
23روز جهانی دیابت 
نوامبر 14آبانماه ،  

KNOW YOUR RISK, KNOW YOUR RESPONSE

شناخت خطرات ، اقدام موثر:دیابت



اهمیت دیابت
دهد می دست از آن از ناشی عوارض یا دیابت اثر در را خود جان جهان در نفر1 ثانیه 5 هر.

است دیابت دچار نفر1 دنیا در(سال 79 تا20 )بزرگسال نفر 10ازهر

اطلاعند بی خود بیماری ازدیابتبهمبتلا(درصد44)بزرگسال2هرازنفر1تقریبا

میدگیزنمتوسطوپاییندرآمدباکشورهایدردیابتبهمبتلانفر۴هرازنفر۳ازبیش
.کنند



2نوع دیابت خطر امل وع
 خانوادگی دیابتسابقه
 وزناضافه
 غذایی ناسالمرژیم
 تحرک بدنیعدم
 سنافزایش
 خون بالافشار
قومیت
 تحمل گلوکزاختلال(IGT)*و اختلال قند ناشتا
 دیابت بارداریسابقه
 نامناسب در دوران بارداریتغذیه



چگونه خطر خود را ارزیابی کنیم؟

https://Stopdiabetes.gabric.ir

ی خود به با استفاده از لینکهای زیر میتوانیم احتمال ابتلا
.  دیابت را در آینده بررسی نماییم

https://stopdiabetes.gabric.ir/


 رژیم غذایی متعادل یک
 فعالیت بدنی منظم
 مهم است زیرا اضافه وزن و چاقی خطر را افززایشبسیار وزن حفظ

حتی یک کاهش وزن کوچزک مزی توانزد تفزاور بزرگزی . می دهد
. ایجاد کند

 منظمها و معاینار غربالگری

م؟در صورتیکه در خطر ابتلا به دیابت قرار داریم چه کنی



 شزیرین آب، قهوه یا چای به جای آب میوه، نوشابه یا سایر نوشیدنی هایانتخاب
شده با شکر

خوردن حداقل سه وعده سبزی در روز، از جمله سبزیجار برگ سبز
خوردن حداکثر سه وعده میوه تازه در هر روز
انتخاب آجیل، یک تکه میوه تازه، یا ماست کم چرب برای میان وعده
عدم مصرف الکل
وری انتخاب گوشت سفید، مرغ یا غذاهای دریایی به جای گوشزت قرمزز یزا فزرآ

شده
انتخاب کره بادام زمینی به جای شکلار یا مربا در صبحانه
اکارونیانتخاب نان، برنج یا ماکارونی سبوس دار به جای نان سفید، برنج یا م
 ن روغن زیتون، روغن کانولا، روغن ذرر یزا روغز)انتخاب چربی های غیر اشباع

یل یزا کره، روغن حیوانی، روغن نارگ)به جای چربی های اشباع شده ( آفتابگردان
(.روغن پالم

:در حوزه رژیم سالم برای عموم مردم IDFپیشنهادات 



:فعالیت بدنی
 دید دقیقه فعالیت هوازی با شدر متوسط تزا شز150حداقل

ته که در هف( مثلاً پیاده روی، دویدن، شنا یا دوچرخه سواری)
.روز را به عنوان هدف قرار دهید5تا 3در فواصل منظم طی 

 دقیقزه شزروع کنیزد و بزه 10انجام فعالیت بزدنی را از زمان
.  تدریج بالا ببرید

 ی، می شود در هفته یک سزاعت فعالیزت هزای قزدرتتوصیه
.استقامتی و انعطلاف پذیری انجام دهید
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