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 بنام خدا  

 ديابت وورزش 

 

ؽَد. افشايؼ  ٍرسػ ثبػث كبرايي ثيؾتز، كبّؼ ٍسى، احغبط ًؾبط ٍ تٌذرعتي هي:‌بدني‌و‌ورزش‌‌فعاليت

ّبي ثذًي ثبيذ هتٌبعت ثب ؽزايظ ٍ  ّبي ثذًي در كٌتزل ثيوبري لٌذ ثغيبر اّويت دارد. ٍرسػ ٍ فؼبليت فؼبليت

گيـزد. سهـبى ٍرسػ ثْتـز اعت ػصز ثبؽـذ. ايي  هغتوز اًجبمعَر هٌظن ٍ  ٍضؼيت علاهت ؽخص ثبؽذ ٍ ثـِ

ي ًَع ٍرسػ  ّز حـبل درثـبرُ دٌّـذ. ثِ رٍي اًجبم ّـبي عجك هثل ًـزهؼ ٍ پيـبدُ تَاًٌذ ٍرسػ ثيوبراى هي

ٍرسػ ثبػث كبرايي ثيؾتز، كبّؼ ٍسى، احغبط ًؾبط ٍ  كٌٌذ. هؾَرت درهبًي تَاًٌذ ثب پشؽك هزكش ثْذاؽتي هي

ّبي ثذًي ثبيذ  ّبي ثذًي در كٌتزل ثيوبري لٌذ ثغيبر اّويت دارد. ٍرسػ ٍ فؼبليت ؽَد. افشايؼ فؼبليت تٌذرعتي هي

گيـزد. سهـبى ٍرسػ ثْتـز اعت  عَر هٌظن ٍ هغتوز اًجبم هتٌبعت ثب ؽزايظ ٍ ٍضؼيت علاهت ؽخص ثبؽذ ٍ ثـِ

ي  ّز حـبل درثـبرُ دٌّـذ. ثِ رٍي اًجبم ؼ ٍ پيـبدُّـبي عجك هثل ًـزه تَاًٌذ ٍرسػ ػصز ثبؽـذ. ايي ثيوبراى هي

ثٌبثز ايي فؼبليت ثذًي ٍ ٍرسػ در هيبًغبلاى هجتلا كٌٌذ درهبًي هؾَرت تَاًٌذ ثب پشؽك هزكش ثْذاؽتي ًَع ٍرسػ هي

 ثِ ديبثت ؽيزيي فَايذ سيز را دارًذ:
 كبّؼ هزگ ٍ هيز 

 ثِ تؼَيك افتبدى ػَارض ديبثت 

 در عيغتن تٌفظ ثْجَد 

 ػَاهل خغز ثيوبري ّبي للجي ػزٍلي كبّؼ 

 كبّؼ چزثي خَى، كبّؼ فؾبرخَى، كبّؼ اعيذ اٍريك ، كبّؼ ٍسى 

 كٌتزل ثْتز لٌذ خَى 

  دارٍّبي پبييي آٍرًذُ لٌذ خَى همذار هصزفكبّؼ 

 2-1  كبّؼ %HbA1c 

 ثْجَدي در تَاًبيي ثبفتْب ثزاي جذة اكغيضى 

 يش توده عضلاتافزا _افزايش نيرو  -بهبودي در وضعيت ماهيچه اي 

 بهبود حركات مفصلي 
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 كاهش پوكي استخوان 

 ٍرسػ تَصيِ ؽذُ:

 ٍرسػ َّاسي ًَع ٍرسػ

 هلاين تب هتَعظ ؽذت ٍرسػ

 دليمِ 32-22 هذت ٍرسػ

 رٍساًِ تكزار ٍرسػ

 

ثز حغت هيشاى اًزصي هصزف ؽذُ در ضوي فؼبليت ثِ اًَاع عجك ، هتَعظ ٍ ؽذيذ گزٍُ ثٌذي كزدُ ‌فؼبليت ثذًي را

 ايي ٍلي ؽَد هي تٌفظ دفؼبت ٍ للت ضزثبى تؼذاد افشايؼ ثِ هٌجز اعت كِ فؼبليت ثذًي ثب ؽذت هتَعظ فؼبليتي .اًذ

 ؽذت ثب ثذًي فؼبليت اس ػزٍلي للجي علاهت ًتبيج ثيؾتزيي. ؽَد فزد كزدى صحجت هبًغ كِ ًيغت حذي ثِ افشايؼ

 ،ؽذيذ ثذًي فؼبليتدرهمبثل، . گزدد هي حبصل ؽَد، هي اًجبم ّفتِ در ًَثت 5 حذالل ٍ هٌظن ؽكل ثِ كِ هتَعظ

 يراحت ثًِوي تَاًذ  سدى ًفظ ًفظ ٍ تٌفظ دفؼبت تؼذاد افشايؼ ػلت فزد ثِ ،آى اًجبم حيي در كِ اعت يفؼبليت

 . كٌذ صحجت

 

 هؼبيٌبت تكويلي لجل اس ٍرسػ:

ثيوبري ػزٍق ؽجكيِ چؾن يب درگيزي عبل يب  12عبل يب عَل هذت ديبثت ثبلاي  35در افزاد ثبلاي :  تغت ٍرسػ

 ػزٍق هحيغي يب عبيز ػَاهل خغز ثيوبري ػزٍق كزًٍز للت يب ًَرٍپبتي اػصبة خَدكبر تغت ٍرسػ تَصيِ هي ؽَد.

 لجل ٍ ثؼذ اس اٍليي جلغبت ٍرسؽي اًذاسُ گيزي لٌذ خَى ٍ كتَى:

 اهٌيت توزيٌبت:

 افشايؼ تذريجي هذت ٍ ؽذت 

  تَاًذ ارسيبثي ؽذت توزيٌبت اس عزيك ضزثبى للت را غيز هغوئي عبسد.ًَرٍپبتي عيغتن خَدكبر هي 

  دليمِ پظ اس توزيي در ٌّگبم ثزًبهِ ًَيغي ٍرسؽي يب تغييز جذي در  32ٍ كٌتزل لٌذ خَى در حيي توزيي

 ثزًبهِ

 هبيؼبت ًغجتب فزاٍاى 

  ػتعب 24درصذي دريبفت كبلزي تب  12-15عبػت لجل اس ٍرسػ ٍ افشايؼ  1-3ٍػذُ غذا 
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  دليمِ ثبؽذ 32اگز ٍرسػ ؽذيذ يب ثيؾتز اس  ٍاحذ 2-1كبّؼ دٍس اًغَليي تمزيجب ثِ هيشاى 

 اجتٌبة اس ٍرسػ در سهبى حذاكثز تبثيز اًغَليي 

 تشريك اًغَليي در هحلي غيز اس اًذام ّبي در حبل ٍرسػ 

 فبصلِ ثبثت ٍرسػ ثب تشريك اًغَليي ٍ ٍػذُ غذايي 

 تَجِ ثِ پيؾگيزي اس افت لٌذ خَى 

 آهَسػ ػلاين ّيپَگليغوي 

 ّوزاُ داؽتي كزثَّيذرات عزيغ الجذة 

 توزيٌبت تزجيحب ثب يك دٍعت -ّوزاُ داؽتي كبرت ؽٌبعبيي ديبثتي 

 32 – 15  دليمِ هيل ؽَد. 32گزم كزثَّيذرات عزيغ الجذة ّز 

 رسػ خَردُ ؽَد.رات آّغتِ جذة ثلافبصلِ پظ اس ٍكزثَّيذ 

  صذريآهَسػ در د ٍ ػلاين هتٌبظز آًضيي 

 اعتفبدُ اس كفؼ ٍ جَراة هٌبعت ٍ تَجِ ثِ ثْذاؽت هٌبعت پبّب 

 هحذٍديت ّب ) ًجبيذ ّب (

  هيلي گزم در دعي ليتز 122لٌذخَى پبييي تز اس 

  هيلي گزم در دعي ليتز 222-252لٌذ خَى ثبلاتز اس 

 ٍجَد كتًَوي 

 ضزثِ ثِ عز، ٍرسػ ّبي ثزخَردي ، ٍرسػ ّبي ّوزاُ ثب سٍرسدى، پزػ ، هؼلك  اختلال ػزٍق ؽجكيِ چؾن :

 هيلي هتز جيَُ، ليشر يب جزاحي اخيز 172ؽذى، ٍرسػ ؽذيذ ، فؾبرخَى عيغتَليك ثبلاي 

 ٍرسػ ؽذيذ ، سٍرسدىفؾبرخَى ثبلا : 

 رسػ ّبي ؽذيذ ، هحيظ : تغيزات عزيغ در حبلت ، هحيظ ثغيبر عزد يب گزم ، ٍ اختلال عيغتن ػصجي خَدكبر

 ّبي هخبعزُ آهيش

 ضزثِ ؽذيذ ثِ پب ، ٍرسػ در َّاي ثغيبرگزم ًَرٍپبتي هحيغي : 

 ثلٌذ كزدى ٍسًِ ّبي عٌگيي ، ؽذت سيبد توزيي ، هحيظ ّبي پز هخبعزُ اختلال ػولكزد كليَي : 

  ثيوبري ػزٍق كزًٍز 

 ٍرسػ ّبي همبٍهتي در حضَر ػَارض ديبثت 

 دارٍّب ٍ ٍرسػ :

 بثذ.يِ اعتفبدُ اس دارٍ ّبي پبييي آٍرًذُ لٌذ خَى در ٍرسؽكبراى كبّؼ هي ًيبس ث 
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 در اعتفبدُ كٌٌذگبى اًغَليي يب دارٍ ّبي افشايٌذُ اًغَليي اًذٍصى ) هثل  احتوبل ّيپَگليغوي

گلي ثي كلاهيذ يب هگليتيٌيذ ( ثيؾتز اس دارٍ ّبيي اعت كِ ثز رٍي گيزًذُ ّبي اًغَليي ) 

 جذة كزثَ ّيذرات اس رٍدُ ) آكبرثَس ( اثزكٌٌذ.هتفَرهيي ( يب 

  ثتب ثلَكز )پزٍپزاًَلَل ( هَجت ػذم ثزٍس ػلاين اٍليِ ّيپَگليغوي هي گزدًذ .ّوچٌيي ػلاين

 آًضيي صذري را هي پَؽبًٌذ.

 


