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 غي ورناد ګیستیشنل د شکر 

تاسې د  رهد پاتې وخت لپاحاملګۍ  وسته اوون ورم د زیږماشو چې د يیح کودا کتابچه تاسې ته تشر

غي ود شکر نار ګیستیشنل چې تاسې د شوی دییص تشخچې  ی شئ، اوسڅه ډول مراقبت توقع کولا

، نو که تاسې کوم تشو یش ولرئ مهرباني وکړئ کړينب وره ځواښتنو ت. دا به ستاسو ټولو پولرئ

 . کړئخه پوښتنه ونرس یا داکتر څد لیکئ او هغه و

 

 ؟هد غي څهد ګیستیشنل د شکر نارو

منځته اکې ریان د حاملګۍ په جر د ګیستیشنل د شکر ناروغي د شکر د ناروغۍ یو ډول دی چې

جود کافي  ي چې وخت کیږهغه وره کې تشخیص کیږي اودوهمه دوګۍ په ملد حا لاا دا معموکیږي. 

. دا یږيړجو کړي چې د پلاسینتا له خوام ک تاثیرونو هورمون هغو د چې جوړويه لین نانسو

نورمال  د  کوي  او په نتیجه کېمت ورنور مقاوبل کې مقاانسولین د تا ثیر په  نونه وجود ته دهورمو

. که دا مرض د حاملګۍ په شروع کې تشخیص شي يپه وینه کې د شکر اندا زه ډیریږ په پرتله حالت

 . وه ه روغي موجودۍ څخه مخکې د شکر ناد حاملګن شته چې ، د دې امکا

 

ه پ (GTT)ي چې که د ګلوکوز د برداشت تیست روغي تشخیص هغه وخت کیږد ناد ګیستیشنل 

 لاندې ډول وي: 

 

 5.6نیسئ   وژه ر که mmol/l  یا وي وي یا ددې څخه  ډ ېر ، 

 7.8وسته  عتو څخه ورد د وو سا mmol/l   .وي یا ددې څخه  ډېر وي 

 

 لري؟ندې څه اغېزه ودا به زما په ماشوم  با

وینه کې  ستاسې  پهل نه شي ، . خو که دا کنټروره  پیدا نه شيغۍ سستاسې ماشوم به د شکر د نارو

 ودسې وجدا به ستا. خل شيوینې ته به دا او د ماشومي تېره ش به د پلاسینتا څخه ړه کچهکوز لوګلود 

بدن  کوزڅنګه چې ګلو. کمه کړيکوز کچه ترڅو د ګلو کړيړوج لینانسو ته طاقت ورکړي چې نور

 ت په پرتله نورحال مال لوي ، ماشوم به د نورکچه کنټروکوز ینه کې د ګلوهم  په و او ته وده ورکوي

.  که په وینه کې د کړي کړکیچنهنوره هم سخته او  کولای شي د ماشوم زېږونه، چې دا غټ شي مه

 شته چې ماشوم ضایع شي .  خه ووځي ، ددې خطر هم ډېرګلوکوز کچه د کنټرول څ

 

 د دې در ملنه څه  ده؟

بررسي  ه تاسېشکل سر هرامدادو ی به پههغوخیز ټیم لرو چې مسلکي کسانو یو څو اړ موږ  د طبي

ې یان کې  تاسې ته مشوره او مرسته برابره کړي . په دل  جرستاسې د حاملګۍ په ټو څو تر کړي

 ي( ، په ناروغي کې تخصص لر د شکر کتر دی چېخصص  دایبیتالوجست ) دا هغه  داتټیم کې یو م

غذا د   غۍ لپارهر د ناروص نرسه  او د شکه  مخصوروغۍ لپارد آبستتیرشن متخصص ، د شکر د نا

 . يیي رژیم یو متخصص شامل د
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 مل دي : شیان شا ورکړيکوز د کچې د کنټرول لپاره  په  درملنه کې د ګلوستاسې  په وینه کې 

 

 معاینه کول ینه کې د ګلوکوز : په و۱

یو ولو کوز د معلومد ګلو وینې نرس به تاسې ته دص مخصوسې د شکر د ناروغۍ لپاره ستا

خپل د وینې د ګلوکوز کچه کې  رکړای شئ چې په کوسې وڅو تارکړي  تدر monitorټرمونی

 ساتلازې سره  واند ورکړيه په ینه کې د ګلوکوز کچوي چې ستاسې  په هدف به دا و. مه کړئمعلو

 : شي

 

 منځ تر  mmol/l 5.3 وا mmol/l 3.5 د ړلو څخه مخکې   ژه نیسئ یا  د ډوډۍ د خوکه رو

 څخه کم   mmol/l 7.8د   وسته   لو څخه یو ساعت  ورړد ډوډۍ د خو

 

د  کړئ ، د سهار د ناشتې څخه مخکې ر ځله  دا چکرت ولرئ چې په ورځ کې څلوتاسې به ضرو

مخکې  او و د شپې د ډوډۍ څخه مې  اسې د غرهمدا روسته ، اوعت  وسهار د ناشتې څخه یو سا

 سته . روو

 

 ژیم : غذایي  ر۲

تخصص به  تاسې ته مشوره درکړي چې غذایي رژیم م لپاره ستاسې د غۍروناستاسې د شکر د  

ني وکړئ په بارمهاو د بورې استعمال کم کړئ .  وساتئان  لپاره ځ  یمصحي غذایي  رژ تاسې یو

 رئ . وګو مالوماتپه برخه کې  اړه د مسلو  دې پهاو د تغذیېمه پاڼه کې د   ۱۱

 

 :  دوا ۳

کوز کېدای شي  د ، ستاسې د وینې ګلوش  وکړئ ژیم کې ډېر کوشیي رکه څه هم تاسې په خپل  غذا

و  شیانندیني نه د لاملکچې ته ونه رسیږي. کېدای شي تاسې ته  وړاندیز وشي چې ستاسې در دفه

 سره شي : له خو ا ترو ردواړو لا  ا دڅخه  د یوې ی

 

 لۍ رمن ګود  میتفوMetformin  رسته کوي چې د :  څنګه چې  په دې کې  ویل شوي دا م

لپاره  مهربا ني  ومالوماتورمن د ګولۍ د شروع کولو د میتفومت کم کړي .  د مقا لینانسو

 رئ. پاڼه وګومه  ۲۲وکړئ 

   نځ  ښځې چې د ګیستیشنل  د شکر مفیصدو تر  %30 او %10رۍ : د پیچکا انسولیند

 ي. انسولین ته اړتیا لرهغوی  ناروغي لري

 

او  تاسې ی چېد لپارهد دې هد ف   ساتلازه اند  کوز  کچه  په صحیحستاسې  په وینه کې د ګلو

 لاسه شي. لپاره ښه  نتیجه  تر  ماشومستاسې 
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 ا سوند سکن د ا لتر

ته به  تاسېد ګیستیشنل د شکر ناروغي لرئ  ،   تاسېچې سته چې تشخیص شي د دې څخه  ورو

ستاسې   سوند سکن وکړئ ترڅو راالت دسته ورو و څخههفت ورڅلو ودرکړل شي چې هر مشوره

وجود ت  و خوا کې څومره  ما یعا په شا ماشوماو هم  دا چې د ي زه شاندا کول وده  ماشومد 

لري.  دا به ستاسې د شکر د ناروغي د ټیم سره مرسته  وکړي چې  تاسې سره یو ځای د مرا 

 ي. جوړ کړن قبت لپاره یو مناسب پلا

 

 ولجوړ پلان لپاره وند زېږ اشوممد 

زېږېدلو لپاره یو اټکل شوې نېټه ده.  هغه ښځې چې د  داشوم نېټه ستاسې د م ستاسې اټکل شوې 

لري دا تصمیم به په دې پورې اړه ولپاره باید دا نېټه  بررسي شي.  هغوی د شکر ناروغي لري

 .یمره غټ داو څو ده او ماشوم  څنګه  وده کويړه لوه ومرڅینې د ګلوکوز کچه و ستاسې د چې

 

لوکوز کچه ښه کنټرول شي ، او/ یا  تاسې د میتفورمین ه ستاسې د وینې د ګکه د غذایي رژیم سر

هفتو او شپږو ورځو څخه  ۰۴ مشوره درکړل شي چې تاسې به تربه ګولۍ خورئ ، تاسې ته 

تاسې ته به د اڼډکشن زېږوئ  ونه ې ماشومکه تاسې ترهغه وخته پورماشوم وږېږوئ.  وروسته

 وشي.  وړانډیز

 

تاسې ته د ماشوم د زېږېدنې د  معمولاا ، ي سره  تداوي کیږ انسولیناروغي د که ستاسې د شکر ن

 شي . و  وړانډیزېټې څخه مخکې یا تر هغه نېټې پورې د انډکشن  ن اټکل شوې

 

خپل انفرادي پلان د د مرحلو کې  لرئ  چې  ستاسې د حاملګۍ په آخروتاسې به موقع و

څنګه  شوم ساس  وي چې تاسې او ستاسې  ماره وکړئ ، دا به  په دې امتخصص کس سره  مشو

 . ئپرمختګ کو

 

 :يکله چې تاسې ماشوم زېږوئ ستاسې د وینې د ګلوکوز کچه په  لاندې  ډول سره بررسي کیږ

  

  نو  ستاسې سره  کنټرول شوي وي رژیم/ میتفورمن  غذایيناروغي د  که ستاسې  د شکر  ،

ع کې  یو ځل چک شي . که دا تر وشر په  زېږولود  ماشومه  باید د د وینې د ګلوکوز کچ

8.0 mmol/l   څخه ډېر وي، ددې ضرورت به وي چې تاسې  نوره هم بررسي شئ  او

 ل شي . ز یا انسولین یو سیروم درکړکېدای شي تاسې ته د ګلوکو

  ېر امکان یې  ډ ، نه شيله لا رې و انسولینکې  ستاسې درملنه د  جریانکه  د حاملګۍ  په

و په مهال د ګلوکوز یا د انسولین سیروم ته ضرورت  لاسې  د ماشوم د زېږوشته چې  ت

او د دې لپاره به  ره  مشوره وشيد ټیم س غۍناروولرئ . دا به مخکې له مخکې د  شکر د 

عت په وینه کې د ګلوکوز کچه به  هر سا پلان جوړ شي ، کله چې دا جریان ولري ستاسې

  چک شي .

 ین  که  پلان د سیزرcaesarean section   لپاره وي ، ستاسې د دوا خوړلو ضرورت او

 . رسي شي د وینې د ګلوکوز کچه به په انفرادي توګه  بر
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  وزیږیږيه وروسته چې ماشوم  د دې څخ

 قورمه   ېره کومله دې چې که د ماشوم د ساتنې لپا ېشي ، ب پاتېاشوم به تاسې سره سې مستا

د  شي چې تشویقدا به م زېږېږي که ستاسې ماشوم جوړ وي ا وي. کله چې ماشوته اړتیمرستې 

 . د بدن سره لمس شيسې تاماشوم بدن س

ساعتو لپاره په   ۲۰تاسې ته  به مشوره درکړل شي چې د سته  وم د  زېږېدنې څخه  ورود ماش

لوکوز کچه  په سمه د ماشوم د وینې  د ګ روغتون کې پاتې شئ  ترڅو  اطمینان حاصل شي چې

 یه شي. تغذ توګه صحیحپه شي او هغه  ساتله و د ازان

ګلوکوز کچه  ټیټه شي.   د وینې د ماشوم ې دد دې څخه وروسته چې ماشوم زېږېږي کېدای شي چ

انسولین  باندېبه پخپله په هغې کچې م ستاسې ماشو ددې لپاره دی چې د حاملګۍ په جریان کې دا

م  پیدا وي . کله چې  ماشولین ترلاسه کړی  ستاسې څخه  انسو ه کچه چېوي  په کوم یتولید کړ

 . يابره کړرلید کچه  بتود  انسولین باید خپل دپه اساس باندې  تغذیېکیږی  د 

 

ه د قیقو کې د ننه هغ ۰۳نې څخه په ېږېدزکیږي چې د ماشوم د  درکړلنو ځکه تاسې ته مشوره 

، تر هغه وخته سته ته  وروعې ساهر دوه یا  در ساعتونو کې ۲۰تلونکو ، او بیا په را تغذیه کړئ

 شي .  هکچه  مستحکم ګلوکوزینې د رې چې د هغوی د وپو

 

سې د ماشوم د زېږېدنې څخه وروسته  د دوهمې تغذیې څخه وروسته  هر دوه یا څلور ساعته ستا

څخه   ېدي د ، که ضرورت وشي چککچه به  ګلوکوزوروسته ، ستاسې د ماشوم د وینې د 

 ه شي .ترسروروسته به هم  دا  

  

ګټو سره سره ، ماشوم ته د مور شېدې ورکول  هغه   داسې ښودل شوی دی چې دنورو

ژوند کې د شکر نا روغي   راتلونکېکموي چې ماشوم ډېر چاغ شي او/ یا  په  چانسونهچانس

 ا شي . ورته پید

 تاسېچې  لپاره تغذیېد  ماشومد شېدې ورکړئ ، خو  ېم ته خپلاشویق شئ چې متاسې به تشو

چې د  وي رېترهغه وخته پودا به شي. به تاسې سره مرسته و ېه انتخابوئ په هغه کرهره لا

تغذیې یا د ګلوکوز سیروم ته ضرورت  قورمه  ، کېدای شي  شيکوز کچه مستحکمه وینې د ګلو

 ي. و

 ، تاسېته داخل شي neonatal unit یا نیونټل یونټ خېمرستې بر قورمه  د  ې ماشومسکه ستا

 . ئقبت پخپله وکړاویق شئ چې هر څومره چې کولای شئ د خپل ماشوم مرتش به

 

او  لاشوم ته د مور شېدې ورکو)م باندې د پاڼېمه  ۳۱مهرباني وکړئ په  لپارهمالوماتو  ورد نو

 ئ. وګور  ې تهبرخ (د شکر ناروغي 
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  ستونزې  ېتغذیې او د دې  سره  تړل

 

 یقه ژیم او د ژوند  طرر  غذایي

کې د شکر د  جریانصحي خوراک خوړل او په دوامداره توګه ورزش کول د حاملګۍ په 

 :  کويو سره مر سته شیانغو مهمې برخې دي ، ځکه  دا د د لپارهد کنټرول  غۍنارو

 ي په و ینه کې د ګلوکوز کچه  کنټرولو 

   ره کوي تونه پوضرور لپارهد ماشوم  د ودې 

 ن واخلئ صحي  وزتاسې چې جریان کې مرسته کوي ګۍ په د حامل 

 

ښه  ژیم څنګه خپل  غذایي ر تاسېد دې کتابچې دا برخه  د دې په هکله مالومات برابروي  چې  

تاسې سره د تغیراتو د راوستلو په څو متخصص به تاسې سره وګوري تر د غذایي رژیم یو. کړئ

 . يورکړب نه ولرئ هغه ته ځوارخه کې مرسته وکړي او که تاسې کومه پوښتب

 

 لد غذایي رژیم سره خپل د وینې د ګلوکو ز کچه کنټرولو

یني د دې لپاره چې د غذایي رژیم سره خپل  د وینې د ګلوکوز کچه کنټرول کړئ تاسې باید لاند

 : ئ شیان وکړ

 

 لپه منظم ډول سره ډوډۍ  خوړ

سې په تاوخورئ. دا به س شیانسپک  لږه د ورځې درې ځله ډوډۍ او تر وقفو سره لږ منظموپه 

 .ي کړی ومخنیو څخهو او پورته کښته کېد تود ډېر زیات تغیرا په کچه کې  ګلوکوزد وینه کې 

 

 د سپک شیانو خوړل د  وینې د ګلوکوز د کچې د ثابت ساتلو  په برخه کې ضروري نه ده خو  

ي چې  د ټولې ورځې په ي. دا د دې سره مرسته کوړچې دا استعمال ک وموږ خلک تشویق کو

ئ  احسا س وږ ځان  تاسېکړي چې و یمخنیوکې خوراک تقسیم شي او د دې څخه  یانجر

کړئ. موږ تاسې تشویق کوو چې د ډوډۍ د خوړلو په منځ کې  ډېره  اوږده  وقفه پرې نه ږدئ ، 

 لپارهخورئ. د سپکه ډوډۍ  مقدار اکثره وخت د دې په نتیجه کې بیا تاسې د ډوډۍ ډېرځکه چې 

 رئ . برخه وګو ( ډوډۍ سپکه   مناسب)د  باندې پاڼېمه  ۲۲کړئ په مهربا ني و

 

ا  د  شیانوپکو شپه کې د سیا په نیمه ئ چې د شپې ناوخته د ډوډۍ د خوړلو سره په یاد ولر لطفا

 لا ی شي . خوړلو سره  ستاسې د وینې د ګلوکوز کچه اغېزمن کېد

 

به  احسا س  تاسېبیت لرئ ، اتېز معدې، یا د ځي وا مو ګرکه تاسې ډېره اشتیاه نه لرئ ، یا خ

 ي. په لږه  اندازه ډوډۍ  او په دوامدار شکل سره راحت و ره لپا تاسېوکړئ چې س
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 واوسئ د کاربوهایدرت په هکله با خبره  :۱

د وینې  شاند ګلوکوز په او ټول کاربوهایدرتونه د هاضمې  له لارې  ګلوکوز ته تبدیل کیږي 

ره وي هغومره په  وینه کې  د ګلوکو ز کچه  دېد دې اندازه خلیږي. هرڅومره چې یان  ته داجر

 کړئ : کیږي چې دا شیان و درکړلکیږي . تاسې ته مشوره  هړلو

  وخورئلږ کاربوهایدرت  

  ئ انتخاب کړ لو نهبهتر ډو  کاربو هایدرتهایدرتد 

  ئ کې تقسیم کړ نجریاد ورځې په ټول  ستعمالا  کاربو هایدرتهایدرتد 

  يدهغو شیانو سره ګډ کړئ چې پروتین  ولررت ید ها ربوکا  . 

 

 ي : یسته  او بوره  موجود  دربوهایدرتو نه چې په هغه کې  دواړه  نشاهغه  کا

 یجې ، ډوډۍ ، ورچه ره سیریل، ولپا ېشتنا سهارد ګه د، د مثال په تو یستهد سیریل نشا

، سیمولینا milletل محلت ډو و دجوارد ،   Dosaساو، د ټه، چپاتي ، پرا  pastaپاستا

semolinaبشيراور ، ، جواoats   د جوارو اوړه ،rye ن. ، کوسکوس ، اوړه او نور شیا 

   د مثال په توګه کچالو، یم  جاتو نشایستهسبزید ،yam، پلانتین  ، خواږه کچالوplantain 

، نور  kenkey، کنکي  banku بنکو ، fufu فوفو ، gari، ګاري  cassava، کساوا 

 ې غلې . و نورا وېبیاه لري ،  لوښجا ت چې رییسبز

 چې په میوه او د میوې په جوسونه کې شته ، شېدې او نور شیان چې د شېدو  طبعي  بوره

داسې  ورني ، آیسکریم  ا، ف mousseمستې ، موس څخه تولید شوي وي، د مثال په توګه 

 ن . نور شیا

  

 ک، شات ، ګوړ، خواږه شیان ، څښا، د مثال په توګه پخپله بوره  ا ضافه شوې بوره  ،

 ن. ، مرباوې  او نور شیا desserts، بسکتونه  ، کیکونه ، دیزرتونه  ټچاکلی

 

جذب کیږي ، نو ستاسې د وینې د   چې آهسته آهسته شي انتخاب  هایدرت که داسې کاربو

 ې هدفټاکل شو دکچه ا کثره وخت به  ګلوکوز کچه به آهسته آهسته پورته شي نو ځکه د دې

 ئ : کړئ چې دا ډول خوراکونه انتخاب کړ. کوشش وڅخه لوړه نه وي

 ي . ولر ه دانههغه ډول  وچه  ډوډۍ چې جوار یا څو ډوله غل 

  اوت د چارمغر باب یا هغه سیریل چېoat-based داوړو وشاورب یااو  څخه 

wholegrain  ي وي .څخه جوړ شو 

  ي رنګه وریجې یا نصوار باسمتي وریجې 

 ي جوړ وي یا نیمه سپینه اوړه ولر خهبشې  څچې د اور پاتي هغه چ 

 ئ خواږه کچالو ، واړه  کچالو  یا  کچالو د پوستکې سره  استعمال کړ 

 ستا د  اوربشې  څخه جوړ پا 

  یمrye ی نه وي ( ټه شو) چې ټو 

  کا ساوا cassavaي () چې ټوټه شوی نه و 

  کو سکوس 
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 نم زه غتا 

  کو یناquinoa 

 کیلې / تورېن رنګه / زرغو اوم plantain 

 

کوز کچه و مقدار ډېر وي په هغومره اندازه د وینې د ګلوشیانچې هر څومره د دې  په یاد ولرئ

 . يکیږ هلوړ

 

 ت جا ي: میوې او سبز۲

 تجا يسبزسبزیډوله  مېوه او   ۲بوره لري په ورځ کې لږ تر لږه ګه مېوه جات په طبعي تو

په توګه ویتامین سي  او  مثالاو منرالونه موجود دي ، د  امینونه.  په مېوه کې مهم  ویتخورئو

 دی . وخت کې دې ته ضرورت   لیک اسید چې د حاملګۍ پهفو

 

 ه دی : جاتو یو پورشن په لاند یني  اندا زې سر يد میوه  یا سبز 

 کېله  کوچنۍه یا یوه ه میانه اندازه مڼیوه  دانه مېوه ، د مثال په توګه  یو 

 سننانه ، خټکي  یا اپه توګه هندوا مثالېوې یوه برخه ، د ټې موې غد ی 

 یا آلو  په توګه  مالته ، شفتالو مثال، د ې کو چنې مېوې ود 

  یو ګیلاس ډک بیري 

 غهد وچو مېوو یوه کاشو 

 ي جا تدرې کاشوغه سبز 

  کاسه سلاد  کوچنۍیوه 

 

. دا انو ډېر ويورو شیر نر تجاتو مقدا سبزيکې  د غاب  کوشش وکړئ  چې ستاسې د ډوډۍ په

 تي . د وینې د ګلوکوز کچه پورته کړي ستاسې نس ډک ساسې بې له دې چې ستا

 

 ود کړئ : هغه خوراکي شیان چې ډېره بوره لري محد۰

رئ چې ډېره بوره لري ، د مثال په توګه مرباوې ، شات ، وخوراکي شیان وخ که تاسې هغه

، ونه ، ګوړ ، برفي، کهیر ، ګلاب جامن ،  حلوابسکیت ږهخوانه ، ، چاکلیتونه ، کیکو ناخواږه شی

د ګلوکوز کچه  لوړه کړي  او دا  وینېجلیبي او خوږ  اچار، دا به په ډېره تیزۍ سره ستاسې د 

 ځي . درجه به د ټاکل شوې هد ف څخه وو

  .  بورهخلئوزن وا زیات سېاتځي چې  م وګرد بورې ډ ېراستعمال کولای شي چې د دې سبب ه

 ي . لپاره کومه تغذیوي  ګټه نه لر  ماشوم د الوري دي  او تاسې او ستاسېش کت

 

 کړئ : و یمخنیوکوشش وکړئ چې  د دغو شیانو څخه 

  ئ . کوز مه اچوکې بوره ، ګو ړ، شات یا ګلو څښاکپه خپله ډوډۍ یا 

 ي. بوره  و انرژي څښاک چې پکې ک ، اسکواش  اوز داره څښاهغه ګا 

 رې مایع  وسیرپ ، شات ، د ب Treacle مرباوې ، دکستروز ، فرکتوز ، مالتوز ، جوار  او ،

 . يکې پید ا کیږ موادود ګلوکوز شربت چې په پروسه شوې خوراکي 
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:  سکروز ، با خبره واوسئڅخه نو د خوراکي موادو په پوښونو باندې د بورې  د نورو نومو

  ز مایع  چې  ورته ، د ګلوکوز او فرکتورکتوز، لکتوز،  مالتوز،  شات ګلوکوز ، د کستروز ، ف

invert sugar ویل کیږي ، سیرپ ، خوږ جوارcorn sweetner سیساو مالا molasses . 

پخپله جوړ کړئ   ستاسې خپل د خوښې شیانو ته اشتیا کیږي ، کوشش وکړئ چې هغه شیان  که

 . چو ئاچې  لږه بوره  و وکړئاو د دې تجربه  

خوږ کړئ ، کوشش وکړئ چې غیرطبعي خپله  ډوډۍ او  څښاک که ضرورت وي چې تاسې 

ن کې دا که د حاملګۍ په جریائ . استعمال کړ  artificial sweetener ن خوږکوونکې  شیا

 ي دي . مال شي دا خوندا ندا زې سره ا ستع مناسبهمناسبپه 

 

 يغه خوراکي مواد چې پرو تین لر: ه۴

.  ديمهم  صحت او ستاسې د ماشوم د  ودې لپاره  خوراکي مواد ستاسې خپللرونکي پروتین 

و د دې سره مرسته کوي ا يوینې د ګلوکوز  په کچې باندې ډېره لږه اغېزه لر د یواځې پروتین

د یو ښه ګروپ جوړوي چې  موادوپروتین د خوراکي  بلهدې له کساتي. دوچې ستاسې نس ډک 

ه کې د ري ، ځکه دا ستاسې  په وینځای شي چې کاربو هایدریت ل یودو سره اهغو خوراکي مو

سهار کې د خپل ټوست سره یوه هګۍ  ګه پهګلوکوز خوشې کول آهسته کوي، د مثال په تو

 . خوړل

 

ې  دوې برخې ، ماهي ، غوښه ، هګۍ یا پنیر ، غوړې چرګ غوښ د بې په ورځ کې لږ تر لږه

 .نه شامل کړئ ونه او تخمودال ،  چار مغزد ،  بیا، دال نخولو

 

نو ځکه دا ښه خبره ده چې په  ه ښه دی ،م د ودې  لپارتاسې صحت او ستاسې د ماشوهي سما  

اندازه لږه دوه  ترنۍ کې لږ لارښود داسې دی چې په او عمومي دوامدار شکل سره یې وخورئ.

نه غوړه ماهي شامل ګرامه ده(.  یو یا دوه پورش ۱۰۴پورشنه وخورئ ) یو پورشن تقریبا ْ یا 

نګز ،  هیرsalmon من  ل، ساsardines ، ساردینز mackerel په توګه مکرل کړئ ، د مثال

 herrings وت، تر trout یا پلچا ردز  pilchardsهم  ړه د صحت لپاره ړه ماهي  د ز.  غو

 . شنه ډېر مه خورئګټور دی ،  خو په اونۍ کې تر دو ه پور

 

د فش  په توګه ، سور، د مثال مه خورئ    يلرډېره کچه   mercuryي  هغه ماهي چې د مرکر

 swordfish ک ، شار shark او مارلن  marlin . توناtuna وخورئ ځکه هغه هم   لږ

یا دوه  تونا  دې استعمال په اونۍ تر څلورو قطۍ د ولري .  mercury يډېره مرکر  ی شيکېدا

اوم شل فش   هم ورکول کیږي چې پورې وساتئ . د دې مشوره tuna steak ستیک 

shellfish   خاصهشي په  کېدایشي ، چې دا و یمخینومه خورئ  ترڅو د ډوډۍ د تسمم څخه 

 ه  نا خوښې  وي . کې  ډېر جریانا ملګۍ په د ح توګه
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 ده استفاتو څخه د مایعا

اوبه  دېبان، په عمومي ډول  مایعات وچښئسه اته ګیلاه لږ ځ  لږ ترشش وکړئ چې هره ورکو

یت اد ل شوي ،اضافی بوره نه وي اچو پکې شیان دي: سکواش چېخو دا هم ښه بدیل  وچښئ ،

 ېلرونکې شېد يوري ولري او نیمه چربل، د چای بوټی ، هغه چاکلیتی څښاک چې لږه کاکڅښا

 .  ولري

 

د و ا کوي: د ماشوم هینه اخري ارګان دی چې د ماشوم په  وجود کې  په پوره توګه وده  شراب

اب هضمولای شئ ستاسې ماشوم رتاسې ش څنګه چېغټیږي.  حاملګۍ د آخرو وختونو پورې نه

شراب کولای شي ستاسې د ماشوم په ودې  په هغه ډول سره نه شي هضمولای ، نو ډېر زیات

ا ده چې د د لارهټولو خوندي  صه توګه په اولو دریو میا شتو کې . تراباندې اغېزه ولري ، په خ

 . و نه چښئ شرابکې هیڅ  جریانه حا ملګۍ پ

 

یونټ   ۵.۲کې تر ت خشراب چښل ) چې په یو و زیاتنشه کېدل یا  ډېر   لپارهمله ښځو د حا

د حاملګۍ په  تاسېوي. نو که  لپاره زیانمن ماشوم د(  کېدای شي ستاسې ېر شراب وچښیڅخه ډ

یو  وه ځله دیو ځل یا  په هفته کېل کیږي چې جریان کې شراب چښئ  نو تاسې ته مشوره درکو

لین یا  اروغي د انسود شکر ن چښئ. که تاسې خپل د ګیستیشنلنټ څخه ډېر مه یا دوه یو 

سره درملنه وکړئ ، شراب کولای شي چې په تیزۍ سره glibenclamide  یدګلبنکلما

 . ه کړيېټه اندا زه  هم جوړد بورې ټیا  په وینه کې   (hypos)ګلایسیما  هایپو

  

ملي ګرامه  ډېر کفین  ۲۴۴ځ کې ترې په  وردا ده چ لاره: تر ټولو ښه  caffeine کفین

 ل په توګه : مال نه کړئ ، د مثااستع

 ګرامهملي  ۱۴۴س = د کا فی یو ګیلا  

 ګرامهملي  ۱۰۴س = د فلتر شوې کافی یو ګیلا  

 ګرامهملي  ۵۲س = ی یو ګیلاد چا  

 ګرامهملي  ۰۴لا یوه قطۍ = د کو  

 

 بي چرپه ډوډۍ کې 

که څه هم چربي په  .مهم ویتامینونه برابروي ې دا موږ ته ځکه چه ده زه مهمد چربي لږه اندا

که تاسې ډېره چربي  اغېزه نه لري. خو مسقیم ډول سره ستاسې د وینې د ګلوکوز په کچې باندې

 وي . دا ستاسې وزن ډېر  رئوخو

 

 ئ : کړبي  خوړلو اندازه کمه په تعقیبولو سره د چر لاروکوشش وکړئ چې د لا ندینیو  

 ه د لږې چربي د استعمال  طریقې کارکړئ، د مثال په توګه  بې له غوړی خولو لپارډۍ پد ډو

باب ک شیانل ، پخو شیانپخول،  په داش کې  نله لارې شیا د بخار ه کول،ړڅخه شیان س

 ل . کول او په اوبو کې شیان پخو
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  ېغوښ او د چرګ د څخه چربي لیرې کړئڅخه کار واخلئ ، د غوښې  غوښېد بې چربي 

، نخود او  ه دانېڅخه پوستکې لیرې کړئ . بدیل شیان وکاروئ ، د مثال په توګه  لوبیا ، غل

 دا ل . 

 ه مسکه باب استعمال کړئ چې لږه یا ټیټه اندازه چربي لري ، په خاصه توګه هغه چې د هغ

 salad ساس دد سلاه هغڅخه جوړ شوي وي، او د ړيآفتاب پرست / د زیتون د غو

dressings نیز ایو، مmayonnaises چربي ونه لري ئ چې او نورساسونه استعمال کړ

 لري . یا لږه چربي و

 د مثال په توګه  نیمه چربي لرونکې لبنیات استعمال کړئ چې چربي پکې کمه وي هغه ،

 ې. شېد

  پیستري ، چپسبسکټونه  توګه، د مثال په د سپکو خوراکي  شیانو استعمال کم کړئ ،، 

 .  Bombay mixمکس مبي یمیانونه ، لکه باکیکونه او هندي س

 ډۍد  تیارې ډو takeaways  څخه چربي بغیر د ،رځای لږ چربي لرونکي ساندویچونهپ 

ب او لږ چربي لرونکي چپس انتخا ګانې هيکبابونه ، په داش کې پخه شوې یا کباب شوې ما

 . کړئ

 

 کلسیم : 

 . یمهم د لپارهد هډوکو او غا ښونو تاسې د ماشوم کلسیم ستاسې او س

 

 دي :  ېد کلسیم لپاره ښه سرچین شیاندغه 

 ۲۲ مه پنیر ګرا 

  یو ه کوچنۍ قطي مستې 

 ۲۴۴  شېدې  لرونکېبي  یا نیمه چربي  چر بغیرملی لیتر 

  بامیهبي جا ت چې زرغونه پاڼې ولري ، د مثال په توګه بروکولي ، ګوسبزیهغه ،  . 

  مټر 

 فو وتtufo 

 بشو شېدې یې ډېر وي ، د مثال په توګه سویا ، وریجې یا د اوریم کلسن چې بدیل شیا د شېدې 

 سر دینز   توګهپه  مثالرئ ، د هډوکې سره خو یې د هغه ماهیان چې تاسې  sardines او

 . pilchards دز پلچار

 

 آهن 

 ه توګه  دا مرسته کوي چې د وینېر مهم  رولونه  لري،  د مثال  پیو  مهم  منرال دی، او ډېآهن 

 :  دين کسیجن انتقالوي. د آهن ښه سرچینه دا شیا،  دا په وجود کې اې کړېره حجرې جوړس

 هګۍ   -   غوښې څخه بيچر غیر دب 

  لو بیا  -     دا ل 

  ونه چارمغز  -    د سویا  اوړه 
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  کرسد مثال په توګه واټرجات  سبزيزرغون رنګهwatercress  کیل  واcurly 

kale   

  یجې . ري رنګه وراصود اوربشي شیان لکه ن 

 

 ځان اسې چې تکه ستاسې د آهن کچه  کښته وي ،  دا کولای شي تاسې ته داسې احساس ورکړي 

د رامنځته کړي. که په وینه کې ستاسې  anaemiaانیمیا  ستړې احساس کړئ، او دا کولای شي 

  ستعمالاآهن  اضافيسې ته مشوره درکړي چې اتبه  ر یا نرسکتادآهن کچه کښته شي، ستاسې 

 ئ .  کړ

 

تاسې د آهن تابلیت  ویتامین سي کولای شي ستاسې وجود سره مرسته وکړي چې آهن جذب کړي.

څو دانې زمیني  یو چنۍ مالته ،کو ه که یول خوړلی شئسره یو ځای  چینو سرښه  د نورو د آهن

ت  وسلز    سپر، برbroccoliکولي انګور ، یا سره یا زرغون مرچ ، بر توت ، تور

Brussels sprouts لو . او  کچا 

 

 غي شکر نارو اسید او د فولیک

، هغوی ته باید مشوره  حامله شيي چې هغه ښځې چې لادمخه د شکر ناروغي لري او پلان لر

ملی  ۲پورې فولیک اسید استعمال کړي ) په ورځ کې  وهفت۱۲چې د حاملګۍ تر  ورکړل شي

 neural tubeل تیوب خرابيشوم د نیوروکړي چې ما یمخنیوو د دې خطر تر څ( ، ګرامه

defect کړيد دې مقدار لپاره  نسخه در سې تهرکولای شي چې تاتونه لري. ستاسې داک. 

 

  شیانراکي ناروغي لپاره  خو د د شکر

خوراکي شیان لکه  لپاره جوړ شوي تاسې ته مشوره نه درکول کیږي چې د شکر د ناروغي

کولای شي  بي اندازه ډېره وي اورې شیانو کې اکثره د چه وخورئ . په داکلیتونه او بسکتونچ

 ځي. وګر سببچې د اسهال 

 

 علا یم  کې جریاند حاملګۍ په 

 یم  کم شي : ي چې دا علاکړه کولا ی شي تاسې سره مرسته ویزونډلا ندیني وړان

 

 ل استفراق  کو خوا ګرځېدنه او

  توګهد مثال په سره هغه ډوډۍ وخورئ چې لږ کاربوهایدریت لري،  وقفولږه او په منظم 

 یجې یا پاستا . ،  سا ده کچالو ، ورcereal، سیریل   crackersکرکرز ډوډۍ،  چهو

 د وقفو په منځ کې وچښئ .  ډوډۍ د څښاک پرځای ، څښاک د  د ډوډۍ پر مهال 

 ره وي. ه دامصالاو ډېره ولري  چې غوړيئ هغه ډوډۍ او سپک شیان مه خور 

 شي ترڅو ډېر سخت بویان کم کړي ، د مثال په توګه د ټې ته راپریږدئ  چې هوا ستاسې کو

 ئ . ی ،  او تا زه هوا  ډېره تنفس کړګۍ  بوسګریټو د لو

 غملای شي . زجود د ګرم خوراک په پر تله  ساړه خوراک  ښه و 

 ي . ې سره مرسته وکړځېدنادرک کولای شي د خواګر کو کېپه ډوډۍ او په بې بوره څښا 
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 بیت د معدې تیزا

  رئ . سره ډوډۍ وخو وقفولږه او په منظم 

 کړئ . وی وڅخه مخنی وکي شیانو او ګازداره څښاکراخولرونکې  غوړ، مصاله دار او اسید 

 بیت کم کړيشېدې او مستې کولای شي تیزا . 

  مه  پرېوځئ . د ډوډۍ خوړلو څخه سمدلاسه وروسته 

 ندې لوړ کېدئکوئ خپل سر په بالښتې باخوب ې د شپې کله چ . 

 

 قبضیت 

  ګیلاسه  ۱۴تر  ۸ډېر مایعات وچښئ ، په ورځ کې د 

 ډۍ او پوریج . ډو وچهه دانه داره لري، د مثال په توګر وه وخورئ چې فا یبرهغه ډوډۍ ډې 

 رئ . کچالو د پوستکۍ سره وخو 

 (. ډولونه تازه ، یخچالي  او وچې ، په قطۍ ککړئ ) استعمال ډېر جاتو سبزياو  تود میوه جا

 ئ . نورو تخمونو سره ګډ کړه د کوشش وکړئ چې وچه مېو

  ئ. کړ املاو غله دانه  ش، لوبیا ، دال په  خپل رژیم کې مټر 

  لمو صحت ښه کړي . نرم ورزش هم کولای شي چې د کو 

 

 ی شم ؟ کولا تمهزه د څومره وزن اخیستو 

ستونه کیږي ( تر  ۲نیم تر  ۱کیلو ) چې  ۱۲او  ۱۴ګه د ه تود حاملګۍ په جریان کې په اوسط

 تله ( . که وزن ډېر زیات شي دا ملګۍ څخه مخکې د صحي وزن په پرمنځ وزن ډېریږي ) د حا

ول شي. دا به مرسته وکړي چې تاسې ټرکچه کن ګلوکوزبه نوره ګرانه کړي چې په وېنه کې د 

 ي. چې غو ړ او بوره لر خورئو ځان فعاله وساتئ او هغه خوراکي شیان لږ

 

ستاسې کم کړئ . که ستاسې وزن ن د حاملګۍ وخت هغه وخت نه دی چې تاسې یو دم چټک وز

وي،  تاسې به متوجه شئ چې په غذایي رژیم کې د  دغو بدلونونو  حاملګۍ په شروع کې ډېرد 

، ځکه شي تېپاې لت کډېر شي یا په خپل حا توګه هستهستاسې وزن په آهسته آ ه په راوستلو سر

 رسي شي. وزن به بر تاسېنک ته ځئ سسې کلیکله چې تاصحي غذا خورئ .  تاسې

 

مهرباني وکړئ د خپل غذایي رژیم د متخصص سره خبرې وکړئ   که تاسې کومه اندېښنه ولرئ ،

 ي. او دا متخصص به ستاسې د کلینک په ملا قاتونو کې موجود و

 

ر                            ېې په غذایي رژیم کې ډسعنا دا ده چې ستادې مکله چې د ګیستیشنل شکرتشخیص کیږي د

،  ئد دوو کسانو لپاره ډوډۍ نه خور دا ده چې تاسې و معنانمثبتو بدلونو بدلونونه راځي. د دغو

 ئ . خور شیانبلکه دو چنده ښه 
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 لیتو نه فزیکي  فعا

مبو وهل مرسته کوي چې تاسې  یا لا لهقدم و کهنرم فزیکي فعالیتونه ل په منظم ډول سره

په  تاسېتندرست پاتې شئ او خپل وزن کنټرول کړئ. دا به د دې سره هم مرسته وکړي چې س

د ورزش څخه وروسته د څو ساعتونو  ېښه شي  او د ورزش اغېز  ز کچهوینه کې د ګلوکو

 ي. لپاره پاتې کیږ

  

کې  جریانئ چې د ورځې په شش وکړاو کو فعالیت انتخاب کړئ چې ستاسې خوښ ويسې یو دا

وهل  قدم تونو کېشاوخوا وخیو آسان فعالیت لکه  د غرمې د ډوډۍ په . پاتې شئ هفعال هنور

 ې  ولري .کولای شي مثبتې اغېز

  

اکتر څخه درس یا ی شئ ، د خپل نکه تاسې مطمعین نه یاست چې تاسې څومره فعالیت کولا

 خلئ . مشوره وا
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 ول هکله لارښود او د خوراک لپاره پلان جوړورشن په پ یا مقدار د ډوډۍ

 

 شته نا سهارد 

 نیمه چر بي لرونکې شېدو سره.  هلیترملي ۱۲۴( د  ګرامه ۳۴دانو کاسه ) د غله  هد پوریج یو 

 چوئ . په دې باندې  دارچیني  وا

 اوبو په  ،شي سره ، لکه جوش شوې  اضافيیا دوې  ټوټې دا نه  داره وچه ډوډۍ،  د یوه وی

بانجان  ميیت ،  سمارق ، روټوټه ، مارما ېپخول شوې ، یا مخلوط شوې هګۍ ، د غوښکې 

 یا پنیر . 

 

 ډۍ د غرمې ډو

  د دانه داره ( ۍ سره ډوډ وچهسندوچ یا رول granary/seeded bread یا د بې چربي  )

ه  یا سر  cottage cheese ښې سره ، یا هګۍ سره ، په قطۍ کې ما هي ،  سپین پنیرغو

 . سرهcheddar  پنیر ژړ

 ره ، سپین پنیر یا مایع پنیسر وسلاد دټې یا درې ټو ېد اوربشې د ډوډۍ دوcheese 

spread   جات .  سبزيسره او 

  ۍ ډوډ وچهانه داره د د granary/seeded breadآملیټ  د ټوټې ېیوه یا دو 

omelette  . سره 

 جکټ پوټېټو   کوچنۍjacket potato  ا تونا ، پنیر یبیا  د لوtuna  . او سلاد سره 

 برد ر پیتا یوه درمیانه توwholemeal pita bread سد هومو houmous د او سلا

 سره. 

 جاتو سره .  سبزيتي د دال او ه ، د لاس په اند ازه چپاکوه نازی 

 قطع شوې  وچه ډوډۍ سره  یا د اوربشې د ډوډۍ د دوو یا دریو   وټوټ ویا دو ېشوروا د یو

 و سره. ټټو

 ه ، او نو سر، د پینر یا غله دانو او نورو تخموښې یا ماهي سره وغ د سلادو یوه لویه اندازه د

ټه یجې ، دوه کچالو د هګۍ په اندازه  یا یوه ټور، پاستا ، و کاشوغه هسکوس یوه یا دووهم د ک

 . crispbreads ډوډۍ کلکهوچه ډوډۍ یا دوه یا درې 

 

 راک د ورځې عمده  خو

 یا دریو کوچني کچالو سره تو او دووجا سبزيشوی یا کبا ب شوی غوښه د  ش کې پخهپه دا . 

 سلاد / ( د غوښې  ګرامه ۱۸۴ګرامه / پوخ   ۵۲شن ) اوم تقر یباْ د پاستا یو کوچنۍ پور

 شوی د بادنجا ن رومۍ یا کریم  ساس .  ړسره . په کور کې جو جاتو سبزي

 ورمه  ق،  یا  جاتو / غوښې  / ماهي  قو رمه يد سبزstew  شن رکوچني پو یجو یود ور

 ي جا ت. ( او سبز ګرامه ۱۸۴ګرامه / پوخ   ۸۴سره ) اوم تقر یباْ 

 ل کسیروCasserole  نو  سره  او دو ه یا درې د هګۍ ي جات  او غله داد غوښې  ، سبز

 .  سرهپه اند ازه کچالو 



19 
 

 چپا تي سره  ه، د لاس په اند ازه تورد دوه نري  جاتو  . 

 

   ږهخوا

 رشن  یا  نیمه قطۍ  مېوه چې په هغه کې طبعي جو س وي . ازه میو ه یو پود ت 

  یوه کاسه مستې 

 جیلي  ې څخهبور غیر د ب 

  چټک جو ړ شوې وپinstant whip   بور ه پکې نه وي  اضافيچې 

 ۰۴ فیصده کاکاو ( ۵۴تو ر چا کلیټ )  ګرامه 
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 شیان راکي مناسب  سپک خو

،  وخورئي شیان کئ  دا ضروري نه ده چې تاسې سپک خوراغي لررود شکر نا کله چې تاسې

را تلای شي چې تاسې غواړئ چې دا شیان وخورئ ، د مثال په توګه  کله چې  خو داسې وختونه

وکړئ  یمخنیواشتیا مو ورته وشي ، د خوا ګرځي په حالت کې یاست ، ترڅو د هایپوګلا یسیما 

 دې . وي ( یا د ماشوم  زېږولو وخت ته نږلستعماین اانسولرو غ کسان چې )هغه نا

 

 نو دي : و لپاره دلته یو څو نظروشیان خوراکيد سپکو 

 ه کا سه سلاد یو       ه یوه دانه مېو

   Cereal bar شوې  یو سیریل بال د غله دانو څخه جو ړ

 شو ي دوه کېکو نه یجو  څخه جو ړ د ور

  کاشوغهدوه یا درې  pretzels رتزلز د پ   وغهکاش دوه  dry cereal یل د و چ سیر

 popcornپ کارن پا پلي یا یو ګیلاس ساده     ه وچه مېو کاشوغهیوه 

 یو ګیلا س د نیمه چربي لرونکې شېدو    ډوډۍ malt ټه مالت یوه کوچنۍ ټو

 غله دا نه      ستې سه میوه کا

رسره او/ یا دغوښې  رونکې پنید لږ چربي ل wholegrain crackers کرز دوې ټوټې تور کر

 ټې سره یوې  ټو

 ښې سره / ټو ټه شوې غوmarmite ه ټو ټه دانه دا ره وچه  ډوډۍ  د ما رما یت یو

 ز یتو ن  houmousموس ټوټې  او هو جاتوسبزید 

 نه اند ازه تخمویوه    oat biscuits نه دانه داره بسکتو 

 

 مات مالو اضافينور 

کې  د  جریان، د حاملګۍ په ي کوم مالومات برابر شوي د خه کې  چېچې په دې برې کتا بد د

یي غذا يیان کې صحرد حا ملګۍ په ج شکر د ناروغي مشخص ستونزې په ګوته کوي.  دا د 

سره یو ځای ولولئ ،  پاڼېتي  مالوما ْ Have a healthy diet in pregnancyرژیم ولرئ 

، د  تغذیې. دا لارښود به په  موجود دي باندې NHS Choices   د د ان اچ اس چایسیز

مور شېدې په ورکولو باندې  د ، او ماشوم ته  باندېاو حفظ الصحې ب خوارکي موادو په خوندیتو

 لای شئ:رې لاسرسي لړله لا پاڼېمات برابرکړي،  تاسې دې ته د لاندینې وېبولما قورمه  نور

 -baby/pages/healthy-and-www.nhs.uk/conditions/pregnancy

diet.aspx-pregnancy 

http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pages/healthy-pregnancy-diet.aspx
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 ړه  ده ؟ وینې د ګلوکوز کچه ولې  لوزما د 

 

 نه : د  ژو ند د طریقې  امکاني لاملو

 و ؟  په پرتله ډېر لتحانورمال د   پورشن carbohydrate یت :  آیا زما د کاربوهایدر۱

 خوړلو ؟یوغټ پورشن و carbohydrate یت آیا  ما دکاربوهایدر

چ ، یوسرچینې درلودلې ، د مثال په توګه سند ېمختلف carbohydrate یت ا ما د کاربوهاید ریآ 

به دا په و ینه کې د  سرهول په مستقل ډ –دا ټول شیان کاربوهایدریت لري ؟  مېوه او مستې

 ي. لوړه نه کړي ، خو یو ځای دا کولای شي چې یو غټ پورشن جوړکړ  لوکوز کچهګ

 

 ي؟ کیږ جذبچې ډېره آهسته  ونه انتخاب کړلهایدرت: آیا ما هغه کاربو ۲

دغه ډوله خوراکي مواد خوړل، لکه سپینې وریجې، سپینه وچه ډوډۍ ، سپینه چپاتي ، دا ستاسې 

کول کیږي چې ستاسې هغه رې ته مشوره دوي . تاسړد وینې د ګلوکوز کچه په تیزۍ سره لو

 کیږي او دا لوړ جذبهسته ډوډۍ چې کاربوها یدریت لري باید همیشه هغه ډول وي چې آهسته آ

ه لایدریت په هکهکاربو مې پاڼې باندې د   ۱۲ذکر شوی دی. مهرباني وکړئ  د دې کتابچې په 

 ئ . رخه وګورب  be carbohydrate awareسئ  خبر واو

 

 م؟ سره یو پروتین ګډ کړcarbohydrate ریت ایدهزما څخه هیرشو  چې د خپل کاربو :  آیا۰

آهسته کړي او هم  ستاسې  جذبولوډۍ سره پروتین ګډول به د ګلوکوز د خپل د کاربوهایدریت د ډ

وبیا د پاستا سره خوړل ، د دې پرځای چې هي /  لد مثال په توګه غوښه / ما نس ډک کړي،

دې پر ځای چې یواځې ټوست  د، ، یا د ټوست سره هګۍ  وخورئ  ستا وخورئیواځې پا

 ئ . وخور

 

 م ؟ : آ یا نن زه  لږ فعاله  و ۴

د خپل د  اسې بهست  تنورماله توګه یو فعال کس یاست ، کله چې تاسې لږ فعال یا سې پهکه تا

ختل  یا د شپې نو باندې ئ . یو آسان قدم وهل ،  په زیروینې د ګلوکوز په کچه کې لوړ والې وګو

 . ښه کړي چې ستاسې په وینه کې د ګلوکوز کچهت کوي یکفا د ډوډۍ څخه وروسته  صفایي کول

 

 ه ؟ ولې  لوړه شوfasting level ینې د شکر کچه : زما د و ۵

خوړلئ وي ، دا کېدای  یشپه نیمه شپه کې مو کوم سپک لئ وي یا ډوډۍ خوړ ناوختهکه تاسې 

لوړه کړي. خو که تاسې دا کار نه وي کړي ، تاسې به دوا ته  کچه د شکرشي په وینه کې 

 خبرې وشي.  سره سېملا قات کې تا نکېه به په را تلواو د دې په هکلئ ولرضرورت 

 

 ه ده؟ ړلو ناشتې وروسته سهار د ز کچه  ولې و:  زما د وینې د ګلوک۶

مت لري. نو ځکه کېدای ل کې مقاووخت ډېر د انسولین په مقاب په سهارکې ستاسې وجود  ترهر

م شی  تین کوړئ او د پروکاربوهایدریت پورشن کم ک خپل د شي تاسې ضرورت ولرئ چې د

دې پرځای چې د ټوست دوه ټوټې وخورئ، دې باندې غور وکړئ  دوخورئ ،  د مثال په توګه 
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 هار ناشتېد س چې د ټوست  یوه ټوټه وخورئ او یوه هګۍ وخورئ. که تاسې بیا هم وږئ یاست

ې وخورئ خو کرو بدوسپک شی وخورئ یا خپل د سهار ناشته په  او غرمې ډوډۍ په منځ کې یو

 منځ . ، نو یوه برخه په سهارکې او بله برخه د سهاراو د غرمې د ډوډۍ  تر
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 ئ کړمیتفورمین باید څنګه شروع 

ي  ورکول کیږ هغه وخت لپاره چې حامله وي او د شکر ناروغي لريهغو ښځو  دمیتفورمین 

سره  ترلاسه نه شي.  که رژیم کې د بدلون  غذایيټاکل شوې کچه  په  چې په وینه کې د ګلوکوز

ا ع کړئ ، ه درکړل شوي وي چې میتفورمین شرورتاسې ته مشو بدلونونه چې  یي رژیم غذا د لطفا

 کړئ . دوام ورته   نځته کړي دي هغه تاسې  رام

 

ع کړئ  او یو تابلیت د شپې د ګرامه ( سره شرو ملي ۲۴۴)  ابلیتد سهار د ناشتې سره د یو ت

 خورئ . سره و ډوډۍ 

 

د سهار د ناشتې سره دوه  وروسته  شي ،  د دریو ورځو څخه که کوم حساسیت رامنځته نه

 ډۍ سره وخورئ . کړئ او دوه تابلیتونه د شپې د ډوملي ګرامه (  ته ډېر  ۱۴۴۴نو  ) تابلیتو

 

خوا   توګهپه نس کې حساسیت ښکاره کړي ) د مثال په ولای شي یتفورمین کد ځینو ښځو لپاره م

ګرځېدنه ، باد ، اسهال (.  د ددې لپاره چې د دغو  حساسیتونو د رامنځته کېدو چانس کم شي ، 

بلیت همیشه د وا  مقدار په  آهستګۍ سره ډېر کړئ.  تائ ،  او د دتابلیت د ډوډۍ سره  وخور

 ئ . مه خور ېله په خالي نس بانداو هیڅ ک  منځ کې وخورئ ډوډۍ په

 

دار ته ،  بېرته پخوانی مقوسته که  تاسې ډېر حساسیت  وګورئرولو څخه ورد دوا د مقدار د ډې

ره وکړئ  د ه چې د خپل داکتر یا نرس سره مشوې پرتد د.  لاړ شئ او همداسې دوام ورکړئ

 دوا خوړل په مکمله  توګه مه بندوئ . 

 

(  Glucophage SRشوی ډول ) د مثال په توګه ګلوکوفج اس آر  آهسته تیارد میتفورمین 

 داسې ښودلې ده چې ستاسې په وجود کې حساسیت کم کړي . 

 

یسنس دی ) د نورو دوا ګانو په څیر(.  خو  د حاملګۍ په جریان کې د میتفورمین استعمال بې لا

 NICE)رښودونو د ملي لا ،آزمایشتي تجربې ښودلې ده چې دا د ماشوم لپاره خوندي دی

  په  اساس  دا  تجویز شوی دی .  (2015

 

ه  پوښتنه لرئ چې د حاملګۍ په جریان کې د میتفورمین د ماتي پاڼې په هکلکه تاسې دهغه مالو

ا استعمال پر ضد مشوره ورکوي،  ا لطفا  د خپل ټیم سره خبرې وکړئ .  لطفا
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 وغي ته د مور شېدې ورکول او د شکر نار ماشوم

مالوماتي پاڼې سره یو ځای ولوستل   ’Off to the best start‘ باید د یونوسف د لوماتدا ما

یا د دغې وېبپاڼې له لارې یوه شي. ستاسې نرس کولای شي دا مالوماتي پاڼه تاسې ته درکړي 

 کاپی واخلئ : 

-and-resources/leaflets-friendly-w.unicef.org.uk/babyfriendly/babyww

start-best-the-to-posters/off. 

 

شېدې ي څنګه کولای شي ماشوم ته د مور غشکر نارو دا ددې په هکله مالومات ورکوي چې د

ا تاسې ټولو پوښتنو ته ځواب در نکړي ، شي دا س . کېدایولري په ورکولو باندې اغېزه خپلې  لطفا

 ټولې اندېښنې ولیکئ او ددې په هکله خپل نرس سره خبرې وکړئ . 

 

 که زه د شکر ناروغي ولرم  زه کولای شم  چې ماشوم ته خپلې شېدې ورکړم ؟ 

 یق کیږي. ګه تشوپه خاصه توکول هو ، که تاسې د شکر ناروغي لرئ ماشوم ته د مور شېدې ور

 

 ولو ګټې څه دي ؟ کته د مورد شېدې ور ماشوم

صحي ګټې لري . داسې  کول دواړه تاسې او ستاسې ماشوم لپاره  ډېرې ماشوم ته د مور شېدې ور

شتو کې ه په اولو شپږو میا لږ تر وړاندیز کیږي چې تاسې دغه اغېزې ډېرې کړئ،  تاسې باید لږ

ه دی .  پلټنې مره بهترخت لپاره ورکړئ هغوهرڅومره ډېره و ماشوم ته خپله شېدې ورکړئ. چې

 ښودلي دي چې : 

 

 امراض واخلي:  ورکړيدی چې ماشوم  دغه چانس کم  د دې 

 روغي شکر نا د په ماشوم توب کې 

 به معده خرا 

 ونو مکروب د غوږ 

 بد سینې مکرو 

  اکزما 

  سا لنډۍ 

  ناروغي نسرطاد 

 ی ډول د شکر ناروغي لومړtype 1  

 سته کوي  د حاملګۍ په آواخرو کې تولید کیږي( مر لومړې شېدې چېد مور و هم کلوسترم ) ا

کوز کچه په مناسبه زېږون په اولو څو ساعتونو کې د ماشوم د وینې  دګلو چې د ماشوم د

 .  وساتيساتیکچه 

 

 ي : ې ورکول  خپله مور ته دغه ګټې لرته د مور شېد ماشوم

  یان کې ډېر شوي وي هغه بېرته ژر په جر چې د حاملګۍ وزنیو داسې تمایل شته چې هغه

 کوي.ل ماشوم ته د مور شېدې نه ورتله چې خپکمیږي د هغه مېندو په پر

 ځي . ته ګر حالتته ژر خپل  نو رمال حم بېرر 

http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start
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  نو لږ خطر نونو د ځینو  ډولود سینې سرطان او د تخمدان د سرطا 

  ،شپږو میاشتو ډېر د مور شېدې  که ماشوم ته تر که تاسې د ګیستیشنل  د شکر ناروغي لرئ

 type 2کړي چې تاسې دوهم ډول د شکر ناروغي يینمیا چانسدې کړئ ،  دا به د ور

diabetes   . واخلئ 

 

 ؟رکړمزه څه کولای شم چې  ځان تیار کړم چې ماشوم ته د مور شېد ې و

 

 لښکاره کو  Colostrumکولسترم 

اشوم د زېږېدو څخه وروسته  تولیدوي ، کله   د م ندېېدي چې مکولسترم لومړنې ژړ رنګه شېدې 

،  antibodiesانټي باډیز  ویل کیږي. دا  ډېر `liquid gold` مایع ژړنا کله دې ته سره 

م ورکړل شي دا د مور او سترته کلو ماشومیو ځلی  حتا کهویتامینونه او منرالونه لري.  ، پروتین

 که دی . تناېر ارزښډ  لپارهم د صحت د ماشو

 

کې کلوسترم  ضایع کوي ، د دې څخه   جریاننې مېندې داسې  تجربه کوي چې د حاملګۍ په ځی

 ي .پیدا کیږي دا په شېدو باندې کومه اغېزه  نه لر ماشوموروسته چې 

 

په هکله فکر وکړئ چې د لاس  ی شئ د دې په ستاسې د ماشوم د زېږېدو څخه مخکې تاسې کولا

یي.  دا د حاملګۍ د وا  hand expressing colostrumې ته  چې د  مرسته شېدې وباسئ

ېد و څخه  مخکې  ېږزد  ماشومسې  د مې هفتې څخه ترسره کېدای شي. هغه شېدې چې ستا ۳۵

 شي .  ساتلشوې وي کېدای شي تر دریو میاشتو پورې په فریزر کې و راټول

  

انو د ماشومئ  یا د س سره خبرې  وکړنور مالومات غواړئ ، مهرباني وکړئ د خپل نر اسېتکه 

ته یو پیغام پرېږدئ او هغوی به بېرته تاسې ته زنګ   infant feeding teamخواړه ټیم  

 وهي : و

 

  Barnet Hospital  : 020 8316 5141 ن د با ر نټ روغتو

   Royal Free Hospital :020 3758 2000 غتو ن را یل فري رو

  36169 فرعي شمېره 

 

که کومې ټولې شوې شېدې وي نو  ئراځ لپارهېدنې  اسې روغتون ته د زېږد ولرئ چې کله تپه یا

ا د خپل ځان سره  یې راوړئ.  ل جزیات لیکل سې ټوستا باندېدا اطمیناني کړئ چې په هغه  لطفا

تل شي او که ضرورت وي د دې څخه وروسته چې ستاسې ماشوم  پیدا شوي وي.  دا به وسا

 . ې شي څخه  لیر د فریزرل لپاره استعماي دا به کیږ
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 ي ؟ېدل بیا څه کیږکله چې زما ماشوم  وزېږ

یو بل  بدن ماشومد  سېې  او ستاستر ژره ستا د زېږېدو څخه  وروسته دا  ډېره مهمه ده چې ژر

 ري. خودا ستاسې ماشوم سره مرسته کوي چې هغه ګرم وساتي او ژر خوراک وږي .سره ولیګی

 

 ي ده ؟ورژر خواړه ولې ضر

، د زېږېدلو څخه  شيد حاملګۍ په  وخت کې د مور د وینې د ګلوکوز کچه لوړه  کله چې

 کیدایا ي . دکچه ټیټه شد ماشوم د وینې د ګلوکوز   لپارهشي د یو موقتي وقت ای وروسته  کېد

ړي او دا  ک جوړهړه کچه لو  انسولینشي د دې لپاره وي چې ماشوم په دې اړ شوي وي  چې د 

ګه مهمه ده چې تو خاصهساعتو پورې دوام کوي.  نو ځکه دا په  ۰۸ ساعتو څخه تر ۲۰د 

ژر خوراک    وروستهڅخه   زیږیدولو دي  او یږد بدن سره ولګیږ تاسېس  ماشوم تاسېس

چې   وکړيدا کار وشي . دا به مر سته  د قیقو کې د ننه  ۰۳ه ښه به وي چې پ، ورکړل شي 

ګرم  ماشومچې  وکړيسته او مر ساتيباته و لوکو ز کچه با ثد ګ وینېد  ماشومد  تاسېس

 . وساتيیسات

 

 ي ؟کیږ به څهبیا   شېدې وچښيکه زما ماشوم نه غواړي چې سمد لا سه 

 . شېدې وچښيړي چې وغوا وروستهټول ماشومان داسې نه دي چې د زېږېدو څخه سمدلا سه 

باسو لږ شېدې و ېه په لا س باندتاسې څخ سره مرسته وکړو چې تاسېکه ضرورت وي موږ به 

hand express colostrum  څخه مخکې نه وي کړي .  و ېږېدز، که تاسې دا کار د ماشوم د

 ل شي. بیا دا ایستل شوې شېدې کېدای شي د پیالې ، پایپ یا پیچکاري په ذریعه ماشوم ته ورکړ

 

 رکړ م ؟ وخت وروسته زه باید خپل ماشوم ته خواړه وه هر څومر

دوه یا درې ساعته بعد خواړه ته ضرورت ترڅ کې، ستاسې ماشوم به هر ولو څو ورځو په د ا

 ویښ شي.  هغه  دې څخه مخکې د خوا ړه لپارهکه ولري ، بې له دې چې 

 

 صحیح ده؟  زه به څنګه پو ه شم چې زما د ماشوم د وینې د ګلوکوز کچه

لورو ساعتو عمر د څري ، تقریبا ر د حاملګۍ په جریان کې د شکر ناروغي له موکله چې  یو

موږ د ماشوم د پښې د تلی څخه د وینې نمونه اخلو،  دا  په نورماله توګه د دوهمه خواړه  باندې 

 ي . څخه وروسته و

 

  mmol/l 2.6ز کچه د خواړه څخه مخکې  ټیټه وي ) تر  که ستاسې د ماشوم د وینې د ګلوکو

کړو چې دا  ترلاسهخلو ترڅو اطمینان  وه بله نمونه واټیټه وي( ، موږ به د خواړه څخه وروسته ی

کچه بېرته  پورته شوې ده. که دا کچه ټیټه پاتې شي ، موږ به تجویز کړو چې د پیالې سره  ایستل 

 لاره ده . ېدې ورکړو. په عمومي ډول سره دا یو موقتي ې یا / او  د قطۍ ششوې شېد

 

موږ بیا دا نه وي چې  به رتسمه شي ، ضرو کله چې ستاسې د ماشوم د وینې د ګلوکوز کچه

ته خواړه  ماشومډول سره خپل    منظمورکړئ  چې په  دواماندازه کړو. دا مهم د ی چې تاسې 

 ي. سا عتونو اته ځله خواړه خور ۲۰ان حاصل کړئ چې ماشوم په کړئ ،  اطمینور
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 ع کېدنه د صحیح خوراک شرو

 شي. ع شرو ۍ پورې دایز نه  کیږي چې تر شپږ میا شتند دې تجو
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  لپارهنکې د را تلو

 

 ې شي؟آیا د شکر ناروغي به لېر

خپل د ګیستیشنل د شکر   تاسېلیرې کیږي ، او که وسته دا حاملګۍ څخه  ور عامه توګه د په

ناروغي لپاره انسولین یا تابلیتونو ته ضرورت ولرئ ، د ماشوم د زېږېدو څخه سمدلاسه وروسته 

 ول شي. دا به و در

 

 ی دی : طمینان حا صل کړئ چې دا لیرې شود دې لپاره چې ا

 ه وروسته چې تاسې ماشوم زېږوئ ، ستاسې د وینې د ګلوکوز کچه باید ې څخیو ه ورځ د د

 ي. زیاته وي ، د شکر ټیم با ید تاسې بررسي کړ  mmol/l 8که دا تر  چک شي. 

 د وینې د  به یا په روژه کې سې تهد ماشوم د زېږېدو څخه شپږ هفتې وروسته ، تا تاسېس

 داکترپل ید د خبا تاسېومت معاینه . بیا ه درکول کیږي او یا د ګلوکوز د مقاینمعاګلوکوز 

 کړئ . سره  ملاقات جور کړئ چې د دې د نتیجې په هکله خبرې و

 

 ملګي په اینده کې حا

ته چې تاسې په ن شودله، د دې امکاکه تاسې د یوې حاملګۍ په جریان کې د شکر ناروغي درل

غي ولرئ . نو ځکه مهمه ده چې تاسې په شروع کې د خپلې ده حاملګۍ کې د شکر نارونای

 وخت کې مناسبپه  تاسېني شي چې طمینایئ . دا به احاملګۍ په هکله نرس یا خپل داکتر ته ووا

او  ولرئ   (GTT)مت معاینه کوزد مقاوهفتو پورې ( د ګلو ۱۸و څخه تر هفت ۱۱) د حا ملګۍ د 

 رسي شئ. وي هماغسې بر څنګه چې ضرورت

 

   25 او  2  0) د  وساتئن صحي ا ملګۍ څخه مخکې  که تاسې خپل وزنکې حد را تلو تاسېس

BMI  دې خطر کم کړي چې تاسې  بیا د شکر نا روغي پیدا / متر مربع( ، دا کولای شي چې د

وزن   مناسباو د ي رژیم تغذیې متخصص به تاسې ته د غذای سې درت وي ستاکه ضرو . کړئ

 ي. و په هکله نوره مشوره  درکړساتل

 

 غتیاپه  راتلونکې کې زما رو

 چانسفیصده  ۲۴تر  ۳۴دلې وي ، مریضي درلو هغه ښځې چې د حاملګۍ په جریان کې د شکر

روغي پیدا شي ) د عا مو خلکو په په پر تله کر ناهم ډول شوته په ژوند کې  د د یهغوشته چې 

ی (.  دا د ځینو ښځو لپاره ډېر امکان لري چې د ځینو  فیصده د ۱۴دې خطر چېرې چې د

د مثال په توګه  ه ده ، قومونو څخه دي او په هغو کې د شکر ناروغي کچه په طبعي توګه ډېر

 یي خلک . ي ، او آسیاد کربین څخه دیان چې یقایان ، افرافریقا

 

یو ځل تکرار کړئ  تر  زمعاینه په کال کېداسې تجویز کیږي چې تاسې د روژې د وینې د ګلوکو

دا مهمه ده  وروستهشکر د ناروغۍ لپاره معاینه شي. ستاسې د ماشوم د زېږېدو څخه   څو دا د
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  وساتئصحي وزن  کړئ ، تر څو یونظم  ورزش ته دوام وراو م چې تاسې خپل صحي خوراک

 ئ . غي پیدا کړکې کې د شکر نا روناو ددې خطر کم کړئ چې په را تلو

 

چې بیا د ګیستیشنل د شکرناروغي خطرکم کړئ یا  په راتلونکې ژوند کې د شکر د دې لپاره 

 ئ : کړودا کارونه  تاسېکوو چې  ړاندیزناروغي تاسې ته پیدا نشي ،  موږ و

 ام ور کړئ ه دوخپل صحي خوراک ت 

 وساتئمره  یو صحي وزن ته ځان ورسوئ  او وزن مو هغو  . 

 کړئ . زش وپه منظم شکل سره ور 
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 داشتو نه کې لپاره پوښتنې او یانا تلود ر

مات راځي او ډېر بدلونونه دي چې تاسې لوستاسې د تشخیص سره  په ډېر لنډ وخت کې ډېر ما

مطمعین  واوسئ چې تاسې  ه نا کله دا بیخي ډېریږي . لطفا موږ پوهېږو چې کل. یې باید وکړئ

، هغوی  سره منظم  ملاقاتونه ولرئناروغي د ګډ ټیم  یواځې نه یاست او تاسې به زموږ د شکر د

 ي . بره کړه ستاسې د حاملګۍ په ټول جریان کې مرسته  برات تاسېبه 

 

ورکړو.   ې په دې جریان کې ولرئ ځوابل دلته یو چې ستاسې هرې پوښتنې ته چې تاسموږ ټو

ې تیاره د ملاقات لپاره دا به تاسې سره مرسته وکړي که تاسې  دا پوښتنې ولیکئ ترڅو زموږ سر

 وي. 

 

 

 نه یا داشتو
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  پاڼېېبمراجع  او ګټور انټرنټي و
 

Diabetes UK  

 -to-roductiondiabetes/Int-to-www.diabetes.org.uk/Guide

tes/What_is_diabetes/Gestational_diabetesdiabe 

 

NICE GUIDANCE (NG3) Diabetes in pregnancy: Management from 

preconception to the postnatal period  

 Recommendations-1dance/ng3/chapter/www.nice.org.uk/gui 

 

UNICEF  

‘Off to the best start’ leaflet:  

 -leafletsresources/-friendly-www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby

start/-best-the-to-rs/offposte-and 

 

 

 

 

 

 

http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Introduction-to-diabetes/What_is_diabetes/Gestational_diabetes
http://www.nice.org.uk/guidance/ng3/chapter/1-Recommendations
http://www.nice.org.uk/guidance/ng3/chapter/1-Recommendations
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-posters/off-to-the-best-start/
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مات نور مالو

د نورو مالوماتو  لپاره ، مهرباني د خدمتونو په هکله  ۍپه رایل فري  روغتون کې د حاملګۍ او د شکر د نا روغ

 رئ . ڼه  وګوزموږ وېبپا  وکړئ

 maternity.royalfree.nhs.uk/www  

 -for-services-z/diabetes-a-w.royalfree.nhs.uk/services/servicesww

adults

یې ستاسې نظر 

ه کوم نظر لرئ ، مهربانی وکړئ په لا ندیني آدرس جع د لست په هکلدې د مرا تي پاڼې  یا دلوماد دې  ما تاسېکه  

ئ :باندې موږ ته ایمیل و لېږ

rf.communications@nhs.net

 نو په مختلفو شکلو

ه بل وماتي پاڼې ته پده. که تاسې دې مال دهالفاظو کې هم موجو ولیکل شوی وغټ هڼه پدا مالوماتي  پا

د انګلیسي څخه یا ، برالي چې د ړانده کسانو لپاره لیکل شوی دیشکل کې اړتیا لرئ، دمثال په توګه 

غږ کې ، مهرباني وکړئ د دې په هکله  د یو کارکوونکي سره  بله ژبه کې یا په ثبت شويپرته په 

  .ې وکړئخبر
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