LE DIABETE

Prévenirlediabéteparla Prévenirlediabéte
nutrition: parune activité physique:

Optez pour une alimentation équilibrée avec : L'activité physique n'est pas forcément
synonyme de sport :

e Au moins 5 fruits et légumes par jour

c e Marcher rapidement
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& e Monter des escaliers

e Jardiner

e 3 produits laitiers par jours (3-4 pour les
enfants et les adolescents)

e Des féculents a chaque repas et selon

l'appétit
t"g
®

e De la viande, du poisson ou des oeufs, 1 a 2
fois par jour
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e Aller chercher les enfants a I'école a pied, faire
une balade en famille

e De |'eau a volonté pendant et entre les repas
' e Faire le ménage
Et en limitant :
) -
e |es matieres grasses (huiles, beurre, margarine, ] e Aller cherche le pain a vélo plutdt qu'en

voiture
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L'équivalent d'au moins 30 minutes de marche
rapide par jour permet de diminuer le risque de
développer un diabéte de type 2.
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Action de santé libérale en équipe Sologne

e |es produits sucrés (sodas, confiseries,
patisseries, desserts lactés, etc.)

e ['alcool




