


چاق می باشند و چاقی خود به تنهایی می تواند مستقیما در  2از طرفی بسیاری از افراد مبتلا به دیابت نوع 
طبق گزارش سازمان بهداشت جهانی در سراسر دنیا بیش از . ایجاد مقاومت به انسولین نقش داشته باشد

میلیون نفر چاق می باشند این موضوع علاوه براینکه به عنوان  600میلیارد نفر دچار اضافه وزن بوده و  9/1
ولی از طرف دیگر اضافه وزن و چاقی در کشور های . نگرانی اصلی در کشورهای توسعه یافته می باشد

موارد متعدد برای درمان چاقی از جمله  . مختلف به خصوص درمناطق روستایی نیز درحال افزایش می باشد
.  کنترل رژیمی، ورزش تغییر شیوه زندگی درصورت لزوم داروهای کاهش وزن و روش های جراحی وجود دارد
ایده آل ترین درمان برای چاقی باید بر اساس رژیم غذایی مناسب و تغییرات شیوه زندگی به همراه ورزش با 

 .شدت متوسط باشد

سندرم متابولیک و مقاومت به انسولین و با چاقی شکمی 

حساسیت پایین انسولین به . داردارتباط  2دیابت نوع 

خصوص در بافت چربی احشایی منتهی به افزایش جریان 

. اسیدهای چرب آزاد و مهار عملکرد انسولین می گردد

مقاومت به انسولین در ارتباط با گسترش دیابت شیرین می 
 باشد











 به طور كلي پيروي از دستورات غذايي در ديابت براي رسيدن به اهداف زير است

 :وصول به بهترين نتيجه متابوليكي وحفظ آن شامل

 طبيعي يا نزديك به آن، جهت كاهش عوارض ديابتقند. 

 ، بيماريهاي قلبی عروقیجهت كاهش خطر تنظيم چربی خون. 

 قلبی عروقی سطح فشار خون، جهت كاهش بيماريهاي تنظيم. 

 ودرمان عوارض مزمن ديابت، اصلاح دريافت غذا و شيوه زندگي پيشگيري

جهت، پيشگيري و درمان چاقي، ديس ليپيدمي ، بيماريهاي قلب وعروق، 

 .هيپر تانسيون و نفروپاتي

 سلامتي از طريق انتخاب غذاي سالم و افزايش فعاليتارتقاء. 

 فرهنگي، اقتصادیعلائق فردي و ويژگي هاي تامين 
 



 1تامين رشد وتكامل مناسب كودكان ونوجوانان مبتلا به ديابت نوع 

 به منظور كاهش  2در شيوه خوردن و فعاليت افراد مبتلا به ديابت نوع تغيير

 .مقاومت انسوليني و بهبود وضعيت متابوليكي

 سازي انرژي و مواد مغذي براي زنان باردار و شيرده به منظور حصول فراهم

 .بهترين نتيجه

 نيازهاي تغذيه اي و رواني افراد سالمندتامين. 

 مي كنند به منظور درمان و پيشگيري درمانی افرادي كه انسولين آموزش

 .ازهيپوگليسمي، بيماريهاي حاد و مشكلات مربوط به قند خون در طي ورزش

  وزن با افزايش فعاليت فيزيكي و كاهش ديابت، به افراد در معرض خطر توصيه
 در افراد چاق







 اعصاب در پاهاآسيب 

 

در  از آنجایی که این آسیب موجب کاهش قابلیت انعطاف 
عضلات و مفاصل بدن می شود انجام نرمشهای کششی 

ثانیه تحت کشش قرار  10-20که در آن عضلات به مدت 
به طور . می گیرند از اهمیت فراوانی برخوردار است

کلی ورزش مناسب این افراد ورزشی است که فشار 
مثل دوچرخه یا قایق )زیادی روی پاها وارد نمی کنند 

همچنین این افراد باید هنگام ورزش اصول (. سواری
 .مراقبت از پاها را دقیقاً اجرا کنند

 





آسيب کليه ها 

 

در این موارد مخصوصاً هنگام همراهی با افزایش فشار 

خون شما باید از انجام ورزشهای سنگین و حرفه ای و یا 

ورزشهایی که حرکات دست در آنها زیاد است خودداری 

کنید، ولی انجام ورزشهای هوازی سبک یا با شدت متوسط 

در این مواقع مصرف مایعات کافی در . می توانید مفید باشد
 .طول ورزش از اهمییت زیادی برخوردار است



 رگهای محيطیآسيب 

 

در مواقعی که علائمی چون 

درد پشت ساق و یا سردی پاها 

هنگام فعالیت وجود دارند، 

انجام بعضی ورزشها 

مخصوصاً راهپیمایی متناوب 

بطوری که همراه با استراحت 

کافی در فواصل راه رفتن 

باشد، کمک زیادی در بهتر 

 .شدن این علائم می کند
 



در این مواقع لازم است تا پزشک شما قبل از •
شروع هر گونه فعالیت ورزشی میزان 

توانایی شما در انجام ورزش را با انجام 
محاسبه نماید و براین اساس، " تست ورزش"

ورزشی را که متناسب با وضعیت شما باشد 
از آنجایی که در بیماران دیابتی . پیشنهاد کند

در اکثر مواقع بیماریهای قلبی بدون علامت 
است، توصیه می شود در تمامی افراد مبتلا 

سال سن  30که بیشتر از  1به دیابت نوع 
سال از تشخیص  15دارند و یا بیشتر از 

دیابت آنها گذشته است و نیز تمامی افراد 
، تست 2سال مبتلا به دیابت نوع  40بالای 

به طور کلی انجام . ورزش انجام شود
ورزشهای هوازی با شدت کم یا متوسط برای 

 .بیماران قلبی مفید است

بيماريهای قلبی و افزايش فشار خون 


