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What is it?

Gestational diabetes is diabetes that occurs during pregnancy. It does not 
necessarily mean that you had diabetes before you got pregnant, nor does it 
mean that you will have diabetes after you give birth

Why does it happen?

Your blood sugars rise when your body is unable to use insulin to lower your 
blood sugars. When you are pregnant, sometimes the hormones in the placenta 
block the action of insulin, leading to higher blood sugar levels. 

How does it affect my baby?

Uncontrolled blood sugars may cross through the placenta to your baby, giving 
him/her high sugar levels, which then get stored as fat. That means that your 
baby is at risk for becoming larger, putting him/her at risk for obesity when he 
is older, and putting you at risk for having a complicated pregnancy. 

Uncontrolled blood sugars lead to increased insulin production by your baby, 
which eventually may lead to the baby having very low blood sugars upon 
birth. This then puts your baby at risk for having other health complications 
such as breathing problems. 

What are normal sugar levels?

Pregnant women with gestational diabetes should aim for the following 
targets:

• Before a meal: 5.3 mmol/l (95 mg/dl) or less
• 2 hours after a meal: 6.7 mmol/l (120 mg/dl) or less 

What about after I give birth?

For most women, gestational diabetes will go away once they give birth. 
However, gestational diabetes increases the mother’s risk for developing type 
2 diabetes after childbirth. This means that your gestational diabetes may turn 
into type 2 diabetes and you will need to continue to follow a healthy eating 
plan and work to control your blood sugars even after you give birth. 



3

Dietary Tips for Mothers with Gestational Diabetes:

- Eat a varied diet, distributing your carbohydrates evenly in every meal.
 
- You should eat at regular intervals, having three moderate sized meals 
and three small snacks in between them. Do not skip meals—consistency is 
important to achieve better sugar control!

- Choose complex carbohydrates with high amounts of fiber, and combine 
them with sources of lean protein at each meal. This will keep you feeling full 
for longer and will help you control your blood sugars by slowing down the rate 
of sugar absorption in your body. 

• High fiber foods include: whole grain (brown) breads and cereals, fruits, 
    and vegetables, and beans and other legumes. 
• Lean protein foods include: chicken, turkey, fish, and legumes. 

- Limit your intake of simple sugars—these include sweets, desserts, sodas, 
and juices. These will raise your sugar levels immediately and should be 
avoided as best you can.

- Increase your intake of fruits and vegetables 
• Eat a salad with each meal
• Snack on fruits in between meals

- Choose healthy fats for cooking such as canola oil or sunflower oil, and olive 
oil for salad dressings

• Note: do not cook with olive oil as it has a low smoke point and will burn, 
    releasing unhealthy chemicals into your environment

- Reduce your intake of unhealthy fats from butter, sweets, and chips
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Sample Meal Plan

Breakfast 

• 1 cup of low fat milk with tea (without sugar)
• 2 slices of whole wheat toast or 1 Lebanese bread
• 1 slice of low fat cheese or 1 boiled egg or 1 omelet with vegetables.
• Slices of tomato/cucumber/ lettuce/capsicum

Morning Snack 

• One fruit
•1/2 cup low fat yogurt

Lunch 

• 8 ounces grilled chicken breast or fish or meat
• 1 cup rice or 1 Lebanese bread or 1 small baked potato 
• 1 cup salad
• Steamed vegetables

Afternoon Snack 

• 3 piece of crackers
• ½ cup low fat milk

Dinner 

• 2 slices of whole wheat toast or 1 Lebanese bread
• 1 cup of beans or mix grilled or 2 slice of cheese
• 1 cup of steamed vegetables 
• Salad

Evening Snack 

• 1 cup low fat milk
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نموذج النظام الغذائي 

الفطور 

• 1 كوب حليب قليل الدسم مع قليل من الشاي )بدون سكر(
• 1 رغيف لبناني أسمرأو 2 سليس أسمر

• شريحة جبن قليل الدسم  أو 1 بيض بدون زيت أو 1 أومليت مع خضار
• شرائح من الطماطم  /خيار/خس/فلفل بارد

وجبة خفيفة 

• فاكهة واحدة
• ½  كوب زبادي قليل الدسم

 
الغداء 

•  قطعة )لحم/دجاج/سمك( حجم راحة اليد )90 جرام( 
• كوب رز أو 1خبز لبناني أو 1 بطاطا صغيرة بالفرن

• سلطة 
• كوب خضراوات مطبوخة

وجبة خفيفة 

•  ½  كوب حليب قليل الدسم
•  3 حبات بسكويت كراكرز

العشاء 

• 1خبز لبناني أو 2 سليس أسمر
• 1كوب بقوليات أو مشويات حجم راحه اليد أو 2 شريحه جبن قليل الدسم

• كوب خضراوات مطبوخة 
• سلطه حسب الرغبه

وجبة خفيفة 

• 1 كوب حليب قليل الدسم



6

نصائح غذائية للأمهات المصابات بسكري الحمل:

- إختاري نظام غذائي متنوع و تناولي كمية  كربوهيدرات معتدلة و متساوية في كل وجبة.

ــات  ــار ثــاث وجبــات متوســطة الحجــم و ثــاث وجب ــي فــي فتــرات منتظمــة و باختي - يجــب أن تأكل
خفيفــة. لا تلغــي  بعــض الوجبــات الإنضبــاط فــي الوجبــات  مهــم للســيطرة علــى الســكر

- إختــاري الكربوهيــدرات المعقــدة التــي تتضمــن كميــات عاليــة مــن الأليــاف مــع أغذيــة تحتــوي علــى  
البروتيــن  فــي كل وجبــة. و هــذا ســوف يشــعرك بالشــبع لمــدة اطــول و يســاعدك علــى انتظــام الســكر 

فــي الــدم عــن طريــق إبطــاء معــدل امتصــاص الســكر فــي الجســم. 

• تشــمل الأطعمــة الغنيــة بالألياف:الخبــز و الكــورن فليكــس بالحبــوب الكاملــة )الأســمر( و الفواكــة 
و الخضــروات و البقوليات.

ــات،  ــماك، البقولي ــي، الأس ــك الروم ــاج، الدي ــن : الدج ــن البروتي ــي تتضم ــة  الت ــمل الأطعم • تش
ــان ــروب و الأجب ال

- تجنبــي تنــاول الســكريات البســيطة مثــل  الحلويــات، المشــروبات الغازيــة،  و العصائــر. هــذه 
ــان ــب الأحي ــي أغل ــا ف ــب تجنبه ــور و يج ــى الف ــدم عل ــي ال ــكر ف ــتويات الس ــع مس ــولات  ترف المأك

- تناولي كمية  كافية من الفواكة و الخضروات :
• أكل السلطة مع كل وجبة رئيسية
• أكل الفواكة في الوجبات الخفيفة 

- اختــاري الدهــون الصحيــة للطبــخ مثــل زيــت الكانــولا أو زيــت دوار الشــمس و زيــت الزيتــون فــي 
الســلطة

• ماحظة: لا تطبخي بزيت الزيتون فانه يحترق و يصدر مواد مأكسدة غير صحية.

- قللي من تناول الدهون الغير صحية مثل  الزبدة، السمن، الحلويات، و رقائق البطاطس.
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ما هو سكري الحمل؟

ســكري الحمــل هــو مــرض الســكري الــذي يحــدث خــال فتــرة الحمــل، و هــذا لا يعنــي بــأن كان لديــك 
ــة بمــرض الســكري بعــد  ــه لا يعنــي انــك ســتكونين مصاب مــرض الســكري مــن قبــل الحمــل, كمــا أن

الــولادة.

لماذا يحدث؟

ترتفــع نســبة الســكر فــي الــدم عندمــا  يكــون جســمك غيــر قــادر علــى اســتخدام الأنســولين الموجــود  
ــولين  ــل الأنس ــع عم ــيمة تمن ــي المش ــات  ف ــد هرمون ــل ، تتواج ــاء الحم ــدم. اثن ــي ال ــض الســكر ف لخف

ــدم.  ــي ال ــاع مســتويات الســكر ف ــى ارتف ــؤدي ال الطبيعــي و هــذا ي

كيف يؤثر ارتفاع معدل السكر في الدم على الجنين؟

ارتفــاع مســتويات الســكر فــي الــدم يــؤدي الــى عبــور كميــات ســكر عاليــة مــن خــال المشــيمة الــى 
الجنيــن، ثــم تتحــول نســبة الســكريات المرتفعــة الــى دهــون تتخــزن فــي جســم الجنيــن. لذلــك قــد تنتــج 
عواقــب صحيــة علــى طفلــك فــي المســتقبل منهــا الســمنة و قــد يلجــأ الأطبــاء الــى العمليــة القيصريــة 

أثنــاء الــولادة لتضخــم جســم الجنيــن و زيــادة وزنــه عنــد الــولادة.
كمــا أن إرتفــاع الســكر يــؤدي الــى زيــادة إنتــاج أنســولين الجنيــن, و هــذا قــد يــؤدي الــى هبــوط الســكر 
ــي  ــس ف ــي التنف ــل مشــاكل ف ــك للخطــر مث ــد تتعــرض صحــة جنين ــولادة، و  ق ــد ال ــن عن ــي دم الجني ف

ايامــه الاولــى.

ما هي مستويات السكر الطبيعية؟

النساء الحوامل المصابات بسكري الحمل يجب أن يهدفن لمعدلات السكر التالية:
• قبل الوجبة: 5.3 مليمول/ليتر )95 ملغ/دل( أو أقل

• ساعتين بعد الوجبة:6.7 مليمول/ليتر )120 ملغ/دل( أو أقل

ماذا عن بعد الولادة؟

بالنســبة لأغلــب النســاء, ســكري الحمــل يــزول مــن بعــد الــولادة. و لكــن ســكري الحمــل يزيــد مخاطــر 
الأم بالإصابــة للســكري  مــن النــوع الثانــي . و هــذا يعنــي بــأن مــرض ســكري الحمــل قــد يتحــول الــى 
مــرض الســكري مــن النــوع الثانــي و ســوف تحتــاج المــرأة اتبــاع نظامغذائــي صحــي  و التحكــم فــي 

نســبة الســكرفي الــدم حتــى بعــد الــولادة. 




