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 ای: نکات تغذیه

 های غذایی منظم: وعده 

وعده در  میان 3-2وعده غذایی اصلی و  3خوردن 

 روز.

 های غذایی. عدم حذف وعده 

 :کنترل مقدار کربوهیدرات 

های پیچیده مانند غلات  مصرف کربوهیدرات

 کامل، حبوبات و سبزیجات.

  محدود کردن مصرف قندهای ساده مانند

 ها. ها و نوشابه شیرینی

 :مصرف فیبر 

 ها، سبزیجات و غلات کامل. افزایش مصرف میوه

 کند. فیبر به کنترل سطح قند خون کمک می

 های سالم: چربی 

های گیاهی مانند روغن زیتون و  مصرف روغن

 آووکادو.

 های اشباع و ترانس. پرهیز از چربی 

 :پروتئین 

چمر،،     گنجاندن منابع پروتئینی مانند گوشت کمم 

 چر، و حبوبات. مرغ، لبنیات کم مرغ، ماهی، تخم

 راهکارهایی برای مدیریت دیابت بارداری:

همای     شرکت در کملا    آموزش خودآگاهی:  

 آموزشی دیابت بارداری.

مشورت منظم با پزشک و متخصص تمغمذیمه:    

 برای تنظیم برنامه غذایی و فعالیت بدنی.

کنترل وزن در طول بارداری بمرای  پایش وزن:  

 جلوگیری از افزایش وزن بیش از حد.

: خوا، مناسم  و کماهمش         استراحت کافی

 استر .
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 دیابت بارداری چیست؟

دیابت بارداری نوعی دیابت است که برای اولین بار در 

شود. این وضعمیمت     دوران بارداری تشخیص داده می

دهد که بدن زن باردار نتواند به درستی  زمانی رخ می

از انسولین استفاده کند، که منجر به افزایش سمطمح   

شود. دیابت بارداری معمولاً در     گلوکز )قند( خون می  

شود و  ماهه دوم یا سوم بارداری تشخیص داده می سه

پس از زایمان ممکن است برطرف شود، اما خطر ابتلا 

 دهد. در آینده را افزایش می 2به دیابت نوع 

 

 علائم دیابت بارداری:

 تشنگی بیش از حد 

 تکرر ادرار 

 خستگی مفرط 

 تاری دید 

 های پوستی و  های مکرر )مثلاً عفونت عفونت

 مثانه(

 افزایش وزن بیش از حد معمول 

 

 عوامل خطر دیابت بارداری:

  سال در زمان بارداری 23سن بالای 

 سابقه خانوادگی دیابت 

 چاقی یا اضافه وزن قبل از بارداری 

 های قبلی سابقه دیابت بارداری در بارداری 

  کیلوگرم 0سابقه تولد نوزاد با وزن بیش از 

 سندرم تخمدان پلی ( کیستیکPCOS) 

 

دیابت بارداری معمولاً بمیمن   تشخیص دیابت بارداری:  

شمود.     بارداری تشخیص داده می 22تا  20های  هفته

آزمون تشخیصی اصلی برای این وضعیت، تست تحمل 

گلوکز       است که شامل نوشیدن محلول قمنمدی و     

گیری سطح گلوکز خون در فمواصمل زممانمی        اندازه

 است.مشخص 

. 

 مدیریت دیابت بارداری:

 نظارت بر سطح گلوکز خون:

 گیری قند خون خانگی. استفاده از دستگاه اندازه

 نگهداری دفترچه ثبت مقادیر قند خون.

 فعالیت بدنی:

 روی یا شنا. ورزش منظم مانند پیاده

 مشورت با پزشک برای تعیین سطح مناس  فعالیت.

 :داروها

 در برخی موارد، تزریق انسولین یا داروهای خوراکی.

 

 نقش تغذیه در مدیریت دیابت بارداری

اصول تغذیه سالم: تغذیه مناس  نقش بسیار مهممی   

در مدیریت دیابت بارداری دارد. یک رژیم غمذایمی      

تواند به کنترل سطح قند خون کمک کنمد   متعادل می

 و سلامت مادر و جنین را بهبود بخشد.

 


