—-11,5kg 0,2-0,3 kg
Adipozite (Sismanlik) > 30,0 kg/m? 5-9kg 0,2-0,3 kg

*Hamileligin 1. Trisemesterinde 0,5 — 2 kg kilo alim oldugu varsayilir.

BMI asagidaki sekilde hesaplanir:
Metre cinsinden viicut agirligi boli boyun karesi (kg/m?).
Bir Ornek: Bir kadin 1.65 m boyunda ve 70 kg agirhgindadir
70
1,65 x 1,65

Sonug: BMI = 25,7

Adipozite

Normal kilolu Hafif kilolu (Sismanlik)

BMI < 18,5 18,5-24,9 25,0-29,9 Adipozite (Sismanlhk)
Derece | 30,0 - 34,9
Derece Il 35,0 - 39,9
Derece 1lI= 40,0
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FIZIKSEL EGZERSIZ

Bebeginiz karnimizdayken fit olma

Kendinizi ve gocugunuzu haftada en az 3 x 30 dakika egzersiz ile 6dullendirin.
Zamaniniz az olsa bile uygun segenekleri arayin.

Uygun egzersiz tirleri drnegin sunlardir.
e Tempolu yiriyts, Nordic Walking, yirty(s

Yizmek

Egzersiz bisikleti veya Crosstrainer (izerinde
egzersiz

Hamilelik jimnastigi

Fitness bandiyla kuvvet antrenmani

Hamileler igin aerobik

Viicudunuzu dinleyin:
Kendinizi rahat hissetmiyorsaniz veya
olagan disi belirtiler fark ederseniz,
antrenmani birakin!

L5
3 J

Fiziksel egzersizin faydalari:

daha iyi kan sekeri degerleri, daha az kilo alimi

viicut hiicrelerinin dlizelen insilin hassasiyeti

sizin icin ve gocugunuz igin kardiyovaskiler antrenman

kas ve iskelet gticlendirilerek daha iyi hareket kabiliyeti ve daha az sirt agris
mesane zayrfligina daha dstik egilim

yiiksek tansiyon ve su tutma gibi daha az komplikasyon

daha az dogum komplikasyonu

dogumdan sonra daha hizli gerileme ve kilo kaybi
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INSULIN HAKKINDA HER SEY

Insiilin

Hamilelik sirasinda instilin tedavisinin gerekli olup olmadigi sorusu, tim beslenme ve
spor mildahalelerinin bitmesinden sonraki 2 hafta icinde sorulmalidir. insilin gerekip
gerekmedigi ve ne kadar instlin gerektiginin karari kan sekeri diizeylerine bagldir
ve tedavi eden diyabet ekibi tarafindan belirlenir ve gebelik sirasinda bireysel olarak
uyarlanrr.

Kaba taslak yonlendirme icin: Kan sekeri él¢tim degerlerinin % 50'si normal araligin
Uizerinde oldugunda insilin tedavisi kullaniimalidir.

Instilin enjekte edilmelidir. Agizdan alinmasi halinde, mide asitleri instilini yok eder ve
etkili olabilmesini engeller.

Farkl gorevleri ve etkin profilleri olan insiilin tipleri vardir:

* Yavas etkili insiilin: Geciktirmeli insilin, uzun etkili insilin veya NPH olarak da
adlandinlan bazal inslin. Viicudun fizyolojik temel beslenmesi igin kullanilir ve aglik
degerlerini azaltir.

Sabah uyandiginizda kan sekeriniz artmigsa, geceleri bazal instiline ihtiyaciniz var
demektir.

e Hizh veya acil etkili insiilin: Kan sekeri degerinin diizeltimesi veya 6ginlerde
karbonhidrat miktarinin kapatiimasi igin kullanifir.

Yemek yedikten sonra kan sekeri degerleriniz artiyorsa, yemek zamani insiline
ihtiyaciniz var demektir. Bunun anlami: Ana yemeklerden énce enjekte ettiginiz
insdlin!
e Yemekten sonra aclik dederleri ve kan sekeri degerleri ok yiiksekse, her iki instlin
tiril de gereklidir. Bu tedaviye ICT (yogunlastirimis, geleneksel insilin tedavisi) denir.
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Bir diyabet egitiminde, instlin miktarinizi karbonhidrat miktarina ve belirlenen kan
sekeri degerine gore makul bir sekilde nasil ayarlayacaginizi égreneceksiniz.

insiilin ihtiyaci
Instilin ihtiyaci genellikle gebeligin ilk trisemesterinde azalrr.

Ikinci trisemesterden itibaren artisa gecer. Dogumdan kisa bir siire 6ncesine
kadar, daha dnce ihtiyag duyulan instlin miktarinin iki katina gikabilir.

Bunun nedenlerinden biri, insiilin hassasiyetinde azalmaya neden olan
hormonlardir.

Kan sekerini artirict hormonlarin etkisi

insiilin hassasiyeti

insiilin
salgilama

T

Hamilelik
oncesinde

Dogumda
—

HPL (Humanes
Plazentalaktogen; insan
plasental laktojen), dstrojen,
gestajen, kortizol

Hamileligin 1. Hamileligin 2.
Trisemesterlerinde* Trisemesterlerinde*
haftalik kilo alimi haftalik kilo alimi

: Kaynak: Dr. M. Sorger, Bonn
HPL = Insan plasental laktojen (Humanes Plazentalaktogen)
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Diisiik kan sekeri (hipoglisemi)

Cok fazla instilin enjekte ederseniz, bu durum bir hipoglisemiye yol agabilir. Diisiik kan
sekeri, 60 mg/dl'nin (3,3 mmol/l) altindaki kan sekeri degeridir.
Belirtiler

e soguk terleme

e solgun cilt rengi

e titreme

* a{iz ve burun gevresinde tlyll his

e dizlerin tutmamasi

e hizli kalp atigl

* mide kazinmasi

e g0rme bozukluklari

Belirtiler kigiden kigiye degisebilir. Ancak ayni zamanda asagidaki uyarlari dikkate
almaniz durumunda ise hizli bir sekilde hafifletilebilirler.

Diigiik seker durumunda dnlemler

Her zaman ilk dnce Her zaman ikinci olarak

1 BE hizh karbonhidrat alin, 6rnegin: 1 BE yavas karbonhidrat alin, 6rnegin:

e 2 yemek kasigi glikoz (nisasta sekeri) e 30 g ekmek (yakl. ¥2 dilim)

e 100 ml meyve suyu veya kola (kafeinsiz) Y2 simit veya kiigUk kahvaltl ekmegi

e 4 adet kesme seker 1 adet meyve veya %> muz

e 12 g joleli seker (6 adet) 1 bardak stit

Uygun 6nlemleri ne kadar hizl alirsaniz, kan sekeriniz o kadar énce normale
doner ve kendinizi tekrar iyi hissedersiniz!
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KETONURI (IDRARDA KETON)

Ketoniiri testi

Insilin yetersizligi veya orug durumunda, viicudunuz serbest yag asitleri bigiminde
kana giren ve orada asitiesmeye (ketoasidoz) yol acabilecek yag dokusunu
pargalayabilir. Idrarda bulunan keton gdvdeleri yag kaybini gosterir ve Gzel keton test

seritleri ile tespit edilebilir.
++

neg + +++

Kaynak: Deutsche Gesellschaft fiir Gyndkologie und Geburtshilfe e. V. (Almanya Jinekoloji ve Obstetrik Dernegi)

Sebepsiz karin agrilar;, mide bulantisi, kusma, ates, enfeksiyonlar olmasi durumunda
ve kan sekeri degerleriniz birkag saat boyunca 180 mg/dl'yi (10 mmol/l) aslyorsa
idrarinizi test edin!

Ayrica, instlin enjeksiyonlarinin unutulmasi, insilin pompasinin arizasi ve siklikla
0gtnlerin atlanmasi da ketoasidoza neden olabilir.

Ketoasidoz (2 ila 3 kat pozitif), Tip 1 veya insiilin bagimh Tip 2 diyabetli
kadinlarda insiilin eksikligini gosterir ve acil bir durumdur (ketoasidoz
programini kullanin)!

Kilolu hamileler igin

Distik kalorili ve diistik karbonhidratli yiyecekler yediginizde: Sabah idrarinizi ketonlar
acisindan 1 hafta boyunca kontrol edin! Dengeli beslenirseniz, kilo aliminiz stabil
hale gelene ve sonug veya olana kadar haftada 1 — 2 kez keton 6lglimil

yeterlidir.
neg +

Liitfen derhal diyabet uzmaniniza basvurun. Olasi bir acil durum icin
prosediirii zamaninda goriigiin!
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YUKSEK TANSIYON

Diizenli tansiyon ve idrar kontrolleri gereklidir!

20. hamilelik haftasi sonrasinda tansiyonunuz 120/80 mmHg Uzerine ¢ikiyorsa, buna
hamilelik yiiksek tansiyonu denir.

¢ Bu durumda kahveyi ve yemek tuzunu azaltin.
e Asiri kilo alimini onleyin.
drarda ayni anda protein salinimi olursa, buna preeklampsi (gebelik zehirlenmesi) veya

gestoz (rahatsizlik yapan gebelik) (24 saat iginde idrar iginde 300 mg veya 0,3 g veya
protein ++/+++'dan fazla) denir.

Cocugunuzun yan etkilerden kaynaklanan risklerden etkilenmesini onlemek igin
doktorunuz hangi kan basinci diizeylerinden itibaren ilag almak zorunda oldugunuza
karar verecektir.
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HAZIRLIK VE DOGUM

Dogum hastanesinin secimi

Diyetetik gebelik diyabetinde, dogum hastanesinin diyabetolojik deneyimi ve bagh bir
prenataloji bollimd olmaldir.,

Instilin tedavisi, perinataloji merkezi seviyesi 1 ve 2 olan bir klinikte uygulanmalidir.

En gec 36. hamilelik haftanizda (SSW) oraya gidin!

Dogum baslangici ve sezaryen

Diyabetli kadinlarin cocuklarinin sezaryen ile dogma ihtimali daha yiiksektir. Sizin
ihtiyaciniz olup olmadigini kadin dogum ekibinden dgrenehilirsiniz.

Dogum oncesinde ve dogum sirasinda insiilin tedavisi

Dogumdan kisa bir stire once, insilin ihtiyact onemli 6lgtide azalabilir. DUgtk kan
sekerini dnlemek igin bireysel bir doz uyarlamasi 6zellikle dnemlidir!

Kasilmalarin baslamasiyla veya dogumun baslamasiyla birlikte artik insiilin enjekte
etmeyi birakin. Kan sekeriniz diizenli araliklarla, yaklasik her 1 — 2 saatte bir kontrol
edilmelidir.

Dogum sirasinda kan sekeri 80 ila 140 mg/dl (4,4 ila 7,8 mmol/l) arasinda olmalidir.
Gerekirse, ylkseltiimis degerler normal insilin ile diizeltilir. Bir insilin pompasi
takarsaniz, inslin dizeltmesi bununla gergeklesebilir!

Diistik kan sekeri riskini ortadan kaldirmak icin, Tip 1 veya Tip 2 diyabetli kadinlar kan
sekerlerini sik araliklarla kontrol etmelidirler!

Genellikle, gebelik diyabeti olan kadinlara dogumdan sonra artik insiilin gerekmez.
Bununla birlikte, gelecekteki her hamilelikte diyabet goriilme riski artar.

Kan sekeri degerleriniz dogumdan sonra daha da artarsa, Tip 1 veya Tip 2
diyabetiniz olabilir. Buna bagh olarak uygun tedaviyi alirsiniz.
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EMZIRME

Emzirme

Cocugunuzu en az 4 — 6 ay emzirin. Glink( anne s(td en iyi besindir! Gocugunuzun
bliylimesi gereken her seyi icerir.
Anne s(itil her zaman ve her yerde meveuttur, dstelik hichir bedeli yoktur. Emzirmek

gocugunuzun diyabet riskini azaltir, enfeksiyonlara ve obeziteye karsi korur. Daha sonra
alerji geligtirme riski azalrr.

Anne-cocuk iliskisi daha da yogun hale gelir. Rahminiz hizla eski halini alir ve istediginiz
goriintise cok daha kolay ulagirsiniz.

Instlin ihtiyaci, emzirme sirasinda da énemli dlciide azalmig olabilir. Tip 2 diyabetli
kadinlar, gerekirse instilin enjekte etmeli ve kan sekerini diistiren tabletleri ancak
emzirmeyi biraktiktan sonra almaya baglamalidrr.
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TAKIP BAKIMI

Dogumdan sonra takip bakimi

Gebelik diyabeti olan kadinlar genellikle Tip 2 diyabet gelistirirler.

Kan sekeri seviyeleriniz tekrar normale dénse bile, bu nedenle diizenli olarak bir seker
ylkleme testi (0GTT) yaptirmalisiniz.

Randevular:

o Seker yiikleme testi 75-g-0GTT: Dogumdan 6 — 12 hafta sonra

e Aclik sekeri ve Tip 2 Diyabetliler icin Ulusal Bakim Kilavuzu'na gore aclik sekeri ve
bir HbA1¢-degerine Ulusal Bakim Kilavuzu'na gore yillik diyabet tanisi

e Gerekirse her 2 yilda bir oGTT

 Bagka bir hamilelik planlanirken, diyabet tanisi en az bir HbA1¢-degeri ve bir aglik
degeri ile gergeklestirilmelidir.

Diyabet kurulugsunuzun egitim ve bakim énlemlerinden yararlanin. Burada,
Tip-2 diyabet olusumunu geciktirmeye ve hatta dnlemeye yonelik stratejiler
ogreneceksiniz!
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KLINIK VAKA KONTROL LISTESI

Dogum hastanesinde kalmak icin

O Anne karti
O Kimlik karti
O Sigorta karti

O Niifus aile kiitiig, evli olmayanlarda annenin dogum
belgesi

O Cep telefonu, sarj kablosu, énemli telefon numaralari

QO VYeterli test seritli kan sekeri 8lciim cihazi, parmak
delme cihazi ve igne uglari

O Gerekirse instilin kalemi ve kalem igneleri
O Kan sekeri giinligu

QO Glikoz (nisasta sekeri). Bircok hastanede dogum sirasinda yeme-icmeye izin verilmez.
Bu durumda glikoz (nisasta sekeri) dogum icin gerekli enerjiyi saglayabilir.

(O Onden agilabilen 2— 3 gecelik (gébege kadar)
O 1-2 emzirme sutyeni (5nceki bedeninizden bir ila iki numara bilyiigu)
O Emzirme pedleri

O Kaynamaya dayanikli birkag kiilot (cok kiigiik olmayan) veya eczaneden tek kullanimlik
kiilot

O 1 paket hijyenik ped

O Terlik, sicak tutan coraplar, bornoz

O Tuvalet malzemesi, banyo lifi ve havlular

O Sag kurutma makinesi, uzun sag olmasi halinde sag tokas!

O Dudak balmi veya kremi. Birgok kadinin dogum sirasinda dudaklar kurur.
(O Baba aday! icin yiyecek ve icecek bir seyler

O Karsilama olarak ilk yumusak oyuncak
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Bebekle eve doniis yolculugu igin
O Uygun biyiikliikte giysiler (takriben hamileligin 5. ayindaki gibi)

Bebek Giysisi:
O 1 Body veya zibin ve kiilot
O 1 tulum
O Bebek bezleri (en kiigiik boy)
O Patikler
O Hirka, bere
O Arabaicin bebek koltudu veya tasima cantas|
O Battaniye veya bebek cantasi
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NOTLAR

*

\

8 Alman Diyabet Dernegi, hastalar icin konuyla ilgili
bir oneri yayinladi, bu yiizden sunlara goz atalim:
https.//www.deutsche -diabetes-gesellschaft.de/
behandlung/leitlinien
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