(Tyrkisk)

HAMILELIKTE GORULEN SEKER HASTALIGINA
YAKALANANLARIN DIKKATINE

HAMILELIK DiYABETI NEDIR?

Hamilelikte yapilan kan sekeri 6l¢iimii veya seker ylikleme testi, kanda yiiksek
oranda seker gosterirse, hamilelik diyabeti dedigimiz hastaliga yakalandiniz
demektir.

Herkesin kaninda seker (glukoz) mevcuttur — normal olarak: yaklasik 3-7.5 mmol/I
[litrede 3-7.5 mmol] oranindadir. En diisiik 6l¢iim uzun siire yemek yemediyseniz
(sabahleyin) ¢ikar. En yiiksek ol¢iim yemekten 1.5-2 saat sonradir.

ENSULIN kan sekerini diisiiren bir hormondur. Hamilelik diyabetiginde viicuttaki
ensiilin gerektigi kadar etkili olmaz. Iste bu yiizden kan sekeriniz ¢ok yiiksek ¢ikar.
Kan sekerinizin 24 saat boyunca normal sinirlar i¢inde kalmasini istiyoruz.
Cocugunuzun biiyiime ve gelismesi i¢in de en iyisi budur.

Kan sekerinin kontrol altinda tutulabilmesinde baglica {i¢ husus 6nemli bir rol oynar:
e Vicuttaki ensilinin etkisi
o gida
e idman

NEDEN HAMILELIK DIYABETINE YAKALANILIR?

Plasentadaki gelisme hormonu ensiilinin etkisini azaltabilir

Kalitimsal konum ve ailede seker hastaligi olmas1 da bir rol oynuyabilir
Fazla kilolu olmak, baslatan bir neden olabilir

Beyaz Avrupali bir etnik kdkeni olmayan kadinlarda daha ¢ok
gOrulmektedir

HAMILELIK DIYABETI OLANLARA GIDA TAVSIYELERI

Saf seker koyulmamis, normal saglikli gida alabilirsiniz. Seker, katiksiz yendiginde,
bagirsaktan ¢abucak kana karisir, bu da kandaki sekeri yiikseltir. Glnlik besin
miktarin1 4-5 6giine dagitmak gerekir. Az sayida 6glinlerle ¢cok miktarda
yemektense, daha ¢ok sayida giinlerle az miktarda yemek daha iyidir.

e Kepekli ekmek (kaba unlu ve tahil taneli ekmekler) ve kepekli cavdar peksimeti
[knekkebrad] iyidir.
e St - siit sekeri biitiin siit tiirlerinde aynidir. Igerdikleri yag orani farklidir.
3 6gline dagitarak, giinde Y4 litre siit igebilirsiniz.
o Cok lifli sebzeler ve baklagiller iyidir:
o havug, alabas [Isve¢ salgami], karnabahar ve brokoli
o salata, domates, hiyar, dolmalik biber vs.
o kuru bezelye, kuru fasulye ve mercimek gibi olgun kuru baklagiller
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e Cok miktarda patates, piring, spagetti ve makarna kan sekerini ¢gabucak yiikseltir.
Bu nedenle bunlarin bir miktarini sebze ve kepekli ekmekle degistirmek mantikli
olur.

e Balik, yagsiz kemiksiz et ve tavuk, yemeklerde ve katik olarak iyidir.

e Meyve - bir seferde bir tek meyve yiyin. Glinde en fazla 3 kez yiyebilirsiniz.

e Meyveli yogurtlar hem siit sekeri, hem de meyve sekeri icerir. Seker ¢abuk kana
karisir ve tiikketimleri sinirh tutulmalidir.

e Meyve suyu, gazoz/serbet, kek, pasta, sekerleme vs. tavsiye edilmez.

¢ Yemeklerinizde ve i¢eceklerinizde az sekerli hafif iirtinler ve suni tatlandiricilar
kullanabilirsiniz.

HAMILELIK ONCESINDE FAZLA KiLOLU iDiYSENIZ, YEDIGINIiZ YAG

MIiKTARINI DA DUSUNMENIZ GEREKIR:

e Tereyag1 gibi doymus yaglardan ve kat1 margarinlerden kacinin.

e Karisiml et kiymasi [Kjettfarse], yagl sosis, tam yagli peynir, kaymak ve
kremalarin tiiketimini kisitlayin.

e Baliklarin yaginda, yagl baliklarda ve morina balig1 ciger yaginda [tran]
doymamis yaglar (sagliga yararli yaglar) bulunur.

o Ekmek tistiine siirerken ve yemek yaparken yumusak margarin ve bitkisel yaglar
kullanin.

e Patlamis misir ve kuru yemisleri ¢erez olarak yiyebilirsiniz, ama ¢ok yememeye

dikkat edin.

IDMAN

Idman ensiilinin etkisini gii¢lendirir. Kan sekeri biraz diiser. Siz tabi aliskin
oldugunuz yliriime, yiizme, bisiklete binme, kayak yapma gibi faaliyetlere devam
edebilirsiniz. Sikint1 ve agrilariiz varsa, hamileler i¢in 6zel olarak uyarlanmis
faaliyetlerden veya fizyoterapi uzmanlarinin tavsiyelerinden yararlanabilirsiniz.
Hamilelik diyabetigine yakalananlarin biiyiik cogunlugu gida rejimi ayar1 ve biraz
idmanla kan sekerlerini tatmin edici bir diizeyde tutma amaglarina ulasmaktadir, ama
bazilarina ensiilin tedavisi yapilmasi gerekmektedir.

DOGUM SONRASI

Dogumdan sonra normal gida alabilirsiniz. Ensiilin kullandiysaniz, genellikle
dogumdan hemen sonra ensiilin tedavisini kesersiniz. Dogumdan 3 ay sonra yeni bir
seker yiikleme testi i¢in ana ve ¢ocuk saglig1 ocagina cagrilacaksiniz. Biiyiik
cogunlugun test sonuclari normal ¢ikacaktir.

Ancak, ilerde seker hastaligina yakalanma riskiniz, hamilelik diyabeti
gecirmeyenlere gore daha yiiksektir. Bu nedenle, normal kilolu olma ¢abasi
gostermeniz ve idman yapmaniz énemlidir. Yukaridaki tavsiyelere uymaniz 1yi olur.
Hamilelik diyabeti daha sonraki hamileliklerde tekrarlama egilimi gosterir.
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