
 

 

 

 پيشگيري از ديابت

 

تغيير سبك زندگي مي تواند يك قدم بزرگ به سمت پيشگيري از ديابت باشد. پيشگيري از ديابت درست مثل    

جزء اصول اوليه است و هيچوقت براي شروع بالا بردن فعاليت بدني و كم كردن اضافه وزن،  سالم غذا خوردن ،

د از بروز عوارض جدي ديابت مثل تخريب دير نيست.  با ايجاد چند تغيير كوچك در سبك زندگي تان مي تواني

 كليه ها و قلب جلوگيري كنيد. اعصاب،

 

 نكته اول: فعاليت بدني بيشتري داشته باشيد.

 فعاليت بدني روزمره فوايد بسيار زيادي دارد. ورزش كمكتان مي كند تا:

 .ياوريدن نوزنتان را پايي -

 قند خونتان را پايين بياوريد.  -

به انسولين دروني را بالا مي برد و كمك مي كند قند خونتان در يك محدوده فعاليت بدني حساسيت  -

 طبيعي بماند.

 مرکز پزشكي آموزشي درماني پانزده خرداد



 

 

تحقيقات نشان مي دهد كه هم ورزش هاي هوازي و هم قدرتي مي توانند به كنترل ديابت كمك كنند اما بهترين 

 . نتيجه از برنامه تناسب اندامي حاصل مي شود كه از هر دوي اين تمرينات استفاده شود

 

 

 تلويزيون و کامپيوتر را خاموش کرده و حرکت کنيد.

عدم فعاليت كافي باعث بروز ديابت خواهد شد. فعاليت بدني باعث افزايش بيشتر ماهيچه هاي بدن شما شده و 

اين توانايي را به آنها مي دهد كه گلوكز خون را جذب كرده و نياز كمتري به بدن براي توليد انسولين داشته باشد. 

ديابت است. عدم فعاليت كافي همچنين  احتمال نيم ساعت پياده روي سريع در روز بهترين روش جلوگيري از 

 بروز بيماري هاي قلبي و حتي مرگ زودرس را افزايش مي دهد. 

 

 : فيبر فراوان بخوريد. 2نكته 

 فيبر كمك هاي زيادي به شما مي كند:

 احتمال بروز ديابت را كاهش مي دهد.با بالا بردن كنترل قند خونتان ، -

 را كاهش مي دهد.احتمال بروز بيماري هاي قلبي  -

 به كاهش وزن كمك مي كند.با كمك به احساس سيري ، -

 لوبيا، گردو و ...آجيل ،حبوبات،مواد غذايي سرشار از فيبر شامل ميوه ها ، سبزيجات،



 

 

همراه با غذا به ميزان كافي سبزيجات استفاده كنيد. زيرا سبزيجات مي توانند باعث ايجاد احساس سيري در شما 

 بنفش ، زرد و نارنجي استفاده كنيد. ،روزانه از سبزيجات خام و پخته و ميوه ها با تنوع رنگي از قبيل سبزبشوند. 

 

 : استفاده  بيشتر از غلات سبوس دار3نكته 

غلات سبوس دار به جهت كاهش جذب كربوهيدارت ) قند غذا ( قادرند خطر ابتلا به ديابت را كاهش دهند و قند 

در يك حد ثابت نگه دارند. سعي كنيد حداقل نيمي از غلاتي كه استفاده مي كنيد غلات موجود در خون را 

غلات سبوس دار آمده  پاستا، ماكاروني ، سبوس دار باشند. بسياري از خوراك ها از جمله همه نان ها مختلف ،

 مصرف و ... حاوي سبوس مي باشند. 

ليست تركيبات سازنده محصولات كه بر روي بسته آنها درج هميشه در خريد و استفاده از غلات سبوس دار در 

 مي شود توجه داشته باشيد. 

 

 : اضافه وزنتان را کم کنيد.4نكته 

پيشگيري از ديابت مي تواند به كم است. اگر اضافه وزن داريد،  2اضافه ورزن مهمترين علت ابتلا به ديابت نوع 

سلامتي تان را  بهبود مي بخشيد. دريك كه كم مي كنيد،  كردن وزنتان بستگي داشته باشد. هريك كيلويي

خطر ابتلا به ديابت را با كم كردن هر يك كيلو از وزن بدنشان، تحقيق مشخص شده افرادي كه اضافه وزن دارند، 

 درصد در خود كاهش دادند.  7تا  5

 

 

 



 

 

 سالمتري داشته باشيد. : از رژيم هاي غذايي جديد) فست فود( پرهيز کرده و انتخاب هاي5نكته 

رسيدن  رژيم هاي لاغري بسيار سخت كه با خارج كردن يا محدود كردن يك گروه غذايي خاص از برنامه روزانه،

مواد مغذي لازم را به بدنتان محدود مي كنند تاثير آنها در پيشگيري از ديابت شناخته شده نيست و اثر طولاني 

ك برنامه غذايي سالم كه به كاهش  وزنتان كمك مدتي نيز نخواهند داشت. در عوض اين نوع رژيم، براي داشتن ي

 كند، بيشتر بر حجم وعده هاي غذايي و سالم بودن موادي كه مي خوريد تمركز كنيد. 

 

 

 

 

 چهار  تغيير اساسي در رژيم غذايي مي تواند اثر شگرفي بر ديابت داشته باشد:

حبوبات و غلات كربوهيدراتي را بيشتر مصرف  كنيد. شواهد زيادي وجود دارد كه مصرف غلات سبوس  -1

 درصد خطر ابتلا به ديابت را كاهش مي دهد.  20دار دو وعده درطول روز تا بيشتر از 

مصرف نوشيدني هاي شيرين را متوقف كرده و  به جاي آن چاي كمرنگ و آب مصرف كنيد. مطالعات  -2

  80دهد افرادي كه در طول روز چند ليوان نوشابه يا آب ميوه هاي قندي مصرف مي كنند  نشان مي

 درصد بيشتر احتمال ابتلا به ديابت را دارند. 

 به جاي چربي هاي بد و مضر استفاده كنيد. از چربي هاي خوب -3

روغن هاي چربي هاي خوب مانند چربي هايه اشباه نشده موجود در روغن هاي گياهي مايع از جمله  -4

روغن كنجد و روغن زيتون كه به كلزا، روغن مغزها، گردو ،پنبه دانه ،سويا،دانه كتان،آفتابگردان،

 كمك مي كنند. 2پيشگيري از ديابت نوع 



 

 

 چربي هاي بد يا همان ترانس دارها بر عكس عمل كرده و خطرناك هستند. چربي هاي بد درفست فودها،

 لبنيات پرچرب، سس مايونز و... يافت مي شود. ت، روغن نباتي جامد، شيريني جا غذاهاي سرخ شده،

 

دريايي بخوريد. مصرف گوشت قرمز ارتباط مستقيم با ابتلا به ديابت دارد. مصرف روزانه يك استيك يا يك 

به جاي را افزايش مي دهد،  2درصد احتمال ابتلا به ديابت نوع  20كف دست گوشت قرمز در وعده غذايي، 

 رف گوشت قرمز از ماهي بصورت آب پز يا كبابي دوبار در هفته ميل نماييد. مص

 

 

 سيگار كشيدن را ترك كنيد.

از مهمترين موارد مضرات سيگار خواهد بود.   2ابتلا به ديابت نوع  اگر از مضرات سيگار يك ليست تهيه كنيم،

 رار دارند. درصد بيشتر از بقيه در خطر ابتلا به ديابت ق 50افراد سيگاري 

سال است و وزن طبيعي داريد، از پزشكتان بپرسيد كه لازم است تست ديابت انجام دهيد  45اگر سنتان بالاتر از 

 يا خير انجمن ديابت در موارد زير آزمايش قند خون را توصيه مي كند:

 سال 45بالاتر از  -

داشته   2خطرزاي ديگر براي ديابت نوع سال و اضافه وزن را در كنار يك يا دو مورد عامل  45كمتر از  -

 باشيد.

 سبك زندگي نشسته و ساكن يا سابقه خانوادگي ديابت داشته باشيد.  -

 

 

 
 واحد آموزش همگاني


