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انواع خوراک سبزیجات ) خوراک کدو سبز، کرفس، لوویو وا  -

قواقو   2تا  1سبز، یادمجان، کلم( یه صورت آیپز یه همراه 

مریاخوری روغن مایع و یک حبه س ر ) در صورت نوداقو ون 

 حساس ت ( مصرف کن د. 

قلغم، گالبی ، گ لاس و پ از دارای انسول ن گ اهی هس ند و  -

 یاعث کاهش قند خون می قوند. 

واحد لبن ات کم چرب مصرف کن د.) یک واحد  3تا  2روزانه  -

لبن ات یرایر است یا یک ل وان ق ر یا یک ل وان ماست، یوک 

 چهارم ل وان کشک و یا دو ل وان دوغ(

ل وان آب یعد و یا قبول از غو ا خووردن  6روزانه حداقل  -

ینوق د. )قریت ها ، آب م وه ها و غ اهای آیکی هو واو واه 

 جووووایوووو ووووزیوووون آب نوووو ووووسوووو وووونوووود( 

 

 موادغذایي غير مجاز: 

مواد غ ایی یا سدیم یالا ، سوس س، کالباس، هر نووع مواده  -

 غ ایی کنسرو قده، چ پس و پفک 

 مواد غ ایی پر چرب  -

هر نوع غ ای سرخ قده، انواع گوقت قرمز پر چرب، کولوه  -

 پاچه، پوست مرغ، مایونز و لبن ات پر چرب 

قندهای ساده در مقادیر یالا: انواع ق رینی، ی وسوکوو،و وت،  -

 نوقایه های گازدار، قند، قکر، عسل، مریا و انواع یس نی 

س ب زم نی ، آناناس، ان ور، موز، انج ر، خریزه، هندوانوه و  -

 خرمای مضاف ی را یه مقدار کم مصرف کن د. 

ی ش ر س ب، گلایی، انار، ک وی، آلبالو و گو ولاس  -

 مصرف کن د. 

یار در هوفو وه  5تا  4یه ر است مصرف یرنج را یه  -

کاهش ده د. در صورت امکان از یرنج قهوه ای یا یرنج 

مخلوط یا سبزیجات مانند لوی ا پلو و سبزی پلو و ... 

 اس فاده کن د. 

 توصيه های كلي: 

زنان دارای اضافه وزن و و چاق یه ر است قوبول از  -

تصم م گ ری یرای یارداری ، وزن خود را یه حد مطلوب 

 یرسانند. 

ته ه دس  اه کن رل قند خون در منزل جهت کن رل  -

مداوم قند خون یه این صورت که م زان قند خوون را 

ساعت یعد از غ ا اندازه گ وری  2و  1قبل از غ ا و ن ز 

نمای د. یا این روش م وجه خواه د قد چه موادغ ایی 

 یاعث یالا رف ن قند خون ان می قود. 

 انجام ورزش های آرام و ملایم مانند پ اده روی و قنا  -

اس رس، اضطراب، خس  ی و دی ر ویژگی های روان  -

قناخ ی ممکن است یر ان خاب غ ا تاث ر گ اقو وه و 

یاعث قود که زنان یاردار ی ش ر غ ا یخورند و یه ویوژه 

 کریوه درات زیادتری مصرف کنند. 

 

 بنام خدا



1 2 3 

 دیابت بارداری چيست؟

دیایت یارداری یه هر درجه ای عدم تحمل گلوکوز در یوی 

دوران یارداری گف ه می قود. دیایت یارداری اغولوب یودون  

علامت است یه هم ن دل ل تقریبا در تمام زنان یاردار یو ون 

 آزمایش تحمل گلوکز انجام می قود  . 28تا  24هف ه های 
 این ی ماری یه علت تغ  ر سطح هورمونها در یدن یه وجوود  

آمده و گاهی اوقات یرای درمان آن ن از یه تزری   انسولو ون 

درصد زنان یعد از زایمان سطح گلوکز خون  90می یاقد. در 

 2یه حد یب عی یازمی گردد. الب ه امکان ای لا یه دیایت نوع 

 در سالهای یعدی زندگی در این افراد یالا تر است.

دیایت یارداری چه تاث ری یر روی زنان یاردار می تواند داق ه 

 یاقد:  

 افزایش اح مال اس رس عصبی، عفونت ،فشارخون ، افزایش 

 خطر مسموم ت یارداری ، زایمان قبل از موعد، افزایش وزن 

نوزاد و افزایش اح مال زایمان سزارین و صدمات زایمانی  از 

 عوارض دیایت یارداری است. 

یه رین راه یرای پ ش  ری از یروز این ی ماری در موادران 

کاهش وزن قبل از یارداری و پس از آن کن رل سو ور   چاق،

وزن در یی دوره یارداری است. یا این حال مادرانی  افزایش 

 هس ند که یه هر دل ل دچار این ی ماری می گردند.

دیایت حامل ی یه حد زیادی یا رژیم غ ایی، ورزش م عادل، 

و کن رل وزن درمان می گردد و یه ندرت ن از یه انسولو ون 

می قود .در  یول حامل ی یرای پ ش  ری از افزایوش یوا 

خون لازم است یا م خصص تغ یه و پزقک  کاهش زیاد قند 

 خود مشورت کن د. 

 تغذیه درماني در دیابت بارداری   

قایل کن رل ترین عامل در پ ش  ری و درمان دیایت، رعایت 

رژیم غ ایی است. در زمان ای لا یه دیایت یارداری علاوه یور 

نوع و حجم  مواد غ ایی، زمان غ ا خوردن ن ز یس ار موهوم 

وعوده غو ایوی اصولوی:  3وعده  غ ایی )  6است. داق ن 

م ان وعده  ) صبح، م ان وعوده  3صبحانه، نهار و قام ( و 

عصر ،و قبل از خواب( یه تقس م مناسب  کالری در یدن و در 

ن  جه جلوگ ری از افزایش یا کاهش قند خون کمک خواهد 

 کرد.

از  آنجای که رژیم غ ایی قسمت مهم کن رل دیایت است یک 

ی مار دیای ی یاید یا گروههای مخ لف غ ایی و واحودهوای 

گروه اصلی غ ایوی  5غ ایی آقنا  یاقد. در هرم غ ایی زیر 

 نشان داده قده است. 

 که یه ترت ب از پای ن یه یالا قامل: 

 نان و غلات  -1

 سبزی ها  -2

 م وه ها  -3

 گوقت و حبویات   4

 ق ر و لبن ات   -5

 چریی ها و ق رینی ها جزو گروه م فرقه می یاقد.  

: حجم هر گروه غ ایی م ناسب یا مقدار مصرف روزانه 1نک ه 

می یاقد ) یعنی ی ش رین مقدار مصرف یاید از گروه نان و 

 غلات  و کم رین م زان از چریی ها و ق رینی ها یاقد.(

: یرای داق ن یک یرنامه غ ایوی سوالوم 2نک ه 

گروه غ ایی اصلی یه مقودار   5روزانه یاید از هر 

 توص ه قده مصرف کن د.

 

 

 

 

 

 مواد غذایي مجاز برای دیابتي ها:  

 مصرف سبزیجات را افزایش ده د.  -

حبویات )عدس، لوی ا، نخود( حاوی مقادیر قایل  -

توجهی ف بر غ ایی هس ند، ینایراین یه م وزان 

 ی ش ری مصرف کن د . 

ماکارونی را در آب جوقانده و پس از صواف  -

 کن د.  کردن ، صرف 

غ ا را یه صورت کبایی و آب پز و یوخوار پوز  -

 مصرف کن د. 

 سعی کن د سالاد را قبل از غ ا مصرف کن د.  -


