
 
 

 دیابت چیست : 
 
 

م   زمانی که کلمه  به گوشتان  ذهنتان مدیابت  به  ی که  ی چی  ی  اولی   
ً
احتمالا خون خورد،  قند  رسد 

 بالاست. 

ل بیماری دیابت صحبت  در این جا سعی داریم درباره بیماری دیابت، علل ابتلا به آن و روش  های درمان و کنیر

میلیون بیمار دیابتر وجود دارد که    ۵رونده است. در کشور ما بالغ بر  کنیم. دیابت یک بیماری مزمن و پیش 

تشخیص به موقع، دچار عوارض خطرناک  نیمی از این بیماران، از بیماری خودآگاه نیستند و به علت عدم  

 شوند. ناشی از بیماری م 

وع م  شود؟ بیماری دیابت چگونه شی

ی تولید شده را درست استفاده  زمانی که بدن یک شخص نتواند به اندازه  ی تولید کند یا انسولی   انسولی 
ی
ی کاف

 کند، آن شخص به دیابت مبتلا خواهد شد. 

ی چیست؟ شاید این پرسش مطرح شود که انسول  ی 

ی هورمونی است که لوزه  کند. این هورمون، قند را از خون گرفته  المعده )پانکراس( در بدن تولید م انسولی 

کند تا بدن از آن قند به عنوان انرژی استفاده کند. در مبتلایان به دیابت  های بدن منتقل م و به داخل سلول 

ی به دلایل گون  ی کم است یا انسولی  ان انسولی  ی  ندارد و سلول یا می 
ی
توانند قند موجود در  ها نمی اگون تأثی  کاف

ان قند یا گلوکز در خون بالا م  ی رود و با گذشت زمان، این  خون را به درستر جذب کنند. در نتیجه، می 

شود. حال که دانستیم دیابت چیست، بهیر است انواع آن  موضوع باعث آسیب به برخی اعضای بدن م 

ی بشناسیم؛   را نی 
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 اع دیابت انو 

 به طور کلی دو نوع دیابت وجود دارد: 

 یک   نوع   دیابت  .1

 دو   نوع   دیابت  .2

ی گفته م  ی نی  ی دارد، دلایل ژنتیکی و  در دیابت نوع یک که به آن دیابت وابسته به انسولی  شود و شیوع کمیر

 اند. محیطی علت آغاز بیماری هستند که هنوز به طور کامل هم شناسانی نشده 

ممکن است که به دیابت نوع یک مبتلا شوند، اگرچه این نوع دیابت در کودکان و جوانان  افراد در هر ستی  

 تر است. شایع 

ی یاد م  ی نی  ترین نوع دیابت در  شود، شایع دیابت نوع دو که از آن به عنوان دیابت غی  وابسته به انسولی 

 به دلیل مقاومت سلول 
ً
ی رخ جهان است که معمولا  دهد. م   های بدن نسبت به انسولی 

نامناسب    شود ولی به دلیل اضافه وزن، کاهش تحرک و تغذیه دیابت نوع دو در بزرگسالان بیشیر دیده م 

 شیوع آن در جوانان و نوجوانان هم رو به افزایش است. 

شود. در دیابت  گاهی ممکن است دیابت در گروه خاصی مانند زنان رخ دهد که به آن دیابت بارداری گفته م 

ی بار با افزایش قند خون روبرو م بارداری  های دیابت بارداری  شود. هرچند علائم و نشانه ، فرد باردار برای اولی 

ی م   پس از زایمان از بی 
ً
 رود، اما این زنان در آینده مستعد ابتلا به دیابت نوع دو خواهند بود. معمولا

 پیش دیابت چیست؟ 



 

ان قند خون این افراد بالاتر از حد  قبل از ایجاد دیابت بسیاری از افراد مبتلا به   ی پیش دیابت م شوند. می 

طبیعی است ولی نه به آن اندازه که در تعریف دیابت گنجانده شود. پیش دیابت بسیار شایع است، اما خیر  

 خوب اینکه قابل برگشت هم هست. 

ی از تبدیل آن به دی  ل پیش دیابت و جلوگی   کنند: ابت به ما کمک م نکات زیر نکانر کلیدی هستند که در کنیر

انی داشته باشد. درصد م   7تا    5کاهش وزن: کاهش مقدار حتر کم وزن   •
 تواند تاثی  بسی

ی تند، یا ش دقیقه در روز، پنج روز در    150ورزش مداوم:   • دقیقه در هفته ورزش مثل راه رفیر

 هفته 

 تغذیه مناسب و سالم  •

س  • ل اسیر  کنیر

  

 چگونه تشخیص دهیم دیابت داریم 

 بیش از حد  •
ی

 نوشیدن زیاد مایعات و تشنکی

 پرخوری  •

 تکرّر ادرار  •

 زیاد از حد  •
ی

 خستکی

 مشکلات بینانی  •



 

 کاهش وزن  •

 های عودکننده عدم بهبود زخم و عفونت  •

 ی این علائم، به پزشک مراجعه کنیم. خوب است در صورت مشاهده 

ی متخصصان این است  بنابراین توصیه پذیر نیست.  اما متأسفانه تشخیص دیابت از روی علائم آن امکان 

 به پزشک معالج مراجعه کنیم: 
ً
ایط زیر، جهت تشخیص دیابت یا پیش دیابت، حتما  که در شی

 اگر علائم دیابت را که در بالا ذکر شد داریم.  .1

اگر علائم ذکر شده را در خود مشاهده نکردیم، اما دچار اضافه وزن هستیم. )در هر بازه ستی   .2

 ( که قرار داریم. 

ی از معیارهای خطر   .3 اگر علائم ذکر شده را در خود مشاهده نکردیم، اما یکی یا تعداد بیشیر

 دیابت که در بالا توضیح داده شد را داریم. 

 شوند چه کسانی به دیابت مبتلا م

وجود یک یا چند مورد از علایم زیر که به علایم خطر در دیابت موسوم هستند، احتمال ایجاد دیابت در  

 ا بالا م برد: فرد ر 

 افراد کم تحرک  •

 دیابت در بستگان درجه یک   سابقه  •

 دیابت بارداری یا تولد نوزاد با وزن بالا   سابقه  •

 افرادی که به علت فشار خون بالا تحت درمان هستند.  •



 

 زنان با سندرم تخمدان پلی کیستیک  •

ی   • یا اختلال تحمل گلوکز در آزمایش خون یا    5.7مساوی یا بیشیر از %   A1Cوجود هموگلوبی 

 های قبلی اختلال گلوکز ناشتا در آزمایش 

 شدید( ابتلا به بیماری  •
ر
ی )مانند چاف  های همراه با مقاومت به انسولی 

 سابقه بیماری  •
ر
 های قلتر عروف

 چرنر خون بالا  •

  

ی قند خون و دیابت   شوند م چه غذاهانی باعث بالا رفیر

شده ها نشاسته  شخ  زمیتی  سیب  سفید،  نان  و  سفید  آرد  سفید،  برنج  مثل  شده  پاک  غلات   : 

یجات  ی یجات پخته شده با مقدار زیادی کره، پنی   سیر ی یجات کنسوی با مقدار زیادی افزودنی نمک، سیر ی : سیر

صورنر  )در  شور  و  ترشی  سس.  داریم(   و  نمک  مصرف  محدودیت   که 

شده، مربا و  های خشک های کنسو شده همراه شکر، انواع پاستیل، میوه دیگر میوه ها یا  : کمپوت ها میوه 

آب  انواع   ها میوه ژله، 

ی  گاه، سوسیس، کالباس و بیکن،  های چرب گوشت مثل دنده و قلوه : گوشت شخ شده، قسمت ها پروتئی 

شده  شخ  ماهی  پوست،  با  پرندگان  گوشت  انواع  پرچرب،   پنی  

م لبنیات  پرچرب،  شی   پرچرب :  بستتی  پرچرب،  پنی   خامه،  پرچرب،   است 

یتی   و   چرنر  : هر ماده غذانی که حاوی چرنر ترانس باشد )لازم است برچسب روی مواد غذانی را از  جات شی 

از محصولات حیوانی گرفته   اساسا  است که  اشباع شده  از چرنر  زیادی  بررش کنیم( حجم  نظر  این 



 

ه مشکل قلتر هم هستیم، لازم است در این رابطه با پزشکمان مشورت  شوند. اگر همراه با دیابت، مبتلا ب م 

 کنیم. 

ین، قهوه با شکر  میوه های ترکیتر از آب میوه تازه یا نوشیدنی های گازدار، آب : نوشابه ها نوشیدنی  ها، چای شی 

 میت، نوشیدنی 
ی
 زا های انرژی و کاف

  

 ها تغذیه و رژیم غذانی دیابتر 

ل  تمام افراد مبتلا به دیابت وجود ندارد، ولی غذانی که ما م یک رژیم ثابت برای   خوریم نه تنها در کنیر

ی م   کند که چقدر انرژی و چه احساش در روز داشته باشیم. دیابتمان نقشی اساش دارد، بلکه تعیی 

 خواهیم  توانند یک رژیم غذانی سالم و متوازن را تشکیل دهند، م های اصلی غذانی که م در اینجا گروه 
ی
عرف

 کرد. گروه های غذانی اصلی را در رژیم خود قرار دهیم. 

ی شده روزانه   ان فعالیت و نیاز کالری تعیی  ی  به سن، جنسیت، می 
ی

ان نیاز ما به خوردن و آشامیدن بستکی ی می 

 برای ما دارد. 

ی علت یک رژی هیچ ماده غذانی به  وری بدن ما نیست و به همی  م سالم  تنهانی شامل تمام مواد مغذی ضی

 انتخاب مواد غذانی متنوع از گروه های اصلی غذانی در روز است. این گروه 
ی اساسا به معتی ها  ها شامل پروتئی 

ای مانند نان، ماکارونی و برنج، میوه و  مرغ، حبوبات و خشکبار، مواد نشاسته مثل گوشت، ماهی، تخم 

یجات، لبنیات و چرنر 
ی  ها است. سیر

  



 

ین مواد غذانی و خور 
 اکی برای بیماران دیابتر بهیر

 ها نشاسته 

 بدن ما به کربوهیدرات نیاز دارد، ولی بهیر است آنها را با مطالعه انتخاب کنیم. 

 غلات کامل مثل برنج سبوبدار، جو دوش، کینوآ  •

ین کبانر  •  شی 
 سیب زمیتی

 غذاهانی که با غلات کامل تهیه شده و شکر افزودنی ندارند  •

یجات  ی  سیر

یجات تازه   • ی  صورت خام یا مختصری بخارپز یا کبانر مانند اسفناج، کلم پیچ به سیر

یجات منجمد بخارپز  • ی  سیر

 نداشته باشند(  •
ی
یجات کنسو شده )در صورنر که نمک اضاف ی  سیر

 ها میوه 

 ها بهیر است تازه مصرف شوند. میوه  •

 های منجمد یا کنسو شده که شکر افزودنی نداشته باشند. میوه  •

 مارمالاد کم شکر یا بدون شکر مربا و   •

ی   پروتئی 

ی  •  های گیاهی مثل حبوبات، خشکبار خام و توفو پروتئی 

 ماهی یا غذاهای دریانی  •



 

 گوشت مرغ یا سایر پرندگان )ترجیحا بافت نرم، مانند بخش سینه و کم چرب و بدون پوست(  •

 تخم مرغ  •

 لبنیات 

خواهیم لبنیات پرچرب مصرف کنیم، لازم است در  م از لبنیات کم چرب استفاده کنیم، در صورنر که  

 حجم بسیار کم باشد. 

 شی  یک و نیم درصد چرنر  •

 ماست کم چرب  •

 پنی  کم چرب  •

یتی   و   ها چرنر   جات شی 

مقاومت در برابر مصرف این دسته غذانی بسیار مشکل است. در نظر داشته باشیم که خوردن مقدار زیاد  

ل دیابت دشوار م آن افزایش وزن را به دنبال خواهد    کند. داشت و این موضوع، کار را برای کنیر

 های روغتی )آفتابگردان( های گیاهی مانند دانه منابع طبیعی از روغن  •

 ها هستند مثل ماهی   3غذاهانی که حاوی چرنر امگا   •

 روغن هسته انگور، روغن زیتون و کانولا  •

 ها نوشیدنی 

ی که فکر م کنید کالری،  وقتر شما یک نوشیدنی مورد علاقه خود را م   ی  از آن چی 
نوشید احتمالا بیشیر

شکر، نمک یا چرنر را مصرف کرده اید. حتما قبل از مصرف به جدول مواد غذانی روی قوطی نوشیدنی  

 توجه کنید. 



 

 آب ساده که طعم دار نشده باشد یا آب گازدار  •

 چای تلخ شاید با یک برش لیمو  •

ین کننده مجاز قهوه بدون شی  یا با شی  کم چرب و ش  •  ی 

  

 )ادویه و گیاهان درمانی ضد دیابت(   درمان دیابت بدون دارو

 با رعایت برخی نکات مانند موارد  
ی

ی قدم در درمان دیابت نوع دو اصلاح سبک زندگ همانطور که گفتیم، اولی 

 زیر است: 

 رژیم غذانی مناسب و تغذیه صحیح با مشورت پزشک معالج  •

یکی منظم   • ی  روی تند( دقیقه ورزش در هر هفته با شدت متوسط مثل پیاده   150) فعالیت فی 

 کاهش وزن  •

•  
ی
 خواب کاف

 قطع سیگار  •

س  •  کاهش اسیر

  

)  درمان دارونی دیابت )داروهای مخصوص بیماران دیابتر

به  ی  انسولی  با  یک  تیپ  م دیابت  درمان  تزریقر   شود. صورت 

، دسته  ی ی  در دیابت نوع دو، علاوه بر انسولی  های مختلقی از داروهای خوراکی یا تزریقر ضد دیابت نوع دو نی 



 

های  وجود دارند. هریک از این دسته ها با مکانیسم متفاونر باعث کاهش قندخون م شوند. مکانیسم 

 کاهش قند خون توسط این داروها شامل: 

ی تحریک پانکراس جهت تولید و آزادساز  •  انسولی 
 ی بیشیر

 مهار تولید و آزادسازی گلوکز توسط کبد  •

 ها در معده را به عهده دارند های معده که وظیفه تجزیه کربوهیدرات مهار آنزیم  •

ی بهبودی حساسیت سلول  •  ها به انسولی 

 ها مهار بازجذب گلوکز در کلیه  •

 تنظیم شعت عبور موادغذانی از معده  •

ی و امپاگلیفلوزین از جمله این داروها    هر دسته دارونی شامل یک یا دو دارو  ، سیتاگلیپتی  ی است. متفورمی 

 هستند. 

دقت کنیم انتخاب نوع دارو و نحوه مصرف آن حتما باید توسط یک پزشک متخصص و مجرب انجام  

د.   گی 

ایط   ی یکسان نیست و پزشک بر اساس شی قابل ذکر است که قند خون مناسب برای تمام افراد و تمام سنی 

ی م بیمار، ق   کند. ند خون مناسب برای بیمار را تعیی 

 عوارض دیابت 

طور که در ابتدا اشاره کردیم، بیش از نیمی از مبتلایان به دیابت از بیماری خود آگاه نیستند. عدم  همان 

ل  آگاهی از دیابت و بالا ماندن قند خون م  تواند در طولانی مدت به دلیل عدم تشخیص به موقع و کنیر

 ن، عوارض خطرناکی را برای بیماران به همراه داشته باشد. نکردن قند خو 



 

 توان به موارد زیر اشاره کرد: از عوارض خطرناک دیابت م 

ی یا پیوند کلیه، دیابت است. شایع  کلیوی:   بیماری  •  ترین علت بیماری کلیوی منجر به دیالی 

 نابینانی شود. تواند منجر به مشکلات جدی بینانی و حتر  : دیابت م بینانی   مشکلات  •

   قلتر   های بیماری  •
ر
 است. عروف

ر
، مشکلات قلتر عروف

ین علت مرگ در بیماران دیابتر  : مهمیر

دیابت با تأثی  بر اعصاب محیطی باعث اختلالات حش و در نتیجه   محیطی:   اعصاب   بیماری  •

و  تواند به قطع عض ها م شود. عفونت ناشی از این زخم ها م های مزمن در اندام ایجاد زخم 

 منجر شود. 

  

ی   چیست؟   A۱Cهموگلوبی 

ی   ماه    ۳یا    ۲متوسط قند خون در طول    دهنده یک شاخص مهم آزمایشگاهی است که نشان   A۱Cهموگلوبی 

ی   ان هموگلوبی  ی ی درمان بیماران دیابتر باید لحاظ شود. بهیر است می    ۳هر    A۱Cگذشته است و در پیگی 

 ماه یکبار در بیماران مبتلا به دیابت سنجیده شود. 

  

 معیارهای آزمایشگاهی تشخیص دیابت چه هستند؟ 

 کنید.   توانید معیارهای آزمایشگاهی جهت تشخیص دیابت را مشاهده در جدول زیر م 



 

 

 از یک بیمار که علائم  گرم در دش میلی   ۲۰۰قند خون مساوی یا بیشیر از   
ی
لییر در یک نمونه خون تصادف

 آشکار دیابت را دارد، نشانگر دیابت هست 

 نکات مهمی که در هنگام آزمایش دیابت یا پیش دیابت باید بدانیم: 

 سال یکبار تکرار شوند.   3اگر نتایج آزمایش ها طبیعی باشند، باید حداقل هر   •

اگر نتایج طبیعی نباشند یا فرد معیارهای خطر را داشته باشد، بر اساس نتایج اولیه باید با فواصل   •

 ها تکرار شوند. تر آزمایش کوتاه 

فت دیابت  • شان  افراد مبتلا به پیش دیابت باید سالی یکبار بررش آزمایشگاهی انجام دهند تا پیسی

د. به سمت دیابت نوع دو مو   رد بررش قرار گی 

 آموزشهای خودمراقبتر در دیابت: 

 رژیم غذانی مناسب و تغذیه صحیح با مشورت پزشک معالج  •

یکی منظم )  • ی روی تند( و  دقیقه ورزش در هر هفته با شدت متوسط مثل پیاده   150فعالیت فی 

 کاهش وزن 

•  
ی
 خواب کاف



 

 قطع سیگار  •

س  •  کاهش اسیر

ل قند خون کمک  استفاده از داروهای ضد دیابت زیر    به کنیر
ی

نظر پزشک معالج در کنار اصلاح سبک زندگ

 خواهد کرد. 

ایط   ی یکسان نیست و پزشک بر اساس شی قابل ذکر است که قند خون مناسب برای تمام افراد و تمام سنی 

ی م   کند. بیمار، قند خون مناسب برای بیمار را تعیی 

ی کرد؟آیا م   توان از ابتلا به دیابت پیشگی 

 خود را تغیی   ، ما م بله 
ی

 است عادات زندگ
ی
ی کنیم. کاف توانیم دیابت را به تعویق بیندازیم یا از آن پیشگی 

 دهیم 
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 فهرست منابع: 

 سایت ویکی پدیا دانشنامه آزاد •

 دانشنامه رشد •

• www.ir.Teb.com 
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