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Orientaciones:

Este paquete debe utilizarse juntamente
con una sesion informativa y no esta
destinado a ser distribuido como un
producto independiente. Debe organizarse
un programa de educacion de la diabetes
en las escuelas acerca del paquete.

Si desea traducir el paquete en otros
idiomas o hacer adaptaciones culturales
especificas, por favor notifiquelo a la
FID antes de realizar cualquier cambio:
communications(didf.org.

Los logotipos de diabetes de la FID,
ISPAD y Sanofi deben permanecer visibles
en este material. Si usted tiene un

nuevo colaborador local que respalda el
proyecto, asegurese de pedir el permiso
de la FID antes de anadir nuevos logotipos
en el paquete.

Agradeceremos sus comentarios sobre el
uso del paquete y fotos de sus sesiones
informativas.

No se cobrara nada por el uso de este
paquete.
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; QUE ES LA DIABETES?

Un dla en la vida de Tom que tiene diabetes tipo |

BUENOS DIAS TOM.
HAS DORMIDO BIEN? '

JQUIERES
DESAYUNAR?

[ Aqui TIENES TU
INSULINA,

CRACIAS

SONTIN

: ESAJUNAR! / |
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iEH TOMW SQUIERES
UGAR AL FUTBOL
DESPUES DE
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BIEN CHICOS.
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OLA TOM! &TE
LO HAS PASA-
O BIEN EN LA

S|, Sl. iESTO
HAMBRIENTO!

VEAMOS

oy
I

W

OLTIMO CONTROL:
DE GLUCOSA
EN SANGRE.
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UN BUEN VASO "‘
DE LECHE...

%
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¢ POR QUE ES IMPORTANTE
ELEGIR UN ESTILO DE VIDA
SANO?

{ PARA PREVENIR:
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;COMO MANTENERSE SANO?
iCOMIENDO BIEN!
¢COMO ESCOGER COMIDA SALUDABLE?

EL PLATO SALUDABLE

Intenta recordar estas proporciones en tus comidas diarias.
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; COMO TE MANTIENES SANO?
iHACIENDO EJERCICIO!

Una dieta Sana depende de una actividad fisica regular que equibre las
calorfas y controle el peso.

CONSEJOS PARA ESTAR ACTIVO:

] Prueba varios deportes y escoge uno que te guste

1 Organiza un horario regular para las actividades que
formen parte de tu jornada

1 Reduce el tiempo de estar ante una pantalla (TV,
ordenadores, etc.) y juega con los amigos

(] Ve andando a la escuela

[ISube por las escaleras en vez de usar el ascensor

L1 Aprende a usar el patinete, la bicicleta o
corre en lugar de que te lleven

[l Pasea el perro con tus padres

L] Apaga el TV, el mévil o
el ordenador y dedica tiempo
a jugar con los amigos

(1 Permanece activo: jhaz un minimo
de 30 minutos de ejercicio al dia!

Haz ejercicio con un amigo
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