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  شرایط استرس وهیجان پرهیز کنید .غذارا با عجله وهمراه با

 افکار پریشان میل نکنید.پریشان میل نکنید.

  در زمان کاهش قند خون خود که با علایم تشنج ،عرق سرد

حالی وتپش قلب همراه است،از ،لرزش ،تاری دید ،ضعف وبی 

 شربت قند یا نصف لیوان آب پرتقال استفاده نمایید.

  همراه داشتن یک میان وعده مانند میوه ،شیر ،بیسکویت

 افت قند خون ضرورت دارد. و...برای موارد احتمال

  از مصرف قندهای ساده مثل شکر ،قند ،شکلات ،نوشابه های

کمپوت ،عسل ،مربا صنعتی ،بستنی ،دسر های شیرین،ژله 

 ،شیرینی ها ،کیک  ها ،آبنبات ها خودداری کنید.

  خرما ،توت کشمش ،انجیر ،هندوانه ،خربزه ،موز ،انبه ،انگور

وسایر میوه های شیرین میبایست مطابق با مقدار تجویز شده از 

 سوی کارشناس تغذیه مصرف شود.

   به از نان های سنتی وسبوس دار مانند بربری ،سنگک وتافتون

 جای نان های سفید استفاده نمایید.

 .روزانه میوه وسبزی به مقدار کافی استفاده شود 

  سعی کنید بیشتر غذاهای آب پز وبخار پز ویا کبابی میل نموده

وکمتر سرخ کنید وبه هنگام طبخ غذاها از روغن مایع استفاده 

نموده ودر صورت سرخ کردن از روغن مایع مخصوص سرخ 

 ود.کردنی استفاده ش

 .حداقل هفته ای یک بار گوشت ماهی استفاده کنید 

  مصرف غذاهای پرچرب وغذاهای آماده وکنسرو شده محدود

شود.کره ،مارگارین ،سس مایونز ،خامه وسوسیس ،کالباس 

،ژامبو ن ،کوکتل وپیتزا از رژیم غذایی حذف شده وبه جای 

 سس مایونز از آبلیمو وماست وآبغوره وسرکه به مقدار کم وبه

 همراه سبزیجات معطر برای صرف سالاد استفاده کنید.

  بار از حبوبات استفاده استفاده نمایید.2هفته ای 

  به جای مصرف پلوهای ساده از پلوهای مخلوط با سبزیجات یا

 حبوبات استفاده نمایید.

  بدون تجویز پزشک هیچ داروی گیاهی و مکمل های آنها را

 روی نمایید. مصرف نکنید وروزانه مقداری پیاده 
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 دیابت بارداری 

بیماران وهمراهان ویژه  

جهت دریافت 

فایل می توانید 

 بارکد را با تلفن

همراه خود اسکن 

.نمایید  
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جهت دریافت  

فایل می توانید 

بارکد را با تلفن 

همراه خود اسکن 

.نمایید  
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  دریافت چربی های اشباع )شامل روغن های جامد

،محصولات حیوانی نظیر خامه،پنیر ،کره تا حدودی روغن 

خرما ،نارگیل وپنبه دانه(نقش مستقل در توسعه ی 

اختلالات قند خون در دوران بارداری دارد ودریافت اسید 

ممکن است در برابر دیابت بارداری های چرب غیر اشباع 

منابع اسید های چرب چند باندی نقش محافظتی داشته باشد

 ممکن است در برابر دیابت بارداری نقش محافظتی داشته باشد.

  ازمنابع اسید های چرب چند باندی غیر اشباع می توان به گردو

د ،کره بادام زمینی ،روغن زیتون ،دانه آفتابگردان ،دانه کنج

 دین ولوبیای سویا اشاره کرد.سار

 شده از مادران مبتلا به دیابت بارداری که پیش از  دنوزادان متول

بارداری اضافه وزن داشته اند ،در طول بارداری سطوح قند خون 

ثه جبالایی داشته اند،در معرض خطر بیشتری برای بزرگی 

 هنگام تولد وچربی خون بالا هستند،پس از تولد نوزاد ،سطح قند

ون به حد طبیعی باز میگردد.با این حال افراد مبتلا به دیابت خ

باردری در معرض خطر ابتلا به دیابت بارداری شده اند ،در عرض 

مبتلا می شوند .بنابراین توصیه 2سال بعد به دیابت نوع 22-51

می شود که این افراد رژیم غذایی مناسب وفعالیت بدنی کافی 

 جلوگیری شود داشته باشند تا از بروز دیابت

 

 : خودکنترلی قند خون 
خود کنترلی قند خون براساس کنترل موثر ومطمئن دیابت 

توسط خود فرد وبه صورت روزانه اجرا می گردد.خود کنترلی 

بار یا بیشتر در یک روز 4برای بیشتر بیماران مبتلا به دیابت ،

ار ،شام (وقبل از ه،قبل از وعده های غذایی اصلی )صبحانه ،نا

 خواب توصیه می شود.
 

 

 

 

 

 

 

 مقادیر هدف در کنترل قند خون :     
 مقادیر هدف اندازه گیری قند خون

 532-02 ناشتا)قبل صبحانه(

 542-02 قبل از غذا

 562کمتر از  ساعت پس از غذا2

 542-02 هنگام خواب

بار در سال اندازه 4تاA5C 2هموگلوبین 

گیری 

 باشد.1/6شودوکمتراز/

 

بالاتر 562بنابراین در هیچ ساعتی از شبانه روز قند خون نباید از 

باشد.با کنترل قند خون در محدوده های قید شده دیگر نگران 

عوارض قند خون نخواهیم بود .به خاطر داشته باشید که برای 

کنترل فند خون باید بین مقدار غذای مصرفی ،فعالیت بدنی 

 تعادل وجود داسته باشد.وانسولین 

 اهداف در حفظ مقادیر نرمال فند خون :   
بهبود رشد وتکامل جنین )پیشگیری از وزن کم ویا بزرگی جثه 

هنگام تولد (،جلوگیری از عوارض دیابت ومشکلات جنینی از جمله 

عفونت ،کنترل فشار خون ،جلوگیری از موارد افت قند خون 

گی قارچی ،جلوگیری از کاهش ،عفونت های مجاری ادراری وآلود

وزن در زنان وهمچنین وزن گیری در زنان چاق ،کل وزن گیری 

 2کیلوگرم باشد(،جلوگیری از پیشرفت دیابت نوع 9-53حدود 

 یم غذایی:توصیه های تغذیه ای ورژ   
 غذا را در فواصل زمانی منظم ومشخص میل نمایید. 

  بویژه وعده ی لازم است بین وعده های غذایی ومیان وعده ها

پیش از خواب فاصله گذاشته شود.استفاده از یک میان وعده ی 

کوچک هنگام بلند شدن از خواب برای جلوگیری از افت قند خون 

 .ضروری است

 از حذف وعده های غذایی جدا خودداری کنید. 

 از عصبانیت ،نگرانی وشرایط پرتنش دوری نماییدواز صرف غذا در 

 

 

 

 

 تعریف دیابت بارداری:       
  عده ای از زنان،دچار دیابت بارداری  می شوند.در

هربارداری به دلیل هورمون های بارداری که ضد 

فعالیت انسولین هستند ،مقاومت به انسولین اتفاق می 

-22افتد.دیابت دوران بارداری معمولا در هفته های 

بارداری تشخیص داده می شود .این حالت زمانی 24

کراس توانایی خود رابرای اتفاقی می افتد که غده ی پان

تولید اضافی مورد نیاز در اواخر بارداری از دست می 

درصد بارداری ها همراه با هیپرگلیسمی 5-6دهدودر 

( ودفع گلوکز در ادرار  mg/dl  532)قند خون بالای

که ابتدا در دوران بارداری شناخته شده باشد ،بروز می 

ی دیابت کند .در معیارهای انجمن دیابت امریکا برا

دوران بارداری نیاز به مقادیر گلوکز خون بیشتر یا 

)هنگام ناشتا(،بیشتر یا مساوی 91mg/dlمساوی 

گرم گلوکز (وبیشتر 522)یک ساعت بعد از مصرف 522

گرم 522)دوساعت بعد از صرف 511یا مساوی 

گلوکز(که ذکر شده است .زنانی که در معرض خطر 

،مبتلا به هیپر  دیابت بارداری هستند ممکن است چاق

گلیسمی ومقاوم به انسولین در وضع طبیعی قرار داشته 

باشند.سایرین نیز ممکن است از نظر وزن وکمبود 

انسولین در وضع طبیعی قرار داشته باشند.در مجموع 

این مادران مسن تر هستند .تجمع چربی در ناحیه 

مرکزی بدن در طول دوران بارداری یک عامل تعیین 

 وابسته به دیابت می باشد. کننده ی غیر

  دریافت چربی های اشباع )شامل روغن های جامد

،محصولات حیوانی نظیر خامه،پنیر ،کره تا حدودی 

روغن خرما ،نارگیل وپنبه دانه(نقش مستقل در توسعه 

ی اختلالات قند خون در دوران بارداری دارد ودریافت 

 اسید های چرب غیر اشباع ممکن است در برابر دیابت

 بارداری نقش محافظتی داشته باشد.

 

 


