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当孕期遇上糖尿病怎么办

各位准妈妈们，孕期是人生中特殊又珍贵的时光，但“隐形威

胁”——孕期糖尿病可能悄悄找上门。它不仅会让孕妈更容易患上妊娠期

高血压、感染等并发症，还可能导致胎儿过大、早产、新生儿低血糖等问

题。作为医务工作者，今天就给大家详细讲讲孕期糖尿病的饮食管理方

法，帮准妈妈们科学控饮食，守护自己和宝宝的健康。
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管好嘴是基础

饮食管理是孕期糖尿病治疗

的基础，通过合理安排饮食，能有

效控制血糖水平，减少并发症的发

生。研究表明，科学的饮食干预可

使70%～80%的妊娠期糖尿病患者

血糖达标，避免因血糖波动引发胎

儿生长受限、巨大儿等风险。比起

药物治疗，饮食管理更安全，还能

让孕妈养成健康的饮食习惯，对产

后恢复也很有帮助。例如采用“分

餐制”，将每日三餐分为5～6餐，

既能避免单次进食引起血糖骤升，

又能保证营养持续供给；同时搭配

升糖指数（GI）低于55的全谷物、

新鲜蔬菜和优质蛋白，通过食物组

合延缓碳水吸收速度，实现血糖平

稳控制。

吃得对是保障

总热量要“量身定”：总热量

摄入得根据孕妈的体重、孕周、活

动量等因素综合计算。一般来说，

孕早期不用额外加热量，孕中晚期

每天可多摄入200～300千卡。如

果孕妈体重超重或肥胖，总热量要

适当减少，避免体重增长太快；要

是体重偏轻，就得保证足够热量摄

入，帮胎儿正常发育。

营养素要“合理分”：碳水化

合物是主要的能量来源，但吃多了

会让血糖升高。建议每天碳水化合

物摄入量占总热量的50%～60%，

而且要选低升糖指数（GI）的食

物，比如全麦面包、糙米、燕麦、

玉米等。这些食物消化吸收慢，能

让血糖慢慢上升，避免血糖大幅

波动；蛋白质对胎儿生长发育至

关重要，每天摄入量要占总热量

的15%～20%。优质蛋白质来源有

鱼、禽、蛋、瘦肉、豆制品等，这

些食物富含必需氨基酸，容易被身

体吸收利用；脂肪每天摄入量要控

制在总热量的25%～30%，而且要

以不饱和脂肪酸为主，比如橄榄

油、坚果、深海鱼等。要少吃动物

脂肪和反式脂肪酸，像肥肉、油炸

食品就尽量别吃；膳食纤维能帮着

降血糖、降胆固醇，还能增加饱腹

感。孕妈每天要摄入25～30克膳食

纤维，可以多吃蔬菜、水果、全谷

物、豆类等。

另外，如果有其他一些特殊

情况，这样吃更安心——比如体重

偏胖的孕妈，总热量摄入要适当减

少，尤其要控制脂肪和碳水化合

物的摄入，多吃富含膳食纤维的食

物，同时适当增加运动量，比如每

天散散步；如果孕妈同时患有高血

压，要减少盐的摄入（每天不超过

5克），别吃腌制食品；要是患有

肾病，要控制蛋白质的摄入量。当

然，具体怎么吃建议咨询医生。

饮食误区别踩

误区一：不敢吃碳水？错！胎

儿发育离不开

不少孕妈觉得碳水化合物会升

高血糖，就完全不敢吃，这是错误

的。碳水化合物是胎儿生长发育必

需的营养素，过度限制会导致酮症

酸中毒，影响胎儿健康。关键是选

低GI的碳水化合物，并且控制好摄

入量。

误区二：觉得水果含糖高？选

对、吃对就能吃

水果富含维生素、矿物质和膳

食纤维，对孕妈和胎儿都有好处。

只要选低GI的水果，比如苹果、

梨、柚子等，并且控制好量（每天

200～400克），是可以吃的。但

要避免吃高GI的水果，像西瓜、荔

枝、龙眼等。

误区三：以为蛋白质越多越

好？过量会伤肾

虽然蛋白质很重要，但吃多了

会增加肾脏负担。孕妈要按照推荐

量摄入，还要注意选优质蛋白质。

误区四：用零食代替正餐？营

养不均还控不好糖

很多孕妈喜欢吃零食，但零食

大多热量高、营养单一，长期用零

食代替正餐会导致营养不均衡，不

利于血糖控制。

坚持监测血糖

就算严格做好了饮食管理，孕

妈也得定期监测血糖，包括空腹血

糖和餐后2小时血糖。一般来说，

空腹血糖要控制在3.3～5.3mmol/

L ， 餐 后 2 小 时 血 糖 要 控 制 在

4.4～6.7mmol/L。如果血糖一直不

正常，要及时去医院，在医生指导

下调整饮食或用药物治疗。


