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Mo nipa ito suga:

o Kini ito suga?

o Ito suga ni ailera/aisan té I’agbdra, té si ma n wa péld awon té nii ni gbogbo 0jo
aiyé won. O ma r selé ti iwon suga té wa ninu &jé bap o ju bé ti ye lo nitoripé ara
ko le se amulo ré bo ti to.

ito suga, ko yo omodé s'ile.

7 \ \ e Ve

to suga jé ailéra té n’ild ayewo lore kdore, nitoripé 6 lagbara ju b ti wa téle lo

77 N

wa ninu ¢je le d’ékun ki awon aisan miran ma jé yo ninu awon éya ara té ku ni pa
ito suga

’ [

o O seése ki éniyan ni disan ito suga ti 6 bd ni ird awon iriri i

F fa A

Thirst qf Urinati Extreme

SYPTOMS OF TYPE1
AND TYPE 2DIABETES }

MAY INCLUDE g e
i ¢

Sudden Weight Loss  Constant Hunger Blurred Vision

Oungbe agbe ju

Ebi apaju

Airiran geere

Tito I'dapoju (ki eniyan ma jit
Rire I'aréju (paapaa ju lo léyi
Ki éniyan maa kan r alai ni idi

0 ni éeémeta [3] I’6ru ta bi ju bé Io)
nt 3

t’éniyan ba sesé jeun tan)

Egbo ti ko j'ina rara ta bi ti ko tete j'ina.
Rirt — bé ti lé jé wipé éniyan n jeun si (ipele kini/1)
i

Iy N N

Riro ta bi aini imolara ifowdkan ni owo ati esé (ipele keji/2)

O O O O o o o o o

°
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ni ito suga pin si?
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o Irafé aisan ito suga méji 16 wa- ipele kini/1 ati ipele keji/2.

ih
e Kiniito suga (ipele) kini?

o Itostga kini (1) maa ri selé n’igba ti agd ara ko ba pése eroja insuliini ti ko to, tabi ki 6

7 7 N N 4 Nss s s N

ma péese re rara, eyi a si jé ki siga po nin

U eje ju bo tiye lo.
ti a nje, insuliini jé omijé ara td ma n ran agoé

s 12 AN 7

Agd ara ma n ri stga lati ind awon éunje

B s N ror

ara I'éwd lati se amulo suga fun okun nini.

7 7 \ ’

Bo ti lé jé pé 1to suga kini (1) wd po nint awon omo kékere ati 0do, 6 ma n selé ninu
awon agbalagba naa.

2 Ny s

Ito stiga kini ni awon ami té ma n farahan I'gjiji.

) PR ,

Ké si dokita re té ba ri awon ami ti a ti d’aruko yi nind agé ara re tabi omo re.

Kini ito suga (ipele) keji?

TYPE 2 DIABETES | Dihwies canlond o matth probiens

o cmv cmenaT

W hmt ks bypes 2 O kabes b T
pacple with type 1 dakates

P boo much auper In Ubeln blocd
This T —-

Did you knowT
M call peopla g mod mow
Rl Wy i Bipe 2 abeatad

+ Bummgs In o unborm dlld
v Sl p robkee i

But Sia goad newals
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Awon nkan wo 18 le ran jijeyo arun ito suga (2) I'éwd?

'IIF&!']["

F_j'l‘ﬂ'j' I.H:I:GI‘EHEII- l.m Eafing

10 MILLIGH People are disgnosad
with Type 2 Dl abates each year
i you think you are at rist, GET TESTED

u o

Ito suga keji ni orisirisi nkan t6 & ran '6wd. Ni 0pd igha 6 le jé ajoglinba lati ara

7

obi tabi ni pa ird igbhé aiyé ti éniyan n gbé (ird éunje ti éniyan nje, bi éniyan se

gbé’won to ati da ara ya si, ara sisan ju).

Itan ito sUga nind ebi (boya obi tabi égbdn/aburo)

Itan ayéwo suga ind éjé ti ko p’éye t6 (Ipilé ito suga)

Itan itd stga nind oyun tabi ki obinrin bi omo ti 6 tébi/won ju iwdn pdun mésan
[9] lo. (ito suga alaboyun)

Aldjogunba

A7 oen

Ki eniyan ti je omo odun marun Ié I'6gdji tabi ju bé

sz

awon ohun ti a ti ka s’ilé I'éke (bo tilé jé wipé akosi

I’aarin awon 0do).

n

AkSjopd awon ohun ti a ka s’ilé yi le fa ki agd ara ma p’ésé insuliini t6 t6, 6 s
le fa ki ara ma le se amulo insuliini bo ti ye.
Al le se amulo insuliini ni ohun té A fa itd stga keji julo

Disbetes develops when glucose cant enterthe body's
cells to be used as fuel. this happens because sither

o of T O, I il cal of
il . Tops T dlsbatad, Bl
i v, o [ D [ .
ey {daiing 1o wdes i s o e dSa
e o 1 el Sl ErepaEty

ANDfOR

hw oay {lrcsulin ) b
Thaew but the koo

B R I (T =<
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Bawo ni a se n m’éju té ito suga?

[ R D T 4

Awon éniyan té bd ni itd suga nild 14 ti ma se awon ohun wonyi:

o

e ’ s

Lo insuliini tabi awon 0gun miran bi dékita re ba se dari.

=l

,

Jije dunje té s’ara I'dore, t6 p’éye fun eni to ni ito suga

£

\

Sise ayewo suga inu ¢je I'éore k’éore I'é6joojumaé.

&~

\

Dida ara ya I’'6ore k’dore.

[~

’

Kini a ka si ipi
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o ti ko tii ga dé ibi ti a ti le pé
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bé tiye lo
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igbati suga inu
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Oman sel
Sugbdn 6 dara la ti mo wipé 6
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O
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KEEP AN EYE
ON YOUR
DIABETES
(MONITOR X

el

) NN e . YR VS US \

6ju té n'ipa ayéwo ojoojumo ati ldore kdore |ati

5j0 gbooro se Pataki nitori pé 6 seése ki awon kan ma ria won

s s N s

jé pé suga té wa nind éje won po ju bo ti ye lo. Sugbdn ti 6 ba niiriri

Y

ati awon ami miran té fi ara pé tiito suga, 6 le jé atdka

a abi ndosi wa
n’ipa re.
Awon eldmi & ma ni iriri sga té kéré ju bé ti ye lo nind &jé, lilo awon dogun onikéré kan

tabi erodja insuliini |ati toju ito suga le faa.

, NN . ,

Ti ooyi ba nko eniyan, té tan i’ladgun ju bd ti ye lo ti iwon suga inud ejé ré

s s SRR Y

lo, 6 ye ki & fi awon ohun mimu aladidun tabi kéré suga se itdju re.

\

noosi wa I'éti.

Kini ayéewo oléjo kukuru?

o

Managr >0
Ayéwo 0l6jo kukuru ni ki a fi éro iwon gulikosi won iye stiga té wa ninu &jé wa funra
wa.

o Eléyi a fun wa ni ési Iésekese nipa iye suga té wa ninu ejé wa.

Kini éro iwon gulukosi?

o Ero iwon gulukosi ni eéro ti a fi 1 won iye sdga té wa ninud €je funra eni.

Dokita tabi ndosi re yio salayé fun e ibi ti o tile ri ero yi ra.
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Kilédé to6 fi ye ki @ ma se ayewo 0ldjd kakurd?

o Yiye suga té wa ninu €je wa wo a so fun wa iye suga té wa nibé nigbati a yé wo.

o 0Ojoojumd 16 ye ki éniyan ma se ayewo vi.

\

Awon nkan wo 16 I'6wd si &si ayéwod mi?

N IR TS S AR soxeN s IR

o O le wo bi ési ayéewo se yato si ara won si nind ito tabi siga inu éjé nipa sise ayéwo ito

77

tabi €je re n’ird awon akéko won yi:

(o)

N 7N

ere ati léyin ti a bd pari isé

]

Y

ati léyin ti a ba je awon olnje

[

Kiadtdje
Nigbati &
Lati wo bi 0ogun se n sisé si I'éyin ti a ba paaro oogun.

&~

niyan ba se aaré

[

sile awon esi ayewo yi lati mo bi itdju wa se A tesiwaju si.

o Ikanni aiyélujara ti ‘Manage Am’ I'éri éro ibanisoro aldgbéka le ran wa I'6wd lati

se akosilé awon ési ayewo re.

Tia won ayewo yi ba se afihan stga inu éje té ga ju bd ti ye lo, 4 dara ki @ ma se
yeéwo ni 0polopo igha ki 8 si ma se awon atunse si 6Unje jije ati igbé aiyé wa.
i ayéwo naa ba tun fihan pé suga inu éje si ga, a 6 nilo 1ati ri dokita abi ndosi wa
fun imoran

A 7 7

Akosilé ési ayewo wa yio ran wa I’'éwo lati mo bi itoju wa se n se daadaa si.

\ s

Kini awon onka/némba té fara han I”6ju éro iwon gulukosi mi tumo si?

R4

o Ero iwon gulukosi 4 se afihan ndmba té so iye suga té wa ninu éjé re n‘igbatio
se ayéwo naa.

By

o Tabili té wa niisale yi salayé itumo awon ndmba naa.
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Nomba ori éro
iwon gulukosi

Kini mo le se ti ési ayewo mi ba “ku die kaaté”?

A

Eyi timo si pé stiga inu éjé ti ga ju. Se awon ohun wonyi:

Ma mu opolopo omi.

Din awon Aunje oni taasi ati sug

diedie.

Ma se ayewo €je re ni wakati mérin mérin.

\

Ri ddkita re ki won si paaro ogun re ti ko ba wa s’ile s’ibe.

e Kini ayewo ol6j6 gbooro?

Awon 0na miran wa lati m’6ju té stga int &jé re ni ilana ti 0l6j6 gbooro.
A le gha ¢je I1ati int op6 ara lati mo bi itdju ito suga re se i lo si.
A ipe ayéwd naa ni “Hemoglobin Alc (HbAlc)” won si mda ri saba sé ni yara
lyewo ti ilé iwosan.
e Kiniayewo Alc jé?

[ UIR TS

o Ayewo A1C jé ayéwo é&jé té ma fse afihan bi stiga se po si nind &jé éniyan Iati bi
osU méta s’éyin. A tun ma pe ayewo Alc ni hemoglobin Alc (HbAlc).

KNOW YOU Alc

The Blood Test with a memory

s
: F"._; Good Control - less than7
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Gba Akéso Ito Suga

TAKE CHARGE
OF YOUR

DIABETES

(CONTROL):

Diabetes® Kegp Calm and Take Control

:
O le gba akdso itdju ito suiga re nipa sise awon nkan won yi:

v" Gba akéso ké si din suga ind éjé re ku pela:

Laipé ojo/Lésekese

. Din jije ounje onisuga/aladidun ku.

o Din jije ounje oni taasi ku.

. (Sise eré) idaraya.

o Oogun lild

0I6jd gbooro

. Din jije ounje olérd ku jojo.

. M3 mu oti apani mo ti 6 ba seése, bi ko ba sé da durd din ku jojo.
. Din sisanra re ku.

o Ma daraya.

v'  Gba akdso ko din ifunpa re ku

e Maddraya I'épo igha
e LoOogunre
e Dinsisanra ku
Asayan ounje: M4 je ounje ti ko ni iyd pipo
Maa je eso ati ewébe si (6 kéré ju, idd mardn ounje I'6jumag)
Ma mu oti apani mo ti 6 ba seése, bi ko ba sé da durd din ku jojo.
Din ounje jije ku |ati d’ena ara sisan ju.
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v'  Gba akédso nipa didin éroja koléstérd re ku

e Madaraya
e Lo 00gun re — (ri dokita re)

Asayan ounje: Din ounje oni iyo ku.

Din ounje oldra ku.
Yipada si jije awon ora ti kif se ara n’ijamba
o Mada je eso ati ewébe si (6 kéré ju, ida mardn ounje I'6jumo)
v' Gba akéso nipa mi m’6juté ibanajé ati arokan

e Lo oogun re — (ri dokita re)
e Daraya

e Maj'ina si ebi ati aw

e Gbaimoran lati od

Gba akdso ki o si ma fa sigd mo

e Gbaitdju irépo éroja nikotiini

e Darapo moawon eghé agbani i’yanju lati da siga fifa dard.
e D43 0jé lati f'opin si iwa naa.

e Beere kio si gha iranléwo ati iyanju Iati odo ebi ati oré.
Gba akéso nipa didin sisanra ku

20 Minutes of Exercise can reduce the risk for diabetes by 40%
‘Manage
Din jije ounje oléra ku
e Din oti mimu ku
e Din ounje jije ku
e Madddrayasi

7

Gba akdéso nipa mi m’éjuto bi ejé se i lo kiri ara ati awon opo éje.

e Dinifanpa re ku
e Dinsugainu éje re ku
e Din eroja koléstero ku
Da siga fifa daré
Da oti mimu duré
Din sisanra re ku
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v’ *Gbigbéro ati I'dyun

>
e Tiobangb'eroatilI'éydn ti o de ni ito suga, téte ba dokita re s’oro, ki wén le fun o ni
1téju p’éye lati d’dabo bo oyun ind niibére pepe.
e Ba dokita s'oro l6ri béya awon oogun miran to nlo le se akéba fun idagba s’dke oyun ind.
v" Bawo ni mo se le d’éna awon disan té ma ije yo n’ipa itd suga?

Your Doctor and Marse canc What you can do;

™
= Eak 3 el [ ik h e kfaak - — |
Mt e e e it e | S
= Bwink water Irnbesd of Fcry mndimgery denks.
- wva fruk Imiteed of culos, blscu b and pacost aneccs
# Map Eslomwwarys B oncs » wesk or lms
= Int mm by mting srmalle mrdng slma

} S i o de ek ke,
_“*M""n W yom e '{} I-!l-nl--I

g
e L ey L
¥ s

fe

Ohun t6 se pataki ju Iati d’ena awon aisan miran ni lati ma jé ki suga inu €jé wa ga
tabi kéré ju bo ti ye lo ni gbogbo igha
Gégé bienitiasese riaridajuito suga keji (2) I'ara €, o sése nké bi ati i jeun, daray
ati m’éju té suga inu ejé re, ma I'0ogun re gégé bi dokita se gba n’‘imoran.
Ma j'éfira péelu iléra re, jé ki dokita re teté mo n’ipa awon ami té se ajeji ti o ba ri.
Peld itdju to p’éye o le d’éna awon aisan miran té so mo ito suga.
o L’akétan gb’ero lati se awon rikan won vyi:

Ri dokita re ni osti méta méta fun ayewo ati imoran.

Ri dokita eléyin re ni osu méfa méfa.

Ri dokita oloju re ni osi méfa méfa tabi igba to kéré ju bé lo ti oju ba

n yo é lénu téle.

Ri dokita atoju ese re ni osi méfa méfa tabi igba to kéré ju bé lo ti
ese ba n yo é lénu téle.

Ri akosémosé oludani n’imoran ounje jije nigbakigba to ba n’ilo

imoran I’ori ounje jije ati atunse si ona ighé aiyé.

e Séito suga le fa ki éniyan ru?
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Itd stga le fa ki éniyan ru I'6jiji. NinG awon éniyan té ni it suga, aitd i

N s ’ ’

ara I'éwo lati se amulo suga té wa ninu eje 1ati fun ara ni okun. Ti eléy

\ . N

ara abére si lo ora ati isan ara fun okun, eléyi 4 si jé ki éniyan ru.

o lIgbésé tad n ghé I'éjoojumo:

o Boya ka je ounje té riraniléra I'6wo abi ki 8 ma je, bdya ka daraya (bi aiye ko ti lé po)

oogun lilo I'asiko, sise atunse lati ran esi ayewo wa I'6wo, ati lati niireti td ma ran wa
I"'éwd 1ati maa gbé igbése té dara fun iléra wa.

Bi a se le gba agbara I'dw¢ ito suga:

o Jije olnje ti o p’éye funiléra wa, didin iye olnje ti a rjé ku, ati riropo awon ounje ti ko

dara fun iléra wa pelu ikan abi méji té dara fun iléra wa ni 9soose.

e Mo biatindeénaawon aisan té le je yo n’ipase ito suga.

o Tid basedietieeyan ti niito suga, 6 le s’okun fa awon aisan miran bi aisan okan,
egho ese, owd/ese gigé, ijamba siisan ara ati oju fifo.
Gégé bi ajo nipa ito suga ni Amérika ti so, ona lati d’ena awon aisan miran won yi
ni ki @ m’6jutd suga inu éje wa.
FUn opolopo éniyan eyi tumo si afoju sun stga inu éjeé ti ko kéré 80 mg/dL ti ko dé
iyan td je ohunkdéhun, 6 dé tun ghodo kéré ju
180 mg/dL lo léyin wakati méji ti a jeun (gégé bi a ti se afihan ré nind tabili I'6ke).

tdn ga ju 130 mg/dL ni aaro ki en

W34 ird idaraya té ba e I'ara mu. Boya o kan fé ddrayd n’iwonba ni abi o fé ma
daraya sansan. Mu idaraya té maa r’gbadun ti o ko si ni ma pé ju I’éri re.

Se akosile awon 0ogunati eroja miran ti o ban [0 1ati toju ito suga. Ki won ma ba
tan I'6jiji. Kiké gbogbo ré papo si oju 4 jé ki o teté mo ti akdko ba ti té Iati répo eyi
t6 ba fé tan nibé.

Bo tile jé pé awon onisé iléra i té wa s'dna, 6 gb’odo ghé ighésé ojoojumé funra
re lati téju it suga. Irdyin ayo ibé nip é, bi o0 ba se 11 gbé awon igbése yi 6 seése ki

o b’ori aisan ndaa, ké dé ma b’ani I’'ékan jé to ti télé mo.

Y&

Ranti pé: IWOQ ni akdpa t6 se pataki julo ninu it

uito sugare.
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Awon aisan t6 le t'ipasé

Brain Stroke Diabetic Foot

by ” by

ipase aimojuto ito suga keji daradara

1to suga ti a ko tdju I'éwu gidi, 6 si le ma émi lo. D’€na awon aisan miran yi peéld kikd nipa awon
ami idanimo won. Awon éniyan té ba ni itd suga keji 16 seése ki won tuin ni awon aisan t I'agbara
miran bi:

ljamba okan

Riro apa tabi ese

ljamba esé

Oju fifo

Aisan kidirin

Awon iriri miran té I'éwu té ro mé apoju siga ninu &je.

Tha wra il bicod weaseln ot Bhe bac of
ey with bl Thix i Blood gl
::.__I-h._ ol - |n-|-||u|l:-|-=:',‘:-m||.u-— |
& % | HEART CESRASE
MIDNEY DAMAGE | T .
Tha amall Blocd weaslzin S kdney 1. '“""“"__1___: :_‘ﬂ'm'm‘um ‘

Ewcome dama ged oo ihe kidney
ik il o Rl Pl o i i e o e

4 4‘ STROKE |
EVE DALY Tha Blocd v mala c an Becom e Blocksd

[ FEET
Dmmgs 5 L Bliood weaals in S et cn ,i..

Y pstmaaesma [ |/ iEREREEREES 6

ko

RANTI: Nipa miméjuto itd stiga — 6 tima si pé lai jékiji siga po nint éjé jubo tiyelo,a o le

teté mo ti nkan miran ba fé jeyo a 6 si tete d’ena re.

Aisan okan ati riro apa/esé 16 ma 1 fa iku ati yiya akanda I’aarin awon t6 ba ni itd
stga. Awon ami ijamba okan le farahan I¢jiji tabi diédié peld irora pépépé. Ti o
ba ri awon ami ijjamba okan wonyi, jowd wa iranléwo kidkia ki o si lo ri dokita re.
1daamu ninu igbd aya té fé fi ara jo fifun, tite, kikdn tabiirora ni darin aya, fun igha
dié tabi t6 nlo to tun n’pada wa.
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Irora nint awon éya ara miran bi, &yin, enu, ikun, orun, owd kana bi méjeji.

ile mi daradara

7 e sen

Ti 0 ba ri awon ami riro ara yi I'Gjiji, yara pe dékita re tabi molébi re fun

iranwo. Bi ti ijamba okan itdju ni kdanmo le jé iyato laarin k’'ika ati y'iye.
won ami riro ara ni wonyi:

K’iku tabi rire I6jiji ni oju, owo tabi ese, paapaa ju lo ni égbé kan ara.

Ki nkan mda daru mo eniyan I'6ju

~

Isoro lati rin ati lati s’oro.

7

ljamba Si Isan Ara (ljamba Esé):

Awon t6 ba ni ito sigd wa ninu ewu ijamba si awon isan imolara, nipasé apoju
suga ninu gje.

ljamba si isan ara yi le fa ki &niyan ma ni imoldra nind esé ti 6 si le s’okun fa egbd

ati aisan nipa kokoro aile foju ri. O seése ki éniyan ni egbo kékeré ni esé ki 6 si
ma mo lara, afi ti éniyan ba n yewaé léore kdore, kokoro aisan le gba ibé wolé.

Iy ’ ’

Aisan nipa kokord aifojuri ti a ko ba toju le so awon éya ara di oku, ti & si ma ki

won gé iru éya ara bé karo (bi ese).

1t stga tan le jé ki 6 soro fun ago ara lati gbdgun ti awon kokord arun, ti 6 sile fa
aisan awo ati enu. Aisan awo té di eyin mu ati enu gbigbe 16 W 6pd nind eyi.

Ti'o ba ri awon ami wonyi, yara ri dokita re:

72
s 7

Wiwu ati gbigbdna ni ibikibi ni ago ara.

o

L’ilé aldwo pupa ni ara.

Egbo ni esé ti ko téte j'ina ti ko si dun enlyan bi éniyan se I'éro.
Kiku riri tabi tita ni owo ati ese.

Irora t6 mda n le si ni asalé.

Ailokun isan té A mu ati rin n’ira.

AN

Aisan kokoro ailé fi oju ri ninu ilé ito ati ailé pa ito m’dra daradara.
Wiwu, ind rirun, ind kikdn, &ébi ati ighé gbuuru.

O O O O O 0o o o

Aile gbéra nkan omo okunrin ati gbigbe oju ara obinrin.
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DIABETES

AFFECTS
THE KIDNEY

1td suga keji ma i ma ewu aisan kidirin I’éwd, nigbati awon opd té n gbé
ejé nind kidirin a bajé ti won ko si ni le fo idoti kiro nind ¢jé mé. Ti a ko
ba tdju re, fifi éro dayalisisi fo gje tabi isé abe lati paaro kidirin ni yié yori
si.

Ni 0po igba eéyan o ni ria mi aisan kidirin afi ti 6 ba té I’agbara. Sugbdn ti
6 ba ria won ami won yi, yoju si dokita re.

Wiwu kokose ati ese.
Esé riro.

Tito ju bé ti ye lo ni alé.
Eébi.

Riré ati aini okun

Ara yiyun

RANTI: Ona t6 dara ju lo lati d’éna aisan kidirin té rom 6 itg s i lati ma se ayéwo ito, &jé ati

u éemeji I’édun) ki a si ma je ki suga inu €je ati ifinpa wa ga ju bé

by

ifunpa re I6ore koore (6 kér
ti ye lo.

Awon ti won bd ni it suiga keji wa nind ewu ati ni awon aisan oju kan bii, ijamba
si awon 0po té gbé éje wo ind oju, gulaukdma, ati katdrakti. Ti a ko ba t’éju awon
aisan yi, won le fa iféju.

Pe ddkita re ti o ba ri awon ami wonyi:

Airiran jageere t6 wa fin 0jo méji tabi ju bé lo.

Airiran rara pélu oju kana bi méjeji.

Riri ipa dudu, okun tabi jankariwo ti o ba yi oju.
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Iriri t6 da bi pé éniyan ri ind té A sé’ju.
o] Riro tabiinira nind oju kana bi méjeji.

Apoju Suga Ninu Eje.

o Eyi timo si pé stiga té wa ninu &jé ti ga ju bé ti ye lo. Kii se gbogbo igba ni 6 ma n
mu ami wa. Nitori na, 6 se pataki ki o ma se ayewo suga inu €je re léoré kdore
gégé bi dokita re ti gba n'imoran. Ti apoju suga ba selé, awon ami ré le jé:

» Jto atoju
= Ongbe agbeju
= Jréwesi
= Airiran ddadda
=  Ki ebi ma pa éniyan I'éyin t6 ba sese jeun tan.
o o Tisuga ba man poju nind éje re ni opo igba, so fun dokita re. Won le ni
Iati paaro ogun re ki wén si gba 6 n’imoran i’ipa ird ounje to ye ki o ma je ati
igbé aiyé re lati mu ilosiwdju bailéra re.
RANTI: Ona kan pataki lati d’éna awon aisan t6 le ti ara ito stiga jeyo nipé ké majé ki siga inu
ejé re ga ju bo ti ye lo. Lati se eléyi, jeun to6 td, daraya, majuto suga inu jé re bi dokita re ti gba
n’imoran, ma se fa siga

Aisan T6 Le Jeyo N’ipa Oyun:

o Apoju suga nind &jé le fa ewu fun aboyun ati omo inu ré. Ewu oyun bibajé,
abiku, tabi bibi omo t6 ni abawdn ga pupo ti a ko ba méjutd suga inu éje.

RANTI: Ona kan pataki lati d’éna awon aisan t6 le ti ara itd suga jeyo nipé ké majé ki stga inu
ejé re ga ju bo ti ye lo. Lati se eléyi, jeun t6 tg, daraya, mojuto suga inu ejé re bi dokita re ti gba
n’imoran, ma se fa siga
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Diabetes Portion Plate
* Adda 80z glass of non-fat or lowfat milk
» Adda plece of Fruit or aV/2 cup

of Fault Salad

= NONSTARCHY VEGETABLES
= STARCHY FOODS

s ese NENIN s Ny zes NN VP S 7 PN za NS s 7 \

Unje jije se pataki nind itéju ito siga. Ona ti 6 ddra ju lo Iati se ilana olnje t6 ran iléra

’ N T 7. a s s Ny e e SN N s N s N

Owo ni ka gbimo Iati ma je awon ounje td ni awon éroja asara léore ti ko si ni ora ati kalor

té po ju. Pataki nind awon ounje yi ni eéso, ewébe ati ounje oni kéro.
Laid’éena p’enuilana ounje fun awon toé niito suga 16 dara ju fun gbogbo éniyan. Eléyi a d’ena

ito suga nind awon ti ko ni rara téle.

PR AT T IR RN Iy AR PREY Y P TR DY , N

o Latiran é 16wé nind titéju ito suga re, awon ounje ibilé kan té wulod ré ti a pin si isori méta.

,\- .

RANTI — lye igba, bé se po si ati ird awon olnje

maojuto iye stiga té wa ninu éjé re.

Awon Ounje T6 Déara

LN N

Ewébeé- Soko, Ugu, Téte, Gbure, Uziza, Utazi, efinrin, ewé kori, ewé oha, Létusi, kabeji, ,

N \

Ewédu, karoti, Ewdro, Ighd, Ol4, Alubdsa, Kukunba, Ewa ati béé bée lo.
ESO - OQsan, Ibépe, Agbalumo, Kaju, Igba, ati béé bée lo.

OMI — ki 8 ma mu ju lita méji omi I'6jumaé.

OHUN MiMU MIRAN- Kofii, Tii alagbada Iai fi suga si.

EELO- Ata, Kori, Taimu, Ird, Ayu, Atalé

Awon Ouinje iwontunwaonsi

EYi Ti A WA NiNU ILE- Isu, K&ko,

ONIKORO- Agbado, iresi, Oka baba, Ounje ti a fi awon kérdé yi se, Burédi, Eko, Ogi, Sémo, Jérd
ESO ONIKORO- Epa, kéré kaju, awlsa, agbon, Egusi
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ESO- Osan, Tanjarini, Mangoro, Opéyinbd, Pia, Ogede
OHUN MiMU- Omi ti a fin nind awon éso |3 fi stga si.

OUNJE LATI Y’ERA FUN

SUGA Ti A SE LATI ILE ISE- Suiga ati awon ounje t6 ni suga (Jamu, Suuti, Sokolééti, Ice cream,
Oyin)

OUNJE IYEFUN Ti A DiN TABI YAN- Shirishiri, PofuPofu, Akara oyinbo, Béga, Pai, Dénuti, Sdséeji,
Bisiki, Pisa, Bonisi eléyin, eran lilo yiyan.

OUNJE OLORA - Bota, Warankasi, Wara lile, Mayonéesi, Salad Kriimt, Namo oléra, Eléde, Tind
eran, S¢sée;j.

OHUN MIiMU- Elérindodo, Omi éso ti a fi stga si, Wara kiki, Ohun mimu kokaéta fi suga si.

~ ~

KiNI A NPE Ni KALORI?

Kalori ni oun ti a fi n won iye odinwon erdja afuni I’'ékun té wa nind olunje tabi ohun

mimu.

A ma n lo kalori I'éjoojumé nipa olnje ti a nje ati oun ti a nmu, nkan kan naa si ni pelu

kilokaldri (Kcal)

Kalori 16 ma n fun awon éya ara wa ni okun ti a fi n se isé 00jo wa.

Kalori mésan 16 wa nind iwon ora gramu kan, Kaléri mérin 16 wa nind iwon ounje taasi
gramu kan, kaléri mérin na |6 wa nind iwon protééni grdmu kan.

KALORI MELO NI MO N’iLO?

Okunrin agbalagba n’ilo kalori egbérin méji si méta I'6jumo.

Obinrin agbalagba n’ilo kaléri egberdn ka |é ni ogérun méfa si egberin méji |é n’irinwd
I’6jumo.

N’igba miran 6 ma i yato nitori 0jd ori, bi éniyan se sanra si ati bd se ri daraya si.

Ti 0 ba n gbiyanju ati din sisanra kU, iye kaléri ti wa ma je gbddo kéré siiye ti ara ma |0 té ba
n sisé tabi daraya.

KiLODE TO FI JE Ki N YE KALORI INU OUNJE MI WO?

e Tiobanjekaldrijuiye tiagd arare n’ilo lo 6 seése ki o sanra si.
e Lati mdéjutd oun ti o won, yiye kaldri ind ounje ati oun mimu re wo se pataki, ki o le jeun bd
se dara funiléra re.
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Opolopd ounje ti won se lati ilé isé ni 6 ni akosilé ni ara won ti a ti le mo rikan té wa nind

won ti a Aje.

N S I s

O le lo ikanni aiyélujdra ManageAm Iati siro kaldri té wa ninud ounje ti 0 Aije.
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nipa iléra re le ran ¢ I'6w¢ lati mo bd se m
an ninu iléra re ’ilo amaojuté kiakia, ati eyi

7 ’ .

ra re 4 se afihan biiléra re se ri 1owolowd. O le mu itésiwaju dé ba iléra re nipa

se ti yid ran awon isori iléra té nilo 1ati kdro ni agbegbe t6 I'éw
i akoko ba se nlo, 6 le ri pé amodaju iléra re n yi pada, eléyi si le jé atdkasi awon ighése td le
bé ni 0j6 iwaju.
Amodaju iléra re ni orisirisi 1sori t6 wild fin amaéjutd itd suga keji. Awon isori n
= |fanpd (BP) Sistdliki

o

= “Ifunpa (BP) Dayastoliki
»  Akdjopo kolésterd
HDL
LDL
Alc
BMI

o Kini ifunpa Sistoliki ati Dayastéliki?

7 47 N ey

Ti okan re ba n sisé ti 6 ti ¢je si ta lo si awon eya ara Iati fun won ni awon eroja

afara I’ékun ti won n’ilo.

Bi ejé yi ba se i san lo yié ma ti egbé awon opd té n ghé ejé nind ara, agbara to fi

Ati yi ni ifunpa.

Tiifanpa re ba gaju, yid jé ki 6 s’oro fun awon opd té n gbé ejeé yi ati okan lati sisé

ddradara, eyi si le fa ljamba fun okan tabi riro eya ara

Sise ayéwo ifunpa 4 jé ki a mo bi o se ga si nind awon 0pd to 1 gbé ejé. DAkita abi
a.
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Lati din ewu ijamba okan ati riro ara ku, gbiyanju lati ri pé ifinpa re ko ga ju 130/80
ti o ba ni ito suga keji.
o Kini Akéjopd Kolésterd; HDL ati LDL (Ord inG &jé)?

Wik B s bl
Cholsstess I & type of fan found b the Blosd, whils ssms
g e e p B M BESCR s I mst, and cam
’ A sk

What is

Total CROIESTErOl  coeiira i oeied i comer o the bty b dmctin puopint
HDL & LDL :ﬂ"“‘_ﬂ'“'m‘m“f‘*‘w

(blood fat)? . a5, b B achds 1hat

Corbre Y o Mu b Sre
* I aalthy {pocd) lats
. Db hileds T i

* Limin Intabee of Bigh 4 di oot
Shear inamk r— H

: Wi e s e e il o ) s

_— 0

Irafé kolésterd méji 16 wa, eéyi té dara ti a tin pé ni HDL, eyi ti ko ddra ti a tun pé ni
LDL.

Kolésterd ni irafé ora tié nilo amojutd julo nind €jé. Ti o ba ti po ju ninu eje, 6 1é di
awon opo toé n gbe éje, eyi si I'éwu.

Ito siiga ma r din irafé kolésterd “té dara” ku nind &jé ti a si jé ki “triglyceride” ati

koléstero ti ko dara po si nint éjé. Eyi si ma i jé ki ewu aisan okan ati riro ara po si.
Eyi ni a ipé ni “dyslipidemia” itd suga.
Ti 6 ba ni ito suga keji o A’ilo ki kolésterd té dara (HDL) ké posi, ki eyi ti ko dara (LDL)
si dinku.
0 je ki o gbiyanju ki ayéwo re ni awon &si wonyi:

= Akdjopo kolésterd= ké kéré ju 3.1 mmol/I

= HDL (té dara) = ké po ju 1.5 mmol/I

= LDL (ko dara) = ko kéré ju 2.0 mmol/I

Keep your total cholesterol below 5

Keep bad (LDL) cholesterol under 3 9

Keep good (HDL) cholesteral over 1
i; wal
Doékita tabi ndosi [6 ma 1 se ayewo koléstérd yi nind yara ayewo, pelu éje ti won ba gba
[ara eni ti won A toju. Nigba miran won le ni ki @éniyan ma je ati mu ohunkdéhun ki wén té

se ayewo vi.

o Kini ayéwo Alc?

Ayéwd Alc jé ayéwo éjé ti yidé se afihan bi siga int &jé re se po si lati bi osu méji
si méta s’éyin nipa bi o se A Mmojutod ito suga re. DAkita abi ndosi ni 6 ma i se
ayewo yi pelu eje ti won ba gba.
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Ti won ba seseé ri aridaju ito suga nind agd ara re, gbiyanju Iati ni esi Alc ti ko to
6.5% (48mmol/mol).

Sugbdn ti 6 ba ti n lo ogun méji abi ju bé lo, ké gbodo té 7.5% (59mmol/mol).
Awon eléto iléra agbégbe re le lo afojusun Alc té yatod si eyi ti a dardko I'dke.
Yio wulo ati ba dokita tabi ndosi re soro si I'éri e

iwon Adrin Ara (Sisanra) ati ito Suga?
Nind awon té ba ni ito suga keji, ikan lara awon isoro té wan bé ni péagd

noN 7 7 7 7

ara ko le lo insuliini t6 ba pésé déradara. Iwadi ti fi han pé awon té ba

sanra si aarin ara ma n saba ni isoro yi.

O se pataki lati din iwon re ku ti dokita re bd so pé o ti sanra ju. Eyi a ra
ago ara re I'o6wo ati le lo insuliini fi din suga inu éje ku.

Gégé biigbése itdju ara eni, didin sisanra ki se pataki nitoripé 6 wa lara

ikan nind awon atunse ighé aiyé té dara fun eni té ba ni ito suga.
Kini Isipo Iwon ati Giga (Body Mass Index [BMI])?

g

mm“

ih
BMI jé iwon ora té wa nind ara nipa s’isiro iwon gégé bi afiwé giga éniyan.
Gégé biikan lara awon igbése ta fi A mojutd ara eni, didin sisanra ku se pataki ninu atunse
igbé aiyé.

Ti BMI re ba se n kéré si ni ewu awon aisan to le ti ara ito suga jeyo n dinku si.
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Awon olnje ti 0 ba pinnu lati md je le din ewu to rd mo itd stiga ku.

0y

Ounje oni taasi ati suga

Awon olnje yi onitaasi yi ni siga (siga ti a ma n fi si olnje) ati taasi gangan
(ananmo, iresi, macaroni, barédi ati awon ounje onikérd) won le mu ki suga inu
€jé po si.

Oun jije ati mimu té ni suga le jé ki suga inu ejeé tete ga.

Jije oUnje oni taasi to po jojo 4 jé ki suga inu eje ga si.

Nipa améjutd ayewo ito ati siga inu éje funra re o le mo bi agd ara re se n se
ddadaa si peld ounje oni taasi.

Ranti pé ajeju ounje oni tdasl 4 mu e sanra si.

\ ’

Jije olinje onisuga ati ora pupo le tumo si:

M [

isoro lati din sisanra ku.

&~

Ki insuliini ma le sisé ddadaa ti yi6 sa fa giga suga inu ¢jée.

[

ljamba si okan ati ise okan.

&~

Orisirisi ord 16 wa nind ounje ti a Aje.

[~

Gbogbo awon ora yi ni kaléri won po ti won si le mu éniyan sanra.

2

m
(%
o
o
=
m
g
o
=3
o

Jije eso ati ewébe ddadaa le ran ifunpa ati okan I'éwo.
Ti o ba fi eso ati ewébe r'opo awodn oulnje miran té féran 1ati ma je, yid
ran ¢ lowa Iati din sisanra ati suga inu ¢je ku.
Yié dara ti ida maridn olnje re 16jumo ba le jé eso ati ewébe.
Amoaijuté iwon/Sisanra

YA s Y ’ s s

e lyato diédié nint Akan ti o fje ati bi o se ri dara ya le fa ki o sanra si.

7 7 7 VAR Y 2 G S N

e Tislgainu éje re bd ga, 6 seése ki suga ti 0 N to d’ant ma jé ki o sanra si tabi ki 6
jé ko rusi.

RANTI: lye igha, iwon ati irt ounje ti o ban je se pataki fan améjito ito suga re

Twé Pélébé Akoni N'imo Nipa ito Stiga Self Healthcare Empowerment Initiative | ManageAm




FUN IMORAN Si L’ORi Bi A TI LE D’ENA TABi MOJUTO ITO SUGA, SE ABEWO Si 0JU OPO
AIYELUJARA Yi - SELF HEALTHCARE EMPOWERMENT INITIATIVE WEBSITE - SH-EI.ORG TABI

Ki O GBA IKANNI ‘MANAGEAM’ S’ORi ERQ IBANISORQ ALAGBEKA 10S ATI ANDROID RE
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