
دیابت و ورزش
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شاخص های بررسی قند خون

قند خون ناشتا

OGTT

پس از غذاقند خون
 گلیکوزیلههموگلوبین(HbA1c)







علائم دیابت

ادرار زیاد
تشنگی

خشکی دهان
خستگی

کاهش وزن





و پیش دیابت۲عوامل مستعد کننده دیابت نوع 





ویتـامینکـهانددادهنشانحیوانیمطالعاتDانسولینطبیعیترشحبراياساسـیجـز

ايهــگیرنــدهژنیمــتنظوکلــسیمــسممتابولیبــرتـأثیرطریـقازکهباشدمی
.دهدمیکاهشراانسولینبهمقاومت،سولینانــ

ویتامینمکملکلسیمتنظیمبرعلاوهکهدهندمینشاناخیرمطالعاتDطوربهتواندمی
تنظیمVDRبهوابستهبیانطریقازراAMPK-GLUT4رسانیپیاممسیرمستقیم

مصرفورزشیمسیرهایدرودهدکاهشراگلوکزمصرفطریقاینازوکندافزایشی
ورزشیمداخلهباهمراهDویتامینمکملکهدادنشاننتایجاین.نمایدشرکتگلوکز

دبهبوبرافزاییهماثرگلوکز،ازاستفادهمختلفمسیرهایکردنفعالبااستممکن
ممکنDویتامینمحیطی،هدفبافتدر.(36,61)باشدداشتهانسولینبهمقاومت

وانسولینهایگیرندهبیانتحریکواسطهبهراانسولینعملمستقیمطوربهاست
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۲داروهای خوراکی دیابت نوع 



مرور



بارداریدیابت



اثر ورزش بر دیابت

اثر کوتاه مدت

اثر بلند مدت



 درصد مصرف گلوکز در پاســـخ به 75از آنجایی که عضله اسکلتی مسئول بیش از
است، مهم ترین بافت در تعادل انرژی از این طریق به شمار می رود ولینانســ





ورزشمکانیزم برداشت بیشتر گلوکز توسط عضلات در



Diagrammatic representation of insulin-dependent translocation of vesicle-bound GLUT-4 receptors from the cytoplasm 
to the sarcolemma (A) and the similar translocation of GLUT-4 receptors in response to exercise (B).

تاثر بلند مد



۲بر دیابت نوع آثار غیر مستقیم ورزش 

کنترل وزن

 (فشار خون، قلبی و)کنترل بیماری های دیگر مرتبط...

اثار روانی

بهبود کیفیت خواب

کاهش عوارض داروها

انژیوژنز



شدت ورزش و دیابت

هم ورزش با شدت کم و هم با شدت بالا برای•
.دیابتی ها مفید است

ورزش هوازی از طریق چربی سوزی و کاهش •
وزن هم می تواند موجب بهبود مقاومت به 

.انسولین شود
از آنجایی که ورزش با شدت بالاتر بیشتر•

بهتر متابولیسم کربوهیدرات را درگیر می کند
است در صورتی که آزمودنی توانایی داشته

.باشد با شدت های بالاتر ورزش کند



نکات مهم

شوداستفادهمناسبجورابوکفشپا،شدنزخمازجلوگیریبرای.

باشدنشدهزخمتاشودچکپاهادقیقهدههر.

شودرعایتدقتبهعفونتازجلوگیریجهتانگشتانوپانظافت.

شودخودداریتابستاندرداغسطوحرویبرکردنورزشاز.

شورزبایدحتماپاانگشتاندربویژهقرمزیوکبودییازخمگونههرمشاهدهصورتدر
.شودانجامدرمانیاقداماتومتوقف

شودخودداریانسولینتزریقازورزششروعازقبل.

یگیراندازه)خونقندکاهشموارددرتاباشدشکلاتعددیکبیماریهمراهاستبهتر
.شوداستفاده(شده

شودمصرفآببدندمایبهترکنترلودهیدراسیونازجلوگیریبرای.

(...ویقلببیماریهایخونی،فشارپرمانند)دیگرهایبیماریبهنبودنمبتلاصورتدر
.باشدمفیدتواندمینیزمقاومتیتمریناتازاستفاده
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