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 تغذیه، دیابت و ورزش

 

 

در اثر عواملی همچون افزایش شیوع چاقی ناشی از شکل نادرست زندگی شهرنشینی و افزایش سن جوامع بشري، متاسفانه 

 .شیوع بیماري دیابت در جهان و در کشور ما به رو به افزایش است

فشار خون و  قند خون،مطالعات اخیر نشان داده با رعایت برنامه غذایی سالم و داشتن فعالیت فیزیکی منظم، کنترل دقیق 

توانند از یک زندگی شود و بدین طریق بیماران دیابتی میبروز بسیاري از این عوارض جلوگیري می هاي خون؛ ازسطح چربی

 .مند گردندسالم و عمر طبیعی بهره

ی نبایند غذایی را که که افراد دیابتشود گاهی به غلط تصور می. رژیم غذایی در درمان بیماري دیابت نقش مهم و اساسی دارد

 .توان از تمام غذاها استفاده کردروي در مصرف مواد غذایی، میدوست دارند، بخورند؛ در حالی که در صورت اعتدال و میانه

 :بایست بهش توجه کنند این است که اي که همه مینکته

 .نیستدن صحیح بوده و فقط مختص بیماران دیابتی رخو دستورات غذایی الفباي غذا

 

 : بایست بدان توجه کنندکه ورزشکاران دیابتی می ايموارد تغذیه

گرم در دسی لیتر بود، حتما یک واحد میلی 100اگر کمتر از  .را قبل از ورزش کنترل نمائید سطح قند خون )1

 .کربوهیدرات میل شود

 .گرم در دسی لیتر بود، نباید ورزش کردمیلی 300اگر سطح قند خون بیشتر از  )2

 .تما مواد قندي همراه داشته باشین تا در صورت افت قند خون مصرف شودح )3

 .هیچ وقت در حالت گرسنه ورزش نکنید )4

 .باشدساعت بعد از صرف غذا زمان مناسبی براي ورزش کردن می 3تا  1حدود  )5

 .خود را حذف کنند و اصلی هاي غذاییهرگز نباید یکی از وعده )6

 .هاي غذایی خود استفاده کننددار زیاد در وعدهبه مقها هاي غیر شیرین و سبزياز میوه )7

 .هاي شیرین و خشکبار در برنامه غذایی محدود شودمیوه )8

 .از حبوبات بیشتر استفاده شود )9

 .دار مصرف کنندنان سبوس )10

 .اي مانند برنج، ماکارانی، سیب زمینی، نان به میزانی که موجب افزایش وزن نشود استفاده کننداز مواد نشاسته )11

 

 : بایست بدان توجه کنندورزشکاران دیابتی که می مواردي در خصوص نوع فعالیت ورزشی

هاي بالابرنده قند خون رود، بدون آن که در مقدار انسولین یا هورمونبه شدت بالا می در شروع ورزش قند خون )1

 .حاصل شده باشد يتغییر

آورند، و همین باعث افزایش مقدار انسولین خون را پائین میروي و شنا هاي ملایم و نسبتا طولانی مانند پیادهورزش )2

تواند وئیم ورزش در بیماران دیابتی میتوانیم بگکه در اینجا می. دهدمیجریان گلوکر کبدي به خون را افزایش 

 .هاي عضلانی شودها به خصوص سلولفا کند و موجب ورود گلوگز به سلولانسولین را اینقش 

و حرکات خسته کننده عضلانی براي بیماران دیابتی به علت عدم توجه به رژیم غذایی توصیه  هاي طولانیورزش )3

 .گرددنمی

 .دهدرا نیز کاهش می) غیر وابسته به انسولین( 2هاي نوعن دیابتیوهاي ملایم و طولانی قند خشورز )4

 .دقیقه بدن خود را کاملا گرم کنید 10تا  5قبل از شروع به فعالیت حدود  )5

  .دقیقه انجام دهید 15تا  5بین  د از اتمام ورزش حتما از حرکات کششی بسته به زمان تمرین اصلیبع )6



 3 از 2 صفحه

 

 

 :مواردي در خصوص پاهاي افراد ورزشکار دیابتی 

 .بعد از هر تمرین پاهاي خود را کاملا بررسی نمائید )1

 .ي کف پا از آینه استفاده نمائیدبراي مشاهده )2

 .شده را جدي بگیریدهاي ایجاد ها و قرمزيتاول )3

 .داریدهاي پاي خود را کوتاه نگهناخن )4

 .از جوراب نخی، ضخیم و تمیز استفاده نمائید )5

 .ي پهن استفاده گردداز کفش مناسب با پنجه )6

 .هر روز پاهاي خود را با آب ولرم و صابون بشوئید )7

 

ر افراد مبتلا کمک بزرگی نماید؛ و هم چنین تواند به کنترل بیماري دیابت دبه طور خلاصه ورزش صحیح و تغذیه مناسب می

 .در افراد سالم از بروز این بیماري جلوگیري کند

 

 :ي آخر نکته

براي انجام هرگونه فعالیت ورزشی ابتدا از دکتر خود راهنمایی و اطلاعات لازم را گرفته و سپس اقدام به شروع تمرینات منظم 

 .نمائید

  



 3 از 3 صفحه

 

 :منابع 

 دیابت و ورزش)1

 1388-فردکتر احمد همت: ترجمه و تالیف 

 

 کتابچه آموزشی بهورز)2

 1394-تهیه شده در معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی همدان

 

 اصول آموزشی تغذیه در دیابت)3

  1389-تهیه شده در پژوهشکده علوم و غدد و متابولیسم

 

 

 

 

 فرمهر شمس: گردآورنده 

 کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزشی

 يا هفرح و ینف هاگشناد لک هرادا یندب تیبرت سانشراک

 


