
 

 دیابت بارداری

خانمهای باردار ، به  ویه د در اواخه   درصد 5تا  3حدود

دوران بارداری ب  دیابت مبتلا می شوتد . اگ  چ  این نهو  

دیابت معمولا بعد از زایمان و ب  دنیا آمدن نوزاد از بین می 

بارداری های بعدی دوبارد ظاه  رود ، ولی ممکن است در 

  طی دوران بهارداری درصد خانم هایی ک 50 شود. حدود

دچار دیابت می شوند ، ممکن است ب  طور دائمی به  ایهن 

بیماری مبتلا گ دند . رژیم غهاایی مااسهب به ای دیابهت 

رژیم های مااسب ب ای سهای  انهوا  بارداری تق یبا مشاب  

غهاایی مااسهب به ای است . رژیم  (2و یا 1 دیابت ) نو 

ادل ، همه اد بها دیابت بارداری نیز مشتمل ب یک رژیم متع

مص ف غاا های سالم و پ هیز از مص ف غاا های پ  چه   ، 

 وی شک  است .پ نمک و یا حا

 

 
 پیشگی ی از دیابت دوران بارداری 

کاهش وزن قبل از اقدام ب  باردار شدن ) در صهورتی که  

(و پس از آن کاته ل ف د مبتلا ب  اضاف  وزن یا چاقی باشد 

، استفادد از ، ت ک سیگار داری سی  افزایش وزن در طی بار

یک رژیم غاایی مااسب ، ورزش و تح ک کهافی از ممهه  

 راههای موث  در پیشگی ی از دیابت بارداری هستاد . 

 

 

استفادد از پاج گ ود اصهی غاایی ) نهان و غهلا، ، شهی  و 

لبایا،، گوشت ، تخم م غ ، حبوبا، و مغزهها ، میهود هها ، 

و تااسب در رژیم غاایی نیهز در سبزی ها ( و رعایت تعادل 

 پیشگی ی از دیابت بارذاری بسیار موث  است .

 
 

 اصلاح عادا، غاایی 

 ااییمص ف چ بی و روغن در ب نام  غکاهش 

غااها ب  صور، آ  پز ، بخار پز یا کبابی تها حهد مص ف   .

 امکان 

خودداری از س خ ک دن زیاد غاا و ت میحاتفت دادن آنها  .

 روغن با مقدار کم 

کاهش مص ف غااهای س خ شدد ، سوسیس ، کالبها   ،    . 

 خام ، س سی  ، چیپس و دیگ  غااهای چ   

خودداری از مص ف چ بی های حاوی اسهیدهای چه    . 

اشبا  و ت انس از ممه  روغن حیوانی ، روغن نباتی مامد و 

 نیم  مامد ، ک د ، پی  و دنب  

 کاهش مص ف مواد قادی 

مواد قادی و نشاست  ای ماناد مص ف بیش از حد پ هیز از . 

ب نج ، ماکارونی ، شی یای ، کیک ، شکلا، ، م بها ، عسهل ، 

 نوشاب  ها 

اهش مص ف قاد های سادد ماناد قاد ، شک  ، شهی یای ، ک. 

شکلا، ، نوشاب  های گازدار و آبمیود ههای صهاعتی )یهک 

و گ م شک  دارد : معهادل د 28 قوطی ) یک قوطی نوشاب 

 حب  قاد  12قاشق غاا خوری شک  یا 

 کاهش مص ف نمک

پ هیز از مص ف بیش از حد غاا های شهور ملهل مهاهی  .

 دودی ، آمیل شور ، چیپس و انوا  شور 

غاا های کاس و شدد ، سوسیس و کالبها  ، کاهش مص ف . 

مواد غاایی بست  بادی شدد آمادد ) ب  دلیهل دارا بهودن 

 مقادی  زیاد نمک ( 

ب نام  م تب ورزشی ) ماناد پیادد روی تاد ( و ه  بار  داشتن

 دقیق   30ب  مد، 

 توصی  های غاایی 

مص ف قاد و شک  و غاا های حاوی آنها ) ماناد شی یای ،  .

بیسکویت ، م با ، آدامس ، نوشهاب  و غیه د ( در بیمهاران 

 دیابتی مماو  است .

، مقه ر وعدد های غاایی بایدبطور مهامم ودر سهاعا . 

ب نوسان قاد خهون مص ف شوند . تغیی  ساعت ص ف غاا سب

1 2 3 



 

می گ دد و در بیماران دیابتی مشکلا، ف اوانهی را ایاهاد 

 می کاد .

.  توصی  می شود ک  مص ف غاا های روزان  در سه  وعهدد 

) صبحان  ، ناهار ، شام ( و س  میان وعدد ) بین صبحان  اصهی

 از خوا   ( تقسیم گ دد . و ناهار ، بین ناهارو شام ، و قبل

.  نان های مص فی باید از آرد سبوسهدار و بها اسهتفادد از 

 خمی  مای  تهی  شوند ) ماناد ساگک ( .

.  مص ف حبوبا، ) نخود ، لوبیا و عد  ( در ب نام  غهاایی 

فیب  مومود در این غاا ها باعث کات ل بهته  توصی  می شود 

 قاد خون می گ دد .

های پ چ   و س خ شدد باید پ هیهز شهود از مص ف غاا   .

بهت  است غااها بیشت  ب  شکل آ  پز ، بخار پهز یها کبهابی 

 مص ف شوند . 

.  روغن مص فی باید حتما از نو  گیاهی باشد . ب ای سه خ 

سطحی مواد غاایی نیز ص فا از روغن ههای گیهاهی ک دن 

 مخصوص س خ ک دن استفادد شود .

م غ و مهاهی بهدون پوسهت .   از گوشت های کم چ   و 

 استفادد شود . 

.  مص ف تخم م غ ب  حداکل  سه  تاچههار عهدد در هفته  

 محدود شود .

 کم چ بی باشاد . .  شی  و لبایا، مص فی از نو 

.  میود وسبزی ب  شکل تازد مص ف شود . ویتامین ث مومود 

در میود و سبزی تازد ، کمک شایانی ب  کات ل قاد خون مهی 

 نماید .

.  سالاد و سبزی ها بدون سس و با چاشای هایی نمیه  آ  

لیمو ت ش یا نارنج تازد و مقدار اندکی روغن زیتون مصه ف 

 شود .

 
 

.  در صور، امکان از م کبا، در بین میود ههای مصه فی 

 .روزان  استفادد شود 

)کهل نمهک مصه فی مص ف نمک تا حد امکان کم شهود  .

شکل افزودد به  غهااها، روزان  ،چ  ب  شکل خالص چ  ب  

پاج گ م باشد یعای کمت  از یهک قاشهق م بها باید حداکل  

خوری (.با توم  ب  ومود نمک و سدیم در بسیاری از غااها 

، توصی  می شود از ب  کارگی ی نمکدان و افزودن نمک به  

 غاا در س  سف د امتاا  گ دد .

 مص ف غاا های آمادد و کاس وی ک  همگی حاوی مقادی   .

 ، شک  یا چ بی هستاد ، بسیار محدود شود .زیادی نمک 

 ورزشهای سادد ملل پیادد روی ب  طور مامم اناام شود . . 

ب  طور مداوم با مشاور تغایه  ارتبهاد داشهت  باشهید و   .

مشکلا، خود در زمیا  ب نامه  غهاایی را بها او در میهان 

 بگاارید .
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