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    ،محدوديت در مصرف ميوه هايي مانند هنددونند

خربزه  طالبي شيرين  ننگور عسگري  خدرمدا و 

 ننجير ب، علت قند بالا

 محدوديت مصرف موندي مانند عسل و شيريني 

   مربا  كره  آب ميوه ها و ساير موند با كربوهيددرن

 بالا

   ،پرهيز نز حذف وعده هاي غذنيي ب، ويژه صبحاند

رعايت نين مسئل، بر ثابت نگ، دنشتن قند خدو  

 مؤثر نست.

  نفزنيش تعدند وعده هاي غذنيي و كاهش حجم غذن

 در هر وعده 

 محدوديت مصرف برنج  ماكاروني و سيب زميني 

  ننجام ورزش هاي آرنم و ملايم مانند پياده روي و

 شنا

   پرهيز نز مصرف بيش نز نندنزه نمك 

  با نين روش متوج، خونهيد شد چ، موند غذنيي در

بالا رفتن قند خونتا  موثر نست و در نتيج، بهتدر 

 توننيد رژيم غذنيي خود رن رعايت كنيد. مي

 

  نسترس  نضطرنب  خستگي و ديگر ويدژيدي هداي

روننشناختي ممكن نست بر ننتخاب غذن توسط زندا  

باردنر تاثير يذنرد. رژيم غذنيي يك مادر بر تكدامدل 

 سالم جنين نو و سلامت نوزندش تاثير مي يذنرد.

  زناني ك، بيشتر نحساس خستگي مي كنند نستدرس

بيشتري دنرند و مضطرب ترند  بيشتر غذن مي خورند 

و ب، ويژه كربوهيدرن   زيادتري مصرف مي كنند در 

نتيج، بايست نز نسترس ب، خصوص در دورن  باردنري 

 خوددنري شود.
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جهت دريافت فايل مي توننيد 

باركد روبرو رن با تلفن همرنه خود 

 نسكن نماييد.



 ديابت باردنري چيست؟
ديابت باردنري يكي نز بيماري هايي نست ك، بويژه در 

خانمهاي چاق  سلامتي آنا  و سلامتي جنينشدا  رن 

 تهديد مينمايد. 

نين بيماري ب، علت تغيير سطح هورمونهدا در بدد  

بوجود آمده و ياهي نوقا  برني درما  آ  نديداز بد، 

 تزريق ننسولين مي باشد.

بهترين رنه برني پيشگيري نز بروز نين بديدمداري در  

مادرن  چاق كاهش وز  قبل نز باردنري و پد  نزآ  

كنترل سير نفزنيش وز  در طي دوره باردنري نسدت  

ولي مادرنني هستند ك، ب، هر دليل دچار نين بيدمداري 

 مي يردند.

نمروزه بيشتر زنا  مبتلا ب، ديابت حاملگي  كدودكدا  

 سالمي بدنيا مي آورند. 

پزشك معالج بيمار رن تحت نظر يرفت، و قندخدو  بدا 

نستفاده نز رژيم درماني و ورزش و درصدور  لدزوم 

 تزريق ننسولين در حد طبيعي نگ، دنشت، مي شود.

نما درصورتي ك، ديابت بخوبي كنترل نشود مي تونندد  

 عونقب جدي برني مادر وكودك دنشت، باشد.

درطول حاملگي برني پيشگيري نز نفزنيش يا كداهدش 

زياد قند خو  لازم نست با متخصص تغذي، و پدزشدك 

 معالج خود مشور  كنيد. 

نير وز  شما در شروع حاملگي بيش نزمعمدول بدود   

 نبايد سعي كنيد وز  خود رن كم كنيد. 

نير در شروع حاملگي وز  مطلوب دنشت، بداشديدد  

كيلويرم نضدافد،  11  -7ننتظار مي رود تا پايا  باردنري

 وز  پيدن كنيد. 

خانم هاي لاغر لازم نست نضاف، وز  بيشتري در طدول 

 باردنري دنشت، باشند.

 تشخيص ديابت حاملگي:
مادر ممكن نست متوج، شود ك، نسبت بد، شدرنيدط 

معمول بيشتر تشن،  يرسن، و خست، مي شود و يا دچار 

تكرر ندرنر شده نست ولي نينها همگي علايم شايعي در 

 زما  حاملگي هستند و طبيعي تلقي مي شوند. 

ونقعيت نين نست ك، ديابت حاملگي نغلب بدو  علامت 

 نست. 

ب، همين دليل نست ك، تقريباً در تمام زنا  حامل، بيدن 

 قند خو  نندنزه ييري مي شود.  88و  80هفت، هاي 

 تغذي، درماني در ديابت باردنري:
در زما  نبتلا ب، ديابت باردنري   علاوه بر نوع و حجدم  

 موند غذنيي   زما  غذن خورد  نيز بسيار مهم نست. 

 

 وعده غذنيي: 6دنشتن 
 :  ميا  وعده 1وعده غذني نصلي و  1

صبح  مديدا   10)  ميا  وعده  1صبحان،  ناهار و شام و 

وعده عصر و قبل نز خونب( ب، تقسيم مناسب كدالدري 

در بد  و در نتيج، جلوييري نز نفزنيش يا كاهش قندد 

 كمك خونهد كرد . 

 توصي، هاي كلي در ديابت باردنري:
 حذف قند و شكر نز رژيم غذنيي 

  محدود كرد  موند غذنيي نشاست، ني و شيريني ها

 و نوشاب، هاي شيرين

 محدود كرد  روغن مصرفي 

  حذف روغن هاي جامد و روغن هاي حيونني نز رژيم

 غذنيي

  جايگزين كرد  روغنهاي مايع خورنكي در رژيدم

 غذنيي

  عدم نستفاده نز موندغذنيي سرخ شدده در رژيدم

 غذنيي

 نستفاده نز موند لبني كم چرب 

 ،نفزنيش مصرف سبزيجا  ب، صور  خام يا پخت 

 )سعي كنيد حدنقل دو ونحد در روز نز سبزيجا  

 نستفاده كنيد.(


