
‘Hazlo por ti’ y por un
futuro más saludable

En el Día Mundial de la Diabetes de este año

Como mujer, tienes un papel clave en la mejora del bienestar general de tu familia.

Lista de prioridades en la vida:

¡Simplemente conviértelo en una prioridad, junto
con el resto de cosas importantes en la vida!

No estás solo en tu esfuerzo
por controlar tu diabetes.

Ten un plan para el día…

Una alimentación y un estilo de vida saludables pueden acabar “enganchando”

Y recuerda:

¡Ser feliz y disfrutar de la vida!

Divertirte con 
tu familia y amigos

El trabajo y las tareas diarias ¡Y cualquier prioridad 
vital que quieras 

añadir a tu propia lista!

Controlar la diabetes Cuidar de la gente
a la que quieres

concédete tiempo para caminar...
o tal vez ir a nadar… o incluso para

dar un paseo en bicicleta.

Permítete un poco de tiempo
para pensar sobre lo que comes,

cuánta cantidad y con
qué frecuencia lo haces.

Controla tu nivel de azúcar en sangre para asegurarte de que lo
mantienes bajo control, con medicación y cambios en el estilo de vida.

Y cuanto mejor controles tu diabetes, mejor te sentirás
y más capaz serás de mantenerte al día con el resto de cosas en la vida.

y para cocinar y
organizar tus comidas.

Pero tómatelo con calma,
ahora y después. ¡Lo importante en
todo momento es la moderación!

Mientras controlas tu ingesta 
de azúcar en general

Los edulcorantes bajos en calorías
pueden hacer que la vida sepa más

dulce, con pocas o o ninguna
caloría.

¡Puedes hacer de todo con diabetes!
No será un impedimento para nada de lo que quieras

hacer, siempre y cuando la tengas bajo control.

Es más fácil de lo que piensas.
¡Hazlo por ti!

Con el apoyo científico de la Red Europea de Especialistas en Dietética
para la Diabetes de la Federación Europea de Asociaciones de Dietistas (EFAD) 

www.sweeteners.org
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En apoyo al

En el mundo, 1 de cada 10 mujeres tiene diabetes

¡Involucrando a tu familia y amigos,
puede ser más fácil para ti controlar tu diabetes 

 1  de cada 7
Y 

Controlar tu diabetes puede asustarte al principio pero

sin que afecte a tu vida!

 nacimientos se ven afectados por la diabetes gestacional


