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های متابولیکی همچون تحرکی عجین شده، بیماریدر دنیای امروز، که سبک زندگی مدرن با تغذیه ناسالم و کم
میزان چیز به اندازه . اما در میان تمام فاکتورهای تأثیرگذار بر کنترل این بیماری، هیچانددیابت در حال گسترش
تنها ضامن کاهش عوارض جدی کننده ندارد. کنترل این شاخص نهنقش کلیدی و تعیین ۲ قند خون در دیابت نوع

 .دیابت است، بلکه مستقیماً با کیفیت زندگی فرد دیابتی در ارتباط است

نظر از نوع آن، اختلالی مزمن است که در آن بدن یا قادر به تولید انسولین کافی نیست یا نسبت به دیابت، صرف
شود مطلب دهد. برای آشنایی با تعریف دقیق و علمی این بیماری، پیشنهاد میعملکرد آن مقاومت نشان می

 .را مطالعه کنید دیابت چیست و هر آنچه باید در مورد آن بدانید

تردید بله. در هر دو نوع دیابت، افت هم به همین اندازه اهمیت دارد؟ بی ۱میزان قند خون در دیابت نوع اما آیا 
ها به ها و چشمتواند پیامدهایی جدی از جمله آسیب به عروق، اعصاب، کلیهازحد قند خون مییا افزایش بیش

های مدیریت روزانه درمانی و روشکند، نوع پاسخدنبال داشته باشد. آنچه این دو نوع را از یکدیگر متمایز می
 .طور مفصل به آن خواهیم پرداختاست که در ادامه به

، تفاوت آن با نوع ۲در دیابت نوع میزان قند خون های نرمال صورت دقیق و علمی به بررسی بازهدر این مقاله، به
، عوامل مؤثر در نوسانات گلوکز و راهکارهای کاربردی برای کنترل پایدار آن خواهیم پرداخت. در نهایت با دانشی ۱

 .شودتری برای کنترل و زندگی با دیابت فراهم میکاربردی و مبتنی بر شواهد، مسیر ایمن

 2میزان قند خون در دیابت نوع 
رود. های اصلی مدیریت این بیماری مزمن به شمار مییکی از ستون ۲میزان قند خون در دیابت نوع درک و کنترل 

عروقی، کلیوی، چشمی و عصبی به همراه -های قلبیتوانند پیامدهایی جدی از جمله آسیبنوسانات قند خون می
 ۲ترین نکات پیرامون سطوح گلوکز خون در بیماران مبتلا به دیابت نوع به بررسی مهم ادامهداشته باشند. در 

 .خواهیم پرداخت

 اهمیت دارد؟ ۲میزان قند خون در دیابت نوع چرا کنترل 
ترین اختلالات متابولیک قرن حاضر، تنها یک بیماری ساده نیست، بلکه یک پدیده ، یکی از شایع۲دیابت نوع 

پیچیده با پیامدهایی گسترده بر سلامت جسم و روان انسان است. برخلاف تصور عمومی که دیابت را صرفاً افزایش 
تواند به می ۲میزان قند خون در دیابت نوع داند، واقعیت این است که عدم کنترل مناسب سطح قند خون می

تنها از نوسانات ناپذیر منتهی شود. کنترل صحیح و مداوم این شاخص حیاتی، نهای از عوارض جدی و برگشتزنجیره
بخشد. گیری بهبود میکند، بلکه کیفیت زندگی فردی و اجتماعی را نیز به طرز چشمخطرناک قند خون جلوگیری می

تواند منجر به عوارضی همچون وع چنان بالاست که حتی انحرافات جزئی در مدیریت آن میاهمیت این موض
میزان  های قلبی شود. در ادامه، به دلایل حیاتی بودن کنترلهای عصبی و بیمارینارسایی کلیه، نابینایی، آسیب

 .خواهیم پرداخت ۲قند خون در دیابت نوع 

 جلوگیری از نوسانات خطرناک قند خون )هایپرگلیسمی و هیپوگلیسمی(

ترین تهدیدها برای سلامت بیماران دیابتی هستند. هایپرگلیسمی )افزایش شدید نوسانات شدید قند خون از مهم
های حیاتی نظیر مغز، کلیه و قلب شود. از سوی دیگر، تواند منجر به اختلال در عملکرد اندامقند خون( می
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هیپوگلیسمی )افت شدید قند خون( با علائمی چون تاری دید، گیجی، بیهوشی و حتی کما همراه است. کنترل 
از بروز این نوسانات مهلک پیشگیری کرده و پایداری فیزیولوژیک بدن را  ۲ میزان قند خون در دیابت نوعدقیق 

 .کندحفظ می

 کاهش ریسک بروز عوارض مزمن دیابت

های کلیوی، رتینوپاتی دیابتی )آسیب به شبکیه توان به بیماریمی ۲از جمله پیامدهای بلندمدت دیابت نوع 
عروقی اشاره کرد. این عوارض در صورت -های قلبیچشم(، نوروپاتی محیطی )آسیب به اعصاب محیطی( و بیماری

دهند. حفظ عدم کنترل مداوم قند خون، به تدریج توسعه یافته و کیفیت زندگی بیمار را به شدت کاهش می
ها را کند بلکه پیشرفت آنتنها از بروز این عوارض جلوگیری مینه ۲میزان قند خون در دیابت نوع سطح متعادل 

 .سازدنیز کند یا متوقف می

 های مختلف بدنحفظ عملکرد طبیعی سیستم

های مختلف شود، سیستمهاست. اما زمانی که میزان آن از تعادل خارج میقند خون، منبع اصلی انرژی برای سلول
میزان قند خون  مناسب کنترل. شوندمی مواجه عملکردی اختلالاتی با—کلیه و کبد تا گرفته قلب و مغز از—بدن

طور هماهنگ و سالم عمل کنند، و بدن در حالت هومئوستاز ها بهکند تا تمام اندامکمک می ۲در دیابت نوع 
 .)تعادل داخلی( باقی بماند

 بهبود کیفیت زندگی و افزایش طول عمر

وخو و توانایی کند، بلکه سطح انرژی، خلقهای جسمی جلوگیری میکنترل پایدار قند خون، نه تنها از بروز بحران
بخشد. بیماران دیابتی که به شکل منظم قند خون خود را تحت کنترل های روزمره را نیز بهبود میانجام فعالیت

ها دارند، معمولاً از کیفیت خواب، توان جسمانی، و شادابی روانی بالاتری برخوردارند. در بلندمدت نیز این مراقبت
 .شودباعث افزایش طول عمر و پیشگیری از پیری زودرس می

 کاهش بار اقتصادی و درمانی

 انجام و تخصصی، داروهای مصرف بیمارستان، در بستری از اعم—های درمانی ناشی از عوارض دیابتهزینه
میزان قند خون  مستمر کنترل با. کندمی تحمیل سلامت نظام و بیماران دوش بر سنگینی بار—پرهزینه هایآزمایش

 .ها جلوگیری کرد و منابع درمانی را به شکل مؤثرتری مدیریت نمودتوان از بسیاری از این هزینه، می۲در دیابت نوع 

 ارتقاء سلامت روان و کاهش استرس

نشده، بیشتر در نوسانات قند خون مستقیماً بر وضعیت روانی تأثیرگذار است. بیماران دیابتی با قند خون کنترل
 ۲میزان قند خون در دیابت نوع معرض اضطراب، افسردگی و کاهش انگیزه برای ادامه درمان هستند. زمانی که 

گردد و انگیزه او برای صورت هدفمند و هوشمندانه مدیریت شود، احساس کنترل و آرامش روانی به بیمار بازمیبه
 .یابدسبک زندگی سالم افزایش می

 های دارویی و رژیم غذاییتعامل بهتر با درمان
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میزان  .درمان دارویی و رژیم غذایی تنها زمانی مؤثر هستند که در کنار آن کنترل منظم قند خون نیز صورت گیرد
کند. شده عمل میهای انتخابعنوان شاخصی کلیدی برای ارزیابی اثربخشی درمانبه ۲قند خون در دیابت نوع 

 .توانند از عوارض دیابت جلوگیری کنندبدون کنترل آن، حتی بهترین داروها نیز نمی

 راهنمای کامل تفسیر قند خون: از نرمال تا دیابت 
دیگر یک  ۲دیابت نوع اند، تحرکی به یک عرف بدل شدهدر جهانی که سبک زندگی پرشتاب، تغذیه ناسالم و کم

ها رود. هر روز، میلیونشمار میبیماری نادر یا دور از ذهن نیست؛ بلکه تهدیدی جدی برای سلامت عمومی جوامع به
صدا اما بسیار حیاتی که در صورت ای بیدیابت« قرار دارند؛ مرحلهکه خود بدانند در مرحله »پیشنفر بدون آن

های قند خون، نخستین گام منتهی خواهد شد. درک دقیق و علمی از محدوده ۲غفلت، به سرعت به دیابت نوع 
 .برای پیشگیری، تشخیص زودهنگام و کنترل مؤثر این بیماری است

نه تنها یک ابزار اطلاعاتی است، بلکه یک ضرورت بالینی و حیاتی  2میزان قند خون در دیابت نوع آگاهی نسبت به 
شود. قند خون، همانند فشار خون یا ضربان قلب، شاخصی حساس و های درمانی محسوب میگیریبرای تصمیم

ها، تغییرات پنهان در سطح قند خون ممکن واسطه از وضعیت متابولیک بدن است. اما برخلاف این شاخصبی
گیری مستمر و علمی آن است بدون علائم هشداردهنده باشند؛ و دقیقاً در همین نقطه است که اهمیت اندازه

 :دیابت، دیابتهای کلیدی قند خون: نرمال، پیشمحدوده .شودآشکار می

برای درک وضعیت سلامت متابولیک، دانستن اعداد مرجع قند خون بسیار ضروری است. این اعداد بر اساس دو 
 :شوندگیری میزمان کلیدی در بدن اندازه

 (Fasting Blood Sugar) قند خون ناشتا

 (mg/dL) لیترگرم بر دسیمیلی 99تا  70 :نرمال •
 لیترگرم بر دسیمیلی 125تا  100 :دیابتپیش •
 لیتر و بالاترگرم بر دسیمیلی 126 :دیابت •

 (Postprandial Blood Sugar) ساعت بعد از غذا ۲قند خون 

 لیترگرم بر دسیمیلی 140کمتر از  :نرمال •
 لیترگرم بر دسیمیلی 199تا  140 :دیابتپیش •
 لیتر و بالاترگرم بر دسیمیلی 200 :دیابت •

این مقادیر ممکن است با توجه به شرایط بالینی، وضعیت جسمانی و سن فرد، اندکی متغیر باشند. تفسیر نتایج 
در عصر دیجیتال، دیگر نیازی به ثبت دستی یا  .باید همواره با نظر پزشک یا متخصص تغذیه همراه باشد

ای همچون ، با امکانات پیشرفتههاتخصصی پایش قند خون دیابتیهای اپلیکیشن های پراکنده نیست. پیگیری
ای مدرن از مدیریت ثبت روزانه قند خون ناشتا و بعد از غذا، نمودارهای تحلیلی و هشدارهای هوشمند، تجربه

 .سلامت را فراهم کرده است
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: بررسی تخصصی به میزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتی
 همراه جدول راهنما

ها برای سنجش وضعیت کنترل دیابت، بررسی دقیق ترین شاخصترین و حیاتییکی از مهمطور که گفته شد همان
ای در ارزیابی اثربخشی کنندهتنها نقش تعییناست. این شاخص، نهمیزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتی 

 .روددرمان دارد، بلکه معیاری بالینی برای پیشگیری از عوارض قلبی، کلیوی و عصبی دیابت به شمار می

تواند شروع آرام علامت است، اما میاغلب بی (Postprandial Hyperglycemia) افزایش قند خون پس از صرف غذا
توانند ساختار عروق خونی را تخریب صدای عوارض بسیار جدی باشد. نوسانات بالا در قند خون پس از غذا میو بی

عروقی، سکته مغزی، آسیب شبکیه، نارسایی کلیه و نوروپاتی محیطی را -های قلبیکرده و ریسک ابتلا به بیماری
 .شدت افزایش دهندبه

، میزان قند خون بعد از غذا در افراد کننده وضعیت کلی کبد در طول شب استبرخلاف قند خون ناشتا که منعکس
تواند باشد. این شاخص میها میویژه کربوهیدراتنمایانگر چگونگی پاسخ بدن به مصرف مواد غذایی به دیابتی

 .تفاوت چشمگیری میان کنترل موفق دیابت و پیشرفت تدریجی آن ایجاد کند

نوسانات قند خون بعد از صرف غذا بسیار بیشتر از حالت ناشتا است و به همین دلیل توجه ویژه به آن از سوی 
شود. افرادی که به ظاهر قند خون ناشتای مناسبی دارند، ممکن است متخصصین غدد و تغذیه همواره توصیه می

های قابل توجه قند خون شوند، که در صورت عدم پایش، این وضعیت به پس از هر وعده غذایی دچار افزایش
 .شودمرور منجر به بروز عوارض مزمن می

های ، دامنه(WHO) و سازمان جهانی بهداشت (ADA) های معتبر مانند انجمن دیابت آمریکابر اساس دستورالعمل
 :اندبه شکل زیر تعریف شدهمیزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتی مرجع برای 

 (mg/dL) لیترگرم بر دسیمیلی 140کمتر از  افراد بدون دیابت •
 mg/dL 199تا  140 دیابتپیش •
 و بالاتر، دو ساعت پس از صرف غذا mg/dL 200 ۲دیابت نوع  •

های همراه، داروهای مصرفی با این حال، اهداف درمانی برای بیماران دیابتی با توجه به شرایط فردی )سن، بیماری
و سایر فاکتورها( ممکن است متفاوت باشد. در بیشتر منابع بالینی، حفظ قند خون بعد از غذا در محدوده کمتر 

 .شودبه عنوان هدف درمانی توصیه می mg/dL 180از 

گیری قند اندازه ؟ساعت بعد اندازه گیری شود 2باید  و بدون دیابت میزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتیچرا 
عنوان زمان استاندارد انتخاب شده است، زیرا در این بازه زمانی معمولاً خون دقیقاً دو ساعت پس از شروع غذا به

کند تا درباره اثربخشی رسد. درک این نقطه اوج، به پزشک و بیمار کمک میسطح گلوکز خون به اوج خود می
 .داروهای خوراکی، تزریق انسولین، و برنامه غذایی تصمیمات بهتری اتخاذ کنند

افرادی که فقط به قند خون ناشتا توجه دارند، ممکن است از نوسانات شدید بعد از صرف غذا غافل بمانند. این 
را در  (AGEs) هاپذیر کنند و فرآیند گلیکاسیون پروتئینها را آسیبتوانند با سرعت بالایی دیواره رگنوسانات می

ها، نابودی اعصاب محیطی و افزایش ریسک آترواسکلروز بدن افزایش دهند؛ فرآیندی که با تسریع پیری بافت
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تواند ارائه شده است که می 2جدول میزان قند خون در دیابت نوع در ادامه،  .)سخت شدن عروق( همراه است
 :مرجعی کاربردی برای تفسیر وضعیت فردی بیماران باشد

 (mg/dL) ساعت پس از غذا 2قند خون  (mg/dL) قند خون ناشتا وضعیت قند خون

 140کمتر از  99 – 70 نرمال

 199 – 140 125 – 100 دیابتپیش

 و بالاتر 200 و بالاتر 126 ۲دیابت نوع 

 180کمتر از  130کمتر از  ها(هدف درمانی )دیابتی

 چه عواملی بر افزایش قند خون بعد از غذا مؤثرند؟

زمینی( باعث افزایش سریع غذاهای دارای شاخص گلیسمی بالا )مانند نان سفید، برنج سفید، سیب :نوع غذا .1
 .شوندقند خون می

 .کنندتر با بار کربوهیدراتی بالا، نوسانات شدیدتری ایجاد میهای غذایی حجیموعده :اندازه وعده غذایی .2
نشستن یا خوابیدن بلافاصله بعد از صرف غذا، روند افزایش قند خون را تشدید  :عدم تحرک پس از غذا .3

 .کندمی
های غذایی، نوسانات قند خون را عدم تطابق زمان مصرف دارو یا انسولین با وعده :مصرف دارو یا انسولین .4

 .دهدافزایش می
توانند حساسیت بدن به انسولین را کاهش داده و نوسانات قند این عوامل می :استرس و اختلالات خواب .5

 .خون بعد از غذا را بیشتر کنند

های موبایلی تخصصی برای ثبت و تحلیل با پیشرفت فناوری، امروزه استفاده از گلوکومترهای هوشمند و اپلیکیشن
قند خون، مسیر مدیریت دیابت را هموارتر کرده است. این ابزارها قابلیت ذخیره، تحلیل، و ارائه نمودارهایی دقیق 

توانند هشدارهای هوشمند جهت پیشگیری از را دارند و میمیزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتی از روند 
 .هایپرگلیسمی یا هیپوگلیسمی ارسال کنند

  2نوع  ابتیقند خون در د زانیجدول م
شده قند خون است. چرا؟ چون هر زمان ریزیگیری هدفمند و برنامهتنها راه شناسایی و کنترل این نوسانات، اندازه

جدول میزان قند خون در دیابت جا، تواند اطلاعات متفاوتی از عملکرد متابولیکی بدن ارائه دهد. در ایناز روز می
 .آوردعنوان یک ابزار علمی، ساختاری استاندارد و بالینی برای سنجش این شاخص حیاتی فراهم میبه 2نوع 

)انجمن دیابت آمریکا(، چهار بازه زمانی برای  ADA المللی نظیرشده توسط نهادهای بینبا توجه به مطالعات انجام
های هدف ها به همراه محدودهای دارد. در ادامه این بازهگیری قند خون در بیماران دیابتی اهمیت ویژهاندازه

 :اندآورده شده mg/dLپیشنهادی بر حسب 

 (mg/dL) محدوده هدف پیشنهادی گیریزمان اندازه
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 130 – 80 قبل از صبحانه )قند ناشتا(

 130 – 80 قبل از ناهار و شام

 180کمتر از  دو ساعت بعد از غذا

 140 – 100 قبل از خواب

 mg/dL 130–80قبل از صبحانه )ناشتا(  2در دیابت نوع قند خون میزان 

دهنده فعالیت کبد و ذخایر گلوکز در زمان خواب است. اگر قند خون در این زمان از محدوده بالاتر این مقدار نشان
طور وجود دارد، که در آن سطح گلوکز بدن به (Dawn Phenomenon) "ی "سحرگاهیباشد، احتمال وجود پدیده

 .یابدطبیعی در ساعات اولیه صبح افزایش می

های بتا در لوزالمعده منجر شود. تواند به تشدید مقاومت به انسولین و تخریب سلولخروج از این محدوده می
روزی ی اثربخشی داروها در طول شب و وضعیت تعادل شبانهدهندهبنابراین، کنترل دقیق قند خون ناشتا، نشان

 .بدن است

 mg/dL 130–80قبل از ناهار و شام  2در دیابت نوع قند خون میزان 

های ها به پزشک اطلاعات حیاتی درباره اثربخشی دوز انسولین پایه یا داروهای خوراکی بین وعدهگیریاین اندازه
ی دهندهدر این زمان از محدوده طبیعی خارج شود، نشان 2در دیابت نوع قند خون میزان دهد. اگر غذایی می

ها برای تطبیق دقیق رژیم این زمان .ی قبلی استناکارآمدی درمان فعلی یا مصرف غذای پرکربوهیدرات در وعده
غذایی و الگوی مصرف دارو حیاتی هستند. حفظ سطح قند خون در این بازه، به ثبات انرژی و عملکرد بهتر ذهنی 

 .شودو جسمی در طول روز منجر می

 mg/dL 180ساعت بعد از غذا کمتر از  2در دیابت نوع قند خون میزان 

است. در این مرحله، بدن باید  میزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتیها در ترین بخشاین شاخص یکی از مهم
ها هدایت کند. ناتوانی در انجام این فرآیند منجر سرعت به درون سلولبا کمک انسولین، قند حاصل از غذا را به

 .شودبه هایپرگلیسمی )افزایش شدید قند خون( می

فراتر رود، احتمال آسیب به عروق خونی، شبکیه چشم،  mg/dL 180اگر از  میزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتی
ها، شاخص گلیسمی یابد. پایش دقیق این شاخص، به درک میزان تأثیر کربوهیدراتها و اعصاب افزایش میکلیه

 .کندغذا و زمان مصرف دارو کمک می

 mg/dL 140–100قبل از خواب:  2در دیابت نوع قند خون میزان 

ی تعادل عمومی قند خون در طول دهندهشود و نشانعنوان یک شاخص پایانی روزانه در نظر گرفته میاین بازه، به
روز است. پایین بودن قند خون در این زمان، ممکن است بیمار را در معرض هیپوگلیسمی شبانه قرار دهد، که 

 .بسیار خطرناک و در برخی موارد کشنده است
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ی مصرف دیرهنگام غذاهای پرکربوهیدرات، دوز دهندهتواند نشاناز سوی دیگر، قند خون بالا در این زمان، می
 .ناکافی دارو یا اختلال در چرخه انسولین شبانه باشد

گیری اتفاقی« وجود ندارد. هر عدد و هر زمان، حاوی پیامی ، چیزی به نام »اندازه۲در مدیریت علمی دیابت نوع 
، مسیر درمانی 2جدول میزان قند خون در دیابت نوع گیری هدفمند از روشن از عملکرد متابولیکی بدن است. بهره

 .سازدبینی و قابل اصلاح میبیماران را شفاف، قابل پیش

تنها ابزار تشخیص بلکه عامل های کلیدی، نهو سایر زمانمیزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتی پایش مستمر 
های کننده در جلوگیری از نوسانات خطرناک قند خون و عوارض کشنده دیابت است. با تنظیم دقیق وعدهتعیین

های نوین پایش قند، مسیر زندگی با گیری از فناوریغذایی، اصلاح سبک زندگی، استفاده منظم از داروها و بهره
 .تنها ممکن بلکه با کیفیت خواهد بوددیابت نه

راهنمای بالینی برای کنترل دقیق  ؛۱جدول میزان قند خون در دیابت نوع 
 گلوکز

 هایاشتباه سلول، برخلاف نوع دوم آن، یک اختلال خودایمنی است که در آن سیستم ایمنی بدن به۱دیابت نوع 
β رسد. کند. در نتیجه، ترشح انسولین تقریباً به صفر میپانکراس را که مسئول تولید انسولین هستند، تخریب می

سازد و لزوم پایش مداوم قند خون را به امری این وضعیت، بیمار را وابسته به تزریق انسولین خارجی می
 .کندناپذیر تبدیل میاجتناب

روز، نقشی کلیدی در مدیریت های مختلف شبانههای هدف قند خون در زماندر چنین شرایطی، شناخت محدوده
بیماری، پیشگیری از عوارض حاد )مانند هایپوگلیسمی و کتواسیدوز دیابتی( و مزمن )همچون رتینوپاتی، نفروپاتی 

، چارچوبی علمی و استاندارد برای بیماران، مراقبان ۱جدول میزان قند خون در دیابت نوع  .کندو نوروپاتی( ایفا می
 .سازد تا روند کنترل قند خون با دقتی بالا انجام گیردهای درمانی فراهم میسلامت، و تیم

که بدن  ۲بینی در سطح گلوکز همراه است. برخلاف دیابت نوع با تغییرات سریع و گاه غیرقابل پیش ۱دیابت نوع 
حتی یک خطای جزئی در مدیریت انسولین یا رژیم غذایی  ۱کند، در دیابت نوع هنوز مقداری انسولین تولید می

نقش نقشه راه را  ۱ جدول میزان قند خون در دیابت نوعدر این میان،  .تواند منجر به پیامدهای خطرناک شودمی
کند بدن بیمار در تعادل گلوکز باقی بماند و از افت یا اوج ناگهانی قند خون ای که کمک میکند؛ نقشهایفا می

 .جلوگیری شود

، پایش قند خون باید چندین بار در روز انجام شود. این پایش در لحظاتی خاص از روز ۱در بیماران دیابتی نوع 
 :دهد. این لحظات عبارتند ازبیشترین اطلاعات را به پزشک و بیمار ارائه می

 پیش از هر وعده غذایی •
 دو ساعت پس از صرف غذا •
 قبل از خواب •
 شب )برای بررسی افت قند خون شبانه(گاهی اوقات نیمه •
 پیش از ورزش و پس از آن •
 هنگام احساس علائم هایپو یا هایپرگلیسمی •
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گیری برای دوز انسولین، اصلاح رژیم غذایی، توانند در تصمیماین نقاط زمانی، اگر به درستی ثبت و تحلیل شوند، می
معمولاً  ۱های پیشنهادی قند خون در دیابت نوع محدوده .بندی فعالیت بدنی نقش حیاتی داشته باشندیا زمان

صورت زیر توصیه ها بهشوند. این محدودههای مشابه تعریف مییا سازمان (ADA) توسط انجمن دیابت آمریکا
 :اندشده

 (mg/dL) محدوده هدف پیشنهادی گیریزمان اندازه

 130 – 80 قبل از صبحانه )ناشتا(

 130 – 80 قبل از ناهار و شام

 180کمتر از  دو ساعت بعد از غذا

 140 – 100 قبل از خواب

 150 – 100 شب )در برخی بیماران(هنگام خواب یا نیمه

 100حداقل  پیش از ورزش )بسته به شدت(

 :هرکدام از این اعداد، معنای فیزیولوژیک خاصی دارند

 .اثر استدهنده کارایی انسولین پایه یا انسولین طولانینشان :قند خون پیش از غذا •
 .کنندهالاثر یا اصلاحبندی مناسب انسولین سریعشاخصی از دوز و زمان :قند خون دو ساعت بعد از غذا •
 .راهکاری برای پیشگیری از افت قند خون شبانه و اختلال در خواب و عملکرد مغز :قند خون قبل از خواب •
 .عاملی برای جلوگیری از افت خطرناک قند حین یا پس از ورزش :قند خون حین فعالیت فیزیکی •

اشتباه بگیرند.  ۱را با جدول مربوط به دیابت نوع  2جدول میزان قند خون در دیابت نوع ممکن است برخی افراد 
اند، تفاوت اساسی در شدت وابستگی به انسولین و ها مشابههای هدف در بسیاری از زمانکه محدودهدر حالی

 .نهفته است ۱نوسانات سریع گلوکز در نوع 

کند و کنترل قند خون به واسطه رژیم غذایی و داروهای ، بدن هنوز مقدار کمی انسولین تولید می۲در دیابت نوع 
، تنظیم دقیق دوز انسولین تزریقی در هماهنگی کامل با مقادیر ۱خوراکی هم ممکن است. اما در دیابت نوع 

 .شده قند خون، تنها راه کنترل مؤثر بیماری استثبت

ممکن است شدیدتر افزایش یابد و نوسانات بیشتری  ۱نوع میزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتی علاوه بر آن، 
های اخیر، در سال .شودها مینشان دهد؛ زیرا نبود انسولین اندوژن باعث تأخیر در جذب گلوکز توسط سلول

ها با ثبت اند. این دستگاهایجاد کرده ۱انقلابی در مدیریت دیابت نوع  (CGM) های پایش مداوم قند خوندستگاه
دهند روند نوسانات دقیقه(، به بیماران و پزشکان اجازه می ۵مداوم قند خون در فواصل زمانی کوتاه )معمولاً هر 

 .صورت دقیق و بصری مشاهده و تحلیل کنندقند خون را به

جدول میزان  .ریزیبرنامه و دقت آگاهی، با تنها البته—قابل درمان قطعی نیست، اما قابل کنترل است ۱دیابت نوع 
 .تواند مسیر مدیریت موفق بیماری را هموار سازدابزاری بالینی و کاربردی است که می ۱قند خون در دیابت نوع 
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های گیری از فناوریپایش علمی و منظم قند خون، درک دقیق از تأثیر غذا، ورزش، دارو و استرس بر بدن، و بهره
ها در کنار تیم اند. با استفاده از این جدول و تحلیل دادهنوین، همگی اجزای یک سیستم جامع کنترل دیابت

تنها از عوارض حاد و مزمن در امان بمانند، بلکه به کیفیت زندگی مطلوبی نیز دست توانند نهدرمان، بیماران می
 .یابند

 ۲میزان قند خون در دیابت نوع راهکارهای عملی برای کنترل 
توانند که تغییرات رفتاری و رژیمی میکنند، در حالیاکثر بیماران دیابتی، صرفاً به مصرف دارو یا انسولین بسنده می

، تنها با دارو میزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتیتر و پایدارتر ایجاد کنند. رسیدن به تعادل در تأثیراتی عمیق
 .های روزانه ماستممکن نیست؛ بلکه نیازمند همکاری ذهن، بدن، سفره غذا و قدم

معرفی  ۲ای از راهکارهای علمی و عملی برای کنترل پایدار قند خون در بیماران دیابتی نوع در ادامه، مجموعه
 گردد که هر یک با تحلیل دقیق و جزئیات تخصصی همراه است.می

 ترین ستون مدیریت قند خوناصلاح تغذیه مهم

تنها ابزار درمانی، بلکه خط مقدم دفاعی بدن در برابر دیابت است. انتخاب غذاهایی با شاخص گلیسمی تغذیه نه
ای )کلم بروکلی، اسفناج، بادمجان(، کند. غذاهایی مانند سبزیجات غیرنشاستهپایین، به تثبیت قند خون کمک می

های مفید )مانند چرب، و چربیهای گیاهی و حیوانی کمدار(، پروتئینغلات کامل )جو دوسر، کینوا، نان سبوس
 .های برتر برای بیماران دیابتی هستندروغن زیتون و آووکادو( از جمله گزینه

میزان قند خون بعد گیری ناگهانی های کوچک و متعادل، یکی از راهکارهای مهم جلوگیری از اوجمصرف منظم وعده
کرده زمینی سرخاست. باید از خوردن غذاهای با قند افزوده، نان سفید، برنج سفید، سیباز غذا در افراد دیابتی 

شوند و عملکرد انسولین ها باعث بالا رفتن سریع قند خون میشدت پرهیز کرد. این خوراکیهای صنعتی بهو شیرینی
 .سازندرا دچار اختلال می

شود که همراه هر وعده، سبزیجات فیبردار مصرف شود. فیبر، روند جذب قند را آهسته کرده همچنین پیشنهاد می
های قندی و جایگزینی کند. نوشیدن آب کافی، پرهیز از نوشیدنیو از نوسانات شدید قند خون جلوگیری می

 .شودهای ناسالم با مغزها )بادام، گردو، تخم کدو( نیز توصیه میوعدهمیان

 فعالیت بدنی روزانه کلید طلایی تنظیم گلوکز

ها برای ورزش و تحرک فیزیکی، یکی از مؤثرترین راهکارها برای کاهش مقاومت به انسولین و کمک به سلول
تواند روی سریع بعد از هر وعده غذایی میدقیقه پیاده ۳۰اند که تنها استفاده از گلوکز است. مطالعات نشان داده

 .طور قابل توجهی سطح گلوکز خون را پایین آورده و آن را در محدوده هدف نگه داردبه

روی، شنا، شود بدن حتی بدون نیاز به انسولین اضافی، گلوکز را به انرژی تبدیل کند. پیادهتحرک بدنی باعث می
های خانگی مانند باغبانی یا کارهای منزل های قدرتی با وزن بدن و حتی فعالیتسواری، یوگا، تمریندوچرخه

 .توانند تأثیرگذار باشندمی

دقیقه فعالیت فیزیکی متوسط انجام دهند. این  ۱۵۰شود که بیماران دیابتی در طول هفته حداقل پیشنهاد می
کار هستند، بخش باشد تا در سبک زندگی ماندگار شود. افرادی که تازهگیری و لذتفعالیت باید منظم، قابل اندازه
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میزان قند طور خاص در کاهش ای بعد از غذا شروع کنند، که این کار بهدقیقه ۱۵تا  ۱۰های رویتوانند از پیادهمی
 .مؤثر است خون بعد از غذا در افراد دیابتی

 کنترل غیرمستقیم ولی حیاتی؛ مدیریت استرس و خواب منظم

استرس مزمن، عاملی پنهان اما بسیار مهم در افزایش سطح کورتیزول است؛ هورمونی که موجب افزایش قند خون 
شود. خواب ناکافی نیز با افزایش سطح گلوکز و کاهش حساسیت سلولی به انسولین و مقاومت به انسولین می

خوابی، بدن را در وضعیت هشدار متابولیک قرار عبارت دیگر، مغز در شرایط استرس و کمارتباط مستقیم دارد. به
 .دهدمی

سازی عضلات، مطالعه، موسیقی آرام، و شرکت در هایی مانند تنفس عمیق، مدیتیشن، تمرینات آرامروش
تواند در کاهش استرس و تعادل ذهنی مؤثر باشند. همچنین تنظیم زمان خواب و بیداری و های هنری میفعالیت

 .کندها قبل از خواب نیز به بهبود کیفیت خواب کمک مینمایشپرهیز از استفاده از صفحه

ی با کیفیت داشته باشند، زیرا ساعت خواب شبانه ۸تا  ۷مبتلا هستند، باید حداقل  ۲افرادی که به دیابت نوع 
جدول میزان قند خون  در که ایپدیده—تواند سبب افزایش ناگهانی صبحگاهی قند خون شودخواب ضعیف می

 .شودی ناشتا دیده میدر دسته 2در دیابت نوع 

 پایش علمی برای پیشگیری هوشمند ؛مانیتورینگ روزانه قند خون

گیری، مدیریت ممکن نیست. پایش منظم قند خون در فواصل مختلف روز، از جمله پیش از غذا، دو بدون اندازه
کند تا الگوهای شخصی قند شب، به بیماران کمک میساعت بعد از غذا، پیش از خواب و در برخی موارد، نیمه

 .کندتر دارو، رژیم غذایی و فعالیت بدنی را فراهم میخون خود را شناسایی کنند. این کار امکان تنظیم دقیق

 (CGM) های پایش مداوم گلوکزهای ثبت قند خون، و حتی دستگاهاستفاده از گلوکومترهای دقیق، اپلیکیشن
 .صورت بصری و تحلیلی مشاهده کردشود بتوان روند قند خون را بهمی باعث

و دو ساعت  130تا  80، سطح قند خون باید در حالت ناشتا بین 2جدول میزان قند خون در دیابت نوع بر اساس 
دهد از این محدوده خارج نشود و در صورت باشد. پایش روزانه به بیمار امکان می mg/dL 180بعد از غذا زیر 

 .نوسان، سریعاً اقدامات اصلاحی انجام دهد

 دارو و انسولین؛ همراه با سبک زندگی صحیح، نه جایگزین آن

تواند جای یک رژیم سالم و فعالیت بدنی را بگیرد. با این حال، در بسیاری از موارد، برای بیماران هیچ دارویی نمی
ضروری است.  GLP-1 و SGLT2 هایتجویز داروهای خوراکی مانند متفورمین، گلیپیزید یا مهارکننده ۲دیابتی نوع 

 .های خاص مانند بیماری یا جراحی مورد نیاز باشدانسولین نیز ممکن است در موارد پیشرفته یا در دوره

اما دارو تنها در صورتی اثربخش است که در بستر یک سبک زندگی صحیح مصرف شود. استفاده نادرست از دارو، 
کند. در مقابل، وقتی دارو با تر میبدون اصلاح الگوی تغذیه و تحرک، صرفاً علائم را کنترل کرده و بیماری را عمیق

 .شودرژیم متعادل و ورزش منظم همراه شود، سطح قند خون به حالت طبیعی نزدیک شده و از عوارض جلوگیری می
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آسایی وجود ندارد. مسیر موفقیت از تعهد به اصلاح سبک زندگی، حل معجزه، هیچ راه۲در مدیریت دیابت نوع 
جدول میزان قند خون کند. با استفاده از ابزارهایی مانند تغذیه متفکرانه، تحرک مستمر، و پایش علمی عبور می

توان از نوسانات خطرناک قند ، میمیزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتیو توجه دقیق به  2در دیابت نوع 
 .خون پیشگیری کرد و به زندگی باکیفیت، پرانرژی و پایدار دست یافت

را مطالعه کرده و مطابق با  بهترین غذاها برای دیابتلیست کامل شود ای سالم، پیشنهاد میبرای آغاز مسیر تغذیه
 .آن رژیم روزانه خود را تنظیم نمایید

 در دیابتی ها  قند خون میزان های هشداردهندهنشانه
عنوان یک دشمن خاموش عمل تواند بهگیرند، نوسانات قند خون میمردم علائم ساده را نادیده می بسیاری از

های ویژه نشانهکند. علائمی مانند تشنگی مفرط، تکرر ادرار، خستگی غیرمعمول، تاری دید، سردرد یا گیجی و به
ها، گرسنگی ناگهانی، ضربان قلب سریع و سردرگمی یا تعریق سرد، لرزش دست :هشداردهنده افت قند خون مانند

  .تواند در پس پرده، دیابت را نشان دهد یا خبر از کنترل ضعیف قند خون داشته باشداختلال در تمرکز، می

وقتی تشنگی بیش از حد باشد، وقتی بارها در شب باید به دستشویی رفت، هنگامی که احساس خستگی یا تاری 
 واکنش. باشند بدن گلوکز وضعیت درباره بزرگ هشداری توانندمی هااین همه —آید تان میدید ناگهانی به سراغ

جدول میزان قند خون در  تردقیق کنترل برای است فراخوانی متابولیکی، هاینظمیبی این به شما بدن طبیعی
 .میزان قند خون بعد از غذا در افراد دیابتیو بررسی  2 دیابت نوع

سازی آن از میان این علائم، برخی جزئی هستند و برخی خطرناک. وقتی قند خون بالا باشد، بدن به دنبال متعادل
 دید، تاری و خستگی ایجاد. اضافی گلوکز دفع برای راهی—رودبا افزایش حجم ادرار و احساس تشنگی شدید می

 اگر اما. است مغز و چشم به رسانی خون جریان در اختلال و هانورون عملکرد بر پایین یا بالا گلوکز تأثیر از ناشی
ها و ضربان قلب تعریق سرد، لرزش دست چون مکانیزمی انرژی، افت به واکنش در بدن یابد، کاهش خون قند

 .کندسریع را فعال می

گیری دقیق قند خون خود را با کنید: نباید منتظر بمانید. نخست، اندازهاگر این علائم را در خود مشاهده می
جدول میزان قند خون در دیابت استفاده از گلوکومتر یا دستگاه پایش مداوم قند انجام دهید. دوم، مروری بر 

میزان قند خون بعد از غذا داشته باشید: آیا در محدوده نرمال هستید یا بیش از حد بالا؟ آیا بعد از غذا،  2نوع 
 شما از محدوده هدف فراتر رفته است؟ در افراد دیابتی

ها، گرسنگی ناگهانی یا تعریق سرد، لرزش دست مثل—سوم، در صورت بروز هرگونه علامت افت قند خون
فوراً غذا یا نوشیدنی حاوی قند فوری مصرف و وضعیت خود را پایش کنید. در نهایت، مراجعه به —سردرگمی

 .تر و تنظیم برنامه درمانی ضروری استپزشک یا متخصص غدد برای بررسی دقیق
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 پیام بالینی نوع اختلال متابولیکی علامت

 آبیافزایش حجم ادرار، احتمال کم هایپرگلیسمی مزمن تشنگی مفرط

 هشداری از افزایش مزمن قند خون تلاش بدن برای دفع گلوکز اضافی تکرر ادرار

 کاهش روند فعالیت سلولی متابولیسم ناکافی انرژی خستگی غیرمعمول

 اختلال در عملکرد بینایی اثر گلوکز بالا یا نوسان گلوکز بر عروق شبکیه تاری دید

 کاهش هوشیاری و کارایی ذهنی هااثر نوسانات قند خون بر عملکرد نورون سردرد یا گیجی

 هشدار فوری نیاز به قند افت ناگهانی گلوکز تعریق سرد )افت قند(

افت گلوکز باعث تحریک سیستم عصبی سمپاتیک  ها )افت قند(لرزش دست
 شودمی

 نیاز به مداخله سریع

گرسنگی ناگهانی )افت 
 قند(

 سیگنال فوری برای تغذیه کاهش انرژی سلولی

ضربان قلب سریع )افت 
 قند(

 آمادگی مبارزه یا فرار مغز واکنش بدن به افت متابولیکی

گیری یا خطر بروز خطاهای تصمیم ناتوانی مغز در عملکرد صحیح سردرگمی یا اختلال تمرکز
 حوادث


