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 تغذیه در دیابت بارداری

 ،غذايى يمژر شامل باردارى در ديابت درمان

 گام نخستين غذايى يمژر. است دارو و ورزش

 باردارى ديابت دچار بيماران درمان و كنترل در

 .است

اندن قند خون به ــيم درمانى رسژهدف از ر

 يك اساسبر  طح نرمال است. اين ميزانــس

كالرى مورد  برنامه غذايى مناسب براى دريافت

برنامه ریزی صحيح غذایی ود. ــنياز تعيين مىش

از افزایش یا کاهش قند خون جلوگيری نموده و 

در عين حال مواد غذایی مورد نياز برای رشد 

جنين را نيز تامين می کند. استفاده از انواع 

مختلف مواد غذایی با توجه به ميزان مصرف 

، کليد داشتن رژیم غذایی مناسب می آنها 

 باشد.

 

 

 باردار زنان براى غيرمجاز غذايى مواد

 ديابتى

 باردار مادران در غذايى مواد از گروه سه مصرف

 :نيست مجاز ديابتيك

 ،كالباس نظير بالا سديم با غذايى مواد. 1

 ،شده كنسرو غذايى ماده نوع هر يا سوسيس

 پفك ،چيپس

 هرنوع: ترولبالاــباكلس چرب غذايى مواد. 2

كلهپاچه،واعگوشتقرمزپرچربان،دهــغذاىسرخش

 چرب پر لبنيات و شير ،مايونز ،مرغ پوست ،

 ،شيرينى انواع: بالا مقادير در ساده قندهاى. 3

 ،عسل ،شكر ،قند ،گازدار نوشابههاى ،بيسكويت

 بستنی انواع ،مربا

 رژیم غذایی مناسب در افراد دیابتی:

استفاده مىكنند  NPH بيمارانى كه از انسولين
ساعت پس از  3ده بعدازظهر )به يك ميانوع

 .صرف ناهار( نياز دارند

توصيه مىشود زنان چاق پيش از تصميم به 

 .وزن خود را به حد مطلوب برسانند، باردارى

ورزشهاى سبك )مانند پيادهروى سبك( كه بر 

در ، مادر باردار و جنين فشار اضافى وارد نكند
كنترل هيپر گليسمى )از راه كاهشمقاومت به 

، قبول ن( و حفظ وزن بدن در محدوده قابلانسولي
 .مؤثر است و توصيه مىشود

 5حتماً غذا را در حجم كم و به دفعات بيشتر )
از . در هيچ وعدهاى بيش کنيدوعده در روز( ميل 

 .ریدحد غذا نخو

 

 

يرينكنندههاى مصنوعى ــتفاده از برخى شــاس

به ، در دوران باردارى مجاز است، مانند اسپارتام
خوراكى حاوى  از واحد 3تا  2شرط آنكه بيشتر از 

يرينكننده ــود. به علت آنكه شــآن مصرف نش
، داخارين مىتواند وارد جريان خون جنين شوــس

 .دوران باردارى مصرف نشود توصيه مىشود در

در برنامه غذايى خود از همه گروههاى غذايى به 

 کنيد.شكل متنوع و متعادل استفاده 

 دهيد.رف غذاهاى چرب و سرخكرده را كاهشمص

مصرف نمك را كاهش دهند و حتما از نمك يددار 

 کنيد.تصفيهشده به مقدار كم مصرف 

ى پيادهروى داشته بعد از وعدههاى غذايى كم

 .شيدبا

، سبزى،روزانهاز موادغذايىفيبردار مانندحبوبات

 در كه سنگك مانند ميوهونانهاىسبوسدار

 .کنيداستفاده، مؤثراست قندخون كاهش

تنقلات ، شكر، مصرف قندهاى ساده )مانند قند

 .هيدشيرين و ميوههاى شيرين( را كاهش د

كنترل قند خون را به طور مرتب و طبق نظر 

 هيد.خصصانجام دمت

غذا را در ساعات مشخص و فواصل منظم ميل 

 کنيد.

برای جلوگيری از افت قند خون در شب ميان 

 وعده قبل از خواب فراموش نشود.

 .ليوان آب بنوشيد 6-8روزانه حداقل 

در برنامه غذایی روزانه حتما از سبزیجات  

 استفاده کنيد.

 مصرف ميوه تازه بهتر از آبميوه و ميوه خشک

 است.

 



 

 

 

 

مولتی ویتامين های دوران بارداری باید دارای 

 ميکرو گرم اسيد فوليک باشد.  400حداقل 

پروتئين با چربی های اشباع شده را محدود 
کنيد مانند گوشت قرمز. گوشت مرغ، و ماهی 

می توانيد مصرف کنيد. مصرف دیگر غذاهای 

يل، دانه ها، و پروتئين مانند پنير، تخم مرغ، آج
 کره بادام زمينی.

محدود کردن مواد غذایی نشاسته دار )نان، 

برنج، ماکارونی، سيب زمينی، ذرت و غلات(. 

در صورت امکان از غلات تصفيه شده استفاده 
 کنيد.

ميوه ها و آب ميوه: حداقل سه واحد ميوه 

استفاده کنند. از مصرف آب ميوه اجتناب کنيد. 

درصد،  1ون چربی یا شير و ماست: شير بد

شير سالم است. چون هيچ نقشی در 

افزایش قند خون ندارند، در زنان حامله توصيه 

به مصرف یک واحد بيشتر لبنيات می شود 

 البته اگر کسی مشکل کليوی نداشته باشيد.

روغن ها: هيچ کربوهيدراتی ندارند. باید روغن 

مصرف کنند مثل روغن  3های دارای امگا 

، زیتون، گردو، کانولا که توصيه می کلزا، کنجد

شود که ترکيبی از این روغن ها استفاده 

 شود.

گوشت و جایگزین ها: کربوهيدرات آنها صفر 

است ولی برای افراد دیابتی که مشکل 

کليوی دارند باید محدود شود. توصيه می 

شود از گوشت های کم چرب استفاده کنيد. 

قرمز  پوست مرغ و ماهی را جدا کنيد. گوشت

 به دليل چربی اشباع محدودیت مصرف دارد.

 

  

 

سبزیجات هيچ محدودیتی ندارد، سبزیجات: مصرف 

چون علاوه بر اینکه فيبر دارند می توانند با کاهش 

جذب گلوکز و کربوهيدرات های دیگر به بهبود 

کربوهيدرات بدن کمک کنند. بسياری از سبزیجات، 

شکر و کربوهيدرات کم دارند. شامل مقدار زیادی از 

سالاد، سبزی )اسفناج، کلم پيچ(، کلم بروکلی، 

لوبيا سبز، گوجه فرنگی، پياز، قارچ، و دیگر  هویج،

سبزیجات. نيمی از بشقاب در وعده های غذایی خود 

 را می توانيد سبزیجات غير نشاسته ای بگذارید .

عسل جزء قندهای ساده است که باعث افزایش قند 

خون می شود، که مصرف آن در افراد دیابتی توصيه 

 نمی شود.

غذا حتما از روغن  توصيه می شود برای سرخ کردن

های سرخ کردنی و برای پخت و پز از روغن زیتون، 

 کلزا، کنجد استفاده شود.

از سرخ کردن غذاها پرهيز شود و از روشهای تنوری، 

 آب پز کردن و داخل فر گذاشتن استفاده کنيد.

روغن های حيوانی جزء چربی های اشباع هستند 

 که باعث افزایش رسوب در رگ ها می شوند در

نتيجه توصيه می شود که از روغن های گياهی 

 استفاده شود.

مصرف غذاها با سالاد و حبوبات )مثل عدس پلو، 

هویج پلو و ..( می تواند باعث کاهش جذب گلوکز 

 شوند.

هرچه غذا بيشترپخته، آسياب ،تصفيه و له شود 

 ميزان قند خون را بيشتر افزایش می دهد.

يلاس کمتر قند خون ميوه های مثل سيب، آلبالو یا گ

را افزایش می دهند که توصيه به مصرف آنها می 

 شود.

باید وعده های اصلی غذایی با شروع انسولين و 

 ميان وعده ها با پيک اثر انسولين هماهنگ شود.
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واحد تغذیه بیمارستان سجادیه و مهرمادر


