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 *افزايش مصرف سبزيجات به صورت خام يا پخته

 )سعي كنيد حداقل دو واحد در روز از سبزيجات 

 استفاده كنيد.(

 *محدوديت در مصرف ميوه هايي مانند هندوانه،

 خربزه، طالبي شيرين، انگور عسگري، خرما و انجير

 به علت قند بالا

 * محدوديت مصرف موادي مانند عسل و شيريني

مربا، كره، آب ميوه ها و ساير مواد با كربوهيييدرات 

 بالا

*پرهيز از حذف وعده هاي غذايي به ويژه صبحانيه  

رعايت اين مسئله بر ثابت نگه داشتن قنيد خيو  

 مؤثر است.

*افزايش تعداد وعده هاي غذايي و كاهش حجم غذا 

 در هر وعده 

 * محدوديت مصرف برنج، ماكاروني و سيب زميني

* انجام ورزش هاي آرام و ملايم مانند پياده روي و 

 شنا

 *پرهيز از مصرف بيش از اندازه نمك  

با اين روش متوجه خواهيد شد چه مواد غذايي در 

بالا رفتن قند خونتا  موثر است و در نتيجه بهيتير 

 توانيد رژيم غذايي خود را رعايت كنيد. مي

استرس، اضطراب، خستگي و دييگير وييژهيي هياي 

روانشناختي ممكن است بر انتخاب غذا تيوسيز زنيا  

باردار تاثير هذارد. رژيم غذايي يك مادر بر تكامل ساليم 

 جنين او و سلامت نوزادش تاثير مي هذارد.

زناني كه بيشتر احساس خستگي مي كنينيد،اسيتيرس 

بيشتري دارند و مضطرب ترند، بيشتر غذا مي خورند و 

به ويژه كربوهيدرات  زيادتري مصرف مي كنند در نتيجه 

بايست از استرس بيه خصيود در دورا  بيارداري 

 خودداري شود.

 منابع:
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 0888داخلی 130-33853255شماره تماس با بخش زنان: 

 تغذيه در ديابت بارداري

واحد تغذيه بیمارستان علامه بهلول گنابادي   

بازنگري  دوم —واحد آموزش سلامت   

 



 ديابت بارداري چیست؟

ديابت بارداري يكي از بيماري هايي است كه بيوييژه در 

خانمهاي چاق، سلامتي آنا  و سلامتي جنينشا  را تهدييد 

مينمايد. اين بيماري به علت تغيير سطح هورمونها در بيد  

بوجود آمده و هاهي اوقات براي درما  آ  نياز به تيزريي  

انسولين مي باشد. بهترين راه براي پيشگيري از بروز ايين 

بيماري در مادرا  چاق كاهش وز  قبل از بارداري و پي  

ازآ  كنترل سير افزايش وز  در طي دوره بارداري اسيت، 

ولي مادراني هستند كه به هر دليل دچار اين بيماري ميي 

هردند.امروزه بيشتر زنا  مبتلا به ديابت حاملگي، كودكيا  

 سالمي بدنيا مي آورند. 

پزشك معالج بيمار را تحت نظر هرفته و قندخو  با استفاده 

از رژيم درماني و ورزش و درصورت لزوم تزري  انسولين در 

 حد طبيعي نگه داشته مي شود.

اما درصورتي كه ديابت بخوبي كنترل نشود ميي تيوانيد  

عواقب جدي براي مادر وكودك داشيتيه بياشيد.درطيول 

حاملگي براي پيشگيري از افزايش يا كاهش زياد قند خو  

لازم است با متخصص تغذيه و پزشك معالج خود مشيورت 

كنيد. اهر وز  شما در شروع حاملگي بيش ازمعمول بيود،  

 نبايد سعي كنيد وز  خود را كم كنيد. 

اهر در شروع حاملگي وز  مطلوب داشته باشيد، انتظار 

كيلوهرم اضافه وز  پيدا  11 -7مي رود تا پايا  بارداري

كنيد. خانم هاي لاغر لازم است اضافه وز  بيشتري در 

 طول بارداري داشته باشند.

 تشخيص ديابت حاملگي:

مادر ممكن است متوجه شود كه نسبت بيه شيراييز 

معمول بيشتر تشنه، هرسنه و خسته مي شود و يا دچار 

تكرر ادرار شده است ولي اينها همگي علايم شايعي در 

زما  حاملگي هستند و طبيعي تلقي مي شوند. واقعيت 

اين است كه ديابت حاملگي اغلب بدو  علامت اسيت. 

به همين دليل است كه تقريباً در تمام زنا  حامله بيين 

 قند خو  اندازه هيري مي شود.  88و  82هفته هاي 

 تغذيه درماني در ديابت بارداري:

در زما  ابتلا به ديابت بارداري،  علاوه بر نوع و حجم  

 مواد غذايي،  زما  غذا خورد  نيز بسيار مهم است. 

 

  وعده غذايي: 6داشتن 

مييا   3: صبحانه، ناهار و شام و وعده غذاي اصلي 3)  

صبح، ميا  وعده عصر و قبل از خواب( بيه  10)  وعده 

تقسيم مناسب كالري در بد  و در نتيجه جلوهيري از 

 افزايش يا كاهش قند كمك خواهد كرد . 

 توصيه هاي كلي در ديابت بارداري:

 *حذف قند و شكر از رژيم غذايي

*محدود كرد  مواد غذايي نشاسته اي و شيريني ها و 

 نوشابه هاي شيرين

 *محدود كرد  روغن مصرفي

*حذف روغن هاي جامد و روغن هاي حيواني از رژييم 

 غذايي

*جايگزين كرد  روغنهاي مايع خوراكيي در رژييم 

 غذايي

*عدم استفاده از موادغذايي سرخ شيده در رژييم 

 غذايي

 *استفاده از مواد لبني كم چرب


