LE DIABETE
C'EST TOUT BETE!

e diabéte est un déreglement glycémique.

Le diabéete de type 1touche 6% a 9% des
diabétiques et survient brutalement.

Le diabéete de type 2 concerne plus de
90% des diabétiques.

Il peut étre dG a plusieurs facteurs : I'exces
pondéral, notamment abdominal, I'hérédite,
la sédentarite, lage, les habitudes
alimentaires, les antécedents de diabete
gestationnel...

OPTEZ POUR UNE
ALIMENTATION
EQUILIBREE

Une bonne alimentation est déterminante
pour faire baisser la glycémie et éviter les
complications du diabete.

Privilégiez 3 repas par jour, a heures fixes,
en mélangeant les différents groupes
d'aliments et évitez le grignotage. g \\)\\.

EVITEZ
L'ANXIETE

225

VOUS AURIEZ TORT
DE NE PAS FAIRE
DE SPORT
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Augmenter son activité physique permet de
faire baisser le taux de sucre dans le sang et
de conserver une bonne santé géenérale.

En cas de diabete débutant, [‘activité

physique est méme tres efficace. I
’
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TABACET DIABETE
NE FONT PAS BON
MENAGE!

Le tabac augmente
considérablement le risque
et la gravite des
complications : il augmente
I"artérite, I'obstruction des
arteres (du ceceur, du
cerveau, etc...)...
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Dormez et reposez vous.

Prendre le temps de faire des choses
que vous aimez permet de réduire la
charge mentale et donc le stress.



https://apst41.fr/
https://www.linkedin.com/company/pole-sante-travail-loir-et-cher/
https://www.youtube.com/@apst41serviceadherent40
https://www.facebook.com/PoleSanteTravailLoiretCher/
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