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 است ۲ نوع دیابت از قبل یمرحلھ دیابتپیش 
 

 ش�افزا شما  در  ۲ ن�ع ابت�د به ابت�دش�پ ل�تبد خطر  و  افته� ش�افزا شما  خون قند  سطح د،�هست دچار  ابت�دش�پ به شما  ا�ر 
 یی غذا م�رژ  با  شما . دهد � ش�افزا را ) آمبو� یسکته( یمغز  آمبو� و  قلیب  یسکته به ابتلا  خطر  ۲ ن�ع ابت�د. کند � دا �پ

فت�پ از  ا � ی�ی شگ�پ ۲ ن�ع ابت�د به ابتلا  از  د �توان� ورزش و  مناسب  از  �� د،�دار  وزن اضافه شما  ا�ر . د �کن  ی�ی جلوگ یمار �ب �ش
� چ سه نیا د،�کنن� ورزش منظم طور  به شما  ا�ر  ا � است ۲ ن�ع ابت�د به مبتلا  شما  به ک�نزد �ستگان  ن�ع ابت�د به ابتلا  خطر  �ی

ل  حق سالانه د،�هست ابت�دش�پ دچار  ا�ر  شما . دهد � ش�افزا را  ۲  با  وقت ک� کردن  رزرو  یبرا. د �دار  را  تانخون قند  کن�ت
 . د ��ی بگ تماس تاندرمانگاە

 

 ورزش
� پا خون قند  د �کن� حرکت وقیت  شما   �ان هم که  یطور  به د �باش داشته تحرک قه�دق ۳۰ حداقل روز  هر . د �آ� ینی  هم و  قلب ��

 روز  سه تا  دو  هفته، در  که  شود � ه�توص شما  به نیا بر  علاوە. کردن  یرو ادە�پ ق�ط�  از  مثال یبرا کند،  دا �پ ش�افزا تانتنفس
 د،�کن  دا �پ را  د �دار  دوست که  ورز�ش  ن�تم�  ک�. د �بزن نفس نفس و  د �کن  عرق قه�دق ۲۰ یبرا حداقل که  ینحو  به د �کن  ورزش

� چ هر  ا � رقص باشگاە، در  گرو�  ن�تم�  مثال یبرا �  بالا  باعث که  یگر �د �ی �ان رفنت  . �شود  قلب ��

 

 

 ه�تغذ
 

  کردن  ن�گ� �جا. د �دار  سالم یغذا خوردن به از �ن د،�ده کاهش  را  ۲ ن�ع ابت�د به ابتلا  خطر  و  د �کن  کم  وزن است قرار  ا�ر  شما 
� همچن و  کلزا   روغن �ا  تون�ز  روغن با ) کرە  مانند  جامد  چریب ( شدە اشباع چریب   یبرا �ب یف. است د �مف �ب یف اد �ز  مقدار  خوردن نی
 وجود  عدس و ) حب��ات( ا �ل�� دار،سبوس ما�اروی�  درشت، بلغور  ،)یاقهوە برنج( دار سبوس برنج دار،سبوس جو  نان در  مثال
 . دارد 
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 داخل یغذا د �کن  فکر  شما  که  است نیا سادە روش ک�. است مهم) پرُس( یی غذا یوعدە اندازە د �دار  وزن کاهش  به از �ن ا�ر  شما 
�  از  د �با �شقاب قسمت ن�بزرگ�ت . د �کن  م�تقس قسمت سه به د �با را  �شقاب . �شود  ل��شک د �ش� � �ی س آنها  از  شما  که  جات�س�ب

�  ج،�ــــه�  ،بروک� کلم  از  را  �شقاب نصف مثال یبرا ، کدو   بادمجان، کلم،  ،یاشه�ر  جات�س�ب �  پر  یادلمه فلفل و  اسفناج از،�پ س�ب
 گوجه  کاهو،  خوردن از  شما . د �کن

گ
 د �با را  ماندە با�ت  تانیبرا که  �شقاب نصف شما  ا�نون. د �ش� ن� �ی س کا��   یاندازە به ار �خ و  فرن�

� پروتئ یبرا قسمت ک� و  درات�ک��وه  یبرا قسمت ک� د،�کن  م�تقس قسمت دو  به  از  ک�  د �با درات�ک��وه  یحاو  قسمت. نی
 �ا  درشت بلغور  ،ی� یزمب�س دار،س��س برنج مانند  �ب یف از  �شار  درات�ک��وه  یحاو  د �با قسمت آن و  باشد  بزرگ�ت  گر �د قسمت
� پروتئ قسمت. باشد  دار سبوس ما�اروی�   جا  یبرا. باشد  گوشت  و  م�غ ،)حب��ات( عدس و  ا �ل�� م�غ،تخم ،ما� یحاو  تواند � نی

 . د �نکن بزرگ�ت  ارتفاع نظر  از  را  یی غذا یهاوعدە، �شقاب در  ش�ت �ب یغذا دادن

 که�ت ک� ج،�ــــه�  قرمز، كلم  پز،آب بروک� کلم:  سالم یغذا ک� از  یانمونه
� �جات.   حمص/ هموس،  کینوآ  و  م�غ.  ک� �که (و�ن�گرت) بر  رو ی س�ب

 �ی تأث وزن یرو  بر  که  است ار ��س یکالر   یحاو  ال�ل که  م�بدان ست�ن بد 
 از . �شود  خون قند  ش�افزا باعث تواند � ات�دخان استعمال و  گذارد �

� پره جاتی� ��ی ش خوردن  ک�  مقدار  هفته در  بار  ک� فقط حدا���  د،�کن  �ی
 یهادی� �نوش با  را  معمو� یهانوشابه و  ها وەیمآب. د �بخور  جاتی� ��ی ش
 . د �کن  ن�گ� �جا آب ا � ��رژ 

 انبه مانند  ن��ی ش یهاوەیم ا�ر  شما . د �بخور  وەیم سه حدا���  روز  طول در 
 گرم  ۱۰۰ د،�خور � هندوانه و  طالیب  خ��زە، مانند  یی هاوەیم و  ا �پاپا ،)مانگو(
 . د �آ� حساب به وەیم ک� ها وەیم نیا از 

 
 قند  ها تخمه و  ل�آج . د �کن  محدود  را  آنها  م�ف مقدار . هستند  یار ��س قند  یحاو  کشمش  و  �ی انج خرما، مانند  خشک یی هاوەیم

 . د �نخور  تخمه و  ل�آج مشت ک� از  ش�ت �ب روز  طول در  اما  دهند ن� ش�افزا را  خون

� م سمت به تواند � تانخون قند  سالم یغذا و  ش�ت �ب ورزش کمک  با   ابت�د به ابتلا  خطر  هنگام نیا در . کند   دا �پ کاهش  ��طب ان�ی
 . د �ده ادامه سالم یغذا خوردن و  کردن  ورزش به ن�بناب� . کند � دا �پ کاهش  ار ��س عرو�ت  و  قلیب  یهایمار �ب و  ۲ ن�ع

 ن�ع ابت�د به ابتلا  خطر  فقط نه وزن کاهش
 از  ��خ به ابتلا  حیت  بل�ه دهد،� کاهش  را  ۲

� ن را  �طان مختلف عا انو  . دهد � کاهش  �ی
 دە�فا هم شما  عروق و  قلب یبرا وزن کاهش

 شما  یانرژ  و  سلامت یبرا که  همانطور  دارد 
 . دارد  دە�فا

 

 

 

 

 یهادورە و  ابت�د یدر�ارە د �خواه� ا�ر 
 . د �کن  مراجعه www.diabetesstockholm.se ت�سا به د �بدان ش�ت �ب ابت�د به م��وط آموز�ش 
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