
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :قند خون و فعالیت بدنیافت  

پیؼ اس ٍرسػ حتوا عطح قٌذ خَى خَد را چک کٌیذ 

در صَرتی کِ عطح قٌذ خَى قثل اس ٍرسػ کوتز اس .

تٌاتزایي .تاؽذ تِ کزتَّیذرات اظافی ًیاس هیثاؽذ  100

گزم کزتَّیذرات تاؽذ  15یک هیاى ٍعذُ کِ حاٍی 

 در ٌّگام ٍرسػ تَصیِ هیؾَد تِ اسای ّز. هصزف کٌیذ 

گزم کزتَّیذرات هصزف ؽَد اتوال  15دقیقِ  30-60

تا چٌذ عاعت  1افت قٌذ خَى تِ ٍیضُ در افزاددیاتتی ًَع 

. پظ اس فعالیت تذًی ٍجَد دارد 

تَد  300تَصیِ هیؾَد چٌاًچِ قٌذ خَى ؽوا پیؼ اس 

                     . ٍرسػ ًکٌیذ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: فواید انجام فعالیت بدنی برای کنترل قند خون 

کاّؼ خطز اتتلا تِ دیاتت در افزاد در هعزض خطز  *

( hba1c)یي ای ٍاى عی کاّؼ هیشاى ّوَگلَب*

کاّؼ قٌذ خَى  * 

کاّؼ هقاٍهت تِ اًغَلیي  *

کاّؼ ٍسى ٍ حفظ ٍسى در هحذٍدُ طثیعی  *

کاّؼ فؾار خَى  *

کاّؼ تزی گلیغزیذ خَى  *

پیؾگیزی اس تیواری ّای قلثی عزٍقی  *

خطز پیؾزفت دیاتت % 40دقیقِ ٍرسػ در رٍس تا  30

را کاّؼ هیذّذ   2ًَع 
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 FZH.MNG.P-PH=05: شناسنامه پفلت آموزشی کد

    فعالیت بدنی   دیابت و عنوان 

 سوپر وایسر آموزش  تهیه کننده

 کمیته آموزش به بیمار  تایید کننده

 1402تابستان  سال تهیه 

 سوپروایسر آموزش سلامت   ناظر کیفی

  پسشک داخلی تایید کننده علمی 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یکی اس اجشاء اصلی پاسل کٌتزل قٌذ خَى ،داؽتي تزًاهِ 

در افزاد پیؼ دیاتتی ،فعالیت تذًی .ٍرسؽی هٌظن هیثاؽذ 

ّوزاُ تا رصین غذای راُ اصلی پیؾگیزی اس اتتلا تِ دیاتت 

 .ًَع دٍ هیثاؽذ 

: بدنی  انواع فعالیت های

فعالیت ّای تذًی تِ دٍ گزٍُ فعالیت ّای َّاسی ٍ 

: فعالیت ّای غیز َّاسی طثقِ تٌذی هیؾًَذ 

فعالیت َّاسی هَسٍى ٍ پی در پی تَدُ ٍ تاعث هیؾَد 

ایي .ععلات تزای آساد ؽذى اًزصی ًیاسهٌذ اکغیضى تاؽذ 

ٍرسؽْا حزکاتی ّغتٌذ کِ تعذاد سیادی اس ععلات را 

ادُ ٍ تاعث افشایؼ ظزتاى قلة هیؾًَذ تحت تاثیز قزار د

اس جولِ ایي ٍرسؽْا هیتَاى تِ پیادُ رٍی ،دٍچزخِ 

  .عَاری ٍ ؽٌا اؽارُ ًوَد

فعالیت تی َّاسی یا اعتقاهتی تِ کوک ٍسًِ ّای دعتی 

ٍ تاًذّای لاعتیکی هَجة افشایؼ تعادل ٍ ّواٌّگی 

ععلات ،قَی ؽذى ععلات ٍ علاهت اعتخَاى ّا هیؾَد 

یی هاًٌذ ٍسًِ تزداری ،ؽٌا ٍ دٍی عزعت ًوًَِ ٍرسػ ّا.

. ّایی اس فعالیت ّای تی َّاسی هیثاؽٌذ 

تزای کٌتزل قٌذ خَى ٍرسؽْای َّاسی تز ٍرسػ ّای تی 

َّاسی ارجحیت دارًذ ، یکی اس تْتزیي ٍ عادُ تزیي ایي 

اعت  ( پیادُ رٍی )ٍرسػ 

 

مرحله  3ام فعالیت بدنی شامل مراحل صحیح انج

: است

کزدى   گزم*

ٍرسػ کزدى  *

عزد کزدى  *

ّز فعالیت تذًی تایذ تا گزم کزدى آغاس ؽَد در حیي گزم 

کزدى دهای ععلات ٍ در ًتیجِ ًیزٍ ٍؽتاب تذى اسایؼ 

هی یاتذ ٍ ّوچٌیي خَى ٍ اکغیضى تیؾتزی در دعتزط 

ععلات قزار هیگیزد ،گزم کزدى ععلات را تزای هٌقثط 

یة دیذگی در ٌّگام ؽذى آهادُ هیکٌذ ٍ در ًتیجِ اس آط

ٍرسػ جلَگیزی هیکٌذ ،سهاى گزم کزدى تزای یک 

دقیقِ اعت ٍ ؽاهل راُ رفتي ٍ تالا ٍ  10ؽخص هثتذی 

پاییي پزیذى آرام ٍ حزکات چزخؾی هیؾَد  

پظ اس پایاى ٍرسػ لاسم اعت چٌذ دقیقِ ای صزف عزد 

کزدى تذى ًوَد سیزا تَقف ًاگْاًی  فعالیت تذًی ٍ در 

تاى قلة ٍ کاّؼ عزعت گزدػ خَى ًتیجِ کاّؼ ظز

هوکي اعت حالت گیجی ،تَْع ،عزدرد خفیف را تِ 

. ّوزاُ داؽتِ تاؽذ 

در ؽزٍع ٍرسػ تِ تزتیة ًَع ، ؽذت ، هذت ،ٍ تعذاد 

. دفعات اًجام فعالیت تذًی دارای اّویت هیثاؽذ 

اًجام فعالیت ّای تذًی َّاسی تا  2تزای افزاد دیاتتی ًَع 

دقیقِ در ّفتِ تَصیِ  150ؽذت هتَعط تِ هذت 

. هیؾَد 

 

 

 

دیابت چیست ؟ 

دیاتت هلیتَط کِ تا عٌَاى دیاتت ؽٌاختِ هیؾَد 

. ،تزکیثی اس دٍ کلوِ دیاتت ٍ هلیتَط اعت 

کلوِ دیاتت تزگزفتِ اس کلوِ یًَاًی عیفَى اعت کِ 

ًؾاًذٌّذُ ی دٍ ٍیضگی پز ادراری ٍ پز ًَؽی در افزاد 

لاتیي تِ هعٌی هثتلا تِ دیاتت هیاؽذٍ هلیتَط اس کلوِ 

عغل گزفتِ ؽذُ اعت کِ ًؾاًذٌّذُ ٍجَد قٌذ خَى در 

دیاتت تیواری اعت . ادرار افزاد هثتلا تِ دیاتت هیثاؽذ 

. کِ تز چگًَگی اعتفادُ تذى اس گلَکش اثز هیگذارد 

: نحوه استفاده بدن از گلوکس به صورت زیر است 

غذایی کِ ؽوا هیخَریذ جذب ؽذُ ٍ کزتَّیذرات غذا -1

. تخؾی اس آى تصَرت گلَکش ٍارد جزیاى خَى هیؾَد  یا

غذُ عاسًذُ ٍ تزؽح کٌٌذُ اًغَلیي در تذى )پاًکزاط -2

. اًغَلیي را تِ جزیاى خَى ٍارد هیکٌذ (

اًغَلیي کوک هیکٌذ گلَکش ٍارد علَل ّای تذى ؽوا -3

تذى تا عَساًذى گلَکش اًزصی هَرد ًیاس خَد را .ؽَد 

. تذعت هیأٍرد 

 

 

 

                        

 


