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HAMILELIK SEKERI SIRADA NE VAR? @ 3

Hamilelik sekeriniz olmasi hamilelik sirasinda kan
glukoz duzeylerinizin ¢ok yuksek olmasi anlamina
gelir. Flaman Bolgesi'nde her 10 hamileligin 1'den
fazlasinda hamilelik sekeri gorullir ve en sik gorulen
gebelik sorunlarindan biridir. Bunda obezite, yas,

kalitim(ailevi tip 2 diyabet) gibi bazi risk faktorleri
kesinlikle baytk rol oynar. Bununla birlikte hangi
kadinda hamilelik sekeri gelisecegini kesin olarak

tahmin edemeyiz. Kadinlarin bir kisminda bariz risk
faktorleri yoktur ve yine de hamilelik sekeri gelisir.

Hamilelik vicudunuz icin cok yogun bir
surectir. Her saglikl hamilelikte plasenta
bebegin gelisimine yardimci olan bir cok
hormon Uretir. Bununla birlikte bu hormonlar
olumsuz yan etkiye de sahiptir. Ozellikle
hamileligin ikinci yarisinda metabolik strecleri
bozmaya meyillidir. Bunlar insulinin isleyisini
belirli bir oranda engeller. insiilin hormonunun
viicudun yakitinin (glukoz, diger adiyla kan
sekeri) hiicrelere girmesini saglayan bir anahtar
olarak dusiinilmektedir. inslinin isleyisinin
kismen engellenmesi nedeniyle ayni oranda
kan sekerinin hucrelere girisini saglamak icin
ihtiyag duyulan instlin miktari bir anda buytk
oranda artar.

Viicut artan instlin ihtiyacina artik yetisemeyecek
hale geldiginde, kan sekeri (glukoz) kanda daha
hizli birikmeye baslar-Bu “hiperglisemi” dedigimiz
ve en nihayetinde hamilelik sekeriyle sonuglanan
durumdur.

Kronik olarak yukselmis kan sekeri duzeyleri siz
ve bebediniz icin zararlidir. Bu nedenle hamilelik
sekerinin tedavi edilmesi gerekir.

Cogunlukla, dengeli beslenme ve yeterli
miktarda egzersiz kan glukoz dtzeylerini kontrol
altinda tutacaktir. Ancak hamilelik ve dogumda
istenmeyen durumlari énlemek icin ek instlin
gerekli olabilir.

HAMILELIK SEKERININ VOCUDUN ONEMLI
BiR UYARI iSARETi OLARAK DUSUNULMESI
GEREKLILIGINE RAGMEN 10 VAKANIN 9'VU
DOGUMDAN KISA SURE SONRA DUZELIR.
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Hamilelik sekeri vicudunuzun baska turli hig
fark etmeyebileceginiz belirli bir hassasiyetini
ortaya cikarir. Hamilelik sekeri yasayan kadinlarda
siklikla gebelik dncesinde de insalin isleyisine
iliskin sorun yasansa da bu sorun ilk kez hamilelik
déneminde kendini gosterir. Cogu kiside
dogumun ardindan seker normal seviyesine
déner. Ancak bunun viicudunuzun verdigi
6nemli bir uyari isareti oldugunu unutmayin.
Hamilelik sekeri yasayan kadinlarin %30-50
kadari dogumun ardindan 5 ila 10 yil icerisinde
diyabete yakalanmaktadir. Bu sadece hamilelik
sirasinda instlin tedavisine ihtiyag duyanlar

icin gecerli degildir. Hamilelik sekeri gercekten
rahatsizlik vermeyen ya da diyet ve egzersiz
aliskantiklariyla yeterli glisemik kontrole erigen
kadinlar bile diyabet gelisme riski altinda olarak
distnilmektedir. Bu nedenle ekstra dikkatli
olmaniz gerekir.

HAMILELIK SEKERI YASAYAN KADINLARIN
%30-50 KADARI DOGUMUN ARDINDAN
5iLA 10 YIL ICERiISINDE DIiYABETE
YAKALANMAKTADIR.

HAMILELIK SEKERi SIRADA NE VAR? @ 5

Hamilelik sekeri tanim olarak gegici bir hastalik durumu iken “gercek diyabet” degildir.
Belgika'da yetiskin nifusun yaklasik yuzde onu iki diyabet tiriinden birinden mustariptir.
iki temel tip diyabeti birbirinden ayirt edebiliriz: Tip 1 ve Tip 2 diyabet.

0, ®

TiP 1 DIYABET TiP 2 DIYABET

cocuﬁ?;g/'\k\ll% GENC Geneliikie 40 YASINDAN
YETiSKINLERDE GORULUR SONRA GORULUR
TUM DIYABET HASTALARININ Kismen Snlenebilir
%10'unu teskil eder ASIRI KiLO VE SAGLIKSIZ YASAM
Bl ) TARZIYLA ARASINDA ACIK BiR
nienmesi iLiSKi VARDIR

miimkiin degildir
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Eger hamilelik sekeri gecirdiyseniz gelecek yillarda
Tip2 diyabet gelisme riskiniz cok daha fazladir.
Diyabet hayat boyu dikkatli olmaniz gereken

ciddi bir durumdur. Guncel tedavi secenekleri,
diyabetin kontrol altinda tutulmasina ve gayet iyi
yonetilmesine olanak saglamaktadir. Ancak kronik
diyabetin yol actigi kronik komplikasyonlar yasam
kalitesini dusurebilir.

Diyabet yeterince erken tedavi edilir, iyi yonetilir ve
kontrol altinda tutulursa bu zorluklar 6nlenebilir.

DIYABETIN

Sonuglari ve
komplikasyonlari

Erken teshis ve tedavi 6nemlidir

KALP VE DAMAR
HASTALIKLARI

@ GOZ HASTALIKLARI

BOBREK SORUNLARI

AYAK SORUNLARI
\“‘

Susama, sik idrara ¢ikma, bitkinlik ve tekrarlayan
enfeksiyonlar gibi tipik diyabet semptomlarina
karsi kesinlikle tetikte ve dikkatli olmalisiniz. Ote
yandan, bu semptomlar tip2 diyabetli kisilerde her
zaman gorulmez. Tip2 diyabetin cok ge¢ yani gesitli
organ ve dokularin coktan zarar gordugu asamada
teshis edilmesinin bir sebebi de budur. Bu yiizden
oOzellikle hamilelik sekeriniz olmasi sebebiyle
diyabet gelisme riski altindaysaniz tetikte olmanin
ve glukoz seviyelerinizi duzenli olarak dlctlirmenin
onemi buytktdr.

Teshis
konuldugunda
hastalarin
ortalama %30°unda
bu bozukluklar
halihazirda
mevcuttur.

. © Diabetes Liga vzw, 2020

HAMILELIK SEKERI SIRADA NE VAR? @ 7

Hamilelik sekeri gecirmis biri olarak asagidaki
uyarilar sizin icin son derece onemlidir.

1. SEKERINIZIiN AiLE HEKiMi TARAFINDAN

DUZENLi OLARAK OLCULMESiNi SAGLAYIN.

Aile hekiminiz dogumdan sonra sagliginizi
gozetecek en iyi kisidir. Doktorunuzu hamilelik
sekeri gecirdiginiz hususunda mutlaka bilgilendirin.
Kendi sorumlulugunuzu Gstlenin!

Duzenli kan glukoz taramasi ve testi yaptirmak kan : ’

sekeri duzeylerinizdeki son bozulmalari hemen ‘
gorebilmek icin son derece dnemlidir. Bu sebeple

ilk taramanin dogumdan sonra 12 hafta icinde Fa

planlanmasi tavsiye edilir. Bunu takiben her yil aile A ‘3‘
hekiminizi aglik kan glukoz testi icin ziyaret etmeniz
onemlidir. Tekrar hamile kalmayi planladiginizda da
ekstra bir kontrol yaptirmaniz siddetle tavsiye edilir.
Diyabet tedavi edilmeden hamile kalmak, cocuk
icin risk teskil eder.
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2. TUM CEPHELERDE SAGLIKLI BiR YASAM SURUN

Hamilelik sekeri gecirenler dahil olmak Uzere, Asagida gelecekte diyabet riskini ve hamilelik
yuksek diyabet riski tasiyanlarda tip 2 diyabetin sekeri riskini nasil azaltabileceginize dair
gelismesinin énlenmesinin mimkin oldugu yapabileceklerinizi bulabilirsiniz.

bilimsel olarak kanitlanmistir.

Tip 2 diyabeti 6nleme e,

YARISINDAN

SAGLIKLI YASAM TARZI ==

s @
15

Al

saglukl saglukl hareket sigara
kilo beslenme ve sinirli oturma icmeme

KiLO PROBLEMiM VAR MI?

Dogumdan sonra 6-12 hafta icerisinde hamilelikten énceki kilonuza ulasmayi deneyin. Eger hala
asiri derecede kiloluysaniz, bununigin bir seyler yapmaniz buytk 6nem tagir. Fazla kilo ve obezite
gelecekte tip2 diyabet gelismesi icin temel risk faktorlerindendir.

Vicut agiriginizin saglikli olup olmadigini anlamak igin yapabileceginiz iki sey vardir.

O Beden kitle indeksinizi (BKi'nizi) hesaplayin: Bu viicut agiriginizin (kg
cinsinden) boyunuzun karesine(m cinsinden,m2) béliinmesi ile hesaplanir.

BKi:kg/m2
Ornegin: Eger 70 kiloysaniz ve boyunuz 1,60 m ise BKi'niz [70/(1,6x1,6)l.

Normal kilo BKi < 25 kg/m?
Asiri kilo 25 < BKi > 30 kg/m?
Obezite BKi > 30 kg/m?

O Bel cevrenizi dlgiin.
Bu, karin bélgesindeki yag miktarini anlamak igin iyi bir yontemdir. “Normal”
BKi'de bile genis bel cevresi tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
eslik eden hastaliklara yakalanma riskini artirir.
Bel cevrenizi 6lgmek icin mezura kullanin. Belinizi en asagidaki kaburganiz ile
kalca kemiginizin tepesini birlestiren hattin tam ortasindan olgun.

Artan saglik riski bel cevresi > 80 cm

Ciddi oranda artan saglik riski  bel cevresi > 88 cm
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FAZLA KiLOM VAR...
NASIL VEREBILiRiM?

O Kilonuzla ilgili sorun yagiyorsaniz yeme

aliskanliklarinizi daha yakindan incelemek
yardimci olabilir. Her giin ne yediginizi detayli bir
sekilde not edin. Kendinize karsi dirtst olun! Bu
size nasil ilerleyebilecedinizi kesfetme firsati verir.

Hedeflediginiz kiloya ulagsmak icin a¢ kalmaniz
gerekmez, aksine! ideal kilonuza ulasmasaniz
bile mevcut kilonuzun %5 ila %10'unu vermeniz
sagliginizin akibeti ve diyabet riskiniz Uzerinde
oldukca olumlu bir etkiye sahiptir. Kendiniz igin
hesaplayin: Birkag kilodan kurtulmaniz zaten
sagliginizigin iyi olacaktir ve diyabet riskinizin
azalmasi igin de yeterli olabilir. Doktorunuza
danisin ve kilonuzla ilgili endiselerinizi onunla
paylasin.

Bebeginizi emzirin. Bu 6zellikle hamilelik sekeri
sonrast hem annenin hem de bebegin sagligi
icin siddetle 6nerilir. Ancak emzirirken yeterli
sut Uretimini saglamak icin enerji ihtiyaciniz
artacagindan zor ve zahmetli bir zayiflama
diyetine baslamamalisiniz.

O Kilit nokta gida alimi ve eneriji cikisi(kalori yakma)

arasindaki dengeyi saglamaktir. Bu ylizden
tempolu yurayus, yizme, bisiklete binme vb.
gibi glinde en az 30 dakika orta yogunlukta
egzersiz yapin. Hizli, fazla yogun ve uzun streli
egzersizlere baslamayin. Hamilelikten sonra
yavagsca artirin, gerekiyorsa profesyonel tavsiye
alin.

Verdiginiz kiloyu uzun stire korumak 6zellikle cok
onemlidir. Bu yuzden gercekgi hedefler koyun

ve yavas yavas ilerleyin. Gerekirse bir diyetisyene
danigin.

SAGLIK BiR YASAM
TARZIYLA TIP 2 DIYABET
RiSKINi YARI YARIYA
AZALTIN.

iPUCLARI O

Her 6giiniin sebze temelli olmasini
saglayin

Hayvansal gida tiiketiminizi azaltin
Su tiiketin

Miimkiin oldugunca asiri islenmis
gidalardan uzak durun

Cesitlilik katin ve alternatif arayin. Her giin
ayni seyleri yemek hizla monoton bir hal

alir. Saglikli yeme modelinizle oynayin.

Giiniin belirli zamanlarinda ve digerleriyle
birlikte yiyin.

Bilincli sekilde, asiriya kacmadan yiyin.

Cevrenizi uygun sekilde diizenleyin:
Saglikli gidalar elinizin altindayken

sagliksiz olanlar ulasilmasi gii¢ hal getirin.

Adim adim ilerleyin. Tiim yeme seklinizi bir
giinde degistirmeniz gerekmez. Kiigiik bir
iyilesme bile bir adim ilerleme anlamina
gelir.

Yediklerinizin tadini ¢cikarin. Yemek
yemenin keyifli kalmasini saglayin.
Kendinize her giin lezzetli ve saglikli
yiyeceklerle ziyafet cekin.

HAMILELIK SEKERI SIRADA NE VAR? @ 11
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Saglikli beslenmeyle ilgili daha fazla bilgi icin
www.gezondleven.be adresine g6z atin.

BESLENME

gezondleven.be

AILE HEKiMiNiZE HAMILELIK SEKERI

GEZOND
LEVEN

MUMKON
OLDUGUNCA

GECIRDIGINizi SOYLEYiN VE KAN SEKERINiZziN
DOKTORUNUZ TARAFINDAN DUZENLI OLARAK

KONTROL EDILMESiNi SAGLAYIN.

HAMILELIK SEKERI SIRADA NE VAR? @ 13

VE ... HAREKETE GEGIN!

O Fiziksel olarak aktif oldugunuzdan emin
olun. Hedefiniz her guin en az 30 dakika orta
yogunlukta egzersiz yapmak olsun.

O Tempolu yuruyus, yuzme, fitness, dans. Se¢im
sizin. Istediginiz seviyeye ulasana kadar adim
adim ilerleyin.

O Oturarak gegirdiginiz zamani kisitlayin. Uzun stire
oturmaniz gerekiyorsa sik sik ayaga kalkin veya
kisa bir yruyuse ¢ikin. Hayatiniza yavas yavas
daha fazla hareket katin. Her hareket hicbir sey
yapmamaktan iyidir.

O Hedefinize saglikli ve makul bir sekilde ulasmak
icin egzersiz yogunlugunuzu giderek artirin.

O Her hafta yogun bir egzersiz programi
tamamlamak zorunda degilsiniz. Bazen kuguk
cabalar glinluk hayatiniza daha fazla fiziksel
aktivite katar. Her sey icin arabanizi kullanmayin
ve kullandiginizda gideceginiz yerden uzaga park
edip kalan mesafeyi yurytn. Yarayen merdiven
veya asansor yerine normal merdivenleri
kullanin. Yaratici olun.

O lyi mi hissediyorsunuz? Kendinizi motive edin.
Kendiniz icin saglikli bir 6dul bulun.

O Yenibir anne olarak strekli mesgulstinuz.

Butin emeginizi ve dikkatinizi dogal olarak
bebeginize veriyorsunuz. Yine de kendinize
zaman ayirmalisiniz. Bunu esinizle, yakin

arkadaslarinizla ve ailenizle
gorusun. Sonucta s6z
konusu olan sizin
sagliginiz!
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Tebrikler! Bu brosuri okudunuz yani ilk adimi
attiniz! Fakat diyabeti engellemek kendi basiniza
yapmaniz gereken ya da yapabileceginiz bir

sey degildir. Daha dnce de belirtildigi gibi, aile
hekiminiz tibbi durumunuzdan sorumlu olan kisidir.
Diger tip uzmanlarina danimak ve profesyonelleri
genisleterek farkli alanlari igeren bir ekip de size
yardimcr olabilir.

Bazi oneriler:

O Birdiyetisyenden tavsiye alin: Uzman bir kogun
yeme aliskanliklarinizi diizenlemesine ve adim
adim kilo vermenize yardimci olmasina izin verin.

O Ailenizden destek alin: Cocuklarinizi ve esinizi
projenize dahil edin.

O Birgrupla egzersiz yapin: Size katilacak insanlar
arayin, bir jimnastik salonuna kaydolun(spor
kultibli veya takimi),dans dersleri alin ya da baska
bir grup aktivitesine katilin ve bunu aliskanlik
haline getirin-devamliligi saglamak icin en kolay
yol budur!

O Sigara igiyorsaniz bir sigaray birakma
danismaniyla gortsun. Danisman size bu konuda
fazla bilgi verecektir.
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