Eske mwen ka gen dyabét?

Dyabeét se yon maladi ki lakoz sik nan san ou vini two wo.
Sa ka rive le ko ou pa pwodui ase
ensilin oswa ko ou pa ka itilize ensilin
li pwodui a.

Ensilin se yon omon natirél yon dgan
ki rele pankreyas pwodui ki ede ko ou
transfOme manje ou manje an eneji.

1. Planifikasyon
manje

Dyabeét la ka kontwole avek yon rejim ki an sante,

.‘_ egzesis fizik ak bon medikaman yo.
% Gen plis pase 450 milyon moun nan monn lan ki
gen dyabet.!

4, Kontwol ’ Dyabeét ki pa kontwole ka lakdz vin aveg, atak ke,
estwok, ensifizans renal ak anpitasyon. Gen anpil

Afriken-Ameriken, Latino, Ameriken Endyen ak Natif
6‘ Natal Alaska ki gen dyabeét.?

Ou gen plis risk pou gen dyabét si ou:®

- = Gen yon manman, papa, fre #7 Gen tansyon wo
Im oswa se ki gen dyabet
Gen kolestewol ak/oswa trigliserid

Two gwo ki wo

»
@ Pa fé fizik
&

Pran yon rejim alimante
ki pa pa bon pou sante ou

Gen antesedan pou maladi
kadyo-vaskile

Te gen dyabét pandan gwoses
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Dyagnostik te montre ou gen sendwom
ove polikistik (PCOS)

Gen plis pase 45 kan




Apepré mwatye nan moun k ap viv ak dyabét pa konnen yo genyen maladi a.’

Ou ka pa gen okenn sentom oswa ou ka santi ou pi swaf jan ou ta dwe swaf,
we ke ou pipi anpil, epi pédi pwa san ou pa konnen poukisa.

Li enpotan pou ou fe yon dokte tcheke sik ou pou asire ke li nomal.

Si ou dekouvri ou gen dyabét, e sa a, ou ka komanse:
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manje byen fé egzesis fizik pran medikaman pou
kontwole sik ou

Si yo fé tés pou ou epi ou pa gen dyabet, |€ sa a, ou ka toujou ajoute pi bon manje nan rejim
alimanté ou epi ogmante aktivite fizik ou pou rete an sante.

Pre-dyabet se yon kondisyon kote sik ou wo men li pa ase wo pou gen dyabét. Sa vle di
ou ka vin gen dyabét si ou pa pedi pwa, pa fe egzesis fizik epi pa amelyore rejim alimante ou.

Gen anpil bagay ou ka fé pou anpeche dyabeét epi rete an sante, tankou:

@' Diminye nan manje ki gen kalori vid yo, tankou soda, bonbon ak tchips

[?]' Manje anpil legim, manje ki pa gen anpil gres ak manje ki gen anpil fib,
tankou pwa, pen konplé ak avwan

[2]' Feé egzesis fizik tounen yon pati nan woutin chak jou ou. Pa egzanp,
danse, pratike yon espd oswa mache olye ou kondui

[?]' Kenbe pwa ou nan yon ranje nomal

@' Fé dokté ou a tcheke ou chak kék ane pou dyabét
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