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Аннотация 

Сахарный диабет относится к числу наиболее распространённых 

хронических неинфекционных заболеваний современности и представляет 

серьёзную угрозу для системы здравоохранения и качества жизни населения. В 

статье рассмотрены основные этиологические факторы и патогенетические 

механизмы развития сахарного диабета, особое внимание уделено вопросам 

первичной и вторичной профилактики заболевания. Проанализирована роль 

питания, физической активности, контроля массы тела, модификации образа 

жизни и применения фитотерапевтических средств в предупреждении сахарного 

диабета 2-го типа. Показано, что комплексный профилактический подход 

способен существенно снизить риск развития заболевания и его осложнений. 
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Введение 

Сахарный диабет является одной из приоритетных проблем современной 

медицины, что обусловлено его высокой распространённостью, хроническим 

течением и развитием тяжёлых осложнений. По данным Всемирной организации 

здравоохранения, количество пациентов с сахарным диабетом неуклонно 

возрастает, особенно за счёт диабета 2-го типа, который тесно связан с образом 

жизни и питанием. 

Актуальность профилактики сахарного диабета определяется тем, что 

заболевание длительное время может протекать бессимптомно, формируя 
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состояние преддиабета, при котором уже происходят метаболические 

нарушения. В этот период своевременные профилактические мероприятия 

являются наиболее эффективными и экономически оправданными. 

Этиология и факторы риска развития сахарного диабета 

Сахарный диабет представляет собой группу метаболических нарушений, 

характеризующихся хронической гипергликемией, возникающей вследствие 

дефицита инсулина или снижения чувствительности тканей к его действию. 

К основным факторам риска относятся: 

наследственная предрасположенность; 

избыточная масса тела и абдоминальное ожирение; 

гиподинамия; 

несбалансированное питание; 

хронический стресс; 

артериальная гипертензия и дислипидемия; 

возрастные изменения обмена веществ. 

Особое значение имеет сочетание нескольких факторов риска, 

значительно увеличивающее вероятность развития диабета 2-го типа. 

Патогенетические основы профилактики 

Профилактика сахарного диабета направлена на предупреждение 

инсулинорезистентности, нормализацию углеводного обмена и поддержание 

функциональной активности β-клеток поджелудочной железы. 

Выделяют следующие уровни профилактики: 

первичная — предупреждение развития заболевания у здоровых лиц; 

вторичная — предотвращение перехода преддиабета в клинически 

выраженный диабет; 

третичная — профилактика осложнений при уже установленном диагнозе. 

Роль рационального питания в предупреждении сахарного диабета 

Рациональное питание является ключевым элементом профилактики 

сахарного диабета. Ограничение легкоусвояемых углеводов способствует 

снижению постпрандиальной гипергликемии и уменьшению нагрузки на 

инсулярный аппарат. 

Основные принципы профилактического питания включают: 

уменьшение потребления сахара и кондитерских изделий; 

ограничение рафинированных продуктов; 

увеличение доли овощей, бобовых и цельнозерновых культур; 

адекватное поступление пищевых волокон; 

дробный режим питания. 

Соблюдение данных рекомендаций способствует нормализации массы 

тела и улучшению чувствительности тканей к инсулину. 

https://journalss.org/


                    T A D Q I Q O T L A R         jahon ilmiy – metodik jurnali    

 

 

       https://journalss.org                                                     76-son_7-to’plam_Dekabr-2025 26 

ISSN:3030-3613 

Физическая активность как фактор профилактики 

Регулярная физическая активность повышает утилизацию глюкозы 

мышечной тканью, улучшает липидный обмен и способствует снижению массы 

тела. Установлено, что умеренные аэробные нагрузки не менее 150 минут в 

неделю существенно снижают риск развития диабета 2-го типа. 

Наиболее доступными и эффективными видами активности являются: 

дозированная ходьба; 

плавание; 

лечебная физкультура; 

езда на велосипеде. 

Контроль массы тела и мониторинг гликемии 

Избыточная масса тела является одним из ведущих модифицируемых 

факторов риска сахарного диабета. Снижение массы тела даже на 5–10 % 

оказывает выраженный положительный эффект на показатели углеводного 

обмена. 

Регулярный контроль уровня глюкозы крови и гликированного 

гемоглобина позволяет своевременно выявлять нарушения и корректировать 

образ жизни. 

Фитотерапия в системе профилактики сахарного диабета 

В качестве вспомогательного средства профилактики могут применяться 

лекарственные растения, обладающие гипогликемическим и метаболически 

активным действием. К ним относятся топинамбур, створки фасоли, листья 

черники, корень цикория и одуванчика. 

Фитотерапия используется только как дополнение к основным 

профилактическим мероприятиям и требует соблюдения принципов 

доказательной медицины. 

Заключение 

Предупреждение сахарного диабета является комплексной задачей, 

включающей коррекцию питания, повышение физической активности, контроль 

массы тела и регулярный медицинский мониторинг. Наиболее эффективными 

профилактические мероприятия являются на ранних стадиях метаболических 

нарушений. Формирование культуры здорового образа жизни играет ключевую 

роль в снижении заболеваемости сахарным диабетом и улучшении показателей 

общественного здоровья. 

Выводы 

Сахарный диабет относится к социально значимым заболеваниям, 

требующим активной профилактики. 

Основными модифицируемыми факторами риска являются питание, 

гиподинамия и избыточная масса тела. 

https://journalss.org/


                    T A D Q I Q O T L A R         jahon ilmiy – metodik jurnali    

 

 

       https://journalss.org                                                     76-son_7-to’plam_Dekabr-2025 27 

ISSN:3030-3613 

Комплексный профилактический подход позволяет существенно снизить 

риск развития диабета 2-го типа. 

Фитотерапия может использоваться как вспомогательный элемент в 

системе профилактики. 
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