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سـكري الحمـل هـو نـوع مـن داء السـكري يشُـخَّص للمـرة الأولى خلال فترة الحمـل، يؤثـر سـكري الحمـل على كيفية 
اسـتخدام خلايـاكِ للسـكر )الغلوكـوز(. يتسـبب سـكري الحمـل في ارتفـاع نسـبة السـكر في الـدم، مما قـد يؤثـر على 

حملـكِ وصحـة جنينكِ.

يمكنـكِ السـيطرة على سـكري الحمـل عـن طريـق تنـاول الأطعمـة الصحيـة وممارسـة الرياضـة وتنـاول الـدواء إذا لزم 
الأمـر. كما يمكـن مـن خلال السـيطرة على مسـتويات سـكر الـدم الحفـاظ على صحتـكِ وصحـة جنينـكِ والوقايـة مـن 

الـولادة. تعسُّ 

وفي حـال إصابتـكِ بسـكري الحمـل خلال فترة الحمـل، عـادةً مـا يعـود سـكر الـدم إلى مسـتواه المعتـاد بعـد الـولادة 
بفترة قصيرة. لكـن إذا سـبق لـكِ الإصابة بالسـكري الحمل، فإنك تكوني عرضة بشـكل أكبر لخطر الإصابة بداء السـكري 
ات التي تطرأ على مسـتوى سـكر  مـن النـوع الثـاني وقـد تحتاجين إلى الخضوع للاختبـار مرات متعددة لاكتشـاف التغيُّ

الدم.

عوامل الخطر:

وتشمل عوامل خطر الإصابة بسكري الحمل ما يلي:

• الوزن الزائد أو السمنة

• قلة النشاط البدني

• الإصابة بما قبل السكري

• الإصابة بسكري الحمل أثناء حملك السابق

• الإصابة بمتلازمة تكيس المبايض

• إصابة أحد أفراد العائلة المباشرين بالسكري

• ولادة طفل يزن أكثر من 4.1 كغم قبل ذلك

• الانتماء لعِـرق أو أصـول إثنيـة معينة، مثل النسـاء ذوات البشرة السـمراء ومـن أصول إسـبانية والأمريكيَّات من أصول 
وآسيوية. هندية 

المضاعفات التي قد تؤُثِّر على طفلك:

إذا كنتِ مصابة بسكري الحمل، يكون طفلكِ مُعرَّضًا بشكل أكبر لخطر للإصابة بما يلي:

• زيادة وزن الطفل عند الولادة. 

• الولادة المبكرة )قبل الموعد(. 

• صعوبات في التنفس. 

• انخفاض مستوى سكر الدم )نقص سكر الدم(. 

• الإصابة بالسُمنة وداء السكري من النوع الثاني في مراحل لاحقة من الحياة. 

• الإجهاض. 



المضاعفات التي قد تؤثر عليك:

قد يزُيد أيضًا سكري الحمل من احتمال إصابتك بما يلي:

• ارتفاع ضغط الدم ومقدمات تسمم الحمل. 

• الولادة القيصرية. 

• الإصابة بالسكري مستقبلً. 

الوقاية:

لا يوجـد مـا يضمـن الوقايـة، ولكـن كلما زادت العـادات الصحيـة خلال فترة مـا قبـل الحمـل، كان ذلـك أفضـل. إذا كنـتِ 
مصابـة بـداء سـكري الحمـل، فقـد تقلل هـذه الاختيارات الصحيـة أيضًا من خطـر الإصابة بـه مرة أخرى في حـالات الحمل 

المسـتقبلية أو الإصابـة بـداء السـكري مـن النـوع الثاني مسـتقبلا.

• تنـاوَلي الأطعمـة الصحيـة. اختـاري الأطعمة التي تحتوي على نسـبة عالية مـن الألياف، قليلة بالدهون والسـكريات
البسيطة، تناولي الفاكهة والخضروات، والحبوب الكاملة. كما احرصي على التنوع وراقبي أحجام حصصك الغذائية.

• ابقي نشطة.  ليكن هدفك 30 دقيقة من النشاط المتوسط في معظم أيام الأسبوع.

• حافظـي على وزن صحـي في بدايـة الحمـل. إذا كنـتِ تخططين للحمـل، فقـد يسـاعدكِ فقـدان الـوزن الزائـد مسـبقًا 
على التمتـع بصحـة أفضـل أثنـاء الحمل. 

• لا تكتسـبي وزناً أكثر من الموُصى به. إن اكتسـاب بعض الوزن خلال الحمل أمر طبيعي وصحي. لكن قد يؤدي اكتسـاب

الـوزن بشـكل مفـرط خلال فترة قصيرة إلى زيـادة احتمال إصابتكِ بسـكري الحمل. يفضل استشـارة الطبيب و أخصائي

التغذية عن مقدار الزيادة المقبولة في الوزن والمناسبة لحالتكِ.

تقسيم الغذاء:

• 3 وجبات أساسية متوسطة الحجم 

• 3 وجبات خفيفة 

• الحصول على 200 غ كاربوهيدرات/ اليوم على الأقل 

• الفطور: 30 - 45 غ كاربوهيدرات 

• تناول أطعمة غنية بالبروتين للحصول على الطاقة اللازمة.

نصائح لاتباع النظام الغذائي:

• يجـب أن يحتـوي نظامـك الغـذائي عىل أطعمـة مـن مختلـف المجموعـات الغذائيـة )الكاربوهيـدرات، البروتينات، 
الدهـون( وذلـك وفقـاً للكميـات المـوصى بها. 

• احرصي على إختيار مصادر الكاربوهيدرات بدقة: 

• إختاري الأطعمة ذات المؤشر الجلايسيمي المنخفض.

• نظمي نسب الكربوهيدرات بكل وجبة.

• إختاري الحبوب الكاملة الغنية بالألياف والتي لا تحتوي على كمية كبيرة من السكر.

• تجنبـي الكاربوهيـدرات التـي تحتـوي على السـكر، العسـل، الكثير مـن الدهون وتلـك المصنوعة من الطحين الأبيض.
مثل: الكرواسون، المعجنات، الحلويات و منها الكيك.

السـكاكر  الغازيـة،  المشروبـات  المعلبـة،  العصائـر  السـكر،  مثـل:  البسـيطة  بالسـكريات  العاليـة  الأغذيـة  تجنبـي   •

	

	



والشـوكولاتة.

• احرصي على تناول الخضار الغير نشوية )خيار، خس، بندورة، كوسا، بامية، سبانخ(

• حـاولي تقسـيم طبـق الطعام إلى: 4/1 بروتينات )لحمة خالية مـن الدهون،  دجاج من دون جلد، سـمك ، جبنة قليلة
الدسم، بيض، عدس(، 4/1 كاربوهيدرات )خبز، أرز، معكرونة، برغل، ذرة(، 2/1 من الخضار الغير نشوية

• استبدلي منتجات الألبان كاملة الدسم مثل الحليب و اللبن بقليلة الدسم منها. 

• تنـاولي حصـة فواكـة ذات المؤشر الجلايسـيمي المنخفض بعد كل وجبة أساسـية الحصة الواحـدة= 1 تفاحة صغيرة، ١
اجاصة صغيرة، 2 خوخ، ١ برتقالة ، 1 موزة صغيرة(

• حـدي مـن تنـاول الدهـون المشـبعة )السـمنة، الزبـدة، الجبنـة الصفـراء، الزيـوت بكرثة، اللحـوم التي تحتـوي على 
دهـون، خلطـات السـلطات الدسـمة، المايونيز،  الحد من إسـتعمال الزيوت بكميات كبيرة في الطبـخ، الوجبات الخفيفة 

الغنيـة بالدهـون )الايـس كريم، المقرمشـات الدسـمة(، الألبـان والأجبان كاملة الدسـم(

• احرصي على إضافة الدهون الجيدة إلى نظامك الغذائي )زيت الزيتون، المكسرات النية، السالمون والأفوكادو( 

• اقرئي الملصق الغذائي الموجود على المواد الغذائية قبل تناولها وابتعدي عن تلك الغنية بالسكر والدهون.

• استبدلي السكر الأبيض بالمحلي الصناعي المسموح به أثناء فترة الحمل.

مثال حمية لمدة يوم:

يرجـى العلـم بـأن المثـال السـابق هـو مجـرد فكـرة عامـة عـن كيفيـة تقسـيم الوجبـات الغذائيـة و بعـض مـن خيـارات 
الكميـات  بتحديـد  لمسـاعدتك  التغذيـة  أخصائيـة  استشـارة  يرجـى  السـكري،  لمـرضى  المناسـبة  الصحيـة  الأطعمـة 

المناسـبة لـك لتأمين احتياجاتـك مـن العنـاصر الغذائيـة المناسـبة لجسـمك. 

العشاء الغداء الفطور

2/1  كوب رز مطبوخ + 60 غ سمك مشوي 
1 صحن سلطة خس) من دون حامض(

1 كوب شوربة عدس 
4/3  كوب لبن خالي الدسم

1 مهلبية دايت

120 غ لازانيا بدون ملح+ 60 غ لحمة
1 كوب سلطة  عربية 
1  كوب لوبية بالزيت 

4/3  كوب لبن خالي الدسم
1 تفاحة 

2/1  رغيف خبز أسمر صغير
2/1 كوب كورن فلكس اسمر

30  غ جبنه دوبل كريم 
2 ملعقة كبيرة لبنة قليلة الدسم 

1  كوب حليب خالي الدسم
10 غ حلاوة دايت 


