
 

 

 خودمراقبتی در دیابت 

براي جلوگيري از تغييرات قند خون، ترتيب مصرف مواد   •
ها رعايت شود؛ غذائي بصورت وعده اصلي و ميان وعده

بيماران قندي به جاي سه بار غذا خوردن معمولي،  
 همان مقدار غذا را در شش بار ميل نمايند. 

اگر قند خون بيمار كنترل نشده باشد قندهاي ساده از  •
 غذايي شخص به كلي حذف گردد. رژيم

گرم و بيشتر  40تا  30ميزان فيبر دريافتي در آنان حدود  •
از نوع فيبر محلول باشد، از اين جهت مصرف حبوبات  

و عدس(، سبزيجات )بخصوص پياز،  )مانند انواع لوبيا
جات كم سير، نخود فرنگي، كلم بروكلي، كرفس( و ميوه

شود  فرنگي( توصيه مي  شيرين )مانند كيوي، آلبالو، توت
جات و سبزيجات علاوه برداشتن فيبر حاوي  كه ميوه

،  Eمقدار زيادي عوامل آنتي اكسيداني مانند ويتامين 

و عناصر  (A، بتاكاروتن )پيش ساز ويتامين  Cويتامين 
مغذي گوناگون هستند كه مصرف آنها براي بيماران  

 قندي ضرورت دارد.

وزانه از كربوهيدرات ها  درصد كل كالري ر 60تا  50بين  •
باشد كه بهترين نوع كربوهيدرات ها، غذاهاي 

اي پرفيبر است )قند موجود در غذاهاي خورده نشاسته
شود( ها ميشده با فيبر زياد خيلي به كندي جذب روده

دار )مانند جو، سنگك( و غلات  هاي سبوسكه در نان 
 شود.كامل يافت مي

ي قرص نيز مصرف  بيماراني كه در كنار رژيم غذاي •
كنند براي جلوگيري از پايين افتادن قند خون، قبل از  مي

 عدد ميوه( مصرف نمايند. 1خواب يك ميان وعده )مثلاً 

تا حد امكان از گوشت سفيد مثل ماهي بجاي گوشت   •
 قرمز استفاده نمايند.

 مقدار دريافت نمك را در سطح پائين نگه دارند.  •

رت كنترل شده و به هاي غذائي بايد بصومصرف چربي •
عروقي   –هاي قلبي مقدار كم باشد تا كمتر دچار بيماري

   شوند. 

هاي هفته همراه با رژيم غذايي مناسب، بعد  در كل روز •
از صرف غذا ورزش متوسط يا سبك انجام شود. بطور  

دقيقه پياده روي با سرعت متوسط بعد از صرف   30كلي 
 كند.غذا قند خون را تنظيم مي 

ضطراب و فشار روحي را در خود كاهش دهند، استرس، ا •
 . كمي آرامش فكري و استراحت داشته باشند

 فشارخون خود را كنترل كند: •

کاهش  ، صورت کاهش وزنتعدیل روش زندگی به 

در  ، مصرف مرتب دارو ، کنترل دیابت، مصرف نمک

محدودیت دریافت کالری   صورت توصیه پزشک معالج 

 روزانه.

 ها:دیابتی حرکات ورزشی مناسب* 

هاي هوازي مثل: پياده روي، شنا، دوچرخه سواري،  ورزش 
ها با استفاده از تعداد زيادي از  آئروبيك، بسكتبال،... . اين نرمش 

انجام اين حركات به    گذارندعضلات بدن بر كنترل قند اثر مي 
 دقيقه و در بيشتر روزهاي هفته مفيد است.  30مدت 

 ه و فعاليت فيزيكي به بيماران ديابتي  براي نحوه تغذي توصيه هايي 

ها را افزايش دهيد. غذا را در  حجم غذا را كاهش و تعداد وعده  
 ساعات مشخص و فواصل منظم ميل كنيد.

ميان وعده غذايي در روز داشته باشيد( براي جلوگيري از   3)حتما 
 افت قندخون در شب ميان وعده قبل از خواب فراموش نشود. 

ليوان آب بنوشيد. در برنامه غذايي روزانه حتما   6-8روزانه حداقل 
از سبزيجات استفاده كنيد. مصرف ميوه تازه بهتر از آبميوه و ميوه  

چاقي از طريق ايجاد مقاومت، نسبت به اثرات   خشك است. 
ها، در ايجاد اختلال محيطي انسولين در مصرف قند توسط سلول

تحمل گلوكز و ديابت نقش دارد. برعكس كاهش وزن سبب  
 شود.كاهش ريسك ديابت و بهبود كنترل قند بيماران ديابتي مي 

چنانچه تجمع چربي در قسمت فوقاني بدن )كمر، شكم( بيش از  
بخش تحتاني )ران، باسن( باشد خطر ابتلا به ديابت، مقاومت به  

  شود. انسولين، افزايش كلسترول و افزايش فشارخون بيشتر مي

هاي مهم در پيشگيري و درمان ديابت فعاليت جسمي يكي از روش
شود  است. با انجام ورزش حساسيت به اثر انسولين بيشتر مي  2نوع 

گيرند. در نتيجه قند به  را از خون مي  ها، گلوكز بيشتريو ماهيچه

شود و  و مصرف مي  شود اي ميهاي ماهيچهراحتي وارد سلول
آيد. غشاي طبيعي عضله در حال استراحت  قندخون پايين مي 

بدني متوسط    فعاليت  نفوذپذير است. در  مختصر، نسبت به گلوكز

در اثر   يا شديد براي استفاده گلوكز به انسولين نياز نيست، زيرا
 شوند. روند انقباضي، عضلات نسبت به گلوكز نفوذپذير مي 

اگر قند كنترل شده نباشد، شروع ورزش سبب افزايش موقت  
گرم در ميلي 250شود؛ لذا افراد با قندخون بيشتر از قندخون مي

  ليتر نبايد ورزش را شروع كنند. دسي

 ی ورزش در بیماران دیابت 
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روي، شنا، دوچرخه سواري، آئروبيك،   هاي هوازي مثل پيادهورزش
ها با استفاده از تعداد زيادي از عضلات بدن،  بسكتبال،... اين نرمش 

دقيقه و   30انجام اين حركات به مدت  گذارند. بر كنترل قند اثر مي
 در بيشتر روزهاي هفته مفيد است. 

 علائم افت قندخون  

ه، تعريق  علائم افت قند خون عبارتند از: احساس ضعف، سرگيج 
 زياد، افزايش ضربان قلب، احساس گرسنگي شديد و تاري ديد 

 شوند عبارتند از:عواملی که سبب افت قند خون می

هاي اصلي، عدم استفاده از ميان  نخوردن غذاي كافي در وعده
وعده، فعاليت بدني زياد، تزريق بيش از نياز انسولين و مصرف بيش  

 دخون. از نياز داروهاي خوراكي كاهنده قن

 درمان افت قند خون   

 مصرف نصف فنجان آب ميوه يا نوشابه  -1

 مصرف سه حبه قند يا آب نبات  -2

 يك قاشق غذاخوري عسل يا شكر -3

روي، بايد مواد خوراكي )آب نبات( هميشه هنگام ورزش يا پياده
 همراه بيمار باشد. 
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