
 دیابتاز  پیشگیری نکاتی برای

 

وقت برای شروع هیچ تواند یک قدم بزرگ به سمت پیشگیری از دیابت باشد وتغییر سبک زندگی می

پیشگیری بهترین راهکار  -ن نوع دیابت استیترکه متداول - شودمی ۲وقتی صحبت از دیابت نوع دیر نیست. 

در معرض خطر بالایی از ابتلا به دیابت هستید، مثلاً اگر اضافه وزن زیادی دارید یا سابقه است. همچنین اگر 

 .تان تبدیل کنیدخیلی مهم است که پیشگیری از دیابت را به اولویت زندگیخانوادگی دیابت دارید، 

وزن، جزء بدنی و کم کردن اضافه  فعّالیتّپیشگیری از دیابت درست مثل سالم غذا خوردن، بالا بردن 

توانید تان میبرای شروع دیر نیست. با ایجاد چند تغییر کوچک در سبک زندگی وقتهیچاست و اصول اولیه 

 .ها و قلب، جلوگیری کنیدمثل تخریب اعصاب، کلیه ،ی دیابتجدّاز بروز مشکلات 

 

 بیشتری داشته باشید بدنی فعّالیّت :1نکته 

 : دارد فواید بسیار زیادی ،بدنی روزمره فعّالیّت

 تان را پایین بیاوریدوزن کند تاتان میورزش کمک 

 دتان را پایین بیاوریخون قند 

تان در یک محدوده نرمال خون کند قندکه کمک می بردحساسیت شما به انسولین را بالا می 

 .بماند

 اماّتواند به کنترل دیابت کمک کند می ،های هوازی و هم قدرتیهم ورزش ،دهدنشان میتحقیقات 

 .کندشود که از هر دوی این تمرینات استفاده میاندامی حاصل میبرنامه تناسباز  ،بهترین نتیجه

 

 فیبر فراوان بخورید :2نکته 

 .شودها میغلات کامل، آجیل و دانهها، سبزیجات، حبوبات، شامل میوه ،غذایی سرشار از فیبر مواد

 : کندهای زیادی به شما میفیبر کمک

 .هددهای قلبی را کاهش میبیماریاحتمال بروز  

 دهدمی کاهش را دیابت بروز احتمال تان،خون قند کنترل با بالا بردن 



 .کندبا کمک به احساس سیری، به کاهش وزن کمک می 

 

 غلات کامل مصرف کنیدتوانید تا می: ٣نکته 

توانند احتمال بروز دیابت را پایین آورده می ،غلات کامل اماّ ،اینکه دلیل آن چندان مشخص نیست با

تان کامل باشد. بسیاری کمک کنند. سعی کنید حداقل نیمی از غلات مصرفی قند خونو به حفظ سطح 

های مختلف، پاستا و بسیاری مثل نان ؛هستند آماده خوردن ،شونددرست میموادغذایی که از غلات کامل 

 .هاسیریال

 

 تان را کم کنیدوزناضافه :٤نکته 

تان بستگی داشته باشد. هر یک تواند به کم کردن وزنوزن دارید، پیشگیری از دیابت می اگر اضافه

وزن  که اضافه افرادیبخشد. در یک تحقیق مشخص شد تان را بهبود میکنید، سلامتیمیکم وزن کیلویی که 

درصد در خود کاهش دادند.  ۱۶شان، خطر ابتلا به دیابت را کیلو از وزن بدندارند، با کم کردن هر یک 

و به طور  -درصد از وزن اولیه خود ۱۰تا  ۵حداقل  -اند  آوردهکمی پایین  خود را هایی که وزنچنین آنمه

 .دیابت را در خود کاهش دادنددرصد احتمال ابتلا به  ۶۰مرتب ورزش کردند، تا 

 

 تری داشته باشیدهای سالمغذایی جدید پرهیز کرده و انتخاب یهامیاز رژ :5نکته 

شاید در ابتدا به شما کمک  ،های جدیدکربوهیدرات، رژیم شاخص گلیسمی و سایر رژیم های کمرژیم

مدتی نیز ها در پیشگیری از دیابت شناخته شده نیست و اثر طولانیآن تأثیر اماّ ،بیاوریدتان را پایین کند وزن

مغذی  یا محدود کردن یک گروه غذایی خاص از برنامه روزانه، رسیدن موادنخواهند داشت و با خارج کردن 

 کنید.تان محدود میلازم را به بدن

کمک کند، بیشتر بر حجم  تانوزن به کاهش غذایی سالم که درعوض این، برای داشتن یک برنامه

 .تمرکز کنید ،خوریدبودن موادی که می سالمهای غذایی و وعده

 



 چه زمان نزد پزشک بروید؟

آزمایش تان بپرسید که لازم است سال است و وزن نرمالی دارید، از پزشک ۴۵تان بالاتر از اگر سن

 :کندر موارد زیر آزمایش گلوکز خون را توصیه میمریکا دآخیر. انجمن دیابت دیابت انجام دهید یا 

 

 .سال باشید و اضافه وزن داشته باشید ۴۵بالاتر از  -۱

باشید و اضافه وزن را در کنار یک یا دو مورد عامل خطرزای دیگر برای داشته سال  ۴۵تر از کم -۲

 مثل سبک زندگی نشسته و ساکن یا سابقه خانوادگی دیابت ، داشته باشید ۲دیابت نوع 

 

کند از تان مطرح کنید. او به شما کمک میمورد پیشگیری از دیابت را با پزشک های خود درنگرانی

های بیشتری به شما ارائه خواهد پیشگیری کنید و برحسب سابقه پزشکی و سایر عوامل، توصیهبروز دیابت 

 .دکر

 mardoman.netمنبع: 


