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 ورزش و دیابت

 

* پوشيدن كفش ورزشي مناسب كه به انگشتان 

پا فشار نياورد و پا كاملا را حت باشد تا ورزش به 

 پا هاآسيب نرساند .

* در  صورت استفاده از انسولين با دستگاه 

گلوكومتر  قبل , حين و بعد از ورزش  قند 

خونتان را اندازه گيری كنيد. در صورتي كه 

ميلي گرم بود ميان  011قندخونتان كمتر از 

وعده سبک ماند یک عدد سيب  متوسط یا نصف 

 موز مصرف كنيد. 

 051* در صورتي كه قند خون شما بيش از 

ميلي گرم در دسي ليتر داشتيد ورزش سنگين 

نکنيد چون فعاليت ورزشي, باعث افزایش قند 

 خون شما مي شود.

كه انسولين استفاده  0* در افراد دیابتي نوع 

نمي كنند مصرف كربو هيدرات یا ميان وعده 

غذایي در ضرورتي ندارد. این افراد  افت قند 

 . خون در انها كمتر اتفاق مي افتد

      

   منابع: ماهنامه تخصصی آموزش و توسعه سلامت
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 اين نكته را به خاطر داشته باشيد ورزشي را

انتخاب نماييد كه به شما شادابي دهد چون تنها در اين 

 .صورت است كه انگيزه ادامه فعاليت پيدا خواهيد كرد



 

 

با توجه به اینکه چاقي یکي از عوامل مهم 

ابتلا به دیابت است , فعاليت جسمي و 

ورزش یکي از روش های مهم در پيشگيری 

 و درمان دیابت به شمار مي رود.

 چه ورزشي براي ديابتي ها مناسب است ؟

 ورزش افراد دیابتي باید در مدت حداقل

دقيقه و با شدت كم یا متوسط و  05الي  01

به طور مداوم انجام شود. از جمله ورزش 

های مناسب فرد دیابتي پياده روی  دوچرخه 

سواری , اسکيت , شنا ,و شركت در كلاس 

 اروبيک ميباشد.

 

 پياده روي ، ورزش انتخابي در ديابت است

 زمان فعاليت ورزشي در افراد ديابتي

به افراد دیابتي بخصوص افرادی كه دارای دیابت نوع 

 0هستند و یا از انسولين برای درمان دیابت نوع  0

استفاده مي كنند ,پيشنهاد مي شود , ورزش را روزانه 

در ساعات معين و به طور مستمر انجام دهند تا 

تغييرات قند خون قابل پيش بيني باشد . بهترین 

زمان ورزش در این افراد بعد از ميان وعده عصر و 

 قبل از وعده شام مي باشد..

 .با علايم افت قند خون در هنگام ورزش آشنا شويد 

در صورت مشاهده علایم : لرزش , تعریق ,تپش 

قلب , رنگ پریدگي, اختلال در بيان و سستي زانو با 

حبه قند را در  0افت قند مواجه شده ابد . حتما 

 نصف ليوان اب حل نموده  و ميل كنيد. 

 اثرات ورزش منظم در ديابت چيست ؟

 كاهش وزن

 كنترل بهتر قند خون

 كاهش نياز به مصرف دارو و انسولين

 

 

 افزایش توانایي بدن در استفاده از انسولي

 كاهش ميزان فشار خون

 كاهش چربي خون

 حفظ استحکام استخوانها

 ایجاد شادابي و نشاط

 كاهش استرس

 نكات مهم قبل از ورزش:

* قبل از ورزش با پزشك خود مشورت كنيد 

زيرا بدليل تاثير ورزش بر قند خون , پزشك 

 بايددر جريان نوع ورزش و فعاليت شما باشد. 


