
 

 

 

 سالم   ی اقدام و زندگ   ، ی : آگاه ابت ی از د   ی ر ی شگ ی پ 

. گذاردیافراد م یزندگ تیف یو ک یبر سلامت یتوجهقابل  ریمزمن در سراسر جهان است که تأث یهایمار یب نیترع ی از شا یکی  ابتید

 یمنجر به عوارض جد  تواندیامر م نیاز قند خون )گلوکز( استفاده کند که ا  یشود که بدن نتواند به درستیم جادیا  یزمان ابتید

 قابل پیشگیری است.  دهد، ی م لیرا تشک  ابتدی  موارد ٪۹۵-۹۰که   ۲نوع  ابتیشود. خوشبختانه د یسلامت

 و عوامل خطر   ابت ی د   انواع 

 . ۱کند یرا متوقف م نی انسول دیو بدن تول شودیم جادیا  ینوجوان  ای یکه معمولاً در کودک یمنیخودا یمار یب  کی  : ۱نوع    ابت ی د 

 . ۱مرتبط است  نیو با مقاومت به انسول شودیم جادیکه معمولاً در بزرگسالان ا  ابتی نوع د نیترع ی شا : ۲نوع    ابت ی د 

 . ۱شودیبرطرف م مانیو معمولاً پس از زا شودیم جادیا یکه در دوران باردار  یابتید : ی باردار   ابت ی د 

 : ر یی تغ   رقابل ی خطر غ   عوامل 

 3دهدیم شیخواهر و برادر خطر را افزا ای نیدر والد  ابتیوجود د  : ی خانوادگ   سابقه 

 ۱ابد یی م شیافزا یسالگ  ۴۵پس از  ژهیسن به و  شیخطر با افزا  : سن 

 ۵دارند یشتریخطر ب ینژاد  یهاگروه یبرخ : ت ی و قوم   نژاد 

 ۱دارند ۲نوع  ابتیابتلا به د  یبرا یشتر یخطر ب یباردار  ابتیزنان با سابقه د : ی باردار   ابت ی د   سابقه 

 : ر یی خطر قابل تغ   عوامل 

خون و  فشار  ، و مصرف الکل دنیکش گار یس ، ناسالم ییغذا  میرژ، یناکاف یبدن تیفعال، یشکم یچرب ژهیو اضافه وزن به و یچاق

 . کلسترول بالا

 ابت ی از د   ی ر ی شگ ی پ   ی ها ی استراتژ 

به کنترل وزن و  تواندیمتعادل م ییغذا می رژ کی دارد.  ابتیاز د یر یشگ یدر پ یمناسب نقش اساس   هیتغذ : سالم و متعادل   ه ی . تغذ ۱

 کمک کند.  یع یحفظ سطح قند خون طب

  معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

  پیشگیری از ابتلا به بیماری دیابت 



 : ابت ی از د   ی ر ی شگ ی پ   ی برا   یی غذا   ی ها ه ی توص 

 ساده یهادرات ی کربوه یدار و جو دوسر به جانان سبوس  ، یاانتخاب غلات کامل مانند برنج قهوه :ده ی چ ی پ   ی ها درات ی کربوه   مصرف 

 تازه در روز  جات یو سبز وهی وعده م ۵مصرف حداقل  : جات ی و سبز   وه ی مصرف م   ش ی افزا 

 چربکم  ات یمرغ، حبوبات و لبنتخم ، ی ماه ، یمانند گوشت بدون چرب ینیاستفاده از منابع پروتئ سالم:   ی ها ن ی پروتئ 

 3آووکادو و مغزها تون، یمانند روغن ز  راشباعیغ یهایمصرف چرب سالم:   ی ها ی چرب 

 3شده  یفرآور  یو غذاها هاینیریمحدود کردن مصرف نوشابه، ش  اضافه:   ی قندها   کاهش 

 3نیریش  یهاوه ی ها و آبمنوشابه  یبدون قند به جا  یهای دنی نوش  ایانتخاب آب  : ی آب کاف   دن ی نوش 

 منظم   ی بدن   ت ی . فعال ۲

 . کندیکمک م  ابتیکنترل وزن و کاهش خطر د ن، یبه انسول تیمنظم به بهبود حساس  یبدن تیفعال

 : ی بدن   ت ی فعال   ی ها ه ی توص 

 شنا ای یسوار دوچرخه ع، یسر یروادهی متوسط در هفته مانند پ یهواز  تیفعال قهی دق ۱۵۰  حداقل

 سم یو بهبود متابول  یتوده عضلان شی افزا ی: حداقل دو بار در هفته برایقدرت نات یتمر

 کوتاه  یهامسافت یبرا  یرواده یآسانسور، پ یروزمره مانند استفاده از پله به جا یهات یفعال  شیروزانه: افزا  تیفعال

 وزن   ت ی ر ی . کنترل و مد 3

 است.  ۲نوع  ابتیاز د یریشگ یپ یها براراه نی از مؤثرتر یکیوزن سالم   حفظ

 وزن:   ت ی ر ی مد   ی راهکارها 

 3کاهش دهد  یقابل توجه زانیرا به م ابتیخطر د تواندمی  بدن وزن از ٪۷-۵: کاهش  نانهیبهدف واقع  نییتع 

 هاو توجه به اندازه وعده  یافتیدر  یمتعادل: کنترل کالر ییغذا  میاز رژ یرویپ

 شرفت یپ یریگ یپ یمنظم برا یکشمنظم وزن: وزن  شیپا



 منظم سلامت  شی. پا۴

 زودهنگام عوامل خطر کمک کند.  ییبه شناسا تواندیم یسلامت یبر نشانگرها نظارت 

 : ش ی پا   ی مهم برا   ی پارامترها 

 افراد پرخطر یبرا ژهیمنظم به و یریگاندازه  خون ناشتا:   قند 

 ( mmHg ۱3۰/ ۸۰)کمتر از   یع یحفظ فشار خون در محدوده طب خون:  فشار 

 خون  یهایسطح چرب شی پا : د ی ر ی س ی گل   ی و تر   کلسترول 

 مردان( یبرا متری سانت ۱۰۲زنان و  یبرا متریسانت ۸۸منظم دور کمر )هدف: کمتر از  یریگاندازه  کمر:   دور 

 ژه ی و   ی ها در گروه   ابت ی از د   ی ر ی شگ ی پ 

 : در کودکان و نوجوانان   ابت ی از د   ی ر ی شگ ی پ 

 شده یفرآور  یکاهش مصرف نوشابه، دسرها و غذاها سالم:   یی عادات غذا   ج ی ترو 

 روزانه  یبدن تیساعت فعال  ۱حداقل   : ی بدن   ت ی به فعال   ق ی تشو 

 فعال و ورزش  یهایبه باز قیتشو  : ی ک ی الکترون   ل ی کردن زمان استفاده از وسا   محدود 

 ی بدن تیسالم و فعال هی تغذ تیآموزش کودکان درباره اهم : ی آگاه   ش ی و افزا   آموزش 

 ی باردار   ابت ی از د   ی ر ی شگ ی پ 

منظم قند خون در دوران   شیپا، پزشک د یی مناسب با تأ یبدن تیفعال، یمتعادل و مغذ  ییغذا میرژ ، یباردار  ازوزن سالم قبل و  حفظ

 ییشناسا یبرا یادوره یهاش یانجام آزما ، در خانواده ابتیاطلاع از سابقه د، یدر افراد با سابقه خانوادگ ابتیاز د یریشگ یپ، یباردار 

 . سالم یاز سبک زندگ یرویپ، زودهنگام

 

 

 


