
 تغذيه در ديابت بارداری

 ويژه: بیماران

* میزان مصرف سبزی را افزایش دهید. سعی کنید سالادد را 

قبل از غذا و همراه  بلا غذایتلان سبزی خوردن، ملاست، هاویا  

 خلام مصرف کنید.

واحد لبنیلات کم چرب مصرف کنیاد. ییا   3الی  2* روزانه 

واحد لبنیلات برابر است بلا ی  لیوان شیر یلا ی  لیوان مالاسات 

 لیوان دوغ( 2یلا ی  چهلارم لیوان کش  پلاستوریزه و یلا 

* در صورت گرسنگی در میلان وعده هالا، عاهوه بار مایالان 

هلای برنلامه غذایی از غذاهلای بدون نشلاسته می تاوانایاد  وعده

استفلاده کنید ملانند تخم مرغ آب پز یلا  کوکو سبازی یچارب 

کبلاب تلابه ای یلا مارغ    –نبلاشد( همراه بلا گوجه فرنگی یلا سلادد 

 حبوبلات پخته ملانند عدسی یلا نخود لوبیلا. -بلا سلادد

هلای سلاقه طهیی به مقدار  یاز مصرف نلان و پنیر  یلا بیسکوئیت 

 زیلاد در میلان وعده هلا خودداری کنید(.

 توصیه های غذايي در ديابت بارداری:       

* توصیه می شود قند و شکر را از رژیم غذایای خاود حاذف 

فنجلان چالای   2تلا  1توانید در صورت تملایل، روزانه  کنید و می

عدد ماویاز مصارف  12عدد خرملا یلا  3تلا  2کمرنگ همراه بلا 

 کنید. 

* بهتر است در هر وعده غذایی از مواد غذایی بدون قاناد یالا 

نشلاسته همراه بلا مواد قند دار استفلاده کنید تلا افزایش نلاگهلانای 

قند خون ایجلاد نشود ملانند مصرف سلادد بلا  پلو. در ماجاماو   

شود مصرف سبزیجلات و حبوبلات در وعاده اصالای  توصیه می

 بیشتر بلاشد.

* در صورت بلاد بودن قند خون قبل از هر وعده غذایی باهاتار 

است، مصرف مواد نشلاسته ای و قندی در آن وعده را کاماتار 

کنید. مثه در صورت بلاد بودن قند قبل از نلاهلار، برنا  و نالان 

 کمتری مصرف کنید.

* محدود کردن روغن مصرفی، حذف روغن هلای جلامد و روغن 

هلای ملایع از  هلای حیوانی از رژیم غذایی، جلایگزین کردن روغن

 جمله روغن زیتون در رژیم غذایی توصیه می شود. 

* غذا را بیشتر به صورت کبلابی، آب پز و بخلارپز مصرف کنیاد.  

 از غذاهلای سرخ شده کمتر استفلاده کنید.

تهیه شده در واحد تغذیه و رژیم درمانی بیمارستاتا  
 امام رضا )ع( مشهد

 0202کااب اصول تغذیه کراوس  -

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1005كد پمفلت:    
 41شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



در طول حلاملگی برای پیشگیری از افزایش یلا کلاهش زیلاد قند  

خون دزم است بلا متخصص تغذیه و پازشا  ماعالالا  خاود 

مشورت کنید. اگر وزن شملا در شرو  حلاملگی بیش از معماول 

 بود، نبلاید سعی کنید وزن خود را کم کنید.

آيا مي دانید در صورت ابتلا به ديابت بارداری        

 چرا بايد به متخصص تغذيه مراجعه کنید؟                   

هدف از تغذیه درملانی در دیلابت حلاملگی، فراهم نمودن تغذیاه  

کلافی برای رشد جنین و نیز جلوگیری از افزایش قند خون در 

 ملادر است.

هیچ دستورالعمل همگلانی برای تعیین میزان کلالری مورد نیالاز 

در طول حلاملگی وجود ندارد. ترکیب رژیم غذایی دیلابتی  بلایاد 

بر سلاس ارزیلابی وضعیت تغذیه ای هر فرد به صورت جداگالاناه 

تعیین شود. بلاید رژیم غذایی شملا بر حسب سن و  وزن پایاش 

از بلارداری و میزان فعلالیت روزانه تنظیم شود. همه زنلان بالاردار 

مبته به دیلابت بلاید به وسیله ی  متخصص تغاذیاه باررسای 

 شوند تلا توصیه هلای غذایی منلاسب به آنهلا داده شود.

یکی از راه هلای کنترل قند خون، کنترل مصرف کربوهیدراتهالا 

در رژیم غذایی است. کربوهیدراتهلا در بدن بعد از هضم شادن 

به شکل قند در خون در می آیند، بنلابراین نبلاید در خاوردن 

آنهلا زیلاده روی نمود املا  بلاید در هر وعده غذایی کربوهایادرات 

 وجود داشته بلاشد.

در زملان ابته به دیلابت بلارداری عهوه بر نو  و حاجام ماواد 

وعاده  6غذایی، زملان غذا خوردن نیز بسیلار مهم است. داشتن 

میلان وعده( باه  3وعده اصلی صبحلانه، نلاهلار، شلام و  3غذایی ی

تقسیم منلاسب کلالری و در نتیجه  جلوگیری از افازایاش یالا 

 کلاهش قند کم  خواهد  نمود. 

 

 

 

 

استرس، اضطراب، خستگی و دیگر ویژگی هلای روانشنالاخاتای 

ممکن است بر انتخلاب غذا توسط زنلان بلاردار تلاثیر گذارد. رژیم 

غذایی ی  ملادر بر تکلامل سلالم جنین او و ساهمات ناوزاد  

کاناناد،  تلاثیر می گذارد. زنلانی که بیشتر احسلاس خستگی می

استرس بیشتری دارند و مضطرب ترند، بیشتر غذا می خورناد 

و به ویژه کربوهیدرات زیلادتری مصرف می کنند، در ناتایاجاه 

 . بلاید از استرس به خصوص در دوران بلارداری خودداری شود

 مددجوی گرامي:

این مطالب به منظور آشنایی با تغذیه در دیابت بارداری 

تهیه شده است. امید است با مطالعه مطالب قادر باشیتد 

 دوره درما  خود را به خوبی مدیریت نمایید.

 ديابت بارداری چگونه ايجاد مي شود؟       

شاود.  درصد بلارداری هلا ایجالاد مای 8الی  3دیلابت بلارداری در

دیلابت بلارداری یکی از بیملاری هلایای اسات کاه باویاژه در 

هلای دارای اضلافه وزن و چلاقی، سهمتی آنلان و ساهماتای  خلانم

جنینشلان را تهدید می نملاید. این بیملاری به علت تغییر سطا  

هورمون هلا در بدن بوجود آمده و گلاهی اوقلات برای درملان آن 

 نیلاز به تزریق انسولین می بلاشد.

بهترین راه برای پیشگیری از بروز این بیملاری در ملادران چلاق  

کلاهش وزن قبل از بلارداری و پس از آن کنترل سیر افازایاش 

امروزه بیشتر زنلان مبتاه باه  وزن در طی دوره بلارداری است. 

 دیلابت حلاملگی کودکلان سلالمی بدنیلا می آورند.

پزشکلان معلال ، بیملار را تحت نظر گرفته و قند خون بلا استفلاده 

از رژیم درملانی و ورز  و در صورت لزوم تزریق انسولایان در 

دارند املا در صورتی که دیالابات باخاوبای  حد طبیعی نگه می

کنترل نشود، می تواند عواقب جدی برای ملادر و کودك داشته 

دیلابت حلاملگی به حد زیلادی بلا رژیام غاذایای، ورز   بلاشد.

 متعلادل و کنترل وزن درملان می گردد.

 


