
糖尿病孕妇的营养与

保健
对于患有糖尿病的孕妇来说,合理的饮食和生活习惯至关重要。需要仔细规

划每天的膳食,适当补充营养,同时保持良好的运动习惯,以维持血糖稳定,

保护母婴健康。
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什么是妊娠糖尿病？

妊娠期糖尿病

妊娠期糖尿病是指孕妇在怀孕期

间出现的高血糖状况。这种情况

通常发生在孕期,一般在产后消

失。

发病原因

孕期激素水平变化,加上孕妇自

身对胰岛素的利用率下降,导致

体内胰岛素抵抗增强,从而引发

高血糖。

高危人群

既往有糖尿病史、肥胖、家族遗

传等人群,更易出现妊娠期糖尿

病。定期筛查很重要。



妊娠糖尿病的危害

胎儿健康受影响

如果妊娠糖尿病控制不当,可能会导致胎

儿过大、产道受阻、产后呼吸困难等并

发症,严重影响胎儿的健康发展。

母亲健康受影响

妊娠糖尿病加重了母亲的身心负担,可能

导致高血压、子痫、感染等并发症,给产

褥期的恢复带来挑战。

分娩过程复杂化

妊娠糖尿病常伴有羊水过多、难产等情况,增加了产妇和新生儿的风险,需要更多医疗资

源介入。



妊娠糖尿病的诊断标准

血糖检查

通过空腹血糖测试、餐后2小时

血糖测试和葡萄糖耐量试验

(OGTT)确定是否患有妊娠糖尿病。

专业医生

由专业的妇产科医生或内分泌科

医生进行诊断评估,结合病史和

实验室检查结果确定诊断。

诊断标准

根据《中国2型糖尿病防治指南

》的标准,确定妊娠糖尿病的诊

断。



妊娠糖尿病的饮食管理

合理膳食

妊娠糖尿病患者需要

维持稳定的血糖水平,

因此需要采取合理的

饮食计划。这包括控

制碳水化合物的摄入,

选择低GI的食物,并

适当补充蛋白质和膳

食纤维。

定期访诊

定期就诊并接受专业

营养师的指导很重要。

营养师可以根据孕妇

的具体情况,制定个

性化的饮食方案,并

随时进行调整。

监测血糖

孕妇需要定期监测血

糖水平,及时发现异

常。可以根据医生的

建议,采取适当的饮

食调整措施。

增重管理

孕妇还需合理控制体

重增长,避免过度增

重。这有助于减少妊

娠并发症的风险。



碳水化合物的摄入

1 蔬菜和水果

建议多食用蔬菜和水果,它们是优质的碳水

化合物来源,并含有丰富的膳食纤维、维生

素和矿物质。

2 全谷物

选择全谷物产品如全麦面包、燕麦等,可以

提供缓慢释放的碳水化合物,帮助控制血糖。

3 控制精制碳水

尽量少食用白面包、白米饭、糖果等精制食

品,因为它们容易导致血糖快速上升。

4 适当摄取

可根据医生建议适度控制每餐的碳水化合物

摄入量,以维持稳定的血糖水平。



蛋白质的摄入

充足蛋白质

孕期需要适度摄入优质蛋白质,

如瘦肉、鱼类、蛋白等,以满足

胎儿发育需求和保证孕妇自身健

康。

饮食平衡

蛋白质摄入要与碳水化合物和脂

肪良好搭配,确保营养均衡,避免

一些疾病的发生。

营养指导

医生或营养师会根据孕妇具体情

况提供个性化的蛋白质摄入建议,

确保满足需求但不过量。



脂肪的摄入

优质脂肪

孕妇应摄入优质的单不饱和脂肪

和多不饱和脂肪,如来自牛油果、

坚果和橄榄油等天然食物的脂肪。

这些脂肪有助调节血糖、调节炎

症反应,并为胎儿大脑和神经系

统发展提供营养。

合理控量

孕妇每天脂肪总摄入量应在20-

30克左右,不超过总能量的30%。

过量摄入脂肪会导致孕妇体重过

重,增加妊娠合并症的风险。

注意营养标签

在购买食品时,孕妇需仔细查看

营养标签,了解脂肪含量及其来

源,避免选择含反式脂肪和饱和

脂肪过高的食品。



微量元素的摄入

钙

确保充足的钙摄入可以帮助孕妇维护骨

骼健康,同时也对胎儿的骨骼发育至关重

要。适当的钙摄入还能减少妊娠期高血

压、预先娩出等并发症的发生。

铁

孕妇需要补充更多铁质,以预防贫血。铁

的缺乏可导致疲劳、虚弱以及母婴健康

问题。医生会根据情况给予补充建议。

叶酸

孕前和孕早期补充足量的叶酸有助于预防神经管缺陷等出生缺陷。医生会根据具体情况

给出推荐剂量。



孕期体重管理

均衡饮食

孕妇应遵循平衡饮食

原则,摄取足够的热

量和营养,避免过度

增重。

适度运动

每天进行适量的有氧

运动有助于维持健康

的体重。建议步行、

游泳或做孕妇瑜伽等。

监测体重

需定期监测体重变化,

及时调整饮食和运动

方案。正常增重范围

是11-16kg。

保持良好心态

保持乐观积极的心态

对于健康的孕期体重

管理很重要。



孕期运动建议

1 步行

每天进行30-60分钟的步行运动,有助于改善

血糖水平,维持身体健康。

2 游泳

孕期游泳是低冲击运动,可增强心肺功能,缓

解肌肉酸痛。

3 孕妇瑜伽

通过呼吸技巧和缓慢动作,孕妇瑜伽可以放

松身心,改善睡眠质量。

4 骑自行车

在平坦安全的路面上骑自行车,可以提高心

肺功能,促进血糖平稳。



孕期血糖监测

定期测量血糖

孕妇需要每天定期测量血糖,并

记录数据,以掌握血糖波动情况,

及时调整饮食和治疗方案。

与医生密切配合

孕妇要与医生密切配合,根据血

糖监测结果,及时调整用药和饮

食,确保血糖控制在正常范围。

详细记录数据

孕妇要详细记录每次测量的血糖

数据,包括时间、数值、饮食和

活动情况,为医生诊断提供依据。



孕期并发症预防

监测血糖

定期监测孕妇血糖水平,确保血糖稳定在正常

范围,预防妊娠糖尿病引起的严重并发症。

合理饮食

根据孕妇的具体情况调整饮食结构,保证营养

均衡,避免因饮食不当导致的并发症。

适量运动

适当的运动可以帮助孕妇控制体重,改善胰岛

素抵抗,预防并发症的发生。

密切监测

保持与医生的良好沟通,定期产检,及时发现并

预防孕期可能出现的并发症。
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