Manje sanite ak egzesis fizik

Manje an sante ak fé egzesis fizik regilye ka ede anpeche sik nan san ou (glikoz) vin two wo
oswa two ba. Amelyore rejim alimante ou ak vin pi aktif ede tou pou kenbe ke ou an sante, pwa

ou ba, epi ba ou plis engji.

Manje byen avek dyabeéet

Sa ou manje ka chanje sik nan san ou. Li enpotan pou fé chwa ki bon pou
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sante epi manje bon kantite manje. Repa ou yo dwe gen yon varyete manje
an sante ki gen pwoteyin, gres ak kabo-idrat (lanmidon). -

Lanmido chanje an sik Ié yo manje li.

Senp lanmidon tankou ji fwi, let ak bonbon
kapab ogmante sik nan san ou byen vit."
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Lanmidon konpléeks, tankou pen grenn

antye, pwa, mayi, patat ak avwan gen anpill
fib ladan yo epi ogmante sik nan san ou

pi dousman.!
ar. & B 7

Nou jwenn fib tou nan fwi ak legim.
Lanmidon konpleks yo ki gen anpil
fib bon pou moun ki gen dyabet.
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Repa ou yo dwe gen anpil legim ak yon

kantite pwoteyin ki modere (vyann, pwason,

ze) ak lanmidon.?

Mwatye nan plat
ou dwe se legim

4 Chwazi lanmidon konpléks ki gen anpil
fib, tankou pwa, sereyal ak diri mawon.

4+ Chéche pwodui ki di "grenn antye"
SOu YoO.

4+ Manje pwoteyin ki pa gen anpil gres,
tankou vyann meg, fwi lanmé, pwodui
letye ki pa gen anpil grés ak pwa.

4 Evite manje manje ki gen anpil greés,
tankou be, let antye, lwil manje, grés
kochon, vyann wouj ak po poul paske
yo pa bon pou ké ou.

4 Pa manje twop bagay dous, tankou gato,
biskwit, bonbon, soda ak ji fwi paske yo
ogmante sik nan san ou two wo epi ka fé
ou pran pwa.

4 Se pou ou sonje gwose o] E
posyon yo, men pa S5 W
sote repa.® g
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Si ou tann twop tan pou ou manje, lé sa nivo sik nan san ou ka two ba; si ou pran repa two
souvan oswa ti goute pandan tout jounen an, lé sa nivo sik nan san ou ka two wo.




Manje nan lé repa regilye ap ede
kontwole sik nan san ou. Li
enpotan pou manje apre ou fin
pran ensilin pou asire ke sik nan
san ou pa desann two ba.

Dyabet ak egzesis fizik

Mezire sik nan sanou 1 a

2 edtan apre repa ou ap ede
fe ou konnen kijan kalite manje

ou manje ka chanje sik nan

san ou.

Fé egzesis fizik se yon pati enpotan nan tretman ou. Vini pi aktif ka ede bese sik nan san ou epi
kenbe ke ou an sante. Fé egzesis fizik ka ba ou plis engji epi ede bese estres ou.

Eseye chwazi aktivite ou renmen

epi ke w ap fe souvan. Yon mod lavi pi aktif kapab yon fason

amizan ak fasil pou rete an sante!

Men kek lide pou ajoute aktivite anplis nan jounen ou:

A,

Itilize mach eskalye
yo olye de asanse
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Danse mizik ou prefere
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Mache ale nan magazen olye Netwaye kay la, travay nan
ou kondui, oswa pake pi lwen lakou a, lave machin nan
magazen an epi mache oswa pwomnen chyen an
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Fé espo oswa monte bekan Ale mache ozanlantou yon
sant komesyal

Tcheke ak dokté ou a anvan ou kdbmanse nenpot nouvo aktivite. Sonje pou tcheke sik nan
san ou anvan ak apre aktivite ki ogmante.

Lé ou fé egzesis fizik, ou ka vle:*

Y Chofe epi poze anvan ak apre

&i‘i’ Mete bon soulye ak choset egzeésis fizik
4

U Bweé anpil dlo

Pote yon ti goute oswa ji pou manje
i‘ nan ka sik nan san ou ta bese two

ougen ba. Yon ti goute ki sikre, tankou

Pote idantifikasyon ki di
% dyabét ak yon I.is medikamaq ou yo, bonbon di, I&t oswa fwi ap ede
espesyalman si ou gen dyabet tip 1 ogmante ben vit sik nan san ou
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