
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقدمه 
% 90شایع ترین نوع دیابت است به طـوري کـه    2دیابت نوع 

بـا مقاومـت بـه     2دیابت نـوع  . کل دیابتی ها را شامل میشود
مقاومت به انسولین حـالتی اسـت   . انسولین شناخته می شود

که در آن بدن نمی تواند به انسولین ترشح شده، پاسخ کاملی 
آنجا که انسولین نمی تواند بطور درست، قند خون بدهد و از 

را پایین بیاورد، بدن انسولین بیشتري ترشح مـی کنـد بـراي    
، سـرانجام ایـن مسـئله،     2برخی افراد مبتلا به دیابـت نـوع   

را ) غده اي که انسـولین تولیـد و ترشـح مـی کنـد     (پانکراس 
خسته کرده و سبب می شود بدن به تدریج انسولین کمتـري  

د کند که درنتیجه باعث افزایش سـطح قنـد خـون مـی     تولی
 .شود

بیشتر در افراد مسن تشخیص داده می شود امـا   2دیابت نوع 
به دلیل افزایش چاقی، نداشتن فعالیت بدنی و رژیـم غـذایی   
نامناسب در کودکان ، نوجوانان و بزرگسالان جوان بـه طـور   

 .فزاینده اي مشاهده می شود
، رژیـم غـذایی سـالم، افـزایش      2اساس مدیریت دیابت نـوع  

داروهـاي  . فعالیت بدنی و نگهـداري وزن سـالم بـدن اسـت     
خوراکی و انسولین اغلب براي کنترل سطح قنـدخون تجـویز   

 .می شوند

 
 

  2عوامل خطر ابتلا به دیابت نوع 
 : مرتبط هستند و عبارتند از  2چندین عامل خطر با دیابت نوع 

 سابقه خانوادگی دیابت -

 اضافه وزن -

 رژیم غذایی ناسالم -

 نداشتن فعالیت بدنی -

 افزایش سن -

 فشارخون بالا -

استان هاي  در ایران/در جهان کشورهاي اسکاندیناوي (قومیت -
 )حاشیه کویریزد و سمنان خوزستان گلستان البرز مازندران

قندخون بالاتر از نرمال اما نه به (اختلال تحمل گلوکز -
 )حدي که دیابت تلقی شود 

 ه دیابت بارداريسابق -

 تغذیه ضعیف در دوران بارداري -
 2نشانه هاي ابتلا به دیابت نوع 

می باشد و  1همانند دیابت نوع  2نشانه هاي ابتلا به دیابت نوع
 : شامل موارد زیر است 

 تشنگی بیش از حد و خشکی دهان -

 تکرر ادرار -

 خستگی، کمبود انرژي -

 بهبودي آهسته زخم ها -

 عفونت هاي مکرر در پوست -

 تاري دید -

 یا بی حسی در دست ها و پا ها) گزگز(سوزنی شدن  -

این علایم ممکن است خفیف باشد یا اصلا وجود نداشته باشد، 
ممکن است قبل از  2بنابراین افراد مبتلا به دیابت نوع 

 .چندین سال با این بیماري زندگی کنندتشخیص، 
 

 
 

 2مدیریت دیابت نوع 
یک شیوه زندگی سالم است کـه   2اساس مدیریت دیابت نوع 

سالم،فعالیت بدنی منظم،حفظ وزن سالم  رژیم غذایی:  شامل 
 .بدن و عدم استعمال دخانیات است 

با گذشت زمان ، یک شیوه زندگی سـالم ممکـن اسـت بـراي     
کنترل سطح قندخون کافی نباشد و افراد مبتلا به دیابت نوع 

ممکــن اســت نیــاز بــه مصــرف داروهــاي خــوراکی داشــته  2
اگر درمان با یک دارو به تنهـایی کـافی نباشـد ممکـن     .باشند

هنگـامی کـه داروهـاي    . است درمان هاي ترکیبی تجویز شود
ی براي کنترل سطح قند خون کافی نباشد، افراد مبتلا خوراک

ممکن است نیاز بـه تزریـق انسـولین داشـته      2به دیابت نوع 
 .باشند

 
 2پیشگیري از ابتلا به دیابت نوع 

وجــود  2تعــدادي از عوامــل مــوثر بــر گســترش دیابــت نــوع 
تاثیرگذارترین آن ها رفتارهاي شـیوه زنـدگی اسـت کـه     .دارد

تحقیقات نشان می دهد در . نی مرتبط استمعمولا با شهرنشی
موارد می تـوان از طریـق رعایـت رژیـم غـذایی سـالم و       % 80

 .جلوگیري کرد 2فعالیت بدنی منظم از ابتلا به دیابت نوع 
 



 
  

 
 
 
 
  

 

             
  
  

  
  

  

 
 
 
 

 
 
 

  
 کارشناس  تغذیه/سحر مرادیانی                  

    تغذیه امور  HSE /  سلامت کار و
  
  
  

به جاي نان سفید، برنج سفید یا پاسـتا ، نـان غـلات     -
، برنج قهوه اي یا ماکـارونی غـلات   )سبوس دار(کامل 

 .کامل انتخاب کنید

 
کره، روغن جامد، چربـی  ( هاي اشباع به جاي چربی  -

، چربـی هـاي   ) حیوانی ، روغن نارگیل یا روغن پـالم 
روغن زیتون، روغن کانولا،روغن ذرت یـا  ( غیر اشباع 

 .انتخاب کنید) روغن آفتاب گردان 

از مصرف خوراکی هـایی بـا شـکر افـزوده خـودداري       -
 .کنید

 .از مصرف نوشیدنی هاي الکلی پرهیز کنید -
 فعالیت بدنی 

فعالیت بدنی منظم براي کمـک بـه کنتـرل سـطح قنـد خـون       
بیشترین کارایی فعالیت بدنی زمانی بدست مـی  . ضروري است 

ــوازي   ــاي هــ ــامل ترکیبــــی از ورزش هــ ــه شــ آیــــد  کــ
و تمرینات مقاومتی و همچنـین  ) ،دویدن،شنا،دوچرخه سواري(

 .بی تحرکی باشد     کاهش مدت زمان 
 

 توصیه آخر 
 .عمال دخانیات جدا خودداري کنیداز است

 international diabetes federation: منابع 

 رژیم غذایی سالم براي عموم مردم
به جاي آب میوه،نوشابه یا سایر نوشیدنی هاي شیرین  - 

 .شده ، آب ، قهوه یا چاي را انتخاب کنید

ــم    -  ــت ک ــر روز دس ــه    3ه ــبزیجات از جمل ــد س واح
 .بخوریدسبزیجات داراي برگ سبز 

 .واحد میوه تازه مصرف کنید  3هر روز تا  - 

 

 
انواع آجیل ، یک تکه میوه تازه یا ماست شیرین نشده  -

 .را  به عنوان میان وعده انتخاب کنید

به جاي گوشت قرمز و گوشـت هـاي فـرآوري شـده ،      -
از انـواع گوشـت   ) بدون چربی(برش هاي گوشت لخم 

 .کنید انتخاب) ي دریاییماکیان یا غذاها(سفید 

 
به جاي مربا یا شـکلات ، کـره بـادام زمینـی مصـرف       -

 .کنید

 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت
 بهداشت و درمان صنعت نفت ماهشهر


