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Mọ̀ nípa ìtọ̀ súgà:  

o Kíni ìtọ súgà? 

o Ìtọ súgà ni àílera/àìsàn tó l’ágbára, tó sì má n wà pẹ̀lú àwọn tó níi ní gbogbo ọjọ̀ 

aiyé wọn. Ó má ń sẹlẹ̀ tí ìwòn ṣúgà tó wà nínú èjẹ̀ bàp ọ̀ ju bó ti yẹ lọ nítorípé ara 

kò le se àmúlò rẹ̀ bó ti tọ́.  

o Ẹnikẹ́ni ló lè ní ìtọ̀ ṣúgà, kò yọ ọmọdé s’ílẹ̀. 

o Ìtọ̀ ṣúgà jẹ́ àíléra tó n’ílò àyẹ̀wò lórè kóòrè, nítorípé ó lágbára ju bó ti wà tẹ́lẹ̀ lọ 

pẹ̀lú ìrèkọjá àkókò. 

o Tí ènìyàn ò bá gba ìtọ́jú fún ìtọ̀ ṣúgà, ó seé se kí ó tún fa àwọn aìsàn tó lágbára 

míràn sínú àgọ́ ara. 

o Tí ènìyàn bá ti le ní aìsàn ìtọ̀ ṣúgà kò sé wòsàn, ṣùgbọ́n mí mu ojú tó ìwọ̀n ṣúgà tó 

wà nínú ẹ̀jẹ̀ lè d’ékun kí àwọn aìsàn míràn má jẹ́ yọ nínu àwọn ẹ̀yà ara tó kù ní pa 

ìtọ súgà 

o Ó ṣeèṣe kì ènìyàn ní àìsan ìtọ ṣúgà tí ó bá ní irú àwọn ìrírí yí:  

o Òùngbẹ àgbẹ jù 

o Ebi àpa jù 

o Àíríran geere 

o Títọ̀ l’ápọ̀jù (kí ènìyàn ma jí tọ̀ ní ẹ̀ẹ̀mẹta [3] l’óru tà bí jù bẹ́ lọ) 

o Rírẹ̀ l’árẹ̀jù (pàápàá jù lọ léyìn t’énìyàn bá sẹ̀sẹ̀ jẹun tán) 

o Kí ènìyàn máa kan r aláì ní ìdí 

o Egbò tí kò j’iná rárá tà bí tí kò tètè j’iná. 

o Rírù – bó ti lè jẹ́ wípé ènìyàn ń jẹun sí (ìpele kíní/1) 

o Ríro tà bí àìní ìmọ̀lára ìfọwọ́kàn ní ọwọ́ àti ẹsẹ̀ (ìpele kejì/2) 

• Ọ̀nà mélò ni ìtọ̀ ṣúgà pín ṣí? 
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       o Irúfẹ́ àìsàn ìtọ̀ ṣúgà méjì ló wà- ìpele kíní/1 àti ìpele kejì/2.  

• Kíni ìtọ ṣúgà (ìpele) kíní? 

o Ìtọ ṣúgà kíní (1) máa ń sẹlẹ̀ n’ígbà tí àgọ́ ara kò bá pèsè èròjà insulíìnì tí kò tó, tàbí kí ó 

má pèsè rẹ̀ rárá, èyì á sì jẹ́ kí ṣúgà pọ̀ nínú ẹ̀jẹ̀ ju bó ti yẹ lọ.  

o Àgọ́ ara má n rí ṣúgà láti inú àwọn óúnjẹ tí á ńjẹ, insulíìnì jẹ́ omijé ara tó má n ran àgọ́ 

ara l’ọ́wọ́ láti ṣe àmúlò ṣúgà fún okun níní.  

o Bó ti lẹ̀ jé pé ìtọ̀ ṣúgà kíní (1) wọ́ pọ̀ nínú àwọn ọmọ kékerè àti ọ̀dọ́, ó má n sẹlẹ̀ nínu 

àwọn àgbàlagbà náà. 

o Ìtọ ṣúgà kíní ní àwọn àmì tó má n farahàn l’ójijì.  

o Ké sí dókítà rẹ tó bá rí àwọn àmì tí a ti d’árúkọ yí nínú àgọ́ ara rẹ tàbí ọmọ rẹ. 

 

 

 

 

 

•     Kíni ìtọ̀ ṣúgà (ìpele) kejì?  

o Ìtọ̀ ṣúgà kejì ní láti ṣe pèlú bí àgọ́ ara ṣe ńṣe àmúlò ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀.  

o Ìtọ̀ ṣúgà kejì ni ó wọ́pọ̀ jùlọ, tó sì jẹ́ ìdá mẹ́sàn nínú mẹ́wà àkójọpọ̀ ìsẹ̀lẹ̀ àìsàn ìtọ̀ ṣúgà.  
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• Àwọn nkàn wo ló le ran jíjẹyọ àrùn ìtọ̀ ṣúgà (2) l’ọ́wọ́?  

o Ìtọ̀ ṣúgà kejì ní oríṣiríṣi nkàn tó lè ràn l’ọ́wọ́. Ní ọ̀pọ̀ ìgbà ó le jẹ ́àjogúnbá láti ara 

òbí tàbí ní pa irú ìgbé aiyé tí ènìyàn ń gbé (irú óúnjẹ tí ènìyàn ńjẹ, bí ènìyàn sẹ 

gbé’wọ̀n tó àtì dá ara yá sí, ara sísan jù). 

o Ìtàn ìtò ṣúgà nínú ẹbí (bóyá òbí tàbí ẹ̀gbọ́n/àbúrò) 

o Ìtàn àyẹ̀wò ṣúgà inú èjẹ̀ tí kò p’ẹ́ye tó (Ìpìlẹ̀ ìtò ṣúgà) 

o Ìtàn ìtò ṣúgà nínú oyún tàbí kí obìnrin bí ọmọ tí ó tóbi/wọ̀n ju ìwọ̀n pọ́ùn mẹ́sàn 

[9] lọ. (ìtò ṣúgà aláboyún) 

o Alájogúnbá  

o Kí ènìyàn tí jẹ ọmọ ọdún márùn lé l’ógójì tàbí jù bẹ́ lọ kí ó sì ní ìkan àbí méjì nínu 

àwọn ohun tí a ti kà s’ílẹ̀ l’ókè (bó tilẹ̀ jẹ́ wípé àkọsílẹ̀ ìtò ṣúgà kejì ti ń wọ́pọ̀ si 

l’áàrin àwọn ọ̀dọ́).   

o Àkójọpọ̀ àwọn ohun tí a kà s’ílẹ̀ yí le fa kí àgọ́ ara má p’èsè insulíìnì tó tó, ó sì tún 

le fa kí ara má le sẹ àmúlò insulíìnì bó tí yẹ.  

o Àì le ṣe àmúlò insulíìnì ni ohun tó ń fa ìtò ṣúgà kejì jùlọ 

• Báwo ni a ṣe ń m’ójú tó ìtò ṣúgà? 

o Àwọn ènìyàn tó bá ní ìtọ̀ ṣúgà nílò lá ti má ṣe àwọn ohun wònyí: 

 Lo insulíìnì tàbí àwọn ògùn mírán bí dókítà rẹ bá ṣe darí. 

 Jíjẹ óúnjẹ tó ṣ’ara l’óore, tó p’éye fún ẹni tó ní ìtọ̀ ṣúgà 

 Ṣíṣe àyẹ̀wò ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ l’óòrè k’óòrè l’ójoojúmọ́. 

 Dídá ara yá l’óòrè k’óòrè. 

• Kíni a kà sí ìpìlẹ̀ ìtọ̀ ṣúgà? 

o Ìpìlẹ̀ ìtọ̀ ṣúgà jẹ́ atọ́ka sí àmọ̀dájú péé èèyàn ní ìtọ̀ ṣúgà – a lè ká sí ìkìlọ̀.  
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o Ó má ń  sẹlẹ̀ nígbàtí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ bá ga ju bó ti yẹ lọ, àmọ tí kò tíì ga dé ibi tí a ti lè pé 

ní àrídájú ìtọ̀ ṣúgà.  

o Ṣùgbọ́n ó dára lá ti mọ̀ wípé ó ṣeéṣe láti d’ènà mọ́ ìpìlẹ̀ ìtọ̀ ṣúgà yí kó má bá di ìtọ̀ ṣúgà 

sànsàn.  
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M’ójú tó Ìtọ̀ Ṣúgà 

• Tí ènìyàn bá ní ìtọ̀ ṣúgà , ó ṣe pàtàkì láti m’ójú tó n’ípa àyẹ̀wò ojoojúmọ́ àti lóòrè kóòrè láti 

mọ̀ bí ṣúgà ṣe pọ̀ sí nínú ẹ̀jẹ̀.  

• Àyẹ̀wò ọlọ́jọ́ kúkurú àti ọlọ́jọ́ gbọọrọ ṣe Pàtàkì nítorí pé ó ṣeéṣe kí àwọn kan má ríà wọn 

àmì ìtọ̀ ṣúgà  bó ti lẹ̀ jẹ́ pé ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ wọn pọ̀ ju bó ti yẹ lọ. Ṣùgbọ́n tí ó bá ní ìrírí 

òngbẹ àgbẹjù, ìtọ̀ àtọ̀jù, ìrẹ̀wẹ̀sì àti àwọn àmì míràn tó  fi ara pẹ́ ti ìtọ̀ ṣúgà , ó lè jẹ ́atọ́ka 

sí àìsàn ìtọ̀ ṣúgà.  

• R’írù l’ójijì tàbí láìròtẹ́lẹ́ ṣe jẹ́ atóka sí àìsàn ìtọ̀ ṣúgà, ó sì yẹ kí á sọ fún dókítà àbí nọ́ọ̀sì wa 

n’ípa rẹ̀.  

• Àwọn ẹlòmí á ma ní ìrírí ṣúgà tó kéré ju bó ti yẹ lọ nínú ẹ̀jẹ̀, lílo àwọn òògùn oníkóró kan 

tàbí èròjà insulíìnì láti tọ́jú ìtọ̀ ṣúgà le fàá.  

• Tí òòyì bá ńkọ́ ènìyàn, tó tún ń’làágùn ju bó ti yẹ lọ tí ìwọn ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ̀ kéré ju bó ti yẹ 

lọ, ó yẹ kí á fi àwọn ohun mímu aládídùn tàbí kóró ṣúgà ṣe ìtọ́jú rẹ̀. Kí á sì fi tó dókítà àti 

nóòsì wa l’étí. 

 

• Kíni àyẹ̀wò ọlọ́jọ́ kúkurú?  

o Àyẹ̀wò ọlọ́jọ́ kúkurú ni kí á fi è̠̀rò̠ ìwò̠n gúlúkòsì wò̠n iye s̠̀úgà tó wà nínú è̠̀jè̠̀ wa fúnra 

wa.  

o Eléyí á fún wa ní èsì lè̠́sè̠̀kè̠sè̠̀ nípa iye s̠̀úgà tó wà nínú è̠̀jè̠̀ wa.  

• Kíni ẹ̀rọ ìwọn gúlúkòsì? 

o È̩rọ ìwọn gúlúkòṣi ni ẹ̀rọ tí a fi ń wọn iye ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ fúnra ẹni.  

o Dókítà tàbí nọ́ọ̀ṣì re yío ṣàlàyé fún ẹ ibi tí o ti le rí ẹ̀rọ yí rà. 
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• Kílódé tó fi yẹ kí á ma ṣe àyẹ̀wò ọlọ́jọ́ kúkurú? 

o Yíyẹ ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ wa wò á sọ fún wa iye ṣúgà tó wà níbẹ̀ nígbàtí a yẹ́ wò. 

o Ojoojúmọ́ ló yẹ kí ènìyàn ma ṣe àyẹ̀wò yí. 

• Àwò̠n ǹkan wo ló l’ò̠́wò̠́ sí èsì àyè̠̀wò mi? 

o O le wo bí èsì àyẹ̀wò ṣe yàtọ̀ sí ara wọ́n sí nínú ìtọ̀ tàbí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ nípa ṣíṣe àyẹ̀wò ìtọ̀ 

tàbí ẹ̀jẹ̀ rẹ n’írú àwọn àkókò wọn yí: 

o N’ígbà eré ìdárayá 

o Nígbàtí a l’òògùn 

o Nígbàtí a sẹ̀sẹ̀ jẹun 

o N’ígbà àárẹ̀ 

o N’ígbà tí a bá ṣe wàhálà 

• Kílódé tó fi yè̠ kí n s̠̀e àyè̠̀wò è̠̀jè̠̀ mi? 

o S̠̀’ís̠̀e àyè̠̀wò è̠̀jè̠̀ rè̠ á jè̠́ kí o mò̠̀ bóyá àwò̠n àyípadà tó s̠̀e láti m’ójú tó ìtò̠̀ s̠̀úgà ń s̠̀’is̠̀é 

bó ti yè̠.  

 

• • Àkókò wo ló yẹ kí ma ṣe àyẹ̀wò ẹ̀jẹ̀ mi? 

o Bá dókítà àti nọ́ósì rẹ jíròrò l’órí àkókò tó dára  jù lọ láti yẹ ẹ̀jẹ̀ rẹ wò. A gbá n’íyànjú 

pé kí á ma ṣe àyẹ̀wò ẹ̀jẹ̀ wa níàwọn àkókò wọ̀n yí: 

 Bí a bá ti jí l’áárọ̀ (kí á tó jẹun) 

 Kí á tó jẹun (àárọ̀, ọ̀sán, alẹ́) 

 Wákàtí méjì lẹ́yìn oúnjẹ 

 Kí á tó bẹ̀rẹ̀ àti lẹ́yìn tí a bá parí iṣẹ́ 

 Kí á tó jẹ àti lẹ́yìn tí a bá jẹ àwọn oúnjẹ 

 Nígbàtí ènìyàn bá ṣe aaré 

 Láti wo bí òògùn ṣe ń ṣiṣẹ́ ṣí l’ẹ́yìn tí a bá pààrọ̀ òògùn. 

Ó dára kí á ṣe àkọsílẹ̀ àwọn èsì àyẹ̀wò yí láti mọ bí ìtọ́jú wa ṣe ń tẹ̀síwájú sí.  

o Ìkànnì aiyélujára ti ‘Manage Am’ l’órí ẹ̀rọ ìbánisọrọ̀ alágbéká le ran wá l’ọ́wọ́ láti 

ṣe àkọsílẹ̀ àwọn èsì àyẹ̀wò re.   

o Tíà wọn àyẹ̀wò yí bá ṣe àfihàn ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ tó ga ju bó ti yẹ lọ, á dára kí á ma ṣe 

àyẹ̀wò ní ọ̀pọ̀lọpọ̀ ìgbà kí á sì ma ṣe àwọn àtúnṣe sí óúnjẹ jíjẹ àti ìgbé aiyé wa.  

o Tí àyẹ̀wò náà bá tún fihàn pé ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ ṣì ga, a ó nílò láti rí dọ́kítà àbí nọ́ọ̀sì wa 

fún ìmọ̀ràn  

o Àkọsílẹ̀ èsì àyẹ̀wò wa yíó ran wá l’ọ́wọ́ láti mọ bí ìtọ́jú wa ṣe ń ṣe dáadáa sí. 

• Kíni àwò̠n ònkà/nò̠́mbà tó fara hàn l’’ójú è̠̀rò̠ ìwò̠̀n gúlúkòsì mi túmò̠̀ sí? 

o È̩rọ ìwọ̀n gúlúkòsì á ṣe àfihàn nọ́mbà tó sọ iye ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ rẹ n’ígbà tí o 

ṣe àyẹ̀wò náà.  

o Tábìlì tó wà ní ìsàlẹ̀ yí ṣàlàyé ìtumọ̀ àwọn nọ́mbà náà. 

 



7 
 

Ìwé Pélébé Akọ́ni N’ímọ̀ Nipà Ìtọ Súgà  Self Healthcare Empowerment Initiative | ManageAm 

 

 

• Kíni mo le ṣe tí èsì àyẹ̀wò mí bá “kù díẹ̀ káàtó”? 

Èyí túmọ̀ sí pé ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ ti ga jù. Ṣe àwọn ohun wọ̀nyí: 

 Ma mu ọ̀pọ̀lọpọ̀ omi.  

 Dín àwọn óúnjẹ oní táásì àti ṣúgà kù títí tí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ á fi wá sílẹ̀, ṣùgbọ́n sé 

díẹ̀díẹ̀.  

 Ma ṣe àyẹ̀wò ẹ̀jẹ̀ rẹ ní wákàtí mẹ́rin mẹ́rin.  

 Rí dókítà rẹ kí wọ́n sì pààrọ̀ ògùn rẹ tí kò bá wá s’ílẹ̀ s’íbẹ̀. 

 

• Kíni àyè̠̀wò ò̠lò̠́jò̠́ gbò̠ò̠rò̠? 

o Àwọn ọ̀nà míràn wà láti m’ójú tó ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ ní ìlànà ti ọlọ́jọ́ gbọọrọ.  

o A lè gba ẹ̀jẹ̀ láti inú òpó ara láti mọ bí ìtọ́jú ìtọ̀ ṣúgà  rẹ ṣe ń lọ sí.  

o À ńpe àyẹ̀wò náà ní “Hemoglobin A1c (HbA1c)” wọ́n sì máa ń sábà ṣé ní yàrá 

ìyẹ̀wò ti ilé ìwòsàn. 

• Kíni àyè̠̀wò A1c jé̠̀? 

o Àyẹ̀wò A1C jẹ́ àyẹ̀wò ẹ̀jẹ̀ tó má ńṣe àfihàn bí ṣúgà ṣe pọ̀ sí nínú ẹ̀jẹ̀ ènìyàn láti bí 

oṣù mẹ́ta s’ẹ́yìn. A tún má pe àyẹ̀wò A1c ní hemoglobin A1c (HbA1c).  

 

Rántí pé: Àyẹ̀wò ọlọ́jọ́ gbọọrọ (A1c) àti àyẹ̀wò ọlọ́jọ́ kúkurú (pẹ̀lú ẹ̀rọ ìwọ̀n gúlúkòsì) ń ṣisẹ́ papọ̀ 

láti ṣe àfihàn iye ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ rẹ ni.  

No ́mbà orí è ro  
ìwo ̀n gúlúkòsì Ìtumò  

Àfojúsùn(èyi ́tó 
dára)  

Ó kù díè  káàtó 

Kí á tó 
je un 

mmol/L 4.4 – 7.2 Ju 7.2 lo 

mg/dl 80 – 130 Ju 130 lo 

Wákàtí 
méjì 
le ́yìn 
óúnje  

mmol/L Kéré ju 10.0 Ju 10 lo 

mg/dl Kéré ju 180 Ju180 lo 
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Gba Àkóso Ìto  Súgà 

 

O le gba àkóso ìtó̠̀jú ìtò̠ s̠̀úgà  rè̠ nípa s̠̀ís̠̀e àwò̠n ǹkan wò̠̀n yí:  

 

✓ Gba àkóso kó sì dín ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ kù pẹ̀lú:  

Láìpẹ́ ọjọ́/Lẹ́sẹ̀kẹsẹ̀  

• Dín jíjẹ oúnjẹ oníṣúgà/aládídùn kù.  

• Dín jíjẹ oúnjẹ oní táásì kù.  

• (Ṣíṣe eré) ìdárayá. 

• Òògùn lílò 

Ọlọ́jọ́ gbọọrọ 

• Dín jíjẹ oúnjẹ olọ́rá kù jọjọ. 

• Má mu ọtí apani mọ́ tí ó bá ṣeéṣe, bí kò bá ṣé dá dúró dín kù jọjọ.  

• Dín sísanra rẹ kù.  

• Má dárayá. 

 

✓ Gba àkóso ko dín ìfúnpá rẹ kù  

• Má dárayá l’ọ́pọ̀ ìgbà 

• Lo Òògùn rẹ 

• Dín sísanra kù 

o Àṣàyàn oúnjẹ: Má jẹ oúnjẹ tí kò ní iyọ̀ púpọ̀ 

o Máa jẹ èsò àti ewébẹ̀ si (ó kéré jù, ìdá márún oúnjẹ l’ójúmọ́)  

o Má mu ọtí apani mọ́ tí ó bá ṣeéṣe, bí kò ba ṣè dá dúró dín kù jọjọ.  

o Dín oúnjẹ jíjẹ kù láti d’ènà ara sísan jù. 
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✓ Gba àkóso nípa dídín èròjà kòléstèró  re  kù  

• Má dárayá 

• Lo òògùn rè̠ – (rí dókítà rè̠) 

o Àṣàyàn oúnjẹ: Dín oúnjè̠ oní iyò̠̀ kù. 

o Dín oúnjè̠ ò̠lò̠́rá kù. 

o Yípadà sí jíjè̠ àwò̠n ò̠̀rá tí kìí s̠̀e ara n’íjàmbá 

o Máa jẹ èsò àti ewébẹ̀ si (ó kéré jù, ìdá márún oúnjẹ l’ójúmọ́)   

✓ Gba àkóso nípa mí m’ójútó ìbànújé  àti àròkàn  

• Lo òògùn rè̠ – (rí dókítà rè̠) 

• Dárayá 

• Má j’ìnà sí è̠bí àti àwò̠n ò̠̀rè̠́ 

• Gba ìmò̠̀ràn láti ò̠̀dò̠̀ àwò̠n akós̠̀é̠̀mò̠sé̠̀ tàbí dókítà 

 

✓ Gba àkóso kí o sì má fa sìgá mo ́  

• Gba ìtójú ìrọ́pò èròjà nikotíìnì  

• Darapọ̀ mọ́àwọn ẹgbẹ́ agbani ń’yànjú láti dá sìgá fífà dúró.  

• Dá ọjọ́ láti f’òpin sí ìwà náà. 

• Bèèrè kío si gba ìrànlọ́wọ́ àti ìyànjù láti ọ̀dọ ẹbí àti ọ̀rẹ́. 

✓ Gba àkóso nípa dídín sísanra kù 

• Dín jíjẹ oúnjẹ ọlọ́rá kù  

• Dín ọtí mímu kù 

• Dín oúnjẹ jíjẹ kù 

• Má dárayá si 

✓ Gba àkóso nípa mí m’ójútó bí e ̀je ̀ s e ń lo  kiri ara àti àwo n òpó e  ̀je ̀.  

• Dín ìfúnpá rẹ kù 

• Dín ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ kù 

• Dín èròjà kòlẹ́stèrọ́ kù 

• Dá sìgá fífà dúró 

• Dá ọtí mímu dúró 

• Dín sísanra rẹ kù 
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✓ *Gbígbèrò àti l’óyún  

• Tí o bá ń gb’èrò àti l’óyún tí o dẹ̀ ní ìtọ̀ ṣúgà, tètè bá dókítà rẹ s’ọ̀rọ̀, kí wọ́n le fún ọ ní 

ìtọ́jú p’éye láti d’áàbò bo oyún inú ní ìbẹ̀rẹ̀ pẹ̀pẹ̀.  

• Bá dókítà s’ọ̀rọ̀ lórí bóyá àwọn òògùn míràn tò ńlò le ṣe àkóbá fún ìdàgbà s’ókè ọyún inú. 

✓ Báwo ni mo ṣe le d’ènà àwọn àìsàn tó má ńjẹ yọ n’ípa ìtọ̀ ṣúgà?  

o Ohun tó ṣe pàtàkì jù láti d’ènà àwọn àìṣan míràn ni láti má jẹ ́kí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ wá ga  

tàbí kéré ju bó ti yẹ lọ ní gbogbo ìgbà  

o Gẹ́gẹ́ bí ẹni tí a sẹ̀sẹ̀ rí àrídájú ìtọ̀ ṣúgà kejì (2) l’ára ẹ̀, o sẹ̀sẹ̀ nkọ́ bí atí ń jẹun, dáray 

àti m’ójú tó ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ, má l’òògùn rẹ gẹ́gẹ́ bí dókítà ṣe gbà n’ímòràn.  

o Má j’áfira pẹ̀lú ìléra rẹ, jẹ́ kí dókítà rẹ tètè mọ̀ n’ípa àwọn àmì tó ṣe àjèjì tí o bá rí. 

Pẹ̀lú ìtọ́jú to p’éye o lè d’ènà àwọn àìsàn míràn tó so mọ́ ìtọ̀ ṣúgà.  

o L’ákótán gb’èrò láti ṣe àwọn ńkan wọ̀n yí: 

• Rí dókítà rẹ ní osù mẹt́a mẹt́a fún àyẹ̀wò àti ìmọ̀ràn. 

• Rí dókítà eléyín rẹ ní oṣù mẹf́à mẹf́à. 

• Rí dókítà olójú rẹ ní oṣù mẹf́à mẹf́à tàbí ìgbà tó kéré jù bẹ ́lọ tí ojú bá 

ń yọ ẹ ́lẹńu tẹĺẹ̀. 

• Rí dókítà atọ́jú ẹsẹ̀ rẹ ní oṣù mẹf́à mẹf́à tàbí ìgbà tó kéré ju bé lọ tí 

ẹ̀sẹ̀ bá ń yọ ẹ ́lẹńu tẹĺẹ̀. 

• Rí akọ́sẹḿọṣẹ ́ olùdáni n’ímọ̀ràn oúnjẹ jíjẹ nígbàkigbà tó ba n’ílò 

ìmọ̀ràn l’órí oúnjẹ jíjẹ àti àtúnṣe sí ọ̀nà ìgbé aiyé. 
 

 

• Ṣé ìtọ̀ ṣúgà le fa kí ènìyàn rù? 
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o Ìtọ̀ ṣúgà le fa kí ènìyàn rù l’ójijì. Nínú àwọn ènìyàn tó ní ìtọ̀ ṣúgà, àìtó insulíìnì le dí àgọ́ 

ara l’ọ́wọ́ láti ṣe àmúlò ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ láti fún ara ní okun. Tí eléyí bá ṣelẹ̀, àgọ́ 

ara ábẹ̀rẹ̀ sí lo ọ̀rá àti iṣan ara fún okun, eléyí á sì jẹ́ kí ènìyàn rù.  

 

• Ìgbésè tá ń gbé l’ójoojúmọ́:  

o Bóyá ká jẹ oúnjẹ tó ń ran ìléra l’ọ́wọ́ àbí kí á má jẹ, bóyá ká dárayá (bí àìyè kò ti lẹ̀ po) 

òògùn lílò l’ásìkò, ṣíṣe àtúnṣe láti ran èsì àyẹ̀wò wa l’ọ́wọ́, àti láti ní ìrètí tó ma ràn wá 

l’ọ́wọ́ láti máa gbé ìgbésẹ̀ tó dára fún ìléra wa. 

• Bí a ṣe le gba agbára l’ọ́wọ́ ìtọ̀ ṣúgà: 

o    Jíjẹ oúnjẹ tí o p’éye fún ìléra wa, dídín iye oúnjẹ tí à ńjẹ́ kù, àti rírọ́pò àwọn oúnjẹ tí kò 

dára fún ìléra wa pẹ̀lú ìkan àbí méjì tó dára fún ìléra wa ní ọ̀sọ̀ọ̀sẹ̀. 

• Mọ̀ bí a ti ń d’ènà àwọn àìsàn tó le jẹ yọ n’ípasè ìtọ̀ ṣúgà.  

o Tí ó bá ṣe díẹ̀ tí èèyàn ti ní ìtọ̀ ṣúgà, ó le ṣ’okùn fa àwọn àìsàn míràn bí àìsàn ọkàn, 

egbò ẹsẹ̀, ọwọ́/ẹsẹ̀ gígé, ìjàmbá sí iṣan ara àti ojú fífọ́.  

o Gẹ́gẹ́ bí àjọ nípa ìtọ̀ ṣúgà ní Amẹ́ríkà ti sọ, ọ̀nà láti d’ènà àwọn àìsàn míràn wọ̀n yí 

ni kí á m’ójútó ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ wa.  

o Fún ọ̀pọ̀lọpọ̀ ènìyàn èyí túmò sí àfojú sùn ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ tí kò kéré 80 mg/dL tí kò dẹ̀ 

tún ga jù 130 mg/dL ní àárọ̀ kí ènìyàn tó jẹ ohunkóhun, ó dẹ̀ tún gbọdọ̀ kéré ju 

180 mg/dL lọ lẹ́yìn wákàtí méjì tí a jẹun (gẹǵẹ́ bí a ti ṣe àfihàn rẹ̀ nínú tábìlì l’ókè). 

o Wá irú ìdárayá tó bá ẹ l’ára mu. Bóyá o kàn fẹ́ dárayá n’íwọ̀nba ni àbí o fẹ́ má 

dárayá sànsàn. Mú ìdárayá tó máa ń’gbádùn tí o kò sì ní ma pẹ́ jù l’órí rẹ̀.  

o Ṣe àkọsílẹ̀ àwọn òògùnàti èròjà miràn tí o bán lò láti tọ́jú ìtọ̀ ṣúgà. Kí wọ́n má bá 

tán l’ójíjí. Kíkó gbogbo rẹ̀ papọ̀ sí ojú á jẹ́ kí o tètè mọ tí àkókò bá ti tó láti rọ́pò èyí 

tó bá fẹ́ tán níbẹ̀.  

o Bó tilẹ̀ jẹ ́pé àwọn oníṣẹ́ ìléra ń tọ́ wa s’ọ́nà, ó gb’ọdọ̀ gbé ìgbésẹ̀ ojoojúmọ́ fúnra 

rẹ láti tọ́jú ìtọ̀ ṣúgà. Ìròyìn ayọ̀ ibẹ̀ nip é, bí o bá ṣe ń gbé àwọn ìgbésè yí ó ṣeéṣe kí 

o b’orí àìṣan náà, kó dẹ̀ má b’ani l’ọ́kàn jẹ́ tó ti tẹ́lẹ̀ mọ́. 

Rántí pé: ÌWỌ  ni akópa tó ṣe pàtàkì jùlọ nínú ìtọ́jú ìtọ̀ ṣúgà rẹ.  
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Àwo n àìsàn tó le t’ipasè ̀itò  s úgà j’e yo  

Àìsàn pàjáwìrì nípasẹ̀ àìmójútó ìtọ̀ ṣúgà kejì dáradára 

Ìtọ̀ ṣùgà tí a kò tọ́jú l’éwu gidi, ó sì le mú ẹ̀mí lọ. D’ènà àwọn àìsàn míràn yí pẹ̀lú kíkọ́ nípa àwọn  

àmì ìdánimọ̀ wọn. Àwọn ènìyàn tó bá ní ìtọ̀ ṣúgà kejì ló ṣeéṣe kí wọ́n tún ní àwọn àìsàn t l’ágbára 

míràn bí: 

1. Ìjàmbá ọkàn 

2. Ríro apá tàbí ẹsẹ̀ 

3. Ìjàmbá ẹsẹ̀ 

4. Ojú fífọ́ 

5. Àìsàn kídìrín 

6. Àwọn ìrírí míràn tó l’éwu tó rò mọ́ àpọ̀jù ṣúgà nínú ẹ̀jẹ̀.  

RÁNTÍ: Nípa mímójútó ìtọ̀ ṣúgà – ó túmọ̀ sí pé láì jẹ́kjí ṣúgà pọ̀ nínú ẹ̀jẹ̀ ju bo ti yẹ lọ, a ò le 

tètè mọ̀ tí nkan míràn bá fẹ́ jẹyọ a ó ṣi tètè d’èna rẹ̀. 

 

Ìjàmbà o kàn 

o Àìsàn ọkàn àti ríro apá/ẹsẹ̀  ló má ń fa iku àti yíya àkàndá l’áàrin àwọn tó bá ní ìtọ̀ 

ṣúgà. Àwọn àmì ìjàmbá ọkàn le farahàn l’ójijì tàbí díẹ̀díẹ̀ pẹ̀lú ìrora pẹ́pẹ̀pẹ́. Tí o 

bá rí àwọn àmì ìjàmbá okàn wọ̀nyí, jọ̀wọ́ wá ìrànlọ́wọ́ kíákíá kí o sì lọ rí dókítà rẹ.   

o Ìdààmú nínu igbá àyà tó fẹ́ fi ara jọ fífún, títẹ̀, kíkún tàbí ìrora ní àárín àyà, fún ìgbà 

díẹ̀ tàbí tó ńlọ tó tún ń’padà wá.  
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o Ìrora nínú àwọn ẹ̀yà ara míràn bí, ẹ̀yìn, ẹnu, ikùn, ọrùn, ọwọ́ kaná bí méjèjì.  

o Àìle mí dáradára 

o Èébì àbí òòyì kíkó. 

Ríro apá/esè 

o Tí o bá rí àwọn àmì ríro ara yí l’ójíjì, yára pe dókítà rẹ tàbí mọ̀lẹ́bí rẹ fún 

ìrànwọ́. Bí ti ìjàmbá ọkàn ìtọ́jú ní kánmọ́ le jẹ́ ìyàtọ̀ láàrin k’íkú àti y’íyè.  

Àwọn àmì ríro ara nì wọ̀nyí:  

o K’íkú tàbí rírẹ̀ l’ójijì ní ojú, ọwọ́ tàbí ẹsẹ̀, pàápàà jù lọ ní ẹ̀gbẹ́ kan ara.   

o Kí nkan máa dàrú mọ́ ènìyàn l’ójú 

o Ìsòro láti rìn àti láti s’ọ̀rò.  

o Níní ẹ̀fọ́rí tó l’ágbára l’ójijì láì n’ídì. 

Ìjàmbá Sí Is an Ara (Ìjàmbá E  se ̀): 

o Àwọn tó bá ní ìtọ súgà wà nínu ewu ìjàmbá sí àwọn iṣan ìmọ̀lára, nípasẹ̀ àpòjù 

ṣúgà nínú ẹ̀jẹ̀.   

o Ìjàmbá sí iṣan ara yí le fa kí ènìyàn má ní ìmọ̀lára nínú ẹsẹ̀ tí ó sì le ṣ’okùn fa egbò 

àti àìsàn nípa kòkòrò àìle f’ojú rí. Ó ṣeéṣe kí ènìyàn ní egbò kékeré ní ẹsẹ̀ kí ó sì 

má mọ̀ lára, àfi tí ènìyàn bá ń yẹ̀wó lóòrè kóòrè, kòkòrò àìsàn le gba ibẹ̀ wọlé.  

o Àìsàn nípa kòkòrò àìfojúrí tí a kò bá tọ́jú le sọ àwọn ẹ̀yà ara di òkú, tí á sì mú kí 

wọ́n gé irú ẹ̀yà ara bẹ́ kúrò (bí ẹsẹ̀).   

o Ìtọ̀ ṣúgà tún le jẹ́ kí ó ṣòro fún àgọ́ ara láti gbógun ti àwọn kòkòrò àrùn, ti ó si le fa 

àìsàn àwọ̀ àti ẹnu. Àìsàn àwọ̀ tó dí eyín mú àti ẹnu gbígbẹ ló w’ọ́pọ̀ nínú èyí.  

o Ti ́o bá rí àwò̠n àmì wò̠̀nyí, yára rí dókítà rè̠: 

o Wíwú́ à̀ti gbígbóná ní ibikíbi ní àgọ́ ara.  

o L’ílé aláwọ̀ pupa ní ara.  

o Egbò ní ẹsẹ̀ tí kò tètè j’iná tí kò sì dun ènìyàn bí ènìyàn ṣe l’érò.  

o Kíkú rìrì tàbí títa ní ọwọ́ àti ẹsẹ̀.  

o Ìrora tó máa ń le sí ní àṣálẹ́. 

o Àìlókun iṣan tó ń mú àti rìn n’ira.  

o Àìsàn kòkòrò àìlè fí ojú rí nínú ilé ìtọ̀ àti àìlè pa ìtọ̀ m’ọ́ra dáradára.  

o Wíwu, inú rírun, inú kíkún, èébì àti ìgbẹ́ gbuuru.  

o Àìle gbéra nkan ọmọ okùnrin àti gbígbẹ ojú ara obìnrin.  
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Àìsàn Kídìrín 

o Ìtọ̀ ṣúgà kejì má ń mú ewu àìsàn kídìrín l’ọ́wọ́, nígbàtí àwọn òpó tó ń gbé 

ẹ̀jẹ̀ nínú kídìrín á bàjẹ́ tí wọn kò sì ní le fọ ìdọ̀tí kúrò nínú ẹ̀jẹ̀ mọ́. Tí a kò 

bá tọ́jú rẹ̀, fífi ẹ̀rọ dayálísìsì fọ ẹ̀jẹ̀ tàbí isẹ́ abẹ láti pààrọ kídìrín ni yíó yọrí 

sí.  

o Ní ọ̀pọ̀ ìgbà èèyàn ò ní ríà mí àìsàn kídìrín àfi tí ó bá tó l’ágbára. Ṣùgbọ́n tí 

ó bá ríà wọn àmì wọ̀n yí, yọjú sí dókítà rẹ.  

 

o Wíwú kókósẹ̀ àti ẹsẹ̀. 

o Ẹsẹ̀ ríro. 

o Títò ju bó ti yẹ lọ ní alẹ́. 

o Èébì. 

o Rírẹ̀ àti àìní okun 

o Ara yíyún 

RÁNTÍ: Ọ̀nà tó dára jù lọ láti d’ènà àìsàn kídìrín tó rọ̀m ọ́ ìtọ̀ ṣúgà ni láti má ṣe àyẹ̀wò ìtọ̀, ẹ̀jẹ̀ àti 

ìfúnpá rẹ lóòrè kóòrè (ó kéré jù ẹ̀ẹ̀mejì l’ọ́dún) kí á sì má jẹ kí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ àti ìfúnpá wá ga ju bó 

ti yẹ lọ. 

 

 

Ìs òro Ojú 

o Àwọn tí wọ́n bá ní ìtọ̀ ṣúgà kejì wà nínú ewu àti ní àwọn àìsàn ojú kan bíi, ìjàmbá 

sí àwọn òpó tó gbé ẹ̀jẹ̀ wọ inú ojú, gulaukómà, àti kátáràktì. Tí a kò bá t’ọ́jú àwọn 

àìsàn yí, wọ́n le fa ìfọ́jú. 

o Pe dókítà rẹ tí o bá rí àwọn àmì wọ̀nyí: 

o Àìríran jágeere tó wà fún ọjọ́ méjì tàbí jù bẹ́ lọ. 

o Àìríran rárá pẹ̀lú ojú kanà bí méjèjì. 

o Rírí ipa dúdú, okùn tàbí jànkárìwọ̀ tí o bá yí ojú.  
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o Ìrírí tó dà bí pé ènìyàn rí iná tó ń sẹ́’jú. 

o Ríro tàbí ìnira nínú ojú kanà bí méjèjì. 

Àpo ̀jù S úgà Nínú E ̀   je ̀. 

o Èyí túmọ̀ sí pé ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ ti ga ju bó ti yẹ lọ. Kìí ṣe gbogbo ìgbà ni ó ma ń 

mú àmì wá. Nítorí nà, ó ṣe pàtàkì kí o má ṣe àyẹ̀wò ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ lóòrè kóòrè 

gẹ́gẹ́ bí dókítà rẹ ti gbà n’ímọ̀ràn. Tí àpọ̀jù ṣúgà bá ṣelẹ̀, àwọn àmì rẹ̀ le jẹ́: 

▪ Ìtọ̀ àtọ̀jù 

▪ Òngbẹ àgbẹjù 

▪ Ìrẹ̀wẹ̀sì 

▪ Àìríran dáadáa 

▪ Kí ebi má pà ènìyàn l’ẹ́yìn tó bá sẹ̀sẹ̀ jẹun tán. 

o o Tí ṣúgà bá má ń pọ̀jù nínú ẹ̀jẹ̀ rẹ ní ọ̀pọ̀ ìgbà, ṣo fún dókítà rẹ. Wọ́n le ní 

láti pààrọ̀ ògùn rẹ kí wọ́n sì gbà ọ́ n’ímọ̀ràn ń’ipa irú oúnjẹ to yẹ kí o má jẹ àti 

ìgbé aiyẹ́ rẹ láti mú ìlọsíwájú bá ìléra rẹ. 

RÁNTÍ: Ọ̀nà kan pàtàkì láti d’ènà àwọn àìsàn tó le tí ara ìtọ̀ ṣúgà jẹyọ nipé kó májẹ́ kí ṣúgà inú 

ẹ̀jẹ̀ rẹ ga ju bó ti yẹ lọ. Láti ṣe eléyí, jẹun tó tọ́, dárayá, mójútó ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ bí dókítà rẹ ti gbà 

n’ímọ̀ràn, má ṣe fa sìgá 

 

Àisàn Tó Le Je yo  N’ípa Oyún: 

o Àpọ̀jù ṣúgà nínú ẹ̀jẹ̀ le fa ewu fún aboyún àti ọmọ inú rẹ̀. Ewu oyún bíbàjẹ́, 

àbíkú, tàbí bíbí ọmọ tó ní àbàwọ́n ga púpọ̀ tí a kò bá mójútó ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀.  

RÁNTÍ: Ọ̀nà kan pàtàkì láti d’ènà àwọn àìsàn tó le tí ara ìtọ̀ ṣúgà jẹyọ nipé kó májẹ́ kí ṣúgà inú 

ẹ̀jẹ̀ rẹ ga ju bó ti yẹ lọ. Láti ṣe eléyí, jẹun tó tọ́, dárayá, mójútó ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ bí dókítà rẹ ti gbà 

n’ímọ̀ràn, má ṣe fa sìgá 
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Oúnje  Jíje  Àti Ìto  S úgà   

Oúnje  jíje  àti Ìlànà Oúnje   

o Ìlànà oúnjẹ jíjẹ ṣe pàtàkì nínú ìtọ́jú ìtọ̀ ṣúgà. Ọ̀nà tí ó dára jù lọ láti ṣe ìlànà oúnjẹ tó ran ìléra 

l’ọ́wọ́ ní ká gbìmọ̀ láti má jẹ àwọn oúnjẹ tó ní àwọn èròjà aṣara lóore tí kò sì ní ọ̀rá àti kálórì 

tó pọ̀ jù. Pàtàkì nínú àwọn oúnjẹ yí ni èso, ewébẹ̀ àti oúnjẹ oní kóró.  

o Láì d’éènà p’ẹnu ìlànà oúnjẹ fún àwọn tó ní ìtọ̀ ṣúgà ló dára jù fún gbogbo ènìyàn. Eléyí á d’ènà 

ìtọ̀ ṣúgà nínú àwọn tí kò ní rárá tẹ́lẹ̀.  

o Láti ràn ọ́ lọ́wọ́ nínú títọ́jú ìtọ̀ ṣúgà rẹ, àwọn oúnjẹ ìbílẹ̀ kan tó wúlò ré tí a pín sí ìsọ̀rí mẹ́ta.  

 

RÁNTÍ – Iye ìgbà, bó ṣe pọ̀ sí àti irú àwọn oúnjẹ tí o jẹ láti inú àwọn ìsọ̀rí yí ṣe pàtàkì láti 

mójútó iye ṣúgà tó wà nínú ẹ̀jẹ̀ rẹ. 

 

 

Àwo n Oúnje  Tó Dára  

 

Ewébè -    Ṣọkọ, Úgú, Tẹ̀tẹ̀, Gbúre, Uziza, Utazi, efinrin, ewé kọrí, ewé ọhá, Létùsì, kábèjì, , 

Ewédú, kárọ̀tì, Ewúro, Ìgbá, Olú, Àlùbọ́sà, Kùkúnbà, È̩wà àti bẹ́ẹ̀ bẹ́ẹ̀ lọ.  

ÈSO -  Ọsàn, Ìbẹ́pẹ, Àgbálùmọ́, Kajú, Ìgbá, àti bẹ́ẹ̀ bẹ́ẹ̀ lọ. 

OMI – kí á má mu ju lítà méjì omi l’ójúmó̠̀. 

OHUN MÍMU MÍRÀN- Kò̠fíí, Tíí alágbádá láì fi s̠̀úgà si. 

ÈÈLÒ- Ata, Kò̠rí, Táìmù, Irú, Áyù, Atalè̠̀ 

 

Àwo n Oúnje  Ìwò ntunwo ̀nsì 

 

ÈYÍ TÍ Á WÀ NÍNÚ ILÈ - Is̠̀u, Kókò, È̠̀gé̠̀, Gàrrí, Fùfú, Láfún, Àmàlà 

ONÍKÓRÓ-  Àgbàdo, Ìrè̠sì, Ò̠kà bàbà, Oúnjè̠ tí a fi àwò̠n kóró yí s̠̀e, Búré̠̀dì, È̠k̀ò̠, Ògì, Sè̠̀mó, Jéró 

ÈSO ONÍKÓRÓ- È̠̀pà, kóró kajú, awùsá, àgbò̠n, È̠̀gúsí 
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ÈSO- Ò̠sàn, Tanjarínì, Mángòrò, Ò̠̀ pè̠̀yìnbó, Píà, Ò̠̀ gèdè 

OHUN MÍMU- Omi tí a fún nínú àwò̠n èso láì fi s̠̀úgà si. 

OÚNJE  LÁTI Y’E RA FÚN 

 

ṢÚGÀ TÍ A ṢE LÁTI ILÉ IṢẸ́- Ṣúgà àti àwọn oúnjẹ tó ní ṣúgà (Jámù, Súùtì, Ṣokoléètì, Ice cream, 

Oyin) 

OÚNJẸ ÌYÈ̩FUN TÍ A DÍN TÀBÍ YAN- Ṣhíńṣhíń, PọfuPọfu, Àkàrà òyìnbó, Bọ́gà, Páì, Dónùtì, Sọ́séèjì, 

Bisikí, Písà, Bọ́ńsì ẹlẹ́yin, ẹran lílọ̀ yíyan. 

OÚNJẸ ỌLỌ́RÁ - Bọ́tà, Wàrànkàsì, Wàrà líle, Máyọ́néèsì, Salad Kríìmù, Námọ̀ ọlọ́rá, Ẹlẹ́dẹ̀, Tinú 

ẹran, Sọ́séèj. 

OHUN MÍMU-  Ẹlẹ́rìndòdò, Omi èso tí a fi ṣúgà sí, Wàrà kíki, Ohun mímu kòkótá fi ṣúgà sí. 

 

KÍNI À ŃPÈ NÍ KÁLÓRÌ? 
 

• Kálórì ni oun tí a fi ń wọn iye òdinwọ̀n èròjà afúni l’ókun tó wà nínú oúnjẹ tàbí ohun 
mímu. 

• A má ń lo kálórì l’ójoojúmọ́ nípa oúnjẹ tí à njẹ àti oun tí à ńmu, nkan kan náà sì ni pẹ̀lú 
kilokálórì (Kcal)  

• Kálórì ló má n fún àwọn ẹ̀yà ara wa ní okun tí a fi n ṣe íṣé òòjọ́ wa. 
•      Kálórì mẹ́sán ló wà nínú ìwọ̀n ọ̀rá grámù kan, Kálórì mẹ́rin ló wà nínú ìwọn oúnjẹ táásí    

grámù kan, kálórì mẹ́rin ná ló wà nínú ìwọ̀n protéènì grámù kan. 
 

KÁLÓRÌ MÉLÓ NI MO N’ÍLÒ? 

• Okùnrin àgbàlagbà n’ílò kálórì ẹgbẹ̀rún mẹ́jì sí mẹ́ta l’ójúmó. 

• Obìnrin àgbàlagbà n’ílò kálórì ẹgbẹ̀rún ka lé ní ọgọ́rún mẹ́fà sí ẹgbèrún mẹ́jì lé n’írinwó 

l’ójúmọ́.  

• N’ígbà míràn ó má ń yàtọ̀ nítorí ọjọ́ orí, bí ènìyàn ṣe ṣanrà sí àti bó ṣe ń dárayá ṣì.  

• Tí o bá ń gbìyànjú àti dín sísanra kù, iye kálórì tí wà má jẹ gbọ́dọ̀ kéré sí iye tí ara ma lò tó bá 

ń ṣiṣẹ̀ tàbí dárayá. 

KÍLÓDÉ TÓ FI JẸ KÍ N YẸ KÁLÓRÌ INÚ OÚNJẸ MI WÒ? 

• Tí o bá ń jẹ kálórì ju iye tí àgọ́ ara rẹ ń’ílò lọ ó ṣeéṣe kí o sanra sí. 

• Látí mójútó oun tí o wọ̀n, yíyẹ kálórì inú oúnjẹ àti oun mímu rẹ wò ṣe pàtàkì, kí o le jẹun bó 

ṣe dára fún ìléra rẹ.  
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• Ọ̀pọ̀lọpọ̀ oúnjẹ tí wọn ṣe láti ilé iṣẹ́ ni ó ní àkọsílẹ̀ ni ara wọn tí a ti le mọ ńkan tó wà nínú 

wọn tí a ńjẹ.  

• O lè lo ìkànnì aiyélujára ManageAm láti ṣírò kálórì tó wà nínú oúnjẹ tí ò ńjẹ.   
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S ís e Àtúns e Sí Ìgbé Aiyé 

ÀMO ̀DÁJÚ ÌLÉRA 

Kíni àmòdájú ìléra? 

Mímọ àmọ̀dájú nípa ìléra rẹ le ràn ọ́ l’ọ́wọ́ láti mọ bó ṣe má ṣe àtúnṣe sí ìgbé aiyé rẹ, tí àyẹ̀wò bá 

fi hàn pẹ́ ìsọ̀rí kan nínú ìléra rẹ ń’ílò àmójútó kíákíá, àti èyí tó n’ílò àmójútó tí kìí ṣe kíákíá àti èyí tí 

ó p’éye. 

o Àmọ̀dájú ìléra rẹ á ṣe àfihán bí ìléra rẹ ṣe rí lọ́wọ́lọ́wọ́. Ó le mú ìtẹ̀síwájú dé bá ìléra rẹ nípa 

ṣíṣe àtúnṣe tí yíó ran àwọn ìsọ̀rí ìléra tó nílò láti kúrò ní agbègbè tó l’éwu sí èyí tó f’ọkàn balẹ̀.   

o Bí àkókò bá ṣe ńlọ, ó le ri pé àmọ̀dájú ìléra rẹ ń yí padà, eléyí sì le jẹ́ atọ́kasí àwọn ìgbésẹ̀ tó le 

gbé ní ọjọ́ iwájú. 

o Àmọ̀dájú ìléra rẹ ni oríṣiríṣi ìsọ̀rí tó wúlò fún àmójútó ìtọ̀ ṣúgà kejì. Àwọn ìsọ̀rí náà ré: 

▪ Ìfúnpá (BP) Sistólìkì  

▪ ̀Ìfúnpá (BP) Dayastólìkì 

▪ Àkójò̠pò̠̀ kòléstèró 

▪ HDL 

▪ LDL 

▪ A1c 

▪ BMI 

 

o Kíni ìfúnpá Sistoliki àti Dayastólìkì?  

 Tí ọkàn rẹ bá ń ṣiṣẹ́ tí ó ti ẹ̀jẹ̀ sí ta lọ sí àwọn ẹ̀yà ara láti fún wọn ní àwọn èròjà 

afára l’ókun tí wọ́n n’ílò.   

 Bí ẹ̀jẹ̀ yí bá ṣe ń ṣàn lọ yíó ma ti ẹ̀gbẹ́ àwọn opó tó ń gbé ẹ̀jẹ̀ nínú ara, agbára tó fí 

ńtí yí ni ìfúnpá.  

 Tí ìfúnpá rẹ bá ga jù, yíó jẹ́ kí ó s’òro fún àwọn opó tó ń gbé ẹ̀jẹ̀ yí àti ọkàn láti ṣisẹ́ 

dáradára, èyí sì le fa ìjàmbá fún ọkàn tàbí rírọ ẹ̀yà ara 

 Ṣíṣe àyẹ̀wò ìfúnpá á jẹ́ kí á mọ̀ bí o ṣe ga sí nínú àwọn òpó tó ń gbé ẹ̀jẹ̀. Dókítà àbí 

nọ́ọ̀sì ló má ń ṣe àyẹ̀wò náà.   

 Yíó wúlò tó bá le mọ ìwọ̀n ìfúnpá rẹ.  
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 Láti dín ewu ìjàmbá ọkàn àtí rírọ ara kù, gbìyànjú láti rí pé ìfúnpá rẹ kò ga jù 130/80 

tí o bá ní ìtọ̀ ṣúgà kejì. 

o Kíni Àkójopò  Kòléstèró; HDL ati LDL (O ̀ rá inú e ̀je ̀)?  

▪ Irúfẹ́ kòlẹ́stèrọ́ mẹ́jì ló wà, èyí tó dára tí a tún pè ní HDL, èyí tí kò dára tí a tún pè ní 

LDL.  

▪ Kòlẹ́stèrọ́ ni irúfẹ́ ọ̀rá tíó nílò àmójútó jùlọ nínú ẹ̀jẹ̀. Tí o bá ti pọ̀ jù nínú ẹ̀jẹ̀, ó lé dí 

àwọn òpó tó ń gbẹ̀ ẹ̀jẹ̀, èyí sì l’éwu. 

▪ Ìtọ̀ ṣúgà má ń dín irúfẹ́ kòlẹ́stèrọ́ “tó dára” kù nínú ẹ̀jẹ̀ tí á sì jẹ́ kí “triglyceride” àtí 

kòlẹ́stẹ̀rọ́ tí kò dára pọ̀ si nínú ẹ̀jẹ̀. Èyí sì má ń jẹ́ kí ewu àìsàn ọkàn àti rírọ ara pọ̀ sí. 

Èyí ni a ńpè ní “dyslipidemia” ìtọ̀ ṣúgà. 

▪ Tí ó bá ní ìtọ̀ ṣúgà kejì o ń’ílò kí kòlẹ́stẹ̀rọ́ tó dára (HDL) kó pòsi, kí èyí tí kò dára (LDL) 

sì dínkù.  

▪ Ó jẹ kí o gbìyànjú kí àyẹ̀wò rẹ ní àwọn èsì wọ̀nyí: 

▪ Àkójò̠pò̠̀ kòléstèró= kó kéré ju 3.1 mmol/l  

▪ HDL (tó dára) = kó pò  ju 1.5 mmol/l 

▪ LDL (kò dára) = kó kéré ju 2.0 mmol/l 

Dókítà tàbí nọ́ọ̀sì ló má ń ṣe àyẹ̀wò kòlẹ́stẹ̀rọ́ yí nínú yàrá àyẹ̀wò, pẹ̀lú ẹ̀jẹ̀ tí wọ́n bá gbà 

lára ẹni tí wọn ń tọ́jú. Nígbà míràn wọ́n le ní kí ènìyàn má jẹ àti mu ohunkóhun kí wọ́n tó 

ṣe àyẹ̀wò yí. 

o Kíni àye ̀wò A1c? 

 Àyẹ̀wò A1c jẹ́ àyẹ̀wò ẹ̀jẹ̀ tí yíó ṣe àfihàn bí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ ṣe pọ̀ sí láti bí oṣù méjì 

sí mẹ́ta s’ẹ́yìn nípa bí o ṣe ń mójútó ìtọ̀ ṣúgà rẹ. Dókítà àbí nọ́ọ̀sì ní ó má ń ṣe 

àyẹ̀wò yí pẹ̀lú ẹ̀jẹ̀ tí wọ́n bá gbà.   
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 Tí wọ́n bá sẹ̀sẹ̀ rí àrídájú ìtọ̀ ṣúgà nínú àgọ́ ara rẹ, gbìyànjú láti ní èsì A1c tí kò tó 

6.5% (48mmol/mol).  

 Ṣùgbọ́n tí ó bá ti ń lo ògùn mẹ́jì àbí jù bẹ́ lọ, kó gbọdọ̀ tó 7.5% (59mmol/mol).  

 Àwọn elétò ìléra agbègbè rẹ le lo àfojúsùn A1c tó yàtọ̀ sí èyí tí a dárúkọ l’ókè. 

 Yío wúlò àti bá dókítà tàbí nọ́ọ̀sì rẹ sọ̀rọ̀ sí l’órí ẹ̀. 

o Ìwò n Àárín Ara (Sísanra) àti Ìtò  S úgà? 

 Nínú àwọn tó bá ní ìtọ̀ ṣúgà kejì, ìkan lára àwọn ìṣòro tó wàn bẹ̀ ni péàgọ́ 

ara kò le lo insulíìnì tó bá pèsè dáradára. Ìwádí ti fi hàn pé àwọn tó bá 

sanra sí àárín ara má ń sábà ní ìṣòro yí.  

 Ó ṣe pàtàkì láti dín ìwọ̀n rẹ kù tí dókítà rẹ bá sọ pé o ti sanra jù. Èyí á ran 

àgọ́ ara rẹ l’ọ́wọ́ láti le lo insulíìnì fi dín ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ kù. 

 Gẹ́gẹ́ bí ìgbésẹ̀ ìtọ́jú ara ẹni, dídín sísanra kù ṣe pàtàkì nítorípé ó wà lára 

ìkan nínú àwọn àtúnṣe ìgbé aiyé tó dára fún ẹni tó bá ní ìtọ̀ ṣúgà. 

o Kíni Ìs ípo ̀ Iwon àti Gíga (Body Mass Index [BMI])?  

 BMI jẹ́ ìwọ̀n ọ̀rá tó wà nínú ara nípa ṣ’íṣírò ìwọ̀n gẹ́gẹ́ bí àfiwé gíga ènìyàn. 

 Gẹ́gẹ́ bí ìkan lára àwọn ìgbésẹ̀ tá fi ń mójútó ara ẹni, dídín sísanra kù ṣe pàtàkì nínú àtúnṣe 

ìgbé aiyé.  

 Tí BMI rẹ bá ṣe ń kéré si ni ewu àwọn àìsàn tó le ti ara ìtọ̀ ṣúgà jẹyọ ń dínkù si. 
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Ìlànà Àwo n Ìgbésè 

Àmójútó Ìto ̀ S̀úgà?  

• Níní ìlànà àwọn ìgbésẹ̀ tó ṣe kókó láti ran ìléra rẹ lọ́wọ́ ṣe pàtàkì nínú ìtọ́jú ìtọ̀ 

ṣúgà.  

• Kókó mẹ́ta ló má ń l’ọ́wọ́ nínú bí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ ṣe má ń pọ̀ si, àwọn ni: ìdárayá, 

ògùn àti oúnjẹ.  

• Ìlànà àwọn ìgbésẹ̀ ma ràn ẹ́ lọ́wọ́ láti mọ èwo nínú mẹ́tẹ̀ta yí tó n’íló láti káramó̠̀ 

fún ìtẹ̀síwájú l’órí ìléra rẹ.. 

Má Dárayá Sí 

• Ànfààní wà dáadá nínú kí ènìyàn má dárayá:  
• Dídárayá má ń mú ìfọ̀kànbalẹ̀ wá ó dẹ̀ má ń lé ìbẹ̀rù àti àwọn èrò ìbànújẹ́ jìnà  
• Ó má ń dín ìfúnpá kù. 
• Ó má ń ran kòlẹ́stẹ̀rọ́ inú ara lọ́wọ́ kọ́ má ga ju bó ti yẹ lọ. 
• Ó má ń jó kálórì ó sì má ń din sísanra kù. 
• Ó má ń dín ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ kù torípé ó má ń ran iṣẹ̀ insulíìnì l’ọ́wọ́ 
• Ó má ń fún ọkàn ní àlááfíà. 
• Ó ṣe pàtàkì kí o dárayá fún ọgbọ̀n ìsẹ́jú ní ọ̀nà tí ó mú ẹ làágùn, fún ọjọ́ márún láárín ọ̀sè 

kan.  
• Èyí túmọ̀ sí pé ìdárayá náà gbúdọ̀ mú kí mímí rẹ ó sáré díẹ̀ sí, kí iṣẹ̀ ọkàn rẹ náà sáré díè 

sí, ṣùgbọ́n wàá ṣì le má sọ̀rọ̀!  
• Àfikún sí ìdárayá tó bá ń ṣe tẹ́lẹ̀ yío mú ànfààní wá. O lè dárayá pẹ̀lú àwọn oun tí o 

gbádùn láti má ṣe lóòrè kóòrè. 
 

Ògùn Lílò  
• Níní ìtọ̀ ṣúgà túmọ̀ sí pé o nílò láti lo ògùn láti ní èsì àyẹ̀wò tó dàra fún ṣúgà inú 

ẹ̀jẹ̀, ìfúnpá, kòlẹ́stẹ̀rọ́, ìwọ̀n àti ìwòn àárín ara.  

• Tí wọ́n bá kó ògùn fún ọ, bèèrè l’ọ́wọ́ dókítà àbí nọ́ọ̀sì rẹ bí wà ṣe lo irúfé àwọn 

ògùn ná. 

• Ó ṣe pàtàkì kío má lo àwọn ògùn náà ní àkókò kan náá l’ójoojúmọ́. Tí ara rẹ kò bá 

ṣè dáadáa lẹ́yìn tó lo àwọn òògùn ná tàbí o kò fẹ́ràn láti má lo àwọn ògùn ná, bá 

dókítà rẹ sọ̀rọ̀ bóyá àwọn míràn wá tó lè dò. Má kàn d’áwọ́ lílò ògùn ná dúró. 
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Às àyàn Oúnje   

• Àwọn oúnjẹ tí o bá pinnu láti má jẹ le dín ewu to rọ̀ mọ́ ìtọ̀ ṣúgà kù. 

Oúnje  oní táásì àti s úgà 

 Àwọn oúnjẹ yí onítáásì yí ní ṣúgà (ṣúgà tí a má ń fi sí oúnjẹ) àti táásì gangan 

(ànànmọ́, ìresì, macaroni, búrẹ́dì àti àwọn oùnjẹ oníkóró) wọ́n le mú kí ṣúgà inú 

ẹ̀jẹ̀ pọ̀ si.  

 Oun jíjẹ àti mímu tó ní ṣúgà le jẹ́ kí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ tètè ga.  

 Jíjẹ oúnjẹ ọní táásì tó pọ jọjọ á jẹ́ kí ṣúgà ìnú ẹ̀jẹ̀ ga sí.   

 Nípa àmójútó àyẹ̀wò ìtọ̀ àti ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ fúnra rẹ o le mọ bí àgọ́ ara rẹ ṣe ń ṣe 

dáadáa sí pẹ̀lú oúnjẹ oní táásì.  

 Rántí pé àjẹjù oúnjẹ oní táásì á mú ẹ sanra sí. 

O ̀  rá 

 Jíjẹ oúnjẹ oníṣúgà àti ọ̀rá púpọ̀ le túmọ̀ sí:  

 Íṣòro láti dín sísanra kù. 

 Kí insulíìnì má le ṣiṣẹ̀ dáadáa tí yíó sà fa gíga ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀.  

 Ìjàmbá sí ọkàn àti iṣẹ̀ ọkàn. 

 Oríṣiríṣi ọ̀rá ló wà nínú oúnjẹ tí a ńjẹ.  

 Gbogbo àwọn ọ̀rá yí ní kálórì wọ́n pọ̀ tí wọ́n sí le mú ènìyàn sanra. 

 

Èso àti Ewébè  

 Jíjẹ èso àti ewébẹ̀ dáadáa le ran ìfúnpá àti okàn l’ọ́wọ́.  

 Tí o bá fi èso àti ewébẹ̀ r’ọ́pò àwọ́n oúnjẹ míràn tó fẹ́ràn láti má jẹ, yíó 

ran ọ́ lọ́wọ́ láti dín sísanra àti ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ kù.  

 Yíó dára tí ìdá márún oúnjẹ rẹ lójúmọ́ bá le jẹ́ èso àti ewébẹ̀. 

Àmójútó ìwòn/Sísanra 
• Ìyàtọ̀ díẹ̀díẹ̀ nínú ńkan tí ò ńjẹ àti bí o ṣe ń dára yá le fà kí o sanra sí. 

• Tí ṣúgà inú ẹ̀jẹ̀ rẹ bá ga, ó ṣeéṣe kí ṣúgà tí ò ń tọ̀ d’ànù má jẹ́ kí o sanra sí tàbí kí ó 

jẹ́ kó rù sí. 

RÁNTÍ: Iye ìgbà, Ìwọ̀n àti irú oúnjẹ tí o bán jẹ ṣe pàtàkì fún àmójútó ìtọ̀ ṣúgà rẹ  
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