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ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ  (Diabetes) 
ᓂᑲᓐ ᐧᐃᑕᒪᑫᐧᐃᓐ 

ᐊᓂᓐ ᐁᔑᔭᓇᓂᐧᐊᒃ  
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᓇᓂᐧᐊᒃ.* 

• ᓄᑌᔭᐸᐧᑫᓇᓂᐧᐊᓐ 

• ᐱᔑᔑᒃ ᐧᐃᔑᔑᑭ 

• ᑲᐊᐱᑕᓂᒡ ᐯᐸᑲᓂᓭᓂ (ᐁᓂᐊᓐᒋᐳᒡ ᑫᒪ   
 ᐁᐊᓂᐸᑲᑌᒡ) 

• ᑭᒋᐊᔦᑯᓯ ᑫᒪ ᑲᐧᐃᓐ ᒋᓴᐸᒪᓐᒋᐅᒡ 

• ᐱᑭᓴᐧᐃᓇᒻ 

• ᐱᔑᔑᒃ ᑫᒪ ᑲᑭᐧᐁ ᐧᐊᑫᐧᐃᐊᑯᓯ 

• ᐧᐸᑕᐧᐃᑭᑫ ᑲᑭᐃᔑ ᑭᔥᑭᔑᒃ ᑫᒪ ᑲᑭᐃᔑ  
 ᐅᔕᐧᐊᔥᑯᔑᒃ 

• ᑭᑭᒥᓯ ᑫᒪ ᑲᐧᐃᓐ ᒋᓂᓯᑐᒪᓐᒋᑐᒡ ᐅᓂᒋᓐ ᑫᒪ  
 ᐅᓯᑕᓐ 

• ᑲᐧᐃᓐ ᒋᑭᐸᑕᑭᓱᒡ ᐃᓂᓂ 
 
 * ᑲᓂᑫᓐ ᐁᐸᑎᓄᐧᐊᒡ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑲᐧᐃᓐ ᑫᑯᓐ  
  ᐃᓇᒪᓐᒋᐅᓯᐧᐊᒃ ᐅᐅᒪ ᑲᑭᐧᐃᓐᑌᑭᓐ ᐃᓇᒪᒋᐅᐧᐃᓇᓐ.  
  ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑭᔥᐱᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᒋᑭᐅᒋ ᐧᐊᑫᐧᐃ  
  ᐃᓇᐱᓀᐧᐊᓀᓐ.  
 

ᑕᑭᑲᔥᑭᒋᑲᑌ ᓇ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᒋᑭ 
ᓇᑲᓂᑲᑌᒃ. 
ᑲᓇᓇᑕᐧᐃᑭᑫᒋᑫᐧᐊᒡ ᐃᑭᑐᐧᐊᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᐊᓐᒋᑐᔭᓐ 
ᑲᐃᔑᐱᒪᑎᓯᔭᓐ ᒥᐃᒪ ᑫᐅᒋᓇᑲᓇᒪᓱᔭᓐ ᑫᒪ 
ᒋᐧᐸᑕᐧᐃᐃᓇᐱᓀᔭᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ . 

ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᒋᓇᑲᓇᑲᒪᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ 
ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, ᒪᔭ ᐊᐱᑕᓂᔭᓐ ᑲᔦ 
ᒋᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ. 
 

ᑲᐧᐃᓐ ᑭᓐ ᐁᑕ ᐅᐅᐧᐁ ᑲᐃᔑᔭᔭᓐ. ᐊᐧᐊᔑᒣ 
800,000 ᐯᒪᑎᓯᐧᐊᒡ ᐅᐅᒪ ᐅᓐᑌᕆᐅ ᐊᑭᒃ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒃ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ.

ᐅᐅᐧᐁ ᐯᔑᒃ ᑎᓄᐧᐃ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ (Type 1 diabetes) ᒥᑭᑲᑌᓂ 
ᐁᐃᓇᐱᓀᐧᐊᒡ ᒣᐧᑲ ᑭᐊᐱᓄᒋᔑᐧᐃᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᑭᐅᔥᑲᑎᓯᐧᐊᒡ ᒥᑕᔥ ᐃᐃᒪ ᐁᐅᒋ 
ᐅᔑᐅᒪᑲᓂᒃ ᐅᐧᐃᓯᒥᒃ ᑲᑲᔥᑭᒋᑫᒪᑲᓯᓂᒃ ᒋᐅᔑᒋᑫᒪᑲᓂᒃ ᓯᓯᐸᑯᑎᒪᔥᑭᑭ. 
ᓯᓯᐸᑯᑎᒪᔥᑭᑭ ᐅᒋᐅᔑᐅᒪᑲᓐ ᐁᐅᒋᑎᐱᐅᔑᒋᑫᒪᑲᒃ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐊᔭᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ. ᑭᔭᐧᐃᒃ ᐃᑕᔥ ᐅᒋᐅᔑᐅ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐃᐃᒪ ᒥᒋᒻ ᑲᑭᒥᒋᔭᓐ ᒋᐅᒋ 
ᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔥᑲᑯᔭᓐ, ᔕᑯᒡ ᑲᔦ ᑲᓇᑕᐧᐁᑕᓐ ᓯᓯᐸᑯᑎᒪᔥᑭᑭ ᒋᑕᑯᐊᓄᑭᒪᑲᒃ. 10% 
ᒥᓂᑯᒃ ᐯᒪᑎᓯᐧᐊᒡ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐅᑕᔭᓇᐧᐊ. ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ ᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ 
ᑲᐧᐃᓐ ᒪᔑ ᒪᔭ ᒋᑭᑫᓐᒋᑲᑌ ᐊᓐᑎ ᐁᐅᒋᒃ; ᔕᑯᒡ ᐃᑕᔥ ᓂᑭᑫᑕᒥᓐ ᑲᐧᐃᓐ 
ᑲᔥᑭᒋᑲᑌᐱᓄᓐ ᒋᑭᓇᑲᔥᑭᑲᑌᒃ, ᑲᔦ ᑕᔥ ᑲᐧᐃᓐ ᐃᐃᒪ ᐅᒋᒪᑲᓯᓄᓐ ᓂᐱᐧᐊ 
ᑲᐊᐧᒪᑲᓂᐧᐃᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᐱᑯ ᐊᐧᐁᓀᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᐊᔭᒡ ᑕᒋᑕᐅᑎᓱ.

ᑯᑕᑭᔭᒃ 90% ᐯᒪᑎᓯᐧᐊᒡ ᐅᑕᔭᓇᐧᐊ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ (type 2 diabetes), 
ᐅᒋᑲᒋᑎᓂᐧᐁᒪᑲᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐸᓐ ᐅᐧᐃᓯᒥᒃ ᑲᑭᐅᔑᐅᒪᑲᓯᓄᒃ ᓯᓯᐸᑯᑎᒪᔥᑭᑭ 
ᐅᒥᔭᐧᐃᒃ ᑫᒪ ᐅᒥᔭᐤ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᑲᑭᐅᑕᐱᓂᑫᒪᑲᓯᓂᒃ ᒋᐊᐸᒋᒋᑫᒪᑲᓂᒃ 
ᓯᓯᐸᑯᑎᒪᔥᑭᑭᓂ ᑲᐅᔑᐅᒪᑲᓂᒃ. ᐅᐅᐧᐁ ᐅᒋᐅᔑᐅᒪᑲᓂ ᒣᐧᑲ ᑭᑭᒋᐊᐧᐃᒡ, ᔕᑯᒡ 
ᐊᓂᐸᑎᓄᐧᐊᒃ ᐊᐱᓄᒋᔕᒃ ᑫᐧᐃᓇᐧᐊ ᐅᐧᐁᓂ ᐁᓂᐃᓇᐱᓀᐧᐊᒡ. ᐅᐅᐧᐁ ᑲᐃᓇᐱᓀᐧᐊᒡ 
ᑕᑭᐧᐃᒋᐃᑎᓱᐧᐊᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐃᓇᓐᒋᑫᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐊᒡ. ᑫᒪ ᑲᔦ 
ᒋᐱᒥᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑫᒪ ᒋᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐊᒡ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑫᐃᔑ 
ᐧᐃᒋᐃᑎᓱᔭᓐ ᐃᓇᐱᓀᔭᓐ, ᐃᓇᐱᓐ ᑲᑭᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᐁᔑᓂᑲᑌᒃ ᒋᐱᒥ ᒥᓄᔭᔭᓐ, 
“ᒋᐱᒥ ᒥᓄᔭᔭᓐ - ᑫᐃᔑᐱᒥᐧᐃᒋᒋᑲᑌᒃ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ 2” (“Staying Healthy - 
Managing Type 2 Diabetes”).

ᒣᐧᑲ ᑲᔦ ᐃᐧᑫ ᑭ ᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᒡ ᐊᑲᐧᐁ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀ. 3.7% ᐃᓇᑭᒋᑫᐧᐃᓐ ᒥᓂᑯᒃ 
ᐃᐧᑫᐧᐊᒃ ᑲᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᐧᐊᒡ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒃ ᑲᔦ ᑕᑯ 8 ᐊᑯᓇᒃ 18% 
ᑲᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᐧᐊᒡ ᐊᓂᔑᓇᐯᐧᑫᒃ, ᒥᑕᔥ ᐁᔑᓇᓂᓴᓂᓯᐧᐊᒡ ᐊᓂᓂᑲᓐ ᒋᐊᓂ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐃᐧᑫ ᑕᑯ ᐅᑕᐱᓄᒋᔑᒪᓐ.



O
jib

w
ay

 C
at

al
og

ue
 N

o.
01

31
25

 A
ug

us
t 

20
09

 ©
 Q

ue
en

’s
 P

ri
nt

er
 f

or
 O

nt
ar

io

Content taken from the Canadian 

Diabetes Association’s consumer 

fact sheet, Diabetes.
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ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ - ᓂᑲᓐ ᐧᐃᑕᒪᑫᐧᐃᓐ

ᑭᒋᐊᑯᓯᐧᐃᓂᐧᐊᓐ ᐃᓇ ᐅᐅᐧᐁ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ.

ᑭᔥᐱᓐ ᓇᑕᐧᐃᒋᑲᑌᓯᓄᒃ ᑫᒪ ᐧᐃᒋᒋᑲᑌᓯᓄᒃ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ, ᐸᑎᓇᑎᓐ ᑫᐊᓄᒋ 
ᐃᓇᐱᓀᓇᓂᐧᐊᒃ ᑕᑯ ᑲᔦ:

• ᐅᑌᐱᐊᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᓂᐳᐧᐃᓭᐧᐃᓐ

• ᐅᑎᑎᑯᓯ ᐊᑯᓯᐧᐃᓐ

• ᐅᔥᑭᔑᑯᒃ ᐊᑯᓯᐧᐃᓐ

• ᑲᐧᐃᓐ ᒋᑭᐊᓄᑭᒪᑲᓂᒃ ᑲᐃᓂᓂᐧᐃᒡ 
 (ᑲᐧᐃᓐ ᒋᑭᐸᑕᑭᓱᒡ) (Erectile dysfunction)

• ᑲᐧᐃᓐ ᒋᐊᓄᑭᒪᑲᒃ ᑲᐅᒋ ᓂᓯᑐᓯᔭᓐ

ᐧᐁᐧᐁᓂ ᑲᐧᐃᒋᐃᑎᓱᓇᓂᐧᐊᒃ ᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᓐ ᑫᒪ 
ᑲᐅᒋ ᐧᐸᑕᐧᐃ ᓇᓯᑲᑯᓇᓐ ᐅᓄᐧᐁᓂᐧᐊᓐ 
ᑭᒋᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓇᓐ – ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐊᓂᓐ 
ᑫᑐᑕᒪᓐ. 

ᐊᓐᑎ ᑫᑭᐅᒋ ᑲᒋᑎᓂᐧᐁᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ.

ᑭᔥᐱᓐ 40 ᑕᓱᐱᐳᓀᔭᓐ ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ, ᑭᐯᐧᔕᐸᑕᓐ ᒋᑲᒋᑎᓂᑯᔭᓐ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᐁᑯ ᑕᔥ ᒋᑭ ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᔭᐸᓐ ᑕᓱᓂᓱᐱᐳᓐ. ᐧᐃᐸ ᑫᒪ ᒧᔕᒃ 
ᑭᑕᓇᓇᑲᒋᐃᑯ ᑭᔥᐱᓐ:

• ᐁᐅᓐᑕᑲᓀᓯᔭᓐ ᐅᑯᐧᐁᓂᐧᐊᒃ ᑲᐧᐊᑫᐧᐃ ᐃᓇᐱᓀᐧᐊᒡ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓂ: 
 ᐊᓂᔑᓇᐯ, ᐃᔅᐸᓂᒃ, ᐁᔑᔭᓐ, ᔕᐧᐊᓄ ᐁᔑᔭᓐ ᑫᒪ ᒪᑲᑌᐧᐃᔭᔅ

• ᐁᑭᒋᐊᓐᒋᐳᔭᓐ – ᑭᔥᐱᓐ ᐅᓴᒥᑯ ᓂᐱᐧᐊ ᐁᐊᓐᒋᐳᔭᓐ ᑌᑎᐸᐃ ᑭᒥᓴᑕᒃ

• ᑭᓂᑭᐃᒃ, ᑫᒪ ᑲᑭᐧᐃᒋᓂᑕᐧᐃᑭᒪᒡ ᐁᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ

• ᐁᑭᑭᔥᑲᑯᔭᓐ ᐊᑯᓯᐧᐃᓐ ᑕᑯ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ, ᑕᐱᔥᑯ ᑭᔥᑭᔑᑯᒃ, 
 ᑲᐅᒋᓂᓯᑐᒪᒋᐅᔭᓐ ᑫᒪ ᑭᑎᑎᑯᓯᒃ

• ᐁᑭᐊᔭᐧᐊᒡ ᐊᐱᓄᒋᔥ ᐁᑭᒥᑎᑐᒡ ᑲᓂᑕᐧᐃᑭᒡ ᐊᐊᐧᔑᒣ 4 kg 
 (9 lbs ᓴᑲᓱᑎᐸᐱᔥᑯᒋᑲᓐ ᐁᑭᐊᐱᑕᓂᒡ)

• ᐁᑭ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ ᒣᐧᑲ ᑭ ᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᔭᓐ

• ᒣᐧᐃᔕ ᐁᑭᐱᒪᔑᓭᒃ ᑲᐅᒋ ᐱᒥ ᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ ᑲᐊᓂ ᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
 ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ

• (ᐃᔥᐱᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ)

• (ᓂᐱᐧᐊ ᐁᐊᔭᒪᑲᒃ ᐱᒥᑌ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ) ᑫᒪ ᑯᑕᒃ ᐸᑲᓐ ᐁᐃᔥᐸᒃ ᐱᒥᑌ 
 ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ

• ᐁᑭᐧᐃᓐᑕᒪᑯᔭᓐ ᐁᐃᓇᐱᓀᔭᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ ᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ:

  ᐁᐸᑭᓭᔭᓐ ᑭᐧᐊᐧᐊᓄᓐ ᑲᐃᔑᐱᓐᑌᑭᓐ

  ᐸᐯᐧᑲᒡ ᐁᒪᒪᑲᑌᐊᐧᔕᑫᔥᑲᔭᓐ

  ᑭᒪᒥᑐᓀᒋᑲᓂᒃ ᐁᐃᔑᔭᑯᓯᔭᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᓄᒋᑯ ᑲᐃᓀᓂᒧᓇᓂᐧᐊᒃ
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ᐊᑯᓯᐧᐃ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑫᑭᐃᔑᐧᐃᑐᑲᐧᐃᐧᑕᐸᓐ  
ᐅᐅᒪ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓂᒃ 

ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᓂᐱᐧᐊ ᐸᓇᒋᒋᑫᐧᐊᒃ ᑲᑎᐸᐊᒧᐧᐊᒡ ᐅᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓂᐧᐊ, ᒪᔥᑭᑭᓐ 
ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ ᑲᐱᒥᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ. ᐸᓐᑭ ᑕᔥ ᒋᐅᒋ ᓇᓐᑭᓇᒪᐧᐃᐧᑕ, ᐊᓂᑦ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓇᓐ 
ᑕᐧᑲᓄᓐ ᑲᐃᓯᓭᓂᒃ ᐅᐅᒪ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᐧᑕ. 

ᐊᐧᐁᓀᓐ ᐅᐅᒪ ᑫᑭᐅᒋ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᒡ?

ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ 65 ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᑲᐊᓂᑭᒋᐊᐧᐃᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᑕᔥ ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ 
19 ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ ᐱᓂᔥ ᑕᐸᔑᔥ.

ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ 20 ᐱᓂᔥ 64 ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ ᐅᐅᐧᐁ ᑲᐃᓇᐱᓀᐧᐊᒡ: 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ, ᐊᓂᓂᑯ ᐯᐸᑲᓐ ᑲᐃᔑᔭᒪᑲᒃ ᐅᔥᑭᔑᑯᐧᐊᐱᓀᐧᐃᓇᓐ, 
ᑕᐱᔥᑯ ᑲᔦ ᑲᐅᒋᐧᐊᐱᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᐃᔑᐊᑯᓯᓇᓂᐧᐊᒃ.

ᐊᓂᓂᑯ ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ.

ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ: 

• ServiceOntario: 1-800-268-1154 (ᑲᑎᐸᐃᑲᑌᓯᓄᒃ ᐅᐅᒪ ᐁᑕ ᐅᓐᑌᕆᐅ). ᑐᕋᓐᑐ ᑭᒋᐅᑌᓇᒃ): 416-314-5518 

• ᐃᓇᐱᓐ ᐱᐧᐊᐱᑯᒃ www.health.gov.on.ca/english/public/pub/ohip/eyecare.html 

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓇᓐ?

ᐯᔑᐧᑲ ᐅᔥᑭᔑᑯ ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᑕᓱ ᒥᑕᔑᓂᔓᑭᓯᔅ 12 ᑲᔦ ᑲᐃᔑᓭᓂᒃ 
ᒋᐊᓂᔑ ᐱᒥᓇᓇᑲᒋᐃᐧᑕ.

ᑕᓱᒥᑕᔑᓂᔓᑭᓯᔅ ᒋᓇᓇᑲᒋᐃᑯᒡ ᑭᒋ ᐅᔥᑭᔑᑯᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᐧᐊᓐ ᑫᒪ 
ᑯᑕᒃ ᑭᒋᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᑲᔦ ᑯᑕᒃ ᑲᐃᔑᓭᓂᒃ ᒋᐊᓂᔑ ᐱᒥᓇᓇᑲᒋᐃᐧᑕ.

ᒥᐅᒪ ᐁᔑᐊᓄᑭᐧᐊᒡ ᑲᐅᔥᑭᔑᑯᒪᔥᑭᑭᐧᐊᓄᑭᑕᒪᑫᐧᐊᒡ ᑲᐃᔑᓭᓂᒃ ᒋᑭᐅᒋ 
ᐧᐃᒋᐊᑲᓂᐧᐃᐧᐊᒡ ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ.

ᐅᔥᑭᔑᑯᒪᑭᑭ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓇᓐ

ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᐁᐅᒋᒃ:ᐅᓐᑌᕆᐅ ᐅᑭᒪᐧᐃᓐ ᑲᑎᐸᐊᒃ ᒪᔥᑭᑭᓐ ( Ontario Health Insurance Plan (OHIP))
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ᐊᑯᓯᐧᐃ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ - ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑫᑭᐃᔑᐧᐃᒋᐃᐧᑕᐸᓐ ᐅᐅᒪ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓂᒃ 

ᐊᐧᐁᓀᓐ ᐅᐅᒪ ᑫᑭᐅᒋ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᒡ?

ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ ᐅᓐᑌᕆᐅ ᐅᑭᒪᐧᐃᓂᒃ ᑲᐅᒋ ᐸᒥᓂᑲᑌᑭᓐ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃ 
ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓇᓐ ᑲᔦ 65 ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᑲᐊᓂᑭᒋᐊᐧᐃᐧᐊᒡ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ?

ᓯᓯᐸᐧᑲᐧᑕᐱᓀᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ ᑕᑯ ᑲᔦ ᑫᑲ ᑲᑭᓇ ᒋᑕᐅᑎᓱ ᒪᔥᑭᑭᓐ, 
ᑲᔦ ᑲᒥᐧᓭᐸᓂᒋᑲᑌᑭᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ (hypoglycemics), ᑲᔦ ᑕᔥ ᒥᔅᐧᑭ 
ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᓀᔭᐱᓐ.

ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᑲᐸᑭᑎᓇᑭᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑲᔦ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ

ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᐁᐅᒋᒃ:ᐅᑭᒪᐧᐃᓐ ᑲᐸᒥᓇᒃ ᒥᓄᔭᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᐧᓀᔥ ᑲᐅᒋ ᐊᓄᑲᑌᒃ ᐸᒥᐃᑯᐧᐃᓐ  (Ministry of Health and 

   Long-Term Care), ᐅᓐᑌᕆᐅ ᒪᔥᑭᑭᓐ (Ontario Drug Benefit Plan (ODB))

ᒋᑭᑫᑕᒪᓐ: ᑭᔥᐱᓐ 65 ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᑕᓱᐱᐳᓀᔭᓐ, ᐅᓐᑌᕆᐅ ᐅᑭᒪᐧᐃᓂᒃ ᐁᐅᒋᐧᐃᑐᑲᑯᔭᓐ ᑲᔦ ᑕᔥ $16,018 ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ (ᑫᒪ ᒪᒪᐤ ᑲᐃᔑᓂᔑᔦᒃ 
$24,175 ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᐁᔓᓂᔭᑫᔦᒃ) ᑲᓇᑕᐧᐁᓂᒥᑯ ᔐᒪᒃ $100 ᒋᑎᐸᐃᑫᔭᓐ. ᒥᓇᐧᐊ ᑕᔥ ᐊᐸᓐ ᐊᑯᓇᒃ $6.11 ᐯᔑᒃ ᐃᐃᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ ᒪᔥᑭᑭ 
ᑲᑎᐸᐃᑫᐃᑯ. ᑭᔥᐱᓐ ᑲᐧᐃᓐ ᑲᓇᑫ $16,018 ᑫᒪ $24,175 ᑲᐃᔑᓂᔑᔦᒃ, ᑲᐧᐃ ᒣᐧᒣᒡ ᑲᓇᑐᑕᒪᑯᓯᓐ ᓂᑲ ᒋᑎᐸᐃᑫᔭᓐ ᔕᑯᒡ ᑕᐧᓴ ᑲᑲᐧᑫᒋᒥᑯ $2 
ᒋᑎᐸᐊᒪᓐ ᒪᔥᑭᑭ ᐃᓇᑭᑕᒪᑫᐧᐃᓐ. 

ᑕᓯᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᓂᐱᑌᐱᐃᑲᑌᑭᓐ ᐅᑭᒪᐧᐃᓂᒃ ᑲᐅᒋ ᑎᐸᐃᑲᑌᑭᓐ ODB ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑲᐱᒥᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ: 

•ᑲᒥᐧᓭᐸᓂᒋᑲᑌᑭᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ (Oral antidiabetic agents) 
•ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃ ᒪᔥᑭᑭᓐ (Insulins) 
•ᒥᔅᐧᑭ ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᓀᔭᐱᓐ (Testing strips) 

ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ: 

• ᑭᑕᔑᑫᐧᐃᓂᒃ ᑲᑕᓇᓄᑲᑌᒃ ᐧᐃᑐᑲᑫᐧᐃᓇᓐ ᒋᓇᓇᑐᑭᑫᑕᒪᓐ ᒋᑭᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐊᓀᓐ ᐅᐅᒪ. ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ ᑲᐅᒋ ᒪᒪᐧᐃ ᐊᓄᑲᑌᑭᓐ ᐧᐃᑐᑲᑯᐧᐃᓇᓐ 
ᐊᓄᑭᐧᐃᑲᒥᑯᒃ ᒋᓇᓇᑐᑭᑫᑕᒪᓐ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑭᑕᔑᑫᐧᐃᓂᒃ ᐁᐊᓄᑲᑌᑭᓐ: www.mcss.gov.on.ca/mcss/english/ministry/regionaloffices 

• ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑲᐸᒥᓇᑭᓐ 

• ᐃᓇᐱᓐ ᐱᐧᐊᐱᑯᒃ www.health.gov.on.ca/english/providers/program/drugs/odbf_mn.html 

ᐊᐧᐁᓀᓐ ᐅᐅᒪ ᑫᑭᐅᒋ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᒡ?
ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐃᓇᑭᑌᓂᒃ ᐅᒪᔥᑭᑭᒥᐧᐊ ᑲᑭᐅᒋ ᑎᐸᐸᒋᑲᑌᓂᒃ 
ᒥᓂᑯᒃ ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᑲᐱᒥ ᔓᓂᔭᑫᐧᐊᒡ. ᑲᓇᑕᐧᐁᓂᒥᑯ ᔐᒪᒃ ᒋᑎᐸᐃᑫᔭᓐ, 
ᓂᐧᐊ ᒋᐃᔑ ᐱᒥᑎᐸᐃᑫᔭᓐ ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ, ᐅᐅᒪ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ. ᐅᐅᐧᐁ 
ᑎᐸᐃᑫᐃᑯᐧᐃᓐ ᑕᐅᒋ ᑎᐸᐸᒋᑲᑌ ᑲᑭᐧᐁ ᑲᓇᐧᐊᐸᒋᑲᑌᒃ ᒥᓂᑯᒃ 
ᑲᐱᒥᔓᓂᔭᑫᔭᓐ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ?

ᓯᓯᐸᐧᑲᐧᑕᐱᓀᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ ᑕᑯ ᑲᔦ ᑫᑲ ᑲᑭᓇ ᒋᑕᐅᑎᓱ ᒪᔥᑭᑭᓐ, 
ᑲᔦ ᑲᒥᐧᓭᐸᓂᒋᑲᑌᑭᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ, ᑲᔦ ᑕᔥ ᒥᔅᐧᑭ ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᓀᔭᐱᓐ.

ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᐁᐅᒋᒃ:ᐅᑭᒪᐧᐃᓐ ᑲᐸᒥᓇᒃ ᒥᓄᔭᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᐧᓀᔥ ᑲᐅᒋ ᐊᓄᑲᑌᒃ ᐸᒥᐃᑯᐧᐃᓐ,

  ᐧᒉᓕᔭᒻ ᒪᔥᑭᑭ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ (Trillium Drug Program)

ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ:

• 1-800-575-5386

• ᐃᓇᐱᓐ ᐱᐧᐊᐱᑯᒃ www.health.gov.on.ca/english/public/pub/drugs/trillium.html
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ᐊᐧᐁᓀᓐ ᐅᐅᒪ ᑫᑭᐅᒋ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᒡ?

ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ 65 ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ ᒋᑕᐅᑎᓱ ᒪᔥᑭᑭᓐ 
ᑲᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ ᑕᓱᑭᔑᑲ.

ᐊᐱᓄᒋᔕᒃ, ᐅᑲᑎᓴᒃ ᑲᔦ ᑲᑭᒋᐊᐧᐃᐧᐊᒡ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ (type 1 
diabetes) ᑲᐃᔑᓭᓂᒃ ᐅᐅᒪ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᐧᑕ. ᓂᑲᓐ ᑲᓇᓇᑲᒋᐃᑯ ᑲᔦ 
ᑕᐅᒋ ᐱᒥᓂᔕᐃᑲᑌ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃ ᑭᑭᓄᐊᒪᑫᐧᐃ ᐧᐃᑐᑲᑫᐧᐃᓐ.

ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ ᑲᐃᔑᓭᓂᒃ ᐅᐅᒪ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᐧᑕ ᓇᑕᐧᐁᓂᒪᐧᐊᒃ 
ᒋᐧᐊᐸᑕᐃᐧᐁᐧᐊᒡ ᑌᐧᐯ ᐅᐅᒪ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᐧᑕ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ?

ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᑕᐃᔑᒥᓇᑲᓂᐧᐃ $170, ᐯᔑᐧᑲ ᑕᐃᔑᒥᓇᑲᓂᐧᐃ, ᒋᐊᑕᐧᐁᒡ 
ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑲᔦ ᐊᓯᐧᐊᒋᑲᓇᐱᑯᓐ ᑲᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐊᑫᓇᓂᐧᐊᒃ.

• ᒥᓯᐧᐁ ᑕᐃᔑᑎᐸᐃᑲᑌᓂ ᑲᐃᓇᑭᒋᑲᑌᒃ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓐ, 
ᒋᒥᓇᑲᓂᐧᐃᒡ ᑲᐊᑯᓯᒡ ᒋᐊᑕᐧᐁᒡ ᑲᑭᐃᔑ ᐅᓀᒋᑲᑌᓂᒃ 
ᒋᐃᓇᑭᒋᑲᑌᓂᒃ $6,300 ᑕᐧᓴᐱᒃ.

• ᑕᓱᓇᓄᐱᐳᓐ ᑕᐃᔑᐊᔭᑲᐧᐃ ᒥᓇᑲᓂᐧᐃ ᔓᓂᔭ ᒋᐊᑕᐧᐁᒡ ᐅᔥᑭ 
ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓂ, ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐸᓐ ᐅᒋᐱᓀᓭᓂᒃ.

• ᑕᓱᐱᐳᓐ ᑕᐃᔑᒥᓇᑲᓂᐧᐃ ᔓᓂᔭ $2,400 ᑯᑕᑭᔭᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃ 
ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ ᒋᐊᑕᐧᐁᒡ, ᓂᐧᐊ ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᑕᐃᔑᒥᓇᑲᓂᐧᐃ ($600 
ᐯᔑᐧᑲ) ᑕᒥᓇᑲᓂᐧᐃ ᑲᐊᑯᓯᒡ ᑫᒪ ᑲᑲᓇᐧᐁᓂᒪᒡ ᑲᐊᑯᓯᓂᒡ. ᒥᐁᑕ 
ᑫᐃᓇᐸᒋᐊᒡ ᒋᐊᑕᐧᐁᒡ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ ᒋᐅᒋ ᐊᓄᑭᒪᑲᓂᒃ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃ 
ᐊᐸᒋᑕᑲᓂ ᑲᔦ ᑕᓱᐱᐳᓐ ᒋᐅᔥᑭᒋᑲᑌᓂᒃ.

ᐊᐧᐁᓀᓐ ᐅᐅᒪ ᑫᑭᐅᒋ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᒡ?

ᑲᐃᔑᓭᓂᒃ ᐅᐅᒪ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᐧᑕ ᑲᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᑲᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᐧᐊᒡ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ?

• 75% ᒥᓂᑯᒃ ᑕᐃᔑᑎᐸᐃᑲᑌᓂ ᒥᔅᐧᑭ ᓇᓇᑐᑭᑫᒋᑲᓂ ᐊᑯᓇᒃ $75 
ᐃᓇᑭᑌᒃ, ᑫᒪ 75% ᑲᐃᓇᑭᑌᒃ ᑲᐧᐃᑕᒪᑫᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑎᐸᐸᒋᑲᓇᐱᒃ ᐊᑯᓇᒃ $300 ᐃᓇᑭᑌᒃ. ᑕᑭᒥᓇᐧᐊᒃ ᐅᐅᒪ 
ᐧᐃᑐᑲᑯᐧᐃᓐ ᑕᓱᓇᓄᐱᐳᓐ.

• 75% ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐃᓇᑭᑌᓂᒃ ᒋᑕᐃᑲᓇᐱᑯᓐ ᑲᔦ ᑎᐸᐸᒋᑲᓀᔭᐱᓐ 
ᐊᑯᓇᒃ $820 ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᑕᐃᔑᒥᓇᑲᓂᐧᐃ.

ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᐁᐅᒋᒃ:ᐅᑭᒪᐧᐃᓐ ᑲᐸᒥᓇᒃ ᒥᓄᔭᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᐧᓀᔥ ᑲᐅᒋ ᐊᓄᑲᑌᒃ ᐸᒥᐃᑯᐧᐃᓐ, 
  ᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ ᑲᐅᒋᑎᐸᐃᑲᑌᑭᓐ (Assistive Devices Program (ADP))

ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᐁᐅᒋᒃ:ᐅᑭᒪᐧᐃᓐ ᑲᐸᒥᓇᒃ ᒥᓄᔭᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᐧᓀᔥ ᑲᐅᒋ ᐊᓄᑲᑌᒃ ᐸᒥᐃᑯᐧᐃᓐ, ᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ   
  ᑲᐅᒋᑎᐸᐃᑲᑌᑭᓐ, ᑲᓇᑕ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᐊᓄᑲᑕᒧᐧᐊᒡ ᑲᐸᒥᓇᒧᐧᐊᒡ (Canadian Diabetes Association)

ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ: 

• ᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ ᑲᐅᒋᐸᑭᑎᓂᑲᑌᑭᓐ (Assistive Devices Program): 1-800-268-6021 (ᑲᑎᐸᐃᑲᑌᓯᓄᒃ ᐅᐅᒪ ᐁᑕ ᐅᓐᑌᕆᐅ).  
 ᑐᕋᓐᑐ ᑭᒋᐅᑌᓇᒃ: 416-327-8804 

ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ:

ᑲᓇᑕ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᒪᒪᐧᐊᓄᑲᑕᒧᐧᐊᒡ: 1-800-361-0796
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ᐊᑯᓯᐧᐃ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ - ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑫᑭᐃᔑᐧᐃᒋᐃᐧᑕᐸᓐ ᐅᐅᒪ ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓂᒃ 

ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᐧᐊᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ

ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᐧᐊᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᑕᓇᓄᑭᐧᐊᒃ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃ ᑭᑭᓄᐊᒪᑫᐧᑲᒥᑯᓐ (Diabetes Education Centres) ᑲᑭᒋᐃᓇᐱᓀᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᑕᔑᑫᐧᐃᓂᒃ 
ᑲᑕᔑᐧᐃᒋᐃᐧᑕ ᑲᔦ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᓄᑭᑕᒪᑫᐧᐃᓂᒃ ᑲᐅᒋᑎᐸᐃᑲᑌᓂᒃ (OHIP). ᒪᑭᐧᔕ ᑎᐱᓇᐧᐁ ᑲᐱᒥᑎᐸᐊᒧᐧᐊᒡ ᑕᑭᐅᒋ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᐧᐊᒃ ᒋᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐊᒡ 
ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᓂᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ. ᐃᔑᑲᐧᑫᐧᑌᓐ ᑲᐅᒋᐱᒥᑎᐸᐊᒪᓐ ᐃᓐᔓᕋᓐᔅ. ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᐊᓐᑎ ᐁᔑᑕᐧᑲᒃ ᑭᑭᓄᐊᒪᑫᐧᐃᑲᒥᒃ ᑫᒪ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ, ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ 
ᑫᒪ ᐃᓇᐱᓐ ᐱᐧᐊᐱᑯᒃ ᑕᐸᔑᔥ.

ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ:

• ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᑲᑎᐱᓇᐧᐁᐱᒥᐧᐃᑐᒡ ᐅᑕᓄᑭᐧᐃᓐ ᐃᔑᑭᑭᑐᐧᐃᓐ ᐅᐅᒪ 1-877-510-510-2

• ᐃᓇᐱᓐ ᐱᐧᐊᐱᑯᒃ www.ontario.ca/eatright

ᐊᐧᐁᓀᓐ ᐅᐅᒪ ᑫᑭᐅᒋ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᒡ?

ᐅᓐᑌᕆᐅ ᐊᑭᒃ ᑲᐃᔑᑕᐧᐊᒡ

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ?

ᓂᑲᓐ ᐅᑲᓇᓇᑲᒋᐃᑯᓐ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᐧᐊᓐ ᐊᓂᓐ ᑫᐃᔑ ᐧᐃᑐᑲᐧᐊᑲᓂᐧᐃᒡ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᒡ, ᑕᑯ ᑲᔦ ᒋᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᓂᒃ ᐅᓯᑕᓐ. (OHIP) ᑲᐧᐃᓐ 
ᑎᐸᐃᑲᑌᓯᓄᓐ ᓂᔥᑭᑲᔑᔑᑫᐧᐃᓐ.

ᒥᓯᑦ ᑫᐃᐸᒥᒋᑲᑌᒃ

ᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᐁᐅᒋᒃ:ᐅᓐᑌᕆᐅ ᐅᑭᒪᐧᐃᓐ ᑲᑎᐸᐊᒃ ᒪᔥᑭᑭᓐ (OHIP)

ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ:

• ServiceOntario: 1-800-268-1154 (ᑲᑎᐸᐃᑲᑌᓯᓄᒃ ᐅᐅᒪ ᐁᑕ ᐅᓐᑌᕆᐅ). ᑐᕋᓐᑐ ᑭᒋᐅᑌᓇᒃ : 416-314-5518



1 

ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᑲᐊᐸᒋᒋᑲᑌᒃ 

ᑎᓄᐧᐃ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓇᓐ 

ᐸᑎᓇᑐᓐ ᐁᐸᐸᑲᓇᑎᑭᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᓇᓐ, 
ᒋᐅᒋᐧᐁᓐᒋᓭᒃ ᐊᓂᓐ ᑕᐧᓴ ᑲᔦ ᐊᐱ ᑫᐊᓂᔑ 
ᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᐧᐁᑕᒃ ᒋᐅᒋ ᐱᒥ ᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ 
ᑲᐃᔑᐊᑕᐧᐁᑕᒪᓐ ᒋᐊᐱᑕᑭᐱᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ. 
ᒪᑭᐧᔕ ᐯᔑᐧᑲ ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᑲᒋᑕᐅᑎᔅ ᐯᔑᐧᑲ 
ᑲᑭᔑᑲᒃ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐱᒥ 
ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᐊᓂᓐ ᐁᓂᐱᒥ ᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. 

ᒋᑕᐃᑲᓇᓐ ᐯᐸᑲᓐ ᐃᓇᓄᑭᒪᑲᓄᓐ (ᑕᐱᔥᑯ ᐊᓂᓐ 
ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ), ᐊᐱ ᑫᐊᓂᒪᑕᓄᑭᒪᑲᒃ  
(ᐊᓂᓐ ᐁᓂᐊᐱᒋ ᑭᔕᑕᐸᓄᑭᒪᑲᒃ) ᑲᔦ ᐊᓂᓐ ᐊᐱ 
ᒪᐧᐊᒡ ᐁᔑᑭᒋᐊᓄᑭᒪᑲᒃ (ᒣᐧᑲ ᐊᐱ ᐁᔑᑭᒋ 
ᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᒃ). ᑭᔥᐱᓐ ᑭᑫᑕᒪ ᐊᓂᓐ 
ᐁᔑᐊᓄᑭᒪᑲᒃ ᑲᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᓐ, ᒥᐃᒪ 
ᑫᐅᒋ ᑭᑫᑕᒪᓐ ᒋᑎᐸᐸᑕᒪᓐ ᐊᐱ ᑫᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, 
ᐸᓐᑭ ᑫᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᑲᔦ ᒥᓂᑯᒃ ᑫᑲᐧᑫᒋᔭᓐ. 

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ?

ᐅᐅᐧᐁ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭ ᐊᔭᒪᑲᓐ ᑭᐧᐃᓯᒥᒃ ᒋᐅᒋ ᑎᐱᐊᐸᒋᑕᒪᓱᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ. ᐁᑯ ᐧᐃᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ, ᑲᐧᐃᓐ ᒋᑲᔥᑭᑕᒪᓱᒪᑲᓂᒃ ᐅᐧᐃᓯᒥᐧᐊ 
ᒋᑭᐅᔑᐅᒪᑲᓂᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᒥᔅᐧᑭᒃ, ᑫᒪ ᑲᐧᐃᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᑭᐊᓄᑭᒪᑲᓂᒃ ᑲᐅᔑᑕᒪᓱᒪᑲᓂᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᒥᑕᔥ ᐊᐸᓐ ᐁᔑᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐁᓂᒪᐧᐊᑐᔥᑲᒡ ᒥᔅᐧᑭᔭᐱᑲᒃ, ᑲᔦ ᐊᐸᓐ 
ᐁᓂᑭᒋᐊᑯᓯᓇᓂᐧᐊᒃ ᑕᐱᔥᑯ ᐁᓂᐧᐊᓂᒋᑲᑌᒃ ᐧᐊᐱᐧᐃᓐ, ᐅᑌᐁᐊᐱᓀᐧᐃᓐ, 
ᐅᑎᑎᑯᓯᐧᐊᐱᓀᐧᐃᓐ, ᑭᔥᑭᔓᑯᐧᐃᓐ, ᑲᐅᒋᓂᓯᑐᓯᓇᓂᐧᐊᒃ ᐁᐊᓂᓂᐳᒪᑲᒃ ᑲᔦ 
ᐃᓂᓂᐧᐊᐱᓀᐧᐃᓐ.

ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭ ᑲᔦ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ (type 1 diabetes)

ᐊᐧᐃᔭᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑲᐧᐃᓐ ᐧᐃᔭᐧᐃᐧᐊ ᒋᑲᔥᑭᑕᒪᓱᒪᑲᓂᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᓂ. 
ᒥᑕᔥ ᐁᑕ ᐁᔑᓭᓂᒃ ᒋᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐊᒡ ᒋᐅᒋᐅᑕᐱᓇᒧᐧᐊᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᓂ.

ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭ ᑲᔦ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ (type 2 diabetes)

ᐊᐧᐃᔭᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᒪᑭᐧᔕ ᐅᑲᑭᑲᔥᑭᑐᓇᐧᐊ ᒋᐱᒥ ᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓂᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑲᐊᔭᓂᒃ ᐅᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐃᓇᒋᑫᐧᐊᒡ, ᑲᐧᑫᒋᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᐱᒥ ᐅᑕᐱᓇᒧᐧᐊᒡ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᓐ.

ᔕᑯᒡ ᐃᑕᔥ ᐸᑎᓄᐧᐊᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᒋᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᒋᐧᐃᒋᐃᑯᐧᐊᒡ 
ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐃᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓂᒃ ᐅᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒥᐧᐊ. ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᒋᐱᒥ ᓇᓇᑲᒋᐃᑎᓱᔭᓐ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᑲᐧᑫ ᓇᑲᓇᒪᓱᔭᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᒋᐊᓂᑭᒋᐊᑯᓯᓯᐧᐊᓐ. ᒥᐧᓇᒋᒧᔭᓐ 
ᐊᔭᒪᑲᓐ ᐁᑕᐧᑲᑭᓐ ᐅᔥᑭ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ, ᑕᐱᔥᑯ ᒋᑕᐅᑎᓱᓀᓴᓐ, ᐧᐁᓐᑕᓐ 
ᐁᐊᐸᑕᑭᓐ ᑲᔦ ᑲᐧᐃᓐ ᒋᐧᐃᓴᑭᓭᒃ.

ᒋᑕᐅᑎᓱᓐ ᐊᓇᒥᒃ ᑭᔕᑲᒃ, ᑲᐧᐃᓐ ᒪᔭ ᒥᔅᐧᑭᒃ 
ᒋᐊᓄᑭᒪᑲᒃ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ. ᒋᑕᐃᑲᓇᐳ 
ᑯᓐᑕᐧᐃᑕᒪᑲᓐ ᐯᐸᑲᓐ ᒥᔭᐧᐃᒃ ᒣᐧᑲ ᐱᑯ ᐊᐱ 
ᑲᔦ ᑕᑭᐅᒋ ᐧᐊᓂᔥᐧᑫᒋᑫᒪᑲᓐ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ 
ᑫᑯᓐ ᑲᑐᑕᒪᓐ. ᐯᐸᑲᓐ ᑲᔦ ᑲᐊᐸᑕᑭᓐ 
ᒋᑕᐊᑲᓇᓐ ᐯᐸᑲᓐ ᒥᔭᐧᐃᒃ ᓇᑕᐧᐁᑕᐧᑲᓐ 
ᒋᐃᔑ ᒋᑕᐅᑎᓱᓇᓂᐧᐊᒃ. ᑲᐧᑫᒋᒻ 
ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᑫᒪ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓐ 
ᐊᓐᑎ ᑫᐃᔑ ᒐᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ.
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ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᑲᐊᐸᒋᒋᑲᑌᒃ 

ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᒋᐱᒥ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ 
ᐁᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᔭᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ 

ᐱᒥᐊᔭᑲᐧᐃ ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᐊᓂᓐ ᐁᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᔭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ. 

ᐱᒥᐊᔭᑲᐧᐃ ᓇᓇᑲᒋᒋᑐᔭᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᒥᐃᒪ 
ᐁᔑᐅᓂᔑᔑᒃ ᒋᐅᒋ ᑭᑫᑕᒪᓐ ᐁᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ. 
ᐱᒥᐊᔭᑲᐧᐃ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑲᔦ ᑭᑐᒋᐧᐃᒋᐃᑯᓐ 
ᐁᑭᒋᓀᑕᐧᑲᒃ ᒋᑭᑫᑕᒪᓐ ᐊᓂᓐ ᐯᐸᑲᓐ ᐁᓇᐱᑭᓭᒃ 
ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ ᒣᐧᑲ ᑭᐱᒥ ᑲᑭᔑᑲᒃ, ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ 
ᒋᑕᐅᑎᓱ ᒪᔥᑭᑭ ᑫᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᑲᔦ ᑭᔥᐱᓐ ᒥᓇᐧᐊ 
ᒋᑭᐧᐁ ᒥᓄᓭᐧᑫᓐ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ. 

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᑫᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ?

ᐊᐱ ᐅᓇᑕᒪᑯᔭᓐ ᑫᐃᔑᐧᐃᑐᑲᑯᔭᓐ, ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐅᑲᓇᓇᑲᑕᐧᐁᑕᓇᓐ ᐊᓂᑦ 
ᑫᑯᓇᓐ, ᑕᑯ ᑫᐃᔑᐱᒥ ᐊᓐᑕᐧᐃᐃᑯᔭᓐ, ᑲᐊᐱᑕᑎᓯᔭᓐ, ᑲᐃᔑᐱᒪᑎᓯᔭᓐ, 
ᑭᑎᓇᒋᑫᐧᐃᓐ, ᑭᒥᓄᔭᐧᐃᓐ, ᐁᔑᓇᓂᓴᓂᓯᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᓂᓯᑕᐧᐁᑕᒧᐧᐊᓀᓐ ᑲᑕᐸᓯᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ (hypoglycemia), ᑲᔦ ᒋᑲᐧᑫᐧᐃᑐᑲᓱᐧᐊᓀᓐ. ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᑲᐃᔑᓇᐧᑲᒃ 
ᑲᔦ ᑭᔓᓂᔭᑫᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑕᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌ. ᑲᐧᐃᓐ ᐯᔑᐧᑫᑭᓇᑯᓯᓄᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ 
ᐧᐃᑐᑲᑫᐧᐃᓐ.

ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᓄᑭᑕᒪᐧᐃᐧᑲ ᑲᐧᐃᓐᑕᒪᑯᒃ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᒪᐧᐊᒡ ᑫᐅᓂᔑᔑᒃ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ 
ᑫᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ. ᑭᑫᑕᓐ ᑲᔦ ᓄᒪᑫ ᒋᐃᔑᓭᒃ ᐸᒪ ᐊᐸᓐ ᑭᑭᑫᑕᒪᓐ ᑫᐃᔑᐱᒥ 
ᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᑭᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ, ᑭᐊᓂᐱᒥ ᐊᓐᒋᓭᒃ ᑫᑯᓐ ᑲᑭᐃᔑᐧᐁᐱᓯᔭᓐ (ᑕᐱᔥᑯ ᐁᑭ 
ᑭᒋᐊᑯᓯᔭᓐ) ᑫᒪ ᐁᑭ ᐊᓐᒋᓭᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ (ᑕᐱᔥᑯ ᐁᑭᐅᔥᑭ ᒪᒋᑕᔭᓐ 
ᒋᑲᐧᑫᒋᔭᓐ).

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑫᒪ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᑫᑯᓐ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ 
ᑫᒪ ᑫᑯᓐ ᒥᑯᔥᑲᑌᑕᒪᓐ ᑲᑭᐃᔑ ᐅᓇᑕᒪᑯᔭᓐ ᑫᐃᔑᐱᒥ ᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ, ᑫᒪ 
ᑭᑫᑕᓯᐧᐊᓐ ᐊᓂᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᑫᑯᓐ, ᑕᐱᔥᑯ ᐊᓂᓐ ᑫᐃᔑᑭᐧᐁ ᑎᐱᐅᑕᐱᓇᒪᓐ 
ᑭᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᒣᐧᑲ ᑭᐸᐸᐊᔭᔭᓐ.

ᐊᓂᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ?

ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭ ᑲᐅᑕᐱᓂᑲᑌᒃ ᑕᑭᐅᒋ ᐅᑕᐱᓂᑲᑌ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓂᒃ, 
ᐅᔑᐱᐃᑲᓇᑎᑯᒃ ᑲᐃᔑᓇᐧᑲᒃ ᑫᒪ ᐧᐃᑫᐸᐃᑲᓐ, ᑭᓂᑯ ᑫᐃᔑ ᓇᐁᑕᒪᓐ.

• ᐅᔑᐱᐃᑲᓇᑎᑯᒃ ᑲᐃᔑᓇᐧᑲᒃ ᐃᔑᒪᒪᐧᐊᓄᑭᒪᑲᓐ ᑲᐊᑲᓴᐱᑲᒃ ᒋᑕᐃᑲᓇᐱᒃ ᑲᔦ 
ᑲᐃᔑᐱᓐᑌᒃ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳ ᐸᐯᔑᑯᔥᑭᓀᐧᐊᓐ, ᐧᐁᓐᑕᓐ ᐸᑎᐧᓇ ᒋᐅᒋ 
ᒐᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐊᑫᔭᓐ. ᐊᓂᑦ ᐊᐧᐃᔭᒃ ᐅᐸᐸᒥᐧᐃᑐᓇᐧᐊ ᓂᔑᓐ ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ 
ᐅᔑᐱᐃᑲᓇᑎᑯᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᐯᔑᒃ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳᓂ ᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ ᐯᐸᑲᓐ 
ᑭᐱᒥᑭᔑᑲᓂᒃ. ᑭᔥᐱᓐ ᓂᔑᓐ ᐸᑲᓐ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳᓐ ᒪᔭ ᐃᔑᐊᐸᒋᑐᔭᓐ, ᓂᔑᓐ ᐸᑲᓐ 
ᐅᔑᐱᐃᑲᓇᑎᑯᓐ ᑲᓇᑕᐧᐁᑕᓇᓐ ᓂᐧᔕ ᒋᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ. ᐯᔑᐧᑲᔦᒃ ᐃᔑᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᓐ 
ᐁᐊᑲᓯᑭᓐ ᒋᐸᐸᒥᐧᐃᒋᑲᑌᑭᓐ.

• ᑯᑕᑭᔭᓐ ᑲᒪᑯᐧᐁᐱᓂᑲᑌᑭᓐ ᑲᐧᐃᓐ ᒋᔕᐳᓂᑲᓂᐧᐊᑭᓐ. ᐸᓐᑭ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳ 
ᐃᔑᒪᑯᐧᐁᐱᓂᑲᑌ ᐅᔕᑲᒃ. ᐊᓂᑦ ᐊᐧᐃᔭᒃ ᐅᒋᐅᔕᐧᐊᔥᑯᓭᐧᐊᒃ ᑲᑭᐃᔑ 
ᒪᑯᐧᐁᐸᐃᑲᑌᒃ.

• ᓄᑯᒻ ᑲᐃᔑᒋᑲᑌᑭᓐ ᒋᑕᐃᑲᓇᐱᑯᓐ ᐊᑲᓯᓄᓐ ᑲᔦ ᐊᑲᓴᐱᑲᓄᓐ ᔕᐳᓂᑲᓇᓐ ᑲᔦ 
ᐊᔭᒪᑲᓐ ᐳᓴᐱᑭᓂᑲᓐ ᒋᐧᐃᓴᑭᓭᓯᒃ. ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᓂᔑᓐ ᐸᑲᓐ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳᓐ 
ᐯᔑᐧᑲ ᐁᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ, ᑭᑕᒪᒪᐧᐊᑲᒥᓇᓇᓐ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳᓐ ᐯᔑᐧᑲ ᐁᑕ ᒋᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ, 
ᑫᒪ ᑲᔦ ᐊᔕ ᑲᑭ ᒪᒪᐧᐊᑲᒥᓂᑲᑌᑭᓐ ᑭᑕᒥᓂᑯ.

• ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳ ᑲᐅᒋᐧᐃᐧᑫᐸᐃᑲᑌᒃ ᐅᓂᔑᔑᓐ ᑲᔦ ᐧᐁᓐᑕᓐ ᒋᐊᐸᑕᒃ ᑭᐅᑕᐱᓂᑲᑌᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭ. ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ ᐊᐸᒋᑕᑲᓐ ᐃᔑᒋᑲᑌ ᐊᓯᐧᐊᒋᑲᓇᐱᑯᓯᐧᐊᓐ, 
ᐃᔑᔐᑯᓂᑲᑌ ᐊᓇᒥᐅᔕᑲᒃ, ᐁᑯ ᑕᔥ ᐧᐃᐧᑫᐸᐃᑲᓐ ᓇᐧᐊᒡ ᐃᑯ ᐊᑲᓯᓐ, ᑭᑭᔥᑭᑲᑌ 
ᐧᐊᑭᒡ ᑭᔭᐧᐃᒃ. ᐧᐃᐧᑫᐸᐃᑲᓐ ᐊᓯᐧᐊᒋᑲᓂᐧᐊᓐ ᑲᔦ ᐃᓇᐧᑲᐃᑲᑌ ᐯᐸᑭ ᒋᐃᔕᒪᑲᒃ 
ᒪᔥᑭᑭ ᐱᑯ ᐊᐱ ᑲᑭᐃᔑᐅᓇᑲᐊᒪᓐ. ᐊᐱ ᐊᑕᐧᐁᑕᒪᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᒋᐃᔕᒪᑲᒃ ᒪᔥᑭᑭ 

 (ᒣᐧᑲ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ), ᑲᑭᒧᒋ ᒪᑯᓇᓐ ᑲᓇᐱᔥᑲᒪᓐ.

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑫᒪ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓐ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᒋᑕᐃᑲᓐ 
ᑫᑭᐊᐸᒋᑐᔭᐸᓐ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ “ᒪᔥᑭᑭ” 
“Medication”, ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑫᒪ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ 
ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓐ ᑲᑭᐧᐃᒋᐃᒃ ᑫᑯᓐ 
ᐧᐃᑲᐧᑫᐧᑌᔭᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᐅᒋ, 
ᑕᑯ ᑲᔦ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᐅᓇᑲᒥᓇᒪᓐ 
ᑫᒪ ᒋᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ ᓂᔑᓐ ᐸᑲᓐ 
ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳᓐ.
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ᑎᓄᐧᐃ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳ 
(ᐁᔑᓇᐧᑲᒃ) 
 
 
ᑲᑭᔕᑕᐸᓄᑭᒪᑲᒃ  
(ᐧᐊᐱᔥᑲᑲᒥᓐ) 
 
 

ᐊᑲᐧᐁ ᐊᓄᑭᒪᑲᓐ  
(ᐧᐊᐱᔥᑲᑲᒥᓐ) 
 
 

ᔐᒪᒃ ᐊᓄᑭᒪᑲᓐ  
(ᐸᔥᑭᓀᔭᑲᒥᓐ) 
 
 

ᑭᐧᓀᔥ ᐊᓄᑭᒪᑲᓐ  
(ᐧᐊᐱᔥᑲᑲᒥᓐ ᑲᔦ 
ᐸᔥᑭᓀᔭᑲᒥᓐ) 
 
 
 

ᑭᒪᒪᐧᐊᑲᒥᓂᑲᑌ  
(ᐸᔥᑭᓀᔭᑲᒥᓐ) 

ᐁᓇᓄᑭᒪᑲᒃ 
 
 
 
ᐁᓂᐊᐱᒋᒪᑕᓄᑭᒪᑲᒃ: 10-15 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ 

ᐁᔑᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: 60-90 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ 

ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: 3-5 ᑎᐸᐃᑲᓐ 
 
ᐁᓂᐊᐱᒋᒪᑕᓄᑭᒪᑲᒃ: 30 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ 

ᐁᔑᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: 2-3 ᑎᐸᐃᑲᓐ 

ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: 6.5 ᑎᐸᐃᑲᓐ 
 

ᐁᓂᐊᐱᒋᒪᑕᓄᑭᒪᑲᒃ: 1-3 ᑎᐸᐃᑲᓐ 

ᐁᔑᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: 5-8 ᑎᐸᐃᑲᓐ 

ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: ᐊᑯᓇᒃ 18 ᑎᐸᐃᑲᓐ 

ᐁᓂᐊᐱᒋᒪᑕᓄᑭᒪᑲᒃ: 90 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ 

ᐁᔑᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: ᑲᐧᐃᓐ ᑫᑯᓐ 

ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ: ᐊᑯᓇᒃ 24 
ᑎᐸᐃᑲᓐ (Lantus 24 ᑎᐸᐃᑲᓐ, 
Levemir 16-24 ᑎᐸᐃᑲᓐ) 
 
ᐯᔑᒃ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᐱᐧᐊᐱᒃ ᑫᒪ 
ᑲᐃᔑᐊᓯᐧᐊᑌᒃ ᐊᔕ ᑭᐅᓇᑲᒥᓂᑲᑌ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭ (ᑲᐃᓇᑭᑕᓱᓀᔭᒃ 
ᐧᐃᒋᑫᒪᑲᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᒋᑭᔕᑕᐸᓄᑭᒪᑲᒃ 
ᐱᒋᐧᐃᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᔐᒪᒃ ᑲᒪᑕᓄᑭᒪᑲᒃ 
ᒪᔥᑭᑭ) 

ᐁᔑᓂᑲᑌᑭᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ 
(ᑲᐃᔑᒪᔥᑭᑭᐧᐃ 
ᐃᔑᓂᑲᒋᑲᑌᑭᓐ) 
 
Apidra® (insulin glulisine) 

Humalog® (insulin lispro) 

NovoRapid® (insulin aspart) 

 

Humulin®-R 

Novolin®ge Toronto 

 

 

Humulin®-N 

Novolin®ge NPH 

 

 

Lantus® (insulin glargine) 

Levemir® (insulin detemir) 
 
 
 
 
 
 
ᑭᔕᒡ ᑲᑭᐅᓇᑲᒥᓂᑲᑌᑭᓐ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ 
ᒪᔥᑭᑭᓐ 

NPH 

Humulin® (30/70) 

Novolin®ge (30/70, 40/60, 50/50) 

ᑭᔕᒡ ᑲᑭᐅᓇᑲᒥᓂᑲᑌᑭᓐ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ 
ᒪᔥᑭᑭᓐ 

Humalog® Mix25 ᑲᔦ Mix50 

NovoMix 30 

ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐊᓂᔑᐱᒥ 
ᐅᑕᐱᓂᑲᑌᑭᓐ 
 
 
ᐅᑕᐱᓂᑲᑌ ᒋᐧᐸ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, ᑫᒪ 
ᐧᐃᓂᓴᑯᒪᐧᓐ ᑲᐃᔥᐸᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᔭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ 

 
ᐅᑕᐱᓂᑲᑌ 30 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᒋᐧᐸ 
ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, ᑫᒪ ᐧᐃᓂᓴᑯᓇᒪᓐ 
ᑲᐃᔥᐸᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑲᐊᔭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ 

ᐅᑕᐱᓂᑲᑌ ᐊᓂᑲᐧᐃᔑᒧᔭᓐ,  
ᑫᒪ ᓂᐧᔕ ᐯᔑᐧᑲ ᐁᑭᔑᑲᒃ  
(ᑭᔐᐸᐧᐊᑲᒃ ᑲᔦ ᐊᓂᑲᐧᐃᔑᒧᔭᓐ) 
 

ᐯᔑᐧᑲ ᑫᒪ ᓂᐧᔕ ᐁᑭᔑᑲᒃ 
ᐃᔑᐱᒥᐅᑕᐱᓂᑲᑌ 
 
 
 
 

ᐊᓂᓂᑯ ᑫᐃᔑᓭᒃ ᑲᒪᒪᐧᐃ 
ᐅᑕᐱᓂᑲᑌᒃ 

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᓐ (ᑲᐸᑭᑎᓂᑲᑌᒃ ᑲᓇᑕ ᐊᑭᒃ ᒋᐊᐸᒋᒋᑲᑌᒃ) 

ᑭᐅᑎᓂᑲᑌ ᐅᐅᒪ ᑲᑭᐅᔑᐱᐃᑲᑌᑭᓐ ᑲᓇᑕ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᒪᒪᐧᐊᓄᑲᑕᒧᐧᐊᒡ, (Canadian Diabetes Association) 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭ ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑭ ᑭᑫᑕᒪᐸᓐ (Insulin: Things you should know) © 2008. 
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Content taken from the Canadian  

Diabetes Association’s consumer fact sheet,  

Insulin: Things you should know © 2008 

ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᑲᐊᐸᒋᒋᑲᑌᒃ 

ᑫᑐᑕᒪᓐ ᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ

• ᐊᓂᐅᔑᐱᐊᓐ ᑲᐃᔑᓂᑲᑌᑭᓐ ᑲᔦ ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐱᒥᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᓐ, 
ᐁᑕᓱᑎᐸᐃᑲᓀᔭᒃ ᒣᐧᑲ ᑭᐱᒥᑭᔑᑲᒃ ᑫᐃᔑ ᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ, ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐱᒪᓄᑭᒪᑲᒃ 
ᑲᔦ ᐊᓇᐱ ᒪᐧᐊᒡ ᐁᔑᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ.

• ᑕᑭᓯᒋᑲᓂᒃ ᐃᔑᐊᑐᓐ ᒋᐸᑭᓂᑲᑌᓯᓄᒃ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᒪᓐ ᐁᑯ ᑕᔥ ᒋᐊᐱᒋᑕᑭᔭᒃ 
2°C ᐊᑯᓇᒃ 10°C (35°F ᐊᑯᓇᒃ 50°F). ᐊᐱ ᐸᑭᓂᑲᑌᒃ, ᐊᑯᓇᒃ 28 ᑕᓱᑭᔑᑲ 
ᑲᑭᐱᒥ ᑲᓇᐧᐁᑕᓐ. ᑲᑭᐸᑭᓂᑲᑌᓯᓄᒃ ᐅᓂᔑᔑᓐ ᐸᒪ ᐱᑯ ᑲᑭᐃᔑ ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᐱᐃᑲᑌᒃ 
ᒋᐃᔑᐳᓂᓭᒃ, ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑕᔥ ᒋᐧᐸ ᐊᐸᒋᑐᔭᓐ.

• ᐅᒋᑲᓇᐧᐁᑕᓐ ᒋᒪᓇᐊᐧᑲᒋᑐᔭᓐ ᑫᒪ ᒋᒪᓇᑭᔑᑌᒃ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᒪᓐ 
 (ᑲᐧᐃᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᒋᐊᐱᒋᑭᔑᑌᒃ 37°C ᑫᒪ 98.6°F).
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ᑫᐃᔑ ᐱᒥᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
(Blood Glucose Levels)

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᔭᒃ ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ?

ᒥᐅᐧᐁ ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐊᔭᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᒣᐧᑲ ᐱᑯ ᐊᐱ.

ᐊᓂᓐ ᐁᑐᒋᑲᑌᒃ ᒋᐅᒋ ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ 
ᐁᐱᑕᑯᔥᑲᒪᑲᒃ ᒥᓂᑯᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐁᐊᔭᐧᑫᓐ 
ᒥᔅᐧᑭᑲᒃ?

ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᓇᓇᑐᑭᑫᒋᑲᓇᐱᒃ ᐊᐸᒋᒋᑲᑌ ᒋᐅᒋ 
ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ ᐁᐱᑕᑯᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐃᔑᑕᔭᓐ. 
ᐊᑕᐧᐁᐧᐃᑲᒥᑯᒃ ᐊᑕᐧᐊᑌᐧᐊᓐ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ 
ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓐ ᑫᒪ ᑲᐸᑭᑎᓇᑭᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ 
ᓇᓇᑐᑭᑫᒋᑲᓇᐱᒃ ᑫᑭᐊᐸᒋᑐᔭᓐ. ᐊᐱ ᑭᐃᔥᐧᑲ ᐊᑕᐧᐁᔭᓐ, 
ᑲᐧᑫᒋᒻ ᐊᐧᐃᔭ ᒋᑭᑭᓄᐊᒪᐧᐃᒃ ᒋᐧᐸ ᐊᐸᒋᑐᔭᓐ.

ᑭᔥᐱᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ, ᑲᐧᑫᑐᑕᓐ ᒪᔭ 
ᒋᐃᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᔭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ 
ᐁᑯᑲᔥᑭᑐᔭᓐ. ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᐧᐁᐧᐃᑉ ᒋᐊᑯᓯᓯᐧᐊᓐ 
ᑲᔦ ᒋᓇᑲᓇᒪᓐ ᒋᐊᓂᑭᒋᐊᑯᓯᔭᓐ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᐃᑕᔥ ᑫᑭᐅᒋ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ?

ᑭᔥᐱᓐ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᑕᑲᒥᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ:

• ᔐᒪᒃ ᑲᑭᑫᑕᓐ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᑕᑲᒥᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐱᑯ ᐊᐱ.

• ᑲᐅᒋᑭᑫᑕᓐ ᐃᔥᐱᔥᑲᒪᑲᓄᐧᑫᓐ ᑫᒪ ᓂᓴᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓄᐧᑫᓐ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ 
ᐁᐱᑕᑲᒥᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐱᑯ ᐊᐱ.

• ᑲᐅᒋ ᐧᐊᐸᑕᓐ ᐊᓂᓐ ᑲᐃᔑᐱᒥᐧᐃᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑲᐱᒥ ᒪᔥᑭᑭᑫᔭᓐ 
ᐁᑐᒋᑫᒪᑲᒃ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᑕᑲᒥᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

• ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᑲᔦ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒪᒃ ᒋᐧᐃᒋᐃᐧᑲ ᒋᐊᒋᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᑲᔦ 
ᑭᒪᔥᑭᑭᒪᓐ ᒋᒥᓄᓭᒃ ᐁᐱᑕᑲᒥᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᑲᓇᑕ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᐞ ᑲᐊᓄᑲᑕᒧᐧᐊᒡ  (Canadian Diabetes Association) ᑫᐊᐱᑕᑯᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ*

ᑫᑲ ᑲᑭᓇ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ 
ᑫᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓂᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 

ᑲᐧᐃᓯᓂᓯᒃ  
ᑲᐧᐃᐅᑕᐱᓂᑲᑌᓂᒃ  
ᐅᒥᔅᐧᑭᒻ  
ᑫᐊᐱᑕᑯᔥᑲᒪᑲᓂᒃ 
 
4.0 ᐊᑯᓇᒃ 7.0 
mmol/L 

ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐁᐱᑕᑯᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᓂᔓᑎᐸᐃᑲᓐ ᑭᐃᔥᐧᑲ 
ᐧᐃᓯᓂᒡ

5.0 ᐊᑯᓇᒃ 10 mmol/L.
5.0 ᐊᑯᓇᒃ 8.0 mmol/L
ᑭᔥᐱᓐ (A1C) 
ᑎᐸᐸᒋᑲᓐ 
ᑭᑲᔥᑭᒋᑲᑌᓯᓄᒃ 
ᒋᑭᑌᐱᓂᑲᑌᒃ

A1C 

≤ 7.0%  

* ᐅᓄ ᑲᑲᐧᑫ ᑌᐱᓂᑲᑌᑭᓐ ᒋᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ ᑲᑭᒋᐊᐧᐃᐧᐊᒡ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᒋᐅᒋ 
ᑭᑭᓄᔥᑲᒪᑯᐧᐊᒡ. ᑲᐧᐃᓐ ᐧᐃᓐ ᐊᐱᓄᒋᔕᒃ 12 ᐱᓂᔥ ᑕᐸᔑᔥ ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ, ᑫᒪ 
ᑲᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᐧᓱᐧᐊᒡ ᐅᑲᐊᐸᒋᑐᓯᓇᐧᐊ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐊᓂᓐ 
ᑫᑭᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᑭᐸᓐ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ. 

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᓯᓯᐸᐧᑯᑕᐱᓀᐧᐃᓐ 
ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐅᐧᐁᓂ:

• ᑫᐃᓂᑯᐧᑲᒃ ᒋᐸᓐᑭᑲᐧᐃᒃ ᒥᔅᐧᑭ 
ᑫᐊᑕᐧᐁᑕᐧᑲᒃ;

• ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᑎᐸᐸᒋᑲᓀᔭᐱᓐ 
ᑫᐊᐸᒋᑐᔭᓐ;

• ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᑲᓯᓇᒪᓐ ᑎᐸᐸᒋᑲᓐ;

• ᑫᑐᑕᒪᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᑎᐸᐸᒋᑲᓐ ᒪᔭᒻ 
ᒋᐃᓇᑭᒋᑫᒪᑲᓄᐧᑫᓐ; ᑲᔦ

• ᑫᐃᔑ ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᑐᔭᓐ ᑭᑎᐸᐸᒋᑲᓐ.
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ᑫᐃᔑ ᐱᒥᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ

ᑫᐃᔑ ᐱᒥᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ ᒣᐧᑲ ᑭᐊᑯᓯᔭᓐ?

ᒣᐧᑲ ᑭᐊᑯᓯᔭᓐ, ᒪᑭᐧᔕ ᑕᐃᔑᓭ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᐯᐸᑲᓐ ᒋᐃᔑᓭᒃ ᑫᒪ ᑲᐧᐃᓐ ᒪᔭ ᓂᑲᓐ 
ᒋᑭᑫᒋᑲᑌᒃ ᑫᐃᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ. ᐅᓂᔑᔑᓄᐸᓐ ᐃᑕᔥ ᑕᓱᓂᔓᑎᐸᐃᑲᓐ ᑫᒪ ᑕᓱᓂᐅᑎᐸᐃᑲᓐ 
ᒋᑭᓇᓇᑲᒋᑐᐊᐸᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ. ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᑲᔦ ᒋᐱᒥ ᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᒪᓐ. 
ᑭᔥᐱᓐ ᐅᑕᑭᑯᒥᔭᓐ ᐁᑯ ᑕᔥ ᐁᐧᐃᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᐊᑭᑯᒪᔥᑭᑭ ᑫᒪ ᐅᓱᓱᑕᒧᒪᔥᑭᑭ, ᑲᐧᑫᒋᒻ 
ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑲᐸᒥᓇᒃ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᑕᐧᐁᐧᐃᑲᒥᑯᒃ ᒋᐧᐃᑕᒪᐧᐃᒃ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑫᐅᓂᔑᔑᒃ ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ. 
ᐸᑎᓇᑐᓐ ᐊᑭᑯᒪᔥᑭᑭᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᐁᓯᓯᐸᐧᑲᑎᐧᐊᑭᓐ, ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᑕᔥ ᑲᓯᓯᐸᑯᑎᓯᓄᒃ.

ᒣᐧᑲ ᑭᐊᑯᓯᔭᓐ, ᐊᐱᒋ ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᒋᑐᑕᒪᓐ:

• ᓂᐱᐧᐊ ᒥᓂᐧᑫᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᑲᒥᓯᓄᒃ ᔑᐧᐊᐳ ᑫᒪ ᐊᓂᓯᑉ, ᑫᑯᐧᐃᓐ ᒥᓂᐧᑲᑕᑫᓐ ᐧᑲᐱ, 
 ᑎ ᑫᒪ ᑯᓚ ᑲᐊᔭᒪᑲᑭᓐ ᑲᐱᓐ, ᐊᓐᒋᑯ ᑲᐅᒋ ᐸᓐᑯᔥᑲᑯᓐ ᑭᔭᐧᐃᒃ.

• ᒣᔥᐧᑲᒡ ᐅᑕᐱᓇᓐ ᑲᒥᓂᐧᑲᑌᑭᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᑲᒥᑭᓐ ᑲᐧᐃᓐ ᑕᔥ ᐧᐃᓯᓂᑫᓐ, ᑭᔥᐱᓐ 
ᑲᔥᑭᑐᓯᐧᐊᓐ ᒋᑭᐧᐃᓯᓂᔭᓐ;

• ᑲᐧᑫᒥᒋᓐ ᑲᓇᑫ 15 grams ᑲᒥᒋᒥᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᒥᒋᒻ ᑕᓱᑎᐸᐃᑲᓐ;

• ᑲᓄᔥ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑫᒪ ᐃᔕᓐ ᐧᐁᐧᐃᑉ ᑲᐃᔑᐧᐊᐸᒥᐧᑕ ᑲᐊᑯᓯᐧᐊᒡ ᑭᔥᐱᓐ 
ᔑᔑᑲᑯᐧᐁᔭᓐ ᑫᒪ ᑲᔦ ᔕᐳᑲᐧᐃᓯᔭᓐ ᓂᐧᔕ ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᓂᐅᑎᐸᐃᑲᓐ ᒥᓂᑯᒃ; ᑲᔦ

• ᑭᔥᐱᓐ ᐱᒥᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ, ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐳᓂᐊᐸᒋᑐᑫᓐ ᑭᒪᔥᑭᑭᒪᓐ ᒣᐧᑲ ᑭᐊᑯᓯᔭᓐ.

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐊᓄᑭᑕᒪᑫᐧᐊᒡ ᐊᓂᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᑭᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ ᒣᐧᑲ ᑭᐊᑯᓯᔭᓐ.
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ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ ᑲᔦ ᑲᐃᔥᐱᓭᒃ: ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᐸᔑᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ
ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ.

ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐸᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑕᐸᓯᓭᒃ ᐁᐅᑎᐸᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓯᓄᒃ 
ᑲᐃᔑᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ (ᑲᐧᐃᓐ ᑲᓇᑫ 4 mmol/L), ᒥᐅᐧᐁ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ 
ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑫᒪ (hypoglycemia).

ᐊᓂᓐ ᐁᓇᔑᔭᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᒪᑭᐧᔕ ᐅᐅᐧᐁ ᑲᐃᓇᒪᓐᒋᐅ:

• ᑲᓂᓂᓐᑭᔥᑲ, ᑲᓇᓐᑭᐱᐧᑲᓀᒪᒋᐅ, ᑲᐧᐃᔑᔑᑲᑯᐧᐁᔥᑲ

• ᑭᓭᑭᔅ, ᑭᓂᔥᑫᓐᑕᒻ, ᑭᒥᑯᔥᑲᑌᑕᒻ

• ᑭᐧᐊᐧᐊᓀᑕᒻ, ᑲᐧᐃᓐ ᑭᑭᑯᔥᑲᐧᐊᑌᑕᓯᓐ

• ᑭᐸᐧᐊᓂ

• ᑭᔑᐱᑌ ᑭᑌᐃ

• ᑭᑕᐧᐯᔥᑲ, ᑭᑌᐧᐃᔥᑎᐧᑲᓀᔥᑲ

• ᓂᓇᒥᑲᓀᒪᓐᒋᐅ, ᐧᐃᓂᐸᔥᑲ

• ᑭᑭᒥᔥᑲ ᑫᒪ ᒋᒋᓯᓭ ᑭᑌᓇᓂᒃ ᑫᒪ ᑭᑐᓂᒃ

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑲᑐᒋᑫᒪᑲᒃ ᑲᐅᒋ ᑕᐸᓯᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ (hypoglycemia)?

ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᑐᒋᑫᒪᑲᒃ:

• ᐊᐧᐊᔑᒣ ᐁᑭᐊᓂ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᐱᒋᐧᐃᓐ ᐅᑕᓇᒃ

• ᑲᐧᐃᓐ ᒪᔭ ᐁᓂᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᑲᐊᓂᔑᑎᐱᓭᒃ

• ᐅᓴᒻ ᐸᓐᑭ ᐁᐧᐃᓯᓂᔭᓐ

• ᐅᓴᒻ ᓂᐱᐧᐊ ᒪᔥ ᐁᐊᐸᒋᑐᔭᓐ

• ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᐁᐊᐸᒋᑐᔭᓐ

ᐊᐱᒋ ᑭᔕᑕᐱᓭ ᑲᐅᒋ ᑕᐸᓯᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ, ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᑕᔥ ᔐᒪᒃ ᒋᐊᓐᑕᐧᐃᐃᑎᓱᔭᓐ. 
ᑭᔥᐱᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᐅᒋᑕᐸᓯᓭᒃ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ, ᒥᐅᐧᐁ ᑫᐃᔑᔭᔭᓐ:

• ᑲᐧᐊᐧᐊᓀᑕᒻ ᑲᔦ ᑲᐧᐃᓐ ᑲᐊᓂᐸᑲᑫᓐᑕᓯᓐ

• ᑲᐧᐊᓂᒥᑲᐤ

• ᑲᐅᒋᐱᓂᒃ

ᑲᓇᑕᐧᐁᑕᓐ ᒋᐧᐃᒋᐃᒃ ᐊᐧᐃᔭ. ᑭᑫᑕᓐ ᒋᑭᑭᔥᑲᒪᓐ ᑲᑭᒥᓂᑯᔭᓐ MedicAlert® 
ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᐅᓐ, ᑲᔦ ᒋᑲᐧᑫᒋᒪᒡ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑫᒪ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᐊᓂᓐ 
ᑫᑭᑐᑕᒪᐸᓐ ᒋᓇᑲᓇᒪᓱᔭᓐ ᑲᔦ ᐧᐁᐧᐃᑉ ᑫᐃᔑ ᐊᓐᑕᐧᐃᐃᑎᓱᔭᓐ ᐅᒋᑕᐸᓯᓭᒃ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ.

ᐊᓂᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᐊᓐᑕᐧᐃᑐᔭᓐ ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐸᓐ ᑭᑫᑕᒪᓐ ᐁᓂᑕᐸᓯᓭᒃ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ, 
ᔐᒪᒃ ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ. ᑭᔥᐱᓐ ᐊᔭᓯᐧᐊᓐ 
ᑎᐸᐸᒋᑲᓐ, ᒥᐱᑯ ᐃᔑᐊᓐᑕᐧᐃᐃᑎᓱᓐ. ᐅᓂᔑᔑᓐ 
ᒋᐊᔭᐧᑲᒥᓯᔭᓐ.

ᒥᒋᓐ ᑫᒪ ᒥᓂᐧᑲᑕᓐ ᑲᒥᒋᒥᔥᑲᑫᒪᑲᒃ 
(15 grams) ᒥᓂᑯᒃ:

• 15 g ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑕᐱᔥᑯ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒃ 
ᑲᐃᔑᓇᑯᒋᑲᑌᑭᓐ (ᒥᐅᐧᐁ ᐊᓐᑕᐧᐁᑕᐧᑲᒃ ᒋᐊᐸᑕᒃ)

• 15 mL (3 ᐁᒥᐧᑲᓀᔅ ᑫᒪ ᓂᐧᓭᑭᓂᑲᓀᔅ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᒋᐃᔑᐧᑲᓇᐱᓇᒡ ᓂᐱᑲᒃ

• 175 mL (3/4 ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ) ᔑᐧᐊᐳ ᑫᒪ ᑲᒪᔥᑲᐧᐊᑲᒥᒃ 
ᔑᐧᐊᐳ

• 6 Life Savers® ᑕᓯᓐ ᒪᔥᑭᑭᓴᒃ 
 (1 = 2.5 g ᑲᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔥᑲᑫᒪᑲᒃ)

• 15 mL (ᐯᔑᒃ ᑭᒋᐁᒥᐧᑲᓐ) ᐊᒧᓯᓯᐸᐧᑲᑦ

ᐱᐅᓐ 10 ᐊᑯᓇᒃ 15 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ, ᒥᓇᐧᐊ ᑕᔥ 
ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ. ᑭᔥᐱᓐ ᑫᔭᐱ ᑕᐸᓯᔥᑲᒪᑲᒃ:

• ᒥᓇᐧᐊ ᐊᓐᑕᐧᐃᐃᑎᓱᓐ

• ᑭᔥᐱᓐ ᑫᔭᐱ ᐯᔑᑯᑎᐸᐃᑲᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᒋᐱᐅᔭᓐ 
ᒋᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, ᑫᒪ ᑲᔦ ᐧᐃᑲᐧᑫᒋᔭᓐ, ᐸᓐᑭ ᒥᒋᒣᔅ 
ᐅᑕᐱᓇᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᐊᐱᑕ ᓇᐳᓂᑲᓐ ᑫᒪ ᒋᔅ ᑲᔦ 
ᐸᐧᑫᔑᑲᓀᓴᒃ (ᑫᑯᓂᑯ 15 grams ᒥᓂᑯᒃ 
ᑲᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᑲᔦ ᑲᐧᐃᔭᓯᐧᐊᒃ).

ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᓐ ᑫᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᔭᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ, “Managing Your Blood 
Glucose” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.
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Content taken from the Canadian Diabetes Association’s  

consumer fact sheets, Managing Blood Glucose and  

Lows and Highs: Blood Glucose Levels © 2008. 

ᐧᐁᑯᓀᓐ (high blood glucose) ᑲᐃᔥᐱᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᔦ ᐊᓂᓐ ᐁᔑᔭᓇᓂᐧᐊᒃ?

ᐊᐱ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐃᔥᐸᐱᑭᓭᒃ (ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐃᔑ ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᐱᐃᑲᑌᒃ ᐅᐅᒪ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ), 
ᒥᐅᐧᐁ ᑫᐃᔑᔭᔭᓐ:

• ᒋᐸᑲᐸᐧᑫᔭᓐ

• ᑲᓂᐸᒋᔑᔑᒃ

• ᑲᐊᔦᑯᔅ

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑲᑐᒋᑫᒪᑲᒃ ᑲᐃᔥᐱᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ (hyperglycemia)?

ᑕᐅᒋ ᐃᔥᐱᓭ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐊᐱ ᑭᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ, ᑭᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᒪᔥᑭᑭᑫᐧᐃᓐ ᑎᐱᑐᑕᓯᐧᐊᓐ.
ᑕᐅᒋ ᐃᔥᐱᓭ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑭᔥᐱᓐ ᐊᑯᓯᔭᓐ ᑫᒪ ᒥᔕᒣᑕᒪᓐ.

ᐊᓂᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐃᔥᐱᓭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ?

ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐱᒥ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ ᑫᑯᓂᑯ ᒋᐊᐃᑐᑕᒪᓐ, ᑲᔦ ᒋᐱᒥ ᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᑭᒪᔥᑭᑭᒪᓐ, 
ᒥᐅᒪ ᑫᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᒋᐱᒥ ᒥᐧᓇᑯᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᑭᔥᐱᓐ ᐅᓴᒻ ᐃᔥᐱᓭᒃ, 
ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐅᐅᐧᐁᓂ:

• ᒋᑭᐊᓐᒋᑐᐸᓐ ᑭᒪᔥᑭᑭᒪᓐ ᑲᐱᒥ ᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᑫᒪ ᑲᔦ ᑲᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ

• ᒋᒥᐧᓇᑐᔭᓐ ᑭᑎᓇᒋᑫᐧᐃᓐ

• ᐊᐧᐊᔑᒣ ᒋᑲᐧᑫᒋᔭᓐ

ᑫᐃᔑ ᐱᒥᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ
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ᑫᐃᔑᐸᒥᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ 

ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᓯᑕᓐ 

ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐊᐱᒋ ᓂᑕᑲᑭᒋᓯᑌᐧᐊᒃ ᐱᓂᔥ 
ᑲᔦ ᐊᐸᓀ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᐁᐊᓄᒋ ᑭᒋᐊᑯᓯᐧᐊᒡ ᑲ 
ᑲᑭᒋᓯᑌᐧᐊᒡ. 

ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᐃᔑᓄᒋᐃᐧᐁᒪᑲᓐ 
ᑲᐅᒋᓇᑕᒪᓱᒪᑲᒃ ᒥᔭᐤ ᑲᔦ ᑲᐊᐃᔕᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭ, 
ᐧᐃᓐᑫ ᑕᔥ ᓴᓇᑭᓐ ᒋᑭ ᑭᑫᐃᑎᓱᒪᑲᒃ ᒥᔭᐤ. ᐱᓂᔥ 
ᑲᔦ ᐊᓂᐱᒥ ᒪᔑᑐᒋᑫᒪᑲᓐ ᑲᐅᒋᓂᓯᑐᓯᓇᓂᐧᐊᒃ 
(neuropathy), ᐃᐃᒪ ᒪᐧᐊᒡ ᒥᓂᒋᒃ ᑲᔦ ᒥᓯᑕᒃ. 
ᐃᔑᔭᐧᐊᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑲᐧᐃᓐ 
ᒋᓂᓯᑐᒪᒋᑐᐧᐊᒡ ᑭᔥᐱᓐ ᐁᑲᑭᒋᓯᑌᐧᐊᒡ, ᑕᐱᔥᑯ 
ᐱᑐᐱᑭᓯᒋᑌᓭᒡ ᑫᒪ ᑲᑭᔥᑭᔑᒃ. ᑭᔥᐱᓐ ᑭᑫᑕᓯᒃ 
ᑲᔦ ᓇᑕᐧᐃᒋᑲᑌᓯᓄᒃ, ᒪᐧᐊᒡ ᐸᑭ ᐃᔑᓇᐧᑲᒃ 
ᑲᐃᔑᑲᑭᒋᓯᑌᔭᓐ ᑕᐅᒋ ᑭᑕᑕᐱ ᐱᒋᐳᐧᐃᓭ, ᐱᓂᔥ 
ᒋᐅᒋ ᑭᒋᐊᑯᓯᒡ. 

ᑕᓱᑭᔑᑲ ᒋᐸᒥᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ 

ᐱᔑᔑᒃ ᑲᑲᐧᑫ ᓇᑲᓇᑲᓱᓇᓂᐧᐊᒃ ᑫᑯᓐ ᒥᐅᐧᐁ ᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᒃ. ᑕᓱᑭᔑᑲ ᑕᔥ 
ᒋᐸᒥᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ ᒋᒥᓄᔭᒪᑲᑭᓐ. 

ᒪᐧᐊᑐᓇᓐ ᒋᐅᑎᓇᒪᓱᔭᓐ ᐊᐸᒋᑕᑲᓇᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᑭᔥᑭᑲᔑᔑᑲᓐ, ᔓᔕᐧᐊᐃᑲᓐ, 
ᔑᔓᐱᑭᓂᑲᓐ, ᐊᓯᓐ ᑲᔦ ᐧᐊᐸᒧᓇᐱᑯᔅ. ᑲᑭᓇ ᒋᐃᔑ ᐅᑯᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ 
ᒋᐅᒋᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᑕᓱᑭᔑᑲ ᒋᐸᒥᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ: 

1. ᑭᓯᓴᐸᐧᐊᑐᓐ ᑭᓯᑕᓐ ᔓᐱᑌᐧᐊᐳᒃ (ᑲᐧᐃᓐ ᑲᐊᐧᑲᑲᒥᑌᒃ), ᒋᐊᐸᒋᐊᒡ ᔓᑉ 
ᑲᓄᓱᑭᓯᒡ. ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐃᓇᐧᑲᓐᒋᑐᑫᓐ ᑭᓯᑕᓐ, ᐊᓐᒋᑯ ᑕᐸᓐᐧᑲᔕᑫᔥᑲᐧᐊᓐ ᑭᓯᑕᓐ. 

2. ᒣᐧᑲ ᑫᔭᐱ ᔕᑭᓯᑌᔭᓐ, ᓇᓇᔑᓯᑌᐅᑎᓱᓐ ᐊᓯᓐ ᒋᔓᔕᐧᐁᐸᐊᒪᓐ, ᒋᐊᓂ 
ᐸᐱᐧᑲᔥᑲᔕᑫᔥᑲᓯᓄᒃ ᑭᓯᑕᓐ. 

3. ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐸᓐᑯᓯᑌᐅᑎᓱᓐ, ᑲᔦ ᐃᐃᒪ ᓯᓐᑕᐤ ᑭᓂᓯᑭᓯᑕᓂᒃ. 

4. ᒥᓯᐧᐁ ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑭᓯᑕᓐ ᑲᔦ ᓯᓐᑕᐤ ᑲᐃᔑᓂᓯᑭᓯᑌᔭᓐ ᒋᑭᔥᑭᔥᑲᓯᓄᒃ, 
ᒋᑕᔥᑭᔥᑲᓯᓄᒃ, ᑭᔥᑲᔥ ᒋᐱᓐᑎᑫᑭᒡ, ᒋᐱᑐᐱᑭᓯᑌᔭᓐ. ᐊᐸᒋᑐᓐ ᐧᐊᐸᒧᓇᐱᑯᔅ 
ᒋᐅᒋ ᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᑭᓇᑲᑭᓯᑕᓂᒃ ᑫᒪ ᑲᐧᑫᒥᒻ ᐊᐧᐃᔭ ᒋᓇᓇᑲᒋᑐᒡ ᐁᔑᓇᐧᑲᒃ 
ᑭᓇᑲᑭᓯᑕᓇᓐ. 

5. ᑲᑲᓯᓇᓐ ᑲᐃᔑᑭᔥᑭᔥᑲᔭᓐ ᑫᒪ ᑲᑭᐃᔑ ᐯᔑᔑᓇᓐ ᔓᑉ ᑲᔦ ᓂᐱ 
ᒋᑭᓯᐊᐸᐧᐊᒋᑲᑫᔭᓐ, ᑲᔦ ᐊᑯᐱᒋᑲᑫᓐ ᐊᑯᐱᒋᑲᓂᑭᓐ ᑲᐧᐊᑲᐧᐊᔕᑫᒡ 
ᑲᐊᐸᒋᑕᒧᓇᑲᓂᐧᐃᒡ. 

6. ᑎᐱᔥᑯᒋᑭᔥᑭᔓᒃ ᑭᔥᑲᔑᒃ ᑲᔦ ᒋᔓᔕᐧᐁᐸᐧᐊᐧᑕ ᑲᐃᔑ ᑲᔑᓯᐧᐊᒡ. ᒪᓇᐅᓴᒥ 
ᒐᑯᑲᔑᐅᑎᓱᓐ. 

7. ᐳᓯᓂᑲᑫᓐ ᑲᒥᓇᐧᑲᓯᓄᒃ ᐳᓯᓂᑲᓐ ᑭᑐᓐᑕᓂᒃ ᑲᔦ ᑭᓇᑲᑭᓯᑕᓂᒃ. ᑲᓯᐧᐁᐸᐊᓐ 
ᓂᐱᐧᐊ ᐊᑐᔭᓐ. ᑫᑯᐧᐃᓐ ᓯᓐᑕᐤ ᑲᐃᔑᓂᓯᑭᓯᑌᔭᓐ ᐃᔑᐊᑐᑫᓐ, ᐊᓐᒋᑐ ᑕᐅᒋ 
ᐊᐧᐯᑕᒪᓐ ᒋᐅᒋ ᐅᒥᑭᐧᐃᓯᑌᓭᔭᓐ. 

8. ᑭᑭᔥᑲᐤ ᑲᐸᔦᑭᑭᓯᐧᐊᒡ ᐊᔑᑲᓇᒃ ᑲᔦ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᒥᓄᔥᑲᐧᐊᐧᑕ ᑕᓱᑭᔑᑲ. ᑲᔦ 
ᑲᐧᑫᑐᑕᓐ, ᑭᑭᐡᑲᐧᐃᒃ ᑲᐧᐊᐱᓯᐧᐊᒡ ᐊᔑᑲᓇᒃ, ᑭᔥᐱᓐ ᑭᔥᑭᔥᔑᓇᓐ ᑫᒪ 
ᐅᒥᑭᐧᐃᔭᓐ, ᒥᐃᒪ ᑫᐅᒋᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᒋᒥᔅᑭᐧᐊᒃ ᑫᒪ ᒋᒥᓂᐧᐊᒃ. 

ᐸᐸᑭᑌᓯᑐᓐ ᑭᒪᑭᓯᓇᓐ ᑫᒪ ᐸᐱᓐᒋᓂᒋᓂᓐ 

ᒋᐧᐸ ᐱᑕᓯᓀᔭᓐ, ᐊᓂᓐ ᐁᑭᑫᑕᓯᐧᐊᓐ 

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᐱᓐᑌᐧᑫᓐ ᑭᒪᑭᓯᓂᒃ.
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ᑫᐃᔑᐸᒥᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ 

ᐊᐱ ᑫᐃᔑᐧᐊᐸᒪᒡ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ 

• ᑭᔥᐱᓐ ᐸᑭᓭᔭᓐ, ᑭᔑᓱᔭᓐ, ᒥᔅᑯᓭᔭᓐ ᑫᒪ 
ᐧᐃᓴᑫᑕᒪᓐ ᑭᑲᑎᒃ ᑫᒪ ᑭᓯᑕᓐ, ᔐᒪᒃ 
ᐊᓐᑕᐧᐃᐧᐊᐸᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ. 

• ᑭᔥᐱᓐ ᐱᐧᑲᔥᑭᓭᔭᓐ (ᑲᒪᔥᑲᐧᐊᔕᑫᔭᓐ 
ᑭᓂᓯᑭᓯᑕᓂᒃ), ᑫᒪ ᓂᑕᐧᐃᑭᒪᑲᒃ ᑫᑯᓐ  

 (ᑭᐸᑲᔕᑫᔥᑲᒃ ᐅᓇᑲᑭᓯᑕᓂᒃ), ᑲᐱᓐᑎᑫᑭᒡ 
ᐅᔥᑲᔥ, ᒋᒋᑯᒻ, ᑫᒪ ᔐᑯᑭᑭᔑᓇᓐ, ᓇᓯᑲᐤ 
ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᒋᓇᓇᑲᒋᑐᒡ ᑫᒪ ᒥᓯᑎ 
ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂ (ᐯᐸᑲᓐ ᐃᓇᓄᑭᐧᐊᒃ ᒥᓯᑎ 
ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᐧᐊᒃ ᑫᒪ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᐧᑫ ᒥᓯᑕᓐ 
ᑲᐸᒥᓇᑭᓐ). ᑫᑯᐧᐃᓐ ᑭᓐ ᑲᐧᑫᓇᑕᐧᐃᐃᑎᓱᑫᓐ 
ᑭᑲᑭᒋᓯᑌᔭᓐ. 

• ᑲᓇᑫ ᐯᔑᐧᑲ ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᐅᑲᓇᓇᑲᒋᑐᓐ 
ᑭᓯᑕᓐ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᒻ. ᑲᔦ ᑕᔥ ᒋᑲᐧᑫᒋᒪᒡ 
ᒋᓇᓇᑲᒋᐃᒃ ᑲᐅᒋᓂᓯᑐᓯᔭᓐ ᑲᔦ ᑲᐅᒋ 
ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᓯᑌᑕᔭᓐ ᐯᔑᐧᑲ ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ. 

• ᑭᑕᔑᑲᓀᓐ ᑕᐧᓴ ᑭᐊᑕᐧᐃ ᐧᐊᐸᒪᒡ 
ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒡ ᐁᐧᐃᓇᓇᑲᒋᐃᒃ 
ᑭᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᑲᐧᑫᒋᒪᒡ 
ᒋᓇᓇᑲᒋᑐᒡ ᑭᓯᑕᓐ. 

ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑫᐃᔑᐸᒥᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᑲᔦ ᑫᑐᑕᓯᐧᐊᓐ

ᑐᑕᓐ ᒋᑭᑭᔥᑲᒪᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ 
ᒋᑌᐱᔥᑲᒪᓐ ᒪᑭᓯᓇᓐ. 
ᒋᒥᓄᔥᑲᒪᔭᓐ, ᒋᑕᐧᑲᑯᑐᑕᓀᔭᑭᓐ 
(ᑲᐧᐃᓐ ᐊᐊᐧᔑᒣ 5 cm 
ᒋᐊᐱᒋᑲᐸᐧᐃᒪᑲᑭᓐ) ᑲᔦ ᐁᑲ 
ᒋᔑᔓᔥᑲᑯᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᒪᑯᒥᑯᔭᓐ. 
ᑲᐃᔑ ᐅᓂᔑᔑᑭᓐ 
ᒪᑭᓯᓂᐊᑕᐧᐁᐧᐃᑲᒥᑯᒃ ᐅᒋᐊᑕᐧᐁᓐ 
ᒪᑭᓯᓇᓐ ᑲᔦ ᒋᑲᐧᑫᒋᔥᑲᒧᓂᑯᔭᓐ 
ᒪᑭᓯᓇᓐ ᑲᐧᐃᐊᑕᐧᐁᔭᓐ.

ᑐᑕᓐ ᒋᑭᑲᔑᑲᓀᔭᓐ ᒣᐧᑲ ᑭᑎᐱᑲᒃ 
ᑭᔥᐱᓐ ᒪᔥᑲᐧᐊᑯᓯᑌᐧᐊᒋᔭᓐ.

ᑐᑕᓐ ᒋᐃᔥᐸᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ ᒣᐧᑲ 
ᑭᐊᐱᔭᓐ.

ᑐᑕᓐ ᒋᐊᔭᑲᐧᐃ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᓯᑌᓂᓐ 
ᑭᓂᓯᑭᓯᑕᓇᓐ ᑲᔦ ᑭᐳᓐᑲᓇᓐ 
ᐯᔑᐧᑲ ᑲᐱᒥᑭᔑᑲᒃ ᒋᐅᒋ ᐃᔕᒪᑲᒃ 
ᒥᔅᐧᑭ ᑭᓯᑎᒃ ᑲᔦ ᑭᑲᑎᒃ.

ᑐᑕᓐ ᒋᐊᔭᑲᐧᐃ ᑲᐧᑫᒋᓐ 
ᒋᔐᔕᐧᐃᐸᓂᐅᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᓂᓯᑐᓯᐧᐃᓐ.

ᑐᑕᓐ ᒋᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ 
ᑕᓱᑭᔑᑲ ᑲᔦ ᒋᓇᓇᑐᒥᑯᓇᒪᓐ 
ᑭᔕᑲᒃ ᐊᓂᓐ ᐁᐱᒋᑭᔑᑌᐧᐊᐧᑫᓐ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᑭᑭᔥᑲᓂᓐ 
ᑲᑭᐧᓇᑯᑐᑕᓀᔭᑭᓐ ᒪᑭᓯᓇᓐ, 
ᑲᒋᐧᐸᑭᓐ ᒪᑭᓯᓇᓐ, ᑲᔦ 
ᓇᐱᔥᑭᑲᓇᑭᓯᓇᓐ (ᑲᔕᐳᑕᐧᐁᔭᑭᓐ) 
ᑫᒪ ᑲᐱᑯᔥᑲᑭᓐ ᒪᑭᓯᓇᓐ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᑭᑭᔥᑲᑫᓐ ᑫᑯᓐ ᑲᓯᓐᒋᔭᒃ 
ᑌᑎᐸᐃ ᑭᑲᑎᒃ, ᑕᐱᔥᑯ ᐊᔑᑲᓇᒃ 
ᑫᒪ ᑲᑭᐧᓀᑭᓯᐧᐊᒡ ᐊᔑᑲᓇᒃ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐸᐸᒥ ᓴᓴᑭᓂᓯᑌᑫᓐ, 
ᐱᓐᑎᑲᒥᒃ ᐃᑯ ᑲᔦ. ᐊᑕᐧᐁᓐ ᑲᔦ 
ᒪᑭᓯᓇᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᑌᐱᔥᑲᒪᓐ 
ᐱᓐᑎᑲᒥᒃ ᑫᑭᑭᔥᑲᒪᓐ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐃᔑᐊᑐᑫᓐ 
ᑭᔕᑲᒥᓯᑲᓇᐱᒃ ᑫᒪ ᑭᔑᓯᑲᓐ 
ᑭᓯᑎᒃ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᑲᑭᐧᓀᔥ ᓇᐳᑲᑌᐱᑫᓐ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᓴᑲᐧᓴᑫᓐ. ᑲᓴᑲᐧᓴᓂᐧᐊᒃ 
ᑭᐱᓂᑫᒪᑲᓐ ᑲᐅᒋ ᓂᓯᑐᓯᓇᓂᐧᐊᒃ 
ᑲᔦ ᒋᑭᑫᓇᓂᐧᐊᒃ, ᑲᔦ ᐅᒋ 
ᓇᓂᓴᓂᓯ ᐊᐧᐃᔭ ᒋᐅᒋ 
ᑭᔥᑭᐧᔕᑲᓂᐧᐃᒡ. 

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᓄᒋᑯ ᐊᐧᐃᔭ ᐊᓄᓇᑫᓐ 
ᒋᑭᔥᑭᑲᔑᔑᑯᒃ. 

ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑫᐃᔑ ᐸᒥᑐᔭᓐ ᑭᓯᑕᓐ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ “Managing Your Feet” 
ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.
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ᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᓐ  
ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ 

ᑭᓂᑕᓴᑲᐧᓴᒡ ᑫᒪ ᐅᑎᓇᐧᐁᒪᑲᓇᓐ ᐁᑭ 

ᐃᓇᐱᓀᓂᒡ ᐅᑌᐁᐊᐱᓀᐧᐃᓐ ᑫᒪ ᓂᐳᐧᐃᓭᐧᐃᓐ 

ᐊᐧᐊᔑᒣ ᓇᓂᓴᓂᓯᐧᐊᒃ ᐅᐅᐧᐁ ᒋᐃᓇᐱᓀᐧᐊᒡ.

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᐊᓂᓐ ᑫᑭᐃᔑ 

ᐧᐃᒋᐃᑎᓱᔭᓐ ᒋᓂᓯᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ 

ᑲᔦ ᒋᐅᒋ ᓇᓂᓴᓂᓯᓯᐧᐊᓐ!

ᐅᑌᐃᒃ ᐊᓂᐃᔑᐊᑯᓯᐧᐊᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ  
(type 2 diabetes). ᐅᑌᐃᔭᐱᓐ ᐊᓂᐱᑯᔥᑲᒪᑲᓄᓐ 
ᑲᐅᑌᐃᐊᐱᓀᓇᓂᐧᐊᒃ. ᐊᓂᒥᓯᑌᔥᑲᒪᑲᓐ ᐊᐱ 
ᒥᔅᐧᑭᔭᐱᓐ ᐅᑌᐃᒃ ᑫᒪ ᐧᐃᓐᑎᐱᒃ ᑲᐃᔕᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭ 
ᐱᓂᔥ ᑲᐊᓂ ᐊᑲᓯᐸᑯᓀᔭᒃ ᑫᒪ ᑲᐊᓂᑭᐱᔥᑭᑫᒪᑲᒃ 
ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ, ᐱᓂᔥ ᒋᐅᒋ ᑭᐱᒋᑌᐁᓭᔭᓐ ᑫᒪ 
ᒋᓂᐳᐧᐃᓭᔭᓐ. ᐊᑯᓇᒃ 80% ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ 
ᐅᑲᓂᓯᑯᓇᐧᐊ ᑭᐱᒋᑌᐁᓭᐧᐃᓐ ᑫᒪ ᓂᐳᐧᐃᓭᐧᐃᓐ. 

ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐸᑎᐧᓇᔦᒃ ᐃᔑᓇᓂᓴᓂᓯᐧᐊᒃ 
ᒋᐊᓂ ᐅᑌᐁᐊᐱᓀᐧᐊᒡ, ᑕᐱᔥᑯ ᑲᔦ ᐅᓄᐧᐁᓂᐧᐊᓐ: 

• ᑕᐃᔥᐸᑲᒥᔥᑲᓂ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᐅᒥᔅᐧᑭᒥᒃ 

• ᑕᐊᓐᒋᐳ (ᐃᐃᒪ ᒪᐧᐊᒡ ᐅᒥᓴᑕᒃ) 

• ᑲᒧᒋᐊᔭᐱᓇᓂᐧᐊᒃ ᑫᑯᓐ ᑲᐃᓇᓄᑭᓯᒃ 

• ᑕᐃᔥᐸᑯᔥᑲᒪᑲᓂᒃ ᐅᐸᓐᑲᐅᑯᐧᐃᓐ 

• ᓂᐱᐧᐊ ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫ 

ᓄᑯᒥᑫ ᓇ ᑭᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᒋᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᐧᐊᓀᓐ?

ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐊᓂ ᓇᓂᓴᓂᔭᐧᐊᒃ ᒋᐧᐊᑫᐧᐃ ᑭᐱᒋᑌᐁᓭᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᒋᓂᐳᐧᐃᓭᐧᐊᒡ 
ᒥᓴᐧᐊᒡ LDL ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᐧᐃᓐ (ᑲᒪᓇᑕᒃ ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᐧᐃᓐ ᐊᓇᑭᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ). 
ᐊᐧᐊᔑᒣ ᑲᔦ ᓇᓂᓴᓂᓯᐧᐊᒃ ᑭᔥᐱᓐ LDL-ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᐧᐃᓐ ᐃᔥᐱᓭᓂᒃ 
ᑲᐃᔑᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓂᒃ.

ᑭᔥᐱᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ, ᐃᔑᓭᑐᓐ ᒋᓇᓇᑲᒋᒋᐃᑯᔭᓐ ᑕᓱᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᐊᑯᓇᒃ 
ᑕᓱᓂᓱᐱᐳᓐ, ᑫᒪ ᒧᔕᒃ ᒋᐊᔭᑲᐧᐃ ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᐱᒥᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒋᓂᓯᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ.

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᑫᐃᔑᐧᐃᒋᐃᑎᓱᔭᓐ ᒋᓂᓯᓭᒃ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ LDL ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ. 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐊᓂᑦ ᐅᒥᐱᐊᐸᒋᑐᓇᐧᐊ ᒪᔥᑭᑭᓂ ᒋᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᐧᐊᒡ, ᐧᐁᐧᐁᓂ 
ᒋᐃᓇᒋᑫᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᒋᔐᔕᐧᐃᐸᓂᐅᐧᐊᒡ.

ᐁᐧᐊᐧᐃᓐᑌᒃ ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᐧᐃᓐ: ᐃᔑᓂᑲᒋᑫᐧᐃᓇᓐ

ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᐧᐃᓐ: ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓂᐧᐃ ᐱᒥᑌ ᐅᓐᒋᑕᐱ ᐅᑌᐅᒪᑲᓐ ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᔦ ᐧᐃᔭᓯᒃ. 
ᓂᐧᔕᔦᑲᓄᓐ ᐅᓄ ᐱᒥᑌᓐ: LDL ᑲᔦ HDL.

• LDL: ᒥᐅᐧᐁ ᑕᐱᔥᑯ ᑲᒪᓇᑕᒃ ᐱᒥᑌ ᑭᔥᐱᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᐊᔭᒪᑲᒃ ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ 
ᐱᒥᑌ ᑭᔭᐧᐃᒃ LDL ᑲᑭᐅᒋ ᑲᒋᑎᓂᑯᓐ ᑭᑌᐃᒃ ᒋᐊᓂᔑᐊᑯᓯᔭᓐ.

• HDL: ᒥᐅᐧᐁ ᑕᐱᔥᑯ ᑲᐅᓂᔑᔑᒃ ᐱᒥᑌ ᑭᔥᐱᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᐊᔭᒪᑲᒃ ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ 
ᐱᒥᑌ ᑭᔭᐧᐃᒃ HDL ᑲᑭᐅᒋ ᓇᑕᒪᑯᓐ ᒋᐊᔭᓯᐧᐊᓐ ᐅᑌᐁᐊᐱᓀᐧᐃᓐ.

ᒪᒪᐤ ᐁᔑᑎᐸᑭᒋᑲᑌᒃ ᑲᐊᔭᒪᑲᒃ HDL : ᐊᑭᑕᓱᓇᓐ ᐊᐸᒋᒋᑲᑌᐧᐊᓐ ᐁᑎᐸᑭᒋᑲᑌᒃ 
ᐊᓂᓐ ᐁᐱᒋᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ HDL.

ᐱᒥᑌ ᑲᐊᔭᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭᒃ (Triglyceride): ᒥᐅᐧᐁ ᑯᑕᒃ ᑎᓄᐧᐃ ᐱᒥᑌ ᒥᔭᐧᐃᒃ 
ᑲᐅᒋᐅᔑᐅᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒃ, ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳᒃ ᑫᒪ ᑯᑕᑭᔭᓐ ᐸᑲᓐ ᒥᒋᒥᑲᒃ.

ᐅᑌᐁᐊᐱᓀᐧᐃᓐ ᒥᔅᐧᑭᔭᐱᒃ (Cardiovascular disease): ᐱᑯᔥᑲᒪᑲᓐ ᒥᑌᐃ 
ᑲᔦ ᒥᔅᐧᑭᔭᐱᓐ. ᐯᔑᐧᑲᔦᒃ ᑲᐅᒋᐃᔑᔭᓇᓂᐧᐊᒃ ᐁᐊᓂ ᑭᐳᑕᒪᑲᒃ ᐱᒥᑌ ᑲᐧᐃᓐ ᑕᔥ 
ᒋᑭᔕᐳᔥᑲᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭ.
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ᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᓐ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ 

ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᐧᐃᓐ ᑲᔦ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ 
“Blood Pressure and Cholesterol” 
ᑲᐃᔑᓂᑲᑌᒃ. 

ᐧᐁᐧᐁᓂ ᓇ ᑭᑐᑕᓐ ᒋᐅᒋ ᓂᓯᔥᑲᒪᑲᒃ LDL ᐱᒥᑌ 
ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐊᔭᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ?
ᓂᐱᒥᐊᐸᒋᑐᓇᓐ ᓂᒪᔥᑭᑭᒪᓐ ᑲᑭᒥᓂᔑᒡ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ 
ᒋᐧᐃᒋᐃᑯᐊᓐ

ᓂᑎᐱᑕᓱ ᑎᐸᐱᔥᑯᒋᑲᓀᔅ

ᓂᓇᐃ ᐊᐱᑕᑯᓇᐧᐁ ᓂᒥᓴᑕᒃ ᑲᐊᐱᑕᑯᓇᐧᐁᔭᓐ

ᐧᐁᐧᐁᓂ ᓂᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᒋᒥᒋᔭᓐ ᑲᔦ ᑲᐧᐃᓐ 
ᓂᒥᒋᓯᓐ ᑲᐧᐃᓂᓄᐧᐊᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ

ᓂᑎᐱᓇᒪᑎᔅ ᑲᔦ ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐊᔭᒪᑲᒃ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᓂᐱᐧᐊ 
ᒋᒥᒋᓯᐧᐊᓐ

ᓂᒥᒋᓇᓐ ᑲᒪᔥᑯᔑᐧᐊᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ (ᑕᐱᔥᑯ ᐸᐧᑫᔑᑲᓂ ᒥᒋᒪᓐ)

ᑕᓱᑭᔑᑲ ᓂᑎᐱ ᒥᒋᓇᓐ ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᑲᔦ ᒥᓇᓐ

ᐁᓐᑕᓱᑭᔑᑲ ᓂᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃ ᐁᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᒋᐅᒋᔐᔕᐧᐃᐸᓂᐅᔭᓐ

ᐁᐁ ᑲᐧᐃᓐ 

ᑭᑭᑎᐱᑐᑕᓐ ᐃᓇ ᑲᐱᒥ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑲᒪᔑᑐᑕᑫᒪᑲᒃ LDL ᐱᒥᑌ. 
ᑫᔭᐱ ᓇ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᑲᑲᐧᑫᐧᐃᒋᐃᑎᔅ ᒋᐅᒋ ᒪᔥᑲᐧᐃᓯᒪᑲᒃ ᑭᑌᐃ?

ᒥᓇᐧᐊ ᑫᐊᓂᑐᑕᒪᓐ: ᒋᑲᐧᑫᓂᓯᓇᒪᓐ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭ HDL ᒋᒥᐧᓇᑲᒥᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᑲᔦ 
ᐱᒥᑌ ᑲᐊᔭᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭᒃ. ᐃᓇᑭᒋᑲᑌ ᐊᑭᑕᓱᓂᒃ ᑲᐧᐃᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ 4.0 
ᒋᐊᐱᑕᑯᔥᑲᒪᑲᒃ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭ.

ᐯᔑᐧᑲᔦᒃ ᑫᑭᑐᑕᒪᐸᓐ ᒋᓂᓯᓇᒪᓐ ᒋᐃᔥᐸᑐᔭᓐ HDL. ᐯᑲ ᐊᓂᐱᒥ ᓇᓐᑭ ᐃᔥᐸᑐᓐ 
HDL ᑭᔭᐧᐃᒃ ᐯᐸᑭ ᒋᐊᓂ ᒥᒋᔭᓐ ᑲᐅᓂᔑᔑᑭᓐ ᐱᒥᑌᓐ ᒣᔥᐧᑲᒡ ᐃᑕᔥ ᑲᐧᐃᓐ 
ᑲᒪᓇᑕᑭᓐ ᐱᒥᑌᓐ:

• ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒥᒃ ᑲᐅᑎᓂᑲᑌᒃ ᐱᒥᑌᐧᐊᐳ: ᑲᓄᓚ, ᐧᐊᓕᑉ, ᐱᓇᑦ

• ᐧᐊᓕᑉ, ᐊᐳᑫᑐᔅ

• ᑲᓄᓱᑲᑭᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᑭᑭᓂᑲᑌᓯᓄᑭᓐ ᒪᒐᓂ

• ᐊᑲᑕᒥᓇᒃ ᑕᐱᔥᑯ ᐱᓇᑦ, ᐊᓪᒪᓐᑦ, ᑲᐱᐧᐊᐧᐊᑲᒃ ᑉᓚᒃᔅ

ᑭᔥᐱᓐ ᐅᓴᒻ ᓂᐱᐧᐊ ᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ, ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᑲᐧᐃᑕᒪᒃ ᒋᑲᐧᑫ 
ᐊᒋᐧᐃᓇᒪᓐ ᒋᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᒪᔥᑭᑭ ᑲᔦ ᐸᑲᓐ ᒋᐃᔑᓇᑯᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ. ᑲᐊᓂ 
ᐧᐃᑕᒪᑫᒪᑲᒃ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᒋᓂᓯᓇᒪᓐ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᔅᐧᑫᔭᓐ:

• ᑫᑯᐧᐃᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᐊᐸᒋᑐᑫᓐ

• ᑲᐧᑫᑌᐱᓇᓐ ᑲᔦ ᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᓐ ᒋᐱᒥ ᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᑭᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᔭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ

• ᑲᐧᑫᑌᐱᓇᓐ ᑲᔦ ᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᓐ ᒋᐱᒥ ᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ

• ᐸᑭ ᐁᑕ ᐊᐸᒋᑐᓐ ᑲᓯᓯᐸᐧᑲᑐᐧᐊᑭᓐ ᑲᔦ ᐸᓐᑭ ᑲᒪᔥᑯᔑᐧᐊᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᑕᐱᔥᑯ 
ᔑᐧᐊᐳᓐ, ᒪᔥᑭᑭᓴᓐ, ᑲᔑᐧᐊᑭᓐ ᑭᔐᐸᒥᒋᒪᓐ
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ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᑲᔦ  
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ 

ᑲᐧᑫᓂᓯᑕᐧᐁᑕᓐ ᐁᔑᓇᓂᓴᓂᓯᐧᐊᒡ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ

• ᑕᓯᓐ ᑲᐊᐸᒋᑐᐧᐊᒡ ᒋᑕᐅᑎᓱᐧᐃᓐ: ᓂᓴᐱᑭᓭ ᒥᔅᐧᑭ 
 (ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᓂᓴᐱᑭᓭ) ᐅᑲᐧᐸᑕᐧᐃ 
ᒥᐧᑲᒪᓐᒋᑐᓇᐧᐊ ᐊᑯᓇᒃ 24 ᑎᐸᐃᑲᓐ ᑭᐃᔥᐧᑲ ᒥᓂᐧᑫᐧᐊᒡ.

• ᑕᓯᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ (type 1 diabetes): 
ᑕᑭᓂᓴᓯᑭᓭᓂ ᐅᒥᔅᐧᑭᒻ (hypoglycemia) ᑭᔥᐱᓐ 
ᐁᑭᒥᓂᐧᑫᒡ ᐊᑯᓇᒃ ᓂᓱᑎᐸᐃᑲᓐ ᑲᑭᐃᔥᐧᑲ 
ᐅᓇᑯᔑᐧᐃᓂᐱᐸᓐ.

ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐃᒥᓂᐧᑫᔭᓐ, ᑭᑫᑕᓐ ᐊᓂᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᐊᐸᓐ ᐅᒋ 
ᓂᓴᐱᑭᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᒪᒥᑲᐧᐁᑕᓐ ᐅᐅᐧᐁ, ᒥᐅᐧᐁ ᐁᑐᒋᑫᒪᑲᒃ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ: 

• ᑲᐧᐃᓐ ᑭᑕᔕᐧᐊᑌᑕᓯᓐ ᑫᑯᓐ ᑲᐧᐃᑐᑕᒪᓐ 

• ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐊᓐᒋᐳᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᑭᑕᓂᐊᔭᓐ ᑭᔭᐧᐃᒃ ᑫᑭᐅᒋ 
ᓴᓇᑭᐃᑯᔭᓐ ᒋᐸᑲᑌᔭᓐ ᑫᒪ ᑭᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ. 

• ᐊᓂᐃᔥᐸᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᐸᓐᑲᐅᑯᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᒋᐊᓂᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ 

• ᐊᓂᒪᔑᓭ ᑭᐧᐃᐯᓐᑫᐧᐃᓂᒃ ᐃᓀᑫ ᑲᔦ ᑕᐊᓂᐸᑭᓭ ᑭᐧᐃᓯᒥᒃ 

• ᑕᐊᓂᐱᒥ ᓂᔑᐧᐊᓇᒋᒋᑫᒪᓐ ᑭᐧᐃᓐᑎᐱᒃ, ᑲᐅᒋᓂᓯᑐᓯᔭᓐ ᑲᔦ 
ᑭᑯᓂᒃ 

• ᐸᓯᑫᒪᑲᓐ ᒥᓯᐧᐁ ᒥᔭᐧᐃᒃ, ᐧᐃᓐᑫ ᐅᓇᓂᓴᓂᐃᑯᓐ ᐊᐧᐃᔭ 
ᐅᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᓂᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᒃ ᑲᐃᔥᐸᐱᑭᓭᓂᒃ 

• ᐊᓂᐱᒥ ᐅᔑᐅᒪᑲᓄᓐ ᐯᐸᑲᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓇᓐ 
ᑲᐊᒧᐧᐁᒪᑲᑭᓐ 

• ᑲᑭᐊᓂ ᓴᓯᐱᔅᑲᑌᓐᑕᒪᐱᓀ ᑲᔦ ᑲᑭᐊᓂ ᐊᐧᑲᑎᓯᐧᐁᓂᒻ 

• ᐊᐧᐊᔑᒣ ᑲᑭᐊᓂ ᑲᑭᒋᒐᑉ 

ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᓂᔓᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᒥᓂᐧᑫᔭᓐ ᐯᔑᐧᑲ ᑲᑭᔑᑲᒃ (ᐊᑯᓇᒃ ᓴᓐᑲᓱ 
ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᐃᐧᑫ ᑫᒪ ᒥᑕᔑᓂᐧᐃ ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᐃᓂᓂ), ᑭᑲᓄᓂᑯ ᒋᐊᒋᐧᐃᓇᒪᓐ 
ᒥᓂᑯᒃ ᑲᒥᓂᐧᑫᔭᓐ. ᓂᐱᐧᐊ ᑲᒥᓂᐧᑲᑌᒃ ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ ᓴᓇᑲᓐ ᒋᑭᑲᓇᐧᐁᒋᑲᑌᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑫᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᔦ ᑲᐅᒋ ᑭᒋᐊᑯᓯᔅ ᑕᐱᔥᑯ ᑲᓴᓇᑲᒃ ᐊᑯᓯᐧᐃᓐ. 

ᑲᐧᐃᓐ ᐃᓇ ᑕᑭᒥᓂᐧᑫᓯᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᒡ 
ᐊᐧᐃᔭ?

ᑲᐧᐃᓐ ᒣᐧᒣᒡ.

ᑲᐧᐃᓐ ᓇᑲᓂᔕᐧᐊᓯ ᒋᒥᓂᐧᑫᓯᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᒡ ᐊᐧᐃᔭ. ᐸᑎᓄᐧᐊᒃ 
ᐸᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᑲᐧᐃᑐᑲᓱᐧᐊᒡ ᒋᑭᒥᓂᐧᑫᐧᐊᒡ ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳᓂ ᑲᓇᑫ 
ᓂᐱᐧᐊ ᒋᒥᓂᐧᑫᓯᐧᑲ: ᒥᐅᐧᐁ ᐁᔑᐊᔭᐧᑲᒥᑕᑯᓯᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᓇᑫ ᐱᑯ ᒥᔓᒥᓂᐧᑲᓐ 
ᐯᔑᑯᑭᔑᑲ ᒋᒥᓂᐧᑫᔭᓐ ᐊᑯᓇᒃ 14 ᑕᓱᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᒋᒥᓂᐧᑫᐧᐊᒡ ᐃᓂᓂᐧᐊᒃ ᐁᑯ 
ᐧᐃᓐ ᐃᐧᑫᐧᐊᒃ ᓴᓐᑲᓱ ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ. ᔕᑯᒡ ᓂᑲᓐ ᑭᑕᑲᐧᑫᒋᒪ 
ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ, ᑭᔥᐱᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᐃᓇᐱᓀᔭᓐ ᑲᔦ ᐃᔑᓇᑭᔥᑲᒪᓐ:

 • ᐁᐊᓂᑭᒋ ᐊᑯᓯᔭᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ ᐃᐃᒪ ᑭᐧᐃᓯᒥᑲᒃ ᑫᒪ ᑭᔥᑭᔑᑯᒃ 
ᐁᔑᐊᑯᓯᔭᓐ, ᑭᐸᓐᑲᐅᑯᐧᐃᓐ ᐁᐃᔥᐸᐱᑭᓭᒃ ᑫᒪ ᐁᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ, 
ᑭᑯᓂᒃ ᐁᔑᐊᑯᓯᔭᓐ, ᑲᐅᒋᓂᓯᑐᓯᔭᓐ ᐁᐱᑯᔥᑲᒃ ᑫᒪ ᐁᑭᓂᐳᐧᐃᓭᔭᓐ.

 • ᐁᑭᑲᔥᑭᑐᓯᐧᐊᓐ ᒋᑭᐱᑎᓇᒪᓐ ᑫᒪ ᒋᑭᐧᐃᒋᑐᔭᓐ ᑲᑕᐸᓴᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᒥᓂᐧᑫᑫᓐ ᑭᔥᐱᓐ:

 • ᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᔭᓐ ᑫᒪ ᐧᐃᑲᐧᑫ ᐅᓂᒐᓂᓯᔭᓐ;

 • ᓄᓂᐊᐧᐊᓱᔭᓐ;

 • ᑎᐱᓇᐧᐁ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᒪᔑᓭᔭᓐ ᑫᒪ ᑭᑎᓇᐧᐁᒪᑲᓂᑲᒃ 
ᐁᑭᐱᒪᔑᓭᐃᑯᐧᐊᒡ ᒥᓂᐧᑫᓂ;

 • ᐁᐧᐃᐱᒥᐱᓱᔭᓐ ᑫᒪ ᑫᑯᓐ ᐁᐧᐃᐃᔑᒋᔭᓐ ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᑭᒪᒥᑐᓀᒋᑲᓐ ᑫᒪ 
ᑭᓇᑲᒋᐧᐃᓐ;

 • ᑭᔥᐱᓐ ᐁᐱᒥ ᒪᔥᑭᑭᑫᔭᓐ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑲᒥᑭᐧᐁᒡ ᑭᒪᔥᑭᑭᒪᓐ ᑲᔦ 
ᐊᓂᓐ ᑫᑐᒋᑫᒪᑲᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᑭᑭᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ.

ᑭᓇᐧᐊ ᑲᒋᑕᐅᑎᓱᔦᒃ ᑲᔦ ᐊᓂᑦ 
ᑲᐊᑕᐱᒋᑐᔦᒃ ᒪᔥᑭᑭᓐ:
ᐱᒥᓂᔕᐊᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᑲᐃᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᐅᐅᒪ 
ᐧᑫᑭᑌ ᒪᓯᓇᐃᑲᓐ ᒋᐅᒋ ᐊᒋᐧᐃᓇᒪᓱᔭᓐ 
ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᐸᑕᒃ 
ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ.



Content taken from the Canadian  

Diabetes Association’s consumer  

fact sheet, Alcohol and Diabetes. 
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ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ 

ᒋᐧᐸ ᐧᐃᐊᓂ ᒥᓂᐧᑫᔭᓐ 

• ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐧᐃᓯᓂᓐ, ᐅᑕᐱᓇᓐ ᑭᒪᔥᑭᑭᒪᓐ, ᐊᔭᑲᐧᐃ 
ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ (ᐸᐸᒥᐧᐃᑐᓐ 
ᑭᓇᑐᑭᑫᒋᑲᓇᐱᒃ). 

• ᑕᐧᓴ ᐸᐸᒥᐧᐃᑐᓐ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑎᓱᔭᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᑕᐸᓯᓭᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ (ᑕᐱᔥᑯ ᓂᓯᓐ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑫᒪ ¾ ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
ᔑᐧᐊᐳ ᑫᒪ ᓂᑯᐧᑕᓱ Life Savers® ᒪᔥᑭᑭᓴᒃ). 

• ᐱᑯ ᐊᓐᑎ ᐊᔭᔭᓐ, ᐧᐃᓐᑕᒪᐤ ᑲᑭᑫᓂᒥᒃ ᐁᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ 
ᑲᔦ ᑲᑕᐸᓯᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ, ᑲᔦ ᐊᓂᓐ ᑫᑐᑕᒃ ᒋᐧᐃᑯᑲᐧᐃᒃ. 

• ᐅᒋ ᐊᔭᐧᑲᒥᓯᓐ ᑲᐃᔑ ᑲᐧᑫᓇᑕᐧᐃᒋᑲᑌᒃ ᑲᑕᐸᓴᐱᑭᓭᒃ ᒥᔅᐧᑭ, 
ᑲᐧᐃᓐ ᑕᐊᓄᑭᒪᑲᓯᓄᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᐊᔭᒪᑲᒃ ᒥᔭᐧᐃᒃ 
ᐁᑲᐧ ᑕᔥ ᔕᒋᓇᒡ ᐊᐧᐃᔭ ᒋᑭᑫᑕᒃ ᐊᐧᐃᔭ ᒋᑲᓄᓇᒡ 
ᐊᑯᓯᐧᐃᑕᐸᓇᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐊᓂᒥᑲᐧᐃᔭᓐ. 

• ᑭᑭᔥᑲᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃ ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᒋᑲᓐ ᑕᐱᔥᑯ 
MedicAlert® ᑲᔥᐧᑫᐱᓱᓐ ᑫᒪ ᑲᔥᑲᑯᓂᑫᐱᓱᓐ. 

ᒣᐧᑲ ᒥᓂᐧᑫᔭᓐ 

• ᒥᒋᓐ ᑲᒥᒋᒥᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᒣᐧᑲ ᒥᓂᐧᑫᔭᓐ. 

• ᒥᒋᓐ ᑲᒥᒋᒥᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᒣᐧᑲ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ. 

• ᑭᓂᑯ ᑕᐧᓴ ᓯᑭᓇᒪᓱᓐ ᑲᐧᐃᒥᓂᐧᑲᑕᒪᓐ. ᐸᑭ ᐁᑕ ᓯᑭᓇᓐ 
ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᐁᑯ ᑕᔥ ᓂᐱᐧᐊ ᒋᐊᐸᑲᒥᓂᑲᑫᔭᓐ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᑲᒥᓯᓄᒃ ᔑᐧᐊᐳ. 

• ᐯᑲ ᒥᓂᐧᑫᓐ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᒥᓂᐧᑫᔭᓐ ᐸᓂᔅᐧᑫ ᐁᑕ ᔑᐧᐊᐳ 
ᒥᓂᐧᑲᑕᓐ. 

ᐊᐱ ᑭᐃᔥᐧᑲ ᒥᓂᐧᑫᔭᓐ 

• ᐧᐃᓐᑕᒪᐤ ᑲᑲᑭᑕᐧᐃᓯᒡ ᐁᑭᒥᓂᐧᑫᔭᓐ. ᒋᐅᒋ ᓇᓇᑲᒋᐃᒃ 
ᐃᑕᔥ ᒪᑭᐧᔕ ᐊᐸᓀ ᐅᒋᓂᓴᐱᑭᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. 

• ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᒋᐧᐸ ᐊᓂᑲᐧᐃᔑᒧᔭᓐ. ᐸᓐᑭ ᒥᒋᓐ 
ᑲᒥᒋᒥᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᒥᒋᒻ ᑭᔥᐱᓐ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒻ ᓇᐧᐊᒡ 
ᓂᓴᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ. 

• ᐅᓇᐧᑲᐅ ᑭᑭᓯᓱᑲᓐ ᒋᒪᑌᔑᒃ ᑫᒪ ᑲᑲᑭᑕᐧᐃᓯᒡ ᐊᐧᐃᔭ ᑲᐱᒥ 
ᐊᔭᑲᐧᐃ ᑯᔥᑯᓂᒃ ᑭᐱᒥᑎᐱᑲᒃ ᑲᔦ ᐊᓂᑫᑭᔐᐸᐧᐊᑲᒃ, 
ᐊᐱᐱᑯ ᑕᑭᐅᒋ ᓇᔕᐱᑭᓭ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᐊᑯᓇᒃ 24 ᑎᐸᐃᑲᓐ 
ᑭᐃᔥᐧᑲ ᒥᓂᐧᑫᔭᓐ. 

• ᐧᐁᐧᐃᑉ ᐧᐊᓂᔥᑲᓐ ᐊᓂᑭᔐᐸᐧᐊᑲᒃ ᒋᐊᓂᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, 
ᒋᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᑭᒪᔥᑭᑭᒻ ᑫᒪ ᒋᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ ᑲᐱᒥᐅᑕᐱᓇᒪᓐ. 
ᑭᔥᐱᓐ ᐸᓂᓭᔭᓐ ᑕᐃᔥᐸᐱᑭᓭ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ, ᑭᑎᑎᑯᓯᒃ ᑲᒪᔑᔭ 
(ketones) ᑲᔦ ᑭᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᐊᐊᐧᔑᒣ ᑲᐅᒋᐊᑯᔅ 
(diabetic ketoacidosis (DKA)). 

ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐊᔭᒪᑲᑭᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓂᒃ ᑲᔦ ᑲᐊᐸᑕᑭᓐ ᑲᑕᐧᑲᑲᒥᓂᑲᑌᑭᓐ (ᒧᒋ 
ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᒋᑲᑌ ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐃᔑ ᑕᑎᐸᓯᐧᐊᒋᑲᑌᑭᓐ) 

ᑲᒥᓂᐧᑲᑌᑭᓐ

ᔑᑯᐱᐧᐊᐳ:
ᐊᐱᑕ ᑲᐊᐱᑕᑲᒥᒃ
ᑲᓄᑲᑲᒥᒃ
ᑲᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳᐧᐊᑲᒥᓯᓄᒃ*
ᑲᐊᓂᓯᑌᐊᑲᒥᒃ*

ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ ᑲᒪᔥᑲᐧᐊᑲᒥᒃ

ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ ᑲᔑᐧᐊᑲᒥᓂᑲᑌᑭᓐ

ᔓᒥᓇᐳ:
ᐊᐱᑕ ᑲᐊᐱᑕᑲᒥᒃ
ᑲᔑᐧᐊᑲᒥᒃ

ᑲᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳᐧᐊᑲᒥᓯᓄᒃ

ᔓᒥᓇᐳ 
ᑲᐊᑯᔑᐧᐊᑲᒥᓂᑲᑌᑭᓐ:
ᐊᐱᑕ ᑲᐊᐱᑕᑲᒥᒃ**
ᑲᓄᑲᑲᒥᒃ**

ᑲᐊᐸᑲᒥᓂᑲᑲᓂᐧᐊᒃ:
ᑲᓯᓯᐸᐧᑲᑎᓯᓄᒃ ᔑᐧᐊᐳ
ᑲᓯᓯᐸᐧᑲᑎᐧᐊᒃ ᔑᐧᐊᐳ
ᔑᐧᐊᐳᑲᓐ ᐊᐸᑲᒥᓂᑲᓐ
ᐊᐸᑲᒥᓂᑲᓐ
ᐅᓴᐧᐃᒋᒥᓇᐳ
ᑭᒋᐅᑭᓂᐧᐊᐳ

ᑭᒋᐅᑭᓂᐧᐊᐳ ᑲᔦ ᐊᔕᑫᔑᐧᐊᐳ†

ᑲᑎᐸᑲᒥᓂᑲᑌᑭᓐ 
ᑫᐊᐱᑕᓯᐧᐊᒋᑲᑌᑭᓐ 
ᒥᓂᐧᑲᑲᓂᒃ

ᑲᑎᐸᑭᓐᒋᑲᑌᒃ 
ᒥᓂᑯᒃ ᑫᑯᓐ 
ᑲᑕᐧᑲᑲᒥᓂᑲᑌᒃ (g)

ᑲᑭᔑᑫᐧᐃᓯ-ᔥ
ᑲᑫᒪᑲᒃ 
(kcal)

 360 mL (12 fl. oz)

 360 mL (12 fl. oz)
 360 mL (12 fl. oz)
 360 mL (12 fl. oz)

 140

 100
 50-75
 90-97

 10

 5
 11-15
 2.5

 45 mL (1.5 fl. oz)  98  0

 45 mL (1.5 fl. oz)  163-190  17-21

 150 mL (5 fl. oz)
 150 mL (5 fl. oz)
 150 mL (5 fl. oz)

 102-108
 231-243
 9

 1-2.5
 17-21
 1.6

 360 mL (12 fl. oz)

 360 mL (12 fl. oz)

 310

 210

 48

 26

 240 mL (8 fl. oz)
 240 mL (8 fl. oz)
 240 mL (8 fl. oz)
 240 mL (8 fl. oz)
 240 mL (8 fl. oz)
 240 mL (8 fl. oz)

 240 mL (8 fl. oz)         

 2
 84-120
 0
 84
 110
 41

 116

 0.2
 22-31
 0
 22
 25
 9

 26

ᑭᑭᓇᐧᐊᐸᒋᑫᐧᐃᓐ: Canadian Nutrient File, 2005 *Actual labels **Manufacturer  
†USDA, 2004 (Release 17) 

ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐃᔑᐧᐃᓐᑌᒃ ᐊᐱᒋ ᓂᐱᐧᐊ ᒋᐊᐸᒋᑐᓯᐧᐊᓐ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᐅᐅᒪ, 
www.lrdg.net

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑲᑎᐸᑲᒥᓂᑲᑌᒃ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ?

ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᑲᑎᐸᑲᒥᓂᑲᑌᒃ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ (13.6 g ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ):
ᔑᑯᐱᐧᐊᐳ: 360 mL (12 fl.oz) ᐊᐱᑕ ᑲᐊᐱᑕᑲᒥᒃ ᔑᑯᐱᐧᐊᐳ (5% ᐊᔭᒪᑲᓐ ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ)
ᑲᒪᔥᑲᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ: 45 mL (1.5 fl.oz) ᑲᒪᔥᑲᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ 
(40% ᐊᔭᒪᑲᓐ ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ)
ᔓᒥᓇᐳ: 150 mL (5 fl.oz) ᔓᒥᓇᐳ (12% ᐊᔭᒪᑲᓐ ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ)

ᒋᑭᑫᑕᒪᓐ: ᑭᔥᐱᓐ ᑎᐸᐸᑕᒪᓐ ᑲᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔥᑲᑫᒪᑲᒃ, ᑫᑯᐧᐃᓐ ᒋᑕᐅᑎᓱᑫᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᒥᓂᐧᑫᔭᓐ.

ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᒥᓂᐧᑫᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ “Managing Your Lifestyle” 
ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ. ᑲᔦ ᑕᔥ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᒋᑲᐧᑫᒋᒪᔦᒃ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐊᓄᑭᑕᒪᑫᒡ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑲᒥᓂᐧᑲᓂᐧᐊᒃ 
ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ ᑫᐃᔑᐊᔭᐧᑲᒥᓯᔭᓐ.
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ᑫᐃᔑ ᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ 

ᐊᐱᒋ ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᒋᑎᐱ 

ᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ ᑲᑭᑭᔥᑲᑯᔭᓐ 

ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ (type 2 diabetes). 

ᒥᐅᒪ ᑲᔦ ᑫᐅᒋ ᒥᐧᓇᑯᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ 

ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ, ᒥᔅᐧᑭ 

ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᔦ ᑭᒥᔅᐧᑭᑲᒃ 

ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐊᐱᒋᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ. ᑭᔥᐱᓐ 

ᑎᐱᐊᐱᐱᓂᑯᓂᔭᓐ ᑲᐧᐃᑐᑲᑯᓐ 

ᒋᐊᑯᓯᓯᐧᐊᓐ ᐅᑌᐃᐊᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᔦ 

ᓂᐳᐧᐃᓭᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑕᔥ ᐃᑯ ᑲᐧᐃᑐᑲᑯᓐ 

ᒋᒥᓄᒪᒋᐅᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᐅᒉᐱᓯᔭᓐ!

ᐊᓐᑎ ᑫᐅᒋ ᑭᑫᑕᒪᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ?

ᐸᑎᓇᑐᓐ ᐊᓐᑎ ᑫᑭᐅᒋ ᑭᑫᑕᒪᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᐧᐊᓀᓐ. ᑲᐧᑫᒋᒥᒻ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐃ 
ᐊᓄᑭᑕᒪᑫᐧᐊᒡ ᒥᔭᐤ ᑲᐅᒋᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ ᐊᐱᑕᓂᐧᐃᓐ (BMI), ᑲᐃᐧᑲᑯᓇᐧᐁᔭᓐ ᑲᔦ 
ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐊᐱᑕᓂᔭᓐ.

ᒥᔭᐤ ᑲᐅᒋᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ ᐊᐱᒋᑲᒧᐧᐃᓐ (Body Mass Index (BMI)) 
ᒋᑭᑫᒋᑲᑌᓂᒃ ᐁᐱᑕᓂᒡ ᑲᔦ ᑲᐊᐱᒋᑲᐸᐧᐃᒡ. ᑫᑲ ᑲᑭᓇ ᑲᑭᒋᐊᐧᐃᐧᐊᒡ 18 ᐊᑯᓇᒃ 64 
ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ, ᑭᔥᐱᓐ ᒥᔭᐤ ᑲᐅᒋᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ ᐊᐱᒋᑲᒧᐧᐃᓐ (BMI) 25 ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ 
ᐃᓇᑭᓐᒋᑫᒪᑲᒃ ᐧᐃᓂᓄᐧᐃ. ᑲᐧᐃᓐ ᐧᐃᓐ ᐃᑭ ᑲᐃᓂᐧᑕ ᐃᐧᑫᐧᐊᒃ ᑲᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᐧᐊᒡ ᑫᒪ 
ᑲᓄᓇᐧᐊᓱᐧᐊᒡ, ᑲᒪᔥᑲᐧᐃᒋᐧᐊᑭᓯᐧᐊᒡ ᐃᓂᓂᐧᐊᒃ, ᑫᒪ ᑲᔦ ᐃᓂᓂᐧᐊᒃ ᑲᐅᑲᓂᐧᐃᐧᐊᒡ.

ᒥᐅᐧᐁ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᐅᒋ ᑎᐸᑭᓐᑕᒪᓐ ᒥᔭᐤ ᑲᐅᒋᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ ᐊᐱᒋᑲᒧᐧᐃᓐ (BMI) 
ᐱᒥᓂᔕᐊᓐ ᐅᐅᐧᐁ:

ᒥᔭᐤ ᑲᐅᒋᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ    ᐊᐱᑕᓂᐧᐃᓐ (kg) 
ᐊᐱᒋᑲᒧᐧᐃᓐ (BMI)   

=  
[ᐊᐱᒋᑲᐸᐧᐃᐧᐃᓐ (m) x ᐊᐱᒋᑲᐸᐧᐃᐧᐃᓐ (m)]

ᓇᔥᑫ ᑕᐱᔥᑯ ᑭᔥᐱᓐ 69 kg 
ᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ ᑲᔦ ᑕᔥ 1.73 m 
ᐊᐱᒋᑲᐸᐧᐃᔭᓐ, ᒥᑕᔥ ᐃᑯ ᐃᐃᒪ 
ᓭᓯᒃ 23 ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐱᒋᑲᒧᔭᓐ BMI, 
ᒪᑯ ᑕᔥ ᑭᓇᐃᐊᐱᑎᓂᑯᓐ. 

ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐊᐱᑕᑯᓇᐧᐁᔭᓐ (Waist 

Circumference (WC)) ᑲᔦ 
ᐊᐱᒋ ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ. ᑭᔥᐱᓐ ᐅᓴᒻ 
ᑭᒪᑭᒥᓴᑌᓇᓂᐧᐊᒃ (ᑕᐱᔥᑯ ᒥᔑᒥᓐ) 
ᒥᐃᒪ ᑫᐊᓄᒋ ᐊᑯᓯᔭᓐ ᑕᐱᔥᑯ 
ᐅᑌᐃᐊᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᔦ 
ᒋᐃᔥᐸᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᐸᓐᑲᐅᑯᐧᐃᓐ. 
ᐊᐱᑕᑯᓇᐧᐁᐧᐃᓐ ᐯᐸᑲᓂᓭ 
ᑲᐅᑕᑲᓀᓯᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᔦ 
ᐊᐧᐁᓀᓂᐧᐃᔭᓐ. ᐃᓂᓂ ᐅᓂᔑᔑᓐ 
ᒋᐊᐱᑕᑯᓇᐧᐁᒡ 40 in (102 cm), 
ᑲᔦ ᐃᐧᑫᐧᐊᒃ ᑲᐧᐃᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ 35 in 
(88 cm). 

ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᑲᔦ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ ᒥᐅᒪ ᒪᔭ 

ᑫᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᒋᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ.
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ᑫᐃᔑ ᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ 

ᑫᐱᒥᓂᔕᐊᒪᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᒋᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᑕᐱᑎᓂᑯᓂᐧᐃᓐ 

ᒥᐅᒪ ᑫᐅᒋ ᑌᐱᓇᒪᓐ ᑲᔦ ᒋᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᑕᐱᑎᓂᑯᓂᐧᐃᓐ ᒋᐅᓀᑕᒪᓐ ᒋᐸᑲᓂᓭᑐᔭᓐ 
ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᑫᑭᑲᔥᑭᑐᔭᓐ ᒋᐱᒥᓂᔕᐊᒪᓐ. 
ᒋᐅᓇᑐᔭᓐ ᑫᑲᔥᑭᑐᔭᓐ. ᐯᔑᒃ ᑫᒪ ᓂᔑᓐ 
ᑫᑯᓀᓴᓐ ᐊᓂᐱᒥ ᐅᓇᑐᓇᓐ. ᐊᐱ ᑕᔥ 
ᐅᓄᐧᐁᓂᐧᐊᓐ ᑲᑭᐊᓐᒋᓭᑐᔭᓐ ᑫᑯᓇᓐ 
ᐱᒥᓂᔕᐊᒪᓐ, ᐅᔥᑭᑫᑯᓇᓐ ᐊᓂᐅᑕᐱᓇᓐ. 

ᐅᓇᒋᑫᐧᐃᓐ 
 
 
ᒋᑲᐧᑫᒋᔭᓐ 
ᐁᓐᑕᓱᑭᔑᑲᒃ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ᐸᒪ ᐱᑯ ᐁᑕ 
ᐧᐃᐧᐃᓯᓂᒪᓐᒋᐅᔭ
ᓐ ᒋᐅᑕᐱᓇᒪᓐ 
ᒥᒋᒻ 
 
ᐁᔑᐅᓂᔑᔑᓇᐧᑲᒃ 
ᒋᑕᔑ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ 
 
 
 
ᒥᒋᒪᓐ 
ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ 
ᒋᒥᒋᔭᓐ 
 
 
 
ᑎᐱᓇᒪᓱᓐ 
ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐃᐧᑲᑭᓐ 
ᒋᐃᓇᔕᒥᑎᓱᔭᓐ 
ᑫᑯᓐ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ 
 
 
 
 
ᒥᒋᓇᓐ 
ᑲᒪᔥᑯᔑᐧᐊᑭᓐ 
ᒥᒋᒪᓐ 
 
 
ᒥᒋᐧᑲᑕᓐ 
ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ 
ᑲᒥᓂᐧᑲᑌᑭᓐ ᑲᔦ 
ᐸᓐᑭ 
ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓇᓐ 

ᐧᐃᓐᑕᒪᑫᐧᐃᓇᓐ 
 
 
ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᑭᒋᑕᑕᒃ ᒋᒐᑭᒪᑲᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᔦ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᑭᒥᒋᔭᓐ. ᐁᓂᑯᒃ 
ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ ᑲᑐᒋᑲᑌᒃ ᑕᐱᔥᑯ ᒋᐱᒧᓭᔭᓐ, 
ᒋᐱᒪᐧᑫᐸᐅᑎᓱᔭᓐ, ᑫᒪ ᑎᑎᐱᐧᐁᐱᔥᑭᑲᓐ 
ᑲᐊᐸᑎᓯᒡ ᑲᓇᑫ ᐱᑯ 150 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ 
ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ (ᑕᐱᔥᑯ 30 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ, ᓇᓄᑯᓐ 
ᑕᓱ ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ). ᑭᔥᐱᓐ ᑲᔥᑭᑐᔭᓐ ᐯᑲ 
ᐊᓂ ᐱᒥᓇᓐᑭᓭᑐᓐ ᑲᑲᐧᑫᒋᔭᓐ. ᑲᔦ 
ᒋᐅᒻᐱᓂᑫᔭᓐ ᓂᐧᓴ ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ. ᑲᐧᑫᒋᒻ 
ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᒋᐧᐸ ᒪᒋᑕᔭᓐ. 
 
ᑲᐧᑫᒋᒥᑎᓱᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᑌᐧᐯ ᓄᑌᔅᑲᑌᐧᐊᓀᓐ. 
ᑫᑯᐧᐃᓐ ᓄᒋᑯ ᐧᐃᓯᓂᑫᓐ, ᑭᔥᐱᓐ 
ᑭᓇᐧᐃᑐᑕᒪᓐ ᑫᒪ ᑲᒥᑯᔥᑲᑌᑕᒪᓐ. 
ᓇᓇᑐᑭᑫᑕᓐ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᐃᐃᐧᐁ ᑲᓄᑌᓭᐧᐊᑫᑕᒪᓐ. 
 
ᑭᔑᑌᐳᑲᒥᑯᒃ ᑕᔑ ᐸᑭᑕᐊᒪᓱᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ 
ᐱᒋᐧᐃᓐ ᐊᑐᐳᐧᐃᓇᑎᑯᒃ. ᑲᔦ ᐊᑐᐳᐧᐃᓇᑎᑯᒃ 
ᒋᑕᔑᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐅᒋᔥᑲᐤ ᑎᐱᑲᒃ ᑫᒪ 
ᑲᒻᐱᑕᕐ. ᐯᑲ ᐧᐃᓯᓂᓐ. 
 
ᓂᐧᓴ ᐯᔑᑯᑭᔑᑲ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ 
ᓂᐱᐧᐊ ᒋᐧᐃᓯᓂᓯᐧᐊᓐ. ᑕᐧᓴ ᑲᔦ 
ᒋᑭᔐᐸᓀᐧᑫᔭᓐ. ᑕᓱᓂᐅᑎᐸᐃᑲᓐ ᐊᑯᓇᒃ 
ᑕᓱᓂᑯᐧᑕᓱᑎᐸᐃᑲᓐ ᐱᐅᓐ ᒥᓇᐧᐊ 
ᒋᐃᔑᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ. 
 
ᑭᔥᐱᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᒥᒋᒻ ᐊᐸᒋᑐᔭᓐ, 
ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᑫᒪ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᓯᓄᒃ, ᒥᐃᒪ 
ᑫᑭᐊᓄᒋᐊᓐᒋᐳᔭᓐ. ᐅᒋᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑫᑯᓐ 
ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒋᑎᐸᓯᐧᐊᒋᑲᑫᔭᓐ 
ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᑫᒪ ᑎᐸᐱᔥᑯᒋᑲᓐ. ᑲᐧᑫᒋᒻ 
ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓐ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ 
ᒥᒋᒪᓐ ᑫᒥᓄᔥᑲᑯᔭᓐ. 
 
ᑲᒪᔥᑯᔑᐧᐊᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᑭᐧᓀᔥ 
ᒋᐅᒋ ᑭᔥᐳᒪᒋᐅᔭᓐ. ᑲᒪᔥᑯᔑᐧᐊᑭᓐ, 
ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ, ᒥᓇᓐ, ᑲᔦ ᐊᓐᒋᒥᓇᒃ ᓂᐱᐧᐊ 
ᐊᔭᒪᑲᓐ ᑲᒪᔥᑲᐧᐃᓯᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᒥᔭᐧᐃᒃ. 
 
ᓂᐱ ᒥᓂᐧᑫᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᓄᑌᔅᑲᑌᔭᓐ. ᔑᐧᐊᐳᓐ, 
ᑲᔑᐧᐊᑭᒥᓂᑲᑌᒃ ᑲᒥᓂᐧᑲᑌᒃ ᑲᔓᐱᑌᒃ ᑫᒪ 
ᑲᑕᑭᑲᒥᒃ, ᒥᓂᔥᐊᐳᓐ ᑲᔦ ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ ᓂᐱᐧᐊ 
ᐊᔭᒪᑲᓄᓐ ᑲᐊᓐᒋᐳᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ. ᐯᐸᑭ ᐊᔭᑲᐧᐃ 
ᒥᒋᓐ ᒥᒋᒣᓴᓐ. ᐧᑲᔭᑕᑐᓐ ᑲᑭᐱᔥᑭᑲᑲᑌᑭᓐ 
ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᑲᔦ ᒥᓇᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ. ᑫᑯᐧᐃᓐ 
ᒥᒋᑫᓐ ᑲᓴᓴᐱᑭᑌᒃ, ᑲᔑᐧᐃᑕᑲᓂᐧᐊᒃ, 
ᑲᓯᓯᐸᑯᑎᐧᐊᒃ ᒥᒋᒣᓴᓐ. 
 

ᑫᑯᓇᓐ 
ᑫᐸᑲᓇᑐᔭᓐ
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ᑲᓴᓇᑭᐃᐧᐁᒪᑲᑭᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᑲᐧᑫ ᐸᑲᑌᐃᑎᓱᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᔦ ᑫᑯᓇᓐ 
ᑫᑭᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᑭᓐ 

ᓂᑲᓐ ᐁᐅᓇᒋᑲᓂᐧᐊᒃ ᑲᑭᒥᑲᓐ ᑫᐃᔑᐧᐃᒋᐃᑎᓱᔭᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᓴᓇᑭᐃᑯᔭᓐ ᐁᑲᐧᑫ ᐸᑲᑌᐃᑎᓱᔭᓐ. 

ᓴᓇᑭᓭᐧᐃᓇᓐ ᑫᓇᑭᔥᑲᒪᓐ 

• ᑲᐧᐃᓐ ᒋᑭᑫᑕᒪᓐ ᐊᓐᑎ 
ᑫᐅᒋᒪᒋᑕᔭᓐ. 

• ᑲᐧᐃᓐ ᒪᔑ ᓂᐧᑲᔭᒋᓯᓐ ᓂᑎᓀᑕᓐ 
ᒋᐊᓐᒋᑐᔭᓐ ᓂᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ. 

• ᓂᓄᑌᐧᐊᓂᔥᐧᑫᓭ ᒥᐊᐸᓐ ᐁᔑᓄᑌ 
ᐳᓂᒋᑫᔭᓐ. 

• ᑭᔥᐱᓐ ᑲᐊᓂᐸᑲᑌᔭᓐ, ᒥᐱᑯ ᐊᐸᓐ 
ᒥᓇᐧᐊ ᐁᑭᐧᐁ ᐊᓐᒋᐳᔭᓐ. 

• ᐅᐅᐧᐁ ᑲᐃᓇᐱᓀᔭᓐ ᓂᑭᐳᓂᑯᓐ 
ᒋᑭᐊᓐᒋᓭᑐᔭᓐ ᓂᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ. 

 
• ᓂᑎᓇᐧᐁᒪᑲᓇᒃ ᑲᔦ ᓂᑐᑌᒪᒃ ᐁᔥᑲᒻ 
ᓂᐧᐊᓂᔥᐧᑫᐃᑯᒃ ᑲᑲᐧᑫ ᐧᐃᑐᑲᓱᐧᐊᒃ. 

 
 

• ᓄᒋᑯ ᑫᑯᓐ ᓂᑎᔑ ᐅᑕᐱᓇᒪᔅ 
ᑭᔥᐱᓐ ᑲᒥᑯᔥᑲᑌᑕᒪᓐ, 
ᑲᐧᑭᓇᐧᐃᑐᑕᒪᓐ ᑫᒪ ᑲᐧᐊᐧᐊᓀᑕᒪᓐ. 

• ᑲᐧᐃᓐ ᓂᑭᑫᑕᓯᓐ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ 
ᑫᒪ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐧᐃᓯᓂᔭᐸᓐ. 

• ᑲᐧᐃᓐ ᓂᑌᐱᓭᓯᓐ ᒋᑭᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᑫᒪ 
ᑲᔦ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᑲᐧᑫ ᐃᓇᒋᑫᔭᓐ. 

• ᑕᐱᔥᑯ ᑫᑯᓐ ᑲᑭᐱᓇᒪᑯᔭᓐ 
ᓂᑎᓀᑕᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᑲᐅᓇᒋᑲᑌᒃ 
ᑫᐃᓇᒋᑫᔭᓐ. 

• ᓴᓇᑲᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐃᓇᒋᑫᔭᓐ ᑫᒪ ᑲᔦ 
ᒋᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐸᑲᓐ ᑲᐃᔑᑕᔭᓐ 
ᑲᐊᔭᔭᓐ. 

• ᑲᑲᐧᑫᒋᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᔦ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᑲᑲᐧᑫ 
ᐃᓇᒋᑫᓇᓂᐧᐊᒃ ᐊᐱᒋ ᓂᐱᐧᐊ 
ᐃᓇᑭᓐᑌ. 

• ᑯᑕᑭᔭᓐ: 

ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑭᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ

• ᒋᓇᑭᔥᑲᐧᐊᒡ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐅᐅᐧᐁᓂ 
ᒋᑭᐃᔑᐧᐃᑐᑲᐧᐃᑭᐸᓐ:

ᒋᑕᔑᓐᑕᒪᐧᐊᒡ ᑭᑎᔑᓭᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᔥᐱᓐ 
ᐧᑲᔭᒋᐧᐊᓀᓐ ᒋᐊᓐᒋᓭᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ;

ᒋᐅᓇᑐᔭᓐ ᑫᑲᔥᑭᑐᔭᓐ ᐅᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ 
ᑲᔦ ᑭᓂᑯ ᑎᐱᓇᐧᐁ ᑫᐊᐸᒋᑐᔭᓐ 
ᑭᑐᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ; ᑲᔦ

ᒋᐧᐃᒋᐃᒃ ᑫᑯᓐ ᑲᓴᓇᑭᐃᑯᔭᓐ.

• ᒋᑕᔑᓐᑕᒪᐧᐊᐧᑕ ᑭᑎᓇᐧᐁᒪᑲᓇᒃ ᑲᔦ 
ᑲᒥᓄᐧᐃᒋᐧᐊᐧᑕ ᑲᑭᐃᔑ ᐅᓇᑕᒪᓱᔭᓐ. 
ᒋᑲᐧᑫᒋᒪᐧᑕ ᐊᓂᓐ ᑫᑭᐃᔑᐧᐃᒋᐃᐧᑲᐸᓐ. 
ᓇᓇᑐᓇᓐ ᐧᐃᑐᑲᑫᐧᐃᓇᓐ ᑭᑕᔑᑫᐧᐃᓂᒃ.

• ᓂᑲᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᐃᔑᐅᓇᒋᑫᓐ (ᑕᐱᔥᑯ 
ᑕᓱᑕᐧᐊᑌ ᒋᐅᔑᑐᔭᓐ ᑭᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ ᑲᔦ 
ᑫᐊᑕᐧᐁᔭᓐ ᒥᒋᒪᓐ, ᐊᓇᐱ ᑫᐃᔑ ᐱᒥ 
ᐊᔭᑲᐧᐃ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ).

• ᐅᒋᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᒪᔑᓭᐃᑯᔭᓐ 
ᑲᑭᐃᔑ ᐅᓀᑕᒪᓱᔭᓐ.

• ᑲᐧᑫᑭᑫᑕᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ ᑲᔦ 
ᑲᑎᐱᓇᒪᓱᓇᓂᐧᐊᒃ ᒥᓂᑯᒃ ᑫᒥᒋᑲᑌᑭᓐ 
ᑫᑯᓇᓐ ᑲᔦ ᒥᒋᒣᓴᓐ. ᑫᑯᐧᐃᓐ ᑲᐧᑫᒋᑐᑫᓐ 
ᐸᐧᐊᓂᐃᑐᓱᐧᐃᓇᓐ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, 
ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᑭᓐ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᒃ 
ᒥᒋᒻ ᑲᒥᒋᑲᑌᒃ ᒪᔭ ᑫᑯᓇᓐ 
ᑫᑲᓇᐧᐊᐸᒋᑲᑌᑭᓐ (Healthy Eating: 
The Basics) ᐅᐅᒪ ᑲᑕᐧᑫᑭᓂᑲᑌᑭᓐ.

• ᒪᓇᒋᐃ ᑭᔓᓂᔭᒻ: ᑕᓯᓐ ᐁᑕ ᑲᑭᐅᔑᐱᐊᒪᓐ 
ᐊᑕᐧᐁᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ, ᑫᑯᐧᐃᓐ 
ᓄᒋᑯ ᐃᔑᒪᓂᐱᑐᓐ ᑲᒥᓴᐧᐃᓇᒪᓐ. 
ᐊᑕᐧᐁᓐ ᒥᓇᓐ ᑲᔦ ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᒣᐧᑲ 
ᑲᓂᑕᐧᐃᑭᒪᑲᑭᓐ, ᑲᐊᐧᑲᑎᑭᓐ ᒣᐧᑲ 
ᑭᓂᑕᐧᐃᑭᓯᓄᑭᓐ. ᑲᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑭᑕᐃᔕᓯᓐ 
ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᑲᒥᑯᒃ ᑲᐊᑕᐧᐃᑲᐧᑫᒋᔭᓐ, 
ᐸᐸᒧᓭᔭᓐ ᐃᑯ ᑲᔦ ᐯᔑᐧᑲᓐ 
ᑲᐃᔑᐧᐃᒋᐃᑯᓐ.

• ᑯᑕᑭᔭᓐ:

ᐸᐯᔑᒃ ᐯᒪᑎᓯᒡ ᐃᓂᑭᓂ ᑲᔦ 
ᐃᔑᓇᑯᓯ. ᒋᑭᒋᓀᑕᒪᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ 
ᑲᔦ ᑲᐧᐃᐊᓐᒋᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ. 
ᑭᑫᑕᓐ ᑲᔦ ᐧᐊᓴ ᓂᑲᓐ ᒋᐃᓇᐱᔭᓐ, 
ᔕᑯᒡ ᒋᐊᓐᒋᓭᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ.
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Content taken from the Canadian  

Diabetes Association’s consumer fact  

sheet, Managing Weight and Diabetes. 

ᑫᐃᔑ ᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ 

ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑫᑭᐃᔑ ᓇᓇᑲᑕᐧᐁᑕᒧᐧᐊᐸᓐ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐊᓐᑕᐧᐁᑕᑯᓯᐧᐊᒃ ᒪᔭ ᒋᑲᐧᑫ ᑎᐱᐊᐱᑎᓂᑯᓂᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᒪᔭ ᒋᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓂᒃ 
ᐅᓯᓯᐸᐧᑲᑎᒥᐧᐊ ᑲᐃᔑᒥᐧᓇᐱᑭᓭᓂᒃ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐊᓂᓐ ᑭᓐ ᑫᐃᔑᓇᐃᓭᒃ ᐅᐅᒪ ᐃᓀᑫ. 

• ᑲᐸᐧᐊᓂᐃᑎᓱᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᔦ ᑲᐊᓐᒋᓭᒋᑲᑌᒃ ᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑕᑭᐅᒋ ᐸᑲᓂᓭ ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. 
ᑲᐧᑫᑭᑫᑕᓐ ᒋᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᐊᓐᑎ ᐁᔑᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᒥᓇ ᒋᐱᒥ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᐊᓂᓐ 
ᐁᔑᐱᒥᔥᑲᒪᑲᒃ. ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑲᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒪᑭᐧᔕ ᑕᑭᐧᐁ ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᐧᐊᓐ. 

• ᑫᑯᐧᐃᓐ ᓭᑭᓯᑫᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐅᒋᑕᐸᓯᓭᒃ ᒥᑭᔅᐧᑭ ᑲᐊᔭᒃ ᑭᑭᓯᐧᑲᑦ ᑲᔦ ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐃᔑᐳᓂᑐᓐ ᑲᑲᐧᑫᒋᔭᓐ 
ᑫᒪ ᑲᔦ ᐸᓐᑭ ᑲᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᒥᒋᒣᔅ. 

• ᐊᓂᑦ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᐊᒋᐳᔥᑲᑫᒪᑲᓄᓐ. 

• ᐊᓂᑦ ᐊᑯᓯᐧᐃᓇᓐ ᑲᐊᔭᔭᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᑲᐃᔥᐱᔥᑲᒃ ᑭᐸᓐᑲᐅᑯᐧᐃᓐ, ᑲᐅᒥᑭᐧᐊᓯᑌᔭᓐ, ᑭᑲᑭᒋᒐᐱᔭᓐ 
ᑲᑭᐅᒋ ᐊᓐᒋᓭᑐᓇᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓇᓐ ᑫᑭᑐᑕᒪᐸᓐ. 

• ᑭᔥᐱᓐ ᑲᑭᐃᔑ ᐊᓐᒋᓭᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᐧᐃᓯᐃᑯᓯᐧᐊᓐ ᒋᐸᑲᑌᔭᓐ, ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐊᓄᑭᑕᒪᑫᒡ 
ᐧᐁᑯᓀᓐ ᐸᑲᓐ ᑫᑭᑐᑕᒪᐸᓐ. 

 
 
ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑎᐱ ᐊᐱᑎᓂᑯᓂᐧᐃᓐ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ “Managing Your Weight” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ. 
 
 
 
ᒪᔭ ᑫᑭᐊᐱᑎᓂᑯᔭᓐ 

ᐁᐊᐱᑕᑯᓇᐧᐁᔭᓐ BMI: 

ᑫᑲᐧᑫᐊᐱᑕᑯᓇᐧᐁᔭᓐ BMI: 

ᐁᐱᑕᑌᓯᔭᓐ ᓂᒥᓴᑕᒃ: 

ᑫᑲᐧᑫ ᐊᐱᑕᑌᓯᔭᓐ ᓂᒥᓴᑕᒃ: 

ᒣᐧᑲ ᐁᐊᐱᒋᑎᐸᐱᔥᑯᒋᑲᓀᓯᔭᓐ: 

ᒥᓂᑯᒃ 5 ᐊᑯᓇᒃ 10% ᑲᐧᐃᐃᔑ ᐸᑲᑌᐃᑎᓱᔭᓐ: 

ᑭᓇᓂᓴᓂᔅ ᑭᔥᐱᓐ ᒥᐱᐧᐊ ᑯᓯᐧᑲᓂᔭᓐ 
ᑌᑎᐸᐃ ᑭᒥᓴᑕᒃ. ᑭᔥᐱᓐ ᐊᓐᒋᐳᔭᓐ, 
ᐁᑯ ᑕᔥ ᐸᑲᑌᐃᑎᓱᔭᓐ 5 ᑫᒪ 10% 
ᒥᓂᑯᒃ ᐃᐃᐧᐁ ᒣᐧᑲ ᑲᐊᐱᑎᓂᑯᓂᔭᓐ 
2 ᐊᑯᓇᒃ 4 ᑎᐸᐱᔥᑯᒋᑲᓐ 
(1 ᐊᑯᓇᓇᒃ 2 kg) ᑕᓱᐯᔑᑯᑭᓯᔅ 
ᐅᓂᔑᔑᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᒋᐃᔑᐅᓇᒋᑫᔭᓐ. 
ᓇᔥᑫ ᐊᐧᐃᔭ 200 
ᑕᓱᑎᐸᐱᔥᑯᒋᑲᓀᓯᒡ (90 kg), 
5 ᐊᑯᓇᒃ 10% ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ ᒥᑕᓱ 
ᐊᑯᓇᒃ ᓂᔑᑕᓇ ᑎᐸᐱᔥᑯᒋᑲᓐ 
(4.5 ᐊᔭᓇᒃ 9 kg).
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ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ ᒋᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔭᓐ 

ᐊᔭᐧᑲᒥᓯᐧᐃᓐ ᓂᑲᓐ 

• ᑭᔥᐱᓐ ᓄᒪᑫ ᐁᑭᐱᐅᒋ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᓯᐧᐊᓐ, ᐱᓇᒪ 
ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᒋᐧᐸ ᐧᐃᐊᓂᒪᒋᑕᔭᓐ 
ᑭᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ ᓇᐧᐊᒡ ᑲᓯᓐᒋᓇᓂᐧᐊᒃ ᐱᒋᐧᐃᓐ 
ᑲᑭᒋᐱᒧᓭᓇᓂᐧᐊᒃ. 

• ᑫᒋᓇᒡ ᑲᔦ ᒋᑭᑭᔥᑲᒪᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᑌᐱᔥᑲᒪᓐ 
ᒪᑭᓯᓇᓐ. 

• ᑭᑭᔥᑲᓐ ᑲᑭᒥᓂᑯᔭᓐ MedicAlert® ᑲᔥᐧᑫᐱᓱᓐ 
ᑫᒪ ᑲᔥᑲᑯᓂᑫᐱᓱᓐ. 

• ᐱᓯᓐᑕᓐ ᑭᔭᐤ. ᐧᐃᓐᑕᒪᐤ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑭᔥᐱᓐ 
ᑕᑕᓇᒧᔥᑲᔭᓐ ᑫᒪ ᑌᐧᐊᑭᑲᓀᒪᓐᒋᐅᔭᓐ. 

• ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᑲᐧᑦ ᒋᐧᐸ, ᒣᐧᑲ 
ᑲᔦ ᐸᑎᓄᑎᐸᐃᑲᓐ ᑭᐃᔥᐧᑲ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᐊᓂᓐ 
ᐁᓐᑐᒋᑫᒪᑲᓄᐧᑫᓐ ᑭᓯᓯᐸᐧᑲᑐᒻ ᑲᑭᑲᐧᑫᒋᔭᓐ. 

• ᐸᐸᒥᐱᓇᐊᓐ ᑲᑭᔕᑕᐸᓄᑲᒪᑲᒃ ᑕᐱᔥᑯ ᓯᓯᐸᑯᑦ 
ᑲᑐᑕᒃ ᑲᐃᔥᐸᑭᓭᑐᒡ ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐸᓐ ᐅᒋ 
ᑕᐸᓴᑭᐱᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᐊᔭᓯᓄᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ (hypoglycemia) – ᑕᐱᔥᑯ,  

 ᓯᓯᐸᐧᑲᑎ ᒪᔥᑭᑭᓐ (ᐊᓐᑕᐧᐁᐧᑲᓐ ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ) ᑫᒪ  
 Life Savers® ᒪᔥᑭᑭᔅ. 

ᐯᑲ ᐊᓂᒪᒋᑕᓐ. ᐸᓐᑭ ᑲᐧᑫᒋᓐ, ᑕᐱᔥᑯ 
ᒋᐱᒧᓭᔭᓐ 5 ᓇᓇᓐ ᐊᑯᓇᒃ 10 ᒥᑕᓱ 
ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᐯᔑᑯᑭᔑᑲ, ᑲᑭᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑯᓐ.

ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᒋᑭᑲᐧᑫᒋᐧᐊᐸᓐ 
ᑕᐱᔥᑯ ᓂᒥᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᐅᒻᐱᓂᑫᐧᐃᓐ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ ᐁᐅᒋ ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᒃ?

ᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᓐ ᒥᓄᔭᐧᐃᓂᒃ ᑲᐊᔭᑲᐧᐃ ᑲᐧᑫᒋᓇᓂᐧᐊᒃ ᒋᐊᓂ ᓇᓐᑲᓂᔭᓐ, 
ᒋᒪᔥᑲᐧᐃᑲᓀᔭᓐ, ᒋᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᐸᓐᑲᐅᑯᐧᐃᓐ, ᒋᐅᒋ ᐊᒋᐧᐃᓇᒪᓱᔭᓐ 
ᐅᑌᐃᐊᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᑲᓴᓇᑲᒃ ᐊᑯᓯᐧᐃᓐ, ᑲᔦ ᒋᐊᓂ ᐅᒉᐱᓯᔭᓐ. ᑭᔥᐱᓐ ᐊᔭᔭᓐ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ (type 2 diabetes), ᐧᐃᑐᑲᑫᒪᑲᓐ ᑲᔐᔕᐧᐃᐸᓂᐅᓇᓂᐧᐊᒃ: ᐁᐅᒋ 
ᐧᐃᒋᐃᑎᓱᒪᑲᒃ ᑭᔭᐤ ᒋᓂᓯᑐᒪᒋᐅᒪᑲᒃ ᒥᓂᑯᒃ ᑲᐊᔭᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᔦ ᒋᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ 
ᒥᓂᑯᒃ ᒪᔭ ᒋᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑎᓄᐧᐃ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ ᐁᐅᓂᔑᔑᒃ ᒋᑐᒋᑲᑌᒃ?

ᐁᓂᑯᒃ ᑲᑲᐧᑫᒋᓇᓂᐧᐊᒃ (Aerobic exercises) (ᑕᐱᔥᑯ ᑲᑭᔑᑲᓂᐧᐊᒃ, 
ᐱᒥᐸᑐᐧᐃᓐ, ᑲᐸᔑᒧᐧᐃᓐ, ᓂᒥᐧᐃᓐ, ᐱᒪᑯᐧᐁᐸᐃᑫᐧᐃᓐ ᑫᒪ ᐱᒪᐧᑫᐸᐅᑎᓱᓐ) ᒋᐅᒋ 
ᐊᓄᑭᒪᑲᒃ ᑭᑌᐃ ᑲᔦ ᑭᐸᓇᓐ ᒋᐃᔕᒪᑲᒃ ᐸᑭᑕᓇᒧᐧᐃᓐ ᑭᒋᑕᑕᒃ.

ᐅᒻᐱᓂᑫᐧᐃᓐ (Resistance exercises) (ᑕᐱᔥᑯ ᑲᑲᑲᐧᑫᒋ ᐅ?ᐱᓂᑫᓇᓂᐧᐊᒃ) 
ᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᓐ ᒋᐊᓂ ᒪᔥᑲᐧᐃᒪᑲᑭᓐ ᑭᒋᑕᑎᔭᐱᓐ ᑲᔦ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᐁᑯᓂᒃ 
ᑲᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᓇᓂᐧᐊᒃ. ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐃᐅᒻᐱᓂᑫᔭᓐ, ᓂᑲᓐ ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ 
ᑲᔦ ᐯᑲ ᐱᑯ ᐊᓂᒪᒋᑕᓐ.

ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᑌᒥᓂᒃ ᑫᑐᑕᒪᐸᓐ?

ᐅᓇᑕᒪᓱᓐ ᑲᓇᑫ ᐱᑯ 150 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ ᒋᐃᔑ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᐯᑲ ᐱᓂᔥ 
ᐁᓂᑯᒃ ᑲᑲᐧᑫᒋᓇᓂᐧᐊᒃ ᒋᐃᔑᒋᑫᔭᓐ (ᑕᐱᔥᑯ 30 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ, ᓇᓄᑯᓐ ᑕᓱ ᐯᔑᑯ 
ᑕᐧᐊᑌ).

ᐯᑲ ᐃᔑᒋᑫᓐ ᐊᓂᐅᔥᑭᒪᒋᑕᔭᓐ, ᑲᓇᑫ 5 ᓇᓄᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᐱᓂᔥ 10 
ᒥᑕᓱᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᐯᔑᑯᑭᔑᑲ, ᐱᓂᔥ ᑭᐧᓀᔥ ᒋᐱᒥᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᐸᒪ ᑭᐅᑎᑕᒪᓐ 
ᑲᐧᐃᐃᔑᐱᒥ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ. ᐅᓂᔑᔑᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐸᑎᓄᑐᔭᓐ ᑲᔦ ᐊᑲᐧᐁ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᑲᓇᑫ 
ᐱᑯ 10 ᒥᑕᓱᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᑕᓱᑭᔑᑲ ᐱᒋᐧᐃᓐ ᑭᐧᓀᔥ ᐃᔑᐱᒥ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᐯᔑᐧᑲᓐ 
ᑲᐃᔑᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ.

ᑭᔥᐱᓐ ᐃᔑᐅᓀᑕᒪᓐ ᑲᔦ ᐧᑲᔭᓐᒋᔭᓐ, ᑯᒋᑐᓐ ᐅᒻᐱᓂᑫᐧᐃᓐ ᑲᓇᑫ ᐱᑯ ᓂᐧᓴ 
ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ.
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Content taken from the Canadian Diabetes  

Association’s consumer fact sheet, Physical  

Activity and Diabetes © 2009. 

ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ ᒋᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔭᓐ 

ᐊᐧᐊᔑᒣ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᓐ ᒋᐅᒋ ᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔭᓐ

• ᐅᓇᑐᓐ ᐊᓂᓐ ᐊᐱ ᑫᐃᔑ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᒣᐧᑲ ᑭᑭᔑᑲᒃ 
ᑫᑯᓇᓐ ᑲᒥᐱᐊᐃᔑᒋᑫᔭᓐ.

• ᑲᐧᑫᐃᔑᒋᑫᓐ ᒋᐱᒥ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ ᑲᐱᒥᑲᑭᔑᑲᒃ ᒣᐧᑲ 
ᑭᐱᒥᑕᐧᐊᑌᒃ.

• ᑲᐧᑫᐃᔑᓭᑐᓐ ᒋᐱᒧᓭᔭᓐ, ᑲᐧᐃᓐ ᑕᔥ ᒣᔥᐧᑲᒡ ᐱᒥᐱᓱᑫᓐ.

• ᐯᑲ ᐊᓂᒪᒋᑕᓐ ᐱᓂᔥ ᐃᑕᔥ ᑭᐧᓀᔥ ᐊᓂᐱᒥ ᑲᐧᑫᒋᓐ; 
ᓇᔥᑫ ᑕᐱᔥᑯ ᐯᑲ ᒋᐱᒧᓭᔭᓐ ᐱᓂᔥ ᐁᓂᑯᒃ ᒋᐱᒧᓭᔭᓐ.

• ᐅᓇᑐᓐ ᒋᐧᐃᒋᐧᐊᐧᑕ ᑲᐧᐃᒋᑕᒪᐧᑕ; ᒋᒪᒪᐧᐃ ᑲᐸᔑᒧᔦᒃ 
ᑫᒪ ᒋᐱᒪᑕᐁᔦᒃ ᑲᐧᐃᓐ ᒣᔥᐧᑲᒡ ᒋᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑫᔦᒃ.

• ᑯᒋᑐᓇᓐ ᐅᔥᑭ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓇᓐ; ᑲᐧᑫᒋᑐᓐ ᒋᓂᒥᔭᓐ, 
ᒋᐧᑲᔥᐧᑫᓇᑐᐁᔭᓐ. ᑫᒪ ᑎᑎᐱᐧᐁᐱᔥᑭᑲᓐ ᒋᐊᐸᒋᐊᒡ.

• ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᑲᐊᓂ ᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᐁᐊᓂ 
ᒪᔥᑲᐧᐃᐱᒪᑎᓯᔭᓐ.

ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐳᓂᒋᑫᑫᓐ!

ᐊᐱᒋ ᓴᓇᑲᓄᓐ ᒋᑭᐳᓂᒋᑲᑌᑭᓐ ᑲᐸᑲᒋ ᑐᒋᑲᑌᑭᓐ ᑫᑯᓇᓐ, ᐅᓇᒋᑫᓐ ᑫᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᑭᔥᐱᓐ 
ᐊᐸᓐ ᐧᐃᓄᑌ ᐳᓂᒋᑫᔭᓐ ᑫᒪ ᐅᒋᓴᐯᓐᑕᓯᐧᐊᓐ:

• ᐃᔑᒋᑫᓐ ᑫᑯᓐ ᑲᒥᐧᓀᑕᒪᓐ. ᓴᓇᑲᓐ ᑫᑯᓐ ᒋᑐᒋᑲᑌᒃ ᑲᓴᐯᒋᑲᑌᓯᓄᒃ. ᓄᒪᑫ ᑕᐃᔑᓭ 
ᐱᓂᔥ ᒋᐊᓂ ᒥᑭᑲᑌᒃ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑫᒥᐧᓀᑕᒪᓐ ᐃᔑᒋᑫᐧᐃᓐ ᑫᐱᒥᓂᔕᐊᒪᓐ.

• ᓇᓇᑕᐧᐊᐸᑕᓐ ᑫᑭᐅᒋ ᐊᓱᔥᑲᑯᔭᓐ. ᒋᑲᐧᑫᒋᒪᐧᑕ ᑭᑎᓇᐧᐁᒪᑲᓇᒃ, ᑭᑐᑌᒪᒃ ᑲᔦ 
ᑲᐧᐃᑕᓄᑭᒪᐧᑕ ᒋᐱᒥ ᒋᑭᔥᑲᒪᐧᐃᐧᑲ ᑲᔦ ᒋᐧᐃᒋᐧᐃᐧᑲ ᑭᐸᐸᒧᓭᔭᓐ ᑫᒪ ᐧᐃᐊᓐᑐ ᑲᐧᑫᒋᔭᓐ 
ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᑲᒥᑯᒃ.

• ᐅᓇᑐᓐ ᑲᐊᑲᓯᑭᓐ ᑫᑲᔥᑭᑐᔭᓐ ᒋᑌᐱᓇᒪᓐ ᑲᔦ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐃᔑᓭᑐᔭᓐ ᐊᐱ ᑭᑌᐱᓇᒪᓂᓐ.

• ᑲᑲᓄᔑᒃ ᑭᑐᑌᒪᒃ ᑕᓱᑭᔑᑲ ᑲᓂᑕ ᑲᐧᑫᒋᐧᐊᒡ ᒋᑲᐧᑫᒋᒪᐧᑕ ᐊᓂᓐ ᐧᐃᓇᐧᐊ ᑲᑐᑕᒧᐧᐊᒡ 
ᐁᐊᓂᒪᒋᑕᐧᐊᒡ.

• ᐊᑕᐧᐁᓐ ᒪᑭᓯᓇᓐ ᑫᐸᐸᒧᓭᐧᐊᑫᔭᓐ.

• ᓂᐱᑌᐱᐊᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᐧᐁᑯᓀᓐ ᑲᑭᐅᒋᐃᓀᑕᒪᓐ ᒋᑭ ᑭᑲᑐᔭᐸᓐ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓂᒃ.

ᐅᓇᑐᓐ ᐱᔑᔑᒃ ᒋᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ!

ᑲᐧᑫᑐᑕᓐ ᒋᒧᔥᑭᓀᐱᐊᒪᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᑲᔦ ᒋᐊᓂ ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᐱᐊᒪᓐ ᑕᓯᓐ ᑫᑯᓐ ᐃᔑᒋᑫᐧᐃᓐ 
ᑲᑭᐃᔥᐧᑲ ᑐᑕᒪᓐ, ᒋᐅᒋ ᐅᔥᑭᒪᒋᑕᔭᓐ ᑭᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ. ᐊᐱ ᑕᔥ ᑭᔭᐤ ᐊᓂ ᓇᓇᒪᔦᑕᒧᒪᑲᒃ, 
ᐱᓂᔥ ᐊᓂᐱᒥ ᓇᓐᑭ ᐃᔑᓭᑐᓐ ᑲᔦ 30 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᑕᓱᑭᔑᑲ ᒋᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᑫᒪ ᑫᔭᐱ 
ᐊᐧᐊᔑᒣ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ ᐅᒋ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ, “Managing Your Fitness” 
ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ ᐅᐅᒪ ᑲᑭᐊᒋᑲᑌᒃ.

ᑕᐱᔥᑯ ᐅᐅᐧᐁ 

 

 

1 ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ 

2 ᓂᔓᑕᐧᐊᑌ 

3 ᓂᓱᑕᐧᐊᑌ 

ᐊᓇᒥᐁᑭᔑᑲᒃ 

ᑭᔐᐸᐧᐊᑲᒃ 
ᐱᒧᓭᐧᐃᓐ 

ᐅᔥᑭᑭᔑᑲᒃ 

ᐃᔥᐧᑲ 
ᐅᓇᑯᔑᐧᐃᓯᓂᐧᐃ
ᓐ ᐱᒧᓭᐧᐃᓐ 

ᓂᔓᑭᔑᑲᒃ 

ᐧᐃᒋᐱᒪᑕᐁᒥᒃ 
ᑭᐧᐃᓭᓴᒃ 

ᐊᐱᑕᐧᐊᒃ 

ᑎᑎᐱᐧᐁᐱᔥᑭᑲᓐ 
ᐃᓇᐧᑫᐸᐅᑎᓱᓐ 
ᒪᓯᓇᐃᑲᓇᓐ ᑲᐃᔑᐊᑌᑭᓐ 
ᒣᔥᐧᑲᒡ ᑲᐧᐃᓐ 
ᐱᒥᐱᓱᐧᐊᑫᑫᓐ ᑭᑐᑕᐸᓐ 

ᓂᐅᑭᔑᑲᒃ 

ᒪᒪᐤ 
ᑲᐧᐃᒋᑕᒪᐧᑕ 
ᒋᑲᐸᔑᒧᔦᒃ 

ᐸᐧᑫᔑᑲᓐᑭᔑᑲᒃ 
ᐅᓇᑯᔑᒃ 
ᐧᑲᔥᐧᑫᓇᑐᐁᐧᐃᓐ 

ᒪᑎᓇᐧᐁᑭᔑᑲᒃ 

ᓂᐱᔕᓐ 
ᒋᐧᐁᐸᐊᒪᓐ 

ᐅᓇᒋᑫᓐ ᒋᑲᐧᑫ ᑌᐱᓇᒪᓐ ᑲᓇᑫ ᐱᑯ 150 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᓇᐧᐊᒡ ᐱᓂᔥ ᑲᓯᓐᒋᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ ᑕᓱ ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ (ᑕᐱᔥᑯ 30 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ, 
ᓇᓄᑯᓐ ᑕᓱ ᐯᔑᑯ ᑕᐧᐊᑌ).
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ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᒥᒋᒻ ᑲᒥᒋᑲᑌᒃ
ᒪᔭ ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑲᓇᐧᐊᐸᒋᑲᑌᑭᓐ

ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ 
ᒋᐃᓇᒋᑫᔭᓐ ᒋᐅᒋ 
ᒪᔑᔭᓯᐧᐊᓐ 
ᑭᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ.

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᒋᐧᐊᐸᒪᒡ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ. ᐱᐧᐊᐱᑯᒃ ᐃᓇᐱᓐ 
ontario.ca/eatright, ᑫᒪ ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ 1-877-510-510-2 ᒋᑲᓄᓇᒡ EatRight Ontario 
ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᐅᔑᓯᑐᔭᓐ ᑫᐃᓇᒋᑫᔭᓐ ᑲᔦ ᑫᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ. ᐅᓄᐧᐁ ᑲᔦ 
ᑯᑕᑭᔭᓐ ᐧᐃᑕᒪᑫᐧᐃᓇᓐ ᑫᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᒋᒪᒋᑕᔭᓐ.

ᑭᑭᓄᔥᑭᑫᐧᐃᓇᓐ
ᓂᐧᓴ ᐯᔑᑯᑭᔑᑲ ᐧᐃᓯᓂᓐ ᑲᔦ ᑕᐧᓴ ᒪᔭ 
ᒋᐃᔑ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᑲᔦ ᑲᐧᐃᓐ ᐊᐧᐊᔑᒣ 
ᓂᑯᐧᑕᓱᑎᐸᐃᑲᓐ ᐱᐅᓐ ᒋᐊᓂᐧᐃᓯᓂᔭᓐ. 
ᑲᑭᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᑲᔦ ᐸᓐᑭ ᑲᐱᒥ ᐅᑕᐱᓂᑲᑌᒃ 
ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ.

ᐸᓐᑭ ᐁᑕ ᐊᐸᒋᑐᓐ ᑲᓯᓯᐸᐧᑲᑎᐧᐊᑭᓐ ᑲᔦ 
ᑲᔑᐧᐊᑭᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ, ᔑᐧᐊᐳ, 
ᐃᔥᐧᑲᔭᒡ ᒥᒋᒻ, ᒪᔥᑭᑭᓴᒃ, ᒐᒻ ᑲᔦ 
ᐊᒧᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᐊᒋᐧᐃᓇᒪᓱᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑭᓐ ᑕᐱᔥᑯ 
ᑲᓴᓴᐱᑭᑌᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ, ᑲᐸᑌᑭᓐ ᒋᑉᔅ, ᑲᔦ 
ᔑᐧᐃᐸᐧᑫᔑᑲᓀᓴᒃ.

ᐊᐸᒋᑐᓐ ᐸᐧᑫᔑᑲᓐ ᑲᔦ ᐊᓂᒥᓂ ᒥᒋᒪᓐ, 
ᒪᓄᒥᓐ, ᔑᐧᑲᒋᐧᐊᓯᑲᓐ ᑫᒪ ᐅᐱᓂᓐ ᑕᐧᓴ 
ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ.

ᓂᐱᐧᐊ ᐊᓂᒥᒋᓐ ᑭᑎᑲᓂ ᒥᒋᒪᓐ 
(ᐸᐧᑫᔑᑲᓐ ᑲᔦ ᐊᓄᒥᓐ, ᑲᐸᓱᐧᐊᒡ 
ᐊᓐᒋᒥᓇᓇᒃ, ᑲᐅᓴᐧᐃᓯᒡ ᒪᓄᒥᓐ, 
ᑭᑎᑲᓇᔥᑯᔑᓐ ᑲᔦ ᒥᓇᓐ).

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑭᔥᐱᓐ ᒋᑭᑕᑯ 
ᐊᐸᒋᑐᔭᐸᓐ ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ ᑭᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓂᒃ ᑲᔦ 
ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᑫᑭᐊᐸᒋᑐᔭᓐ 
ᒋᒪᔑᑐᑕᑯᓯᐧᐊᓐ.

ᑭᔥᐱᓐ ᓄᑌᔭᐸᐧᑫᔭᓐ, ᐊᓂᓯᑉ ᒥᓂᐧᑫᓐ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᐃᑯ ᐃᔑᒋᑫᓐ ᒋᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ.

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᐅᒋ
ᑕᐧᓴ ᒪᔭ ᑲᐊᓂᔑ ᐧᐃᓯᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ 
ᑭᔭᐧᐃᒃ ᒋᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᑭᔥᐱᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᐊᐸᒋᐊᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ, ᐊᐧᐊᔑᒣ 
ᑕᐃᔥᐱᓭ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᓇᐧᐊᒡ 
ᑕᐅᓂᔑᔑᓐ ᒋᐊᐸᒋᐊᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎᑲᓐ.

ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐧᐃᓂᓄᐧᐊᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᑲᑭᐅᒋ 
ᐊᓐᒋᐳᔥᑲᑯᓐ. ᑲᐧᐃᑐᑲᑯᓐ ᒋᒪᔥᑲᐧᐃᓯᒪᑲᒃ 
ᑭᑌᐃ ᑭᔥᐱᓐ ᓇᐃᐊᐱᑕᓂᔭᓐ.

ᐊᓂᑦ ᐸᐧᑫᔑᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᐊᓂᐸᐸᐧᑫᑕᒪᑲᓐ 
ᐁᐅᒋ ᓯᓯᐸᐧᑲᑎᑕᒪᑲᑭᓐ, ᒥᑕᔥ ᐃᐃᒪ 
ᑭᔭᐧᐃᒃ ᐁᐅᒋ ᐅᒉᐱᒪᑲᒃ.

ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᒋᑭᔥᐳᒪᒋᐅᔭᓐ 
ᑲᔦ ᐧᐃᒋᐃᐧᐁᒪᑲᓐ ᒋᓂᓯᑕᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᔦ 
ᐱᒥᑌ ᑭᔭᐧᐃᒃ. ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᓂᐱᐧᐊ 
ᐊᔭᒪᑲᓐ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ ᑲᔦ ᑲᐧᐃᓐ ᓄᒋᑯ 
ᑫᑯᓇᓐ ᒋᐊᔭᒪᑲᑭᓐ ᑲᒪᔑᑐᑕᑫᒪᑲᑭᓐ.

ᐃᔥᑯᑌᐧᐊᐳ ᒥᓂᐧᑲᑕᒪᓐ ᑕᐅᒋ 
ᐧᐊᓂᔥᐧᑫᒋᑫᒪᑲᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑲᔦ ᑲᑭᐅᒋᑯᓯᐧᑲᓐ.

ᔑᐧᐊᐳᓐ ᑲᔦ ᒥᓂᔥᐊᐳᓐ ᒥᓂᐧᑲᑕᒪᓐ ᑕᐅᒋ 
ᐃᔥᐸᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᑭᔥᐱᓐ ᒧᔕᒃ ᑫᑯᓐ ᐃᔑᒋᑫᔭᓐ 
ᒋᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᒋᒥᓄᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ.

ᐅᓐᒋᑕᑯ ᐃᔑᓭ ᒋᓇᓇᑐᑭᑫᑕᒪᓐ ᐧᐁᑯᓀᓐ 

ᑎᓄ ᒥᒋᒪᓐ ᑫᐊᐸᒋᑐᔭᓐ. ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ 

ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᑲᐧᐃᑐᑲᒃ ᒋᑕᑯᒥᒋᔭᓐ 

ᑲᒥᓄᐱᑕᒪᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᑭᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓂᒃ. ᑭᑕᑲᓄᓇ 

ᑲᔦ EatRight Ontario ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ 

ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᑲᑎᐸᐃᑲᑌᓯᓄᒃ ᐃᔑᑭᑭᑐᓐ 

ᐅᐅᒪ 1-877-510-510-2 ᑫᒪ ᐃᓇᐱᓐ 

EatRight Ontario ᐅᐅᒪ ontario.ca/eatright
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ᓂᓯᑕᐧᐃᓇᓐ ᑫᐃᐧᑲᑐᔭᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ 

ᐅᓐᒋᑲᓇᐧᐁᑕᓐ ᑫᐃᐧᑲᑐᔭᓐ ᑫᑯᓐ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ – ᑫᑯᓐ ᑲᒥᒋᔭᓐ ᑕᑯ 
ᑕᔥ ᑫᐃᐧᑲᑐᔭᓐ ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᒋᐅᒋ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ. ᑎᐸᐸᑕᒪᓐ 
ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐃᓇᐅᓂᑎᓱᔭᓐ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᒋᑌᐱᓇᒪᓐ ᑫᒪ ᒋᑎᐱ 
ᐊᐱᑕᓂᔭᓐ. ᐅᐅᒪ ᑲᐊᓂ ᐧᐃᓐᒋᑲᑌᑭᓐ ᑲᐅᒋ ᑭᑫᑕᓐ ᒥᓂᑯᒃ 
ᑫᐃᑯᑎᐸᐅᓂᑎᓱᔭᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ. 

ᒥᓇᓐ*/ᐸᐧᑫᔑᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᑲᔦ ᒪᔥᑯᔑᓐ*: 

ᑲᐊᐱᒋᐱᐧᑲᑯᓂᒋᔭᓐ ᐃᐧᑲᑐᓐ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ ᑲᑕᓱᐸᐯᔑᐧᑲᑭᓐ 
ᐸᐧᑫᔑᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᑲᔦ ᒪᔥᑯᔑᓐ ᑲᔦ ᒥᓇᓐ. 

ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ*: 

ᑫᐃᑯᑌᐱᑲᔥᑲᑯᓂᒋᑕᒪᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᑭᓂᒋᓐ ᒋᐃᔑᐅᓀᑕᒪᓐ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ. 

ᐧᐃᔭᔅ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ*: 

ᑲᐊᐱᒐᒃ ᑭᑕᓴᒥᓂᒐᓐ ᒋᐃᐧᑲᑐᔭᓐ ᑲᔦ ᑲᐊᐱᒋᑭᐸᑲᒃ 
ᑭᑎᔥᑫᓂᒐᓐ ᒋᐊᐱᒐᑐᔭᓐ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ. 

ᐱᒥᑌ*: 

ᐸᑭ ᐁᑕᑯ ᐊᐸᒋᑐᓐ ᐱᒥᑌ ᒋᑎᐸᐸᒋᑲᑫᔭᓐ 
ᑲᐊᐱᒐᒃ ᑭᑎᔥᐧᑫᒥᒋᒐᓇᓂᒃ. 

ᒍᒍᔕᐳ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ*:

ᒥᓂᐧᑲᑕᓐ ᐸᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒍᒍᔕᐳ ᐊᑯᓇᒃ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
250 mL (8 oz) ᒣᐧᑲ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ.

ᒥᒋᒪᓐ ᑲᐃᔑᓂᑲᑌᑭᓐ ᑭᐅᑎᓂᑲᑌ (ᐊᐧᐊᓯᑌ ᒪᔭ ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑲᓇᐧᐊᐸᒋᑲᑌᑭᓐ: ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ 
ᐁᐅᓇᒋᑲᑌᒃ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ, ᐁᑲᐧᑫ ᓇᑲᓂᑲᓂᑌᒃ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᔦ 
ᐧᐃᒋᐃᑎᓱᓐ) (Beyond the Basics: Meal Planning for Healthy Eating, 

Diabetes Prevention and Management © Canadian Diabetes Association, 
2005). ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐃᔑ ᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ.

*  

ᑭᑭᓇᐧᐊᒋᒋᑲᓐ ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ ᐁᐅᓇᒋᑲᑌᒃ

ᐸᓐᑭ ᐁᑕ ᑲᓂᑕᐧᐃᓯᓂᒡ

ᑭᔐᐸᓀᐧᑫᐧᐃᓐ:

ᑕᑭ ᑭᔐᐸᒥᒋᒻ ᐊᐱᑕᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(1/2 cup, 125 mL)

ᐸᐧᑫᔑᑲᓐ ᑲᑲᐱᓱᒡ (ᐯᔑᑯᐱᑐᔑᑲᓐ)

ᐯᔑᒃ ᐅᓴᐧᐃᒋᒥᓐ

ᐸᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒍᒍᔕᐳ 
ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ (1 cup, 250 mL)

ᐸᑲᓂᐱᒥᑌ ᓂᔓᑭᒋᐁᒥᐧᑲᓐ 
(2 tbsp, 30 mL)

ᑎ ᑫᒪ ᐧᑲᐱ

ᐊᐱᑕᑭᔑᑲᓀᐧᑫᐧᐃᓐ:

ᐯᔑᒃ ᓇᐳᓂᑲᓐ

ᓂᔓᐱᑐᔑᑲᓐ ᐸᐧᑫᔑᑲᓐ ᑫᒪ 6"   
ᐃᓂᑭᓂᒡ ᐱᑕ

ᐧᐃᔭᔅ, ᐸᓐᑲᐊᐧᑲᓐ ᑫᒪ ᑭᑯ 
(2 oz, 60 g)

ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᓯᓄᒃ ᒪᒐᓂ ᐯᔑᒃ 
ᐁᒥᐧᑲᓀᔅ (1 tsp, 5 mL)

ᐅᑲᑕᐧᑲᒃ

ᐸᓐᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᔪᑭᕐᑦ ᑫᑲ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(3/4 cup, 175 mL)

ᑎ ᑫᒪ ᐧᑲᐱ

ᐅᓇᑯᔑᓀᐧᑫᐧᐃᓐ:

ᐯᔑᒃ ᐊᐱᑕ ᑲᐃᐧᑲᒃ ᐅᐱᓐ ᑫᒪ ᒪᓄᒥᓐ 
ᐊᐊᐧᔑᒣ ᐊᐱᑕ ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(2/3 cup, 150 mL)

ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ

ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᓯᓄᒃ ᒪᒐᓂ ᐯᔑᒃ 
ᐁᒥᐧᑲᓀᔅ (1 tsp, 5 mL)

ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᓯᓄᒃ ᐧᐃᔭᔅ, ᐸᓐᑲᐊᐧᑲᓐ ᑫᒪ ᑭᑯ 
(2 oz, 60 g)

ᑲᓐᑕᓗᑉ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(1 cup, 250 mL)

ᐸᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒍᒍᔕᐳ 
ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ  (1 cup, 250 mL)

ᑎ ᑫᒪ ᐧᑲᐱ

ᐅᓇᑯᔑᒃ ᐸᓐᑭ ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ:

ᐸᓐᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᒋᔅ (1 oz, 30 g)

ᐅᓴᐧᐃ ᐸᐧᑫᔑᑲᓀᓴᒃ (4)

ᓂᐱᐧᐊ ᑲᓂᑕᐧᐃᓯᓂᒡ

ᑭᔐᐸᓀᐧᑫᐧᐃᓐ:

ᑕᑭ ᑭᔐᐸᒥᒋᒻ ᐊᐱᑕᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(1/2 cup, 125 mL)

ᐸᐧᑫᔑᑲᓐ ᑲᑲᐱᓱᒡ (ᓂᔓᐱᑐᔑᑲᓐ)

ᐯᔑᒃ ᐅᓴᐧᐃᒋᒥᓐ

ᐸᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒍᒍᔕᐳ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(1 cup, 250 mL)

ᐸᓐᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᒋᔅ (2 oz, 60 g)

ᑎ ᑫᒪ ᐧᑲᐱ

ᐊᐱᑕᑭᔑᑲᓀᐧᑫᐧᐃᓐ:

ᐊᐳᐱᑲᓐ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ (1 cup, 250 mL)

ᐯᔑᒃ ᓇᐳᓂᑲᓐ

ᓂᔓᐱᑐᔑᑲᓐ ᐸᐧᑫᔑᑲᓐ ᑫᒪ 6� ᑲᐃᓂᑭᓂᒡ 

ᐱᑕ

ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᓯᓄᒃ ᐧᐃᔭᔅ, ᐸᓐᑲᐊᐧᑲᓐ ᑫᒪ ᑭᑯ 
(3 oz, 90 g)

ᑭᒋᐅᑭᓐ ᒋᐱᑐᔑᑲᓱᒡ

ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᓯᓄᒃ ᒪᒐᓂ ᐯᔑᒃ ᐁᒥᐧᑲᓀᔅ 
(1 tsp, 5 mL)

ᐅᑲᑕᐧᑲᒃ

ᐸᓐᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᔪᑭᕐᑦ ᑫᑲ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(3/4 cup, 175 mL)

ᑎ ᑫᒪ ᐧᑲᐱ

ᐊᐱᑕᑭᔑᑲ ᐸᓐᑭ ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ:

ᐯᔑᒃ ᐊᐱᑕ ᑲᐃᓂᑭᓂᒡ ᒥᔥᔑᒥᓐ ᑫᒪ ᐯᔑᒃ 
ᐸᓇᓇᐧᐁᔅ

ᐅᓇᑯᔑᓀᐧᑫᐧᐃᓐ:

ᐯᔑᒃ ᑭᒋᐅᐱᓐ ᑫᒪ ᔑᐧᑲᒋᐧᐊᓯᑲᓐ ᐯᔑᒃ ᐊᐱᑕ 
ᒥᓂᐧᑲᑲᓐ (1 1/2 cup, 375 mL)

ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ

ᐊᓂᐱᔕᓐ ᑕᑯ ᐸᓐᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᐊᐸᓐᒋᑲᓐ

ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᓯᓄᒃ ᐧᐃᔭᔅ, ᐸᓐᑲᐊᐧᑲᓐ ᑫᒪ ᑭᑯ 
(4 oz, 120 g)

ᐯᔑᒃ ᐊᐱᑕ ᑲᐃᓂᑭᓂᒻ ᐯᕐ

ᐸᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒍᒍᔕᐳ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(1 cup, 250 mL)

ᑎ ᑫᒪ ᐧᑲᐱ

ᐅᓇᑯᔑᒃ ᐸᓐᑭ ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ:

ᐸᑲᓂᐱᒥᑌ ᓂᐅᑭᒋᐁᒥᐧᑲᓐ (4 tbsp, 60 mL)

ᐅᓴᐧᐃ ᐸᐧᑫᔑᑲᓀᓴᒃ (4)

ᐸᑭ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒍᒍᔕᐳ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ 
(1 cup, 250 mL)

+ ᑭᔥᐱᓐ ᒪᔑᑐᑕᑯᔭᓐ ᒍᒍᔕᐳ, ᑯᒋᑐᓐ ᓴᔾ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ ᑲᒍᒍᔕᐳᒋᑲᑌᒃ.

ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᒥᒋᒻ ᑲᒥᒋᑲᑌᒃ - ᒪᔭ ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑲᓇᐧᐊᐸᒋᑲᑌᑭᓐ

+ 

+ + 

+ 

+ 

+ 
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ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑲᐃᔑᐧᐊᐧᐃᓐᑌᒃ ᑲᑕᑯᓂᑲᑌᑭᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᒥᒋᒻ ᒋᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ 
ᒋᐃᓇᒋᑫᔭᓐ.

   

ᑲᐃᐧᑲᒃ ᐯᔑᒃ ᑎᐸᐅᑭᐧᐃᓐ

ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᑲᐃᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᒥᓂᑯᒃ ᑎᐸᐅᑭᐧᐃᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ ᑲᐃᔑᐱᓐᑌᒃ ᒥᒋᒻ.

ᒥᓂᑯᒃ % ᐯᔑᑯᑭᔑᑲ ᑲᒥᒋᑲᑌᒃ ᑲᐧᐃᑕᒪᑯᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐁᐊᔭᒪᑲᒃ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᐯᔑᒃ 
ᑎᐸᐅᑭᐧᐃᓂᒃ. ᑎᐸᐸᑕᓐ ᑯᑕᑭᔭᓐ ᑫᑲ ᐯᔑᐧᑲᓐ ᑲᐃᔑᓇᐧᑲᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ. ᐅᓀᑕᓐ ᐸᓐᑭ % 
ᑲᐊᔭᑭᓐ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑭᓐ ᒣᔥᐧᑲᒡ ᑕᔥ ᓂᐱᐧᐊ % ᑲᒪᔥᑯᔑᐧᐊᑭᓐ ᒋᒥᒋᔭᓐ.

ᐱᒥᑌ

• ᐅᓀᑕᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ ᐸᓐᑭ ᐁᑕ ᑲᐧᐃᓂᓄᐧᐊᒃ ᒥᒋᒻ

• ᐅᓀᑕᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ ᐸᓐᑭ ᐁᑕ ᑫᒪ ᑲᐊᔭᓯᓄᒃ ᑲᔕᐳᐧᐃᓂᓄᐧᐊᒃ ᒥᒋᒻ

• ᐅᓀᑕᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ ᒋᐊᔭᓯᓄᒃ ᑲᑭᑕᑯᓂᑲᑌᒃ ᐱᒥᑌ

ᐊᐊᐧᐃᔥ ᐱᒥᑌ

• ᐅᓀᑕᓐ ᑫᒥᒋᔭᓐ ᐸᓐᑭ ᐁᑕ ᑫᒪ ᑲᐊᔭᒪᑲᓯᓄᒃ ᐊᐊᐧᐃᔥ ᐱᒥᑌ ᒥᒋᒥᑲᒃ

• ᑲᐧᑫᑲᔥᑭᑐᓐ ᑕᓱᑭᔑᑲ ᑲᐧᐃᓐ ᐊᐊᐧᔑᒣ 200 mg ᐊᐊᐧᐃᔥ ᐱᒥᑌ ᒋᒥᒋᔭᓐ

ᒪᔥᑯᔑᐧᐃᒥᒋᒪᓐ

• ᐊᐸᒋᑐᓐ ᒥᒋᒻ ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐊᔭᒪᑲᒃ ᒪᔥᑯᔑᐧᐃᒥᒋᒻ

• ᑲᐧᑫᑲᔥᑭᑐᓐ ᑕᓱᑭᔑᑲ ᒋᐃᔑᐊᐸᒋᑐᔭᓐ 25 g ᐊᑯᓇᒃ 35 g ᑫᒪ ᐊᐧᐊᔑᒣ ᒪᔥᑭᔑᐧᐃᒥᒋᒪᓐ

ᓇᓇᑲᒋᑐᓐ ᐊᓂᓐ ᐁᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᒥᒋᒥ ᐱᓇᐃᑲᓇᓐ. ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐊᐸᒋᑐᑫᓐ ᐅᓄᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ ᐱᒥᑌᓐ:

• ᑲᓂᐱᐧᐊᑲᒥᑭᓐ ᐱᒥᑌᐧᐊᐳᓐ ᑫᒪ ᐧᐊᐱᔥᑭᐱᒥᑌ

• ᑯᑕᑭᔭᓐ ᐯᐸᑲᓐ ᑲᑭᐅᒋ ᐅᔑᒋᑲᑌᑭᓐ ᑲᓂᐱᐧᐊᑲᒥᑭᓐ ᐱᒥᑌᐧᐊᐳᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᑯᑯᓇᑦ, ᐧᐸᒻ, ᐧᐸᒻ ᑯᕐᓄ

ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑲᑭᑭᓇᐧᐊᒋᐱᐃᑲᑌᑭᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᒥᒋᒻ ᐱᓇᐃᑲᓂᒃ, ᐃᓇᐱᓐ 
healthyeatingisinstore.ca. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᑲᒥᒋᑲᑌᑭᓐ, 
ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ, “Managing Your Nutrition” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᒪᔭ ᑫᐃᔑᐱᒥ ᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᒥᒋᒪᓐ

ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ 
(ᑲᓇᑫ ᐱᑯ ᒋᓂᐧᔐᑭᓇᐧᑲᑭᓐ)

ᐸᐧᑫᔑᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᑲᔦ 
ᒪᔥᑯᔑᐧᐃᒥᒋᒪᓐ 
(ᐅᐱᓐ, ᒪᓄᒥᓐ, 

ᒪᓐᑕᒥᓐ, 
ᔑᐧᑲᒋᐧᐊᓯᑲᓐ) 

ᐧᐃᔭᔅ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ 
(ᑭᑯ, ᑲᐧᐃᓄᓄᓯᐧᐊᒃ 
ᐧᐃᔭᔅ, ᐸᓐᑲᐊᐧᑲᓐ, 
ᐯᐸᑲᓐ 
ᑲᐊᐃᔑᓇᑯᓯᐧᐊᒡ 
ᐊᓐᒋᒥᓀᓴᒃ)

ᒍᒍᔕᐳ

ᒥᓇᓐ

• ᑲᓇᑫ ᐱᑯ ᓂᓯᓐ ᐅᓐᑎᓇᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᐃᐃᒪ ᓂᐧᐊᔦᒃ 
ᑲᐅᒋ ᐸᐱᔕᒋᑲᑌᑭᓐ ᒪᔭ ᒥᒋᒪᓐ ᑲᐊᐸᑕᑭᓐ ᐅᐅᒪ 
Eating Well with Canada’s Food Guide 
ᑕᐧᓴ ᐧᐃ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ:

ᑭᑎᑲᓂᒥᒋᒪᓐ ᑲᔦ ᒥᓇᓐ

ᐸᐧᑫᔑᑲᓂᒥᒋᒪᓐ

ᒍᒍᔕᐳ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ

ᐧᐃᔭᔅ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ

• ᑕᑯ ᒥᒋᓐ ᑭᑯ, ᑲᐧᐃᓂᓄᓯᐧᐊᒃ ᐧᐃᔭᓴᓐ, ᐸᓐᑭ 
ᑲᑎᒥᑌᐧᐊᒃ ᒋᔅ, ᐧᐊᐧᐊᓄᓐ ᑫᒪ ᑲᐧᐃᔭᓯᐧᐊᓯᓄᑭᓐ 
ᒥᒋᒥᑲᓇᓐ (ᑕᐱᔥᑯ ᑐᐳ, ᐊᓐᒋᒥᓇᒃ) ᒋᑕᑯᒥᒋᔭᓐ 
ᑭᐧᐃᓯᓂᔭᓐ.

• ᒥᓂᐧᑫᓐ ᑲᔦ ᐯᔑᑯᒥᓂᐧᑲᑲᓐ ᒍᒍᔕᐳ ᑕᑯ ᐯᔑᒃ ᒥᓇᓐ 
ᐯᔑᐧᑲ ᑲᐧᐃᓯᓂᔭᓐ.

ᑕᐧᓴ ᑭᔐᐸᓀᐧᑫᓐ. ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ 

ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᔭᓂ ᐸᐱᒥᑭᔑᑲᓂᔑᔭᓐ.
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Content taken from the Canadian Diabetes  

Association’s consumer fact sheet, Just  

the Basics © 2009. 
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ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᒥᒋᒻ ᑲᒥᒋᑲᑌᒃ - ᒪᔭ ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑲᓇᐧᐊᐸᒋᑲᑌᑭᓐ

ᑫᑐᑕᒪᓐ ᑫᐊᐱᑕᐅᓂᑎᓱᔭᓐ: ᐊᐸᒋᑐᓐ ᐅᓇᑯᓀᔅ 
ᐱᒋᐧᐃᓐ ᑭᒋᐅᓇᑲᓐ. ᐃᑭᑐᐧᐊᒃ ᑲᑭᑫᑕᒧᐧᐊᒡ ᑭᔥᐱᓐ 
ᐊᐧᐃᔭᒃ ᑲᒥᓂᐧᑕ ᑭᒋᐅᓇᑲᓂᒃ ᐁᐊᓯᐧᐊᑌᓂᒃ ᒥᒋᒥᓂ 
ᓂᐱᐧᐊ ᐃᐧᓯᓂᐧᐊᒃ ᐱᒋᐧᐃᓐ ᑲᐃᔑᐊᑲᓯᓂᒃ ᐅᓇᑲᓂᒃ. 

ᐅᓀᑕᓐ ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᐸᓐᑭ 
ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ (ᑕᐱᔥᑯ, 
ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᓯᓄᒃ ᒍᒍᔕᐳ, ᐸᓐᑭ 
ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᒋᔅ ᑲᔦ ᐸᓐᑭ 
ᑲᐧᐃᓂᓄᐧᐊᒃ ᑲᔑᐧᑲᐃᑲᑌᒃ ᐧᐃᔭᔅ, 
ᒪᓂᔕᓐ ᐧᐃᓂᓐ ᐧᐃᔭᓯᒃ, 
ᐸᓐᑲᐊᐧᑲᓂᒃ, ᑲᔦ ᐸᓐᑭ ᐁᑕ 
ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᐱᒥᑌ ᑕᐱᔥᑯ 
ᐱᒥᑌᐧᐊᐳ ᑫᒪ ᑲᔦ ᐊᐸᓐᒋᑲᓇᐳ). 

ᑫᑐᑕᒪᓐ ᐸᑲᓐ ᐧᐃᐊᓐᑐ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ

• ᔐᒪᒃ ᐳᓂᐧᐃᓯᓂᓐ ᐊᓂᑌᐱᐧᐃᓯᓂᔭᓐ, ᑭᐧᐁᐧᐃᑐᓐ ᑭᑎᔥᐧᑲᓐᒋᑲᓇᓐ

• ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐱᒣᑕᑫᓐ ᑫᒪ ᐅᒋᒥᔥ ᑯᑕᒃ ᐊᐧᐃᔭ ᓂᑲᓐ ᐸᑭ ᐧᐃᓯᓂᐧᐃᓐ

• ᑭᔥᐱᓐ ᐊᐸᓐᒋᑲᓇᓐ ᑕᑯᓯᑭᓐ ᑲᐧᑫᐧᑌᓐ ᐸᑲᓐ ᒋᐃᔑᐊᓯᐧᐊᒋᑲᑌᒃ ᑲᔦ ᐸᓐᑭ ᐁᑕ ᒥᒋᓐ

• ᑲᐃᔑ ᐅᔑᐱᐃᑲᑌᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ ᐅᒋᐊᓐᑐᒋᑫᓐ ᑫᑯᐧᐃᓐ ᐱᒣᑕᑫᓐ ᑲᐃᔑᐧᑲᔭᑕᑌᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ

• ᑕᐱᑕ ᐃᔑᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ ᑫᑯᓐ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐅᓂᔑᔑᓯᓄᒃ ᑲᐧᐃᒥᒋᔭᓐ ᐯᑭᔥ ᑲᒥᓄᔥᑲᑫᒪᑲᒃ ᒋᑕᑯᒥᒋᔭᓐ 
(ᑕᐱᔥᑯ ᑲᑭᓴᓴᐱᑭᓱᒡ ᐸᓐᑲᐊᐧᑲᓐ ᒋᐊᓐᑐᑕᒪᓐ ᑲᐱᓐᑕᐱᑲᐃᑲᑌᒃ ᐅᐱᓐ ᒣᔥᐧᑲᒡ ᑲᐧᐃᓐ ᐱᒥᑌᐧᐊᐳᑲᒃ 
ᑲᑭᐃᔑᒋᐸᐧᑲᑌᑭᓐ ᐅᐱᓂᓐ)

ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᐊᐧᐃᔭᒃ ᐱᓴᓂᑯ ᐯᐸᑭ ᐅᑕᑭ ᐊᐸᒋᑐᓇᐧᐊ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᔦ ᑲᔑᐧᐊᓂᑭᓐ ᒥᒋᒪᓐ. ᐯᐸᑲᓐ ᐅᑲᐃᔑᔥᑲᑯᓇᐧᐊ 
ᐅᒥᔅᐧᑭᒥᐧᐊᒃ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑕᔥ ᐃᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ 
ᐁᐊᓐᑕᐧᐁᑕᒪᓐ ᐁᐧᐃᑕᑯᒥᒋᔭᓐ ᑲᔑᐧᐊᑭᓐ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᑭᐃᔑ 
ᐅᓇᑐᔭᓐ ᑭᑎᓇᒋᑫᐧᐃᓂᒃ.
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ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᒥᓄᔭᔭᓐ
ᑫᐃᔑᐱᒥᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐ ᓯᓯᐸᑯᑕᐧᐱᓀᔭᓐ 
( Type 2 Diabetes )

ᐧᐁᑯᓀᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᐃᒋᑲᑌᒃ.

ᐊᐱ ᒥᒋᒻ ᐧᐃᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᒋᐅᒋ ᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔭᓐ, ᑭᔭᐤ ᓇᑕᐧᐁᑕᒧᒪᑲᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃ 
ᒪᔥᑭᑭ. ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᐃᔑᔭᓂᐧᐊᓐ ᑭᐧᐃᓯᒥᒃ ᑌᒥᓂᒃ ᐁᑭᐅᔑᒋᑫᑕᒪᓱᒪᑲᒃ 
ᒪᔥᑭᑭ ᑫᒪ ᑲᔦ ᑭᔭᐤ ᑲᐧᐃᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᑭᐊᐸᒋᒋᑫᒪᑲᓯᓄᓐ ᐃᐃᐧᐁ ᒪᔥᑭᑭ 
ᑲᐅᔑᑕᒪᓱᒪᑲᒃ. ᑭᔥᐱᐣ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ (type 2 diabetes), ᓯᓯᐸᑯᑦ 
ᐊᓂᒪᐧᐊᑐᔥᑲ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᑲᒃ ᑲᐧᐃᓐ ᐃᑕᔥ ᒋᑭᐃᓇᓄᑭᒡ ᑕᐱᔥᑯ ᒋᐅᒋ 
ᑭᔑᔕᐧᐃᓯᒪᒋᐅᔭᓐ.

ᓇᓇᑐᓇᓐ ᐧᐃᑐᑲᑯᐧᐃᓐ ᑲᐊᓐᑕᐧᐁᑕᒪᓐ.

ᐊᐱᒋ ᑭᓴᓇᑫᑕᓇᑐᒃ ᒋᐅᑕᐱᓇᒪᓐ ᑭᓐ ᑫᒪ ᑭᑎᓇᐧᐁᒪᑲᓐ ᐁᐊᔭᔦᒃ 
ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ. ᐅᓐᒋᑕ ᐱᑯ ᓭᑭᓯᓇᓂᐧᐊᓐ, ᑯᔥᐧᑫᓐᒋᑲᑌ, ᐧᐊᐧᐊᓀᑕᐧᑲᓐ ᑫᒪ 
ᓂᔥᑲᑎᓯᓇᓂᐧᐊᓐ ᑲᑲᓄᔑᔥ ᑯᑕᑭᔭᒃ ᐊᐧᐃᔭᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ:
ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᑲᔦ ᑌᐧᐯᐧᐃᓂᒃ ᐃᔑᓇᓇᑲᑕᐧᐁᑕᒪᓐ ᑲᐧᐃᑐᑲᑯᓐ 
ᑫᐃᔑᐱᒥᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐ. 

ᑲᔦ ᑕᔥ, ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᐧᐊᒡ ᐅᑲᓇᐧᑫᐧᐁᔑᑐᓇᐧᐊ ᑫᑯᓇᓐ 
ᐧᐃᐃᔑᑲᐧᑫᒋᒪᐧᑕ ᐊᓂᓐ ᑫᐃᔑ ᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ. ᒥᐅᑯ ᑲᐊᓄᑲᑕᒧᐧᐊᒡ 
ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑫᒪ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᑲᔦ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ 
ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᐧᐊᒡ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᐧᑫ ᑲᔦ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᐃᓇᓐᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᑕᑯ ᑲᔦ:

• ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑲᑲᓇᐧᐁᑕᒃ

• ᑲᐧᐊᐧᐃᑐᑲᑫᒡ

• ᑲᓇᓇᑲᑕᐧᐁᑕᒧᐧᐊᐱᓀᓂᒡ ᑲᐧᐃᑐᑲᐧᐊᒡ

• ᒥᓯᑎ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ

• ᑭᒋᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ 

• ᐅᔥᑭᔑᑯ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ

ᒪᒥᑲᐧᐁᑕᓐ: ᑭᓐ ᑭᑭᒋᓀᑕᑯᔅ ᐅᐅᒪ 
ᑲᒪᒪᐧᐃᓄᐧᐊᒡ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᓄᑭᑕᒪᑫᐧᐊᒡ.ᒥᐧᓇᒋᒧᐧᐃᓐ

ᑭᐧᓀᔥ ᑲᒥᓄᔭ ᑭᔥᐱᓐ ᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᒪᔭ 
ᒋᐃᓇᑯᔥᑲᒪᑲᒃ (ᒥᓂᑯᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᒋᐊᔭᒡ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ) 
ᑫᐃᔑᒥᓄᔥᒪᑲᒃ ᑲᑭᐃᔑ ᐅᔑᓯᑕᒪᐧᐃᒃ 
ᑭᒪᐡᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᒋᐃᔑᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ. ᐸᑎᓇᑐᓐ 
ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᒥᓄᔭᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᐱᒥᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ.

ᑭᑭᑫᓂᒪᒃ ᐃᓇ ᑲᐊᓂᐃᔑᐱᐃᑲᓱᐧᐊᒡ ABCs?

ᑲᐧᑫᒋᒻ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐧᐁᑯᓀᓇᓐ ᑫᑭᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ, ᑲᔦ ᐊᓂᓐ 
ᑫᑭᐊᓄᒋ ᑌᐱᓇᒪᓐ ᑲᔦ ᒋᐊᓂᔑᐱᒥᔥᑲᒪᑲᒃ. 

A1C* (ᒥᔅᐧᑭ ᑎᐸᐸᒋᑲᓐ) 
ᑫᐃᔑᐅᓂᔑᔑᒃ ᑲᑲᐧᑫᑌᐱᓂᑲᑌᒃ:
7.0% ᑫᒪ ᓇᐧᐊᒡ ᑕᐸᔑᔥ (ᑕᓯᓐ ᐃᑭᐧᐁᓂᐧᐊᒃ 
ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ)
ᓂᑐᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ

Blood Pressure (ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ)
ᑫᐃᔑᐅᓂᔑᔑᒃ ᑲᑲᐧᑫᑌᐱᓂᑲᑌᒃ:
ᑕᐸᔑᔥ 130/80 mm Hg
ᓂᑐᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ

Cholesterol (ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᔅᐧᑭ)
ᑫᐃᔑᐅᓂᔑᔑᒃ ᑲᑲᐧᑫᑌᐱᓂᑲᑌᒃ:
LDL: 2.0 mmol/L ᑫᒪ ᑕᐸᔑᔥ
ᒪᒪᐤ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᔅᐧᑭ HDL ᑲᐃᔑᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ: ᑕᐸᔑᔥ 4
ᓂᑐᓇᒋᑫᐧᐃᓇᓐ

ᑲᐃᔑᐱᒥ ᑎᐸᐸᒋᑲᑌᒃ ᑲᐊᐱ ᐊᐱᑕᑲᒥᔥᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᒥᔅᐧᑭᑲᒃ. 
ᐅᐅᐧᐁ ᑎᐸᐸᒋᑲᓐ A1C ᐸᑲᓂᓭ ᑲᐊᐸᒋᑕᒧᓂᐧᑕ ᑲᑭᑭᔥᑲᐧᐊᐧᐊᓱᐧᐊᒡ 
ᑲᔦ ᐊᐱᓄᒋᔕᒃ ᐊᑯᓇᒃ 12 ᑲᑕᓱᐱᐳᓀᐧᐊᒡ.

*
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ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᒥᓄᔭᔭᓐ - ᑫᐃᔑᐱᒥᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ 

ᒪᒥᑲᐧᐁᑕᓐ, ᑭᔥᐱᓐ 
ᓂᓴᑯᔥᑲᒪᑲᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᔦ ᑭᒥᔅᐧᑭ 
ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ – 
ᐱᓴᓂᑯ ᐸᓐᑭ – ᑲᐧᐃᑐᑲᑯᓐ 
ᒋᐊᓂ ᒥᓄᔭᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᐱᒥ 
ᒥᓄᔭᔭᓐ.

ᑫᑯᓇᓐ ᑫᐊᓄᑲᑕᒪᓐ.
ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑲᐧᐃᑐᑲᐧᐃᒃ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐃᐊᓄᑭᑕᒪᑫᒡ ᒋᐅᔑᓯᑐᔭᓐ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐃᔑᓇᐃᓭᒃ ᒋᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᒃ ᑲᐊᔭᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᒋᓂᓯᑕᐧᐁᑕᒪᓐ ᑲᑲᐧᑫᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐᒪᑭᐧᑲ ᑲᔦ ᒋᐊᐸᒋᑐᔭᓐ 
ᒪᐡᑭᑭᓐ ᑲᔦ ᒋᒋᑕᐅᑎᓱᔭᓐ ᑲᑲᐧᑫ ᐊᓐᒋᓭᑐᔭᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ (ᒋᐅᓀᑕᒪᓐ ᑫᐃᓇᒋᑫᔭᓐ ᑲᔦ 
ᒋᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ) ᑫᑭᐅᒋ ᑲᔥᑭᑐᔭᓐ ᒋᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᓇᓇᑐᔥᑲᒪᑫᓐ 
ᑲᐅᒋᑎᐸᐸᒋᑫᒪᑲᒃ ᒋᐧᐃᒋᐃᑯᔭᓐ ᑲᐱᒥ ᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, ᐃᓇᐱᓐ 
ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᒋᐱᒥᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ ᑫᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ “Managing Blood 
Glucose Levels” ᐅᐅᒪ ᑲᔦ ᒋᑲᓇᐧᐊᐸᑕᒪᓐ “Managing Your Blood Glucose” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ ᒋᑭᔑᔕᐧᐃᓯᔭᓐ
ᑭᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᒋᒥᐧᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒡ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ, ᒋᐊᓂᓇᓐᑲᓂᔭᓐ ᑲᔦ 
ᒋᓂᓯᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᑯᔥᑲᑌᑕᒧᐧᐃᓐ. ᑲᓇᑫ ᐱᑯ 150 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ (ᑕᐱᔥᑯ 30 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ, ᓇᓄᑯᓐ 
ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ) ᐯᑲ ᐱᓂᔥ ᓇᐧᐊᒡ ᐃᑯ ᑫᐃᔑᓯᓐᒋᔭᓐ ᒋᑐᑕᒪᓐ ᑲᑲᐧᑫᒋᔭᓐ ᑕᓱᑕᐧᐊᑌ. ᓂᑲᓐ ᑐᑕᓐ 5 
ᐊᑯᓇᒃ 10 ᑎᐸᐃᑲᓀᔅ ᐯᔑᑯᑭᔑᑲ ᐁᓂᑯᒃ ᒋᐱᒧᓭᔭᓐ. ᒥᓇᐧᐊ ᑕᔥ ᑯᑕᒃ ᑲᐧᑫᒋᐧᐃᓐ (ᑕᐱᔥᑯ 
ᑲᐅᒻᐱᓂᑲᓂᐧᐊᒃ) ᓂᐧᓴ ᐯᔑᑯᑕᐧᐊᑌ. ᑭᔥᐱᓐ ᐸᔦᔥ ᐊᓂᒪᒋᑕᔭᓐ, ᐱᓇᒪ ᓂᑲᓐ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ 
ᑲᓇᓇᑲᒋᐃᒃ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ ᒋᑭᔑᓴᐧᐃᓯᔭᓐ “Physical 
Activity” ᐅᐅᒪ ᑲᔦ ᒋᑲᓇᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᒋᐱᒥ ᐅᒉᐱᓯᔭᓐ “Managing Your Fitness” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐃᓇᓐᒋᑫᔭᓐ 
ᐊᓂᓐ, ᐊᓂᓐ ᐊᐱ ᑲᔦ ᐊᓂᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᑫᐧᐃᓯᓂᔭᓐ ᒥᐅᒪ ᑲᔦ ᐁᐃᔑᑭᒋᓀᑕᐧᑲᒃ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐃᔑᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᐅᓇᑐᓐ ᐃᑕᔥ ᒋᐱᓂᒥᔕᐊᓐ ᒋᑎᐱᐊᔕᒥᑎᓱᔭᓐ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ 
ᒋᐃᔑᓂᔕᐅᒃ ᐃᓇᓐᒋᑫᐧᐃᓇᓐ ᑲᑭᑭᓄᐊᒪᑫᒡ ᒋᐧᐊᐧᐃᑕᒪᐧᐃᒃ ᑫᐃᓇᒋᑫᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᐱᒥᓂᔕᐊᒪᓐ Eating 

Well with Canada’s Food Guide. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᐧᐁᐧᐁᓂ 
ᒋᐃᓇᓐᒋᑫᔭᓐ ᑲᐧᐁᓐᑕᑭᓐ (“Healthy Eating: The Basics”) ᐅᐅᒪ ᑲᔦ ᒋᑲᓇᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᒋᐱᒥ 
ᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᒋᐃᓇᓐᒋᑫᔭᓐ “Managing Your Nutrition” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᒋᐱᒥ ᑎᐱᐊᐱᑕᓂᔭᓐ 
ᐊᐱᒋ ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᒋᐱᒥ ᑎᐱᐊᐱᑕᓂᔭᓐ ᑲᑭᑭᔥᑲᑯᔭᓐ ᔕᔕᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ. ᒥᐅᒪ ᑲᔦ ᑫᐅᒋ 
ᒥᐧᓇᑯᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ, ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᔦ ᑭᒥᔅᐧᑭᑲᒃ ᒥᓂᑯᒃ 
ᑲᐊᐱᒋᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᐱᒥ ᑎᐱᐊᐱᑕᓂᔭᓐ 
(Maintaining a Healthy Weight” ) ᐅᐅᒪ ᑲᔦ ᒋᑲᓇᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᒋᐱᒥ ᑎᐱᐊᐱᑕᓂᔭᓐ “Managing 
Your Weight” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᒪᔥᑭᑭᓐ
ᐊᓂᑦ ᐃᔑᔭᐧᐊᒃ, ᐅᐅᐧᐁ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᑲᑲᔥᑭᑐᓐ ᐁᑲ ᒋᐅᒋ ᐊᑯᓯᓯᐧᐊᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᔭᓐ 
ᑲᔦ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐧᐃᓯᓂᔭᓐ. ᔕᑯᒡ ᑲᒥᒋᑲᑌᑭᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᑫᒪ ᑲᔦ ᒋᑕᐃᑲᓇᓐ ᑫᑲ ᑕᐧᓴ ᒥᓇᑲᓂᐧᐃᐧᐊᒃ ᒣ 
ᐱᒥᐅᑕᐱᓇᓐ ᑲᑭᐃᔑ ᐧᐃᑕᒪᐧᐃᒃ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ 
ᑲᐊᐸᑕᒃ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀ ᒪᔥᑭᑭ “Using Insulin” ᐅᐅᒪ ᑲᔦ ᒋᑲᓇᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᒪᔥᑭᑭᓐ “Medication” 
ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᑲᐃᔑᐱᒪᑎᓯᔭᓐ ᑫᐃᔑᐱᒥᐧᐃᑐᔭᓐ 
ᑲᒥᑯᔥᑲᑌᑕᒥᓇᓂᐧᐊᒃ ᐅᒋᒪᔑᓭ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᓄᒋᑯ ᒋᐃᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ. ᑭᔥᐱᓐ ᑭᑫᑕᒪᓐ 
ᑫᐃᔑ ᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓐ ᒥᐃᒪ ᑫᐅᒋ ᐧᐃᒋᐃᑎᓱᔭᓐ ᑌᒥᓂᒃ ᒋᐃᓇᑯᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ 
ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ ᑫᐃᔑᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐ ᐊᐱᒋ ᒋᒥᑯᔥᑲᑌᑕᓯᐧᐊᓐ, ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ 
ᒋᐅᒋᓂᒣᓐᑕᓯᐧᐊᓐ ᑭᐱᒪᑎᓯᐧᐃᓂᒃ “Managing Your Stress” ᑲᐃᔑᓂᑲᑌᒃ ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ. 

ᒋᑭᐱᒋᓴᐧᑲᐧᓴᔭᓐ 
ᓇᓂᓴᓂᐃᑎᓱ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᒡ ᑕᑯ ᑲᐃᔑᓴᐧᑲᐧᓴᒡ. ᑭᔥᐱᓐ ᑌᐧᐯ ᐧᐃᑭᐱᒋ ᓴᑲᐧᓴᔭᓐ, ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ 
ᑫᒪ ᑯᑕᑭᔭᒃ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐃ ᐊᓄᑭᑕᒪᑫᐧᐊᒡ ᑲᑭᐧᐃᑐᑲᑯᒃ. ᒥᐱᑯ ᐃᔑᑯᒋᑐᓐ; ᐊᓂᔥ ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ 
ᑭᒥᓄᔭᐧᐃᓐ.
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ᑫᑯᓇᓐ ᑫᑲᐧᑫ ᓂᓯᑕᐧᐁᑕᒪᓐ
ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ 
ᑭᔥᐱᓐ ᐃᔥᐸᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᑭᐊᓂ ᐃᓇᐱᓀ ᐅᔥᑭᔑᑯᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ, 
ᐅᑌᐁᐊᐱᓀᐧᐃᓐ, ᓂᐳᐧᐃᓭᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᐅᑎᑎᑯᔅ ᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ. ᐊᓐᒋᓭᑐᓐ ᑕᔥ ᑲᐃᓇᒋᑫᔭᓐ ᑲᔦ 
ᒋᔐᔕᐧᐃᐸᓂᐅᔭᓐ ᑫᒪ ᑲᔦ ᒋᒪᔥᑭᑭᑫᔭᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ ᒋᐱᒥᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ 130/80 mm Hg.

ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᔅᐧᑭ
ᑭᑭᔥᐱᓐ ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᔅᐧᑭ ᑫᒪ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ ᐸᑲᓐ ᐱᒥᑌᓐ ᑲᐊᔭᒪᑲᑭᓐ ᒥᔅᐧᑭᑲᒃ 
ᑲᑭᐊᓂ ᐅᑌᐁᐊᐱᓀ ᑲᔦ ᑲᓂᐳᐧᐃᓭ. ᐊᓐᒋᓭᑐᓐ ᑕᔥ ᑲᐃᓇᒋᑫᔭᓐ ᑲᔦ ᒋᔐᔕᐧᐃᐸᓂᐅᔭᓐ 
ᑫᒪ ᑲᔦ ᒋᒪᔥᑭᑭᑫᔭᓐ ᒋᓂᓯᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭ ᒋᑭᐧᐁ ᒥᐧᓇᑲᒥᒃ. ᑫᔭᐱ ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, 
ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᑫᐃᔑᐱᒥ ᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ “Managing Your 

Cholesterol” ᐅᐅᒪ ᑲᔦ ᒋᑲᓇᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ ᑲᔦ ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ 
ᒥᔅᐧᑭ “Blood Pressure and Cholesterol” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᐅᔥᑭᔑᑯᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ
ᒋᓇᓇᑲᒋᐃᒃ ᑲᔦ ᐅᔥᑭᔑᑯ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᒋᓇᓇᑲᒋᑐᒡ ᑭᔥᑭᔑᑯᓐ ᑭᔥᐱᓐ 
ᐅᔥᑭᔑᑯᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ ᐊᔭᐧᐊᓀᓐ. ᑲᐧᐃᓐ ᐧᐃᓐ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᒻ ᐅᑲᑭ ᑲᔥᑭᑐᓯᓐ ᒋᐃᔑ 
ᓇᓇᑲᒋᐃᒃ ᐅᐅᐧᐁ ᑎᓄᐧᐃ ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᐧᐃᓐ ᑲᑕᓇᓄᑭᒡ. ᑭᑕᑲᐧᑫᒋᒪ ᑕᔥ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ 
ᒋᐃᔑᓂᔕᐅᒃ ᒋᓇᓇᑲᒋᐃᒃ ᐅᔥᑭᔑᑯ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ.

ᑲᐸᒥᒋᑲᑌᒃ ᐅᓯᑦ  
ᑭᑕᑭᓯᓀᓐ ᑲᔦ ᑭᑕᔑᑲᓀᓐ ᑕᐧᓴ ᓇᒋᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᐧᐁᔭᓐ 
(ᐱᓴᓂᑯ ᑲᔦ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐧᐊᓂᑫᒡ ᑫᒪ ᑯᑕᑭᔭᒃ 
ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐊᓄᑭᑕᒪᑫᐧᐊᒡ ᒋᑲᐧᑫᒋᒥᐧᑲ.) ᑲᐱᓐᑎᑫᑭᐧᐊᒡ 
ᐅᔥᑲᔑᒃ, ᑲᑭᔥᑭᔥᑲᒃ ᑫᒪ ᑲᐅᒥᑭᐧᐊᒃ ᒥᓯᑦ ᑕᑭᐊᓄᒋ 
ᐸᑕᐱᒋᐳᐧᐃᓭ. ᑲᐧᑫᑭᑫᑕᓐ ᑫᐃᔑᑲᓇᐧᐁᑕᒪᓐ ᑭᓯᑦ. ᑫᔭᐱ 
ᐧᐃᑭᑫᑕᒪᓐ, ᐃᓇᐱᓐ ᑲᐅᔑᐱᐃᑲᑌᒃ ᑲᐸᒥᒋᑲᑌᒃ ᐅᓯᑦ 
“Foot Care” ᐅᐅᒪ ᑲᔦ ᒋᑲᓇᐧᐊᐸᑕᒪᓐ ᑫᐃᔑᐸᒥᓇᒪᓐ 
ᑭᓯᑕᓐ “Managing Your Feet” ᒪᓯᓇᑌᓯᒋᑲᓐ.

ᓯᐱᔅᑲᑌᑕᒧᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᒥᔕᒣᓐᑕᒧᐧᐃᓐ 
ᒥᐅᓄ ᒪᐧᐊᒡ ᑫᑯᓇᓐ ᑲᓂᑕ ᐃᓇᒪᒋᐅᐧᐊᒡ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ ᑲᔦ ᐊᓐᒋᑯ ᐊᐧᐊᔑᒣ 
ᑭᑐᒪᔑᑐᑕᑯᓐ. ᐧᐃᓐᑕᒪᐤ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑫᒪ ᑲᒪᔥᑭᑭᐧᐊᓄᑭᐧᐊᒡ ᑭᔥᐱᓐ ᓯᐱᔅᑕᑌᑕᒪᓐ ᑫᒪ 
ᒥᔕᒣᑕᒪᓐ.

ᐅᑎᑎᑯᓯ ᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ 
ᓂᐱᐧᐊ ᑲᐧᐃᒋᐃᑯᓐ ᑭᔥᐱᓐ ᐧᐁᐧᐃᑉ ᓂᓯᑕᐧᐃᓇᒪᓐ ᐁᐊᓂ ᐊᔭᔭᓐ ᐅᑎᑎᑯᓯ ᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ. 
ᐃᔑᓭᑐᓐ ᒋᐱᒥ ᐊᔭᑲᐧᐃ ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ ᑭᔑᑭᐧᐃᓇᐳ ᒋᐅᒋ ᓇᓇᐧᑕᐸᒋᑲᑌᒃ ᐅᑎᑎᑯᓯ 
ᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ. ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᐃᑕᔥ ᑲᒥᓂᒃ ᒪᔥᑭᑭᓐ ᒋᐯᓯᑲᒪᑲᒃ ᒋᐅᒋ ᐧᐊᓇᑎᓯᓯᐧᑲ 
ᑭᑎᑎᑯᓴᒃ.

ᑲᐧᐃᓐ ᒋᐊᓄᑭᒪᑲᒃ ᑲᐅᒋ ᓂᓯᑐᓯᔭᓐ  
ᐧᐃᓐᑕᒪᐤ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑭᔥᐱᓐ ᑭᓂᒋᓐ ᑫᒪ ᑭᓯᑕᓐ ᑭᑭᒥᒪᓐᒋᑐᔭᓐ ᑫᒪ ᒐᒋᓴᒪᓐᒋᑐᔭᓐ.

ᑲᐧᐃᓐ ᑲᑭᐸᑕᑭᒋᑫᒡ ᐃᓂᓂ 
ᒥᐅᐧᐁ ᐁᔑᔭᓇᓂᐧᐊᒃ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᒡ ᐃᓂᓂ ᑲᐧᐃᓐ ᐅᑭᑲᔥᑭᑐᓯᓐ ᒋᑭᐸᑕᑭᒋᑫᒡ. ᑫᑯᐧᐃᓐ 
ᐊᔭᑲᒋᑫᓐ ᒋᑎᐸᒋᒧᑕᐧᐊᒡ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᑭᔥᐱᓐ ᐅᐅᐧᐁ ᐃᔑᐧᐁᐱᓯᔭᓐ.

ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ ᒥᓂᑯᒃ ᐃᑯ 
ᑫᐱᒪᑎᓯᒡ ᐅᓄᒋᐃᑯᓐ ᑲᔦ 
ᐊᓂᐱᒋᓂᒪᑭᐃᐧᐁᒪᑲᓐ; ᐱᓂᔥ 
ᑲᔦ ᑕᓴᓇᑲᓐ ᒪᔭ 
ᒋᐊᐱᑕᑭᐱᔥᑲᒪᑲᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒃ 
ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᑲᐧᐃᑐᑲᒃ 
ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ ᒋᒪᒥᐧᓇᑐᔭᓐ 
ᑭᑎᓇᒋᑫᐧᐃᓐ, ᑭᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ 
ᑲᔦ ᑭᒪᔥᑭᑭᒪᓐ ᒋᐅᒋ 
ᑭᐧᐁᒥᓄᓭᒃ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ. 

ᑭᒋᓀᑕᐧᑲᓐ ᒋᐱᒥ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ 
ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ. ᐧᐊᐸᑕᐃ ᑭᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂᒻ 
ᒋᐊᔭᑲᐧᐃ ᓇᓇᑲᒋᑐᒡ ᑲᐃᔑᑕᔭᓐ 
ᑲᐊᐸᒋᑐᔭᓐ ᑲᐅᒋ ᑎᐸᐸᑕᒪᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒻ. 
ᑲᔦ ᑕᔥ ᑫᒋᓇᒡ ᒪᔭ ᒋᐃᓇᑭᓐᒋᑫᒪᑲᒃ 
ᑭᒥᔅᐧᑭ ᑲᐅᒋ ᓇᓇᑲᑕᐧᐊᐸᒋᑫᒪᑲᒃ ᑲᓇᑫ 
ᑕᐧᓴ ᐯᔑᐧᑲ ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ. 
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Content taken from the Canadian Diabetes  

Association’s consumer fact sheet,  

Staying Healthy with Diabetes. 
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ᑫᑐᑕᒪᓐ ᒋᒥᓄᔭᔭᓐ - ᑫᐃᔑᐱᒥᐧᐃᑐᑲᓱᔭᓐ ᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᔭᓐ 

ᐱᔑᔑᒃ ᐃᑯ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᑲᓇᐧᐁᓐᑕᓐ ᑭᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐃᓐ   
ᑲᑭᓇ ᑫᑯᓐ ᓇᓇᑐᑭᑫᑕᓐ ᑭᑎᓇᐱᓀᐧᐃᓐ: ᒥᐅᒪ ᑫᐅᒋ ᒥᓄᔭᔭᓐ ᑭᑫᑕᒪᓐ ᑫᐃᔑ ᑲᑲᐧᑫᐧᑌᔭᓐ ᑫᑯᓇᓐ. ᑲᐧᑫᒋᒻ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᑲᑭᒋᓀᑕᐧᑲᑭᓐ 
ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᐧᐃᓇᓐ. ᒥᑭᐧᔕ ᑲᔦ ᒧᔕᒃ ᒋᓇᓇᑲᒋᐃᑯᔭᓐ. ᐊᓂᔥ ᐯᐸᑲᓐ ᐃᓇᐱᑭᔥᑲᒪᑲᓐ ᒥᔅᐧᑭᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ ᑲᔦ ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ, 
ᑲᔦ ᐁᔑᔥᑲᒪᑲᓄᐧᑫᓐ ᑭᒥᓄᔭᐧᐃᓐ. 

ᐊᓂᓐ ᐊᐱ. ᐧᐁᑯᓀᓐ ᓇᓇᑕᐧᐃᑭᑫᓂᒥᑯᐧᐃᓐ. 

ᑲᑭ ᒥᑭᑲᑌᓂᒃ 
ᐊᓂᓐ ᐁᐃᓇᐱᓀᒡ

ᒪᑭᐧᔕ 3 ᑕᓱᓂᓱᑭᓯᔅ
* ᑫᔭᐱ ᒧᔕᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᐃᑭᑐᒡ 
 ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᒋᓇᑕᐧᐃᐊᑲᓂᐧᐃᒡ

ᑕᓱ 6 ᓂᑯᐧᑕᓱᑭᓯᔅ ᐊᑯᓇᒃ 
12 ᒥᑕᔑᓂᔓᑭᓯᔅ

1 ᑕᓱᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᐊᑯᓇᒃ 
2 ᑕᓱᓂᔓᐱᐳᓐ

1 ᑕᓱᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᐊᑯᓇᒃ 
3 ᑕᓱᓂᓱᐱᐳᓐ

ᐊᔭᑲᐤ/ᐊᐁᔥᑲᒻ

A1C (ᒥᔅᐧᑭ ᑲᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ)* (ᐅᓇᒋᑫᐧᐃᓐ: 7.0% ᑫᒪ ᑕᐸᔑᔥ ᑲᓯᓯᐸᑯᐧᑕᐱᓀᐧᐊᒡ) 

ᒥᔅᐧᑭ ᑲᐊᐱᑕᐱᑭᔥᑲᒪᑲᒃ (ᐅᓇᒋᑫᐧᐃᓐ: ᑕᐸᔑᔥ 130/80 mm Hg) 

ᑭᐧᐁ ᑲᓇᐧᐊᐸᑕᓐ ᑲᐃᔑᑕᔭᓐ ᑲᑕᔑ ᐱᒥ ᓇᓇᑲᒋᑐᔭᓐ ᑭᒥᔅᐧᑭᒥᐠᒃ ᑲᐊᔭᒃ ᓯᓯᐸᐧᑲᑦ 
ᑲᐊᓂᔑ ᐅᔑᐱᐊᒪᓐ 

ᑭᑎᑎᑯᓴᒃ ᒋᓇᓇᑲᒋᐃᐧᑕ 

ᑭᓯᑕᓐ ᒋᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᑭᓐ ᑲᓇᑫ ᐯᔑᐧᑲ ᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᑲᔦ ᔐᒪᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᑭᔥᑲᔥ 
ᐱᔥᑎᑫᑭᒡ ᑫᒪ ᐸᐧᑫᔥᑲᔭᓐ ᑭᔕᑲᒃ ᑫᒪ ᐅᑭᒥᐧᐃᔭᓐ ᑲᐧᐃᑭᑫᓯᓄᒃ 

ᓇᑐᑭᑫᒋᑲᓇᐱᒃ ᒋᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ  

ᒋᓇᓇᑲᒋᐃᑯᔭᓐ ᑭᔥᑭᔑᑯᒃ ᑕᓱᐯᔑᑯᐱᐳᓐ ᐊᑯᓇᒃ ᑕᓱᓂᔓᐱᐳᓐ (ᑭᔥᐱᓐ ᐊᔭᓯᓄᒃ 
ᐅᔥᑭᔑᑯᐃᓇᐱᓀᐧᐃᓐ), ᑫᔭᐱ ᒧᔕᒃ ᑭᔥᐱᓐ ᐅᔥᑭᔑᑯᐃᓇᐱᓀᔭᓐ  

(ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᔅᐧᑭ) ᑫᒪ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ ᐸᑲᓐ ᐱᒥᑌᓐ ᑲᐊᔭᒪᑲᑭᓐ ᒥᔅᐧᑭᑲᒃ ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᐧᐃᓐ 

ᑲᐧᑫᐧᑌᐧᐃᓇᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᐃᓂᓂ ᑲᑭᑲᔥᑭᑐᓯᒡ ᒋᑭᐸᑕᑭᒋᑫᒡ 

ᑲᐧᑫᐧᑌᐧᐃᓇᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᓯᐱᔅᑲᑌᑕᒧᐧᐃᓐ ᑫᒪ ᑲᔦ ᒥᔕᒣᓐᑕᒧᐧᐃᓐ  

ᑲᐧᑫᐧᑌᐧᐃᓇᓐ ᑕᐱᔥᑯ ᐧᐁᐧᐁᓂ ᐃᓇᓐᒋᑫᐧᐃᓐ ᑲᔦ ᐧᐊᐧᐊᑲᐧᐃᐧᐃᓐ ᑲᐃᔑᒋᑫᓇᓂᐧᐊᒃ 

ᐅᑎᑎᑯᓯᒃ ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᐧᐃᓐ: ᐅᔑᑭᐧᐃᓇᐳ ᑕᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᓂ 

ᐅᔥᑭᔑᑯᒃ ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᐧᐃᓐ: ᐅᔥᑭᔑᑯ ᒪᔥᑭᑭᐧᐃᓂᓂ ᐅᑲᐱᓐᒋᓯᑭᓇᓐ ᒪᔥᑭᑭᐧᐊᐳ ᐱᓐᒋᒐᑉ 
ᒋᒪᓐᑭᑕᒪᑲᓂᒃ

ᑲᐃᐧᓐ ᑲᐊᓄᑭᒪᑲᒃ ᑲᐅᒋᓂᓯᑐᓯᒡ ᓇᓇᑲᒋᐃᑯᐧᐃᓐ: ᐊᐸᑕᓐ 10-g ᓄᓱᑲᐱᒃ ᑫᒪ 128-Hz 
ᐱᐧᐊᐱᒃ

ᑲᐱᒥᑌᐧᐊᑲᒥᒃ ᒥᔅᐧᑭ ᑲᔦ ᑯᑕᑭᔭᓐ ᑲᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌᒃ ᒋᐱᒥᑌᐧᐊᒃ ᒥᔅᐧᑭ: ᒥᔅᐧᑭ ᓇᓇᑲᒋᒋᑲᑌ


