Est-ce que je peux contracter le diabéte ?

Le diabete est une maladie qui fait que votre glycémie devient trop élevée.

236 Cela peut se produire quand votre corps ne produit pas
suffisamment d’insuline ou quand votre corps ne peut
pas utiliser I'insuline qu’il produit.

L’insuline est une hormone naturelle fabriquée par un
organe appelé le pancréas qui aide votre corps a
transformer la nourriture que vous mangez en énergie.

1. r;:r;isfication des 2. Activité physique
Le diabete peut étre contrdlé en adoptant un regime sain,

[ ] en faisant de I'exercice et en prenant des médicaments
[~ adaptés.
b Plus de 450 millions de personnes dans le monde

souffrent du diabéte’.

4. Contréle de la 3. Médi S’il n’est pas controlé, le diabéte peut étre cause de cécité,
glycémie . Médicaments . . , ’ : A
de maladie cardiaque, d’AVC, d’insuffisance rénale et

d’amputation. De nombreux afro-américains,
latino-américains, amérindiens et autochtones d’Alaska
" sont atteints du diabéte2.

Vous avez plus de risques de contracter le diabéte? si :

Votre mére, pére, frére ou sceur %‘j Votre tension artérielle est élevée

o0
[ ]
M a le diabéte
® Vos niveaux de cholestérol et/ou de
' Vous étes en surpoids triglycérides sont élevés
@ Vous ne faites pas d’exercice on Vous avez des antécédents de maladie
cardiovasculaire
&r Votre régime alimentaire n’est
= pas sain 2 Vous avez fait du diabéte pendant votre
‘ grossesse

Vous avez plus de 45 ans
v On vous a diagnostiqué le syndrome des
ovaires polykystiques (SOPK)




Environ la moitié des personnes souffrant de diabéte ne savent pas qu’elles ont la maladie’.

Vous pouvez ne ressentir aucun symptéme, ou alors avoir plus soif que d’habitude,
remarquer que vous urinez beaucoup et que vous perdez du poids de maniére
inexplicable.

Il est important que votre médecin teste votre glycémie pour vérifier qu’elle est normale.
Si vous découvrez que vous avez du diabete, vous pouvez commencer a :
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manger faire de ’exercice  prendre des médicaments pour
correctement controdler votre glycémie

Si le test ne démontre pas la présence de diabéte, vous pouvez toujours ajouter de meilleurs aliments a
votre régime alimentaire et augmenter votre activité physique pour rester sain.

Le prédiabeéte est une condition ou votre glycémie est élevée, mais pas encore suffisamment pour avoir
le diabete. Cela signifie que vous risquez de développer le diabéte si vous ne perdez pas de poids, ne
faites pas d’exercice et n’améliorez pas votre régime alimentaire.

Vous pouvez faire beaucoup de choses pour empécher le diabéte et rester sain :

Réduire les aliments contenant des calories vides, comme les sodas, les bonbons et les frites

Manger beaucoup de Iégumes, d’aliments pauvres en graisses et d’aliments a haute teneur en
fibres, comme les haricots, le pain complet et 'avoine

Inclure une activité physique dans votre routine quotidienne. Par exemple, danser, faire un
sport ou marcher au lieu de conduire

Conserver son poids dans une plage normale

Se faire tester pour le diabéte par le médecin a quelques années d'intervalle
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