beurer &dicol

Hamile ve giiclii: Gebelik di-
yabeti ile basa ¢cikma ipucg-
lari



Dellerli anne aday,
gebelik diyabetinizin oldugu tespit edildi.

Diyabet uzmanlgi kliniginizde emin ellerdesiniz ve hamileligi-
niz boyunca sizin ve bebeginizin iyi bir sekilde bakiimasi i¢in
ihtiyaciniz olan her seyi 6greneceksiniz.

Diyabetiniz olsa bile hamileliginizin tadini en guzel sekilde ¢i-
karabilmeniz icin bilmeniz gereken énemli konulari ve 6neri-
leri sizin i¢in derledik. Geriye tamamen sizin bunlari ne kadar
uygulayacaginiz kaliyor.

Gebelik diyabeti genellikle dogumdan sonra ortadan kalksa
da, siz ve bebeginiz i¢in bazi sonug¢lar dogurmasi sz konusu
olabilir. Bu nedenle doktorunuzun énerilerini ciddiye almaniz
gerekir.

Bu kilavuzun amaci biraz da olsa size yardimci olabilmek ve
gunluk hayatinizda destek saglamaktir. Ustesinden gelecek-
siniz!

Size ve bebeginize en iyi dileklerimizi iletiyoruz.

Beurer Diyabet Bakim Ekibiniz

Bu broglr higbir sekilde tibbi tavsiye yerine gegmez. Herhangi
bir sorunuz veya komplikasyonunuz varsa lutfen doktorunuza
basvurun.
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Gestasyonel diabetes mellitus tam olarak ne

anlama geliyor?

Gebelik diyabeti olarak da bili-
nen gestasyonel diyabet mel-
litus (GDM), ilk kez gebelik si-
rasinda ortaya cikan bir seker
metabolizmasi bozuklugudur.

Bu diyabet tipi, Tip 2 diyabet
ile cok benzerdir. Gebelik do-
nemindeki hormonal (&strojen,
progesteron, kortizol vb.) de-
gisimler nedeniyle vucut huc-
releri insulin hormonuna karsi
direncli hale gelir. Bunu denge-
lemek icin vucudun daha fazla
insulin Uretmesi gerekir ancak
bunu yapamaz; bu durumda
seker artik vUcut hucrelerine
girmez ve kanda kalir, bu da
kan sekeri seviyesinin yuksel-
mesine neden olur.

Bu bozukluk ozel bir seker testi
yapilarak tespit edilebilir.

Seker yUklemesi testi (glukoz
tolerans testi (0GTT)) genellik-
le 24. ve 28. haftalar arasinda
kadin dogum uzmaniniz tara-
findan yapilr. Bu test icin 50
gram glikoz suda eritilip igilir.
Bir saatlik bekleme suresinin
ardindan kan sekeri seviyeniz
olgllur. Bu deger 135 mg/dL
(7.5 mmol/L) seviyesinin Uze-
rindeyse genisletilmis glukoz
tolerans testi yaptirmaniz ge-
rekir.

Glukoz tolerans testinde dlglilen degerleriniz agagidaki seviye-
lere ulasiyorsa gebelik diyabetiniz oldugu sonucuna varilir:

Gebelik diyabeti icin sinir degerler mg/dL (mmol/L)

Aclik kan sekeri degeri

2 saat sonra

1saat sonra 2180 mg/dL (2 10 mmol/L)

292 mg/dL (2 5,1 mmol/L)

2153 mg/dL (2 8,5 mmol/L)
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Gebelik sirasinda kan sekeri
seviyesinin yukselmesi icin iki
secenek soz konusudur: Zaten
mevcut olan bir diyabet ra-
hatsizliginiz s6z konusu olabi-
lir veya gebelige bagh diyabet
gelismig olabilir. Bu kilavuzda
Gebelik Diyabeti konusunu ele
alacagiz!

Teghis konulduktan sonra ge-
nellikle bir diyabet uzmanina
yonlendirilirsiniz; burada tes-
hisin ne anlama geldigi ve bu
durumla nasil en iyi sekilde
basa ¢ikabileceginiz konusun-
da bilgilendirilirsiniz.

Belirtileri nelerdir?

Gebelik diyabetini cogu zaman
"hissetmezsiniz", ¢unkl agriya
neden olan bir durum degildir.
Ancak buna isaret edebilecek
cesitli belirtiler soz konusudur:
Yorgunluk/bitkinlik gebelik di-

yabetinin belirtilerinden biridir
ancak gebelikte bu durum ¢ok
yaygin oldugundan genellikle
goz ardi edilir. Bazi bireyler-
de ise susama hissinin arttigi
(polidipsi) gordlir. Vicut sik sik
idrara c¢ikarak fazla sekeri id-
rar yoluyla atmaya calisir. Bazi
durumlarda halsizlik hissi go-
rdlebilir; bu da gebelik diyabe-
tinin bir gostergesi olabilir.

Belirtiler genellikle ¢cok hafiftir
ve bunlarin normal gebelikler-
de bile gorulme ihtimali vardir.
Gebelik diyabetinin kesin ola-
rak teshis edebilmesi icin, ka-
din dogum uzmaniniz tarafin-
dan bir glukoz tolerans testinin
yaptirilmasi sarttir.



"Neden ben?"

Bunun neden sizin baginiza geldigini tam olarak agiklayabilme-
miz ne yazik ki mumkun degildir. Ancak bu rahatsizliga yol agan
bazi risklerin s6z konusu oldugunu soyleyebiliriz; belki aradiginiz
cevabi bu listede bulabilirsiniz:*

Ebeveynleri veya kardesleri Tip2 diyabet olan kadinlar

Gebelik 6ncesinde zaten asiri kilolu (obez) olan kadinlar
(BMI 30 kg/m? lizerinde)

Yasi ileri kadinlar
Daha 6nce gebelik diyabeti teghisi konmus kadinlar

Daha 6nce agirhgi 4500 g lzerinde olan bir bebek dogur-
mus kadinlar

Daha 6nce birden fazla distik yapmis kadinlar (> 3)

Viicudun kendi instilinine karsi koyan belirli ilaglari (6rnegin
kortizon) kullanan kadinlar

Daha once prediyabet teshisi konmus kadinlar

Gebelik diyabeti gelisme tehlikesini artiran PCOS (polikistik over
sendromu: belirli bir metabolik bozukluk) varhgi gibi bir dizi bagka
risk faktoru de soz konusudur, ayrica uyku apnesi olan kadinlar-
da risk 2-3 kat daha yuksektir. Burada etnik koken de rol oyna-
yabilir.



Sonuclari neler?

GCogu durumda dogumdan
sonra diyabet ortadan kalkar,
gebelik herhangi bir kompli-
kasyon olmadan ilerler ve sag-
likli bir bebek dunyaya gelir.

Ancak hem sizin hem de ¢ocu-
gunuzun gelisimi i¢in kisa veya
uzun vadeli sonucglari onlemek
amaciyla kan sekeri seviyele-
rini dusurmek onemlidir. De-
Gerleriniz sUrekli sekilde yuksek
seyrederse, gebelik ve dogum
sirasinda bile komplikasyonla-
rin yasanmasi soz konusu ola-
bilir.

Gocugunuzun ileriki yasamin-
da asiri kilolu olmasi, Tip 2 di-
yabet olmasi veya metabolik
sendrom gelistirmesi riski ar-
tar. Bu durum ayni zamanda
ileride sizin de Tip 2 diyabet
hastasi olabileceginiz anlami-
na gelebilir. Bu nedenle deger-
lerinizi surekli kontrol altinda
tutmaniz, beslenmenizi du-
zenlemeniz ve biraz daha ha-
reketli olmaniz hem sizin hem
de bebeginizin esenligi i¢cin son
derece onemlidir - boylece in-
sulin kullanmak zorunda kalma

ihtimaliniz duser.




Oncelikle panige kapilmama-
niz ve sakin kalmaniz onemli-
dir.

Size ciddiye almaniz gereken
bir teshis konuldu, ancak bu
her seyden vazge¢mek zorun-
da oldugunuz anlamina da
gelmiyor.

Vucudunuzu taniyin ve kendi-
nize iyi bakin. Bunun i¢in kan
sekeri seviyenizi duzenli ola-

rak kontrol etmeniz, orta sid-
detli egzersizler yapmaniz ve
dengeli ve saglikli beslenmeniz
onemlidir.

Gebelik diyabetinizi kontrol al-
tina alabilmek icin dnumuzdeki
aylarda neler yapmaniz gerek-
tigini ve nelere dikkat etmeniz
gerektiginiilerleyen sayfalarda
anlatacagiz.

Tedavi 3 ana bilesenden olusur:

Hareket

Tedavinizin amaci kan sekeri
seviyenizi normale dondurmek,
boylece dogmamig bebeginizin
buna uygun sekilde gelisme-
8

Kan Oekeri
kontrolii

Beslenme

sini saglamak ve her ikiniz igin
de gelecekte ortaya ¢ikabile-
cek olumsuz sonuglarin onune
gecmektir.



Duzenli kan sekeri kontrolu

Oncelikle kan sekeri degerini-
zi duzenli araliklarla kendiniz
olgmeniz onemlidir. Bunun igin
arada sirada parmaginizdan

yaptiginiz dlgimlerde ulasma-
niz gereken hedef degerlere
iliskin bir genel bakis tabloda
verilmistir:

olgim yapmaniz gerekir. Kendi
Plazma esdegeri

mg/dL
65 - 95

mmol/L
36-53

Aclik (preprandiyal)

Yemekten 1 saat sonra <140 <78

(postprandiyal)

Yemekten 2 saat sonra <120 <6,7

(postprandiyal)

Burada belirtilen hedef degerler genel referans degerlerdir ve
bunlardan farkl degerler de soz konusu olabilir. Sizin i¢in uygun
olan kesin hedef degerleri diyabet danismaniniz belirleyecektir.

ONEMLI: Yemekten 1 ve 2 saat sonra yapilacak élgiimlerin
zamani, ana égunlerin baglangicindan itibaren hesaplan-
malidir.

GL 48 mg/dL ve mmol/L

GL 49 mg/dL ve mmol/L



Alman Diyabet Dernegi'nin genel olarak uygulanmasini tavsiye

ettigi bir dlzen s6z konusudur:!

ik konsiltasyon sonrasindaki
ilk1 -2 hafta boyunca 4 noktal
profil olarak adlandirilan sekil-
de glnde 4 kez ol¢um yapilma-
lidir. Bu duzene gore sabahlari
a¢ karnina ve ana ogunlerin
baslangicindan itibaren 1 veya
2 saat sonra olcim yapmaniz
gerekir. Ik iki hafta icerisinde
tim degerler hedef aralikta
ise, sonrasinda gunde bir kez
donusUmlu olarak ol¢um yapi-
lr.

D6niligimli yontem (6rnek):

Buna gore gunde bir kez ve her
gun farkli zamanlarda olgim
yaparsiniz; ornegin Pazartesi
gunleri ag¢ karnina, Sali gunleri
kahvaltidan sonra, Carsamba
gunleri 6gle yemeginden son-
ra, Persembe gunleri aksam
yemeginden sonra vb.

Bir diger secenek ise haftanin
2 gunu 4 noktalr profil olugtur-
maya devam etmektir.

Sa Ca

Pe Cu Ct Pa

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

Hangi élgtim yénteminin sizin i¢in dogru oldugunu ve ek 6l-

¢imlerin gerekli olup olmadigini diyabet danismaniniz belir-
leyecektir.
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4 noktali profil (6rnek):

Sa Ca Cu Ct Pa

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

IPUCU: Degerlerinizi not etmeniz gereklidir. isterseniz tiim
degerlerinizi diyabet glnllglnlize not edebilir veya telefo-
nunuza Ucretsiz "HealthManager Pro" Beurer uygulamasini
indirebilirsiniz. Béylece Beurer kan sekeri 6lgme aletinizle 61-

ctiiglinliz degerleri Scan& Safe veya Bluetooth® araciligiyla
uygulamaya kolayca ylikleyebilirsiniz. Ayrica degerlerinizi
isaretleyebilir ve muayenehane tarafindan da gériilebilecek
ayrintili bir genel bakis elde edebilirsiniz.

1



"Dogru 6lcimu nasil yapacagim?"

Kan sekeri dlgimunuzun dogru olmasi igin, yanhs olglim yap-
manizi engelleyecek birkag bilgi notunu ve kurall dikkate alma-
niz gereklidir.

2. Parmak delme cihazinin kapagini gevirerek
cikarin.

5. Parmak delme cihazinin kapagini tekrar gevi- 6. Parmak delme cihazinin delme derinligini
rerek kapatin. ayarlayin.

-

“»

7. Parmak delme cihazini "yUkleyin".
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13. igne lansetini gikarin. 14. Parmak delme cihazinin kapagini tekrar ta-
kin.

15. Test seridini ve igne lansetini atin.

HIJYEN ONEMLIDIR! Ellerinizi seker artiklarindan arindirmak
ve parmaklardaki kan dolasimini hizlandirmak igin Iutfen sa-
bun ve ilik suyla ellerinizi iyice yikayin. Sabunu da iyice yi-

kayin. Ardindan ellerinizi iyice kurulayin. Elinizde sivi kalmasi
kan damlasini seyreltebilir ve bu da yanlis élcim sonuglarina
neden olabilir.
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"Nereden dlglim yapacagim?"

Kan érnegini parmak ucunuzun
etli kismindan almanizi oneri-
riz. Delme isleminin mumkun
oldugunca acisiz olmasi igin
kani dogrudan parmaginizin

ortasindan degil biraz yan ta-
rafindan alin. Her testte delme
yerini degistirin, orn. bagka bir
parmaginizi veya diger eliniz-
deki bir parmaginizi delin.

Olgiim sirasinda nelere dikkat etmeliyim?

« Her 6lcdm i¢in yeni bir test seridi ve yeni bir igne lanseti

kullanin.

Olctimden énce test seridinin son kullanma tarihini kontrol

edin.

Olctim sirasinda test seridi ve élcme cihazi mdmkin oldu-
gunca ayni sicakliga sahip olmalidir.

Kan sekeri 6lcimu icin en az 0,6 ul kana ihtiyaciniz vardir.
Daha buyuk bir kan damlasi elde etmek icin kesinlikle par-
maginizi sikistirmayin. Disari sizan doku sivisi kan damlasini
seyreltir ve dlcllen degerin yanlis olmasina neden olabilir.

Test seridindeki kan alma bélimund &lgum baglayana ka-
dar kan damlasinin Uzerinde tutun.

Dogru sekilde saklamaya dikkat edin!

Test seritleri neme karsi ¢ok hassas oldugundan IUtfen test
seridi kutusunu hemen kapatin.

Test seritlerini mutlaka belirtilen sicaklik araliginda saklayin.
Seritlerin yanlis muhafaza edilmesi degerlerin yanlis olma-

sina neden olabilir.

Diger ipuglarini ve faydali bilgileri bura-
da bulabilirsiniz:




Burada sizin ve ¢ocugunuzun
sagligl so6z konusu oldugundan,
olgim degerlerinin  kesinlikle
guvenilir olmasi ¢cok onemlidir.
Bu nedenle diyabet danisma-
ninizin olgUmlerinizi (kendi ken-
dinize nasil dlgim yaptiginizi)
duzenli olarak kontrol etmesini
oneririz. Ayrica kan sekeri ol¢-

me aletinizin de kontrol ¢cozel-
tileri veya ureticinin uygun bul-
dugu bir laboratuvar yontemi
kullanilarak belirli  spesifikas-
yonlara goére (RILIBAK) kontrol
edilmesi de onemlidir.
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Yeterli hareket

Hamile olsun ya da olma-
sin ¢ogu insan yeterli egzersiz
yapmiyor. GUnluk hayatta isle,
evle, gocuklarla ilgilenmek ve
daha bir¢cok sey yapmak gere-
kiyor ve cogunlukla da geriye
fazla zaman kalmiyor. Ancak
su ani¢inde bulundugunuz du-
rumda bunun i¢in zaman ya-
ratmaniz bayuk onem tagiyor.

Peki ama nasil? Bunun i¢in en
iyi ¢ozUm, hareketi veya sporu
16

gunlUk hayatinizin kalici bir par-
casi haline getirmenizdir. Or-
negin hangiislerinize, aligverig-
lerinize veya diger gideceginiz
yerlere araba yerine yuruye-
rek veya bisikletle gidebilece-
ginizi dusunebilirsiniz.  Ayrica
bir rutin olusturmak igin akilli
telefonunuzda duzenli olarak
tekrar edecek bir hatirlatici da
ayarlayabilirsiniz. Tek basiniza
spor yapmakta zorlaniyorsaniz
esinizi, arkadaslarinizi veya aile



Uyelerinizi de c¢agirabilirsiniz.

Bir ana 6gunden sonra yapa-
caginiz 20-30 dakikalk tem-
polu bir yudruyus kan sekerini-
zin yukselmesini onemli ol¢ude
azaltabilir. Tempolu yurayusun
burada ozel bir onemi vardir.

Haftada en az 3 kez her biri
yaklasik 30 dakika suren hafif
ila orta yogunlukta bir daya-

A

x‘,‘."'s-‘»"

\-u

Egzersizlerinizi daha kolay hale
getirmek icin 37. sayfada ant-

renman planinizi olusturabi-
lirsiniz. Bazen sabit bir plan

niklilik egzersizi yapmaniz da
harika olacaktir. Ayrica yap-
may! sevdiginiz hareketlere
gore bir elastik bant kullana-
bilir veya diger egzersiz sece-
neklerini (gu¢ antrenmani) de
planiniza ekleyebilirsiniz.

hazirlayip ona uygun hareket
etmek sporu gunlUk hayatin bir
pargasi haline getirmeyi kolay-
lastirir.
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Dayaniklilik egzersizlerinin yani
sira gebeliginiz sirasinda ya-

| pabileceginiz baska birgok eg-

zersiz segenegi de mevcuttur.
Ayrica evde jimnastik ve yoga
egzersizleri yaparak da esne-
yebilir ve rahatlayabilirsiniz.
Bu sadece kaslarinizi guglen-
dirmekle kalmaz, ayni zaman-
da esnekliginizi ve hareket ka-
biliyetinizi de artirir. Yoganin
bir diger olumlu etkisi de stres

faktorlerini azaltmasidir.

ONEMLI: Liitfen egzersizlerinizin yogunlugu hakkinda jine-
kologunuz ve diyabet uzmaniniz ile gérlsun ve vicudunu-

za agiri yuklenmeyin.

Kendinizi "tuy gibi hafif" hisset-
mek istiyorsaniz, su sporlarinin
sundugu pek ¢ok segenegi de
arastirmanizi  tavsiye ederiz.
Ornegin yuzebilir veya su ae-
robigi yapabilirsiniz. Bu sade-
ce eklemlerinizi korumakla ve
sirtinizdaki baskiyr azaltmakla
kalmaz, ayni zamanda kaslari-
nizi glglendirir ve dayanikliigi-
nizi da artirir,

Hangisini segerseniz segin, se-
verek yapacaginiz ve iyi hisse-
deceginiz bir egzersizi tercih
edin.
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Gebelikte kilo ve tansiyon3

Normal kilolu kadinlar igin ge-
belikte genellikle 10 - 16 kg
civarinda kilo almi oneril-
mektedir. Asiri kilolu ve obez
kadinlarin biraz daha az kilo
almaya dikkat etmeleri gerek-
lidir. Zayifsaniz, yeterince "iyi"
kilo almaniz onemlidir. Ancak
bu slUrecte kadin dogum uz-
~ maniniz ve diyabet ekibiniz de
kilonuzu takip eder.

Gebelik sirasinda kilo alimi ile ilgili genel tavsiyeleri bu tab-
loda gérebilirsiniz:

Gebelik 6ncesi BMI | Kilo artigi, kg 14. haftadan itiba-
degeri, kg/m? (toplam) ren kilo artisi, kg
(haftalik)

18,5-24,9
250 -299

Ekstra blyuk basma
yuzeyli ve 200 kg tasi-
ma kapasiteli Beurer GS
410 cam terazi

Kilo artisinizi 38. sayfada
kaydedebilirsiniz
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Asiri kilonun bir sonucu olarak yuksek tansiyon

Asiri kilolu hamile kadinlar-
da siklikla yuksek tansiyon so-
runu gorulmektedir.  YUksek
tansiyona yatkinhiginiz varsa,
tansiyonunuzu duzenli olarak
kontrol etmeniz gereklidir. "HM
Pro" kullanarak bu degerleri
de cok ayrintili bir sekilde ta-
kip edebilirsiniz. Olctmleri bir

Size tavsiyemiz:

@

beurer

Ucretsiz beurer "HealthManager
Pro" uygulamasi ile degerlerinizi
kolayca takip edebilirsiniz. Olgim
degerleri Scan&Safe araciligiyla
uygulamaya yuklenir.

Beurer tansiyon olgme aleti ile
kolayca yapabilirsiniz. Deger,
Scan&Safe veya Bluetooth ©
Uzerinden uygulomaya akta-
rilir. Cihaz satin alirken cihazin
mutlaka gebelik doneminde ol-
¢Um yapmaya uygun olmasina
dikkat edin, érnegin BM 28.

g@% |
. BM 28 ust koldan

tansiyon olgme aleti

Gebelikte yuksek tansiyonun etkileri nelerdir?

YUksek tansiyonu kesinlikle cid-
diye almalisiniz. Genel olarak
yUksek tansiyona yatkinliginiz
varsa veya gebelikte yuksek
tansiyonunuz olustuysa, tansi-
yonunuzu duzenli olarak kont-
rol etmeniz gereklidir. Alman
Jinekoloji ve Obstetrik Dernegi
(DGGG - Deutsche Gesellsc-
haft fur Gyndkologie und Ge-
burtshilfe eV.)* kilavuzlarina
gore tum gebeliklerin yaklasik
%6-8'inde yuksek tansiyon ra-
hatsizliklari (HES) gorulmekte-
dir. Gebelikte yUksek tansiyo-
nun mutlaka duzene sokulmasi

20

gereklidir. Neden olabilecedi
en ciddi sonuglardan biri pre-
eklampsi, yani gebelik zehirlen-
mesidir.

Pratikte yuksek tansiyon igin
referans degerler olarak 140
mmHg sistolik ve 90 mmHg
diyastolik ve evde tansiyon ol-
¢Umlerinde (HBDM) 135 mmHg
sistolik ve 85 mmHg diyastolik
arahg belirtilmistir. Bu deger-
lerin  Uzerindeki tUm deger-
ler hipertansiyon olarak kabul
edilir,



Dengeli beslenme

Dlzenlenmesi gereken Uguncl  bilirsiniz, bunun i¢in burada si-
alan beslenmedir. Beslenme- ralanan birka¢ kurala uymaniz
nizin kontrolUnu de elinize ala- yeterlidir.

Cesitli beslenme: Cegsitli yiyecekler yiyin ve ¢ogunlukla bitkisel
gidalari tercih edin.

Bol sivi tiiketme: Her gun en az 1,5 litre su i¢in - tercihen su, se-
kersiz ¢caylar veya diger sekersiz icecekler.

Glinde 5 porsiyon: Glinde en az 3 porsiyon sebze ve 2 porsiyon
meyve yiyin.

Tam tahillari tercih edin: Tam tahilli drinler saglikli karbonhid-
ratlardir. Ekmek, makarna ve un gibi bugday unundan dretilen
tahil drdnleri yerine daima tam tahil ¢egitlerini tercih etmelisiniz.
Saglikl yaglari tercih edin: Kanola yagi gibi bitkisel yaglari ve
bunlardan yapilan sirme yaglari tercih etmelisiniz.
Kalorilerinizi takip edin: Gunltk 1600 - 1800 kcal degerinin alti-
na dusulmemeli veya Uzerine ¢cikilmamalidir.

Az yagl protein kaynaklari: Her gun sut, yogurt ve peynir gibi
sut urdnleri ve haftada I-2 kez balik tuketin.

Az yagl et tiketimi: Et tuketimi midmkun oldugunca az yagli ol-
mali (lttfen yag igcerigine dikkat edin!) ve haftada 300-600 gra-
mi gecmemelidir.

Sekerli yiyeceklerden kaginin: Sekerle tatlandiriimis gidalar be-
sin degeri agisindan dlsuk, kalori agisindan yuksek gidalardir.
Rafine seker yerine enerji icermeyen tatlandiricilar tercih ede-
bilirsiniz.

Islenmis gidalari miimkdiin oldugunca az yiyin: Bunlar arasinda
sosis, unlu mamuller, sekerlemeler, fast food ve hazir Urlnler sa-
yilabilir - bunlarda ¢ok fazla sagliksiz yag, ¢ok fazla kalori, bos
karbonhidrat ve ¢ok fazla tuz bulunur.

Tuzu azaltin: Yediklerinizin fazla tuzlu olmasi tansiyonunuzu
yukseltebilir, yemeklerinizi tatlandirmak igin otlardan ve baha-
ratlardan faydalanin.




Vakalarin = %85'inde, gebelik
sirasinda beslenmenin diuzen-
lenmesi kan sekeri seviyelerini
normale dondirmeye yardim-
ci olmustur. Bu sekilde siz de
hem kendi sagliginiz hem de
dogmamig bebeginizin saghgi
icin ¢cok sey yapabilirsiniz.

Beslenme aliskanliklarini-
z1 daha iyi fark edebilmek igin
bir beslenme gunlGgu tutma-
niz faydal olacaktir. Bunun igin
sunlari not edin: Ne zaman,
nerede, ne yedim? Ne kadar?
Neden ve hangi durumda?
Tabloyu 42. sayfada bulabilir-
siniz

Onerilen besin dagilim:!

DDG'ye gore besin dagilimi onerisi:

Karbonhidratlar %40 - 50
Protein %20
Yag %30 - 35
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Karbonhidrat orani  gunlUk
enerjinin %40'Indan az olma-
malidir. Gunde en az 60 - 80
gram protein tuketmeye cali-

sin.

Karbonhidrat iceren yiyecekleri
segerken, lif orani yUksek gli-
semik indeksi dusuk yiyecekleri
tercih etmelisiniz! Gida aliminin,
biri ge¢ 6gUn olmak Uzere glin-
Uk S - 6 6glne bolindluguni
[Gtfen unutmayin. Yemekleri-
nizi 3 tane ¢ok blyuk olmayan
ana 6gun ve 2 - 3 tane klguk
ara o6gun olarak bolmelisi-
niz. Glikoz artisinin sabahlari
en yuksek seviyede oldugunu
bilmek onemlidir; bu nedenle
kahvaltida karbonhidrat ora-
nini MUmkudn oldugunca dugtk
tutmalisiniz.

Yemek yeme ritminizi belli bir
duzende tutmaniz gereklidir;
buna gore ana 6gun ile ara
6gun arasinda 1 ila 1,5 saat
ve ara 6gun ile ana 6gun ara-

sinda yaklasik 3 ila 3,5 saat
olmalidir. Kalori azaltimi duru-
munda sabah idrarinizda ke-
ton olup olmadigini (ketonlri)
duzenli olarak kontrol etmeniz
gereklidir; ketonuriden kesinlik-
le kaginmali ve gerekirse kalo-
ri miktarini veya karbonhidrat
oranini tekrar artirmalisiniz (bu
durumda gunltk karbonhidrat
miktari 175 g altinda olmama-
lidir). Beslenme duzeninizi de-
Gistirdikten sonraki ilk birkag
haftada 1 - 2 kg kadar bir kilo
kaybi olabilir ve bu durum bir
sorun teskil etmez.

Lutfen beslenme aligkanlikla-
rinizi ve yaptiginiz degisiklikleri
mutlaoka diyabet ekibinizle de
gorusun.

Karbonhidrat hesaplamasi

Karbonhidratlar (KH), karbon-
hidrat birimi (KB) cinsinden
hesaplanir. Bu KB degerleri,
belirli gidalardaki karbonhidrat
icerigini gosterir. Bu degerler

ozellikle insulin kullonmak zo-
runda olan diyabet hastalari
icin dogru insulin dozunun he-
saplanabilmesi agisindan ¢ok
onemlidir.
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Yeme aliskanliklarinizi daha iyi anlomaniza yardimcr olmasi igin
birkag 6nemli bilgiyi burada bulabilirsiniz:

1KB 10 gKH
1 gram karbonhidrat 4 kalori
1gramyag 9 kalori
1 gram protein 4 kalori

GuUnlUk 120 - 180 g karbonhidrata karsilik gelen yakl. 12 - 18 KB'yi
gun igerisindeki S - 6 6gununuze dagitmaniz gereklidir.

Daha iyi anlasilabilmesi icin bir ornek ile agikla-

yalim:

Kahvalti: 30gKH= 3KB

2. Kahvalti: 10-20=1-2KB
KH

Ogle: 30-45g=3-45KB
KH

Ara ogun: 10-20g=1-2KB
KH

Aksam yemegi: 30-45g=3-45KB
KH

Geg ara ogun: 1-2gKH=1-2KB



Besinler hakkinda ilging bilgiler

Karbonhidratlar, var olan en
onemli enerji kaynaklarindan
biridir. Bunlar seker, lif ve ni-
sasta olarak Uge ayrilir. Kar-
bonhidratlar seker molekul-
lerinden olusur ve asagidaki
sekilde ayrilir:?

Basit sekerler (monosakkarit-
ler), ornegin glikoz (Uzim seke-
ri) ve fruktoz (meyve sekeri).

Burada ozellikle sonuncuya
yani tam tahilli Grunler, seb-
zeler, meyveler, baklagiller ve
patates gibi uzun zincirli kar-
bonhidratlara oncelik verilme-
lidir. Bunlar son derece do-
yurucudur ve basit sekerlere
kiyasla ¢cok daha yavas sindiri-
lir. Ayrica vitamin, mineral ve lif
agisindan da zengindirler.

Vucut, enerji ihtiyacini karsila-
masini sagladigi igin karbon-

-l 2™

Cift sekerler (disakkaritler), 6r-
negin sut sekeri (laktoz), sofra
sekeri (sakaroz) ve malt sekeri
(maltoz).

Kompleks sekerler (polisakka-
ritler), ornegin bitkisel lif, ni-
sasta ve hayvansal glikojen.

= DN S AL
hidratlari tercih eder. Ayrica
vUcudumuz bunlari sinirl bir
oranda enerji rezervi olarak da
kullanir. Cok fazla tuketilmeleri

halinde yaga donusurler.

Sebzeler ve salatalar ¢ok yuk-
sek su igerigine sahip oldukla-
rindan notr olarak kabul edilir.
Cok sayida vitamin ve mineral
icermeleri nedeniyle gunde
birka¢ kez tuketilmelerine izin
verilir.
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Yemek konusunda bagka nelere dikkat etmeli-

yim?°®

Bebeginizin gebelik sirasinda
en iyi sekilde gelismesi icin al-
kol ve nikotin kullanimi kesinlik-
le yasaktir.

Gebelik sirasinda enerji intiyaci
neredeyse degismez. Ancak vi-
taminlere, minerallere ve eser
elementlere olan ihtiyag artar.
Enerji ihtiyaci ancak gebeligin
sonlarina dogru ¢ok az oranda
(yakl. %10) artar.

Fiziksel aktivitede bir degisim
olmadiginda, gebeligin 2. tri-
mester doneminde yakl. 250
kcal/gun ilave enerji alimi ve 3.
trimester doneminde yakl. 500
kcal/gun ilave enerji alimi 6ne-

rilir.

Artan vitamin ve mineral ihti-
yaci saglikl ve dengeli bir bes-
lenmeyle karsilanabilir.

Bu nedenle beslenme onerile-
rine uyulmasi ve yeterli miktar-
da meyve, sebze, sut ve tam
tahil Urunleri vb. tuketilmesi
onemlidir.

IPUCU: Mide eksimesine ve mide bulan-

tisina ne iyi gelir?

- Soyulmamig bademleri ¢cigneyin

 Yulaf ezmesini yavasga gigneyin
« Zencefil ¢ayi i¢in
« Limon koklayin

Vejetaryen veya vegan olarak nelere dikkat etmeliyim??

Vejetaryen beslenme temel
olarak gebelik doneminde ozel-
likle ihtiya¢ duydugunuz tim
besinleri igerir. Ancak, yeterli
miktarda takviye aldiginizdan
emin olmalisiniz. Bunlar ara-
sinda sunlar sayilabilir: Folik
asit, iyot, demir, B12 vitamini,
DHA, cinko, protein, kalsiyum
ve D vitamini.

26

Vegan besleniyorsaniz, yukari-
da listelenen takviyeler ile ilgili
test yaptirmaniz ¢cok onemlidir.
lyot, folik asit ve B12 vitamini
eksikligi siklikla gorilmektedir
ve bu eksikliklerin takviyeler ile
dengelenmesi gereklidir.
Buradaki eksiklikler, bebegin
gelisimine olumsuz etki edebi-
lir. En dnemli olanlar:



Folik asit: Hucre bolunmesi
ve noral tlp geligimi igin ¢ok
onemlidir. Hamile kadinlarin
glnde 400-800 mikrogram
folik asit almalari tavsiye edilir.

lyot: Bebegin beyninin ve sinir
sisteminin geligsimi i¢in onemli-
dir. GUnluk 100-150 mikrogram
iyot takviyesi alinmasi tavsiye
edilir.

Demir: Kan yapimi ve oksijen
tasinmasi igin gereklidir. Gebe-
likte ihtiyag iki katina ¢ikar, bu
nedenle ozellikle de teshis edil-

mis bir eksiklik s6z konusuysa
takviye alinmasi yararli olabilir.

DHA (Omega 3 yag asitleri):
Bebegin beyin gelisimini des-
tekler. Yagh balik tlketmeyen
hamile kadinlarin glnde 200
miligram DHA takviyesi alma-
lari gereklidir.

Gida takviyelerinin alinmasinin
gerekli oldugundan emin ol-
mak icin, takviyeleri almadan
once doktorunuza danismaniz
onemlidir.




Glisemik indeks nedir??

Glisemik indeks (Gi), karbon-
hidrat iceren gidalarin kan se-
keri seviyesini ne kadar guglu
ve hizli bir sekilde yukselttigini
gosterir. Gl ne kadar dusukse,
kan sekeri seviyesi de o kadar
yavas yukselir.

Gi her zaman yiizde olarak be-
lirtilir ve bunun igin 50 gram
karbonhidrat esas alinir.

Glisemik indeks siniflandirma-
SI:

Yiiksek Gi
Orta Gi

> %70
%56 - %69
< %55

Diisiik Gi

Size tavsiyemiz:

Ornegdin meyve ve sebzelerin
Gl degeri dUsUktur, bu nedenle
bu yiyecekler tuketildiginde kan
sekeri seviyesi yavasca yuk-
selir. Beyaz ekmek, makarna
veya patatesin Gl degeri yik-
sek oldugundan bu yiyecekler
kan sekerinin hizla yukselmesi-
ne neden olur. YUksek Gi dege-
rine sahip gidalarin, dusuk Gi
degerine sahip gidalara gore
daha kotu oldugu degerlendi-
rilir.

YUKSEK

INDEX

Besin degeri analiz terazisi ile bilingli bir sekilde besle-
nebilirsiniz. Terazide 950 gida maddesi besin degerleri

ile birlikte kayithdir. Ayrica kendi istediginiz gibi kullana-

P ¥ bileceginiz 50 kayit yeri mevcuttur.

iR
-~/ obpsel

Besin degeri analiz terazisi
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Gebelikte gida kaynakh enfeksiyonlar=*®

Gebelik sirasinda gida kaynakli
enfeksiyonlara kargi korunma
saglamak igin, gebelik diyabeti
olup olmamasina bakilmaksi-
zin tum hamile kadinlarigin ge-
cerli olan bazi dnemli dnlemler
s0z konusudur:

Gig ve az pismis hayvansal
drunlerden kaginin.

Mutfakta hijyene dikkat edin:
Ellerinizi dUzenli olarak ve ozel-
likle de ¢ig yiyeceklerle ¢aligtik-
tan iyice yikayin. Cig ve pismis
gidalar i¢in ayri kesme tahta-
lari ve bicaklar kullanin.

Gida maddelerinin dogru ge-
kilde saklanmasi: Cig gidala-
ri ve hazir gidalari ayri olarak

N

saklayin. Buzdolabinin  temiz
olmasi ve soguk zincirin aktif
olmasi gereklidir.

Meyve ve sebzelerin iyice yi-
kanmasi.

Yumusak peynir ve ¢ig sut
urunlerinden uzak durun, bun-
larda listeria bulunabilir.

Sadece iyi pismis yumurta yi-
yin: Yumurta sarisinin ve yu-
murta beyazinin tamamen ka-
tilastigindan emin olun.

Bu onlemler, gebelik donemin-
de ozellikle tehlikeli olabilecek
listeriozis ve toksoplazmoz gibi
enfeksiyon risklerini azaltmaya
yardimci olur.




Tarif onerilerimiz

Hangi yiyecegi ne kadar yeme-
niz gerektiginden emin olami-
yorsaniz, tabaginizdaki dagihm
size yardimci olabilir. Tabagi-
nizin yaklasik yarisi meyve ve
sebzelerden, diger yarisi ise
protein ve karbonhidratlardan
olusmalidir.

Diyabet hastalari igin uygun

olan birkag tarifi sizin igin der-
ledik. Daha fazla tarif istiyor-
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saniz, diyabet hastalari igin
hazirladigimiz bircok tarifin yer
aldigi Gceretsiz yemek kitabimiz
da indirebilirsiniz. QR kodu sizi
dogrudan yemek kitabimiza
gotUrecektir.

Tadini ¢ikarin!




Kirmizi mercimek ¢orbasi

Malzemeler:

« 200 g kirmizi mercimek - 2-3 cay kasigi zerdecal
- 1sogan « 1-2 cay kasigi kori

- 1dis sarimsak « 1 cay kasigi toz zencefil
« 1 kutu az yagh hindistan cevizi siitd - 1 tutam karabiber

+ 1 kutu dogranmis domates - Tuz

« 1200 ml sebze suyu

Hazirlanisi:

Sogani ve sarimsagi ince dograyin ve biraz zeytinyagiyla seffaflasana kadar
kavurun. Patatesleri klip klp dograyin ve ekleyin. Hindistan cevizi sitdnd,
dogranmis domatesleri ve sebze suyunu da ekleyin ve 15 dakika pisirin. Kir-
mizi mercimekleri ekleyin, baharatlari ekleyin ve mercimekler yumusayinca-
ya kadar 15-20 dakika daha pisirin. Tekrar baharatlarini ayarlayin ve afiyet-
le tuketin.

Besin degerleri:

/ Toplam: 1076 kcal, 31 g yag, 155 g karbonhidrat,
- 59 g protein
Kisi bagina: 269 kcal, 7,7 g yag, 39 g karbon-

hidrat, 15 g protein

KB: 3,9 EB: 3,2




Tath Patatesli Nohutlu Kori

3 kisilik malzemeler:

- I adet sogan - 250 g bebek ispanak (taze veya
- 1-2 adet tatl patates dondurulmus)
- 1 konserve nohut - 1 konserve hindistan cevizi sttu
- Baharatlar: Tuz, karabiber, kori,
kimyon
Hazirlanigi:

Sogani ve tatl patatesi kli¢lik klipler halinde dograyip kavurun.

Nohutlari ekleyin.

Baharatlari ilave edin.

Son olarak hindistan cevizi sitldnl ve bebek ispanagdi ekleyin, kisa bir stire
kaynatin.

Hazir!

Besin degerleri:

Toplam: 751 kcal, 32 g yag, 86 g karbonhidrat, 28 g
protein

Kisi bagina: 250 kcal, 10 g yag, 29 g karbonhidrat, 9 g
protein

KB: 2,9 EB: 2,2




Kirazli tatlh

4 kisilik malzemeler:

- 250 g kiraz (taze veya dondurulmus)
- 500 g az yagli stizme yogurt

- 150 g eksi krema

- 2 yemek kasigi tatlandirici

- 2 yemek kasigr misket limonu suyu

Hazirlanigi:

Taze kirazlari yikayin ve kurulayin, dondurulmus meyveleri ¢ézddrin; slsle-
mek icin birkag kirazi bir kenara ayirin. Kalan kirazlari derin bir kaba koyun
ve pure haline getirin. Slizme yogurdu eksi krema ve misket limonu suyuyla
karistirin ve kirazlari ekleyin, isterseniz kenara koydugunuz kirazlarla sis-
leyin.

Besin degerleri:

Toplam: 600 kcal, 17 g yag, 47 g karbonhidrat, 67
g protein

Kisi bagina: 150 kcal, 4 g yag, 11,8 g karbonhidrat,
16,8 g protein

KB: 1,2 EB: 0,9




Bundan sonra ne olacak?

Dogumdan sonra hayatiniz
"tamamen normal" sekilde
devam eder. Gebelik hormon-
lariniz azalir, insulin ihtiyaciniz
dusger. Bebeginizi ilk 3 gln em-
zirmeniz, bebeginizde hipogli-
semi olmasini onleyebilir.

Aksi halde: KugUk meleginiz-
le gecirdiginiz zamanin tadini
¢lkarin ve deneyimleyeceginiz
her seyi heyecanla bekleyin.
Ancak diyabeti de hafife alma-
yin. Dengeli ve bilingli beslen-
meye devam ederseniz ve eg-
zersizlerinizi aksatmazsaniz Tip
2 diyabet tehlikesini ortadan
kaldirabilirsiniz. Dogumdan

sonra da yapilmasi gereken
bazi kontroller s6z konusudur.

Bunun i¢cin dogumdan yak-
lasik 12 hafta sonraya diya-
bet uzmaninizdan mutlaka bir
randevu alin. Emziren anneler
icin randevu biraz daha geg¢ de
alinabilir. Gebeliginiz sirasinda
insulin  tedavisi gordlyseniz,
doktorunuza yilda bir kez kont-
role gitmenizi oneririz.

Yeniden gebelik diyabeti gelig-
me riski arttigindan, lUtfen her
gebeliginizde seker testi yap-
tirmay! unutmayin.







Dogum kontrol listesi

Dogum igin hastaneye mutlaka sunda size birkag onerimiz var:
gotirmeniz gerekenler konu-

Benim i¢in hastane ¢antasi:

. Kiyafet (bol ve rahat, emzirmeye uygun)

. Hijyen drlnleri (sizi rahat hissettirecek her sey)

. Kitap, kulaklik veya gunluk ihtiyaciniz olabilecek her sey
. Cep telefonu (varsa kamera) + sarj kablosu

[ isterseniz kulak tikac

Bebegim icin hastane ¢antasi:
[l Zoin. tulum, body, orap, sapka (beden 50/56)

Diger esyalar: Bebek battaniyesi, kusma bezleri, bebek
bezleri (genellikle hastane tarafindan saglanir)

Belgeler:

. Hamilelik cuzdani

. NUGfus cuzdani

[ Scgiik sigortasi kart

[l Hostaneye sevk

[ Eviilik clizdani veya aile kiitigi
[ vorsa alerji kimligi

Diger:

. Para (park ve/veya bufe igin)

. Kisisel egyalar: Ugurlu egya, aile fotografi




Egzersiz planim

Haftalik egzersiz rutininizi buraya yazabilirsiniz.

Ne siklikta?

X

Hedeflerim
Ne (ve kiminle)?
Annemle ylzme

Sire?
30 dak.

Ogleden énce

Ogleden sonra

Aksam

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar
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Kilo takip gunliigim

Haftalik kilo artisinizi buraya yazabilirsiniz.

Kilo BMI OO

SsSw

SsSw

SsSw

SsSw

Ssw

Ssw

SsSw

Ssw

SsSw

SsSw

SsSw

SsSw

SsSw

SsSw

SsSw

SsSw

SsSw
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Olgiim gulinligiim

SSW

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

SSW_—

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

SSW

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra
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Olgiim gulinligiim

SSW

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

SSW_—

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

SSW

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

6gle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra
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Olgiim gulinligiim

SSW

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

SSW_—

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra

SSW

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

ag karnina

kahvaltidan
sonra

ogle yeme-
ginden sonra

aksam yeme-
ginden sonra
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Beslenme aliskanliklarim

Tarih, saat ve

evde

murta ve ekmek

ger Ne? Ne kadar? Neden? Hangi durumda

02.02.25, 15:00, Muz 1 Hafif aglik Hareket halinde

evde

02.02.25,19.00, | Feyn jambon, Yemek masa-
LT salatalik, yu- 2 dilim Aksam yemegi

sinda
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Beslenme aliskanliklarim

Tarih, saat ve
yer

Ne?

Ne kadar?

Neden?

Hangi durumda
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Adipoz

EB

Kan sekeri

DHA

Diabetes Mellitus
GDM

Glisemik indeks
Hipertoni

insdlin

KB
Keton
Ketondri

KH
Karbonhidratlar

Plazma esdegeri

Postprandiyal
Protein
Prediyabet

Preprandiyal
RiLiBak
Uyku apnesi
Takviye

Kaynaklar
1057-008l_S3_Gestationsdiabetes-mellitus-GDM-Diagnostik-Therapie-Na-

Obezite

Ekmek birimi

Kan sekeri

Dokosaheksienik asit

"Seker hastaligr"

Gestasyonel diyabet/gebelik diyabeti

Karbonhidratlarin kan sekeri Gzerindeki etkisini belirleyen olgu

YUksek tansiyon

Pankreas tarafindan Uretilen bir hormondur. Kan sekeri seviyesini
dizenler. instilin, sekerin (glikoz) enerji olarak kullanilmak tzere kandan
hlcrelere tasinmasina yardimci olur

Karbonhidrat birimi

Yag metabolizmnasinin bozunma Grind

idrardaki ketonlardir; kandaki asiri asitlenme anne ve dogmamis bebek
Uzerinde olumsuz etkilere neden olur

Karbonhidrat

Seker moleklllerinden olusur, kaslar ve beyin igin yakit saglayan énemli
enerji kaynaklaridir

Tam kan yerine kan plazmasindaki glikoz konsantrasyonunu gosteren kan
sekeri 6lgme aletlerinin kalibrasyonu

Yemekten sonra

Protein

Tip 2 diyabetin 6n asamasidir, kan sekeri seviyeleri yUksektir ancak hentz
diyabet teghisi konulmamistir

Yemekten once

Standartlastiriimis kalite kontrolU

Solunum durmalarina neden olan uyku bozuklugu

Gida takviyesi

chsorge_2018-03.pdf
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