
“Faça-o por si” e por um
futuro mais saudável

Este ano no Dia Mundial da Diabetes

Enquanto mulher, tem um papel fundamental na melhoria do bem-estar geral da sua família.

Lista de prioridades na vida:

Certifique-se apenas que lhe dá a prioridade devida
a par de outros aspetos mais importantes da vida!

Não está sozinha neste esforço
de controlar a diabetes.

Planeie o dia-a-dia…

Uma dieta e um estilo de vida saudáveis podem ser “atraentes”.

E lembre-se:

Seja feliz e desfrute a vida!

Divirta-se com a
família e os seus amigos

Trabalho e tarefas diárias E qualquer outra prioridade de
vida que possa querer

adicionar à sua própria lista!

Controle a diabetes Cuide das pessoas
de quem mais gosta

para permitir tempo para
uma caminhada… 

talvez um mergulho... ou
até mesmo um passeio de bicicleta.

Proporcione algum tempo para
pensar sobre o que come, em que

quantidade e com que frequência.

Verifique o seu nível de açúcar no sangue e certifique-se
que consegue mantê-lo sob controlo através de medicação
ou de mudanças a nível dos estilos de vida. 

E quanto melhor controlar a diabetes, melhor se irá sentir
e melhor poderá acompanhar os demais aspetos da vida.

e para cozinhar e 
preparar as refeições.

É importante cuidar de si,
sabendo que é possível prevaricar

de vez em quando. Desde que
seja com moderação!

Enquanto controla o seu
consumo total de açúcar

Os adoçantes sem ou de baixas
calorias podem dar

um sabor mais doce à vida, sem 
ou com menos calorias.

Pode fazer tudo com a diabetes!
Esta condição não impede de fazer o que quer
que seja, desde que a mantenha sob controlo.

É mais fácil do que pensa.
Faça-o por si!

Com o apoio científico da Rede Europeia dos Especialistas em Dietética e Nutrição para a
Diabetes da Federação Europeia de Associações de Dietistas (EFAD)

www.sweeteners.org
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Em apoio ao 

1 em cada 10 mulheres vive com diabetes a nível mundial

E ao envolver a sua família e amigos 
pode ser mais fácil para si de gerir e controlar
a diabetes e levar uma vida mais saudável!

 1  em cada 7
E

Controlar a diabetes, inicialmente, pode parecer
assustador, mas pode ser mais fácil do que imagina,
sem que isso afete a sua vida!

 são afetadas pela diabetes gestacional 


