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گروههایهمهسازوسوختدراختلال
نامبهسندرمیایجادبهمنجرغذایی

آنحاصلکهشودمیمتابولیکاختلال
.استدیابتوخونقندافزایش

کنندهمستعدعوامل
داریدسال40بالایسناگر.
بهمبتلاافرادییافردخانوادهدراگر

.داریددیابت
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تحرکبییاداریدوچاقیوزناضافهاگر

.هستید
داریداسترسیاوغلطغذاییعاداتاگر.

دیابتایجادازپیشگیریبرای

دردقیقه150منظمورزشاستلازم
کمراخودوزنوباشیدداشتههفته
.کنید

 رژیم غذایی مناسب داشته لازم است
.باشید

غیرولیبودهپیشگیریقابلبیماریاین
.استدرمانقابل

باولیاستعلامتبدوناغلبدیابت
رپپرنوشیچونهاییعلامتخودپیشرفت

کندمیایجادتشنگیوادراری

میزان طبیعی قند خون

 ساعت 8آزمایش قند خون پس از
99تا70ناشتا بودن در فرد سالم 

.است
 می  140و دوساعت بعد از غذا زیر

.باشد

تشخیص دیابت  
 126افراد دارای دیابت قند ناشتا از در

. بیشتر است 
 تصادفییک قند خون یا اندازه

یا بالاتر است 200در روز 

میزان قند خون برای  
تشخیص دیابت پنهان

 ش  افراد با دیابت پنهان یا پیدر
بین مقدار قند خون  دیابت 

است ودوساعت بعد  125تا 100
.  است199تا 140از غذا بین 

وشیرینغذاییمواداستلازم
یدنکناستفادهغذاییهایافزودنی

استرسهاازاستلازم
کنیددوری

 و استراحت خواب لازم است
. باشیدکافی داشته 



میزان مطلوب قند خون برای •
افراد مبتلا به دیابت

130تا 80قندناشتا 
باشد  180ساعت بعد از غذا زیر 2و 

مطلوب تری گلسیریدمیزان •
میلی گرم در دسی لیتر 150کمتر از 

–مطلوب چربی بد یا ال میزان •
(LDL) ال –دی 
میلی گرم در دسی لیتر 100کمتر از 

مطلوب کلسترولمیزان •

میلی گرم در دسی لیتر 200کمتر از 

-میزان مطلوب چربی خوب  اچ•
(HDL)ال-دی

میلی گرم در دسی لیتر 50تا40بیش از 

اندازه مطلوب دور کمر•
وبرای خانمها 102برای آقایان کمتر یا مساوی 

باشد 85کمتر یا مساوی 
دیابت و شاخص 

های مطلوب قند و 
چربی خون 
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