
Vaincre le 
diabète

Mangez 
sainement
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Suivez les 
conseils 
de votre 
médecin

Le diabète a�ecte un nombre 
croissant de personnes dans le 

monde. 
Ce phénomène s’explique 

principalement par l’augmentation 
des niveaux de surpoids, d’obésité 
et d’inactivité physique, notamment 

chez les enfants.

La sédentarité accroît le risque 
de diabète.

Pratiquez une activité physique 
quotidiennement et durant toute 

votre vie. Les personnes sou�rant de diabète 
peuvent bien vivre si elles suivent un 
plan thérapeutique mis au point avec 
leur prestataire de soins de santé, et 
si elles s’abstiennent de fumer.

Les aliments gras et sucrés accrois-
sent le risque de diabète.
Les aliments frais et intégraux à 
faible teneur en sucre et en graisses 
saturées sont recommandés : 
mangez plus de fruits et de 
légumes.

Faites de 
l’exercice

Победим 
диабет

Правильно 
питайтесь
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Соблюдайте 
рекомендации 
врача

Во всем мире диабетом заболевает 
все больше людей. 

Этот факт во многом обусловлен 
распространением избыточной 

массы тела и ожирения и 
недостатком физической 

активности, в том числе у детей.

Низкая физическая активность 
повышает риск диабета.

Физическая активность должна 
быть частью повседневной жизни 

в любом возрасте.

Люди, больные диабетом, могут 
значительно повысить качество 
своей жизни, следуя разработанной 
совместно с медицинским 
специалистом схеме лечения и 
отказавшись от курения.

Продукты с повышенным 
содержанием жира и сахара 
увеличивают риск диабета. 
Свежие цельные продукты с 
низким содержанием насыщенных 
жиров и сахара – самые полезные.
Ешьте больше фруктов и овощей!

Будьте 
активны


