
 ثانيا: الرياضة

ممارسة الرياضةة مةأ اسةاسةيةاح الةسةرة ة   سة ةر  · 

الرمل فهي سخفض مسسويةاح السة ةر  ةالة    ةأ 

طريق ررق السعراح الرةراريةة و الةسة ةنةيةل مةأ 

 م اومة الجس  للأنسوليأ.

يجب اسسشارة ا لط يب لنسأ   مأ  ة   وجةو  ايةة  ·

 موانع مأ ممارسة السماريأ الرياضية .

 

ثالثا: العلاج بالأنسولين ومراقبة مستوى السكرر ير  

 الدم:

ي  حالة لم يتم التحكم بالسركرر  رن قرريرم الرحر ريرة 

الغذائية والرياضة وتبعا ل ستوى السكر ير  الردم قرد 

تحتاج ال رأة الحامل لأخذ  رلاج برالأنسرولريرن  و رو 

 رمون ينظم نسبة السكر ي  الردم  يريرارل االرتر ام 

بالار ة ال وصوية مع احت ال زيادة ونقصان لك يرة 

الأنسولين  لى حسل مستروى السركرر ير  الردم مرع 

 اتباع الح ية الغذائية وم ارسة الرياضة.

يال  لى ال رأة الحامل ال صابة بالسكري والرتر   * 

 تتعالج بالأنسولين مرا اة ما يل :

تناول الوجبة الغذائية ب ا يتناسل مع نوع اانسوليرن 

 وحسل ارشادات الطبيل ال عالج.

ينصح بح ل مادة سركرريرة سرريرعرة الر ر:رعرول مرثرل: 

 صير، ال بيل، أقراص من السكر وتناولها ي  حالة 

الدوخة والرر شرة -الشعور بأ راض السكري و  : 

 وزغللة بالعيون والتعرق الشديد.

ننصح ال رأة الحامل ال صابة بسكري الرحر رل برقريرا   •
مستوى السكر بالدم  ردة مررات ير  الريروم وتسراريرل 

 النتائج .

يال أن تكون النسل قريبة جدا من ال عدل الر رطرلرو   •
 لتتانل ال رأة الحامل و جنينها مضا :ات السكري 

 

 مستويات سكر الدم ال طلوبة:

 ملاحظات:

زيادة الوزن بشكل قبيرعر  أثرنراح الرحر رل  رن قرريرم  •
تناول قعام الصح  وال توازن لر   رلاقرة جريردة  رلرى 
صحتها  وصرحرة الرارنريرن و ردم ترنراول الرطرعرام  رن 

 شخصين .

معظم الأمهات ال صابات بالسكري يلدن أق:اا أصحراح  •
 خاصة إذا كن مسيطرات  لى مستويات السكر بالدم.

نسبة ااصابة بسكري الح ل ي  ت ايد مست ر وترعرادل  •
% من الحوامل و ادة ما يرخرتر:ر  برعرد الروادة 3-01

وي  بعض الحاات يست ر خاصة اذا كانت ال رأة لديها 
   امل وراث  وكانت تشكو من زيادة بالوزن

العلاج بالأنسولين ا ي يد مرن نسربرة حردوس السركرري  •
بعد الوادة أو ي  ال ستقبل وا يعبر جدار ال شرير رة و 

 ا يؤثر  لى الط:ل .

 

 مسسوى الس ر  ال   وقح قياس س ر ال  

  يسينسر —منغ   59اقل مأ  ق ل الإفطار

  يسينسر —منغ   041اقل  مأ   ع  الوج ة  سا ة 

  يسينسر —منغ   021اقل مأ   ع  الوج ة  سا سيأ

 

 

 

 

 

 

 الخ مــاح الط يــة المن يــة

 الخ ماح العامة و السغذية شع ة

 الرقا ة الغذائية والسغذية السريرية

  

 السكري و الحمل



أيضل ما ي كن أن تقدمة الحامل لن:سها ولانينها  و 

التغذية الصحيحة خلال مرحلة الح ل، لأن الغذاح الذي 

تتناول  الأم  و ال صدر الأساس  لتغذية الانين ون وه. 

 لى الحامل ال حايظة  لى زيادة وزنها ض ن الحدود 

الطبيعية، حتى ا تتعرض إلى سكري الح ل، أو تس م 

الحاجة للوادة الدم، أو زيادة ي  وزن الانين، أو 

 القيصرية.

 

 سكري ا؟سُكري الح ل: 

مرض السكري الذي يشُخص أثناح الح ل يس ى   " 

سكري الح ل" و و نتياة ارت:اع الهرمونات ال :رزة 

من ال شي ة والت  تع ل  لى مقاومة اانسولين م ا يؤدي 

 إلى ارت:اع السكر ي  الدم.

 

  وامل الخطورة:

بالرغم من  دم وجود سبل واضح للإصابة بسكر الح ل 

يإن بعض السيدات أكثر  رضة من غير ن للأسبا  

 التالية:

 إصابة السيدة بالس نة أو الوزن ال ائد ·

السيدات اللات  لديهن تاريخ  ائل  بالإصابة بداح السكر  ·

 مثل الأم أو الأ 

 سنة والح ل ي  سن متأخرة  33زيادة   ر الأم  ن  ·

وادة ق:ل سابم بعيو  خلقية أو وياة سابقة للانين  ·

 داخل الرحم دون معرية السبل

 كغم ي  ح ل سابم 4وادة ق:ل ذو حام كبير أكثر من  ·

 

 

 ال ضا :ــات

 أوا: للط:ل

 زيادة حام الانين و صعوبة الوادة  ·

 انخ:اض مستوى السكر بعد الوادة  ·

 :مشاكل ي  التن:س ·

 وياة الانين داخل الرحم ·

 

 ثانيا: للأم:

 زيادة نسبة الوادة القيصرية  و ااصابة بتس م الح ل . ·

 التهابات ال سالك البولية ارت:اع نسبة السكر ي  البول ·

العرضة للإصابة بالسكري سواح النوع الثان  أو سكر  ·

 الح ل ي  ال ستقبل

 

  لاج سكري الح ل

 

 أوا: التغذية:

يال  لى ال رأة    

الحامل االت ام بنظام 

غذائ  صح  ومتوازن تحت إشراف أخصائ  التغذية لت:ادي 

اانخ:اضات واارت:ا ات الشديدة ي  مستوى السكر ي  الدم 

 ييال اتباع ما يل :

وجبات خلال اليوم  رئيسية ، خ:ي:ة    6الى  3تناول  ·

واالت ام ب وا يد ا و ك ياتها و تناول وجبة صغيرة قبل 

 النوم ي  حالة استخدام الأنسولين 

بسبل زيادة نسبة مقاومة الأنسولين ي  الصباح يال  ·

 التحكم بك ية النشويات و تناول بديل واحد منها يقط .

  كو  من 3—2تناول الخضراوات يوميا، ما ا يقل  ن   ·

الخضار سواح كانت مطبوخة  أو قازجة احتوائها  لى 

الألياف الغذائية الت  تبطئ من امتصاص السكريات و 

 ت نع حدوس الإمساك .

حصص يومية من ال:واك  بدا من  3– 2ينصح بتناول  ·

العصائر احتوائها  لى االياف موز ة  لى مدار اليوم 

 وي:ضل تناولها ي  الوجبات الخ:ي:ة .

التركي   لى  الأقع ة ال حتوية  لى السكريات ال عقدة  ·

مثل :الحبو  الكاملة و البقوليات و الخب  الأس ر و 

احتوائها  لى الألياف و العناصر الغذائية ال ه ة 

 لل رأة الحامل .

تانل السكر والعسل وال ربى والحلويات وال علبات  ·

 الت  تحتوي  لى السكر واستبدالها ب ا  و قبيع .

ال حايظة  لى الأقع ة قليلة الدسم  

  ن قريم:

تانل الأقع ة الت  تحتوي  لى  .0

نسبة  الية من الد ون 

كالأقع ة ال قلية والأقع ة 

 السريعة. 

تانل الأقع ة الغنية  .2

 بالكوليسترول مثل الكبد والكلاوي.

تانل اضاية ال يت بك يات زائدة  ند الطبخ  .3

واستخدام ال يوت النباتية مثل زيت ال يتون وزيت 

الذرة بدا من الد ون الحيوانية مثل الس نة وال بدة 

 وي:ضل قه  الطعام بطريقة الش  أو السلم 

بدائل من الحليل ي  اليوم  4تحتاج ال رأة الحامل الى  ·

وموز ة  لى  دة وجبات للتأكد  لى حصولها  لى 

ك ية من الكالسيوم ال ناسبة خلال يترة الح ل. حيث 

 ان البديل الواحد يعادل:

كو  من الحليل أو اللبن ي:ضل ان يكون قليل أو خال   *

 غرام 31ملعقة لبنة أو قطعة جبنة  2أو الدسم 

 تانل تناول الحليل ال طعم بنكهة ال:واك  احتوائها  لى 

 ك يات كبيرة من السكريات 

التقليل من ال شروبات ال حتوية  لى الكاييين مثل  ·

  القهوة  و الشاي و ال شروبات الغازية  .

 دم ااكثار من استخدام ال لح بك يات كبيرة أثناح  ·

 الطه  .

 أكوا  من ال اح خلال النهار . 8-6الحرص  لى شر   ·


