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 قند خون یماریب ابتید
. شودیمزمن در جهان محسوب م کیمتابول یماریب نیترعیشا ابتید

است که در آن سوخت و ساز بدن مختل  یماریمرض قند خون ب ای ابتید

در بدن وجود دارد اما  یبه مقدار کاف نیانسول ابت،ید یماری. در بشودیم

حالت مقاومت  کی جهیخود را ندارد و در نت فیانجام وظا ییتوانا نیانسول

مقاومت به  ای نیکمبود انسول نیا جهیوجود دارد. نت نیبرابر انسول رد

قند  جهیو در نت شودیها نماست که قند از خون وارد سلول نیا نیانسول

 . شودیقند خون م شیمانده و باعث افزا یدر خون باق

گرم  ۷۵ساعت پس از مصرف  ۲قند خون  ای ۱۲۶از  شتریقند ناشتا ب

 .ندیگو ابتید را ۲۰۰از  شتریب ،گلوکز

 بیانگر افزایش خطر ابتلا به دیابت است. ٪۶/۴-۵/۷ین ب HbA1cسطوح 

 

ناشتایی عبارت است از عدم مصرف هرگونه کالری حداقل به 

 ساعت ۸مدت 

 

 :تابید جادیاحتمال ا عوامل
 مثبت یسابقه خانوادگ 

 یچاق 

 سال ۴۵ یمساو ای شتریسن ب 

 سابقه داشتن کلسترول بالا 

 سابقه فشار خون بالا 

  شاتیداشتن قند خون ناشتا بالا در آزماسابقه 

 هادر خانم لوگرمیک ۴از  شتریتولد نوزاد ب ای یحاملگ ابتیوجود سابقه د 

 

 شامل ابتیعمده در افراد مبتلا به د علامت

 ییپراشتها ،یپرادرار ،یپرنوش

 است
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 ابتیانواع د

 ۱نوع  ابتید:  

شده است که به  دهیسال د ۳۰ ریدر افراد ز شتریب ابتینوع از د نیا

است  B یهاسلول بیاز تخر یناش ند؛یگویهم م یجوان ابتیآن د

 .در بدن وجود دارد نیو کمبود مطلق انسول

 ۲نوع  ابتید:  

 ۳۰و معمولاً بعد از سن  باشدیم ابتینوع د نیترعیشا ابتینوع د نیا

 یبزرگسال ابتیکه به آن د شودیم دهید یبه دنبال چاق یسالگ

 نهیدر زم نیترشح انسول یشروندهیبه علت اختلال پ ند؛یگویم

 .شودیم جادیا نیمقاومت به انسول

 یباردار ابتید ای ۳نوع  ابتید:  

 ابتید نی. اکندیبروز م یسوم حاملگ ایماهه دوم  ۳که در  یابتید

افراد  نیاما ا شود،یخود به خود خوب م یمعمولًا بعد از حاملگ

 .نوع دوم را دارند ابتیاحتمال ابتلا به د

 

 ضعوار
اعث بروز عوارض در قلب و عروق ب، قند خون  مدتیبودن طولان بالا

مقاومت  ای نیانسول ابی. در غگرددیو اعصاب بدن م هاهیکل ، نخو

استفاده  نیو پروتئ یقند خون از چرب یبدن به جا ن،یبه انسول

 یابتید دوزیدارد و باعث بروز اس یکار عواقب خطرناک نیاکه  کندیم

 .گرددیم (یابتید یکما)
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 کاهش قند خون علائم
ضربان  شیافزا ،یدگیپررنگ ،یقراریضعف، ب ،یگرسنگ ق،یتعر

 یریپذکیو تحر یقلب، رفتار تهاجم

 

 یابتیافراد د ییغذا یهامیرژ
  و با حجم کم ادیصرف غذا در دفعات ز 

  کااردن  نیگزیو باارنو و جااا دیسااف یهاااکاااهش مصاارف نان

روزانااه  تااوانیدار و حبوبااات. باارنو را مساابو  یهاااهااا بااا نانآن

راه، کاااهش  نیو بااه مقاادار متعااادل مصاارف نمااود، امااا بهتاار

هاا باا حبوباات و کاردن آن نیگزیو جاا دیمصرف برنو و ناان ساف

 .دار استسبو  یهانان

  اساااات و  دهیااااچیپ یهادراتیااااکربوه یدارا ینیزمبیساااا

 .آن را در مقدار متعادل مصرف نمود توانیم

   هایو سبز هاوهیواحد از م ۵مصرف حداقل. 

  آماااده و ساار   یجامااد، غااذاها یهاااکاااهش مصاارف روغن

 یوانیااح ییموجااود در منااابع غااذا یهااایچرب نیشااده و همچناا

 .آن( یها)کره، خامه، گوشت قرمز و فرآورده

  شااور و کنساارو  ی( و غااذاهامینمااک )سااد افااتیکاااهش در

 .شده

  ساااده )قنااد و شاالار، شاالالات، نقاال،  یکااهش مصاارف قناادها

 .و...( هاینیریش

  محاادود  دیااقنااد ساااده اساات و مصاارف آن با یعساال دارا

 .شود

  در کاهش قند خون ندارند. یاثر چیتلخ ه ییمواد غذا 
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 یماریکنترل ب
 هیااروز در مراحاال اول یماان م سااطح قنااد خااون در طاا شیپااا 

 یهابااار در روز قنااد خااون را بااا دسااتگاه ۴کااه  گاارددیم هیتوصاا

ساااعت پاس از هار وعااده  ۲قناد خااون قبال از صابحانه و  یریگانادازه

قناد خاون قبال از هماه  شیمواقاع پاا ی. برخادیکن یریگاندازه ییغذا

 یتااه بعااد از طاامملااان اساات لازم گااردد، الب زیاان ییغااذا یهاوعااده

 .نخواهد بود یریگاندازه زانیم نیبه ا ازیمرحله حاد ن

 کاه وجاود آن  دیناوع اسا کیاادرار به من ور وجاود کتاون ) یبررس

 .(باشدیشما تحت کنترل نم ابتید دهدیدر ادرار نشان م

 و  ییغااذا میاارژ یمناسااب بااودن الگااو ،سااطح گلااوکز خااون شیپااا

 زیباه تجاو ازیامملاان اسات ن نیهمچنا دهادیرا نشاان م یبدن تیفعال

 .باشد یاضاف یدارو

 

 اههیتوص
 امااا حجاام غااذا را در هاار وعااده کاام  دیااده شیرا افاازا ییده غااذاوعا

قناد خاون  یچاون از کااهش ناگهاان دیاهام اساتفاده کن بری. از فدیکن

 جات،یمصاارف حبوبااات کاماال، ساابز شی. افاازاکناادیم یریجلااوگ

سار  شاده و محادود  یبخاارپز باه جاا ایاپاز، آب ییمصرف مواد غاذا

قرماااز پرچااارب،  یهاشاااده و گوشااات یفااارآور یهاکااردن گوشااات

. شااودیم هیتوصاا ایسااو نینمااک، مصاارف پااروتئ ایاا میسااد تیمحاادود

  .از آب استفاده شود نیریش یهایدنینوش یبهتر است که به جا

 و حفاا   یابیجهاات دساات یجیوزن تاادرش کاااهBMI  در محاادوده

اضااافه وزن  یدارا مااارانیدر ب هاولیاا وزن ٪۱۰-۵سااالم )کاااهش وزن 

 ۷۵۰ یباا کاالر ییغاذا میاباا رژ اباتیو پاره د ۲ناوع  اباتیو چاق با د

 (.ازیمورد ن یکمتر از کالر ۵۰۰تا 

 چشاام از ن ااار  یمشااااوره  انهیو حاااداقل سااال هیاااول یابیاادر ارز

 است. یضرور یابتید ینوپاتیرت یبررس
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 یو مقاااومت یهااواز یهاااماان م شااامل ورز  یباادن تیاافعال 

و فشااار خااون را  یسااطح قنااد خااون، چرباا تواناادیبااوده کااه م

بااا شاادت  یجیبااه صااورت تاادر دیاابهبااود بخشااد. شااروع ورز  با

در ن اار  یابتیااد مااارانیدر روز باشااد. ب قااهیدق ۱۰تااا  ۵کاام 

ورز  کننااد کااه سااطح قنااد خااون  یداشااته باشااند تنهااا زمااان

 تیاباشاد. کااهش وزن متوسا  و فعال یعایطب حباه ساط کینزد

از  شیو باا عیساار یروادهیااپ قااهیدق ۱۵۰ماان م حااداقل  یلااایزیف

 .روز در هفته اجرا شود ۵

 رنااگ،  رییااهمچااون ت  یمشاالالات یروزانااه پااا و بررساا نااهیمعا

انتخاااب کفااش مناسااب،  ،یحساایب ایاادرد  ،یتااورم، تاارس پوساات

روزانااه و بااه دنبااال آن خشااک  یبهداشاات، شستشااو تیاارعا

هااا انگشاتان، کوتاااه کاردن ناخن یپاهاا خصوصاااً لا قیااکاردن دق

 خچااه،یهمچااون م یعاتیضااا یعاادم دسااتلاار م،یبااه شاالال مسااتق

فاار ، عاادم  یدر مناازل رو یبرهنااه حتاا یبااا پااا رفااتنعاادم راه 

دان  یساانگ و بطاار ایاا یاسااتفاده از اجسااام دان ماننااد بخااار

آب قباال از اسااتحمام،  یگاارم کااردن پااا، کنتاارل دمااا یباارا

 یهااامرطااوب نگهداشااتن سااطوح خشااک پااا بااا اسااتفاده از کرم

کنناااده مرطوب یهااااانگشاااتان از کرم نیکنناااده )بااامرطوب

از جانس کتاان کاه تناگ  ییهااجوراب دنیشااستفاده نشاود(، پو

باه پاا.  یفشاار اضااف جاادیهاا و عادم اروزانه آن ضینباشند و تعو

از جااا بلنااد شااده و قاادم بزنااد.  بااارکیر هاار دو ساااعت در سااف

 رییاات  نااه،یپ ایاا خچااهیمراجعااه بااه پزشااک در صااورت وجااود م

. در صااورت وجااود یحساایب ایاادرد  ،یرنااگ، تااورم، تاارس پوساات

 لیپانساامان اسااتر کیااپااا بلافاصااله آن را بااا  رهرگونااه زخاام د

 .دیبپوشان

 کارت شناسایی افراد دیابتی را به همراه داشته باشید 

 های غذایی بپرهیزیداز حذف وعده 

 همیشه به همراه خود قند و شلالات داشته باشید 

 گاریمتوقف نمودن مصرف س 
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