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mais longe no
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Trilha da

GLIGOSE

APRENDENDO A VIVER BEM COM DIABETES

GOMO JOGAR?

e Cada jogador joga o dado e anda as

casdas. Q
e Siga as instrucdes da casa onde parar.

* Pegue a carta indicqda (se alimentagdo ,
cuidado ou situacdo).

—

wmascote da Trilha da Glicose

e Some ou subtraia pontos de acordo com ,
a carta. JOGUE, APRENDA E COMPARTILHE SAUDE!

e Vence quem fizer as melhores escolhas e AUTORES

terminar com mais pontos. Maria Eloiza Moreira dos Santos

Thienny Nathielly Silva Santos
GOAUTORES

Felipe Bruno Batista de Castro
LEMBRE - SE! X

) 3 . Almira Alves dos Santos
Suas escolhas de hoje constroem um amanhd mais

saudavel! Alimentacdo equilibrada, medicacéo corretq,
atividade fisica, hidratagcdo e acompanhamento médico
sdo essenciais para viver bem com diabetes.

Direitos autorais:

N o)




ALIMENTAGAO
SAUDAVEL
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Voceé escolheu:
Fruta + aveia

' +2 pontos
Otima escolha!

PRATO EQUILIBRADO

Monte um prato
saudavel!

g

v/ +3 pontos
Equilibrio & sadade!
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Glicose alta
apos refeicao.
O que fazer?
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MUVIMENTO

2

Voceé fez
caminhada

v/ +2 pontos

Muito bem!

Evite aclicar e procure
orientacao médica.
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() HibraTAGAO
Beba agua ao
longo do dia!
B N
v/ Avance 1 casa
Seu corpo agradece!
4
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Observe seus pés RN
todos os dias!

+ Avance 1casa
Pequenos cuidados

fazem diferenca!

>

Metodo
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ATENCAO!

Voceé esqueceu
a medicacao.

B £

o CUIDADO DIARIO

Vocé lembrou
do remedio!

X -2 pontos

Isso pode prejudicar
sua salde.
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@ smuacio

Vocé sentiu tontura
e suor frio.
O que fazer?

Coma algo doce.

Pode ser hipoglicemia.

+/ Avance 1casa
Parabéns!

Faca 5 passos
no lugar!

MISSAO

Fale uma comida
saudavel que
vocé gostal

v/ +1 ponto

v/ +1 ponto
Boa escolha!
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(F) LANCHE 14" Ao () PRATO
“»" SAUDAVEL - ATEN‘;AO " SAUDAVEL

Voceé escolheu:
Banana + castanhas

() AcomPANHAMENTO

(D ocLicEmIA AGUA

Vocé colocou B Vocé verificou Vocé bebeu
legumes no prato.

Vocé compareceu
a consulta
médica.

sua glicose - .| bastante dgua
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a refeicdo. durante o dia. no pe. medicacio.
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O que fazer? X <> O que fazer?
Evite aglicar e e O1 ponto o Procure G +2 pontos
procure orientagao. Hidratacao é atendimento. . gl
: S Seu corpo precisa | Parabéns!
J impo descansar. e e -

' e

|@ SITUAGHO J& |

Vocé esta com
muita sede e
urina com muita
| frequéncia.

€D mexa-se |

Faca alongamento
por 10 segundos!

REMEDIO

Vocé tomou seu
remédio
A corretamente.

(@ BONUS l ) ESCOLHA INTELIGENTE

Vocé escolheu a
opgao mais saudavel.

Glicinho adorou
suas escolhas

Fale 3 alimentos
saudaveis.

oy O que fazer? |
(e, ) e Tl

+2 pontos Procure orientacio
5535'2":::2;1 Excelente! Muito bem! Continue assim! médica.
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Recorte nas linhas

pontilhadas.
Dobre nas linhas tracejadas

Direltos autorais

e cole as abas.

Imprima em papel
mais firme para

deixar o cubo
mais resistente!
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