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 تغذیھ سالم برای دیابت بارداری
 دیابت بارداری چیست؟

بسیار را قند) در خون نوعی دیابت سطح گلوکز ( رمونھای شما رخ می دھد.ودیابت بارداری بھ دلیل تغییر در سطح ھ
یل از قب برای جنین می تواند باعث مشکلاتیگلوکز در خون  تر از حد طبیعیگی میزان بالالدر زمان حام .می برد بالا

 .شود  دشواری برای نوزاد در زمان زایمان و یا سطح پایین گلوکز نوزاد پس از تولد زایمان زودرس،رشد زیاد از حد، 

 چرا تغذیھ شما در دیابت بارداری مھم است؟
 ، بھ شما در موارد زیر کمک خواھد کرد: غذایی سالم برنامھدنبال کردن 

 در حال رشد شما نینجبرای شما و  مواد مغذی کافی فراھم کردن  •

 شمامدیریت سطح گلوکز خون   •

 شما در طول بارداری افزایش وزنمدیریت  •

 ی برای شما و فرزندتانکافتغذیھ 
. توصیھ ھا برای زنان مبتلا بھ مھم است فرزندتاننیازھای تغذیھ ای شما و مین أجھت تمتنوع غذاھای سالم خوردن 

 .بیشتر برخی دستورالعمل ھای اضافھ بھ استزنان باردار  سایردیابت بارداری شبیھ بھ 
 مواد غذایی زیر را ھر روز در رژیم غذایی خود بگنجانید:

 مثالھای یک واحد واحد در ھر روز گروھھای غذایی

 سیب یا پرتقال متوسط                       یا فقط گاھی:1 2 میوه

 ری کشمش سلطانیقاشق غذاخو ½ 1فنجان میوه خورد شده / کمپوت            1

 فنجان آبمیوه ½زردالو یا آلوی کوچک                     2

 فنجان سبزیجات خام / سالاد 1فنجان سبزیجات  پختھ شده یا  ½ 5 سبزیجات

نانھای غلات کامل و 
 غلات صبحانھ

 فنجان حلیم پختھ شده ½برش نان       1 ½ 8

 فنجان غلات صبحانھ پرک شده   ⅔ل متوسط  نان رو ½

 پاستا،فنجان برنج پختھ شده،  ½فنجان میوزلی     ¼

 نودل، کینوا، جو، بلغور نان صاف متوسط ½

شیر، ماست، پنیر و 
 جایگزینھا

 فنجان شیر 1 ½ 2

 ورقھ پنیر 2

 گرم ماست 200

ون چربی یا گوشت بد
 جایگزینھا

 گرم توفو 170گرم گوشت پختھ شده                          65 ½ 3

 گرم آجیل / تخمھ    30گرم مرغ پختھ شده                            80

 فنجان حبوبات / بنشن پختھ شده  1 گرم ماھی پختھ شده                100

 مانند عدس، نخود، لپھ          عدد تخم مرغ بزرگ.                  2
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  محدود کنید ( بھ میزان کمتر مصرف کنید):

، مارلین)  برودبیل، ماھی شمشیرماھیکوسھ کوچک،  /(کوسھھفتھ  2ماھی حاوی جیوه بالا بھ یک بار در  •
بھ لیزادر ھفتھ ( یک واحد بھجیوه متوسط با دو ھفتھ. محدود کردن ماھیان  در آن مصرف ماھی دیگریبدون 

یا غذاھای  دیگر ماھینوع ھفتھ. ھر آن ھیچ گونھ ماھی دیگري در  بدون مصرف) ماھی ، گربھسر نارنجی
 شود. مصرفبار در ھفتھ  3-2دریایی دیگر می تواند 

 50-10چای:  فنجانھر در  ،گرم میلی 120-90قھوه کافھ: ھر فنجان در روز ( در میلی گرم 200کافئین  •
نوشیده  ، سطح گلوکز خونزمایش آانجام  قبل از دو ساعت ازقھوه و چای  ).تکافئین موجود اس گرم میلی

  د.نشون

 ھستند. و شکر و نمک اضافھ شده اشباع شده بالا چربیدارای  ی کھغذاھای •

 اجتناب کنید(نخورید):

سرد / اغذیھ فروشی ،  گوشت ا،فت مانند پنیر نرم سفید بھ عنوان مثال سالمونلا باکتری و لیستریاغذاھای دارای خطر الکل و  از  •
 را بجوشانید. کشک. اجتناب کنید تخم مرغ خامو  سالاد از پیش آماده شده

 
 سطح گلوکز خون شمامدیریت 

 گلوکز خونتان ھستند. سطح مدیریت ھایی جھت کمک بھ شما برای  ، دستورالعملتوصیھ ھای زیر
 نظر بگیرید:در  راکلیدی دو عامل  دیابت از طریق تغذیھ ھنگام کنترل
 کربوھیدرات نوع .1
 کربوھیدرات میزان .2

 
 کربوھیدرات ھا چھ ھستند؟

 کربوھیدراتھا

 دنکھ در مواد غذایی یافت می شو ھستندنشاستھ ھا و قندھایی  •

 شکستھ می شوند گلوکزدر ھنگام ھضم غذا بھ   •

مھم  .می رسانندو مواد معدنی فیبر، ویتامینھا  )و بھ بدن سوخت (انرژی یافت می شوند غذاھای سالمدر بسیاری از   •
 :جانیدخود بگن غذایی است کھ این مواد را در رژیم

 

 کربوھیدرات پایین کربوھیدرات بالا گروه غذایی
نان، پاستا، برنج، نودل، غلات  نان غلات کامل و غلات صبحانھ

، سایر دانھ ھا مانند بلغور صبحانھ
 و جو

 

ھمھ میوه ھا شامل میوه ھای خشک و  میوه
 ب میوه ھاآ

 آووکادو

 سیب زمینی شیرین،  سیب زمینی، سبزیجات
 و عدس حبوبات، کدوحلوایی، ذرت

بقیھ سبزیجات پختھ شده و 
 سبزیجات سالادی

 شیر بادام شیرین نشدهپنیر،  ، ماستجو دو سرشیر لبنیات، سویا،  شیر، ماست، پنیر و جایگزین ھا

تخم مرغ، توفو، گوشت، مرغ، ماھی،  لپھ حبوبات، عدس، گوشت بدون چربی یا جایگزین ھا
 آجیل و تخمھ

             

دارای کربوھیدرات نیستند، شما  مانند جعفری، گشنیز، نعناع، زعفران، زردچوبھ، ھل و دارچینیی ھاو ادویھ ھا سبزی
 استفاده کنید. می توانید بھ منظور طعم دادن بھ غذا از آنھا
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ثیر می گذارند. نوع و مقدار این مواد غذایی أبر سطح گلوکز خون تمستقیماً ، رات بالاکربوھیددارای مذکور مواد غذایی 
 زیادی بر سطح گلوکز خون نمی گذارند.ثیر أت، مواد غذایی دارای کربوھیدرات پایین لازم است بررسی شود.

 
 قند

آب نبات،  ، عسل،بھ، شربت(سفید و خام)، نوشا شکرشامل  ارزش غذایی کمی دارندی کھ غذاھای حاوی کربوھیدرات
 است.این غذاھا  محدود کردنبھترین کار  .می باشند کیک، بیسکویت ھای شیرین، شکلات و دسر مانند زولبیا بامیھ

 رد.سطح گلوکز خون نداتاثیر زیادی روی یک قاشق چای خوری در نوشیدنی گرم  ثلاً م شکر،مقدار کمی 
 

 شیرین کننده ھای مصنوعی
 آسپارتاماین شیرین کننده ھا شامل دارند.  از آن را کمی مقداربدون کربوھیدرات ھستند یا مصنوعی شیرین کننده ھای 

)Aspartame (Equal) (951 رالوز کوسوSucralose (Splenda) (955)  و استویاStevia(960)  ھستند .
شما می توانید بھ  افت می شوند.ی نیز آنھا ھمچنین در محصولات دارای شیرین کننده ھای مصنوعی مانند نوشابھ رژیمی

 استفاده کنید، مصرف آنھا در دوران بارداری ایمن است.  از آنھا میزان کم بھ جای قند و شکر 

 چھ نوع غذاھای دارای کربوھیدراتی را باید بخورم؟

خون می گلوکز  و افزایش سطحارای کربوھیدرات دھضم غذای بالا یا پایین ، مقیاسی جھت اندازه گیری سرعت شاخص گلوکز
 باشد. 

 شما تاثیر می گذارند.سطح گلوکز خون ، آھستھ تر بر روی   (GI) پایین تر با شاخص گلوکز  دارای کربوھیدرات یغذاھا

 ، سریعتر بر روی سطح گلوکز خون شما تاثیر می گذارند.  (GI)غذاھای دارای کربوھیدرات با شاخص گلوکز بالاتر 

در یک دوره دو ساعتھ تاثیر خونتان  قندبر روی سطح ونھ گچ ،شاخص گلوکز بالا و پایینغذاھای با نشان می دھد کھ نمودار زیر 
 می گذارند. 

 

 

مصرف انسولین از بھ ینو کمک بھ اجتناب از شما  دیابتگزینھ مناسب تری برای مدیریت  پایین تر شاخص گلوکز) (GIغذاھای با 
 ھستند.

تر اگر اغلب غذاھای موجود در ستون شاخص گلوکز بالا از جدول زیر استفاده کنید.ز پایین، جھت یافتن گزینھ ھای با شاخص گلوک
 ا را بھ گزینھ ھای ستون شاخص گلوکز پایین تغییر دھید. ھمی توانید آنرا مصرف می کنید، 
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 بالا می برند بیشترز خون را کگلوسطح کھ ی یغذاھا 
GI)  ر)بالات 

 

 را کمتر بالا  ز خونکگلوسطح کھ  ییغذاھا
 )تر پایین  (GI می برند

 

مواد غذایی دارای 
 کربوھیدرات

 
x  نان سفید 
x نان سبوس دار 
x نان لبنانی سفید 
x نان ترکی  
x آرد سفید 
x کرن فلکس 
x سفید (بربری( 
x نان لواش 
x سفروت لوپ)(Fruit loops 
x رایس بابلز Rice Bubblesکوکوپالز، Coco-Pops  
x  ه (فرنی)جو پرک شد 

 غلات کاملنان 
نان خمیرترش )(Sourdough 
 لبنانی سبوسدارنان 
نان میوه و غلھ 
 نان سفید با GI پایین 
نان سنگک 
ک اسپشالSpecial K ، گاردین Guardianآل ، 

 All Bran برن 
 بیکس  ویتWeet-bix    ھای برنHi-Bran 
میوسلی تست نشده 
(فرنی)جو دوسر 

 

 نان و غلات

 x دانھ کوتاه (سفید( 
x دانھ کوتاه( قھوه ای( 
 

برنج دانھ بلند 
ای و سفید قھوه(باسماتی( 
برنج وحشی 
سانرایزGIای سفید و قھوه(پایین( 
سفید و سبوس دار (پاستا گندم( 
ھمھ نودل ھا  
بلغور،جو 

 

 برنج ، پاستا و
 نودل

 X ،سیب زمینی بنفش شیرین سیب زمینی سفید 
  

x ایی (ھمھ نوع غیر از با ترنات)کدو حلو 
نارنجی-سیب زمینی شیرین 
نیکولا سیب زمینی(Nicola) 
 سیب زمینی کاریزما کوچک و بزرگCarisma and 

baby Carisma 
باتر نات( کدو حلواییbutternut( 
ذرت 
 لوبیا  ،، لوبیا قرمز / لوبیا، نخود، لپھحبوبات مانند عدس

 چشم بلبلی، ماش
 

سبزیجات 
استھ اینش  

 
 
 

x ،ھندوانھ طالبی  
x (در شربت) کمپوت میوه 
x لواشک 
 
 
 
 

میوه  کم مصرف کنید، را آبمیوه و لواشک ،میوه ھای خشک نکتھ:
 .تازه ترجیح داده می شود

،بقیھ توت ھا توت سفید، توت فرنگی 
خرما 
،بھ میزان کم(کشمش  میوه خشک( 
،موز گلابی، سیب 
،انگور گیلاس 
،کیوی نارنگی، پرتقال 

 ،آلو زردآلو، ھلو، شلیل 
انبھ پ فروت،یگر 
،گوآوا انار، پشنفروت 
  آناناس 
  بدون  شربت(کنسرو میوه در آب میوه( 

 میوه

   جو و برنجشیر    لبنی ستماشیر و 
  ست سویاشیر و ما 

 
 شیر وماست

x کیکھا 
x تردک سفید 
x بیسکویت شیرین مانند دایجستیو(Digestive)  
x سایر شیرینی ھا مانند زولبیا بامیھ 

ویت تردک تمام غلھ مانند ویتا( Vita Weat™ )  
  9  غلھ , ریویتا)™Ryvita ( تمام غلھ 
 )بیسکویت آرنوتس™Arnott’s Snack Right( 

Arnott’s Snack Right biscuits fruit 
slice/pillow 

Milo/Ovaltine 
 

تردک  بیسکویت،
 و بقیھ

 

 
 قدار کربوھیدرات باید بخورم؟چھ م

 

میان وعده  سھمتوسط و  یغذا سھ وعده ھر روزباید  شماکربوھیدرات را در ھر وعده غذایی و میان وعده بگنجانید. شما باید 
 کوچک بخورید.

 شما در دوران بارداری است.روزانھ بھ منظور برطرف کردن نیاز مقدار کربوھیدرات توصیھ شده در پایین 
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فقط غذاھای حاوی کربوھیدرات بالا بھ صورت  شمرده می شود.بوھیدرات در مواد غذایی بھ عنوان واحد کربوھیدرات مقدار کر
 .واحدی شمرده می شوند

 

  مگر 45در ھر وعده غذایی اصلی ( سھ واحد کربوھیدراتتلاش کنید( 
 بخورید. گرم) 30-15واحد کربوھیدرات در ھر میان وعده ( 2-1و 

می تواند بھ شما در  سرو غذاھای دارای کربوھیدرات برای لیتریمیلی  250  ان استاندارد مخصوص اندازه گیریاز فنج استفاده
 شمارش صحیح واحدھای کربوھیدرات کمک کند.

 واحد کربوھیدرات  3یک فنجان برنج / پاستای پختھ شده = بھ عنوان مثال 
 

 موادغذایی 
 دارای کربوھیدرات

رات)گرم کربوھید 15یک واحد(  
 

 

 برش نان 1   نان و غلات
 نان رول ½
 نان رول کوچک شام 1
 نان لبنانی ⅓
 گرم نان سنگک 30

غلات صبحانھ پیمانھ 2/1  
جوخام فنجان میوسلی/¼  قاشق غذاخوری/ 2  

پختھ  دوسر فنجان جو  ½ 
Weetbix بیکس ویت   1 ½  

 نان/
 پاستا/ 

 نودل

 ⅓ فنجان  برنج پختھ ( دانھ بلند)
 ½ فنجان  نودل پختھ ( دانھ بلند)

 ⅓ فنجان  پاستای سفید پختھ       

 ½ پختھ فنجان جو
 ½ پختھ فنجان بلغور

 

 سبزیجات 
 نشاستھ ای

                    سیب زمینی کوچک 1
پیمانھ) (½ زمینی شیرین سیب   ½            
 پیمانھ حبوبات پختھ / کنسروی:   ½

 بلیلوبیاچشم بل ماش، نخود، (لوبیا قرمز،
 

 

 ذرت     دانھ فنجان  ½   
 ذرت کامل  1   
 پیمانھ کدو حلوایی 1  

لپھعدس، پیمانھ   ¾     

 
 توتشاه پیمانھ  2 میوه

                           عدد خرما   4
     موز بزرگ ½
 موز کوچک      1

 پیمانھ انگور   ½ 
 پیمانھ طالبی /آناناس  ½1

 توت/ گیلاس انواع پیمانھ 1
 شلیل/ زردآلو متوسط  2
     پ فروت کاملیانار/ گر  1
 آبمیوه فنجان  ½
 عدد برگھ زردآلو/ آلو خشک 6
  گرم) 20( نوارلواشک1

 متوسط یگلابی، ھلو پرتقال، سیب،عدد  1   
   بزرگ یزردآلوعدد  3
 انبھ    ½
   نارنگی / کیوی کوچکعدد    2

 توت فرنگی کوچکعدد    25
 بزرگ توت فرنگی خیلی  عدد 8
  پیمانھ میوه کنسروی  ½

 مخلوط قاشق غذاخوری میوه خشک  ½1
 قاشق غذاخوری کشمش  1

                    

 )ھر نوعی(میلی لیتر) شیر  250( پیمانھ1 شیر
 

 

  گرم ماست ساده 200 ماست
، میزان کربوھیدرات را از برچسب ماست چک کنید(

  کربوھیدرات ماستھای مختلف متفاوت است)

ای گرم ماست میوه 010  
 

  )  ( رایویتا  ™Ryvita عدد 2  تردک و بقیھ بیسکویت،
    (ویتا ویتس)™ Vita Weats  عدد4

 پیمانھ پاپکورن بوداده ساده   3
 Arnotts Snack Rightبیسکوییت  عدد 2

 سنک رایت)ا(آرنوتس 
 قاشق غذاخوری آرد تمام غلھ 2 آرد
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 نمونھ برنامھ غذایی
 

 نان لبنانی تمام غلھ عدد 1
گرم  40کشک / قاشق غذاخوری پنیر خامھ ای /  2+ 

 پنیر زرد 
 تخم مرغ 1-2+ 

 
 واحد کربوھیدرات)  3(  صبحانھ

 

 واحد میوه  1
 میلی لیتر شیر 025+ 

 )واحد کربوھیدرات 2(  میان وعده صبح
 

 
 قورمھ سبزی:

 گوشت مانند گوسفند
  پیمانھ برنج باسماتی پختھ ⅔+
 پیمانھ لوبیا قرمز ¼+
 بشقاب½ سبزیجات غیرنشاستھ ای  +

 +سبزی سرخ شده، لیمو عمانی 
 گرم ماست ساده 100+

 
 

 واحد کربوھیدرات) 3(  نھار

 

 

 تمام غلھنان لبنانی   ½
 بادمجان  کبابی / بخار پز 1+
 قاشق غذا خوری کشک½ +
شده و ادویھ جات مانند زردچوبھ و نعناع  پیاز سرخ  +

 خشک.

 
 

 )واحد کربوھیدرات 2( میان وعده عصر

 
 

 
 :زرشک پلو

  سینھ مرغ آب پز شده با پیاز و ھویج   1
  پیمانھ برنج پختھ شده باسماتی زعفرانی ⅔+

د مانند کاھو،خیار، گوجھ و یا سالابشقاب  ½+ 
 سبزیجات غیر نشاستھ ای 

قاشق چای  1قاشق غذاخوری زرشک با  1+ 
 خوری شکر

 
 

 
 )واحد کربوھیدرات 3(  شام

 
 

 
 عدد خرما 4

 گرم آجیل 30+ 

 
 )واحد کربوھیدرات 1( میان وعده شب

 
 

 

 
 
 

 
 د.ین اجتناب کناز خورد خوندر فاصلھ دو ساعت انتظار بین غذا  تا چک کردن قند 
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 چھ می توانم بنوشم؟
 ی تازه اضافھ کنید. د بھ آن لیمویمی توان. بنوشید ، آب معدنی ساده یا سودابیشترآب  •
شیر ساده منبع خوبی از کلسیم و پروتئین را فراھم می کند. بھ یاد داشتھ باشید کھ شیر حاوی کربوھیدرات است و باید در  •

 شیر)از (اغلب یک فنجان پر  شود. شامل آن می د. قھوه درست شده با شیرھمواحد کربوھیدرات شما گنجانده شو
 و نوشیدنی ھای رژیمی را می توان در حد اعتدال مصرف کرد.  ، قھوهچای •

 اگر ھنوز احساس گرسنگی کردم چھ کاری انجام دھم؟
بھ وعده ھای غذایی و میان  گرسنگی می کنید مواد غذایی بیشتری کھ کربوھیدرات پایین دارنداحساس اگر شما ھنوز  •

  .وعده ھای خود اضافھ کنید

 )2صفحھ جدول سبزیجات غیر نشاستھ ای یا سالاد ( •

 گوشت، مرغ، ماھی، تخم مرغ، آجیل ساده، دانھ ھا  •

 پنیر  •

 آووکادو •
 

 اگر ھنوز قندم بالا بود چھ کاری انجام بدھم؟
اگر چنین مسألھ ای برای خون بالایی داشتھ باشید.  گلوکزھم سطح در برخی از موارد ممکن است بھ درستی غذا بخورید اما ھنوز 

خطر ایجاد  الاحتمممکن است محدودیت رژیمی شدید ، چون اجتناب نکنیدشما پیش آمد، مھم است کھ از مصرف کربوھیدرات 
انسولین  بھ ممکن است . آنھانیاز دارند خود برخی از زنان بھ کمک بیشتری برای مدیریت قند خون مشکلات بارداری را بالا ببرد.

. بیش از این محدود کنید و یا رژیم غذایی خود را کنیدکربوھیدرات اجتناب از مصرف باید نشما در این صورت نیاز داشتھ باشند. 
ً گر سطح گلوکز خون شما بالا استا  .دیابت بیمارستان مرسی تماس بگیرید یارانبا آموزش ، لطفا

 بعد از حاملگی

 ر ابتلا بھ دیابت نوع دوم ھستم؟آیا من در خط

در  2بھ حالت عادی برمی گردد. دیابت حاملگی عامل خطر برای ابتلا بھ دیابت نوع  نوزادپس از تولد  سطح قند خون شما معمولاً 
را  با شیر مادر می تواند این خطر نوزاد مراحل بعدی زندگی است. خوردن غذاھای سالم، کنترل وزن بدن، ورزش منظم و تغذیھ

 کاھش دھد.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 halalmama.blogspot.com ، chilliandmint.files.wordpress.com :اعکسھ
یزگیاج و دھد یم ھئارا ار یلک تاعلاطا طقف ھگرب نیا ت ن ین امش یتملاس اب ھطبار رد جلاعم کشزپ یاھ ھیصو ن دوخ یتملاس دروم رد رگا .تس دیاب دیتسھ نارگ زپ اب ار نآ  تم کش ب نایم رد صصخ  .دیراذگ

 
 
 
 
 
 

شما نیست. اگر در مورد سلامتی خود نگران ھستید باید آن را با پزشک این برگھ فقط اطلاعات کلی را ارائھ می دھد و جایگزین توصیھ ھای پزشک معالج در رابطھ با سلامتی 
 .متخصص در میان بگذارید

 برای اطلاعات بیشتر با
 متخصص تغذیھ تماس بگیرید.

  Mercy Hospital for Women )(بیمارستان بانوان مرسی
  4165 8458 03 تلفن:

 )Werribee Mercy Hospitalبیمارستان مرسی وریبی(
  3150 8754 03تلفن:
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Your important health information (Persian) 

Mercy Hospitals Victoria Ltd. 

Healthy eating for gestational diabetes 

What is gestational diabetes? 
Gestational diabetes occurs in pregnancy due to changes in your hormone levels. Diabetes 
makes the level of glucose (a type of sugar) in the blood too high. A higher than normal level 
of glucose in the blood while you are pregnant can cause problems for the baby, such as 
growing too large, early birth, distress during birth and/or low blood glucose levels  after birth. 

Why is your diet important in gestational diabetes? 
Following a healthy eating plan will help you to: 

• provide adequate nutrition for you and your growing baby
• manage your blood glucose levels
• manage weight gain during your pregnancy

Adequate nutrition for you and your baby 
It is important to eat a variety of healthy foods to meet your and your baby’s nutritional needs. 
The recommendations for women with gestational diabetes are similar to those for all pregnant 
women, with some additional guidelines. 

Include the following foods in your diet each day 

Food groups Serves 
each day 

Examples of one serve 

Fruit 2 1 medium apple, orange        or only occasionally: 
1 cup diced/canned fruit         1 ½ tablespoons sultanas 
2 small apricots , plums        ½ cup fruit juice 

Vegetables 5 ½ cup cooked or 1 cup raw/salad vegetables 

Wholegrain 
breads and 
cereals 

8 ½ 1 slice bread         ½ cup cooked porridge 
½ medium roll          ⅔ cup cereal flakes 
¼ cup muesli       ½ cup cooked rice, pasta,        
 ½ medium flat bread        noodles, quinoa, barley, bulghur 

Milk, yoghurt, 
cheese and 
alternatives 

2 ½ 1 cup milk 
2 slices cheese 
200g yoghurt 

Lean meat or 
alternatives 

3 ½ 65g cooked meat                 170g tofu 
80g cooked chicken               30g nuts/seeds 
100g cooked fish             1 cup cooked legumes/beans     
2 large eggs          such as lentils, chickpeas, lapeh 
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Limit (eat in small amounts)  
• High mercury fish (shark/flake, swordfish, broadbill, marlin) to one serve in two weeks 

with no other fish that fortnight. Limit moderate mercury fish (orange roughy, catfish) to 
one serve per week with no other fish that week. Any other fish or seafood can be 
eaten two to three times each week. 

• Caffeine to 200mg/day (café coffee has 90-120mg/cup, tea has 10-50mg/cup). Coffee 
and tea should be avoided in the two hour period before testing blood glucose levels.  

• Foods that are high in saturated fat, added sugars and added salt.  

Avoid (don’t eat)  

• Alcohol and high risk listeria and salmonella (bacteria) foods such as soft white 
cheeses e.g. feta, cold/deli meats, pre-prepared salads, raw eggs. Boil kashk 
(fermented milk/yoghurt dish). 

 

Managing your blood glucose levels 
The following recommendations are guidelines to help manage your blood glucose levels. 
There are two key factors to consider when managing your diabetes with diet: 

1. Type of carbohydrate 
2. Amount of carbohydrate 

What are carbohydrates? 
Carbohydrates are: 

• starches and sugars found in foods  

• broken down to glucose during digestion  

• found in many healthy foods and provide the body with fuel (energy),  fibre, vitamins 
and minerals. It is important to include these foods in your diet 

Food group High carbohydrate Low carbohydrate 

Wholegrain breads and 
cereals 

Bread, pasta, rice, noodles, 
breakfast cereals, other grains such 
as bulghur and barley 

 

Fruit All fruit including dried fruit and 
juices 

Avocado  

Vegetables Potato, sweet potato, pumpkin, 
corn, legumes and lentils 

All other cooked and salad 
vegetables 

Milk, yoghurt, cheese and 
alternatives 

Dairy, soy, oat milks 

Yoghurt 

Cheese 

Unsweetened almond milk 

Lean meats or 
alternatives 

Legumes, lentils, lapeh Meat, chicken, fish, eggs, tofu, 
nuts and seeds 

Herbs and spices e.g. parsley, coriander, mint, saffron, turmeric, cardamom and cinnamon do 
not contain carbohydrate and can still be used to flavour food 

The high carbohydrate foods above will directly affect your blood glucose levels. The type and 
amount of these foods needs to be monitored. The foods which are low in carbohydrate will 
not significantly affect your blood glucose levels. 
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Sugar 
Carbohydrate foods that don’t contain much nutrition include table sugar (white and raw), soft 
drinks, sharbat (cordial/syrup), honey, lollies, cakes, sweet biscuits, chocolate and desserts 
such as zoolbia bamieh (like churros). It is best to limit these foods. Small amounts of sugar, 
e.g. one teaspoon in a hot drink, should not increase blood glucose levels much.  

 
Artificial sweeteners 

Artificial sweeteners contain either little or no carbohydrate. Sweeteners include Aspartame 
(Equal) (951), Sucralose (Splenda) (955) and Stevia (960) and are also found in artificially 
sweetened products such as diet soft drinks. They can be used in small amounts instead of 
sugar and are safe to have during pregnancy.  
 

 

What type of carbohydrate foods should I eat? 
The Glycaemic Index is a measure of how quickly or slowly a carbohydrate food digests and 
increases blood glucose levels. 

A lower GI carbohydrate food will affect your blood glucose level more slowly 

A higher GI carbohydrate food will affect your blood glucose level more quickly 

The graph below shows how a high and low GI food affects your blood sugar level over a two 
hour period 

Lower GI carbohydrates are the preferred choice for managing your diabetes and can help to 
avoid the need to use insulin.  

Use the table on the next page to find low GI options. If you are frequently eating foods in the 
higher GI column, you can make a swap to an option in the low GI column.  
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Carbohydrate 
food  
 

 

 Foods that raise blood glucose 
levels least (lower GI) 

 

 Foods that raise blood glucose 
levels most (higher GI) 

 
Bread & 
cereals 

Wholegrain bread 
Sourdough bread 
Wholemeal Lebanese bread  
Fruit and grain bread 
Low GI white bread 
Sangak (wholegrain leavened)   
All Bran, Guardian, Special K 
Hi-Bran Weet-Bix  
Untoasted muesli 
 Rolled oats (porridge) 

x White bread 
x Wholemeal bread 
x White Lebanese bread 
x Turkish bread  
x White flour 
x Barbari (white flatbread, like Turkish) 
x Lavash (white unleavened flatbread) 
x Cornflakes, Froot Loops 
x Rice Bubbles, Coco-Pops 
x Instant oats (porridge) 

Rice,  
pasta &  
noodles  

Long grain rice 
Basmati rice (white and brown)  
Wild rice 
SunRice Low GI (white and brown) 
Wheat pasta (white and wholemeal)  
All noodles  
Barley, bulghur 
 

x White short grain rice 
x Brown short grain rice 
 

Starchy  
vegetables  

Orange sweet potato  
Nicola potato  
Carisma and baby Carisma potato 
Butternut pumpkin       
Corn 
Legumes and lentils e.g. red beans, kidney 

beans, chickpeas, lapeh (yellow split pea), 
black eyed peas, mung beans 

 

X White potato, purple sweet potato,  
x Pumpkin (varieties other than butternut) 
 
 
 
 

Fruit  Strawberries, mulberries, other berries 
Dates 
Apple, pear, banana  
Cherries, grapes  
Orange, mandarin, kiwifruit 
Nectarine, peach, apricot, plum 
Grapefruit, mango 
Passionfruit, pomegranate, guava 
 Pineapple 
Tinned fruit in natural juice (not syrup)  
 

x Rockmelon, watermelon,  
x Tinned fruit (in syrup) 
x Fruit compote (in syrup) 
x Lavashak 
 
 
 
 
Note: Consume only small amounts of dried 
fruit, fruit juice and Lavashak (fruit puree 
strip). Fresh fruit is preferable.  
 

Milk and 
yoghurt  

Dairy milk and yoghurt  
Soy milk and yoghurt  

X Oat and rice milk 
 

Biscuits, 
crackers and 
extras 

Wholegrain crackers e.g. Vita-Weat 9 Grain, 
Ryvita Multigrain  
Arnott’s Snack Right biscuits fruit slice/pillow 
 Milo/Ovaltine 

x Cakes 
x White savoury crackers e.g. Savoy 
x Sweet biscuits e.g. digestive  
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What amount of carbohydrate should I eat? 

You should eat carbohydrates at each meal and snack. You should eat three moderately sized 
meals and three small snacks each day.  

The amount of carbohydrates recommended below is needed to meet your daily requirements 
in pregnancy. The amount of carbohydrate in food is counted in carbohydrate portions. Only 
high carbohydrate foods are counted in portions.   
 

 Aim to eat three portions of carbohydrate (45g) at each main meal  
and one to two portions of carbohydrate (15-30g) at each snack.  

Using a metric measuring cup (250ml) to serve your carbohydrate foods can help you count 
your carbohydrate portions correctly. 
For example 1 cup cooked rice/pasta = 3 carbohydrate portions. 
 

Carbohydrate food One portion (15g carbohydrate)  

Breads and 
cereals 

1 slice bread      
½ bread roll 
1 small dinner roll                                      
⅓ Lebanese bread                     
30g Sangak  

½ cup breakfast cereal 
2 tablespoons/¼ cup muesli/raw oats 
½ cup cooked oats 
1½ Weet-Bix 

Rice,  
pasta and 
noodles 

⅓ cup cooked rice (long grain)  
½ cup cooked noodles   
⅓ cup cooked white pasta              

½ cooked barley 
½ cup cooked bulghur 

Starchy vegetables 1 small potato 
½ sweet potato (½ cup)                
½ cup canned/cooked legumes:  
(red beans/kidney beans, chickpeas, mung 
beans, black eyed peas) 
    

½ cup corn kernels 
1 small corn cob   
1 cup pumpkin                                    
¾ cup lentils, lapeh (yellow split pea) 

 

Fruit 2 cups mulberries                                
4 dates                                                 
½ large banana                                     
1 small banana                                    
½ cup grapes  
1½ cups melon/pineapple                    
1 cup berries/cherries        
2 medium nectarines/plums 
1 whole pomegranate/grapefruit        
½ cup fruit juice  
6 dried apricots/prunes                        
1 bar (20g) lavashak  

1 medium apple, orange, pear, peach    
3 large apricots  
½ mango 
2 small mandarins/kiwi fruit   
25 small strawberries 
8 extra large strawberries 
½ cup tinned fruit  
1½ tablespoons dried fruit mix 
1 tablespoon sultanas    
                    

Milk 1 cup (250ml)  milk (all types) 
 

 

Yoghurt 200g plain yoghurt            
(always check yoghurt labels as the 
carbohydrate content may vary) 

100g fruit yoghurt 
 

Biscuits, crackers 
and extras 

2 Ryvita                                                    
4 Vita-Weats                                   
 

3 cups air popped popcorn 
2 Arnott’s Snack Right biscuits 

Flour 2 tablespoons wholemeal flour  
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Sample meal plan  
 
Breakfast  
(3 portions carbohydrate) 

 
1 wholemeal Lebanese bread 
+ 2 tablespoons cream cheese/kashk/40g yellow cheese 
+ 1-2 eggs 
 

Morning snack  
(2 portions carbohydrate) 

1 portion fruit 
+ 250ml milk 
 

 
Lunch  
(3 portions carbohydrate) 

 
Ghormeh Sabzi:                                                                                    
Meat e.g. lamb                                                                                         
+ ⅔ cup cooked basmati rice                                                               
+ ¼ cup red beans                                                                                    
+ ½ plate non-starchy vegetables                                                              
+ Fried herbs, dried lemon                                                                 
+ 100g plain yoghurt 
 

Afternoon snack  
(2 portions carbohydrate) 

 ½ wholemeal Lebanese bread:                                                               
+ 1 grilled/steamed eggplant                                                               
+ ½ tablespoon kashk                                                                          
+ fried onion and spices such as turmeric and dried mint. 
 

 
Dinner  
(3 portions carbohydrate) 

 
Zereshk Polow: 
1 chicken breast boiled with carrots and onion                     
+ ⅔ cup cooked saffron (basmati) rice                                       
+  ½ plate salad e.g. lettuce, cucumber, tomato or non-
starchy vegetables                                                                        
+ 1 tablespoon barberries with 1 teaspoon sugar  
 

Evening snack  
(1 portion carbohydrate) 

4 dates                                                                                                 
+ 30g nuts 

 
 
Avoid eating in the two hour period between your meal and blood glucose test. 
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What can I drink? 
• Drink mainly water, plain mineral water and soda water. Add fresh lemon or lime for 

flavour. 
• Plain milk provides a good source of calcium and protein. Remember that milk contains 

carbohydrate and needs to be included in your carbohydrate portions. This includes 
coffee made with milk (often a whole cup of milk). 

• Tea, coffee, diet soft drink and diet cordials can be consumed in moderation. 

 

What if I still feel hungry? 
If you still feel hungry add extra foods that are low in carbohydrate to your meals and snacks  

• Non-starchy vegetables or salad (refer to the table on page 2) 

• Meat, chicken, fish, eggs, plain nuts, seeds  

• Cheese 

• Avocado 
 

What if my blood sugars are still high? 
In some instances you may be eating the right amount and type of carbohydrate but will still 
have high blood glucose levels. If this occurs it is important not to avoid carbohydrates as 
severe dietary restriction may result in an increased risk of pregnancy complications.  Some 
women need extra help to manage their blood glucose levels and may require insulin. Please 
contact the Mercy diabetes educators if your blood glucose levels are high. 
 

After your pregnancy 

Am I at risk of developing Type 2 diabetes? 

Your blood glucose levels will usually return to normal after the birth of your baby. Gestational 
diabetes is a risk factor for developing Type 2 diabetes later in life. Eating healthy foods, 
controlling body weight, regular exercise and breastfeeding can reduce this risk. 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

For further information contact: 
Dietitian 
Mercy Hospital for Women 
Phone: 03 8458 4165 
 

Werribee Mercy Hospital 
Phone: 03 8754 3150 
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