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 چرب و پر انرژی، سن پر تغذیه ،فعالیت بدنی کم شدن ،زندگی ماشینی خاطرامروزه به میدونی که 

 ؟هستندلا مبت دیابتبه ونها هم از جو خیلیو  پایین اومدهبروز دیابت نوع دو 

 واز بروز دیابت نوع د نیخون در مرحله دیابت پنهان می توبا کنترل قند دونی که بخوبه اما 

 بندازیبه تعویق  اونویا  کنیپیشگیری 

 اینکه به دیابت مبتلا بشی بیشتره:گه جزء افراد زیر هستی احتمال ا

 

 

 

 

           

       

                                                       

 

ورزش 

کردن
کاهش 

مواد مصرف 

قندی 

مصرف 

فیبر

عدم 

مصرف 

دخانیات

کاهش 

وزن 

مصرف 

میوه و 

سبزی

نوشیدن 

آب زیاد 

 GTTتست تحمل گلوکز  A1Cآزمایش  ناشتاقند خون  نتیجه تست

 یا بیشتر  mg/dL 200 یا بیشتر %5.6 یا بیشتر  mg/dl 126 دیابت

  mg/dL –100  5.6%-6.5% 199 mg/dL –140 125 پیش دیابت

 یا کمتر  mg/dL 140 %6.5کمتر از  یا کمتر  mg/dL 99  نرمال

 پیشگیری

 از دیابت

 فعالیت بدنی

 3کمتر از 

 نوبت در هفته

 وزن 

 BMI و  

 بالا
 

سن 

بالای 

 سال 54

 

سابقه دیابت نوع 

  خانواده ردوم د

)پدر و مادر، خواهر 

 و برادر(

 

ابتلا به 

دیابت 

 حاملگی

فشار 

 خون بالا

 

 تا حالا قند خونتو چک کردی؟
 


