
بارداریدیابتدر توصیه های تغذیه ای



افرادی که شرایط زیر را دارند بیشتر 
:ابتلا به دیابت بارداری هستندمستعد

اضافه وزن و چاقی قبل از بارداری

سابقه خانوادگی دیابت

 سال25سن بیشتر از

سابقه دیابت در بارداری های قبلی

 کیلو 4.5) که یک نوزاد با وزن بالاتر از حد نرمال افرادی
.و یا یک نوزاد مرده داشته باشند( یا سنگین تر 

قند خون غیر طبیعی در آزمایشاتسابقه



یدقبل از بارداری وزن خود را به حد مطلوب برسان



ورزش های سبک مثل پیاده روی که به مادر و جنین فشار وارد  
.نکند و باعث کنترل قند خون و وزن میشود را انجام دهید



.داستفاده کنیمتنوع و متعادل از همه گروههای غذایی به شکل 



(وعده در روز5)غذا را در حجم کم و به دفعات بیشتر بخورید



.مصرف غذای چرب و سرخ کرده را کاهش دهید



نمک مصرف نمک را کاهش دهید و حتما از 
.یدبه مقدار کم استفاده کنیددار تصفیه شده



مثل حبوبات، فیبردارروزانه از مواد غذایی 
نید سبزی و میوه و نانهای سبوس دار استفاده ک



مصرف قندهای ساده مثل قند و شکر، تنقلات 
.دهیدکاهششیرین و نوشابه را 



شتی درمانی البرزدانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهدا
شت و درمان شهرستان نظرآباد شبکه بهدا


