
Trilha da Trilha da 
GLICOSEGLICOSE

HÁBITOSHÁBITOS SAUDÁVEIS SAUDÁVEIS
ALERTA / SITUAÇÃOALERTA / SITUAÇÃO
ALIMENTAÇÃOALIMENTAÇÃO  
BÔNUS / CUIDADOSBÔNUS / CUIDADOS  

HÁBITOS SAUDÁVEIS
ALERTA / SITUAÇÃO
ALIMENTAÇÃO 
BÔNUS / CUIDADOS 

Direitos autorais:

O cheiro da comidaO cheiro da comida
saudável chamou suasaudável chamou sua

atenção!atenção!
Pegue uma cartaPegue uma carta
de alimentação.de alimentação.

O cheiro da comida
saudável chamou sua

atenção!
Pegue uma carta
de alimentação.

Sentiu tonturaSentiu tontura
e suor frio.e suor frio.  

o que você deve fazer?o que você deve fazer?
Pegue uma carta dePegue uma carta de

situação.situação.

Sentiu tontura
e suor frio. 

o que você deve fazer?
Pegue uma carta de

situação.

Escolha um lancheEscolha um lanche
saudável e saboroso!saudável e saboroso!
Peque uma carta dePeque uma carta de

alimentação.alimentação.

Escolha um lanche
saudável e saboroso!
Peque uma carta de

alimentação.

LANCHE DA TARDELANCHE DA TARDELANCHE DA TARDE ALMOÇOALMOÇO  ALMOÇO 

Essa atitude foiEssa atitude foi
música para osmúsica para os

ouvidos do Glicinho!ouvidos do Glicinho!
Avance 1 casa.Avance 1 casa.  

Essa atitude foi
música para os

ouvidos do Glicinho!
Avance 1 casa. 

Fim do dia!Fim do dia!
Parabéns por cuidarParabéns por cuidar

da sua saude!da sua saude!
Some seus pontos e vejaSome seus pontos e veja

como foi seu dia.como foi seu dia.

Fim do dia!
Parabéns por cuidar

da sua saude!
Some seus pontos e veja

como foi seu dia.

CAFÉ DA MANHÃCAFÉ DA MANHÃ  CAFÉ DA MANHÃ 
Você lembrou doVocê lembrou do

seu remédio?seu remédio?
Pegue uma carta dePegue uma carta de

cuidado.cuidado.

Você lembrou do
seu remédio?

Pegue uma carta de
cuidado.

Movimente-se faz bemMovimente-se faz bem
para o seu corpo.para o seu corpo.

Avance 1 casa.Avance 1 casa.  

Movimente-se faz bem
para o seu corpo.

Avance 1 casa. 

Beba água ao longoBeba água ao longo
do dia!do dia!

Avence 1 casa.Avence 1 casa.

Beba água ao longo
do dia!

Avence 1 casa.

Observe seu pratoObserve seu prato
antes de escolher!antes de escolher!

Peque uma carta dePeque uma carta de
alimentação.alimentação.

Observe seu prato
antes de escolher!

Peque uma carta de
alimentação.

Hora de relaxar umHora de relaxar um
pouco.pouco.

Hora de relaxar um
pouco.

Alimente - se bemAlimente - se bem  
para ter energia durante opara ter energia durante o

dia!dia!  
Pegue uma carta dePegue uma carta de

alimentação.alimentação.  

Alimente - se bem 
para ter energia durante o

dia! 
Pegue uma carta de

alimentação. 

MEDICAÇÃOMEDICAÇÃO  MEDICAÇÃO ATIVIDADE FÍSICAATIVIDADE FÍSICA  ATIVIDADE FÍSICA HIDRATAÇÃOHIDRATAÇÃO  HIDRATAÇÃO 

ALERTA !!ALERTA !!ALERTA !!DESCANSODESCANSODESCANSO

CONSULTA MÉDICACONSULTA MÉDICACONSULTA MÉDICA JANTARJANTAR  JANTAR DORMIRDORMIR  DORMIR 

Veja este novo diaVeja este novo dia
como umacomo uma

oportunidade paraoportunidade para
cuidar da sua saúde.cuidar da sua saúde.

Veja este novo dia
como uma

oportunidade para
cuidar da sua saúde.

BOM DIA!BOM DIA!  BOM DIA! 

Fique 1 rodada semFique 1 rodada sem
jogar.jogar.

Fique 1 rodada sem
jogar.

ALERTA !!ALERTA !!ALERTA !!
Você esqueceu deVocê esqueceu de

tomar a medicação.tomar a medicação.
  Volte 2 casas.Volte 2 casas.

Você esqueceu de
tomar a medicação.

 Volte 2 casas.

Você exagerou noVocê exagerou no
açúcar durante oaçúcar durante o

dia.dia.
  Perde 2 pontos.Perde 2 pontos.

Você exagerou no
açúcar durante o

dia.
 Perde 2 pontos.

ALERTA !!ALERTA !!ALERTA !!

Você ficou muitasVocê ficou muitas
horas sem sehoras sem se

alimentar.alimentar.
  Fique 1 rodada semFique 1 rodada sem

jogar.jogar.

Você ficou muitas
horas sem se

alimentar.
 Fique 1 rodada sem

jogar.

ALERTA !!ALERTA !!ALERTA !!

Essa atitude ajudaEssa atitude ajuda
no autocuidado.no autocuidado.

  Jogue novamente.Jogue novamente.

Essa atitude ajuda
no autocuidado.

 Jogue novamente.
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CONTROLE DACONTROLE DA
GLICOSEGLICOSE

CONTROLE DA
GLICOSE

EBA! Se exercitou por 30EBA! Se exercitou por 30
minutos!minutos!

Avance 1 casa.Avance 1 casa.  

EBA! Se exercitou por 30
minutos!

Avance 1 casa. 

ATIVIDADE FÍSICAATIVIDADE FÍSICA  ATIVIDADE FÍSICA 
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 G
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Cada escolha
saudável te levou

mais longe no
controle do

diabetes.

PARABÉNS
VOCÊ

CHEGOU!



JOGUE, APRENDA E COMPARTILHE SAÚDE!

Trilha da Trilha da 
GLICOSEGLICOSE

COMO JOGAR? 
Cada jogador joga o dado e anda as
casas. 

Siga as instruções da casa onde parar.

Pegue a carta indicada (se alimentação ,
cuidado ou situação).

Some ou subtraia  pontos de acordo com
a carta.

Vence quem fizer as melhores escolhas e
terminar com mais pontos. 

Suas escolhas de hoje constroem um amanhã mais
saudável! Alimentação equilibrada, medicação correta,
atividade fisica, hidratação e acompanhamento médico
são essenciais para viver bem com diabetes.

LEMBRE - SE! 

APRENDENDO A VIVER BEM COM DIABETES
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