
 

 

  تزًج ، هاکاراًی ، ؽیزیٌی ، کیک ، ؽکلات ، هزتا ،

 عغل ٍ ًَؽاتِ ّا

 ؽکز ، ؽیزیٌی کاّؼ هصزف قٌذّای عادُ هاًٌذ قٌذ ،

، ؽکلات ، ًَؽاتِ ّای گاسدار ٍ آتویَُ ّای صٌعتی 

قاؽق  8هعادل  ;گزم ؽکز دارد  82)یک قَطی ًَؽاتِ 

 حثِ قٌذ ( 28غذاخَری ؽکز یا 

 کاَص مصزف ومک 

  ٍ پزّیش اس هصزف غذاّای کٌغزٍ ؽذُ ، عَعیظ

کالثاط ، هَاد غذایی تغتِ تٌذی ؽذُ آهادُ )تِ دلیلی 

 یز سیادی ًوک(دارا تَدى هقاد

  داؽتي تزًاهِ هزتة ٍرسؽی )هاًٌذ پیادُ رٍی تٌذ( ّز

 دقیقِ 03تار تِ هذت 

 توصیه های غذایی  

  هصزف قٌذ ٍ ؽکز ٍ غذاّای حاٍی آًْا )هاًٌذ

ؽیزیٌی ، تیغکَییت ، هزتا ، آداهظ ، ًَؽاتِ ٍ 

 غیزُ ( در تیواراى دیاتتی هوٌَع اعت .

  ٍ در عاعات هقزر ٍعذُ ّای غذایی تایذ تطَر هٌظن

هصزف ؽًَذ ، تغییز عاعت صزف غذا عثة ًَعاى 

قٌذ خَى هی گزدد ٍ در تیواراى دیاتتی هؾکلات 

 فزاٍاًی را ایجاد هی کٌذ .

 

 

 پیشگیزی اس دیابت دوران بارداری   

کاّؼ ٍسى قثل اس اقذام تِ تاردار ؽذى )در صَرتی کِ فزد 

هثتلا تِ اضافِ ٍسى یا چاقی تاؽذ ( ، تزک عیگار ، اعتفادُ 

اس یک رصین غذایی هٌاعة ، ٍرسػ ٍ تحزک کافی اس جولِ 

راُ ّای هؤحز در پیؾگیزی اس دیاتت تارداری ّغتٌذ. اعتفادُ 

  ;لثٌیات ؽیز ٍ;اس پٌج گزٍُ اصلی غذایی )ًاى ٍ غلات 

عثشی ّا (  ;هیَُ ّا   ;گَؽت ، تخن هزغ ، حثَتات ٍ هغشّا

ٍ رعایت تعادل ٍ تٌاعة در رصین غذایی ًیش در پیؾگیزی اس 

 دیاتت تارداری تغیار هؤحز اعت .

 اصلاح عادات غذایی

 کاَص مصزف چزبی ي ريغه در بزوامٍ غذایی

  اهکاىهصزف غذاّا تِ صَرت آب پش، تخار پش یا کثاتی تا حذ 

  خَدداری اس عزخ کزدى سیاد غذا ٍ تزجیحاً تفت دادى آًْا

 کاّؼ هصزف غذاّای عزخ ؽذُ ، خاهِ ،تا هقذار کن رٍغي

 عَعیظ ، کالثاط ، عزؽیز، چیپظ ٍ دیگز غذاّای چزب 

  خَدداری اس هصزف چزتی ّای حاٍی اعیذّای چزب اؽثاع

 ٍ تزاًظ اس جولِ رٍغي حیَاًی ، رٍغي ًثاتی جاهذ ٍ ًیوِ

 ، پیٍ ي دوبٍ جاهذ ، کزُ

 َص مصزف مًاد قىدیکا

 پزّیش اس هصزف تی اس حذ هَاد قٌذی ٍ ًؾاعتِ ای هاًٌذ 

  
 دیابت بارداری

درصذ خاًن ّای تاردار ، تِ ٍیضُ در اٍاخز  5تا  0حذٍد 

دٍراى تارداری ، تِ دیاتت هثتلا هی ؽًَذ . اگز چِ ایي 

دًیا آهذى ًَساد اس ًَع دیاتت هعوَلاً تعذ اس سایواى ٍ تِ 

تیي هیزٍد ، ٍلی هوکي اعت در تارداری ّای تعذی 

درصذ خاًن ّایی کِ طی  53دٍتارُ ظاّز گزدد . حذٍد 

دٍراى تارداری دچار دیاتت هی ؽًَذ ، هوکي اعت تِ 

 طَر دائوی تِ ایي تیواری هثتلا گزدًذ .

رصین غذایی هٌاعة تزای دیاتت تارداری تقزیثاً هؾاتِ 

ٍ  2هٌاعة تزای عایز اًَاع دیاتت )دیاتت ًَع رصین ّای 

( اعت. رصین ّای هٌاعة تزای عایز اًَاع دیاتت  8یا 

تارداری ًیش هؾتول تز یک رصین هتعادل ، ّوزاُ تا 

هصزف غذاّای عالن ٍ پزّیش اس هصزف غذاّای پزچزب، 

پز ًوک ٍ یا حاٍی ؽکز اعت . عاسهاى جْاًی تْذاؽت 

َصیِ هی کٌذ کِ رٍساًِ تزای پیؾگیزی اس دیاتت ت

درصذ اًزصی هَرد ًیاس اس طزیق هصزف قٌذّا  5حذاکخز 

 تأهیي ؽَد.

تٌاتزایي هقذار تَصیِ ؽذُ قٌذ ٍ ؽکز هصزفی اس کل 

هَاد غذایی کِ در طی رٍس هصزف هی ؽَد ًثایذ تیؾتز 

 قاؽق هزتا خَری تاؽذ 5گزم یا  85اس 
 



 

 

 
 

 
 پیشگیزی و کنتزل 

 بارداریدیابت 
   

، کارضىاس پزستاری، سًپزيایشر م خطیبیتىظیم :

0011سمستان آمًسش سلامت،   

 14104111-01:تلفن

راَىمای تغذیٍ معايوت بُداضت يسارت بُداضت  مىبع:   

 درمان ي آمًسش پشضکی

   

 
 

   . ؽیز ٍ لثٌیات اس ًَع کن چزتی تاؽٌذ 

  هیَُ ٍ عثشی تِ ؽکل تاسُ هصزف ؽَد . ٍیتاهیي ث

ٍ عثشی تاسُ ، کوک ؽایاًی تِ کٌتزل  هَجَد در هیَُ

 قٌذ خَى هی ًوایذ.

  عالاد ٍ عثشی ّا تذٍى عظ ٍ تا چاؽٌی ّایی ًظیز آب

 لیوَ یا ًارًج ٍ هقذار اًذکی رٍغي سیتَى هصزف ؽَد .

  در صَرت اهکاى اس هزکثات در تیي هیَُ ّای هصزفی

 رٍساًِ اعتفادُ ؽَد .

  صزفی ) کل ومک مهصزف ًوک تا حذ اهکاى کن ؽَد

ريساوٍ ، چٍ بٍ ضکل خالص ي چٍ بٍ ضکل افشيدٌ بٍ غذاَا ، 

باید حداکثز پىج گزم باضد یعىی کمتز اس یک قاضق مزبا 

، تا تَجِ تِ ٍجَد ًوک ٍ عذین در تغیاری اس خًری ( 

غذاّا ، تَصیِ هی ؽَد اس تِ کار گیزی ًوکذاى ٍ افشٍدى 

 ًوک تِ غذا در عز عفزُ اجتٌاب گزدد 

 ی آهادُ ٍ کٌغزٍی کِ ّوگی حاٍی هقادیز هصزف غذاّا

 سیادی ًوک ، ؽکز یا چزتی ّغتٌذ ، تغیار هحذٍد ؽَد .

  طَر هٌظن اًجام ؽَد .ّای عادُ هخل پیادُ رٍی تٍرسػ 

  ٍ تطَر هذاٍم تا هؾاٍر تغذیِ ارتثاط داؽتِ تاؽیذ

هؾکلات خَد را سهیٌِ تزًاهِ غذایی را تا اٍ در هیاى 

 تگذاریذ .

 

 

 بشناسیم و مهارشدیابت را 

 پیشگیزی و کنتزل دیابت بارداری  

  ِتَصیِ هی ؽَد کِ هصزف غذاّای رٍساًِ در ع

ٍعذُ اصلی )صثحاًِ، ًاّار، ؽام ( ٍ عِ هیاى ٍعذُ 

)تیي صثحاًِ ٍ ًاّار ، تیي ًاّار ٍ ؽام ، ٍ قثل اس 

 خَاب (تقغین گزدد .

  اعتفادُ ًاى ّای هصزفی تایذ اس آرد عثَط دار ٍ تا

 اس خویز هایِ تْیِ ؽًَذ )هاًٌذ عٌگک(

  هصزف حثَتات )ًخَد، لَتیا،عذط،(در تزًاهِ غذایی

تَصیِ هی ؽَد . فیثز هَجَد در ایي غذاّا تاعج 

 کٌتزل تْتز قٌذ خَى هی گزدد.

  اس هصزف غذاّای پزچزب ٍ عزخ ؽذُ تایذ پزّیش

ؽَد . تْتز اعت غذاّا تیؾتز تِ ؽکل آب پش ، تخار 

 کثاتی هصزف ؽًَذ  پش یا

  رٍغي هصزفی تایذ حتواً اس ًَع گیاّی تاؽذ . تزای

عزخ کزدى عطحی هَاد غذایی ًیش صزفاً اس رٍغي 

 ّای گیاّی هخصَؿ عزخ کزدى اعتفادُ ؽَد .

  اس گَؽت ّای کن چزب ٍ هزغ ٍ هاّی تذٍى پَعت

 اعتفادُ ؽَد .

  هصزف تخن هزغ تِ حذاکخز عِ تا چْار عذد در

 َد.ّفتِ هحذٍد ؽ

 

 

 


