
 

 

 هصزف چزبی را کاهش دهید. – 3

هصزف تیؼ اس حذ چزتی ٍ رٍغي ،ػلاٍُ تز هؾىلاتی 

وِ تزای عیغتن للة ٍ ػزٍق ایجاد هی وٌذ ، عثة 

افشایؼ والزی دریافتی ٍ ًْایتاً تزٍس اضافِ ٍسى ٍ چالی 

سهیٌِ عاس ٍ ّن تؾذیذ وٌٌذُ دیاتت هی گزدد وِ ّن 

 اعت .

اعتفادُ اس اعیذ ّای چزب غیز اؽثاع هَچَد در رٍغي 

ّای گیاّی هایغ اس جولِ رٍغي وٌجذ ٍ رٍغي سیتَى 

 ووه هی وٌذ . 2تِ پیؾگیزی اس دیاتت ًَع 

چزتی ّای حاٍی اعیذّای چزب تزاًظ هَجَد در 

هذ فغت فَد ّا ، ػذاّای عزخ ؽذُ ٍ رٍغي ًثاتی جا

)ّیذرٍصًِ ( خطزًان ّغتٌذ ٍ خطز تزٍس تیواری ّای 

غیز ٍاگیز دار اس جولِ تیواری ّای للثی ٍ ػزٍلی ، 

 عزطاى ّا ٍ دیاتت را افشایؼ هی دٌّذ .

 سیگار را کنار بگذارید – 4

سهیٌِ عاسی اتتلا تِ دیاتت ًَع دٍ اس هْوتزیي هضزات 

تمیِ در درصذ تیؾتز اس  55عیگار اعت . افزاد عیگاری 

 خطز اتتلا تِ دیاتت لزار دارًذ .

 

 

 

 

 هصزف فیبز را در رصین غذایی خود افشایش دهید . – 2  

دریافت فیثز را اس طزیك هصزف تیؾتز عثشی ّا ٍ هیَُ ّا ، 

حثَتات ٍ ًاى ّای عثَط دار افشایؼ دّیذ ، فیثز ّا ، تِ 

ٍیضُ فیثزّای هحلَل هَجَد در هیَُ ّایی هثل عیة ، 

اًگَر ، آلَ ٍ هزوثات ، ٍ غلاتی ًظیز جَ ٍ جَ دٍ عز ، اًَاع 

حثَتات عثة پاییي آٍردى ولغتزٍل خَى هی ؽًَذ ٍ تِ 

 هیشاى سیادی تِ واّؼ ٍسى ووه هی وٌٌذ .

  25جَاًاى ٍ تشرگغالاى در ّز رٍس تِ هصزف دعت ون 

گزم فیثز ًیاس دارًذ . تَصیِ هی ؽَد وِ هصزف فیثز در 

 گزم تاؽذ . 45 تا 25ّز رٍس ، 

  ًِگزم (  455ٍاحذ عثشی ٍ هیَُ ) 5تا هصزف رٍسا

 تخؼ سیادی اس فیثز هَرد ًیاس تأهیي هی ؽَد .

  ، فیثز ّای ًا هحلَل هَجَد در اًَاع عثشی ّا ،آجیل

جَ ٍ گٌذم ًیش عثة افشیؼ عزػت حزوت هَادغذایی 

در دعتگاُ گَارػ هی ؽًَذٍ حجن هذفَع را افشایؼ 

ؼ عزػت حزوت دعتگاُ گَارػ عثة هی دٌّذ ، افشای

 واّؼ جذب هَاد لٌذی ٍ پیؾگیزی اس دیاتت هی ؽًَذ 

 

  
 راهکارهایی بزای پیشگیزی و کنتزل دیابت

 اضافه وسن را جدی بگیزید . – 1

اعت .  2اضافِ ٍسى هْوتزیي ػلت اتتلا تِ دیاتت ًَع 

حتی واّؼ پٌج درصذی ٍسى ّن هی تَاًذ عثة 

 وٌتزل لٌذ خَى ؽَد .

چاق ّغتٌذ .  2% افزاد هثتلا تِ دیاتت ًَع 05حذٍد 

چالی تاػث افشایؼ هماٍهت تِ اًغَلیي ، ػذم تحول 

 .گلَوش ٍ تأثیز ووتز دارٍّای هخصَؿ دیاتت هی ؽَد

وٌتزل اًذاسُ هحیط دٍر ؽىن ًیش یىی اس ػَاهل هْن 

 پیؾگیزی اس دیاتت هی تاؽذ تٌاتزایي تَصیِ هی ؽَد :

  خَد اس طزیك واّؼ والزی ًغثت تِ واّؼ ٍسى

 هصزفی ٍ افشایؼ فؼالیت تذًی الذام ًواییذ .

  تزًاهِ هزتة ٍرسؽی داؽتِ تاؽیذ ، هاًٌذ پیادُ رٍی

 دلیمِ در رٍس 35تٌذ تِ هذت 

 



 

 

 
 

 
پیشگیزی راهکارهایی بزای 

 و کنتزل دیابت 
   

، كارشناس پزستاري، سوپزوايشر م خطيبيتنظيم :

0011سمستان آموسش سلامت،   

 14104111-01:تلفن

راهنماي تغذيه معاونت بهداشت وسارت بهداشت  منبع:   

 درمان و آموسش پششکي

   

 
 

  
 .  دارو درهانی7

 2دارٍّای هتٌَػی تزای پیؾگیزی ٍ وٌتزل دیاتت ًَع 

 ٍجَد دارًذ وِ حتواً تایذ سیز ًظز پشؽه هصزف ؽًَذ .

 

 
 

 دیابت را بشناسین

 کنین و ههارش
 

 

 

 فعالیت فیشیکی خود را افشایش دهید . –5   
واّؼ هیشاى لٌذ خَى ٍ افشایؼ حغاعیت تِ اًغَلیي 

اس جولِ  اثزات هفیذ فؼالیت ّای ٍرسؽی ّغتٌذ . 

فؼالیت ٍرسؽی ایزٍتیه )َّاسی( تا ؽذت هتَعط، 

دلیمِ ،یا ٍرسػ  35رٍس در ّفتِ ٍ ّز تار  5حذالل 

 25ز تارَّاسی تا ؽذت سیاد ، عِ رٍس در ّفتِ ٍ ّ

 دلیمِ ، تَصیِ هی ؽَد .

 اقداهات پیشگیزانه را انجام دهید  - 6

عال وِ اضافِ ٍسى دارى ،  45تِ تواهی افزاد تالای 

اًجام آسهایؼ لٌذ خَى تَصیِ هی ؽَد .چٌاًچِ ؽوا در 

عال ّغتیذ ، حتی اگز اس ٍسى خَتی  45عٌیي تالای 

آسهایؼ تزخَرداریذ ، تْتز اعت اس پشؽىتاى تخَاّیذ وِ 

( را تزایتاى اًجام دّذ .تِ   FBS , HBA 1cلٌذ خَى )

 گیزی لٌذ خَى تَصیِ هی ؽَد:  افزاد سیز ، اًذاسُ

  عال وِ اضافِ ٍسى داؽتِ تاؽیذ . 45تالاتز اس 

عال تاؽیذ ٍ اضافِ ٍسى را در وٌار یه یا  45ووتز اس 

داؽتِ  2دٍهَرد ػاهل خطزسای دیگز تزای دیاتت ًَع 

هثل عثه سًذگی ًؾغتِ ٍ عاوي یا ٍجَد تاؽیذ ، 

 عاتمِ خاًَادگی دیاتت
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