
 

 

 هايبيماري شايعترين از يكي ديابت يا قند بيماري

 قند ميزان آن مشخصه علامت. است متابوليكي

 و پرخوري آن هاينشانه ديگر از و بالا ميباشد خون

 انسولين توليد كاهش اثر در ديابت .است پرنوشي

 ساز و سوخت در انسولين اثر شدن كم يا بدن در

 قند يزانم بودن شود. بالامي حاصل قندي مواد

 آمدن وارد باعث زمان طول در و مرور به خون

 ، اعصاب:  جمله از بدن مختلف قسمتهاي به آسيب

  .گردد مي ها وچشم عروق ، قلب ، ها كليه

 به ابتلا از جلوگيري و پيشگيري براي چند توصيه

 : ديابت

 از را شده تصفيه هاي كربوهيدرات و شكر 

  :كنيد حذف خود غذايي رژيم

 شما به تواند مي غذايي رژيم نينچ داشتن 

 هاي ،رژيم. كند كمک ديابت از جلوگيري در

 خون قند تواند مي كربوهيدرات كم غذايي

 به ابتلا خطر و كند كنترل را انسولين سطح و

 .دهد كاهش را ديابت

 و كار منظم طور به ديابت از پيشگيري براي 

 :كنيد فعاليت

 به تواند مي ظممن بدني هاي فعاليت انجام           

 فعاليت، و ورزش.كند كمک ديابت از جلوگيري

 انسولين به نسبت را شما سلولهاي حساسيت

 . دهد مي افزايش

 زيادي آب ديابت از پيشگيري براي 

 :بنوشيد

 كه است نوشيدني بهترين و ترين طبيعي ، آب

 آب زياد نوشيدن.كنيد مصرف توانيد مي شما

 حاوي كه هايي نوشيدني از شما كه شود مي باعث

 هستند، مضر مواد ساير و نگهدارنده مواد بالا، قند

 ساير جايگزين را آشاميدني آب .كنيد اجتناب

 قند كنترل به كه چرا كنيد، ديگر هاي نوشيدني

 .كند مي كمک انسولين و خون

 

 

 چاق كمي يا داريد وزن اضافه اگر 

 :كنيد كم را هستيد،وزنتان

 كاهش را ديابت به ابتلا خطر ميتواند وزن كاهش

 .دهد

 حد تا و كنيد كم را سيگار كشيدن ميزان 

 :كنيد ترک ممكن

 كه اند داده نشان زيادي بسيار تحقيقات 

 هاي بيماري از بسياري ايجاد باعث سيگار

 سرطان قلبي، هاي بيماري جمله از جدي

 گوارش دستگاه و پروستات پستان، ريه،

 قرار كه دهد مي نشان ، همچنين شود مي

 به ابتلا ميزان سيگار دود معرض در گرفتن

 است شده ثابت.ميدهد افزايش را ديابت

 كاهش باعث زمان، طول در سيگار ترک كه

 .شود مي ديابت علائم

 كنيد انتخاب را بالا فيبر با غذايي رژيم: 

 و روده سلامتي براي فيبر زيادي مقدار دريافت

 عالي منبع يک مصرف. است مفيد وزنتان مديريت



 

 

 جلوگيري به تواند مي غذايي وعده هر در فيبر، زا

 و كند كمک انسولين و خون قند ميزان افزايش از

 .ميدهد كاهش را ديابت به ابتلا خطر نتيجه در

 غذايي رژيم از را شده فرآوري غذاهاي 

 :كنيد حذف خود

 و سلامتي سمت به گام يک برداشتن براي

 يغذاها مصرف كه است بهتر ديابت از جلوگيري

 آنهاچرا كه .برسانيد حداقل به را خود شده فرآوري

 بيماري مانند سلامتي مشكلات از بسياري باعث

 .شوند مي ديابت و چاقي قلبي، هاي

 كافي اندازه به ديابت از پيشگيري براي 

 :بخوابيد

 كوتاه خواب و ساعت 8 از بيش طولاني خواب

 .كند مي زياد را ديابت به ابتلا خطر ساعت 5 از كمتر

 عصبي و روحي فشارهاي و اضطراب از كنيد سعي

 سلامتي آور پيام روان و روح آرامش. بپرهيزيد

 .است

 

 خط را اماده غذاهاي و فودها فست دور 

 :بكشيد

 بپرهيزيد فودها فست و آماده غذاهايمصرف  از

 به ابتلا در بسزايي تاثير غذاها از دسته اين كه چرا

.دارند ديابت  

 

 

 

 

 موضوع :

 گیری از دیابتپیش
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