dia mundial
de ladiabetes

14 noviembre

La diabetes tipo 2 puede prevenirse,
a traves de:

Alimentacion
equilibrada:

rica, variada,
saludable
alo largo

de todo el dia

Lo alimentacion

y el movimiento
nos ayudan a prevenitla

Consumi porciones mas chicas, distribuidas
en 4 a 6 comidas en el dia. Suma frutas
y verduras. Preferi panes, legumbres vy
cereales integrales. Elegi lacteos y carnes
desgrasadas. Evita bebidas y alimentos con
azucar agregada

Actividad
fisica:

elegi hacer algo
gue te guste,
como andar en bici,
caminatr,
- > hacer deportes

Mas informacion:

UNICIPALIDAD

AN N
E CORDOBA Pro(ConDia

PROGRAMA CORDOBA DIABETES

Movete al menos 30 minutos por dia, para
mantener un peso adecuado, controlar el
nivel de azucar y disminuir el riesgo de
obesidad y otras enfermedades

‘ SALUD

Acceso al diagnostico

La diabetes puede permanecer silenciosa
por varios anos. Con el tiempo, pueden
aparecer algunos sintomas:

o Tendencia a infecciones en la piel
o Aumento de la sed y/o el apetito
o Perdida de peso

o Sequedad en la boca

o Vision borrosa

o Orinar mucho
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