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Fizyoloji

Physiology
What is gestational
diabetes?

Diabetes is a common
condition in which the body
is unable to use the glucose
in the blood for energy as
effectively as usual. This

is because the body isn’t
making enough of the
hormone insulin, or the insulin
isn't working properly. Insulin
moves glucose from the
blood into the body’s cells
where it can be used by the
body for energy.

Gestational diabetes occurs
during pregnancy and usually
goes away after the baby

is born. From 3 to 8% of
pregnant women will develop
gestational diabetes around
the 24th to 28th week

of pregnancy.

Gebelik donemi seker hastaligi nedir?

Seker hastaligi, normalde oldugu gibi, viicudun
kanda bulunan glikozu etkin bir sekilde enerji
Uretmede kullanamamasi sonucu ortaya ¢ikan
yaygin bir durumdur. Bunun nedeni, viicudun
yeterince insilin hormonu yapmamasi ya

da insulinin gerektigi gibi is gormemesidir.
instilin kanda bulunan glikozu kan hiicrelerine
tasimakta ve glikoz buralarda viicudun enerji
ihtiyacini karsilamada kullanilmaktadir.

Hamilelik donemi seker hastaligi, hamilelik
sirasinda meydana gelir ve genelde bebek
dogduktan sonra kaybolur. Hamilelik donemi
seker hastaligi,hamile kadinlarin %3-8
kadarinda hamileligin 24 ila 28inci haftalan
arasinda ortaya ¢ikmaktadir.



Who is at increased risk
of gestational diabetes?

Women over 30 years
of age.

Women with a family
history of type 2 diabetes

Women who are
overweight

Indigenous Australians
and Torres Strait
Islanders.

Certain ethnic groups are
also at increased risk:

- Indian

- Vietnamese

- Chinese

- Middle Eastern

- Polynesian/Melanesian

Women who have had
gestational diabetes
during previous
pregnhancies.

Women who have had
difficulty carrying a
pregnancy to term.
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Hamilelik donemi seker hastaligi riski
kimlerde vardir?

+ 30vyasini gecen kadinlarda.

+ Aile ge¢cmisinde tip-2 seker hastaligi olan
kadinlarda.

+ Agsiri kilolu kadinlarda.

+ Avustralya yerlileri ve Torres Strait
Adalr’larinda.

« Belli etnik gruplar da bu risk grubuna
girmektedirler:
- Hintli'ler
- Vietnamli'lar
- Cinli'ler
- Orta Dogu'lular
- Polinezyali/Melanezyali kimseler

« Daha 6nceki hamileliklerinde hamilelik
donemi seker hastaligi geciren kadinlar.

+ Bir hamileligi normal suresi boyunca
surdiiremeyen kadinlar.



How is gestational
diabetes diagnosed?

Most women are diagnosed
after special blood tests.

A Glucose Challenge Test
(GCT) is a screening test
where blood is taken for a
glucose measurement one
hour after a glucose drink. If
this test is abnormal then an
Oral Glucose Tolerance Test
(OGTT) is done. For an Oral
Glucose Tolerance Test a
blood sample is taken before
and two hours after the drink.

Usually these tests are
performed when the woman
is between 24 to 28 weeks
pregnant, however it may
be done earlier for women
with many risk factors for
gestational diabetes.

What causes
gestational diabetes?

In pregnancy, the placenta
produces hormones that
help the baby to grow and
develop. These hormones
also block the action of the
mother’s insulin. This is called
insulin resistance. Because
of this insulin resistance,

the need for insulin in
pregnancy is 2 or 3 times
higher than normal. If the
body is unable to produce
this much insulin, gestational
diabetes develops. When
the pregnancy is over and
the insulin needs return to
normal, the diabetes

usually disappears

Hamilelik donemi seker hastaligi nasil
teshis edilir?

Cogu kadinlarda teshis, 6zel bazi kan testleri

ile yapilmaktadir. Glikoz Olciim Testi (Glucose
Challenge Test (GCT)), glikoz surubu icildikten
bir saat sonra glikoz 6l¢limii yapmak amaciyla
kan alinan bir tarama testidir. Bu testin sonucunun
anormal ¢cikmasi halinde, Oral Glikoz Tolerans
Testi (Oral Glucose Tolerance Test (OGTT))
yapilmaktadir. Oral Glikoz Tolerans Testi igin
surup icilmeden 6nce ve icildikten iki saat sonra
bir kan 6rnegi alinmaktadir.

Genel olarak bu testler, kadinin hamileliginin
24-28inci haftalarinda yapilir. Ancak hamilelik
donemi seker hastaligi bakimindan ¢ok fazla
riski olan kadinlarda daha erken de yapilabilir.

Hamilelik donemi seker hastaligina neden
olan sey nedir?

Hamilelik sirasinda plasenta, bebegin biyuyip
gelismesine yardim eden hormonlari Uretir. Bu
hormonlar ayrica, anneye ait insilinin hareketini
engeller. Buna instilin direnci denir. Bu insilin
direnci nedeniyle hamilelik sirasindaki insilin
ihtiyaci, normal zamana gore 2 veya 3 kat
daha fazladir. Eger viicut bu kadar inslini
Uretemez ise, hamilelik donemi seker hastaligi
ortaya cikar. Hamilelik sona erdikten ve insilin
gereksinimi normale dondukten sonra, seker
hastaligi genel olarak kaybolur.



Exercise
Does it help to
keep active?

For women with gestational
diabetes, moderate intensity
physical activity can help

to manage blood glucose
levels. ‘Moderate’ means a
slight but noticeable increase
in breathing and heart rate. If
there are no specific obstetric
or medical conditions, you
should be able to safely
exercise during pregnancy.
However, it is best to discuss
this with your doctor.

Physical activity helps to
reduce insulin resistance.
Regular exercise, like walking,
helps to keep you fit and
prepares you for the birth of
your baby. As physical activity
also helps to keep your blood
glucose level under control,

if you are feeling tired and
therefore are less active, your
blood glucose levels will

be higher.

Remember, before starting
or continuing any form of
physical activity, always
check with your doctor.
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Hareketli olmanin faydasi var mi?

Hamilelik donemi seker hastaligi olan
kadinlarda orta derecede fiziksel hareketlilik,
kandaki glikoz seviyesini diizenlemeye yardimci
olabilir.‘Orta derecede’ demek, nefes alip verme
ve kalp atis hizinin az olmakla beraber farkedilir
derecede artmasi demektir. Eger gebelik veya
saglk sorunu yoksa, hamilelik doneminde
guvenli olarak alistirma yapabilirsiniz. Ancak bu
durumu doktorla goriismek en dogrusudur.

Fiziksel hareketlilik, instlin direncini diisiirmeye
yardim eder. Yiirtyus benzeri diizenli
egzersizler saglikh olmaniza yardim eder

ve sizi bebegin dogumuna hazirlar. Fiziksel
ahistirma ayrica kandaki glikoz seviyenizi kontrol
altinda tutmaya yarar. Eger kendinizi yorgun
hissediyorsaniz ve bundan dolayi daha az
hareket yapiyorsaniz, kandaki glikoz seviyeniz
daha yuksek olacaktir.

Herhangi bir fiziksel alistirma yapmaya
baslamadan ya da bu hareketleri siirdiirmeden
once doktorunuza danismayi unutmayiniz.



It's never too late to start
moving, and there are many
ways that you can “do
exercise” as a part of your
everyday routine. Basically,
anything that gets you moving
is generally good for your
diabetes. Walking is a great
way to exercise, without even
noticing you are “exercising
Here are some tips on how
you can incorporate more
walking into your life:

*  Walking instead of
driving to the local shops

e Think about starting a
‘walking group’ with
family or friends
- perhaps meet at a
regular time and day. This
will help make sure you're
committed and help you
stay in touch with your
loved ones

e Take the stairs instead of
the elevator

e Stand and move while on
the phone

* Gardening

Consider buying a
‘pedometer’ (or a ‘step
counter’), a small device
you can clip to yourself that
counts your daily steps.
This will help you measure
just how much walking
you’re doing.

Egzersiz yapmaya baslamak icin hicbir zaman
gec¢ sayllmaz ve glinliik yasaminizin bir parcasi
olarak “egzersiz yapabileceginiz” cok cesitli
yollar vardir. Temel olarak herhangi bir nedenle
hareket etmek, seker hastaligi agisindan genel
olarak faydalidir.

Yiurimek, “egzersiz” yaptiginizin farkina bile
varmadan hareket yapmanin ¢ok iyi bir yoludur.
Asagida glinliik hayatta hangi yollarla ¢cok
yurlyuls yapabileceginize iliskin bazi ipuglari
verilmistir:

« Mahallenizdeki alisveris yerlerine
araba ile gitmek yerine yurlyliniz

« Aile veya arkadaslarinizla bir ‘ytrlyis grubu’
kurmayi deneyiniz - 6rnegin belirli glin ve
saatlerde bir araya geliniz. Bu, kendinizi bu
ise vermenize yardim eder ve sevdiklerinizle
irtibat icinde olmanizi saglar.

+ Asansore binmek yerine merdivenleri
kullaniniz

 Telefon konusmasini ayakta yapiniz ve bir
yandan da hareket ediniz

« Bahgeisleri yapiniz

Gunlik olarak attiginiz adimlari sayan ve bir
tarafiniza ilistirebileceginiz bir ‘pedometre’ (veya
bir‘adim sayaci’) almayi deneyiniz. Bu, ne kadar
yuridiiginizi belirlemenize yardimci olacaktir.



Yenmesi ve yenmemesi

gereken yiyecekler

Food Hangi yiyecekleri yemeliyim?

What foods should | eat?

An important part of Tedavinin 6nemli bir kismi yiyeceklere baglidir.
treatment relates to food. Saghkli bir yiyecek plani uygulamak, sunlara

Following a healthy eating
plan will assist in:

faydali olacaktir:
* managing your blood + kaninizdaki glikoz seviyesini doktor
glucose levels within the . .
. tarafindan tavsiye edilen sinirlar arasinda
target range advised by
your doctor tutmak

» roviding adequate . . .. .
Previeing acead kendiniz ve gelismekte olan bebeginiz icin
nutrition for you and your

growing baby yeterli besin saglamak

e achieving appropriate T .. . ..
Hevng appropra hamilelik doneminde uygun olan viicut
weight changes during

your pregnancy agirligi degisikliklerini kontrol etmek

Women with gestational

. Hamilelik donemi seker hastaligi olan kadinlarin
diabetes are encouraged to:

e Eatemal amounis ofien, unlar yapmasi tegvik edilmektedir:

Itis important to satisfy Az, fakat sik sik yiyiniz. Acliginizi tatmin
your hunger and maintain

a healthy weight. etmek ve saglikh kiloyu korumak énemlidir

© Inelude some. - Her 6giin ve atistirmada biraz karbonhidrat
carbohydrate in every

meal and snack (eg; bulundurunuz (6rnegin: cok-daneli ekmek,

multigrain bread, bulgur, makarna, patates, mercimek, bezelye,
bulgur, pasta, potato, fasiil e)
lentils, chickpeas, beans) y
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e Choose foods that are

- varied and enjoyable.

- providing the nutrients
you especially need
during pregnancy
This means foods
which include calcium
(eg: milk, cheese);
iron (eg: red meat,
chicken and fish) and
folic acid (eg: dark
green leafy vegetables
lightly cooked)

- low in fat, particularly
saturated fat, and
high in fibre. (eg: use
oils such as canola
olive and
polyunsaturated oils
and margarines and
use lean meats such as
skinless chicken and
low fat dairy foods)

- moderate in
carbohydrate, (eg
grains, cereals, fruit,
pasta and rice).

e Choose Basmati or
Doongara rices - they
have a lower glycaemic
index and will help you to
stay fuller for longer.

It is essential to see a dietitian
who will make sure you are
getting the proper nutrients
for you and your baby,

while helping you to make
healthy food choices for the
gestational diabetes.
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« Suyiyecekleri secmeye gayret ediniz:
- cesitli ve zevk verici yiyecekler

- 0zellikle hamile iken ihtiya¢c duydugunuz
besinleri saglayan yiyecekler. Bunlar
arasinda kalsiyum (6r: siit, peynir) demir
(6r: kirmizi et, tavuk ve balik) ve folik asit
(6r: hafif pisirilmis koyu yesil yaprakli
sebzeler)

- Ozellikle doymus yagi az ve lif bakimindan
zengin olan yiyecekler. (6r: kanola, zeytin
ve ¢coklu-doymamis sivi ve margarin
yaglan kullaniniz ve derisi alinmis tavuk
eti gibi yagsiz etleri ve az yagh siit
Urtinlerini kullaniniz)

- orta derecede karbonhidratl yiyecekler,
(6r: hububatlar, gevrekler, meyva,
makarna ve piring)

» Piring olarak Basmati veya Doongara
pirinclerini seciniz — bunlarin glisemik
endeksleri daha diistiktir ve sizi daha uzun
surre tok tutmaya yardim ederler.

Hem kendiniz ve bebeginiz icin dogru besinleri
almak ve hem de hamilelik donemi seker
hastaligi icin saglikli yiyecek secimi yapmak icin
bir diyet uzmanini gérmek énemlidir.



Here are some
further tips:

Carbohydrates

Carbohydrate foods are
broken down into glucose
and used for energy. They are
very important for you and
your baby. To help manage
your blood glucose levels, it
is important to spread your
carbohydrate foods over 3
small meals and 2-3 snacks
each day. Foods containing
carbohydrate include

e Multigrain breads and
breakfast cereals

e Pasta, rice (preferably
Basmati or Doongara)
and noodles

e Potato (in moderation/
small amounts), sweet
potato and corn

e Legumes such as baked
beans, red kidney beans
and lentils

e Fruits

e Milks, yoghurts

Carbohydrate foods that

contain little nutritional value

include sucrose (table sugar),
soft drinks, cordials, fruit
juices, lollies, cakes and
biscuits. It is wise to avoid
these foods.

Asagida bazi ipuclari verilmistir:

Karbonhidratlar

Karbonhidratli yiyecekler glikoza donusir ve
enerji olarak kullanihr. Bunlar siz ve bebeginiz
icin cok 6nemlidir. Kandaki glikoz seviyesini
kontrol altinda tutmak icin karbonhidrath
yiyeceklerinizi her glin 3 kiicik 6giin ve 2-3
atistirmaya yaymak gerekir. Karbonhidrat iceren
yiyecekler sunlardir:

« Cok-daneli ekmekler ve kahvaltilik gevrekler

« Makarna, piring (tercihen Basmati veya
Doongara pirinci) ve sehriyeler

+ Patates (orta/az miktarlarda), tatli patates ve
misir

« Haslanmis fasilye, kirmizi bobrek fasilyesi
ve mercimek gibi baklagiller

+  Meyvalar
« Sat, yogurt

Besin degeri az olan karbonhidratli yiyecekler
arasinda sakaroz (normal seker), mesrubatlar,
tatlandiriimis icecekler, meyva sulari,

sekerlemeler, pasta ve biskiviler bulunmaktadir.

Bu yiyeceklerden kacinmak akillica olur.
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In some instances, women Bazen kadinlar kendi biinyeleri icin dogru

may be eating the right . .. . . .
/ Jrene miktarda (ve tuirde) karbonhidrath yiyecekleri
amount (and type) of

carbohydrate foods for their yeseler bile kandaki glikoz seviyesi yine de

body, but still have high ylksek olabilir. Boyle zamanlarda karbonhidratli
blood glucose levels. If this . Kleri | k kir. B kadinl
happens, s mportant not 1o Yiyecekleri azaltmamak gerekir. Bazi kadinlarin
cut back on carbohydrates blnyelerinin kandaki glikoz seviyesini

some wormen's bodies diizenlemek icin biraz daha fazla yardima
require a little extra help to

manage blood glucose levels  ihtiyaglarr vardir ve bu amagla insiline de gerek
and insulin may be needed. duyulabilir.

Yag

Try to limit the amount of
fat you eat, particularly

Basta doymus yaglar olmak uizere, yediginiz yag
saturated fat. Use healthy

fats like canola. olive and miktarini azaltmaya calisiniz. Kanola, zeytin yag
polyunsaturated oils and ve ¢oklu-doymamis sivi yaglar ve margarinler
margarines, avocados and gibi saglikli yaglari, avokado ve tuzsuz sert
unsalted nuts. To limit your .

saturated fat intake, select kabuklu meyvalari kullaniniz. Aldiginiz doymus

lean meals, skinless chicken — yag miktarini azaltmak icin yagsiz kirmizi et,

and low fat dairy foods .. o e e e . .
derisiz tavuk ve az yagh sit Grunlerini tercih
and avoid takeaway and

processed foods. While fat ediniz ve hazir ve islenmis yiyeceklerden uzak
does not directly affect your durunuz. Yaglar kandaki glikoz seviyesini

blood glucose levels, if eaten dodirud kil de. fazl iktarlard

in large amounts, all fats can ogrudan etkilemese ae, fazla miktarlaraa
cause extra weight gain. yenmesi durumunda tiim yaglar asir kilo

almaya neden olabilir.
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Include two small serves of
protein each day as protein
is important for the growth
and maintenance of the
body. Protein foods include
lean meat, skinless chicken
fish, eggs and reduced fat
cheese. These foods do not
directly affect your blood

glucose levels. Milk, yoghurts,

custards and legumes
(beans, lentils, chickpeas)
are also important sources
of protein. However,
remember that they also
contain carbohydrate.

Calcium and iron
requirements are increased
during pregnancy. Try to
include 2-3 serves of low

fat calcium rich foods each
day (1 serve = 250ml milk
200g of yoghurt or 2 slices
of cheese). The iron from

red meat, chicken and fish is
readily absorbed. However, if

you are a vegetarian or do not

eat these foods regularly, an

iron supplement or pregnancy
multivitamin may be required.

Discuss this with your doctor
or dietitian.

Proteinler

Proteinler viicudun gelismesi ve bakimrigin
onemli rol oynadigindan, glinliik yemeklerinizin
az miktarlarda 2 kisim protein icermesine 6zen
gOsteriniz. Proteinli yiyecekler arasinda yagsiz
et, derisi ayrilmis tavuk, balk, yumurta ve az
yagh peynirler bulunmaktadir. Bu yiyecekler
vicut kanindaki glikoz seviyesini dogrudan
etkilemezler. Siit, yogurt, krema ve baklagiller
de (fasiilye, mercimek, bezelye) 6nemli protein
kaynaklaridir. Ancak bunlarin da karbonhidrat
icerdiklerini unutmayiniz.

Kalsiyum ve demir

Kalsiyum ve demir ihtiyaci hamilelik doneminde
artar. Her giin yagi az, kalsiyum bakimindan
zengin yiyeceklerden 2-3 kisim

(1 kisim = 250ml siit, 200g yogurt veya 2 dilim
peynir) yemeye gayret ediniz. Kirmizi et, tavuk
ve balikta bulunan demir, viicut tarafindan ¢ok
kolay emilmektedir. Ancak, eger vejeteryan
iseniz veya bu yiyeceklerden diizenli olarak
yemiyorsaniz, bir demir hapi veya hamilelik
¢oklu-vitamini almak gerekebilir. Bunu doktor
veya diyet uzmaninizla goriistiniiz.
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Other dietary
considerations

Nutritious foods that will not
cause excess weight gain or
cause your blood glucose
levels to go up can be eaten
freely. These foods include
fruits such as strawberries,
passionfruit, lemons and
limes and all vegetables
(except potato, corn, sweet
potato, taro, beans, lentils
and chickpeas). Try to include
at least 2 cups of vegetables
each day.

What can | drink?

Choose mainly water, plain
mineral water and soda water
— try it with fresh lemon or
lime for something different

Can | use artificial
sweeteners?

The following sweeteners may
be used in small amounts:
Aspartame (Nutrasweet,
Equal) (951), Sucralose
(Splenda) (955), Isomalt
(953), Acesulphame K (950)
and Alitame (Aclame) (956)
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Diyet konusunda dikkate alinmasi gereken
diger seyler

Kilo aldirmayan veya kandaki glikoz seviyenizin
yukselmesine neden olmayan lezzetli
yiyeceklerden rahatlikla yenilebilir. Bu yiyecekler
arasinda cilek, passimeyvasi, limon ve misket
limonu (lime) gibi meyvalar ve her tirlu
sebzeler (patates, misir, tath patates, kulkas,
faslilye, mercimek, ve bezelye haric) sayilabilir.
Her giin 2 bardak dolusu kadar sebze yemeye
gayret ediniz.

Neler icebilirim?

Genel olarak su, maden suyu veya soda

- degisiklik olsun diye taze limon veya misket
limonu ya da daha baska bir seyle birlikte -
icmeyi tercih ediniz.

Suni tatlandincilar kullanabilir miyim?

Su tatlandiricilar az miktarlarda kullanilabilir:
Aspartam (Nutrasweet, Equal) (951), Sukraloz
(Splenda) (955), izomalt (953), Asesiilfam K (950)
and Alitam (Aclame) (956).






Dogmamis bebekler igin

riskler.

Risks to the

unborn child

How will diabetes affect
my baby?

As gestational diabetes
usually develops around

the 24th to 28th week of
pregnancy, the baby’s
development is not affected.
As glucose crosses the
placenta, the baby is
exposed to the mother’s
high glucose level. This high
level of glucose in the baby’s
blood stimulates the baby’s
pancreas to produce extra
insulin. The extra insulin
causes the baby to grow
bigger and fatter. The result
of this may be a large baby
that may need to be
delivered early but may not
be mature enough

Another problem is that
once the baby is born and
no longer exposed to high
glucose levels from the
mother, low blood glucose
may result shortly after
birth as the baby’s system
is immature and unable to
adapt to this change.
When gestational diabetes

is well controlled, these risks
are greatly reduced.
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Seker hastaligi bebegimi nasil etkiler?

Hamilelik donemi seker hastaligi genel

olarak hamileligin 24-28inci haftalarinda
ortaya c¢iktigindan, bebegin gelismesi
etkilenmemektedir. Glikoz plasenta icinden
gecerken bebek annede bulunan ylksek
glikoz seviyesi ile karsi karsiya kalmaktadir.
Bebegin kanindaki ytksek glikoz seviyesi,
bebedin pankreasinin daha fazla instlin
Uretmesini tesvik etmektedir. ilave insiilin
bebegin daha biiyiik ve daha sisman olmasina
neden olmaktadir. Bunun sonucunda bebek
normalden biiyiik olacagindan erken dogum
yaptirmak gerekebilir; ancak bebek bu durumda
yeterince olgunluga erismis olmayabilir.

Diger bir sorun da sudur: bebek dogduktan
sonra anneden gelen yliksek glikoz seviyesine
maruz kalmayacadi icin bebegin blinyesi henuiz
yeterli olgunluga erismedigi ve bu degisiklige
alisamayacad icin kandaki glikoz seviyesi
normalin altina disebilir.

Hamilelik donemi seker hastaliginin iyi kontrol
edilmesi durumunda bu riskler ciddi 6lclide
azaltilabilir.



Hamilelik sirasinda

During

pregnancy

Progress of the condition
during pregnancy.

How is gestational
diabetes treated?

The management and
treatment of gestational
diabetes is a team effort,
involving the woman with
gestational diabetes and
her partner, her doctor (and
sometimes specialists),
dietitian and diabetes
educator. There are three
basic components to
effectively treat gestational
diabetes. They involve:

e eating pattern
e physical activity

* monitoring blood
glucose levels

Sorunun hamilelik donemindeki seyri.

Hemilelik donemi seker hastaligi nasil tedavi
edilmektedir?

Hamilelik donemi seker hastaliginin yonetimi ve
tedavisi, hamilelik donemi seker hastaligi olan
kadin ve esi, kadinin doktoru (bazi hallerde
uzman doktoru), diyet uzmani ve seker hastaligi
egitmenini kapsayan bir ekip isidir.

Hamilelik donemi seker hastaligini etkin olarak
tedavi edebilmek icin li¢ temel 6ge vardir.

Bunlar asagida belirtilmistir:
« yemek yeme diizeni
. fiziksel hareket

« kandaki glikoz seviyesinin gozlem altinda
tutulmasi
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Hamilelikten sonra

Atfter

pregnancy

Progress of the condition
after pregnancy and
implications for diet

What happens after my
baby is born?

High blood glucose levels
are usually not a problem
after the birth of the baby.
An OGTT will be performed
around six weeks after the
birth and will usually be
normal. However there is
an increased risk of you
developing type 2 diabetes
later in life with a 30 to 50%
chance of developing it
within 15 years after

your pregnancy.

For those women who are
at increased risk, they will
usually fall into one of
three groups:

1. Diabetes (will be
treated accordingly).

2. Normal Glucose
Tolerance (will be
re-tested every 2-3 years).
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Sorunun hamilelikten sonraki seyri ve
diyet bakimindan etkileri

Bebegim dogduktan sonra ne olacak?

Kandaki yuksek glikoz seviyeleri bebegin
dogumundan sonra genel olarak sorun
olmamaktadir. Bebegin dogumundan alti hafta
kadar sonra bir OGTT testi yapilir ve bu genel
olarak normal ¢ikar. Ancak yasaminizin ilerki
donemlerinde 2inci tip seker hastalidi riski daha
yuksektir ve bunun hamilelikten sonraki 15 yil
icinde ortaya ¢ikma olasiligi %30-50 kadardir.

Fazla risk altinda olan kadinlar genel olarak su
Ui¢ gruptan birine girerler:

1. Seker hastaligi (gerekli sekilde tedavi edilir).

2. Normal Glikoz Toleransi (her 2-3 yilda bir test
edilecektir).



3. Impaired Fasting Glucose
(Glycaemia) or Impaired
Glucose Tolerance (will
be re-tested every year)
These two conditions are
called pre-diabetes

There are some positive
steps you can take to help
delay or even prevent the
development of type 2
diabetes. It is important to:

* Continue a healthy
eating plan

* Be physically active.

*  Keep your weight within
your ideal weight range

* Have your blood glucose
level checked as outlined
above.

For many people, being
diagnosed with gestational
diabetes can be upsetting
However, working closely with
your doctor and health care
team can help to keep your
blood glucose levels within
the target range to provide
the best outcome for you and
your baby.

3. Ac Karnina Glikoz Dengesizligi (Glisemi)
or Glikoz Toleransi Dengesizligi (her yil
Olculecektir). Bu iki durum, prediyabet
(seker hastaligi 6nciisti durum) olarak
bilinmektedir.2inci tip seker hastaligini
geciktirme ve hatta 6nlemek icin atilacak
bazi olumlu adimlar mevcuttur. Bu amacla
sunlari yapmak énemlidir:

« Saghkh bir yemek plani uygulayiniz.
« Fiziksel olarak aktif olunuz.
+ Kilonuzu ideal agirlik sinirlarricinde tutunuz.

+ Kaninizdaki glikoz seviyesini yukarida
belirtildigi sekilde olctlriniz.

Cogu kimseler icin kendilerine hamilelik donemi
seker hastaligi teshisi konmasi Gizlintu verici
olabilir. Ancak, doktorunuz ve saglik bakiminizla
ilgilenen ekiple yakin isbirligi icinde olmak,
kendiniz ve bebeginiz icin en iyi sonucu elde
etmek amaciyla kaninizdaki glikoz seviyesini
istenilen sinirlar icinde tutmaya yardimci olabilir.

Eger hamilelik donemi seker hastahgi
gecirdikten sonra yine hamile kalirsaniz,
daha 6nce hamilelik donemi seker hastaligi
gecirdiginizi doktorunuza mutlaka bildiriniz.

19



What about
breastfeeding?

Breastfeeding is
recommended for all

women, including women
with gestational diabetes.
Breastfeeding provides the
best start for your baby and
can help you to return to your
pre-pregnancy weight.

Am | at risk of developing
type 2 diabetes?

While blood glucose levels
usually return to normal after
the birth, women who have
had gestational diabetes

are at an increased risk of
developing type 2 diabetes in
the future.

What can | do to reduce
the risk?

To reduce your risk or delay
the development of type 2
diabetes, keep in mind the
following important points

Maintain or achieve a
healthy weight

Balancing your food intake
with your activity levels is
the best way to maintain
or reduce any excess
body weight.
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Emzirme bakimindan bunun etkisi nedir?

Emzirmek, hamilelik donemi seker hastaligi
geciren kadinlar dahil, tiim kadinlara tavsiye
edilmektedir. Emzirmek bebeginizin gelismesi
acisindan ¢cok 6nemlidir ve ayrica hamilelikten
onceki kilonuza dénmenize yardimci olabilir.

2inci tip seker hastaligina yakalanma
riskim var mi?

Kandaki glikoz seviyeleri dogumdan sonra
genel olarak normale donmektedir; ancak
hamilelik donemi seker hastraligi geciren
kadinlarin gelecekte 2inci tip seker hastalgi
gecirmeleri riski daha fazladir.

Riski azaltmak icin ne yapabilirim?

2inci tip seker hastaligi riskini azaltmak veya
yakalanmayi geciktirmek icin asagidaki 6nemli
noktalan aklinizda tutunuz:

Saglikh kiloyu koruyunuz veya bu kiloya
ulagmaya calisiniz

Fazlalik kiloyu atmak veya kilonuzu korumak
icin en iyi yol, besin alimi ile egzersizi dengede
tutmaktir.



Eat healthily Saghkl yiyecekler yiyiniz

e Limit saturated fat . . ..
Choose lean meat « Doymus yaglari sinirlayiniz. Yagsiz et, derisi

skinless chicken and ayrilmis tavuk veya az yagh sit Grtnlerini
low fat dairy foods. . sk . o

Limit processed and tercih ediniz. Islenmis ve yagda kizartiimis
fried foods. yiyecekleri sinirlayiniz.

e Eat plenty of vegetables, . .
pienty 9 « Fazla miktarda sebze, baklagiller, meyva ve
legumes, fruits and

wholegrain breads bitln-daneli ekmek ve gevreklerden bolca
and cereals. yiyiniz.

Be physically active
Aim to include at least Fiziksel olarak aktif olunuz
30 minutes of moderate

nensity physical aciviy on - <0gu glnler en az 30 dakika orta siddette

most days. Youmay wish o fiziksel aktivite yapmayi hedefleyiniz. Fiziksel
aktivite planlarinizi doktorunuzla gériismeyi
dusinebilirsiniz.

discuss your physical activity
plans with your doctor.
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Kan seker seviyeleri

Blood

sugar levels
Monitoring blood
glucose levels

Why are blood sugar level
readings important?

Regularly testing your blood
glucose levels is essential

so that treatment can be
assessed and changed as
necessary. Your doctor or
diabetes educator will tell you
what blood glucose levels

to aim for. During pregnancy
these are similar to levels in
pregnant women who don't
have diabetes and are lower
than for people with diabetes
who are not pregnant

Targets are 3.5mmol/L to
less than 5.5mmol/L fasting
and 4mmol/L to 7mmol/L two
hours after a meal.

Insulin injections may be
needed to help bring the
blood glucose levels into the
target range. Blood glucose
lowering tablets are generally
not used in pregnancy.
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Kandaki glikoz seviyelerinin g6zlenmesi

Kan seker seviyesi okumalari neden 6nemlidir?

Gereken tedavinin belirlenmesi ve gerektigi
sekilde degistirilmesi icin kaninizdaki glikoz
seviyesinin diizenli olarak 6l¢iilmesi &nemlidir.
Doktorunuz veya diyabet egitmeni kandaki
glikoz seviyesinin ne kadar olmasi gerektigini
size soyleyeceklerdir. Bu degerler hamilelik
sirasinda seker hastasi olmayan kadinlar ile
benzerlik gosterir; ancak hamile olmayan seker
hastalarina gore daha diistiktar.

Bu degerler a¢ karnina 3.5mmol/L ile 5.5mmol/L
arasinda ve yemekten iki saat sonra 4mmol/L ile
7mmol/L arasindadir.

Kandaki glikoz seviyesini normal sinirlar icine
cekmek icin insulin ignesi yapmak gerekebilir.
Kanda glikoz seviyesini duisliren haplar hamilelik
doneminde genel olarak kullaniimazlar.



For many people, being
diagnosed with gestational
diabetes can be upsetting.
However, with good
management and by working
closely with your doctor and
health care team you can
help to keep your blood
glucose levels within the
target range and provide the
best outcome for you and
your baby.

Cogu kimseler icin kendilerine hamilelik donemi
seker hastaligi teshisi konmasi izlinti verici
olabilir. Ancak, iyi yonetim ve doktorunuz ve
saghk bakiminizla ilgilenen ekiple yakin isbirligi
icinde olmak, kendiniz ve bebeginiz icin en

iyi sonucu elde etmek amaciyla kaninizdaki
glikoz seviyesini istenilen sinirlar icinde tutmaya
yardimci olabilir.
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For information and assistance
contact Diabetes Australia

1300 136 588
diabetesaustralia.com.au

GPO Box 9824 in your capital city
Visit:

ndss.com.au



