
 

 النظام الغذائي الأساسي |
 مرض السكري أثناء الحمل

ویمكنك  التغذیة في غضون أسبوع.إذا تم تشخیص إصابتك بسكري الحمل، فستتلقین مكالمة للقاء أخصائیة 
 استخدام ورقة المعلومات ھذه لمساعدتك 

 على البدء في تغییر عاداتك الغذائیة، إذا لزم الأمر، 
 حتى تقابلي أخصائي التغذیة.

 

على ستقوم اختصاصیة التغذیة، خلال لقائك معھا، بتعدیل نصائحھا لتتناسب مع احتیاجاتك الغذائیة الفردیة وتجیب 
  أسئلتك.

 

 لماذا النظام الغذائي مھم جداً 
  للحفاظ على مستویات السكر في الدم الطبیعیة لك ولطفلك. •
  للسماح لك بتلقي جمیع العناصر الغذائیة لصحتك وصحة طفلك. •
  للتأكد من أنك تأكلین بما فیھ الكفایة. •
  للحفاظ على وزن مناسب طوال فترة الحمل. •
 ولطفلك. لمنع حدوث بعض العواقب لك •

 الحفاظ على استقرار السكر في الدم خلال النھار
  تناولي ثلاث وجبات یومیاً في الأوقات العادیة. •
  یمكنك تناول وجبات خفیفة فیما بینھا إذا شعرت بالجوع. •
 أضیفي الخضار إلى وجبتي الغداء والعشاء. •
 قللي أو تجنبي الأطعمة والمشروبات السكریة الأقل تغذیة. •

 لمھم توخي الحذر بشأن السكرلماذا من ا
 یؤثر على نسبة السكر في الدم في دمك.

 ھل لا یزال بإمكاني تناول السكر؟
تحتاجین فقط إلى  السكر ھو الوقود الرئیسي لجسمك وعقلك وطفلك. نعم، من المھم أیضًا الاستمرار في القیام بذلك من أجل صحتك ونمو طفلك.

 یمكنك مناقشة ھذا بمزید من التفصیل مع أخصائي التغذیة أثناء موعدك. اختیار أفضل المصادر.تناولھ بشكل موزع على مدار الیوم و
 

  ھام!



  مخاطر عدم تناول ما یكفي من السكر
 تؤثر نمو طفلك. •
 نقص الفیتامینات والمعادن الأساسیة أثناء الحمل. •
  الجوع أثناء اللیل. •
 الجوع عمومًا. •
 الإعیاء, الصداع في الرأس. •
 الجھاز الھضمي والغثیان. عدم الراحة في •

  نموذجان لموازنة وجباتك على نحو أفضل
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 أسئلة لأخصائي التغذیة خلال فصل المجموعة:
 
 
 
 
 

 

 المؤلفون
 وفیرونیك ھودي بوسكلیر، خبراء التغذیة، مدیریة برامج الشبابجوزیھ أربور، میلاني بولیھ، 
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