
کنترل دیابت راهکارهایی برای پیشگیری و 

1. اضافه وزن را جدی بگیرید.
کاهش  اضافه وزن مهمترین علت ابتلا به دیابت نوع ۲ اس���ت. حتی 
کنترل قند خون شود. حدود  پنج درصدی وزن هم می تواند س���بب 
90% اف���راد مبتلا به دیابت نوع ۲ چاق هس���تند. چاقی باعث افزایش 
کمت���ر داروهای  گلوک���ز و تاثیر  مقاوم���ت به انس���ولین، ع���دم تحمل 
کنترل ان���دازه محیط دور  مخصوص دیابت می ش���ود. 
شكم نیز یكی از عوامل مهم در پیشگیری از دیابت 

می باشد. بنابراین توصیه می شود:
کاهش  کاهش وزن خود از طریق  ٭ نسبت به 
کال���ری مصرفی و افزایش فعالیت بدنی اقدام 

نمایید.
٭ برنامه مرتب ورزشی داشته باشید، مانند 

پیاده روی تند به مدت 30دقیقه در روز.

2. مص���رف فیب���ر را در رژی���م غذایی خود 
افزایش دهید.

دریاف���ت فیب���ر را از طری���ق مص���رف بیش���تر س���بزی ها و می���وه ها، 
حبوبات و نان های س���بوس دار افزای���ش دهید. فیبرها، به 
ویژه فیبرهای محلول موجود در میوه هایی مثل سیب، 
انگور، آلو و مرکبات، و غلاتی نظیر جو و جودوسر، و  انواع 
کلسترول خون می شوند  حبوبات سبب پایین آوردن 

کمک می کنند.  کاهش وزن  و به میزان زیادی به 
جوانان و بزرگسالان  در هر روز به مصرف دست کم 	 

که مصرف  گ���رم فیبر نیاز دارند. توصیه می ش���ود   ۲5
گرم باشد.  فیبر در هر روز، ۲5 تا 40 

ب���ا مصرف روزانه 5 واحد س���بزی و میوه 	 
گرم( بخش زی���ادی از فیبر مورد نیاز   400(

تامین می شود.

فیبرهای نامحلول 	 
ان���واع  در  موج���ود 
س���بزی ها، آجیل، 
نی���ز  گن���دم  و  ج���و 
اف�����زای���ش  س���بب 
حرک���ت  س���رعت 
در  غذای���ی  م���واد 
گ���وارش  دس���تگاه 
می ش���وند و حجم 
افزایش  را  مدف���وع 

افزایش  می دهن���د. 
حرک���ت  س���رعت 

سبب  گوارش  دس���تگاه 
کاهش جذب م���واد قندی  و 
پیشگیری از دیابت می شوند.

3. مصرف چربی را کاهش دهید
که برای  مصرف بیش از حد چربی و روغن، علاوه بر مشكلاتی 
کالری  سیس���تم قل���ب و ع���روق ایجاد می کند، س���بب افزای���ش 
که هم  دریافت���ی و نهایت���اً ب���روز اضاف���ه وزن و چاق���ی می گ���ردد 

کننده دیابت است.  زمینه ساز و هم تشدید 
استفاده از اس���یدهای چرب غیراش���باع موجود در روغن های 
کنجد و روغن زیتون به پیشگیری  گیاهی مایع از جمله روغن 

کمک می کنند.  از دیابت نوع۲ 
در  موج���ود  تران���س  چ���رب  اس���بدهای  ح���اوی  چربی ه���ای 
خ ش���ده و روغ���ن نبات���ی جام���د   فس���ت فودها، غذاه���ای س���ر



گیر  ک هس���تند و خطر ب���روز بیماری  ه���ای غیروا )هیدروژن���ه( خطرنا
از جمل���ه  بیماری ه���ای قلبی عروقی، س���رطان ها و دیابت را افزایش 

می دهند.

4. فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید
کاه���ش میزان قند خون و افزایش حساس���یت به انس���ولین از جمله 
اثرات مفید فعالیت های ورزشی هس���تند. فعالیت ورزشی ایروبیک 
)هوازی( با ش���دت متوسط، حداقل 5 روز در هفته و هر بار به مدت 
30 دقیقه، یا ورزش هوازی با شدت زیاد، سه روز در هفته و هر بار به 

مدت ۲0 دقیقه، توصیه می شود.

5. سیگار را کنار بگذارید
زمینه س���ازی  ابت���لا ب���ه دیاب���ت ن���وع دو از مهمترین مضرات س���یگار 
اس���ت. افراد سیگاری 50درصد بیشتر از بقیه در خطر ابتلا به دیابت 

قرار دارند.

6. اقدامات پیشگیرانه را انجام دهید
ک���ه اضافه وزن دارند، انجام آزمایش  به تمامی افراد بالای 45 س���ال 
قندخون توصیه می ش���ود. چنانچه ش���ما در س���نین بالای 45 ساله 
گر از وزن مطلوبی برخوردارید هستید، بهتر است از  هس���تید، حتی ا
که آزمایش قندخ���ون )FBS,HbA1c( را برایتان  پزش���كتان بخواهید 

انجام دهد. به افراد زیر،اندازه گیری قندخون توصیه می شود:
1. بالاتر از 45سال باشید و اضافه وزن داشته باشید.

کنار یک ی���ا دو مورد  کمت���ر از 45س���ال باش���ید و اضاف���ه وزن را در   .۲
عامل خطرزای دیگر برای دیابت نوع۲ داش���ته باش���ید، مثل سبک 

کن یا وجود سابقه خانوادگی دیابت. زندگی نشسته و سا

7. دارو درمانی
کنترل دیابت نوع ۲ وجود دارند  داروهای متنوعی برای پیشگیری و 

که حتما  باید زیر نظر پزشک مصرف شوند. 

تهیه و تنظیم: محمدرضا اصفهانی


