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https://https/exircenterclinic.com/everything-is-about-diabetes
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https://https/exircenterclinic.com/type-1-diabetes/
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https://www.homeca.ir/mag/healthy-life/general-health/blood-pressure
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	راههای  پیشگیری از ابتلا به دیابت:
	اگر چه عوامل خاصی وجود ندارد که شما نمی توانید تغییر دهید  مانند ژن ها، سن یا رفتارهای گذشته بسیاری از اقداماتی که می توانید برای کاهش خطر ابتلا به دیابت انجام دهید وجود دارد.
	در اینجا 10 راه برای پیشگیری از ابتلا به دیابت وجود دارد.
	1-شکر و کربوهیدرات های تصفیه شده را از رژیم غذایی خود قطع کنید
	2-به طور منظم ورزش کنید
	3-نوشیدن آب به عنوان نوشیدنی اولیه
	4-از دست دادن وزن اگر اضافه وزن داشته یا چاق هستید
	5-ترک سیگار
	 6-مصرف غذاهای سالم

	7-خوردن رژیم غذایی با فیبر بالا
	8-بهینه سازی سطح ویتامین D
	9-از مصرف غذاهای فرآوری شده خود بکاهید
	10-نوشیدن قهوه یا چای
	نتیجه گیری




