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 چگونه می توان دیابت را کنترل کرد؟

هعرزٍف اسرت.    دیابت بارداریاثتلا ثِ دیبثت در طی دٍرُ ثبرداری ثِ 

درصد اس توبم حبهلگی ّب اتفبق هری اتترد. ضریَ      7دیبثت ثبرداری در 

دیبثت ثبرداری در ًیوِ دٍم ثبرداری هعوَلا اتشایص هی یبثد ٍ هعوَلا ثب 

 ثدًیب آهدى ًَساد ثزطزف هی ضَد.

 عَارضی را ثَجَد هی آٍرد.اگز دیبثت ثبرداری درهبى ضَد 

ّفتِ ثبرداری یک آسهَى تحول گلَکش  24-28ثطَر هعوَل ثیي سٌیي 

 خَراکی ثزرسی هی گزدد.

در درهبى دیبثت ثبرداری تغییز رٍش تغذیرِ ای ٍ کورک ثرِ     قدم اول

کٌتزل لٌد خَى درهحدٍدُ ًزهبل اس طزیك رعبیت رصیرن غرذایی سربلن    

حیح ٍ خَة لٌد خَى ًرَساد سربلن ٍ   است. اکثز سًبى ثبردار ثب کٌتزل ص

 ثدٍى ّیچ گًَِ عبرضِ ای ثدًیب هی آٍرًد.

یکی اس رٍش ّبی تٌظین همدار لٌدخَى در هحدٍدُ ًزهبل، ًظبرت ثرز  

همدار هصزف کزثَّیدارت دررصین غذایی است. کزثَّیدرات ّب ثعرد اس  

ّضن ثصَرت لٌد خَى )گلَکش( ظبّز هی ضًَد. ٍجَد گلرَکش یرب لٌرد    

ی تَلید اًزصی در ثدى ضزٍری است ٍ اس سَی دیگز جٌریي اس  خَى ثزا

ثدى هبدر ثزای تغذیِ ٍ رضد ایري هَلکرَل حیربتی را دریبترت هیکٌرد.      

 ضٌبخت گزٍُ ّبی غذایی اس هسبیل هْن در دیبثت ثبرداری هی ثبضد.

  گروه نان و غلات: -1

ایي گرزٍُ عوردتب تربهیي    

کٌٌدُ کزثَّیدارت رصیرن  

زیي غذایی هی ثبضد. ثْتر 

ًبى هصرزتی ثرزای اترزاد    

دیبثتیک ًبى ّبی سجَس 

دار هبًٌد ًبى سٌگگ، ًبى 

 ثزثزی، ًبى تبتتَى هی ثبضد.

 گروه گوشت: -2

اس هٌرربثم هْررن ترربهیي کٌٌرردُ    

پزٍتئیي ّبی ایي گزٍُ هی ثبضرد  

کِ ثبید اس گَضت ّبی کن چزثری  

ٍ ثرردٍى چزثرری ثبیررد در رصیررن    

استفبدُ گزدد . هبًٌد هزغ، هبّی، 

 ثَللوَى، ثلدرچیي، گَضت ّبی لزهش، چزثی گزتتِ هصزف ضَد.کجک، 

   گروه سبزیجات: -3

اس هْررن تررزیي گررزٍُ ّرربی 

غذایی هصرزتی، سرجشیجبت   

هی ثبضد. کِ اتزاد دیبثتیک 

ّوررزاُ ٍ کٌرربر غررذا در ّررز 

ٍعدُ غرذایی اس سرجشیجبتی   

هبًٌررردی ثرررزای خرررَردى، 

کبَّ،کلن، کلن ثزٍکلی، گَجِ تزًگی، خیبر، کدٍ سجش اسرتفبدُ کٌٌرد ٍ   

 هصزف سجشیجبت ًطبستِ ای هبًٌد کدٍ تٌجل، ضلغن، چغٌدر، َّیج، در

 همبدیز هحدٍد هصزف ضَد. 

 گروه میوه:   -4

هیَُ ّب سزضبر اس ٍیتربهیي ّربی هری    

ثبضٌد کرِ تَصریِ هری گرزدد رٍساًرِ      

ٍاحد اس هیَُ ّبی کِ خیلی  3حدالل 

اسرتفبدُ  هَرد ضیزیي ٍ رسیدُ ًجبضد 

لزار گیزد هبًٌد سریت سرجش، پزتمربل،    

گلاثی، ثِ، گیَی، رغربل اخترِ، ترَت    

 تزًگی.

بی ضیزیي هبًٌد خزثرشُ، اًگرَر، اًجیرز، هیرَُ ّربی      در خَردى هیَُ ّ

 رسیدُ ضیزیي هحدٍدیت ٍجَد دارد.

 گروه لبنیات: -5

تَصیِ هی گزدد اس لجٌیبت کن چرزة هرَرد   

اسررتفبدُ لررزار گیررزد ثزصررَظ اس هصررزف  

پٌیزّرربی ًوررک دار، پزچررزة خررَدداری   

تزهبئید ٍ در ّز ضکل اس لجٌیبت ثصَرت کن 

 . چزة ٍ کن ًوک استفبدُ کٌید

 گروه چربیها: -6

تَصیِ هی گزدد اس چزثری ّرب غیرز    

اضررجب  ٍ هرربیم در همرربدیز هحرردٍد  

ٍ اس هصزف رٍغٌْربی   هصزف گزدد

جبهد/ف حیَاًی ٍ ًجبتی ٍ پیِ، دًجِ 

 خَدداری گزدد.

 

 توصیه های رژیم دیابتیک:
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 سیبدی ّستٌد سعی کٌید هصزف آًْب ثسیبر هحدٍد گزدد.
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