
임신성 당뇨,
이렇게 대처하세요!



임신성 당뇨는 임신 20주 이후 혈당 조절이 잘 안 되어 

당뇨로 진단받는 경우를 말합니다. 우리나라 출산 여성 중 임신 중에 

‘임신성 당뇨’로 진료를 받은 여성은 2003년 4.8%에서 

2012년 25.4%로 증가하였습니다.

임신성 당뇨란?

출처:  국민건강보험 보도자료 (2014.10.10)
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누가 임신성 당뇨에 걸리기 쉬울까?

과거에 임신성 
당뇨가 있었던 경우

임신부 나이가 
30세 이상인 경우

가족력이 있는 경우 비만인 경우

거대아 (4.5kg)를 
출산했던 경우

과거에 신생아 
저혈당이 있었던 경우
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임신성 당뇨를 예방하려면?

비만인 경우 임신 전 체중조절을 합니다.

건강한 식습관을 유지합니다.

임신 후 적절하게 체중 증가가 
되고 있는지 확인합니다.

가벼운 운동을 합니다.
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임신성 당뇨는 산모에게 어떤 영향을 미칠까?

임신성 
고혈압

제왕절개

출산 증가

양수 과다증

임신 중독증

출산 후 
당뇨병으로

이환

조기진통

요로감염

조산
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임신성 당뇨는 태아에게 어떤 영향을 미칠까?

거대아

(4.5kg 이상)
신생아 
황달

신생아 
저혈당

신생아

호흡 곤란증
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임신성 당뇨인 경우 식습관 권장사항
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섭취한 탄수화물은 포도당으로 전환되어 혈액으로 

이동되는데 이 포도당을 혈당이라고 합니다. 탄수화물은 혈당을 

증가시키므로 탄수화물의 양과 종류에 주의해야 합니다.

1. 혈당 조절은 필수!
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1. 혈당 조절은 필수!

(1) 당류 섭취 줄이기 

탄수화물 중에서도 단맛을 내는 ‘당류’는 혈당을 빨리 올려 줍니다. 

당류가 많이 들어 있는 음식은 적게 섭취하는 것이 좋습니다.

식품군 식품명

케이크, 달콤한 과자, 파이류, 설탕 입힌 플레이크, 약과, 꿀떡

과일통조림

가당요구르트, 초코우유, 바나나우유, 딸기우유, 가당연유

유자차 등 달콤한 차 또는 음료수, 사탕, 꿀, 젤리, 초콜릿, 시럽, 쨈, 엿, 
양갱, 조청, 물엿 

우유류

기타

곡류

과일류
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(2) 식이섬유 섭취하기 

식이섬유는 포도당의 흡수를 지연시켜 혈당을 천천히 올려줍니다. 

식이섬유를 섭취하기 위해서는 곡류, 채소류, 과일류, 해조류를

먹는 것이 좋습니다.

1. 혈당 조절은 필수!

잡곡 과일 채소 해조류
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잠깐, 과일은 먹어도 될까요?

과일은 당류가 들어있지만, 천연당이며 식이섬유가 함께 들어있어 

괜찮습니다. 그러나 한 번에 한 개씩, 하루에 

귤 크기의 과일 2개 정도를 섭취하는 것이 적당합니다.

그러나 과일주스는 당이 많이 들어있으므로 피해야 합니다.
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기름진 음식은 칼로리가 높고 혈중 콜레스테롤을 높일 수 있으므로 

적게 섭취해야 합니다. 지방이 많은 갈비나 삼겹살보다는 

살코기를, 튀김보다는 구이나 찜 등의 조리법을 권장합니다.

2. 기름진 음식 적게 섭취하기2. 기름진 음식 적게 섭취하기2. 기름진 음식 적게 섭취하기
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음식을 짜게 먹으면 식사량이 많아져 혈당이 빨리 올라갈 수 있으며 

임신성 고혈압 발생도 높아지므로 가능한 싱겁게 먹는 것이 좋습니다. 

3. 싱겁게 먹기
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(1) 일정한 시간에 일정한 양을 섭취

      과식하면 혈당이 급격히 올라가서 

혈당관리가 어려워요.

(2) 천천히 먹기

  빨리 먹으면 혈당이 빨리 올라가고, 

과식하게 됩니다.

4. 식습관을 바꾸기
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1. 식사와 간식은 규칙적으로 먹기

4. 채소류, 해조류 등 식이섬유가 높은 자연식품을 선택하기

2. 식사는 20분 이상 천천히 꼭꼭 씹어서 먹기

5. 기름진 음식을 적게 섭취하고 싱겁게 먹기

3. 흰밥보다는 잡곡밥, 흰빵보다는 통밀빵 선택하기

6. 주스나 녹즙보다는 생과일, 생채소의 형태로 섭취하기

7. 달콤한 디저트와 음료를 적게 섭취하기

임신성 당뇨인 경우 식습관 권장사항 
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