
بـا اصلاح سـب زنـدگ، خطـر ابتلا را تـا ۵۰ تـا
۸۰ درصد کاهش دهیم
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زندگ دیابت داشته باشید، با اصلاح سب اگر سابقه خانوادگ کنند که حتکارشناسان تاکید م

متوانید خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را تا حد زیادی کاهش دهید و حت از آن پیشیری کنید. 

ژنتی، نقش مهم در ابتلای افراد به بیماریها دارد، اما سب زندگ سالم متواند تأثیر ژنتی را
تعدیل کند یا دستکم ابتلا به این بیماری را تا چند دهه عقب بیندازد.

مطالعات نشان داده که با اصلاح سب زندگ، حت در افرادِ با سابقه خانوادگ قوی دیابت، متوان
خطر ابتلا را تا ۵۰ تا ۸۰ درصد کاهش داد. اگرچه احتمال ابتلا به دیابت در افراد با سابقه خانوادگ به
دلیل ژنتی هیچ وقت به صفر نمرسد، اما سب زندگ سالم متواند شروع دیابت را برای دههها به

تأخیر بیندازد.

برای آن که از مرحله پیشدیابت دور شویم و خود را از دست دیابت نوع ۲ نجات دهیم، انجام چند کار
الزام است که به چند مورد آن در بالا هم اشارهای کردیم.

اصلاح رژیم غذای: شما نمتوانید هم دچار اضافهوزن یا چاق باشید و هم انتظار داشته باشید که از
دیابت در امان بمانید. نمتوانید در طول روز هرچقدر که خواستید، خوراکهای حاوی قند و شر و
چرب مصرف کنید و توقع داشته باشید که بیمار هم نشوید. پس قدم اول برای دور ماندن از دیابت
مصرف غذاهای کمکالری، کمچرب و کمقند و افزایش فیبر (سبزیجات، میوهها، غلات کامل) است. از

نوشیدنهای شیرین هم باید پرهیز کنید.
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کاهش وزن: حت کاهش ۵ تا ۷ درصدی وزن بدن متواند خطر ابتلا به دیابت را تا ۵۸ درصد کاهش
دهد. پس اگر دچار اضافهوزن هستید یا چاق محسوب مشوید، حتما و حتما کاهش وزن را در برنامه
خود بنجانید. چون چاق ی از مهمترین فاکتورهای خطرِ دیابت نوع ۲ محسوب مشود. به خصوص

اگر سابقه خانوادگ دیابت را داشته باشید.

کاف ه باید فعالیت بدننه تنها باید وزن خود را کنترل کنید و به تناسب اندام برسید، بل :فعالیت بدن
هـم داشتـه باشیـد. ۱۵۰ دقیقـه ورزش هـوازی متوسـط در هفتـه (مثـل پیـادهروی سـریع، شنـا در اسـتخر،
دوچرخهسواری و …) متواند خطر ابتلا به دیابت را در شما کاهش دهد و حت آن را به صفر برساند.
متوانید حداقل ۲ بار در هفته تمرینات قدرت انجام دهید. بسته به ظرفیت و کشش بدنتان ی نوع

ورزش را انتخاب کنید و به آن پایبند باشید.

مدیریت استرس: ارتباط استرس و دیابت از نظر علم ثابت شده است. پس لازم است استرسهای
روزمره خود را به شیوههای مختلف کاهش دهید و کنترل کنید.

خواب کاف و باکیفیت: خوب نامنظم و ناکاف، ی از مولفهها برای قرار دادن ما در مسیر ابتلا به



دیابت است. پس طوری برنامهریزی کنید که شبها ۶ تا ۸ ساعت بخوابید. درضمن خیل مهم است که
هر شب رأس ساعت ثابت و مشخص بخوابید و صبحها هم رأس ی ساعت ثابت بیدار شوید. خواب

کاف، منظم و باکیفیت متواند استرس روزانه را هم کنترل کند. بنابراین خیل با یدیر مرتبط هستند.

کنترل فشار خون و چرب خون: شاید فر کنید فشار خون بالا چه ربط به دیابت دارد؟ اما باید بدانید
که فشار خون و چرب خون بالا با ایجاد التهاب مزمن و آسیب زدن به عروق، مقاومت به انسولین را
افزایش مدهند. فشار خون بالا جریان خون به پانراس را مختل مکند و تولید انسولین را کاهش
مدهد. چربهای ناسالم هم موجب تجمع چرب در کبد و عضلات مشود و کنترل قند خون را دشوار

مکند.

ترک سیار و الل: الل حاوی کالری زیادی است و مصرف بیشازحد آن متواند باعث چاق بهویژه
در ناحیه شم شود که ریس دیابت را بالا مبرد. درضمن الل متواند عملرد طبیع کبد را هم
مختل کند. کبد نقش مهم در تنظیم قند خون دارد و اختلال در آن متواند قند خون را افزایش دهد.

سیار هم با افزایش چرب شم مرتبط است که عامل اصل مقاومت به انسولین است.

انجـام چـاپ سـالانه: آزمـایش خـون سـالانه یـا ۶ مـاه یـ بـار را پشـت گـوش نیندازیـد. چـون خیلـ از
بیماریها از جمله دیابت نوع ۲ فقط با انجام آزمایش خون، خود را نشان مدهند یا به شما هشدار
مدهند که در آستانه ابتلا هستید و بنابراین شما فقط بعد از چاپ متوانید به درست مراقب سلامت

خود باشید.

با رعایت این این توصیهها متوانید پیشدیابت را دور بزنید و خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش
دهید. حت اگر سابقه خانوادگ این بیماری را دارید.


