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سبک زندگی سالم با تغذیه سالم 
آیا می دانید منظوراز سبک زندگی سالم چیست؟
1- خواب کافی
2- ترک سیگار
3- رژیم غذایی سالم
4- فعالیت بدنی منظم
5- دوری از استرس 
اثرات اضافه وزن را می دانید؟
اگر اضافه وزن دارید، فقط در افزایش خطر ابتلاء به دیابت نیستید.اضافه وزن منجر به افزایش چربی خون، فشار خون بالا، بیماری قلبی و حتی سکته مغزی و قلبی می شود. 
خبر خوب؟ از دست دادن 7% وزن بدن می تواند تفاوت بزرگی ایجاد کند .با هفته ای نیم تا یک کیلو گرم کاهش  وزن به راحتی در مدت 3 ماه 6 تا 12 کیلو وزن خود را کاهش دهید.
ورزش منظم می تواند هفته ای حدود 700 گرم از وزن بدن کم کند.
با کاهش وزن شروع کنید.
کاهش وزن می تواند سخت باشد زیرا شامل تغییر نحوه غذا خوردن و فعالیت بدنی شما می شود. کاهش وزن همچنین به زمان نیاز دارد که می تواند خسته کننده باشد. 
خبر خوب این است که می توانید وزن کم کنید و آن را حفظ کنید، حتی اگر قبلاً این کار را نکرده باشید.
برای کاهش وزن و حفظ کردن آن فعالیت های زیر توصیه می شوند:
• کاهش کالری و چربی
• پیاده روی تند به مدت 30 دقیقه روزانه، 5 روز در هفته
• خوردن صبحانه هر روز
• وزن کردن خود هفته ای یک بار
• تماشای تلویزیون کمتر از 10 ساعت در هفته
 کم کردن وزن با قدم های کوچک
برای اکثر مردم ایجاد تغییرات سالم در چند قدم کوچک به‌جای ایجاد تغییرات بزرگ آسان‌تر است. اهداف واقع بینانه را در یک بازه زمانی تعیین کنید که برای شما مفید است و اجازه ندهید که رکود یا شکست شما را از مسیر خارج کند.
غذاهای سالم برای افراد مبتلا به دیابت:
 نان های سبوسدار، نان جو، مخلوط برنج و حبوبات، انواع آش ها و سوپ ها 
سبزی های رنگی مانند هویج، فلفل دلمه ای، کلم بروکلی، انواع کدو و ... به علت داشتن ویتامین ها و آنتی اکسیدان ها می توانند به حفظ سلامتی شما کمک زیادی کنند.
چند نکته:
نظم در ساعات خواب و بیداری، غذا خوردن و مصرف داروها را فراموش نکنید.
آیا می دانید که با حذف فرآورده های لبنی از رژیم غذایی غنی ترین منابع پروتئین، کلسیم، فسفر و ویتامین ب2 طبیعی را از دست می دهید؟
مصرف فست فودها را به حداکثر یک بار در ماه کاهش دهید.
روش های پخت سالم مواد غذایی را بیاموزید. 
برای دریافت اطلاعات و رژیم غذایی صحیح از کارشناسان و متخصصان تغذیه کمک بگیرید.
سلامتی خود را با اعتماد به افراد غیرمتخصص و سودجو به خطر نیندازید.
آیا می دانید که با مصرف میان وعده های سالم می توانید از کم و زیاد شدن  قندخون در طول روز پیشگیری کنید؟
میان وعده های سالم مناسب در افراد مبتلا به دیابت عبارتند از: میوه ها و سبزی ها، آجیل ها، لقمه کوچک نان و پنیر، شیر کم چرب
برای صرف صبحانه فرصت کافی اختصاص دهید.
مراقب افزایش وزن خود باشید.
نصف بشقاب غذای یک فرد مبتلا به دیابت باید سبزی باشد.
آیا می دانید آبمیوه های خانگی هم می توانند سبب افزایش قندخون شما شوند؟
مصرف بی رویه قندهای طبیعی مانند عسل، خرما، شیره و... در افراد مبتلا به دیابت مجاز نمی باشد.
آیا می دانید که در تهیه کیک، کلوچه و بیسکوئیت حتی انواع سبوسدار نیز از روغن جامد و مواد نگهدارنده استفاده می شود؟
روغن‌هاي مايع مانند كانولا (کلزا)، زيتون،آفتاب گردان، ذرت، و تخم كتان از بهترین نوع روغن ها می باشند اما باید به میزان اندک استفاده شود.
 از مصرف چربي‌هاي حيواني، دنبه و روغن‌هاي جامد که به توصیه ی افراد غیرمتخصص صورت می گیرد، اجتناب کنید.
بشقاب سالم در افراد مبتلا به دیابت
بشقاب  غذایتان  را به دو نیمه تقسیم کنید. 
یک نیمه را با سبزی پرکنید؛ سبزی های سالادی یا سبزی هایی مثل اسفناج، بروکلی، هویج، لوبیا سبز، انواع کدو و ...دقت کنید سبزی های نشاسته ای مثل سیب زمینی، ذرت و نخودسبز در این قسمت جای نمی گیرند. میوه هم می تواند بخشی از این قسمت باشد.
نیمه باقیمانده بشقاب را به دو قسمت تقسیم کنید.
قسمت بزرگتر آن را به غذاهای نشاسته‌ای مثل نان های سبوسدار(مانند نان سنگک، بربری، نان جو و...)، سیب‌زمینی، برنج، ماکارونی اختصاص دهید.
وقسمت کمتر دیگر نیز گوشت، مرغ، ماهی، حبوبات و سایر مواد پروتئینی را قرار دهید.
 درکنار این بشقاب کامل، می‌توانید یک لیوان ماست کم چرب داشته باشید.
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