
بــا ســب زنــدگ درســت از ابتلا بــه بیمــاری «
دیابت»جلوگیری کنید

9 مرداد 1403
ی متخصص داخل و غدد مگوید: مهمترین اقدام اصلاح سب زندگ فرد جهت کاهش وزن مناسب
است. مطالعات زیادی نشان داده است که اگر بیمار در مرحله پیش دیابت و حت در مرحله اولیه
دیابت، کاهش وزن در حد هفت تا ده درصد داشته باشد، دیابت دچار پسرفت مشود و فرد قند خون

نرمال متواند، پیدا کند.

در عصر حاضر با توجه به سب زندگ افراد که معمولا بتحرک، نداشتن فعالیتهای ورزش روزانه و
استفاده از غذاهای چرب و فست فودها از مشخصههای آن است، بیمارهای زیادی هم با توجه به این
شیوه و سب زندگ گریبانگیر آنها شده است. از جمله این بیماریها، دیابت است، که بسیار شایع
است، به طوری که از هر ده نفر در دنیا ی نفر درگیر این بیماری است، اما چونه متوان با استفاده
از سب زندگ درست از ابتلا به این بیماری جلوگیری کرد یا کسان که به پیش دیابت مبتلا مشوند یا

در مراحل اولیه بیماری هستند، با رعایت چه نات متوانند، مانع پیشرفت این بیماری شوند؟

در این زمینه با دکتر نسرین بابازاده متخصص داخل و غدد به گفتوگو نشستیم که در ادامه آن را
مخوانید:

چه کسان باید غربالری دیابت را انجام دهند؟

همه افراد با سن ۳۵ سال و بیشتر باید سال ی بار آزمایش غربالری از جهت دیابت انجام دهند. البته
در بعض از افراد ضروری است از سنین پایینتر غربالری انجام شود، مثلا بیماران که اضافه وزن یا
سب زندگ بتحرک دارند، سابقه خانوادگ دیابت، چرب خون یا فشار خون بالا دارند یا خانمهای که

مبتلا به سندروم تخمدان پلکستی یا همان تنیل تخمدان هستند.

در مرحله پیش دیابت فرد با چه اقدامات متواند مانع پیشرفت آن شود؟

مهمترین اقدام اصلاح سب زندگ فرد جهت کاهش وزن مناسب است. مطالعات زیادی نشان داده
است که اگر بیمار در مرحله پیش دیابت و حت در مرحله اولیه دیابت، کاهش وزن در حد هفت تا ده
درصد داشته باشد، دیابت دچار پسرفت مشود و فرد قند خون نرمال متواند، پیدا کند. مثلا فردی با

وزن ۷۰ کیلوگرم با کاهش وزن حدود پنج تا هفت کیلوگرم وزن متواند قند خون نرمال داشته باشد.
کاهش وزن باید به صورت اصول، به تدریج و با صبر و حوصله باشد، راه حل جادوی که بتواند
کاهش وزن سریع و بدون عارضه بدهد، وجود ندارد، کاهش وزن مناسب و ایدهآل در طول ی ماه
چیزی بین دو تا چهار کیلوگرم است. وقت کاهش وزن سریع و ناگهان باشد، فرد به جای چرب، عضله
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از دست مدهد، یعن این کاهش وزن نه تنها به کاهش قند و چرب خون کم نرده است، بله به
محض این که فرد رژیم غذایاش را ول کند، وزن با سرعت و شدت بیشتری بر مگردد. جدای از آن
کاهش وزن ناگهان، احتمال ابتلا به کبد چرب را هم بالا مبرد. هیچ دمنوش گیاه وجود ندارد که

چربسوز باشد، بله مصرف برویه آنها گاها باعث صدمات جدی به کلیه و کبد مشود.

چونه متوان کالری دریافت را کم کرد؟

باید میزان کربوهیدارات و غذاهای نشاستهای (نان، برنج، ماکاران، سیب زمین و…) وچربها محدود
شود. از مصرف قندهای ساده باید حتما خودداری شود. منظور از قندهای ساده، انواع نوشیدنهای
شیرین، شیرین و شلات هستند که به شدت سطح قند خون را بالا مبرند و به سرعت در بدن تبدیل به

چرب مشوند.
قندهای ساده طبیع هم متوانند باعث افزایش قند خون، باعث کبد چرب و چاق شوند. خیل وقتها
مریضهای ما فر مکنند، خرما، عسل، کشمش، مویز و… را به هر اندازهای متوانند استفاده کنند،

که این باور کاملا اشتباه است.


