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 ای: نکات تغذیه

 های‌غذایی‌منظم:‌وعده 

 وعده‌در‌روز.‌میان‌3-2وعده‌غذایی‌اصلی‌و‌‌3خوردن‌

 های‌غذایی.‌عدم‌حذف‌وعده 

 :کنترل‌مقدار‌کربوهیدرات 

های‌پیچیده‌مانند‌غلات‌کامل،‌‌مصرف‌کربوهیدرات

 حبوبات‌و‌سبزیجات.

 ها‌و‌‌محدود‌کردن‌مصرف‌قندهای‌ساده‌مانند‌شیرینی

 ها.‌نوشابه

 :مصرف‌فیبر 

 ها،‌سبزیجات‌و‌غلات‌کامل.‌افزایش‌مصرف‌میوه

 کند.‌فیبر‌به‌کنترل‌سطح‌قند‌خون‌کمک‌می

 های‌سالم:‌چربی 

 های‌گیاهی‌مانند‌روغن‌زیتون‌و‌آووکادو.‌مصرف‌روغن

 های‌اشباع‌و‌ترانس.‌پرهیز‌از‌چربی 

 :پروتئین 

‌مرر ،‌‌‌‌‌‌‌‌گنجاندن‌منابع‌پروتئینی‌مانند‌گوشت‌کم چرر،،

 چر،‌و‌حبوبات.‌مر ،‌لبنیات‌کم‌ماهی،‌تخم

 راهکارهایی برای مدیریت دیابت بارداری:

‌آمروزشری‌‌‌‌‌‌‌‌‌شرکت‌در‌کرلا ‌آموزش‌خودآگاهی:‌‌ هرای

 دیابت‌بارداری.

برای‌تنظیرم‌‌مشورت‌منظم‌با‌پزشک‌و‌متخصص‌تغذیه:‌‌

 برنامه‌غذایی‌و‌فعالیت‌بدنی.

کنترل‌وزن‌در‌طول‌بارداری‌برای‌جلوگیرری‌‌پایش‌وزن:‌‌

 از‌افزایش‌وزن‌بیش‌از‌حد.

 :‌خوا،‌مناسب‌و‌کاهش‌استر .استراحت‌کافی

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌گیری:‌‌‌نتیجه ‌ترعر رد مدیریت‌دیابت‌بارداری‌نیازمند

‌ورزش‌‌‌‌ تلاش‌مستمر‌است،‌اما‌با‌رعایت‌تغذیه‌مناسرب،

‌برا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منظم‌و‌مشورت‌با‌پزشک،‌می ‌را ‌دوره ‌ایرن تروان

‌انرجرام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌و ‌بردن سلامت‌سپری‌کرد.‌توجه‌به‌نیازهرای

تواند‌به‌حفظ‌سلامرت‌‌‌تغییرات‌لازم‌در‌سبک‌زندگی‌می

 مادر‌و‌جنین‌کمک‌کند.
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 دیابت بارداری چيست؟

‌در‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌برار ‌اولریرن دیابت‌بارداری‌نوعی‌دیابت‌است‌که‌برای

‌زمرانری‌‌‌‌‌‌‌دوران‌بارداری‌تشخیص‌داده‌می شود.‌این‌وضعیت

دهد‌که‌بدن‌زن‌باردار‌نتواند‌به‌درستی‌از‌انسولریرن‌‌‌‌رخ‌می

‌خرون‌‌‌‌‌‌ استفاده‌کند،‌که‌منجر‌به‌افزایش‌سطح‌گلوکز‌)قند(

‌سروم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود.‌دیابت‌بارداری‌معمولاً‌در‌سه‌‌می ‌یرا ‌دوم ماهه

شود‌و‌پس‌از‌زایمان‌ممکن‌است‌‌بارداری‌تشخیص‌داده‌می

‌را‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2برطرف‌شود،‌اما‌خطر‌ابتلا‌به‌دیابت‌نوع‌ ‌آیرنرده در

 دهد.‌افزایش‌می

 

 علائم دیابت بارداری:

 تشنگی‌بیش‌از‌حد 

 تکرر‌ادرار 

 خستگی‌مفرط 

 تاری‌دید 

 های‌پوستی‌و‌مثانه(‌های‌مکرر‌)مثلاً‌عفونت‌عفونت 

 افزایش‌وزن‌بیش‌از‌حد‌معمول 

 

 عوامل خطر دیابت بارداری:

 سال‌در‌زمان‌بارداری‌22سن‌بالای‌ 

 سابقه‌خانوادگی‌دیابت 

 چاقی‌یا‌اضافه‌وزن‌قبل‌از‌بارداری 

 های‌قبلی‌سابقه‌دیابت‌بارداری‌در‌بارداری 

 کیلوگرم‌4سابقه‌تولد‌نوزاد‌با‌وزن‌بیش‌از‌ 

 سندرم‌تخمدان‌پلی‌(کیستیک‌PCOS) 

 

‌بریرن‌‌‌‌‌‌‌‌تشخيص دیابت بارداری:   دیابت‌بارداری‌مرعرمرولًا

‌آزمرون‌‌‌‌‌‌بارداری‌تشخیص‌داده‌می‌22تا‌‌24های‌‌هفته شود.

‌گرلروکرز‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ تشخیصی‌اصلی‌برای‌این‌وضعیت،‌تست‌تحرمرل

‌(OGTTو‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌قرنردی ‌مرحرلرول (‌است‌که‌شامل‌نوشریردن

‌مشرخرص‌‌‌‌‌‌‌‌اندازه گیری‌سطح‌گلوکز‌خون‌در‌فواصل‌زمرانری

 است.

. 

 مدیریت دیابت بارداری:

 نظارت‌بر‌سطح‌گلوکز‌خون:

 گیری‌قند‌خون‌خانگی.‌استفاده‌از‌دستگاه‌اندازه

 نگ داری‌دفترچه‌ثبت‌مقادیر‌قند‌خون.

 فعالیت‌بدنی:

 روی‌یا‌شنا.‌ورزش‌منظم‌مانند‌پیاده

 مشورت‌با‌پزشک‌برای‌تعیین‌سطح‌مناسب‌فعالیت.

 داروها:

 در‌برخی‌موارد،‌تزریق‌انسولین‌یا‌داروهای‌خوراکی.

 

 نقش تغذیه در مدیریت دیابت بارداری

‌در‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌مر رمری اصول‌تغذیه‌سالم:‌تغذیه‌مناسب‌نقش‌بسیار

‌مرترعرادل‌‌‌‌‌‌‌‌‌ مدیریت‌دیابت‌بارداری‌دارد.‌یک‌رژیم‌غرذایری

‌سرلامرت‌‌‌‌‌‌‌‌می ‌و تواند‌به‌کنترل‌سطح‌قند‌خون‌کمک‌کند

 مادر‌و‌جنین‌را‌ب بود‌بخشد.

 


