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Ulusal Diyabet Hizmetleri Programı (NDSS), Avustralya Hükümeti tarafından başlatılan  

ve ‘Diabetes Australia (Diyabet Avustralya)’ tarafından yönetilen bir programdır

Gebelik Diyabeti  
(Gebeliğe Bağlı Şeker Hastalığı) 
Kendinize ve bebeğinize nasıl bakmanız gerekir 

Gestational Diabetes – Caring for yourself and your baby – Turkish
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Çekince:
Bu bilgilendirme kitapçığı sadece rehber  niteliğindedir. Bu kitapçık kişisel tıbbi 
tavsiyenin yerini almamalıdır; ayrıca sağlığınızdan endişeniz varsa ya da başka 
sorularınız varsa, bunları doktorunuza danışmanız gerekir.

1809_Turkish.indd   2 1/07/11   10:50 AM



Gebelik Diyabeti  | 3 

İçindekiler
Giriş 4 

Gebelik diyabeti nedir? 5 

Gebelik diyabetine ne sebep olmaktadır? 6 

Kimlerde gebelik diyabeti riski daha fazladır? 6 

Gebelik diyabeti nasıl teşhis edilir? 7

Gebelik diyabetinin neden tedavi edilmesi gerekir?  7

Gebelik diyabeti nasıl yönetilir? 8

 - Sağlıklı beslenme  9 

 - Fiziksel hareket  15

 - Kan şeker seviyenizin gözlem altında tutulması 16

 - İlaç kullanımı (gerekiyorsa) 17

Doğum 19

Doğumdan sonra 20

İlerdeki riskler 21

Diyabet ekibi 22

Notlar sayfası 23

Ulusal Diyabet Hizmetleri Programı (NDSS) 24

Diabetes Australia (Diyabet Avustralya) 25

1809_Turkish.indd   3 1/07/11   10:50 AM



4 | Gebelik Diyabeti 

Giriş
Avustralya’da her yıl en az 17,000 kadında gebelik diyabeti ortaya çıkmaktadır 
– siz yalnız değilsiniz! Gelecek birkaç on yıllık dönemde gebelik diyabetine 
yakalanan kadın sayısının önemli derecede artması beklenmektedir.

Gebelik diyabetine yakalanan kimselerde  hamilelik ve doğum döneminde 
artan oranlarda komplikasyon riski görülür ve anne ve bebeğin daha 
sonraki yaşamlarında 2nci tip diyabet ortaya çıkma olasılığı daha fazla olur. 
Ancak, gebelik diyabetinin iyi yönetilmesi sonucu bu gibi riskler önemli 
derecede azaltılabilir. 

Gebelik diyabetinin yönetilmesi ve tedavisi ve sağlıklı beslenmenin gebelik 
diyabetini ve neden olduğu komplikasyonları kontrol altında tutması gibi 
konularda çok önemli gelişmeler ortaya çıkmıştır. Bu kitapçık size gebelik 
diyabeti konusunda bilgi sağlamayı, gebelik diyabetinize nasıl bakmanız gerektiği 
ve gerektiğinde nereden yardım alacağınız gibi konularda bilgi sağlamayı 
amaçlamaktadır.

Bu kitapçık diyabet ekibinizin size sağlayacağı kıymetli tavsiyenin yerini almak 
amacıyla tasarlanmamıştır. Kitapçığın tasarlanmasının amacı, gebelik diyabeti 
ve gebelik diyabetini yönetmenin önemi hakkında mümkün olduğu kadar bilgi 
edinmenize ve bebeğiniz doğduktan sonra sağlıklı bir yaşam sürdürmenin tadını 
çıkarmanıza yardımcı olmaktır. 

Gebelik diyabeti nedir?
Gebelik diyabeti hamilelik sırasında ortaya çıkan bir diyabet şeklidir ve genelde 
bebek doğduktan sonra kaybolur. Gebelik diyabeti hamile kadınların %5-8 
kadarında ortaya çıkar ve bu, hamileliğin tahminen 24 ila 28inci haftaları arasında 
görülür.
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Diyabet, vücut hücrelerinin kanda bulunan glikozu etkin olarak alamamaları 
şeklinde ortaya çıkan yaygın bir sağlık sorunudur. Vücudun günlük faaliyetlerini 
yerine getirebilmesi için glikoza gereksinim vardır. İnsülin hormonu, glikozu 
kandan alarak enerji olarak kullanılabileceği vücut hücrelerine taşır.

Gebelik diyabeti bebeğinizin diyabetli olarak doğmasına neden olmaz. 

Gebelik diyabetinde glikoz ve insülin değişiklikleri
Normal:

İnsülin, kanda bulunan 
glikozu hücrelerinize taşır

Glikoz İnsülin Vücut Hücreleri Kan Damarları

Gebelik Diyabeti:
İnsülin direnci ve insülin yetersizliği, hücrelere 
giren glikoz miktarının az olmasına neden olur; 
bu nedenle de kandaki glikoz seviyeleri yükselir

Glikozun hücrelere taşınması geciktiği zaman kandaki glikoz  
seviyesi yükselir ve böylece diyabet ortaya çıkar. 

Size gebelik diyabeti teşhisi konması sizi çok şaşırtabilir ve üzebilir. Bebeğinizin 
sağlığından ve doğum sırasında sorunlar olabileceğinden endişe edebilirsiniz. 
Bu kitapçık, diyabetin etkin olarak yönetilmesi ve sağlık bakım ekibinizin desteği 
ile nasıl sağlıklı bir bebeğe sahip olabileceğinizi açıklamaktadır. 
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Gebelik diyabetine ne sebep olmaktadır? 
Hamilelik sırasında plasenta (bebeğin kan kaynağı), bebeğin büyüyüp gelişmesine 
yardım eden hormonları üretir. Bu hormonların bir kısmı, anneye ait insülinin 
faaliyetini engeller. Buna insülin direnci denir. Bu insülin direnci nedeniyle hamilelik 
sırasında kandaki glikoz seviyesini normal seviyelerde tutabilmek için, annelerin 
normal zamana göre 2 veya 3 kat daha fazla insulin üretmeleri gerekir. 

Eğer vücut bu ilave insülini üretemez ise ya da daha dirençli hale gelirse, gebelik 
diyabeti ortaya çıkar. Bebek doğduktan ve insülin gereksinimi azaldıktan sonra 
glikoz seviyeleri normale döner ve diyabet genel olarak kaybolur.

Kimlerde gebelik diyabeti riski daha 
fazladır?
•	 Özellikle 30 yaşını geçen annelerde
•	 Aile geçmişinde 2nci tip şeker hastalığı olan kadınlarda 
•	 Aşırı kilolu kadınlarda
•	 Avustralya yerlilerinde
•	 Aşağıdakilerin de dahil olduğu belirli etnik grupların kadınlarında:
 -  Güney Asyalı
 - Vietnamlı
 - Çinli
 - Orta Doğulu
 - Polinezyalı/Melanezyalı
•	 Daha önce gebelik diyabeti geçiren kadınlar
•	 Daha önce büyük bebek doğuran veya doğum komplikasyonları geçiren 

kadınlar
•	 Polikistik yumurtalık sendromu görülen kadınlar

İn
sü

lin
 m

ik
ta

rı

Hamile değil      10 hafta       30 hafta     Doğum tarihi        
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Gebelik diyabeti nasıl teşhis edilir?
Vücudunuzun glikoz yüklemesine karşı gösterdiği tepkiyi ölçmek için ağız 
yoluyla Glikoz Tolerans Testi (Glucose Tolerance Test (GTT)) kullanılır.  
8 ila 12 saat kadar aç kalındıktan sonra bir kan örneği alınır. Daha sonra size 
75g glikoz içeren bir şurup içirilir ve bundan bir ve iki saat sonra tekrar kan 
örnekleri alınır. Eğer kan şekeri normal seviyenin üzerinde ise, sizde gebelik 
diyabeti var demektir. 

Gebelik diyabetinin neden tedavi  
edilmesi gerekir?
Eğer bir annenin kan şekeri seviyesi yüksekse, şeker plasenta yoluyla bebeğe 
geçer. Bu durum bebeğin ortalama bir bebekten daha fazla büyümesine yol 
açabilir. Normalden daha büyük bir bebek doğurmak potansiyel olarak hem 
anne ve hem de bebek için doğum sırasında ve sonrasında sorunlara neden 
olabilir. Ancak bebeğin doğum sırasındaki kan şekeri seviyesi çok düşük olabilir 
(hipoglisemi – kan şekeri noksanlığı).

Gebelik diyabetinin tedavi edilmemesi 
ayrıca, hamilelik döneminde yüksek 
tansiyonun ortaya çıkmasına da neden 
olabilir. 

Çoğu kadınlar için kendilerine gebelik 
teşhisi konması üzücü olabilir. 
Ancak doktorunuz ve sağlık bakım 
ekibinizle işbirliği yapmak suretiyle, 
hem kendiniz hem de bebeğiniz için 
kan şekeri seviyenizi istenilen ölçüler 
içinde tutabilirsiniz. 
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Gebelik diyabeti nasıl yönetilir?

İyi Beslenme   Hareketli Olma    Sağlığa Dikkat Etme

•	 Sağlıklı beslenme

•	 Fiziksel faaliyet

•	 Kan şekeri 
seviyesini gözlem 
altında tutma

•	 İlaç kullanma 
(gerekiyorsa)
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Sağlıklı beslenme 
Ne gibi yiyecekler yemeliyim?
Sağlıklı bir beslenme planını izlemek, diyabet kontrolünün önemli bir kısmıdır 
ve bunun aşağıdaki faydaları vardır:
•	 kanınızdaki şeker seviyesini doktorunuz veya diyabet uzmanınız tarafından 

tavsiye edilen sınırlar arasında tutmak
•	 kendiniz ve gelişmekte olan bebeğiniz için yeterli besin sağlamak
•	 hamileliğiniz döneminde vücut ağırlığındaki değişikliklerin uygun ölçülerde 

olmasını sağlamak

Gebelik diyabeti olan kadınlara şunları yapmaları önerilir:
•	 düzenli öğünler yemek
•	 küçük miktarlarda ve sıkça yemek
•	 açlığı gidermek ve sağlıklı vücut ağırlığını korumak
•	 her öğün ve atıştırmada biraz karbonhidrata yer vermek

Yiyeceklerin şu şekilde olmalarına dikkat ediniz:
•	 çeşitli ve zevk verici olması
•	 az yağlı (özellikle de doymuş yağlar bakımından) ve fazla lifli olması
•	 karbonhidratlarca zengin olması (tahıl, kahvaltılık gevrek, meyva, makarna, 

pirinç)
•	 hamilelik döneminde ihtiyacınız olan besin maddelerini sağlayabilmesi

Hamilelik döneminde daha fazla miktarlarda alınması gereken besin maddeleri 
şunlardır: 
•	 kalsiyum (süt, peynir, sert kabuklu meyvalar, tahin)
•	 demir (kırmızı et, tavuk, balık, nohut, tofu)
•	 folik asit (koyu yeşil renkli yapraklı sebzeler)

Eğer mümkünse, size kendiniz ve bebeğiniz için doğru besinleri almanızı 
önerecek ve böylece kan şekeri seviyenizi kontrol etmek için sağlıklı besin seçimi 
yapmanıza yardımcı olacak bir diyet uzmanını görmeniz faydalı olacaktır.
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Karbonhidratlar
Karbonhidratlı yiyecekler glikoza dönüşür ve vücut 
tarafından enerji olarak kullanılır. Bunlar siz ve bebeğiniz 
için çok önemlidir. Kandaki glikoz seviyesini kontrol 
altında tutmak için karbonhidratlı yiyeceklerinizi her gün 
3 küçük öğün ve 2-3 atıştırmaya yaymak gerekir. 

Karbonhidrat içeren yiyecekler şunlardır: 
•	 çok-daneli (multigrain) veya bütün daneli ekmekler ve 

kahvaltılık gevrekler 
•	 makarna, şehriyeler ve pirinç (tercihen Doongara veya 

Basmati pirinci – çünkü bunların glisemik endeksleri düşüktür  
ve daha uzun süre tok kalmanıza yardımcı olurlar)

•	 ölçülü miktarlarda patates, tatlı patates ve mısır
•	 haşlanmış fasülye, kırmızı barbunya fasülyesi ve mercimek gibi 

baklagiller 
•	 meyvalar
•	 süt, yoğurt

Besin değeri az olan karbonhidratlı yiyecekler 
arasında sakaroz (normal şeker), 
meşrubatlar, tatlandırılmış içecekler, 
meyva suları, pastalar ve bisküviler 
bulunmaktadır. Bu yiyeceklerden 
kaçınmak akıllıca olur.

Bazı kadınlarda sağlıklı beslenseler ve düzenli 
hareket etseler bile, kandaki glikoz seviyesi 
yine de yüksek olabilir. Sizde böyle bir durum 
olursa, karbonhidratlı yiyecekleri azaltmamak 
gerekir; çünkü bebek esas enerji kaynağı olarak 
karbonhidratlara ihtiyaç duyar. Bazı kadınların bünyeleri, kandaki 
glikoz seviyesini düzenlemek için yardıma ihtiyaç duyar ve bu amaçla 
insulin enjeksiyonu gerekli olabilir.
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Glisemik Endeks (GI)
GI bir yiyecekte bulunan karbonhidratın kandaki şeker seviyesini ne kadar 
çabuk etkileyeceğinin bir ölçüsüdür. Yüksek GI’li yiyecekler kan şekeri seviyesini 
çabucak yükseltirken, düşük GI’li yiyecekler kan şekerini daha yavaş bir 
şekilde yükseltir. Kan şekeri seviyesini yönetme bakımından orta ve düşük 
GI’li yiyecekler daha iyi seçenekler olacaktır. Yiyeceklerin GI seviyesi porsiyon 
miktarını etkilemez.

Düşük GI’li yiyecekler şu konularda faydalı olabilir:
•	 kan şekeri seviyesindeki aşırı değişimleri engellemek
•	 sizi daha uzun süreli tok tutmak
•	 kilonuzu yönetmeye yardımcı olmak

Düşük GI=55’ten az, Orta GI=56-69, Yüksek GI= 70’ten fazla

Daha fazla bilgi için GI sitesine bakınız: glycemicindex.com 

Yağ
Kanola ve zeytin yağları, doymamış sıvı yağlar, 
margarinler, avokado ve tuzsuz sert kabuklu 
meyvalar gibi sağlıklı yağları  kullanınız. Yediğiniz yağ 
miktarını, özellikle de doymuş yağ miktarını azaltmak 
için yağsız kırmızı et, derisiz tavuk ve az yağlı süt ürünlerini 
tercih ediniz. Hazır ve işlenmiş yiyeceklerden uzak durunuz. 
Fazla miktarlarda yenmesi durumunda bütün yağlar aşırı kilo 
almaya neden olabilir ve bu durum insulin direncini artırabilir.

Protein
Proteinler vücudun bakımı ve bebeğinizin gelişmesi 

bakımından önemli rol oynadığından, her gün öğünlerinizin 
iki-üç küçük porsiyon protein içermesine özen gösteriniz. 

Proteinler de sizi uzun süre tok tutmaya yarayabilir. 
Proteinli yiyecekler arasında yağsız et, derisi 
alınmış tavuk, balık, yumurta ve az yağlı 
peynirler bulunmaktadır. Süt, yoğurt, krema 
ve baklagiller de (fasülye, mercimek, nohut) 

önemli protein kaynaklarıdır.  

1809_Turkish.indd   11 1/07/11   10:50 AM



12 | Gebelik Diyabeti 

Aşağıdaki porsiyon modeli, sağlıklı bir öğünü 
göstermektedir 
Tabağınızdaki yemeğin yarısını sebze ve salatalar, dörtte birini proteinli yiyecekler 
ve diğer çeyreğini de karbonhidratlı yiyecekler oluşturmalıdır.

1/4 tabak: 
Karbonhidratlı yiyecek

1/4 tabak: 
Proteinli yiyecek

1/2 tabak:
İstenilen sebzeler
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Diyetlerde dikkat edilmesi gerelen diğer konular

Suni tatlandırıcıları kullanabilir miyim?
Aşağıdaki tatlandırıcılar az miktarlarda kullanılabilir: 
•	 Aspartam (951)*
•	 Sukraloz (955)*
•	 Aselülfam Potasyum (950)* 
*yiyecek etiketindeki içindekiler kısmında bu numaraları arayınız

Neler içebilirim?
Tatlandırılmış içecekler, meyva suları ve meşrubatlar 
enerji ve şeker bakımından zengindir; bu nedenle su, 
maden suyu veya soda içmek daha iyi bir seçenek 
olacaktır – değişiklik olsun diye taze limon veya misket 
limonu ile birlikte – içmeyi deneyebilirsiniz.

Alkol
Avustralya yönergeleri hamile olan, hamile olmayı 
planlayan veya çocuk emziren kadınlar için en 
güvenli seçenek olarak içkiden uzak durmayı tavsiye 
etmektedir. Aşırı alkol kullanımının bebeğe zarar 
verdiğine dair güçlü deliller mevcuttur; ancak düşük-
orta dereceli kullanımın etkileri o kadar net değildir. 

Hamilelik sırasında diyabet yönetimi ve aşağıdaki genel sağlık konuları 
hakkında sağlıklı yiyecek tercihleri bakımından diyet uzmanınız ile görüşünüz:
•	 İyod noksanlığı
•	 Vitamin D noksanlığı 
•	 Kalsiyum
•	 Demir
•	 Listeriya’ya duyarlı yiyecekler
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Öğün Seçenekler Artı

Seçenek 1 Seçenek 2
Kahvaltı 1 kepekli pide ekmeği 

ve yanında 
1 haşlanmış yumurta  
VEYA az yağlı peynir, 
ArTI salata sebzeleri 
ve küçük bir porsiyon 
zeytin 

½ bardak kızartılmamış 
müsli /kepekli gevrek 
(All Bran®)/yulaf ezmesi 
(çiğ) VEYA 1 bardak 
Guardian®/ Special K 
Advantage®

250 ml az yağlı süt  VEYA
100g az yağlı yoğurt  
VEYA
200g suni tatlandırılmış 
yoğurt  VEYA 
1 porsiyon meyva

Sabah çayı 4 Vita-Weats™, az 
miktarda az yağlı 
peynirle birlikte

½ kepekli/tam tahıllı 
İngiliz keki (muffin)
VEYA 
1 dilim kepekli / tam 
tahıllı tost
VEYA 
½ kepekli pide ekmeği 
ve küçük miktarda az 
yağlı peynir

1 porsiyon meyva
1 elma, 1 armut, 1 küçük 
muz, 2 kivi meyvası, 4 
kaysı, ½ bardak konserve 
meyva, 2 çorba kaşığı 
çekirdeksiz kuru üzüm, 
4 kurutulmuş hurma, 5 
kurutulmuş kaysı parçası 
(yarımşar)

Öğle 
yemeği

1 kepekli pide ekmeği  
VEYA 2 dilim kepekli/
tam tahıllı ekmek  VEYA 
1 orta büyüklükte 
yuvarlak ekmek ve 
yanında tuna, som 
balığı, taze tavuk, 
kızartılmış sığır eti, az 
yağlı peynir, yumurta 
veya baklagiller

2/3 bardak pişmiş 
pirinç pilavı (Basmati/
Doongara)  VEYA
1 bardak pişmiş 
makarna ve yanında  
tuna, som balığı, 
taze tavuk, kızartılmış 
sığır eti, az yağlı 
peynir, yumurta veya 
baklagiller 

Bolca salata veya pişirilmiş 
sebzeler (patates ve mısır 
dışında)   ArTI
1 porsiyon meyva

Öğleden 
sonrası 

çayı

250ml az yağlı süt 100g az yağlı yoğurt
VEYA
200g suni tatlandırılmış 
yoğurt

1 dilim meyva ekmeği 
VEYA 1 kepekli hamburger 
ekmeği  VEYA  ½ kepekli/
tam tahıllı İngiliz keki  
VEYA  ½ kepekli pide

Akşam 
yemeği

2/3 bardak pişmiş 
pirinç pilavı (Basmati/
Doongara)  VEYA
¾  bardak pişmiş 
makarna  VEYA 
1 kepekli pide ekmeği

1 orta büyüklükte 
patates ve küçük bir 
mısır koçanı (her biri 
100g) 

Küçük bir porsiyon yağsız 
et, tavuk, balık veya 
baklagiller ve yanında 
bolca salata veya  
pişirilmiş sebzeler  ArTI
1 porsiyon meyva

Yatsı çayı ½ bardak az yağlı 
muhallebi  VEYA
 2 küçük dondurma 
kepçesi az yağlı 
dondurma

100g az yağlı yoğurt
VEYA 200g suni 
tatlandırılmış yoğurt

1 porsiyon meyva

Örnek yiyecek planı
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Fiziksel aktivite
Daha çok aktif olmak için hiçbir zaman geç değildir ve günlük normal 
faaliyetinizin bir parçası olarak ‘egzersiz yapabileceğiniz’ çok çeşitli yollar vardır. 
Sizi hareket ettiren herşey, diyebetiniz açısından faydalıdır. Yürümek fiziksel 
olarak aktif olmak için çok iyi bir yoldur ve bunu yaparken ‘egzersiz yaptığınızı’ 
farketmezsiniz bile.  Yürümeyi hayatınızın bir parçası haline getirmek için birkaç 
ipucu aşağıda belirtilmiştir:
•	 aile veya arkadaşlarınızla bir yürüyüş grubu kurun
•	 mahallenizdeki dükkanlara arabayla gitmek yerine  

yürüyerek gidin
•	 asansör kullanma yerine merdivenleri tercih edin
•	 telefonla konuşurken ayakta durun ve hareket edin
•	 bahçe işleri

Gebelik diyabeti olan kadınlar için orta dereceli fiziksel aktivite  
kan şekeri seviyelerini kontrol etmeye yardımcı olabilir.

‘Orta dereceli’ demek, nefes alıp verme ve kalp atışlarında çok az, ancak 
farkedilebilir bir artış demektir. Eğer belirli hamilelik veya tıbbi sorunlar yoksa, 
hamilelik döneminde güvenle egzersiz yapabilirsiniz. Ancak en iyisi bu konuyu 
doktorunuzla görüşmektir. 
Yürümek veya yüzmek gibi düzenli faaliyetler şu konularda faydalıdır: 
•	 insulin direncini azaltma
•	 sizi zinde tutma
•	 sizi bebeğinizin doğumuna hazırlama
•	 kan şekeri seviyelerinizi yönetme

Eğer kendinizi yorgun hissediyorsanız ve az hareket ediyorsanız kan şekeri 
seviyeleriniz yüksek olacaktır. Herhangi bir fiziksel aktiviteye başlamadan veya 
bunu devam ettirmeden önce doktorunuza danışmayı unutmayınız.

Bir adım sayacı almayı dikkate alın. Bu sizin günlük adımlarınızı sayan bir alettir. 
Bu alet sizin ne kadar yürüyüş yaptığınızı ölçecektir. Her gün 10,000 adım 
yürümeyi hedef alın.

Hamilelik döneminde aşırı kilo almak diyabetinizi yönetmeyi ve doğumunuzu 
zorlaştıracaktır. Aşırı kilo aldığınızı düşünüyorsanız, sağlık bakım ekibinizle 
görüşünüz. 
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Kandaki glikoz seviyelerinin gözlenmesi 
Gereken tedavinin belirlenmesi ve gerektiği şekilde değiştirilmesi için Kan Glikoz 
Seviyesi’nin (Blood Glucose Level - BGL) düzenli olarak ölçülmesi önemlidir. 

Hamilelik sırasında beklenen kan şekeri değerleri hamile olmayan şeker 
hastalarına göre daha düşüktür. 

Kendi kan şekeri seviyelerinizi ölçmenin size şu faydaları vardır:
•	 yiyeceklerin ve yaşam tarzının kan şekeri seviyelerine etkilerini daha iyi 

anlamak
•	 sağlık görevlilerinden ne zaman yardım sormak gerektiğini bilmek
•	 kendi şeker hastalığınızı yönetmede kendinize olan güveninizi artırmak

Testin ne zaman yapıldığına bağlı olarak genelde hedef,4.0 ile 7mmol/L arasında 
değişir. Doktorunuz veya diyabet eğitmeniniz size uygun olan kan şekeri hedef 
değerlerini size tavsiye edeceklerdir. 

Benim hedef BGL değerlerim
 aç karnına/yemeklerden önce ile __________ arası __________
 yemeklerden sonra ile __________  arası __________

Kan şekeri seviyelerinin en yaygın olarak ölçüldüğü zamanlar, sabah uyandıktan 
sonra (aç karnına) ve her öğünden 2 saat sonradır. Diğer ölçüm zamanları 
öğünlerden bir saat önce ve/veya sonra olabilir.

Kan Şekeri Ölçerleri (kan şekeri seviyelerinizi ölçmeye yarayan alet) yerel 
Ulusal Diyabet Hizmet Programı Acentalarından (National Diabetes Service 
Scheme Agents (sayfa 24’teki listeye bakınız), eczanelerden veya diyabet 
eğitmeninizden elde edilebilir. Kan şekeri ölçerlerini nasıl kullanacağınız 
konusunda size bilgi sağlanacaktır. 

Kendi kendine kan şekeri ölçümlerinde bir parmak delici alet yardımıyla küçük 
bir damla kan almak için parmak delinir ve alınan kan, kan şekeri ölçerinizde 
test edilir. Sonuçları diyabet ekibinizle her görüşme sırasında değerlendirme 
açısından kan şekeri okumalarınızı bir defter veya kağıda kaydetmeniz önemlidir.

Aletinizi nasıl güvenli olarak elden çıkaracağınız  
konusunda diyabet ekibinize danışınız.
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İlaç kullanımı (gerekiyorsa) 
Kan şekeri okumaları çok yüksekse ne olur?
Eğer sadece sağlıklı beslenme ve fiziksel aktivite yoluyla kan şekeri seviyeleriniz 
kontrol edilemiyorsa, doktorunuz ilaç kullanmanızı önerebilir.

Kan şekeri seviyelerini belirlenen hedef aralığına getirmek için insülin tedavisi 
gerekebilir. Gebelik diyabetinin tedavisinde haplar pek kullanılmaz; çünkü bu 
ilaçların etkinliği ve güvenliği hala değerlendirilmektedir.

İnsülin, bir insülin aleti kullanılarak vücuda verilir. Bu alet insülini bir 
düğmeye basmak suretiyle içeri verebilir.  Eğer insülin gerekiyorsa, diyabet 
eğitmeniniz veya doktorunuz insülin aletini nasıl kullanmanız ve insülini nereye 
vurmanız gerektiğini size gösterecektir. Verilen insülin kan şekeri seviyenizi 
bebeğinizin büyüme ve gelişmesi için en iyi aralığa düşürmeye yarayacaktır. 
İnsülin plasentadan geçmez veya bebeğinize etki etmez. 
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Kan şekeri okumaları çok yüksekse ne olur? (devamı)
Çoğu kadınlar insülin vurulma bakımından başta isteksiz olmakla beraber, çoğu 
bunu kan şekeri testlerine kıyasla daha az rahatsız edici bulmaktadır. İnsülin 
iğnesi bebeğinize zarar vermez.

Diyabet ekibiniz başta verilecek insülin dozunu size bildirecektir. Doğuma yakın 
döneme kadar plasenta hormonları insülin direncini artırdığı için, düzenli olarak 
insülin dozunu artırmak yaygındır.

Diyabet ekibiniz kan şekeri seviyelerinizi düzenli olarak gözden geçirecek 
ve alınacak insülin dozunu tavsiye edecektir.

Eğer insülin iğnesi vuruluyorsanız, kan şekeri seviyeleri normalin biraz 
altına düşebilir; ancak bu yaygın değildir. Kendinizi güçsüz, titrek ve terli 
hissedebilirsiniz. Kan şekeri seviyesinin düşük olması hipoglisemi (kan şekeri 
noksanlığı) veya ‘hipo’ olarak bilinir ve çabuk etki gösteren glikoz içeren bir 
içecek veya yiyecek alınarak tedavi edilir. Şekerli bir şey aldıktan birkaç dakika 
sonra kan şekeri seviyenizin normale dönmesi gerekir. Kan şekeri seviyenizin 
normale döndüğünü kontrol etmek için ilave bir kan testi yapmanız uygun olur.

‘Hipo’ denen kan şekeri noksanlığını kontrol altına alma konusunu diyabet 
ekibinizle görüşünüz.
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Doğum
Diyabet ve hamilelik ekipleriniz hamilelik boyunca sizi ve bebeğinizi gözlem 
altında tutacaktır. Bu amaçla ultrason, kan şekeri ve tansiyon ölçümleri gibi testler 
yapılabilir. Eğer diyabet iyi kontrol altına alınmışsa ve başka sorunlar yoksa, çoğu 
kadınlar ‘tam hamilelik dönemini’ doldurur ve doğal olarak doğum yaparlar.

Eğer bebek aşırı büyürse (makrozomik) veya hamilelikle ilgili başka endişeler 
ortaya çıkarsa, hamilelik ekibiniz bebeğinizin bir veya iki hafta erken doğumunu 
‘tetiklemeyi’ tavsiye edebilirler. Eğer erken doğum gerekli görülürse, doğumun 
tetiklenmesi genel olarak rahim boynunu doğuma hazırlayan ilaçlar verildikten 
sonra yapılır. Doğum sırasında bebeğinizin kalp atışları karnınıza takılan bir 
kardiyotokoğrafi (CTG) cihazı yardımıyla gözlem altında tutulabilir.   

Sezaryen doğum
Bütün hamile kadınlarda olduğu gibi, sezaryenle doğum yapmanız gerekebilir. 
Bazı hallerde bebeğin çok büyük olması veya düşük plasenta, bebeğin ters 
yönde olması ya da daha önce sezaryenle doğum yapılmış olması gibi doğumla 
ilgili endişeler varsa, sezaryen gerekli olabilir. Sezaryen doğumları hakkında bilgi 
edinmek faydalıdır; çünkü böyle bir şey gerekli olursa kendinizi hazır hissedersiniz. 

İnsülin/Glikoz infuzyonu (serum) 
Doğum veya sezaryen sırasında kan şekeri seviyesini kontrol etmek için bazı 
kadınlara insülin infüzyonu uygulamak gerekebilir. Bu daha çok hamilelik 
döneminde yüksek dozlu insülin tedavisine ihtiyaç duyan kadınlarda görülür.  

Doğum planınızı doktor veya ebenizle görüşebilirsiniz.
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Doğumdan sonra
Gebelik Diyabeti bebeğinizin diyabetli olarak doğmasına sebep olmaz

Bebeğiniz ilk 24-48 saatlik dönemde dikkatli bir şekilde gözlem altında 
tutulacaktır (nabız, renk, nefes alma, kan şekeri seviyeleri). Ebeler bebeğinizin 
kan şekeri seviyelerinin çok düşük olmadığını güvenceye almak için bebeğinizin 
kan şekerini ölçeceklerdir (topuk iğnesi kullanarak). Okumalar normal olana 
kadar bu gözlemler sürdürülecektir. 

Bebek emzirmenin faydaları
Doğumdan hemen sonra ve bunu izleyen her dört saatte bir bebeği emzirmek, 
bebeğinizin kan şekeri seviyelerini kontrol etmeye yardımcı olur. Bu bebeğinizin 
kan şekeri seviyesinin düşmesini önlemeye yarar. Bebeği emzirmenin ayrıca, 
annenin bağışıklığını bebeğe aktardığı ve ağırlığını kontrol etmeye yaradığı 
bilinmektedir. 

İnsülin kullanmaya gereksinim duyan kadınlar 
Bebeğiniz doğduktan sonra insülin genel olarak durdurulacaktır. Kan şekeri 
seviyelerinin normale (genel olarak 4.0 ila 8.0 mmol/L arasında) dönüp 
dönmediğini görmek için sağlık ekibiniz hangi sıklıkta kan şekeri ölçümü 
yapmanız gerektiğini size bildirecektir. 

Doğumdan 6-12 hafta sonra
Diyabetin ortadan kalktığını kontrol etmek için ağız yoluyla bir Glikoz Tolerans 
Testi (GTT) yapılması önemlidir. Bazı kadınlarda diyabet iyileşmeyebilir. 

Doktorunuza gebelik diyabeti geçirdiğinizi belirtmeyi unutmayınız.
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İlerdeki riskler
Bir kere gebelik diyabeti geçirdikten sonra yaşamınızın sonraki dönemlerinde 
diyabete yakalanma riskiniz daha fazla olur. Gebelik diyabetine yakalanan 
kadınların yaklaşık %50 kadarında 10-20 yıllık dönem içinde 2nci tip diyabet 
ortaya çıkar. Eğer başka bir hamilelik geçirirseniz, yeniden gebelik diyabetine 
yakalanma olasılığınız çok yüksektir.  

Hamilelik döneminde elde edilen sağlıklı yaşam bilgileri tüm Avustralya’lılar için 
geçerlidir. Sağlıklı beslenme ve aktivite düzeninizi devam ettirin ve her 2 yılda bir 
doktorunuzdan kan şekeri testi yapmasını isteyin.

Diyabete yakalanma riskini azaltmaya yardımcı olmak için 
şunları yapmanız uygundur:

•	 İyi Beslenme   
Sağlıklı bir yemek planı uygulayın

•	 Hareketli Olma  
Düzenli fiziksel aktivite yapın

•	 Sağlığınıza Dikkat Etme  
Her 2 yılda bir doktorunuzdan  
diyabet testi yapmasını isteyin
Bir sonraki hamileliğinizden  
önce diyabet testleri yaptırın
Ağırlığınızı kontrol altında tutun

Bebeğiniz doğduktan sonra size daha fazla bilgi 
gönderilecektir; bunlar arasında ‘Life After Gestational 

Diabetes – Gebelik Diyabeti Sonrası Yaşam’  
adlı bir kitapçık da olacaktır. 
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Diyabet ekibi
Ekip üyeleri nerede yaşadığınıza veya doğum öncesi bakımınız için nereye 
gittiğinize bağlı olarak değişir; ancak ekip şu kimseleri içerebilir:
•	 bir diyabet doktoru – bir diyabet uzmanı (endokrinolog)
•	 bir diyabet eğitmeni – sizi ve ailenizi kan şekeri seviyelerinizi nasıl 

gözlemlemeniz ve yönetmeniz gerektiği konusunda eğitecek olan bir uzman 
hemşire/ebe

•	 bir diyet uzmanı – hamileliğiniz için size sağlıklı bir yiyecek planı belirlemede 
yardımcı olacak görevli

•	 Aile Doktorunuz (GP)

Diyabet ekibi aşağıdaki kimselerden oluşabilecek hamilelik ekibinizle yakın 
ilişki içinde çalışır:
•	 bir kadın doğum uzmanı – hamilelik ve doğum konularında uzman görevli
•	 bir ebe – sizi doğuma ve anneliğe hazırlama konusunda eğitecek ve size 

bakacak olan görevli
•	 bir fizyoterapist – doğum işlemi konusunda sizi ve eşinizi eğitebilecek görevli

Diyabet ekibi Sayfa 24’te belirtilen her Eyalet ve Bölgedeki Ulusal Diyabet 
Hizmetleri Programı (National Diabetes Services Scheme (NDSS)) Acentaları 
tarafından desteklenmektedir.

İrtibat bilgileri: 
......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................
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Notlar
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Ulusal Diyabet Hizmetleri Programı
Ulusal Diyabet Hizmetleri Programı (National Diabetes Services Scheme 
(NDSS)), Avustralya Hükümeti tarafından başlatılan ve Diyabet Avustralya 
(Diabetes Australia) tarafından yönetilen bir programdır. NDSS programı diyabet 
merkezleri, eczaneler ve sağlık merkezleri gibi Eyalet ve Bölge bazında Acentalar 
ve Acenta Vekilleri tarafından yürütülür. Program diyabetli kimselere mali 
bakımdan desteklenen diyabet ürünleri, bilgi ve özel hizmetler sağlar. Buraya 
kayıt yaptırmak ücretsizdir ve diyabet teşhisi konulan tüm Avustralya’lılara açıktır.    

Ürünler
NDSS’e kaydını yaptırmış olan kimseler aşağıda belirtilen ve şunları içeren 
çeşitli onaylı ürünlere erişebilirler:
•	 mali destekli kan ve idrar testi çubukları. Eczane reçetesine kıyasla daha 

ucuz olan bir dizi kan şekeri ölçüm çubukları mevcuttur 
•	 insülin şırıngaları ve kalem iğneleri. Bunlar insülin kullanan herkes için 

ücretsizdir 
•	 insülin pompası malzemeleri
•	 diyabet öz-yönetim bilgileri ve hizmetleri

Ürünler nasıl sipariş edilir
Ürünleri sipariş etmenin birkaç yolu vardır:

•	 Eyalet veya Bölge Acentanız veya Acenta Vekilinizden reçetesiz olarak
•	 Telefon:  1300 136 588     
•	 İnternet sitesi:  

ACT: Diabetes ACT Ltd diabetes-act.com.au
NSW: Australian Diabetes Council australiandiabetescouncil.com
QLD: Diabetes Australia – Queensland diabetesqld.org.au
VIC: Diabetes Australia - Vic  diabetesvic.org.au
SA: Diabetes SA  diabetessa.com.au
TAS: Diabetes Tasmania diabetestas.com.au
WA: Diabetes WA   diabeteswa.com.au

 NT: Healthy Living NT   healthylivingnt.org.au
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•	 Siparişinizi bulunduğunuz başkentteki Diabetes Australia, GPO Box 9824 
adresine postalayınız. Sipariş formları internetten indirilebilir, yukarıdaki 
telefon numarasını aramanız halinde postayla size gönderilebilir veya 
Acentalardan veya Acenta Vekillerinden doğrudan elde edilebilir.

İndirim kartı sahipleri
İndirim kartı sahipleri NDSS ürünlerinde ilave indirim elde edebilirler. 
Daha fazla bilgi için yukarıda belirtildiği gibi yerel servis Acentanıza başvurunuz 
veya NDSS’in ndss.com.au sitesine bakınız.

   
NDSS hakkında daha fazla bilgi için ndss.com.au sitesine bakınız veya 

1300 136 588 nolu telefonu arayınız.

Diyabet Avustralya
Diyabet Avustralya, ulusal bir kurumdur ve üyeleri diyabet hastaları, onların 
aileleri ve bakıcıları için kollektif ve güçlü bir ses çıkarmak için birlikte çalışan 
Eyalet ve Bölge bazlı tüketici kuruluşları, sağlık meslek kuruluşları ve araştırma 
kuruluşlarından oluşur. 

İrtibat bilgileri için bakınız: diabetesaustralia.com.au .

 
Diyabet Avustralya bilinçlenme, korunma, belirleme,  

yönetim ve tedavi bulma gibi yollarla diyabetle mücadele etmektedir. 
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Meal Choose from Plus

Option 1 Option 2

Breakfast 1 wholemeal pita 
bread with 1 boiled 
egg OR reduced fat 
cheese, PLUS salad 
vegetables and a 
small serve of olives 

½ cup untoasted 
muesli/All Bran®/rolled 
oats(raw) OR 1 cup 
Guardian®/ Special K 
Advantage®

250 ml low fat milk OR
100g low fat yoghurt OR
200g artificially sweetened 
yoghurt OR
1 serve of fruit

Morning tea 4 Vita-Weats™ with 
a small amount of 
reduced fat cheese

½ wholemeal/
wholegrain English 
muffin OR 1 slice 
wholemeal / 
wholegrain toast OR
½ wholemeal pita 
bread with a small 
amount of reduced fat 
cheese 

1 serve of fruit
1 apple, 1 pear, 1 small 
banana, 2 kiwi fruits, 4 
apricots, ½ cup tinned fruit, 
2 tablespoons sultanas, 4 
dried dates, 5 dried apricot 
halves

Lunch 1 wholemeal pita 
bread OR 2 slices 
of wholemeal/
wholegrain bread
OR 1 medium 
bread roll with 
tuna, salmon, fresh 
chicken, roast beef, 
reduced fat cheese, 
eggs or legumes

2/3 cup cooked rice 
(Basmati/Doongara)
OR
1 cup cooked pasta 
with tuna, salmon, 
fresh chicken, egg, 
roast beef, reduced fat 
cheese or legumes

Plenty of salad or cooked 
vegetables (other than 
potato or corn)
PLUS
1 serve of fruit

Afternoon 
Tea

250ml low fat milk 100g Low fat yoghurt 
OR 200g artificially 
sweetened yoghurt

1 slice fruit bread OR 
1 wholemeal crumpet
OR  ½ wholemeal/
wholegrain English muffin
OR  ½ wholemeal pita

Dinner 2/3 cup cooked rice 
(Basmati/Doongara) 
OR  ¾  cup 
cooked pasta OR  
1 wholemeal pita 
bread

1 medium potato 
and a small corn cob 
(100g each)

A small serve of lean meat, 
chicken, fish or legumes 
with plenty of salad or 
cooked vegetables
PLUS 1 serve of fruit

Supper ½ cup low fat 
custard OR 2 small 
scoops of low fat 
ice cream

100g low fat yoghurt
OR 200g artificially 
sweetened yoghurt

1 serve of fruit

Sample food plan in English (page 14) – For health professional use
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Bildirimler:
Avustralya Hükümeti ve Diyabet Avustralya; Ulusal Diyabet Hizmetleri Programı 
Acentalarının, NDSS Hamilelik, Gebelik Dönemi  Diyabet Hastalığı (Diabetes Mellitus) 
Çalışma Grubu’nun yardımı ile bu yayının tüketici görüşleri ışığında ve ‘Australasian 
Diabetes in Pregnancy Society (ADIPS) – Avustralasya Hamilelik Dönemi Diyabet 
Cemiyeti) yardımı ile ortaya çıkmasında sağladığı kıymetli katkı ve desteklerini takdir 
etmektedir.
 
Bu yayın hakkında, yayının hazırlanması ve nasıl elde edilebileceği gibi konularda 
daha fazla bilgi için Diabetes Australia Ltd’e başvurunuz:

E-ileti admin@diabetesaustralia.com.au

Telefon 02 6232 3800

Bu kitapçıkta stok resimleri kullanılmıştır

VErSION 1: JUNE 2011
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