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���&	/���(Introduction)
 !�� 4��"�f1+$1��7)?��� !"�#�$� & H,��%+��-� ),/�1���d� )H��6!��&�g� !��#� !����,�+�#� !��0�����������
�� !"�#�$�-�)+� -,4��,/h�2��./�%+�� 1-�1�%+�*7d"1/h�,�+�2��./�%��&'(�)� -@�3� *)��51./�.:'����4�1�� %'%���7g�
,&�d����%+��/� 4��� !"�#�$�%��&'(�)�)!��&*�<@��(�!�@�1��3 *)���'%���7g����   

 !�� 4��"�����.:'��� !"�#�$���' %,/�@'6�� &���%+�1����+�41��%� 4� !&� 4��"@��%�����4�1��,�*����
414+�"���+� -,4��,/�)!��)�6:���'%���7h��1���&�d� !���<4��415� 4�,����,/� .���)5a/�"�1+�,���+���4#1��/���������
�� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)� -@�1�-#/%1��415g���  

 !&� 4��"@��%�,/�4���,/������+��� !"�#�$�,7�:4+3.�&7d#1��+�f1+$1��7)?�%��-7"&�!�#��+�2��)">��.m�
�www.fraserhealth.ca/health-info/health-topics/diabetes 

01�2� 
 !�� 4��"@���3'��%0��C61(4�)�%n1�.E��� !"�#�$�-�)�,/�,n1�/�)!��.��d��7g��+41�����.:'��7&#+3.)��� !"�#�$�
"�1+�%< &,�� 6,���7��/h� 4o���414+�,���+���4#1�.�)�6<)�"���415g� 

���������������������4.������������������'.��'56�����7����������������
�(Your Diabetes Health Care Team)

��&�d��� !"�#�$�%�� &���&'(�)�%��#�*�%+�&(��5d�$1:1��*7d"1��5g�#�*�%+�*7d"1/� -@����������4#1h��� !"�#�$������
.1&h�,�+�H�1�4�*� �1�3�*)���'%+��.g��51�*7d"1/� -@�h��71/�%��%+H�(�)�41.�-�)��*� �1h�4&1��%�����
*� �1h�&� !45)5 �&#h�&53)�-141�,�+�,<H/�%��*� �1�3� *)��5�&4%+��.g��������%+H�(�)� -@��51�%:&1+�*� �1���
-��3�*)��5�&4%+��.g� 

��������� !"�#�$� & H,��&7d#1��+q/�%< &,�� 6,���7g� !&�%��*.51?�����.:'�,������� !"�#�$��+�4�":�1<H�� -@�����
*%%�)!�� & H,��,�+���$�����4�1��%+���,�+���-.�r'6/�%�,/��"%�)�,/�41.� -@�&��1��%+����7g� 

�4.���������������'�8���'39��2�CYour Diabetes Education Centre) 

��03���0������������3'1�'��%0����������������6�1'�&:1;�������������������<���'�<0����.32�

,'61+$�s�f17d@� !'.f51*+3.�)�!�.m� 1-800-BANTING (226-8464) 

*7.� 1.s�47.#5.�$� !'.f51*+3.�)�!�.m 604-732-8187 �/ 
#n)�f1��1-888-666-8586 

�3�'����2� www.diabetes.ca 
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���������6��0����CEmotions and Feelings)

730(5�����������.3=�CI Have Diabetes)

�� !"�#�$�%+�156�%������)6��� !4�&%*+�%���1b/�* �&:&��5�&4%���7g�����.:'�����������
�� !"�#�$��5��%�� -3-�&�41.��*�3 4)�)6�&4%���7g��+41�����.:'�45!��)<���.��d��.
�/������+�)!�� !-+d�41.��,�&�.��5�&4%���7g������+�)!�� !�����.��$1:1���7� 4��+41��
�� !"�#�$�.:'�q�4��1�4+�.�)�4�":�.��4���� 6,���/�( -<H� -@������+�)!��"����*�34)/��7%���5�&4%�,/��.g��  

���739��4�6�;��.�=�CAm I Doomed?)

.��dt�6�<&��* �&:&�41.���/��1������4�%1����7g�,���+�H���%�,/�,�%�/� -@�&�>�1�41.��,�+�&1�14�4�1� ->�,/�

.:'�->�2������������� !"�#�$� -@�*%%�41%���7�,�+�������� &��� -@�&�>�1��5-+6�g� !���� !"�#�$�.�)��7%���5��
-�)�,/�*�34)/��5d�"@�2��� -@�-��*%%�41+6�g���  

�5��4'����.��������0���CWell Being and Stress)

&����&1�1�2�%5d��'%1�&���%����)�� -@���'%���7h��%5d�&���,/�*�<H�)5a/��:1�,/��5��,�+�,&�d��$"�����n1��+� .�����
�5!�!+g��%5d�,&�d�"����2��&�4���/��1+3�.���'%+��/��/� !&�%��.������.�-���'%���7g�  

�.�-�.�)��� !"�#�$��+�4�":�41.��*�3 4)��5�&4%���7g� 42�d 4�&1�1��.�-�%+��-�"� -@� !4��1�4+�.�)�H:.� -@�
-�>:�6�):45&�C �&�.:'�3:61�-��4 �'%+��.E���2�d%���7g�, ����,@�.4�(7��/�6�<&��41.h�(5�.�
h�@)%���5!�*�3 4)�*�&�"���5��1+3�.�41%���5-+h��/�"�*�1����5�&4%���7g��� !"�#�$�-�)+� -,4��,/�
)!���.�-��+�4�":���2���%+��1�4+� &H���"����$1:1���7g��+41���&�d�D"1���* �&:&�41%+��5h���5�� -@�
*�3 4)��5-+h�&n�� -@�*�3 4)h��/��.�-�"�1+�4!���51�&154�1��5���/�*%%�)7��%+�&�>./�)!��,���+��� !"�#�$�
 &���&'(�)�%��#�*�.�)�6<)�"���415g�� 

>4��'��CDepression)

�� !"�#�$�,�+�2�%�&��,4&1� !45���� -,4��,/� -<@���!+��/%+��.g� !��&�3#�.��d��7� 4� !<4��5��.�)�%:����5���
�/%���7��/�, ���� 4-+d���'%���7g�,&�d� !�5����%+��/� 4�2�%�&��.�)��� !"�#�$��+�4�":���2����*�34)��5�&4%���7g�����
�+41�����.:'��� !"�#�$��7��/�2�%�&��%���)%�������,�+� !)���41.�.�)�,�&�.���5���-+6�h� !&�)!�� !��"�������
$1:1���7� 4�2�%�&��%+� @'./��5d�&�@+���5-5g 

 ��)+�*��.+� -@m� 

1. 4����&�d��5�@�$/�,�*�414+�41.���&'%�41%+�&��2��./� -@�1�@���/�,�.'%�6�,�� ),���78�
2. 4����&�d�2�%�&h�D#�,�h�.�-/h�"����2�%�&h��/�"+,�&�* �&:&�4�����78��

�+41���&�d� !�./� -@5d� 4&+�-���o3.�%���-�"��/� -@� %<����7��/�����.:'�)6%���7� 4�����.:'�2�%�&���5�&4%���7h��/�����
,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)� -@�31*����  
2�%�&��%+� !)���)!��*%%�2��)">��7h� !&�.�)���&�d�@'6��* �&:&�4156+�,�+�,����� &���
%��@'6��%+H�(�)�41�456+g��� 
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%����1;����.3=�(What is Diabetes?)

�%5d�����.:'��� !"�#�$��5��/%���7h��/��������&1�1�(5�.�%��q�4�-1�5d�.��d�41�&4%���7g� !&�%+�.���+�-�5d������+�H:.�
%��3:61�C")<��3:61�-�� 4����/%���7E�"���� $,�%���5��/%���7g��� !"�#�$� 4&+�-��2�*1� -@��5�&4%���7g

� �?���%(;����>49��.4����������?<�.1������.3=��(Why does blood glucose go too high?) 

�%5d���&�d�H/%+��5��/h��������&1�1�"����(5�./�.:'�3:61�C6�):45&E���7g� !��3:61������+�H:.� -@�
�/%���7�,�+������+�&1�1�%+�)<H/�&7)/� -@����'@��/%���7g�3:61��7.41�,&� -@��7%���5��-�)+� !4���1*5.�%��
%�H)���'%���7g� !&���1*5.�.:'� !'.&: ).�4 �'%+��.g

 !��3:61�f+1���4��)!��-1����/%���7��/"�,%���/%���7g

��� 

3:61�&7)/� -@�%�H)�.��d��5�&4%���+41m� 

1. �������&1�1� !'.&: ).�.��d�"��2�d%���/�

2. �������&1�1�)5a�,.�&�1� !'.&: ).�.��d�"��2�d%���/�

3. ������� !'.&: ).�q�4��1b/�4'*�.��d�41%��C !&�.:'� !'.&: ).� 1 &&#7d&�4 �'%+��.E�

�%5d�3:61�&7)/�,'%1�%�H)�.��d��5�&4%���7��/h� !��H:.� -@� !4<q���5���3�1:��5��/%���7g�� 

���������������.��?/��.1�'����.02��(Symptoms of diabetes may include)

� ?4�-#�* �&:&�41.� 

� "���� �,�&�C�o+�E�)6�� 

� "�1�"�1� �3�"�,�2��� 

� .$1�>�'%)���5�� 

�  "./�4�1.�(�1�%��D#<�� 

� @'6���1/�H/ %,��-��(�<H�)6��1 ��� 

� ��,�4<@���5����/�"�*�1�* �&:&�41.�� 

� @*a�h�*&:a+��/� �3�"�-�)+�1&�+��+� !'.f743. 

� 4<#+��5!+�?/��/���(1.+ 

� �71/� -@�e��e���h��).��/�%1%��5�� 

�+41�����.:'� !��)�<���.�,�+��� !"�#�$�%+�156�%��,�+�����.��d�)6���7h��/�����.:'�H:.�#7&#�41-�2���)!��,���+��
��4#1�.:'� *)��%��)5a��7g�H:.�%��#7&#��� !"�#�$�g� 
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����������������������4.�0(5���'���'7��������������.3=�������������������
(What Type of Diabetes Do You Have?) 

�� !"�#�$�"�����1b/�%����'%���7g� !�� �'.���.m�#� !������ !"�#�$h�#� !��0��� !"�#�$�
,�+��7&#+3.)��� !"�#�$�C61(4�)�%+�%n1�.Eg� !�� 4��"@��#� !������ !"�#�$�,�+�#� !��0��� !"�#�$�"�1+�@1@��
41+6�g��+41�����.:'��<4������.��d��7� 4�����.:'� 4&� 4&*�%���� !"�#�$��7h��/�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*
.:'���<�5g��   

����	�
������������(Type 1 Diabetes)

� �����+�156�%������)6��-+)+�����.:'� !&�%+�)<���&.� 

� ,�*��n1��+�9G�&�)��5d�D<#�2�*1�%+�)54/� -@�156���'%���7� 

� �������&1�1� !'.&: ).�"��2����"'%�41� %'%���7� 

�4.�0(5��1@�.1��;�2�(You will need)

�  !'.&: ).�%+�#� 4,/�%�� 

�  &��*'%�,�+�&'�� )��(5�.�%�� 

� H:.�%+�#7&#�%�� 

� ���4�1��� 

� 4&1� 

����	�
������������(Type 2 Diabetes)

� ���.:'�45!��)<���.���5�� 

�  �1�,4&1�;G�&�)��/�2�&��5d�-<>�%��2�*1�%+�)54/� -@�����)6%���7� 

� ,�*�414+� $,�%��54/� -@� 

� �������&1�1�)5a�,.�&�1� !'.&: ).�.��d�"��2�d%��,�+s�/� !'.&: ).�@'6���1b/�4'*�.��d�41%�� 

�4.�0(5��1@�.1��;�2�(You will need)

�  &��*'%�,�+�&'�� )��(5�.�� 

� 4&1�  

� H:.�%�#7&#�4� 

� ���4�1��,�+�� 

�4.�0(5��1@�.1�'����.32� (You may need)

� (�1�%��D#�2���� 

� �� !"�#�$�%��%-�!��C65)�,/��/� !'.&: ).E 
� 

�+41�����.:'�#� !��0��� !"�#�$��7h��/���&�d�3�1:�3�1:� -@� &��*'%�H�1�4�,�+�4&1��.�)�4�":�41�&4%+��5g� �2�d���
 �2�d��������2�*1�->%���7h���������7.41�,&�D<#��5d�D<#� !'.&: ).�"��2�d%���7h� !&�)!������.':�"�,%� -@�%-�!���
�65)�,/��/� !'.&: ).�)7��%��)5a��-+6�g��� 
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��?��%(;���(Blood Glucose)

8(0�%(;����������(Facts About Blood Glucose Levels)

H:.��3:61�%���->%D#%�1 �'%��g�)'"+�&*+��<4��3:61������+�&1�1�.:'������
.�4&�.��&4%��7g� !��$1:1���7� 4� �'./��5�&4+h�,�����H:.�%��3:61�.:'� *?+�#�@+�%+��><1/�%+�,�&���&�1<H5g�� 

��?��%(;��0(5�F?����0������������2 (Things that lower blood glucose)

� �&'�� )��(5�.�,�+�&.74�C?5a��H���E� 

� 4&1� 

� &1�1�%��(�1�D#�2��� 

� ,�1�*�41.�%�,/�� 

� �� !"�#�$�%�,/�%-�!�,/�C65)�,/��/� !'.&: ).E 

��?��%(;��0(5��<�>4�������������2��(Things that raise blood glucose)

� "���� $,�%��(5�.��/�&*+d��+�(5�.�,�+�&.74�.��H���� 

� )5a�,.�&�1�4&1��.��41.�� 

� ,���+� &��*'%�(�1��5d� $,�%��(�1�->�2���� 

� (�-�4��/�&1�14��.�2��,�+�"�*�1�� 

� �� !"�#�$�%�,/�%-�!�,/�)5a�*���"4�.��)7��� 

� 4�e�%<&�,/�6!�,/�%-�!�,/�C�o& 4o�3.E�,�+�,�*� *)��-�)�,/
%-�!�,/�*  

� 4�e���1*5.$� �'./�4�1��)5a�.���5��3:61�H:.� -@�@)��/%���7�C}@5d%�}� �61E� 

� �����+�)!�� !��&(��5d�@'6���7� 4���&�d��*+3�� !45����f�1*+&��%��-1�5d�415g�,�����45!��-��%-�!��������������
C�o& 4o�3.E�)7���/�%-�!�,/�-16��45!��-��@�$�H1�%��-+)+�f�1*+ &&#�.:'�%<&5� 4�����.:'��� !"�#�$��7g����
$�4�*�%��%-�!�h� -#� *.$h��a��":#�,/�%+��%�1?h��/�, ����45!��-��@�$�H1�%���5d�� �)/�f�1*+ &&#���
.�)�6<)�415g� !����<�5� 4��� !"�#�$�-�)+� -,4���)!�� !��@�$�q�4��7g��   
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��?��%(;�����	<?������������(Target Blood Glucose Levels)

H:.�%��6):45&�C3:61E�%��*��1��.:'�} *)�*5)$��o���)�#1}� -@�.� �,���/%���7g� !&�%��&'H+��,7*�,7*�2��,7)s,7)��
�7g�H:.�%��3:61�.:'�#� @,/�%��)a�� -@�1<H��.�)���&�d�q�4�* �&:&�4156+�,�+�����.:'��� !"�#�$�.�)�&'" >�� &���
%�,/��51�*�3 4)/��7%���5��%��~�1��-��D<#��5-+6�g� !�./�}�� !"�#�$�%�,/�*�3 4)/}�.:'�&f��0F��+�%< &,�� 6,���7g
�   

�+q/� %<�+�H:.�%��3:61�%+��<>1/�%��#�@��#� !�����/�#� !��0��� !"�#�$�-�)+�"���+��)!���7g������������������
�� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�����.:'�%&+6�� 4������+�)!��~�&�#�@+�%���<%"'%��4���7g��� 

��?��%(;���������
G�������61�0�8����19�	�.��

��?��%(;���������
61�0�8�������1�F5���������

��������
�'�

4.0 - 7.0 ,7*�,7*�2��,7)s,7) 5.0 - 10.0 ,7*�,7*�2��,7)s,7) 7% �/�D<# 

�+41���&�d�!+���&��#�@��C�+q/�-1.��4���E��o����.��d�41%+��5��/�����.:'�,���+�H:.�%��3:61�(5�.�H���%+�%5�D' #,/��
"�,%�F�G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��/� !&��5d�D<#�1H��%��45 33�41.�)!�� 4������&4%���7g���� 

���
�'��	<?������������(Target A1C Levels)

2��1� %<���@�1#�!+���&��%+��<>1�%��#�@��-��%&%���7g�!+���&���><1�.:'�H:.�%+�#7&#�.�)�-��.� �,���/%���7g������+����
��4#1�,�+��� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.:'��o��3��%+�.'"1� !��%&%+��.� 4� ��)+� �'.�*�� .,/� -@������+�H:.
 -@)��3:61�#�@+�%+� 4'.��45)�1����7g� �'./�)54/�%��!+���&��B���5d�2�@���7h�2��./�)!��*�3 4)/��7%���5�&4%�,/��.g 

���������4#1�,�+��� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�H�&� -,4��,/�.:'� ('.��o��3��%��#�@��%<&�&4%+��.g�4�e��������
 -,4��,/�.:'�A�=���/� !&��5d�D<#�%+�#�@+�%��&)��� %<����/%���7g��1��51./�)!�h��B�G��%��#�@��@'6����'%���7g�����
��������5�-��#�@���7h� !��"����$1:1���7� 4���&�d� !&�.'"1��5d�2�@��.����2�g��+41�.'"1�2�@���7��/� &���%�,/��51����
*�3 4)/��7%���5��%��H�1��-��->+1+���'%���7g���&�d�,�����H:.�%��3:61�.:'�15$�.��%+�#�@+��+��:1��1<H�4+�,���+�!+���&����
%+��><1�.:'�q�4�1<H�&4%+��5g��� 

���
�'�
(%)

8(0�����H'�0�%(;�
(�37��37�>4��3�I�3�J�

�=� =�;�
A� B�G�
B� F�A�
F� �G�0�
c� ���F�
�G� �9�;�
��� �;�c�
�0� �A�=�
�9� �F���
�;� �c�B�

�����+�!+���&��#7&#�%+�.���+� ��)+� �'.�*�� .,/��
 -@�(5�.�H����5d�� �)/�,�+�"�,%� -@����������
H:.�%��,n&�.�3:61�%+��><1/�.�)�&"' >���.g� 
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8(0����%(;���3'����0���(Blood Glucose Testing)

�� !"�#�$�-�)+�"���+� -,4��,/�.:'�(5�.�H����5d�� �)/�,�+�"�,%� -@�,���+�H:.�%��3:61�@74�41.�%��)5a���'%���7g
H:.�%��3:61�%+��<>1/�.:'�@74�41.�.�)� !�����4�1�� *)%���7� 4� !�./��><1/��+�(5�.h�4&1��,�+�%-�!�� 4-+d�,&1
41%+��.g� 

3�1:�41.�m�CGetting started) 

� ,���+�H:.�.:'�#7&#�41.�)!��,�����f�1*+&���5d�")<��6):45&�*�#1�)2�g�� 
� f�1*+ &&#�45)5� !&�*�#1�.:'�-1���� &H5g�C����.:'�,�� !'#*7d#�"��2���%��)5a��5�&4%���7Eg 
� ����.:'� �'./�@�$/�%��)5a��5-+�2���H1�%5h� �-+d� 4�6):45&�& #o�/g� 

01�2� 
,����,/�6):45&�& #o�/�%��H1@��f1*�4+,1�45)5d�)7��)!�h�����.:'��� !"�#�$� & H,��&7d#1�45)5d�}�&%�4���5��}����� 
$1:1���7g� !&�&1#� f4+#�.:'�)7��)!��,���+�.+a+�%+��� !"�#�$� & H,��&7d#1�.�)�&'�14�415g�&?�./�%��&:@��)7��)!� 
 !&�-7"&�!�#��+���2�m� http://www.fraserhealth.ca/health-info/health-topics/diabetes/ 

H:.�%��3:61�.:'�#7&#�41.�)!��,�*�414+��������2�d6)��%+� !4���&+�
�5d�H:.�%+� !4����4+�%��)5a���'%���7g�4�e�*�#1/�.�)���&�d��51./�?�-/��
�5d�-��H:.�)7�&4%+��5� �-+d� 4�-����C,�����"/��%��,6)�� �<&�Eg� !&
"�1+�,�����.1&��/�f�1*+ &&#�.�)�6<)�415g� 

(5�.�H����5d� ")4�)�� �)/�,�+�f+1�H���%+�%5�D' #,/�"�,%�,������
H:.�%��3:61�%+��><1/�.:'�@74�415g���������� !"�#�$� &���&'(�)�%���
#�*�����.:'� !��&)���%+-+6�� 4���&�d� !&�.:'��1�15$� !4h�%5h��/��1+4�(5�.�-+)+�41.���7g�����  

 !��$1:1���7� 4� ('.�(5�./�-+)+�#7&#�41.�%+�&*+d�-�� ('.��5�h��5��������)a��)(�� -@�*%%�41.6+g� 4�a+�(5�.���
�������3:61�%+��<>1/�.:'���/���.8� %.�%+� 4�a+�&*+d��������3:61�,4&1�-<>��/�D<#��78�,������
�� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)�#7&#�41.�%+�&(��5d�@'6+� .1>� 1��&*+d�)!�� -@�1�-#/%1��415g��  

,���+�*�#1�.�)� *)��)n6�"�<4� -@��1�-�1��H:.�#7&#�41.�%+�"�,%�,�����3:61�%+��<>1/�%+�#7&#/�%+�.���+� )H5�
,�+�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.:'� *)��-+)+�,�����)n6�"�<4�.:'�,���+�.�)� ),�2�g���  

>4��.��2� !��2�%��1�� 4&+�%��)n6�"�<4�%+� !4�-+)+�(5�.�H����5d�� �)/�,�+�"�,%�%+�15$�.��%+�#7&#/�.:'� %H�2�d%��
�7g�.5#� )H��h� !�� &H�� -@�*%%�41�&4%+��.� 4� 4�a+�(5�.�,�+�& ?��,/��������")<��3:61�.:'�D<#��/�-<>����
41%�,/��.g���   

'�������0�%�� �4	�.�����61�0 �������61�0����8

� �)/ 0�D' #,/�
"�,% � �)/ 0�D' #,/

�"�,% � �)/ 0�D' #,/
�"�,% 

��?	��

*!� 10 6.9 14.7* *�:&

*!� 11 3.5* 7.8 *45!��&.74�.��d

*!� 12 5.4 8.4

*!��13 6.2 9.5 
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�������.���	1;����'�7����K��?��%(;�����F?��.1��J���Hypoglycemia (Low Blood Glucose)

�%5d���&�d� !'.&: ).��/� 4&+��1b/�%�,/��� !"�#�$�%�,/�65)�,/�C&f��0;�%+H5E�)7d%+��5��/��������"<)��3:61�;�G�,7*�
,7*�2��,7)s,7)��5d�D<#�&4%���7g� !&�.:'���!��56)� !&�*�,��4 �'%+��.g�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)��
 !��@74�415� 4�����.:'���!��56)� !&�*�,��"�1+� �41�41.�%��)5a��7g������   

��!��56)� !&�*�,��"�����+����5�&4%���7�,�+� !&�.�)�@+��-.��%+�)<�����a+���'%+��.g�  

�4'�9�7�.'('����'����.12�
� ?1?1����,�+�4*$51��  
� �&�.��,�2��� 
� "+@7.��5�� 
� (�<H   
� 2�)#��%+�-<��,�2��+ 
� ?4�-# 
� @41�,�2��+ 
� "nd%)�2��� 

�4.�0(5���.�.1�'����.32�
� �+$�."$  
�  >,�.�4+d% 1��41.� -@�*�3 4)
� .$1� -@��"%�)� 
� "5)�� -@�*�3 4) 
�  &1�%1%� 

.���	1;����'�7�������/������������0�
�.4����(���.45���.3L�

��!��56)� !&�*�,��%�� !)�����(Treatment of Hypoglycemia)

"���+�)54�4%��4%�!�d�%+��)4+���!��56)� !&�*�,��%+� !)���)!��}�=���=}�%��,&:)�-1��&4%+��.g���  

������4.�����1��7����.3������4'�9���	�����?��%(;�����	<?���0(5��3'�����'����.1���2�

�+41������+�H:.�%��3:61�%+��><1�;�G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5d�D<#��7��/h�����.:'��+q� ) H,/� -@5d�45!�� !4��+$�,&1���
-�)���=�61�*�4�1"5��!��1+#�C6):45&E�)7��%��)5a���'%���7m�   

� 6):45&�%�,/�65)�,/�%+�1:�� -@��=�61�*�6):45&�C9��5d�=�65)�,/m�)+")�@74�415E� 
� �B=� *)�)�#1 (¾ 4<�) �:&� 
� �B=� *)�)�#1 (¾ 4<�) 176:)1��C3:61�-�)�E� 
� �=� *)�)�#1�C9��5#+�@*@E��/�H'��%+�9��74# 
� �=� *)�)�#1�C��-<���@*@E�3 �% 
� A�)�!�f�&+-1$�65)�,/�C�=�61�*E� 

(.5#m��+41���&�d�!+41"5&�C6):45"+,®E)7d%+��5��/�����.:'�6):45&��/��74&#o5&�%�,/�65)�,/�%��-1�5d�41.��@���%���7g���
��+41� !��2��)"�.����7��/� !4�-<���@*@�3 �%��/��½ 4<��C9B=� *)�)�#1E�%�<>�%��-1�5d�4�������&4%���7g�

f+1��=� *'#� !'�$�1�415g� 

,���+�H:.�%��3:61�%�"�1��#7&#�415g��+41� !��,�+�-��;�G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5d�D<#��7h��/�&:@���5d��+$�,&1�-�)���
�=�61�*�4�1"5��!��1+#��51�)2�g�f+1��=� *'#� !'�$�1�415�,�+�,���+�H:.�.:'�%�"�1��#7&#�415g��+41�,�+�-����&1���
-�1��#7&#�41.��+�;�G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5d�D<#��7h��/�45!������.:'�.+a+�%+�,7*1�7d&�� -(�6� -@�)7���-+�,�+�#o�,����
.1&�.:'� !��%<&5� 4�����.:'��� !"�#�$��7g��

������4.����8(0����%(;�����	<?��MN$��37��37�>4��3�I�3���19�F?��.3��������0��L�

�+41������+�H:.�%��3:61�%���><1�,���+� *?+�#�@+�%���1��"��+�@)���/%���7h��/�&:@�� -@� %<��,/�45!��-��@�$/��51��
.��)2�g�� 

�+41���!��56)� !&�*�,���5��%+�"�,%���&�d���D'#+�%+� -@�,�����(5�.�.��d�H/%+��5h��/�2�&+�-+)+�&.74�H�2��C �-+d� 4�
@�$�,�+�41741$h��s0���.#�"<#1�-�)��&7d� -@Eh�,�+�f+1�,���+�,�*�&*+d��+�(5�.�H�2�g� 
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�

������4'�9���	���8(0����%(;�����	<?��0(5��3'��0.�9����'���Q�	���4.�0(5�.���	1;����'�7��������?/��.0���2��

�+q� ) H,/� -@5d�45!�� !4��+$�,&1�-�)���=�61�*�4�1"5��!��1+#�C6):45&E�)2�m��� 

� 6):45&�%�,/�65)�,/�%+�1:�� -@��=�61�*�6):45&�C9��5d�=�65)�,/m�)+")�@74�415E� 
� �B=� *)�)�#1 (¾ 4<�) �:&� 
� �B=� *)�)�#1 (¾ 4<�) 176:)1��C3:61�-�)�E� 
� �=� *)�)�#1�C9��5#+�@*@E��/�H'��%+�9��74# 
� �=� *)�)�#1�C��-<���@*@E�3 �% 
� A�)�!�f�&+-1$�65)�,/�C�=�61�*E� 

(.5#m��+41���&�d�!+41"5&�C6):45"+,®E)7d%+��5��/�����.:'�6):45&��/��74&#o5&�%�,/�65)�,/�%��-1�5d�41.��@���%���7g���
��+41� !��2��)"�.����7��/� !4�-<���@*@�3 �%��/���=�4<��C9B=� *)�)�#1E�%�<>�%��-1�5d�4�������&4%���7g�

f+1��=� *'#� !'�$�1�415g� 

������&�d� 4-+d�* �&:&�41%+��5h�%+�"�1+�&5@5g�����.:'�,�+�-����!��56)� !&�*�,��%+�)<����.8� 

�+41�,�+�-��)<����.h��/�&:@���5d��+$�,&1�-�)���=�61�*�4�1"5��!��1+#��51�)2�g�f+1��=� *'#��51� !'�$�1�415���
,�+�-+H5� 4���&�d����� 4-+d�* �&:&�41%+��5g��+41�,�+�-��)<����.h��/�45!������.:'�.+a+�%+�,7*1�7d&�� -(�6� -@�)7���-+
,�+�#o�,���.1&�.:'� !��%<&5� 4�����.:'��� !"�#�$��7g�� 

������4.�0(5�.���	1;����'�7��������1�������/?��.0��������0��L�

�+41���!��56)� !&�*�,��%+�)�<��@)+����h��/�&:@�� -@�%<&�,/�@�$/� -@5d�45!���51�.��)2�g�  

�+41���!��56)� !&�*�,���5��%+�"�,%���&�d���D'#+�%+� -@�,�����(5�.�.��d�H/%+��5h��/�2�&+�-+)+�&.74�H�2��C �-+d� 4�
@�$�,�+�41741$h��s0���.#�"<#1�-�)��&7d� -@Eh�,�+�f+1�,���+�,�*�&*+d��+�(5�.�H�2�g� 

,4&1�,�*�414+�}�=�)2����=� !'�$�1}��/��=��=�%��,&:)��������H:.�%��3:61�.:'�#�@+�%+��><1/��+�-��&�)7�,�2�d%�
�7g��+41�����.:'� !4��f�+� -@�9��/� $,�%��-�1����!��56)� !&�*�,����'%���7��/�,���+���4#1�.:'� *)5g��������%-�!�
"%)��%��)5a��5�&4%���7g����  

�+41������+�)<���"����*�a+��.h��/�����.:'�)6%���7� 4���&�d�"nd%)��6!+��5�C !���<4��.��d��7� 4�&:@�� -@5d� 4'.��-�1��
@�$�)!���7E�)6%���7� 4���&�d�"+�53��/�"+&�1���5�1�+��5h��/�����.:'��<4��.��d��7� 4���&�d�&:@����
&4%+��5h��/�c����+�f5.�415g���������

&�<1 H,���<H5h� �'./�)54/�.�)���&�d�&*/� "��2�d%+��5�2��./�.:'���!��56)� !&�*�,��%+�)�<�/�,�+� !)���"�1+�%&��� !4
@'6�� H,�)��7g��+41�����.:'�)�<��3�1:��5��/%+��.h��/������+�4��)<����.�,�+���&�d�4��41.���7h�%+�"�1+��51./�.:'�%<&5g 
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.���	1;����'�7������>49�.45���.3=��(Why does hypoglycemia happen?)

� )5a�*���"4�(5�.�.��H����/�%+1��.�)�(5�.�H���� 
� 4&1��%+�,&�>�1.�-�>+�.�)����  
�  !'.&: ).� $,�%��)7���/��� !"�#�$�%�,/� $,�%��65)�,/�)7��.�) 
� (5�.��5d� "./�31�"�����.�)� 
� %&��C�� !1�,�E��/�2�)#�,/�41.�.�)� 

�+41������+�H:.�%��3:61�)6���1�D<#���'%��1 �'%���7��/�,���+���4#1�.:'�%<&5g�������,/����������
%-�!�,/� -@��"%�)��41.�%��)5a��5�&4%���7g� 

�+41���&�d� !'.&: ).��/� 4&+��1b/�%�,/��� !"�#�$�%�,/�65)�,/�)7d%+��5��/�31�"�����%+�"�,%�
0;�D' #,/�)!����!��56)� !&�*�,���5�&4%���7g��+41���&�d�31�"���d%+��5��/� !&�.:'��*+3/�(5�.
�/�&.74�.�)��2�g�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)�31�"�%+�,&1/�"�1+�6<)�"�����
415g����� 

.���	�;����'�7����K��?��%(;������������.1��J��Hyperglycemia (High Blood Glucose)

�+41������+�H:.�%��3:61�%+��><1������+�#� @,/�%���<%"'%���5d�-<>��.h��/� !&�.:'���!��16)� &*�,��4 �'%+��.g������
��!��16)� &*�,��"�*�1�h� !'.f743.h� $,�%��H���.�)h�4&1��%��4*�h��.�-h��/��� !"�#�$�%�,/�)5a��5d�D<#����
%-�!��C65)�,/��/� !'.&: ).E�)7��4�1���5�&4%���7g���  

�4'�9�7�.'('����'����.12�

� (�<H 

� "���� $,�%�� �,�& 

� ?4�-# 

� 4*$51� 

�4.�0(5�.1�'����.32�

� "�1�"�1� �3�"�,�2��� 

� >�'%)��.$1 

�+41�����.:'� !&�%+�)�<���.h��/�,���+�H:.�%��3:61�%+��><1/�.:'�D'#+��/�0�D' #,/�%+� -@�@74�415�,�+� !���<4��415���
 4�,6)+�0� %./�)!���1�-�1��(5�.�H����5d�� �)/�@74�41.���7g��4R��1���0(5�.���	�;���'7����.1������1����/?����
0.�9�.45���.0g���&�d� &1f�H:.�%��3:61�#7&#�414+��������&4%+��5� 4�����.:'���!��16)� &*�,���7g�4%��4%�!��.'"1/�
%�� $,�%���5���45!���.��d��7g��+41� !4�-�1�������+�H:.�%��3:61�%+��><1������+�#� @,/�%��)a���5d�-<>�
�5�h�,�+�f+1�,6)��-�1��@74�41.��+������+�#� @,/��5d�.�-+d�@)+������/�45!��g��   

�+41������+�H:.� -@�3:61�0;�D' #,/��5d� $,�%��&*+d�)!��-<>��7�C#� !������ !"�#�$�)!���;�,7*�,7*�2��,7)s,7)�
�5d� $,�%��,�+�#� !��0��� !"�#�$�)!��0G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5� $,�%�E��/�"�*�1��%+� %.��+�4�":m�-�)+� �<&+�����
 -@� %<��,/� �%� !�/�%��&:@��g�������� 

�%5d������+�H:.�%��3:61� !4����+��5d� $,�%��)!�������+�#� @,/�%��)a���5d�-<>�1�+�C,�+���&�d�"�*�1�-��.��d��5E��/�
����.:'�,���+�H:.�%��3:61�D<#�41.�%+��1� 4,/�)!��,���+���4#1��/��� !"�#�$� & H,4�.:'�&'�14�41.�%��)5a���
��'%���7g����� 
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�'.�75��8����(Healthy Eating)
 &��*'%�H������ !"�#�$�.:'�4�":�1<H��)!�� !4�$1:1��,'6��7g�,���+��� !"�#�$� & H,��&7d#1�%���� !#�3.�%�����
*%%�,�+�I5�.��.�)���&�d�,�����*'.��&'%�%+�&�1+�(5�./�%��,�.'%�)7���,�+�,���+�H:.�%��3:61�%+��<>1/�.:'�#� @,/��
%�,/��<%/� -@� 4-+d�1H����7h� &H�&4%+��5g�(5�.�%�,/� &��*'%�@5�/�41.�������+�� 1-�1�%��*%%�-��41%���7t� !&
(�6� -@� %<�+�4!�� - 3,/�%�����4�1��)7��)!���� !"�#�$� & H,��4)�&/� -@�����%��I5�.��"��2�g 

��7�'�<���(General Guidelines)

 !��&�e�-������+�H:.�%��3:61�%+�#� @,/�%�,/��<%/� -@h������+�45)+&#1n)�.:'�4�":� -@h������+� %)�%��"�*�1��,�+����
&#o54�%+�~�1+�.:'�D<#h�,�+�(�1�.:'� &��*'%�1<H�� -@�*%%�41%+��.g 

� �1�15$��*+3/� �'.�-�1��(5�.�H�2�g 

� �%+����/�0�D' #,/�%+� -@����,���+� %.�%��� �)�(5�.�H�2�g 

� �1�;��5d�A�D' #,/�"�,%�,���+�(5�.�H�2�g� 

� �+41������+�(5�.� -@�)+�;��A�D' #,/��5d�-<>�%��-4f���7h��/�(5�./� -@�)+�������
 &��*'%�&.74�C?5a��H���E�H�2�g 

� 3�*�%��&.74�C?5a��H��E�%��)5a��5�&4%���7g�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��
#�*�.�)�6<)�415g 

� @�.��%+�"%)+�.4)��@�.��.:'�&'�*�.�)�-1 �,�����&4%���7�C,7&)f+*��5#� 3,*h
,7&�1#+*h�&�!�4)*+#h�&+@� 1.�,�+�&:41�)5&Eg 

�5;��61�0�����	��������	���S��������1��2��(Good food and drink choices)

� ���������%�������61�0��.:'�@��5� �-+d� 4��GG��&�"��,.���-�)�,/�"17�/�,�+����
&�1�,)$h��ndh�(:1+�@�-)h�&�"��,.���-�)����&��h���$+�f)h�&"$�,/h�"�.$���
,�+�%�)/h��#�"17.h�,�+�4�4�%��"17.�C&:a�Eg�����   

� 	T1��0����F?������������	���S��.:'�@��5� �-+d� 4�D<#�@1"��-�)+�*�#h�*�16�h�����
*<��h�D<#� ?' >,�!��-�)��%�<>h�%��dh�&5 !,��%+�����-�)+��%�1?�,�+�#5f:g� 

� �<����7���������	������2�g 

.�U���8��61�0�I	��������	���S��������19�F?����12��(Eat less of the following 
foods/drinks) 

�  *<q+�(5�.� �-+d� 4�@�.�h�3 �%h��7*h�176:)1��n�h��:&h�47d��h�@�4)+#h�����
��!�h�@�.��)6+� "&4�#h�4+4�,�+� * q,�!��C"+&.h�"1��h�6�)�"���*:'.h��)+"��
,�+�)<�:Eg� !�������+�H:.�%��3:61�.:'�->�2�d%+��.g 

�  ?' >,�!��-�)+�(5�.� �-+d� 4��)+�(5�.h�*H<�h�,�+�*�1�1�.h�H�&�414+�->+1+�&7@�1+ #��C&' �o��E�@1"��-�)+
�/�#1/&�f7#�C@1"�E�(1�:1g�C&.74�-�)+�(5�./�%+�)+")/�.:'�@74�415tE 

� 31�"� -@�->+1+�47)51�$���'%�,/��.�,�+� !&�.�)�(�1�->�&4%���7g�31�"�%�� !4��/�%5�� 1'4��o��� %.��5d�
-<>�-1�5d�.��415g� !4�� 1'4��=G� *)�)�#1�C=�,nd&E�-�!�.h�;=� *)�)�#1�C��=�,nd&E� .1��31�"��/�9AG
 *)�)�#1�C�0�,nd&E�"�,1���'%���7g�31�"�.:'�H�)���+#������5d�&'45@�415g 
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61�0����:1�0����������0���(Planning Meals)

&*+d��5d�� �)/�,���+�(5�.�%��I5�.�� �,�1�41.�� !���<4��41.� -@�*%%�41%���7� 4���&�d�,����,/�$1:1�/�������
*���"4� &��*'%�(5�.�H��&45g�(5�.�%��I5�.�� �,�1�41.�%�,/�%5� ->�,/��.��5������+�)!��-<H�-<H� 4&*/�%+�������
(5�./�%��q�4�*��1���o����41.��,&�.�"��2�d%�,/��.g� !��%5� ->�,/��.m�}�)+#� ->�}�,�+�}*�<q��%+�,�4�1� �'.+��
 �<&+�%�� ->�}g���&�d�,���+�(5�./�)!��%5�/� -@5� 4&+�-�� ->��%��-1�5d�41�&4%+��5g� 

	������<���(The Plate Method) 

 �-+d��&-�1� -@� %H� !,�� 6,���7h�,�����,<>���)+#� -@�&"$�,/h� !4�@n?�!�� �<&+� -@�,.���,�+�h�,�+��
 !4�@n?�!�� �<&+� -@��o5#�.�%+�.�)�,���+�(5�.�%��I5�.�� �,�1�415g� f1���&�d� !4�f)�,�+�%�<>�%�� !4�&1 -'6��/�
47)3�,*�%+��51�&�>.�-�� *)��&4%+��5g����� 

>4��.���2�
� &"$�,/�(��������s0 �)+#�E����1�,/�"�.$h�"1n4)�h�6��1/h���)4h��� 

� ,.���,�+�.3�3�+�C��������s;��)+#E���&�"��,.���-�)��"17�h�&�"��,.���-�)����&��h��ndh�(:1+�@�-)h���
&�1�,)�,�+�15#�g�C.5#m�.3�3�+�-�)�,/�&"$�,/� �-+d� 4�,�):h�4@�):h�,�+�*<4��.:'�.3�3���*' .,���/%���7��
.�� 4�&"$�,/Eg���  

� �o5#�.�C��������s;��)+#E���D<#�@1"��-�)��C)�.E�6/�%��*�#h�&:1�%��*�#h�*�16���/��51�*�#h�*<��h�h�
%�)/h�,'�+h���.#�"#<1h� 61��*+-+h�D<#� ?' >,�!��-�)��@�$h�#5f:g�  

� ��$��f)�C�E���&+"h�.�3���h��5#��4+)�g� 

� 47)3�,*�C��4<�E���& 4*��/����%�<>h��n3 #4��<�/�-�)+�&5 !,��%+�����-�)+��%�1?h��/�%��d   

74?U�������������50���.?'�������<����(The Handy Portion Method)

 !&�.:'�}*<�q��%+�,�4�1� �'.+� �<&+�%�� ->�}�4 �'%+��.� 42�d 4�,���+�(5�./�)!���1+4� 4&*�%+�(5�.�%��*��1��.:'������
.����)!��,���+��<?/�%��-1�5d�41%+��5g��+q/� %<���6�!���%&%���7� 4���&�d� !&�.:'� 4-+d�41.���7g�  

G�I��0�������0%�%��
�1+4�f)h�,.���,�+�.3�3�+��
)!��,�����*�<q��%+�,�4�1�%���
*��1��@��5g���

'�����
 �'./�,���+�%5�/��<?/� -@��
fa�&4%+��5h�2�./�@��5g�� 

7�������7������S��.1������
,������5#��2�d6)��%��*5#�!���
,�+�,���+��<?�%���?+)��%+��
,�4�1�%��*��1��@��5g��� 

�S5�<�����
,���+�,'6:q+�%+� &1+�%+�,�4�1�
%��*��1���<4� ?' >,�!��@��5g�

������ (5�.�.�)�0=G� *)�)�#1�CF�,nd&E��<4�D<#� ?' >,�!��-�)��%�<>���2�g� 
&�>.m�47.+��,.��� !"�#�$�,7&5 &!+3.h�%�� !$�$��.�)�%�"�1���� �,�� 6,�h� www.diabetes.ca 

%�<>�,�+�

�f)�

�

�

�����&"$�,/�

�

����,.���,�+
�������
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��������������7�0(5�'4R����(Menu Ideas for Diabetes)
C%<H���!+3�,.E� 

S1@��64?8��
KMY�;��7�����1.�������J 

�������64?8�
K]$�;��7�����1.�������J

'�������61�0�(Breakfast) '�������61�0�(Breakfast) 
��&'�1� 
����&�#5&#��/ ¾ 4<��C0GG� *)�)�#1E��4� !,��  
��-<���@*@�C9G� *)�)�#1E���.#�"#<1h� 61��*+-+h��/�������
��,'��� 
��4<��C0=G� *)�)�#1E�& 4*���/����%�<> 

��&'�1� 
0���&�#5&#��/�1½ 4<��C9B=� *)�)�#1E��4� !,��
�#*�) 
0�-<�+�@*@�C9G� *)�)�#1E���.#�"#<1h� 61��*+-+h��/�����
��,'��� 
��4<��C0=G� *)�)�#1E�& 4*���/����%�<>  

�4	�.�����61�0�(Lunch) �4	�.�����61�0�(Lunch) 
½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�%�)��/�"�.$� 
0s9�4<��C�=G� *)�)�#1E�@�-) 
��4<��C0=G� *)�)�#1E��1��-�)��&"$�� 
���5#��@*@�C=� *��)�#1E�.1*�*�1�1�.��/�4.n)���+) 
�C� *)�)�#1E�#*�#1h� �,���,�+�H�1+��
-�)��17���  
���5#���  

��4<��C0=G� *)�)�#1E�%�)��/�"�.$ 
��4<��C0=G� *)�)�#1E�@�-) 
��4<���1��-�)��&"$���
0��5#+�@*@�C�G� *��)�#1E�.1*�*�1�1�.��/�4.n)���+)  
�C� *)�)�#1E�#*�#1h� �,���,�+�H�1+��
-�)��17���  
���5#��� 

�������61�0�(Dinner) �������61�0�(Dinner) 
0�9�,nd&�CAG�cG�61�*E�*�16���/�*<����/�½ 4<� 
C�0=� *)�)�#1E�%�)��/�"�.$ 
9�-<�+�@*@�C;=� *)���#1E�&�-1�41�*��/���@*@���
C=� *)�)�#1E�.1*�*�1�1�.�.�)���4<��C0=G� *)�)�#1E�
,�):�,�+�65(��%��&"$��  
���5#��15#�� 
 ('��� 
½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�1)+� *)+�H1":�+h��1":�� 
½ 4<��C� *)�)�#1E�D<#� ?' >,�!��-�)��%�<>��/����
�%��d�C "./�@�.��%+E� 

9�;�,nd&�CcG��0G�61�*E�*�16���/�*<����/�� 4<� 
C0=G� *)�)�#1E�%�)��/�"�.$ 
9�-<�+�@*@�C;=� *)���#1E�&�-1�41�*��/���@*@�
C=� *)�)�#1E�.1*�*�1�1�.�.�)���4<��C0=G� *)�)�#1E
,�):�,�+�65(��%��&"$��  
0��5#�,/�15#�,/� 
 ('��� 
½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�1)+� *)+�H1":�+h��1":�� 
½ 4<��C0=� *)�)�#1E�D<#� ?' >,�!��-�)��%�<>��/���
�%��d�C "./�@�.��%+E� 

.5#m�(Notes)

� &�1+� %.� -@�4�f�h�@��h�����h��/� "./�@�.��%+�����-�)+��51��%�1?�)!+����&4%+��.g� 

� *�#h�*�16+h�,�+�*<���%��?/��+�"�.$h�%�)/h�&5 !,��%+�"�+��%�1?��/��.�1� ),�����&4%���7g�� 

� ,�����47)3�,*�%��)5a�.:'��:1��41.�)!�h� !���<4��415� 4���&�d��1�15$�%�<>��/�%�<>�%��?/�"�+��%�1?/�%�,/
0�9�&1 -'6�)2�g�� 

� (5�.�%+�(/��(/��%+�61�<�/�,�+�(5�.�%+�"%)+��51��%�1?/�"�1+� &H��)!��47.+��$�f:��6�!���.�)��'%1�&����
H��� -@�*%%�41%���7�C��������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*��/�,�.�)�!�.��5d�2��)">��7Eg��� 

�  %.�%+�%n1�.��1�;��5d�A�D' #,/�"�,%�(5�.�H����I�%�1<H5g��+41�(5�.�H��� -@�;��5d�A�D' #,/��5d�-<>�%����
-4f����'%���7��/�(5�./� -@�)+� &��*'%�&.74�C?5a��H���E�)2�g�C&�e�-/�)!��&f��0G�%+H5E����  
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����1.����������(Managing Carbohydrates)

��&�d�(5�.�I5�.��%���5�45!��-�� ->��-1�5�4�1"5��!��1+#�%��.+ a2�� >,�.�1<H���$1:1���7g�4�1"5��!��1+#�-�)+�(5�.�
3:61� -@�"%)��/%+��.�,�+������+�H:.�%��3:61�%+��><1/�.:'�-<>�� %'%+��.g�����.:'���4��)7��)!��4�1"5��!��1+#�-�)+�
(5�.�H���%��)5a��7h��1� !��$1:1���7� 4���&�d�,���+�H:.�%��3:61�.:'� *?+�#� @,/� -@�1<H��)!���1+4�(5�.�-+)+�q�4
*��1�� -@�4�1"5��!��1+#�H�2�g������  

����1.������������<��0��?8����(Keeping Track of Carbohydrates)

1. ��	�������1.�������������61�0��0(5����1��(Know your carbohydrate foods)

,.���,�+� .3�3�+� �-+d� 4�"17�h�&�1�,)h�@�-)h���&��h��ndh�"�.$h�%�)/�,�+� .3�3�+�-�)�,/�&"$�,/� �-+d� 4���
,�):h�4@�):h�,�+�*<4�� -@�4�1"5��!��1+#���'%���7g�f)h�%�<>h�%��dh�,�+�@�.��-�)+��%�1?/� -@�-��4�1"5��!��1+#����
��'%���7g�         

6 � !�4&�4�1"5��!��1+#�-�)+�(5�.->�2�d%
���,�!��



"����&"$�,/� -@�D<#�4�1"5��!��1+#���'%���7g��5o#�.�,�+�@1"�� -@�4�1"5��!��1+#�.��d���'%�h� !&�)!��H:.�%������
3:61�%+��><1/��+�D<#�,&1�g� 

��������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*��51����4�1��%+-+6�� 4� 4'./�(5�./� -@�->+1+�4�1"5��!��1+#���'%���7g�C&�����
�A�-��%+H5h�H:.�%��3:61��+�(5�.� 4-+d�,&1�41%��8E��� 

2. ����1.��������0(5��;�0���'81��(Learn to count carbohydrates)

4�1"5��!��1+#�.:'� 6�.�%+� �'.�,�&�.��1�4+��.m��)+#� ->�h�*<�q��%+�,�4�1� �'.+� �<&+�%�� ->�h�,�+�������������������
}�4�1"5��!��1+#�@5�/}�%�� ->�g���� 

>N�	������<�����7?4U�������������50���.?'�������<�� (Plate Method or Handy Portion Method)

&����0�%+��-�)+�-�5h�4�1"5��!��1+#�.:'� >,�.�.�)�1<H��%��,�&�.��1�4�� !���7� 4�,.����/�.3�3�+�%+�,�4�1�.:'�
,������)+#�%���s;� �<&���/�,�����*�<q��%+�.��� �'.��1H5h�.�)����,�����*�<q��%+�.���%��&1 -'6��/� !4�f)g�f+1���
,���+�(5�.�.:'�&'�� )��41.�)!��C0=G� *)�)�#1��/�F�,nd&�& 4*��/���E�%�<>�3� *)�415g��+41� !���1�4�������+�
H:.�%��3:61�.:'� *?+�#� @,/� -@�1H%���7��/���&�d� !&�%��-1�5d�41�&4%+��5g��+41�.��d��/�4�1"5��!��1+#�%�,/�@5�/
%���1�4��-1���������+�)!��@'6���5�&4%���7g��������  

�N�����1.��������������1�� (Carbohydrate Choices)

4�1"5��!��1+#�.:'� 6�.�%���51��1�4��}4�1"5��!��1+#�@5�/}�%��-1�5d�41.���7g�(5�.�%+� �<&+� �&� -@��=�61�*����
4�1"5��!��1+#��5-+h��5� 4�9��5#+�@*@��%+�"1�"1��7h�4�1"5��!��1+#�@5�/��.g�(5�./�%+�"'%��74#/��+�"�+��
 .2:#o�3.��<?/�%��&:@��2��1�(5�.��%�1?/� -@�4�1"5��!��1+#�%��61�*/� -@�*��1�h�-&� ),/�%�,/� 4��"/h��������
17&#517d#/�%�,/��<?�&:@�,/h�,�+� !'#1.7#��+�-����'%���7g�����  
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����1.����������������1��������������61�0������.?'���
��������0�
Y�;��7�����1.���������

Foods and portions equal to one carbohydrate choice or about 15 grams of carbohydrate 
�0�������0%�%�� G� 

����&�"17� ��%1 *,�.+�,�4�1�%��&+"h�&'�1���/��.�3���� 
�s0��9s; 4<� C�0=�0GG� *)�)�#1E�&�1�,) ���5#��4+)� 
�s0�4<��C�0=� *)�)�#1E�*<4� 0�4<��C=GG� *)�)�#1E�")74"+1�$��/�&#o�"+1�$ 
�s0� !'6 )3�* f. ��4<��C0=G� *)�)�#1E�"):"+1�$� 
�s0�4<��C�0=� *)�)�#1E���&��h��ndh�45&45&h���������
 4.�-�h�C�4� !,�E       

�s0�4<��C�0=� *)�)�#1E��4�!+��/��<"+� -@�"'%��
f) 

�s0�4<��C�0=� *)�)�#1E�,�):��/�4@�): 
�s0�4<��C�0=� *)�)�#1E� "./� *q+�-�)��f)/�%��
�:&� 

�s9�4<��CB=� *)�)�#1E�@�-)�C�4�!+Eh�"��1�h��/���
3414'%�� 1   

�s;�4<��C=G� *)�)�#1E�&�<4+�f)
�

�s;�"+6) �=��5#�,/�@71�,/��/�,'6:1� 
�s0��7*"161�"'. �s0�%1 *,�.+�,�4�1�%��,'"��/�,.�1�  
�s0�%1 *,�.+�,�4�1�%����#���/�#51#�,�� �4<���1": 
���5#��15#��5#+�,*1:%��/�0��5#�,/�4�-�,/� 

�4?<�����4?<�����;a��.1�������
KF?���S5�<�������������1������'��.J� 

.1���1���K�7?U��61�0�����'03�J 

��4<��C0=G� *)�)�#1E�%�<> 9�4<��CB=G� *)�)�#1E�*<4��%+�%��+�C(�'.+��5!+E 
9s;�4<��C0GG� *)�)�#1E�%��d� �s0��5#��* f.� 
�s0�4<��C�0=� *)�)�#1E�@�4)+#�-�)��%�<> 0�&�%+� "&4�#��/���4+4�1&  
�s0�4<��C�0=� *)�)�#1E�,� !&�41�*��/� *<q��%<�� �s0�4<��C�0=� *)�)�#1E��n� 
9s;�4<��C0GG� *)�)�#1E�1� !����/���4<������������
C0=G� *)�)�#1E� "./� *<q+�-�)��)<&�� 

9��5#+�@*@�C�=� *)�)�#1E�@�.�h�3 �%h��7*��/���
3�1�� 

�.4��� -,4��,/�.:'�)5a���'%���7m� 

� 9��5d�;�4�1"5��!��1+#�%�,/�@5�/��/�;=��5d�AG�61�*�4�1"5��!��1+#��o���(5�.g�  

� ���5d�0�4�1"5��!��1+#�%�,/�@5�/��/��=��5d�9G�61�*�4�1"5��!��1+#��o���(5�.�&.74�C�1�I�%�1<H5� 4�&.74/�
%���1� 4&+�.:'�)5a�.��d���'%���7Eg

�� 

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�S5�<���������'1���7�K�(�J�Fats and Sodium (Salt)

�S5�<����2�CFats)

� ����5#��@*@���=�61�*�@1"�g� 

� "���+�)54/�)!��4�)�@1"���41�".�=G���AG�61�*��o��� %.�)7���%<&��6!���7g�� 

� 4�)�&7@�1+ #��@1"���41�".��0�61�*��o��� %.��5d� $,�%��.��d�)7���@���%���7g��  

� #1/&�@1"��Cf7#E�"����D<#�H���%��45 33�415h�,�+�#1/&�@1"��Cf7#E�)7���5d�&'45@�41.��&(��5d�@'6���7g��   

� @1"��"���� 4&*/�%����'%���7g��+41��������(�1� $,�%��.��d��7��/���&�d�(�1�D#�2���%��#�@��1H%+��5��/�����
} &��*'%�@1"�}�C,�*�414+��n %,/��5d��o������'%���7� �-+d� 4��7�:.�%���+)h�.#&�,�+�,-�4+�5E�H����q�4��
�7g�C &��*'%�@1"��"�1+��51�->+1+�&f���F��+�%+H5Eg���  

� ����.:'� 4'.��@1"��H����@���%��%+�"�1+� &H��)!��,���+��� !#�3.�.�)�6<)�415g��  

�(�2��CSodium)

� }):�}h�}&5��,*}h�,�+�}&5��,*�4)51�!��}�&(� !45�@�$��7g� 

� ):��%�����5#��@*@���0h9GG  *)�61�*�&5��,*g� 

� �o��� %.�0h9GG� *)�61�*��5d�-<>�&5��,*�.��)2�g� 

� "���� $,�%��):�������+�")<���1731�.:'�,&-<&?��><1��<4�->��&4%���7g�� 

7'����������9�����3�?	Q��3��	��'H'Q�����7�>40������'1���7��?���0(5�	?����H������3����1L����

������CAbout Blood Pressure)

,���+�")<���o731�.:'� &��*'%�#�@+��+�1H���-��$1:1���7g��� !"�#�$�,�+�")<���o731�%��->+1+��5���,4&1� !45���������
 -,4��� -@���'%+��.g���-.�r'6�%�,/��"%�)�,/h��5������+�")<���o731�.:'� &��*'%�#�@+��+�.�-/�1H�� -@�*%%�41�
&4%�,/��.h�2��./� -@� !��4�e�3� *)��7m��

� 15$�.��&1�14�4�1� ->�� 
� �@1"��� 
� �D<#�41� 
� 31�"�D<#�41.�� 
�  &61#������"'%�41.�� 
� �.�2���+�4�":� 

(5�.�%���3%� ->��.:'�@74�415g�H���%�� !��I5�.��D<#� ?' >,�!��~�&�414+
&7@�1+ #��f7#h�D<#�45)7&#1n)h�,�+�->+1+�1+ 3,/�)!��2��3� ���41%���7h��
 �'./� -@�"����&�1�,/�&"$�,/�,�+�f)h�&�"��,.��h�,�+�D<#� ?' >,�!�
-�)+�%�<>�%+��%�1?�3� *)���'%+��.g� !&�,.�&�1��1��f�+�"�����-�1������
*�#h�*<��h�*�16+�%��*��1��D<#�,�+� 61��*+-+h�"���,�+�%�)/�%��->+1+�*��1��3� *)���'%���7g�     
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8(0������S5�<�����������(��?8����(Managing Blood Fats)

 �&��1b/�%�� ?' >,�!����&�d�H/%+��5�,�+� �&� 4&*�%�� ?' >,�!�������+�H:.� -@���!���/%���7�2���,��&� -@�&'" >�
�.h��1� ('.��.g��%5d�,&�d�}H:.�%��@1"�}�%��6<)�41%+��/h��/�,&�d�D<#�&'D��!�� )�5�o5#�.�45)7&#1n)�%��6<)�41%+
�/h� �&�.:'�,7)����,7)�45)7&#1n)��2�@�&'D��!�� )�5�o5#�.��/�,7@����,7��45)7&#1n)��,�+�#o�!�6 )&1� !��%+�./���
.�)�-���� �,���/%���7g� 

 &��*'%�1 ���)!�h�����.:'�,���+�H:.� -@�D<#��<>1/�%+�,7)����,7��45)7&#1n)��,�+�#o�!�6 )&1� !��,�+�2�@��><1/
%+�,7@����,7��45)7&#1n)�%��)5a���'%���7g 

�%� 4� %)�%��"�*�1��,�+�&#o54�)!���� !"�#�$� !4�-<���H�1���7h� !�./�}H:.�%�,/�@1"�,/}�.:'�4�":�1H���$1:1��
�7g�H:.�%��@1"��%+�#� @,/��+�1 ���������+�H� 1,/�.:'�D<#�41%���7�C&f��99�%+H5Eg�,���+�H:.�%��@1"�� -@�&�>�1���
41.�%��*%%�)!����&�d��+q� )H�,/�@�$/�41�&4%+��5g����� 

��	���8(0���������������'4<��������4'�9���.���������'����.1��(Things You Can Do To Improve Your Blood Fats) 

 !��41.�)!�����  !��415���� 
,7)����,7��45)7&#1n)�D<#�41.�� &7@�1+ #��,�+�#1/&� ?' >,�!��D<#�H�2��� !&�%+�"%)+�*5.5�,.&7@�1+ #��,�+��5)�����

,.&7@�1+ #�� ?' >,�!��@��5g� 
 4&+�-��45)7&#1n)�-�)+�(5�.�D<#�H�2�g 
->+1+�1+3+�H�2�g� 
�1�15$�&1�14��n1��+�@�&��1�5g 
 &��*'%�(�1�1<H5g� 

,7@����,7��45)7&#1n)�->�2����C !�
�����+�4�)�45)7&1n)s�,7@����,7������
45)7&#1n)�,.�����.:'�D<#�41+6�E�� 

#1/&� ?' >,�!���5d�&'45@�415�� !&�%+�"%)+�*5.5�,.&7@�1+ #�� ?' >,�!��@��5g� 
�1�15$�&1�14��n1��+�@�&��1�5g� 
 &��*'%�(�1�"��!��1<H5g� 
 &61#������"'%�415g� 

#o�!�6 )&1� !��.':�D<#�41.�� 31�"�%��-1�5d�D<#�415g� 
@�.��,�+� *q�,/�@�$/�D<#�H�2�g� 
&7*.h�&�1��.$h� � 1'6h�,�+�#1�2:#�*<���%�,/��1��f�+�0��/�->+1+�&1 -'6�H�2�g� 
�1�15$�&1�14��n1��+�@�&��1�5g� 
 &��*'%�(�1�"��!��1<H5g� 

01�2�
� #1/&� ?' >,�!�,/�&~���/���!��15��.+ #��*�1�1�.��/�351# .'6�,�+�"����&�1+��)+�(5�./�,�+�"+4�4���,/

@�$/� -@���'%�,/��.g��1� 4&+�.:'�#1/&� ?' >,�!�,/��5d�&'45@�41.��@���%���7g��    
� &7@�1+ #�� ?' >,�!�,/� �-+d� 4�*<H�h�@1"�h�%�<>�%+�"�+�&'D�+��%�1?�C41�*h��5*5�%�<>h�41�*�@�$h�&�-1����

41�*h�,�+�,� !&�41�*Eh�*�#�%��@1"�h�H�:1�,�+�.�1�,)�%+��+)/�.:'�&�*��*��1�� -@�H����@���%���7g�D<#
@1"��-�)+�*�#�,�+�D<#� ?' >,�!��-�)+�%�<>h�%��dh�,�+�0G���5d�D<#�%�<>�%�� ?' >,�!��C,7*��,7fE�-�)+�@�$�
@��5g����   

� (5�./�.:'�?5a���/� ")4�)�.�� ?' >,�!��.�)� �,�1�415g�"+4�414+h�(�'.�4+h�&�H/��+�(�'.�4+h�15&#h�*�!�415-+-h�
�/�?5a+��+)�.�)�(�'.�4+� �,�1�415g���� 

� ->+1+�45)7&#1n)�-�)+�(5�./�.:'�D<#�415� �-+d� 4�4)+����/�6�1 %,/�%�*�#h�3 1'�h�&4 -��*<��h�,�+�,'�+�%+���
��)+� �<&+�C�f�+� -@�9�-�1��q�4��7Eg�D<#�@1"��-�)+�*�#h�*�16�h��/�#14��%+�?5a+� �<&+�@��5g��� 

� ,.&7@�1+ #�� ?' >,�!�,/�.:'�@��5� �-+d� 4�&"$�,/�%+��1)��+)h�"���,�+�*<��g��7�:.�%���+)h�4.n)���+)h������
&5 !,�"�.�%���+)h�*:'6f)��%���+)h�,-�4+�5$h�*:'6f)�,/�,�+�"%�*/� -@�*5.5�&7@�1+ #�� ?' >,�!��->+1+�����
��'%���7��5�H�&�414+�*%%6�1��7g�&)�%�%���17 &'6� -@�,�*�414+�,.&7@�1+ #�� ?' >,�!����'%���7g��+41���&�
(�1�D#�2���%��45 33�41�1�+��5��/�@1"��%��*��1��.:'��o��� %.�9�,�+�A�@*@�C,�+�¼�4<�� 61��*+-+E��<4
&�*��415g������  
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61�0����������	@a0���(Reading Food Labels)

�74�4��+�(5�./�%+�)+")/�2��1��0>(�T�%0��?S��%��&:@��,�+�61�0�	���S�����3� *)�'(��h�����.:'�,���+�4�1"5��!��1+#�
%+�#� @,/��+�1 ���,�+� &��*'%� %)�)!��(5�./�%�,/�@5�/�41.� -@�*%%�41�&4%���7g�4�e�"� .,�%��.�4�+��+q/���
 %<�+�6!+��.g�(5�./�%+�)+")/�.:'��ab.�%���51����4�1��)!��,���+��
�� !#�3.�.�)�6<)�415g�� 

"���+�(5�./��+��0>(�T�%0��?S��%��&:@��"�����'%���7g�&:@��%+�H�4+� -@
�51./�@�$/�%+�.�)�.�)�(5�.��%�1?/� -@���!���/%����������������
4�1"5��!��1+#h� ?' >,�!�h�,�+�&5��,*��%<&���'�%���
�7g� !&��.:'�}&1 -'6�,�4�1}� 4����/%���7g��%5d���&�d���������
 .2:#o�3.��<?/�%+�H�4+��+�,>� 1��(5�.�%�,/�@5�/�41.�%��I5�.���
"��2�d%+��5��/� !���<4��415� 4�I5�.��,.�&�1����(5�.�%��&1 -'6�
%+�,�4�1�%�� >,�.�1< H,����-+g�

>4��.��2� !?+� %H� !,�� 6,��H�4��&�.:'� !��%&%���7� 4�;������
41741/� -@�9�G�61�*� ?' >,�!����'%���7g��+41���&�d�F�47141$��
H/%+��5��/�����.:'�A�G�61�*� ?' >,�!�� 6�.�%��)5a���'%���7g� 

����1.�������2�

H�4+��+�"���&:@���+�� �)/�}4�<)�4�1"5��!��1+#}h�f+1�1+3+h�@�.����
%&��6!���7�,�+�?<)+� .3�3�+�"�1+�% &,���5�&4%���7g��%� 4�1+3+��
4�1"5��!��1+#��.h�1+3+�H���.�)�H:.�%��3:61�.��d�->%�h� !&���
)!����&�d� !&�.:'�.�� 6�5g�@:' 4�� �)/����1+3+�4�)�4�1"5��!��1+#�
%�� 6���� -@�3� *)���'%+��.h���&�d�4�1"5��!��1+#�%��4�)� 6���� -@5d�1+3+�%�� 6����.:'�D#��&4%+��5g�.���+�-�5d���
��&�d�2�&�.'"1�%����&1 -'6�%+�,�4�1�%�� 6����4156+g  

>4��.��2��@�1#�%&%���7� 4�;�41741/� -@�4<�)��9�61�*�4�1"5��!��1+#�,�+�0�61�*�1+3+���'%+��.g�������������
�9��0�����h� !&�)!��;�41741/�)!�����61�*�4�1"5��!��1+#� 6�5g�   

�S5�<����2�CFats)

����.:'� .2:#o�3.��<?/�%��&:@��%+�H�4+� -@� ?' >,�!��%�� 4&*�,�+�*��1��"�1+����4�1�� *)+6�g�&7@�1+ #��,�+�#o/&����
 ?' >,�!��%��*��1��-)� >,�.� %2�g�D<#�*��1��%��&7@�1+ #��,�+�G�61�*�#o/&� ?' >,�!��%+�(5�.�)2�g�&:@���+�"�+��
&1 -'6�%+�,�4�1�,.�&�1�(5�.�%��*��1��.��5�,�+�,'%�$��)6�2�� 4���&�d��1� 4&*�%�� 4'.�� ?' >,�!��H���)6+��5g���    

>4��.��2��½���.h� !&�)!����&�d�9�G�%��½ ����=�61�*�4�<)� ?' >,�!�� 
,�+�G�=�%��½���G�0=�61�*�&7@�1+ #�� ?' >,�!�� 6�56+g�&1 -'6�%+�,�4�1�%��0�6����F�41741$��.h� !&�)!������
��&�d�0�x�9�G���A�61�*�4�<)� ?' >,�!���,�+�0�x�G�=�����61�*�&7@�1+ #�� ?' >,�!�� 6�56+g�
�

��&�d� .2:#o�3.��<?/�%��&:@��%+�H�4+��5d�&5��,*h��o5#�.h�,�+��51��n3 #4��<�/�%��*��1��-��@74�41�&4%+��5g�

 $,�%��1�(5�./�%+��74#/��+�	���S��%��&:@��"�����'%���7g� !���%�1?�->+1+��5d�D<#�*��1�� -@� )H+���'%+��.g��������
>4��.���)!�m��+41��%�1?/�%��&:@�� !&��1/� )H���5-+h�}@�.�h�*7%�h�*&�)+h}��/� !&�%��,1?��7� 4�*7%+�.�)5d�->+1+�
@�.���7h�,�+�*&� ),/�.�)5d�->+1+�*7%���7g��%�1?/�%��&:@������.:'� %)�%�� &���&'">��@5�/�41.� -@�*%%�41�&4%��
�7g�&�"��,.���,�+� &��*'%�C,.&7@�1+ #�E� ?' >,�!��-�)+�(5�.�)2�g� 

 .2:#o�3.��<?�NutritionFacts

&1 -'6�1�;�41741$�C�F�61�*EServing Size 4 Crackers (18 g)�

*��1��Amount����������Daily Value���15$�.��%��*�<�-�

47)51�$�cGCalories��������������������������������

4�<)�@1"��9�G�61�* Total Fat 3.0 g�����������������=��

&7@�1+ #��@1"��G�=�61�* Saturated fat 0.5 g�����9��

���#1/&�G�61�*�Trans 0 g

45)7&#1n)�G� *)�61�*� Cholesterol 0 mg����������G��

&5��,*�;=� *)�61�*� Sodium 45 mg��������������0��

4�<)�4�1"5��!��1+#��9�61�*�Total Carbohydrate 13 g��;��

��1+3+�0�61�*��Fiber 2 g���������������������������������F��

��@�.��9�61�*��Sugars 3 g

�o5#�.�0�61�*� protein 2 g

�����70����Vitamin A 0% Vitamin C��70�'��$c�

�3�%��7�Calcium 0% Iron�����0�Mc�
�
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F���19���.��8�������04�����(Tips for Eating Away From Home)

�%5d���&�d�D1��5d�"��1�H/%+��5��/� !�./�@�$/�)!��4�5m� 

� ����-�)+��%�1?� �-+d� 4�����h� "./� *q+�%+�����-�)+��%�1?h��/�41�*�%+�"%)+�%�<>�-�)��4�f�s@��g� 
� �1b�h�&n&h��17 &'6h�,�+�*<H����&+��+�-H1+�)2�g�� 
� �)+h�"17��%��@:1��)6+�,�+�*&�)��)6+�(5�./�%+�"%)+��5��(�f�.�)��4�!+h�(�'.+h�&�H/��+�(�'.+�

&#o�f1�!����5�g�� 
� �)+�,�):,/�Cf17d@�f1�!�$E�%+�"%)+���$�,/�&"$�,/�,�+�&)�%g� 
� *+2�.�$��/�*H<��� 
� 41�*�&n&�%+�"%)+�#*�#1/�%��"��!����&���&n&� 

�51�&�e�-m 

� �+41���&�d�17&#517d#��+�6!+��5��/�,�1�1�41.��5d�� �)/���<�5� 4�(5�.� 4-+d� �,�1�4��+��/%+��.g� 
� �+41���&�d  4&+�*n4+��+��/� 4&+� *�<1�%+�D1��5h��/���<�5� 4�(5�.� 4-+d� �,�1�4��+�6!+��.g   
�  !���<4��41.�)!�� 4�����.:'� 4'.��H����@���%���7��)+#��/�*�<q��%+�,�4�1�%+� �<&+�%�� ->��-1�5g� 
� �+41���&�d�41�&4%+��5h��/�"��1�(5�.�H����5d�0�D'#+�"�,%�,���+�H:.�%��3:61�@74�41�)2�� !��%+H��)!���

 4� !&�%��4��,&1��5 !,���7h�~�&�414+�2��./�(5�./�.:'�H����+h� �'./�.:'���&�d�,�*�.��d�H%+��5g���� 

�'.�7���'03������'4R����(Healthy Snack Ideas)

�+41�����.:'�&.74�%��)5a��7��/�,4&1� !��&)��� %<����/%���7� 4��=��5d�9G�61�*�4�1"5��!��1+#�)7�&4%+��5g��=�61�*��������
4�1"5��!��1+#�-�)+�&.74/�%+�4�e�&�e�-��+q/� %<�+�6!+��.g����� 

� *�<q��%+�,�4�1�%������$��f)��/���4<��C0=G� *)�)�#1E�4<#+��5!+�f)��/�"71�,/� 
� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E� "./� *<q+�-�)+h��4�!+h��/��<"+� -@�"'%�f)� 
� D<#� ?' >,�!��-�)+�@�$�C%�<>�%�� @4.�!��0G���5d�D<#E��/���.#�"#1�.�)�A��5#+h�;�%1 *,�.+�,�4�1�%+h��/�0�-<�+��

&�"��,.���%+�41741$����� 
� ��4<��C0=G� *)�)�#1E�& 4*��/����%�<>��/�D<#� ?' >,�!��-�)��%��d�C "./� *<q+�-�)�E� 
� ½�4<��C�0=� *)�)�#1E�& 4*��/����%�<>�.�)�½�4<��C�0=� *)�)�#1E�->+1+�1+3+�-�)��&�1�,)  
� D1�%��" �,�����5#��* f.�CD<#�@�.��,�+� &��*!���+)�.�)�"�� !,�E� 
� 9�4<��CB=G� *)�)�#1E�61*��-��.�)�"��!+��n�41.��/�*�!�415,-.� -@�"��!+�)�!�#�CD<#������������

 @4.�!��-�)+E��n�41.�  
� ½�&7d� -@��/�����&�&�"��,.���-�)��"17�s#5&#��+���@*@�C=� *)�)�#1E�.1*�*�1�1�.�,�+�D<#������

 *q+�-�)���7*�)6��4+�� 
� ��4<��C0=G� *)�)�#1E�61*�@�4)+#�C "./�@�.��%+E� 
� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�4�#+��@�$�,�+�½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�f) 
� 0��/�9�&�%+� "&4�#��/���4+4�1&��/�½�4<��C�0=� *)�)�#1E�16:)1��� �'6h�%��dh��/�,� !&�41�*�C4%��4%�E� 

 "./�.*4�-�)+� 61��*+-+�-�� &��*!��&.74���'%+��.��1�I�%�1<H5� 4�2��./� -@�47)51�$�"���� $,�%����'%�,/��.g�,����������
&1 -'6�.:'��o��� %.�¼ 4<��C=G� *)�)�#1E�1<H5g� 

��&�d�D<#�*��1�� -@�4�1"5��!��1+#�,�+�47)51�$�-�)+�(5�./�.:'�,���+�&.74� -@�3� *)�41�&4%+��5g��������
 !�./� -@� !��4�e�3� *)��7m� 

� 4<@�,/�&"$�,/� 
� ����h���1%13���1b�h�4�f�h�@���,�+�=�61�*��5d�D<#�4�1"5��!��1+#�-�)+�����-�)+��%�1?��������

C �-+d� 4�4 1&#)�)�!�#®Eh  
� �7)5®  "./� *<q+�-�)�� 
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6���F��>4�����'4R����(Ideas for Losing Weight)

�+41���&�d�,���+� &��*!��(�1��5d�-<>��5h��/�=��5d��G��nd��C9��5d�=� 4)561�*E�(�1�D#�2���.�)�������� !'.&: ).�%+�
4'*�41.� -@�&�>�1��5-+6��,�+� %)�%��"�*�1��%��~�1��-��D<#+6�g��+q� %<�+�(�1�D#�2���%+�&�e�-������+�H:.�%��3:61
�+�4�":�41.� -@�*%%�41.6+�,�+�H:.�%��@1"�� -@�&�>�1��5-+6�g������  

1.  &��*'%�H���m� !&� 4��"@�� -@� &��*!��H���%+� �<&+� -@� %<��,/�&+>/�.':�*'.5g�->+1+� @4.�!�h�@�.��-�)+
(5�./h�,�+�31�"�.:'�D<#�415g���

2. &1�14�4�1� ->��->�2�m��(�1�D#�2��� -@�&f)��5��)!�� !��$1:1���7� 4��f�+�%+�=� %.�AG� *'#/�)!���
4&1��415g�,���+�)!��&�<1 H,�� 4&*�%�,/�4&1�/�"�1+����.�)!��,���+���4#1�.�)�6<)�415h�,�+�������
4&1��)!��&�<1 H,��%+� - 3,/�"�1+��51����4�1��)!��&f��00��+�%+H5g��

3. ��&�d� 42�d�H/%+��5h�%+�4�e�4�1�/��+�@'6���1b/� >,�.� %2�g��%5d�����.:'�(�<H�)6%���7���&�d� &1f�2�%5d����H/%+��5�
�/�����.:'�)6%���7� 4��%5d���&�d��1+3�.��/�,4+���'%+��5��/�H/%+��58�4���*+3������%5d���&�d�&'��3#��* �&:&�41%+
�5��/�H����5�1�4��/%+��5��/�2�%5d��<4�H/%+��5��%��<4��+#�"����(1��/%���78�,���+�H���%�,/�,�%�/��+�->+1+���
 >,�.�%+��h�����.:'��"%�)�,/�41.� -@�*%%�41�&4%���7h��/������&�d�,�����(�1�D<#�41.�%+�#� @,/��+���
���'@�&4%+��5g�

4. �1� !4�@�$��5���&�d�H/%+�,�+���d%+��5�2�&�%����1�Hh�&*/h�H���%��4�1�h�,�+���&�d� 4-+d�* �&:&�41%+��5�%��
 14�1��1<H��)!��.5#"�<4�%��-1�5d�415g��%5d���&�d�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.:'� *)���/%+��5��/
 !��.5#"�<4�,���+�.�)� )��2�g���

5. ,���+�(�1�D#�2���%+�#�@+�.:'��o����41.�)!�� !4�-� �"�,*)�I5�.�� �,�1�415g� !��I5�.��.:'� �,�1�41.
%��*%%�-�&�+�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.:'���<�5g���
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'������.?��4?���(Physical Activity)
 !&� 4��"@�� -@� %<������4�1��&1�14� �<)��<)�"�1+�,�*�&�e�2�� %'%���7g�,���+�)!�� !4�&�<1 H,��,*)�I5�.��.:'�
 �,�1�41.�)!��,���+���4#1��/�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)�6<)�41.��"����$1:1���7g� 

"���+� -,4��,/�)!�h�&<�1 H,���.�)�&1�14� �<)��<)�->�2���)!�� &1f�&71�41.�����&(��5d�@'6���1�4���7g� !�./�
$1:1��6<)/�.:'�I�%�1<H5m�  

�+41���&�d�@�&��.��d��5��/�,�����4&1��%����"1���.:'�->�2���%��I5�.��"���1�+��5h��/�,�������
4&1��%+�.-+d�.+*�.:'�3�1:�41.��5d�� �)/�,���+���4#1�.:'� *)5g�!��&����h�&#17&�#7&#�41.�%����
 &f�13�4�������&4%���7g�  

�+41���&�d��� !"�#�$�%�,/�65)�,/��/� !'.&: ).�)7d%+��5��/���!��56)� !&�*�,��%+�)<���,�2���%�
��)�� -@��+$�4'*�41.�-�)��4�1"5��!��1+#� �-+d� 4�6):45&�%�,/�65)�,/�,���+�.�)��+"� -@�
1<H5g�� 

,���+�.�)��� !"�#�$�%��3.�H��1<H5�C&���0=�%+H5Eg� 

������4.�0(5����.��.45���.3�����'�����0���4�5���5�������>42�(Stop exercising immediately if you)

� ����� -@�%1%��5-+� 
� "+�53h�@4<1�,�2��h����4<@���5-+h��/�2�)#��,�2�d%���5-+�� 
� ��!��56)� !&�*�,��CH:.�%��3:61�%+�D<#�E�%+�45!��-��)<����5����&f��F�.:'�%�"�1���ab5�� 
� �51�45!��-��,&�>�1.�%1%��5-+��� 
�

'������.?��4?����0������������.45������'.�75����.�����������(����5;�.3d� 

 .I*4�&1�14�4�1� ->���/�4&1�������+� %)�%��"�*�1��%+�H�1+�.:'�D<#�41+6�g� !��������� !'.&: ).�%+�4'*�41.�%+��1�4+���
 -@�&�>�1�-��41%���7�,�+�H:.�%��6):45&�C#�!���0��� !"�#�$E�.:'�D<#�41.� -@�*%%�41%���7g� !�./�6<)/�)!��-��&1�14��
�n1��+�->+1+�@�&��1 ����*%%�41%���7m� 

� H:.�%+�%"�,�C"<)���o731E�.:'�D<#�41. 
� *�&�+3�,/�%���'%1�&��� -@�&�>�1�     
� &1�14���4��%��->��� 
� H:.�%+�%n1+� -@�&�>�1� 
� �������&<�1 H,��C ! *2:.E��1.�)��.:'�*$":� 
�����41%���7 

�  )'6�&'">�� %)@&��� -@�&�>�1� 
� �����+� %)�,�+�f+f a,/�.':�*$":��� %'%���7 
� .�d%� -@�&�>�1 
� *.5%3�� -@�&�>�1�  
� �.�2��,�+� H@5�����.:'�D#�2�d%���7 
� (�1�D#�2���.:'�&��1�� %'%���7g 

:1�0�����04���2��(Planning Tips)

� �5�&161*�,/������+�)!��&�<1 H,��,�+��������4�")�,��)!��r�<4-�,/�%&�,/�6!�,/��.h�2��./��+� #4+�1�5g� 
� &1�14�4�1� ->��)!���1�15$�H�&�-4��1<H5g��51./�4'*/�,�+�,�� !'#*7d#/�-/6� !&�)!��-��,���+�4)7d�1��+� .3�.�

)6�2�g� 
� ,���+� *�<1�.�)�}4&1��&�?�}�"�.�%��I5�.��"��2���/� .I*4��n1��+��o561�*� -@� �<&��)2�g� 
� 2���4�1� ->�,/�@��5� �'./�%����&�d�,�.'%�*��%+��5g�2�&�4�1� ->��.:'�41.��*�34)���'%���7h� �&�.:'���&�d��&'%�.��d����

41%+��5g 
� 4&1���o56�*�.:'� 4-+�3�1:�41.��,�+���1��1<H����7h�%��&)���)!��4&1�� f $2�)5 �&#��/� f $2�?+17 �&#�.�)�6<)��

"���415g 
� �1��f�+��=G� *'#/�%��%1 *,�.����"1���-�)��4&1��41.�%��2�%+3�1<H5g�%5� %.�)6���1�4&1��41.�%+�"%)+��f�+�

 -@�D<#5�D<#�9� %./�)!��4&1��41.��@���%���7g�2�%��1��)!�h��f�+� -@�=� %.�9G� *'#/�)!���+$���1.�g� 
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%4�(���0��(Getting Started)

� 4&1��%���������3:61�%+��<>1��+�4��,&1� �,���7h� !��-+H��)!��,���+�H:.�.:'�� �)/�,�+�"�,%� -@�#7&#
415g 

� -<�+�(5�.�%+�H���%+� !4�D'#+� -@���"1�4&1��41.��5d�&'45@�415g 

� H:.�-��2��%+�&�>�1�)!��,�+�&<#�)6���5d�"@�2���)!��*�&�+3�,/�.:'� .&)�41.�)!���1+4�4�1� ->��.:'������
�41�".�=� *'#/�)!���n)���n)��}61*�2��}�%+��n1��+�3�1:�415g 

�  .I*4�-4f��1<H�4+�9G��5d�AG� *'#/�)!��4�1� ->��41.�%��2�%+3�1<H5g�C�+41���&�d�4&1��41.�%��I5�.���
3�1:����4�����7��/� !4� %.� -@�%5�-�1��=��5d��G� *'#/�.�)�3�1:�415�,�+�)6���1�9G��/�->+1+� *'#/��<4������
��2�Eg 

� �+41���&�d��o����f���;��/�->+1+�D' #,/��<4�4&1��41�&456+��/�����.:'��51�-�� $,�%��f� !%���5-+6�g 

� ,�����4&1��.:'��:1��H�*�41.��5d�� �)/�}q'����5�}�)!��4&1��%+�,� H1� -@��41�".�=� *'#/�)!���n)��
�5���2�g�q'����5��.�)� %)�%��6����n)���n)��*<q����'%���7�,�+�)<�/� -@�H:.� !4<q���5���5d�"@�2�d%���7g�,���+�
q'�+��5�� -@�*&)� H@�2��.:'�3�*)�415� �&�.�)�)@43�)��� -@�&�>�1���'%���7�,�+�*�&�+3�,/�-��D<#�������
%�H%�,/��.g���  

,���+���4#1��/��� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)� -@�1�-#/%1��41.�-�)�,/�4�1� ->�,/��o���&�e�-m�� 

� &71s%na.�s*�)� -@���1.����� 

� �71.�� 

� ,74-�&�!�$�C�����%�,/�4&1�/E��� 

� &�!�4)�@)�2��� 

� .�@�41.������ 

� 4&1��41.�-�)+�&7d#1� -@�%�H)��5��� 

� "/��-�)��4�1&��.�)�4&1��41.���� 

,���+���4#1��/��� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)�D1�%��4'*�4���41.��/�"6�@+� -@�4�1� ->��41.h�.�)���
*�&�+3�,/�.:'��4a��"��2���)!��C(�1�@�<4�h� H@��-�)+��<#+h��/�4&1��*3�./�"�1+E�,�����4�1� ->��%��I5�.�� -@
} 1 &&#7d&� &H)�!�}�.:'��5a.�%��-��6<)�415g��  
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�������������������C;1����J����Diabetes Medication (Pills)

#�!���0��� !"�#�$�%+�3�1:�%+��a�-/� -@�H:.�%��3:61�.:'�4�":� -@�1<H��)!������.:'� &��*'%�H���h�4&1��,�+�(�1�
D#�2���C�+41��������(�1� $,�%���7E�%��)5a��5�&4%���7g�����  

�+41���&�d��5�41�&4%+��5h�2���&(�41�1�+��5�,�+������+�H:.�%��3:61�#�@+�%+�%1 �,���5d�2��1�1 �'%���7��/�����.:'�����
�� !"�#�$�%�,/�65)�,/�)7��%��)5a�-���5�&4%���7g�� 

�� !"�#�$�%�,/�65)�,/�"���� 4&*/�%�,/���'%�,/��.�,�+��1� 4&*�%��,&1�-H1����'%���7g�����.:'� !4��5d�->+1+������
 4&*�%�,/�65)�,/�)7��,/��7�&4%�,/��.g�65)�,/�%�,/� 4&*/� !���.m� 

� ;�(�1G��®�C*#f51 *.E��� �61� -@� !4<q���5!��3:61�.:'�D<#���%���7�,�+� !'.&: ).�.:'�@'6��4'*�41.�����
 -@�*%%�41%���7g�  

� ����0����®�K�1'�;�����10JQ�,74#5&®�C �2�6)+#�$5.E��������+�&7)/� -@�3:61�%+�D�'*��%+��1�4+� -@�������
&�>�1�41%���7g� 

� ;�(�1���®�C!+41"5&E���.3�3 �,/�%+��@��,�+�4�e�3:61�%+�6)45&�"�.�.:'��n)���5�� -@�*%%�41%���7��/
 4�2���3:61������+�H:.� -@�->+1+��n)��%�H)��5-+g����  

� ��04����®�C&�#+6 )� #.E����%5d���&�d�H/%+��5��/�������� !'.&: ).�"��2���,�+� �61� -@� !4<q���5!������
3:61�.:'��n)���<��� -@�*%%�41%���7g���  

� ��������®�(6)� !":1� !�Eh������7�����H0®�(6)� !4)+$� !�Eh�;�(�101�7®�C1��+6)!�.� !�Eh� 
,*1� !)®�(6)�*��1� !�E���������� !'.&: ).�"��2��� -@�*%%�41%�,/��.g�'��<�0�2���.�;1���������
.���	1;����'�7����K8(0����%(;��0(5����0J����8�����<�>49�����.0d��%5d���&�d� !��65)�,/�)7d%+��5��/��
,@�.4���!��56)� !&�*�,��%�� !)���41.�%����)�� -@�����.:'��)%��,&1�41.�-�)��4�1"5��!��1+#����
,���+�.�)�1H��%��)5a���'%���7g� 

:����?8�������04�����(Points to remember) 

� 2���&�1�,/�%-�!�,/��5���&�d�)7d%+��5h�2��./�%��&:@���1�-+)+�,���+�.�)�1<H5g�2�&� -@�%-�!��%��.�*h�4%5d����
)7d%+��5h�,�+��1�-�1�� 4'.��*��1��)7d%+��5h�-��3�*)�415g��  

� ,���+���4#1�-)5d�%&+�,.�&�1�%-�!��)2�g� 

� (5�.�.��H�����/�H��� -@�%+1��.��415h�(�-+d���&�d� 4'.+�-��1�e+��5-5g� 

������4.�0(5����.��.1��������	���������0(5��?'12��(Tell your doctor if you)

� ��!��56)� !&�*�,��CH:.�%��3:61�D<#E��5-+�  

� �+#�H1�"��/��� !1�,���5-+� 

� &1�1��+�H����5-+� 

� 61(-����5��%��I5�.��"���1�+��5� 

� 31�"������@���'%+��5�C31�"�H:.� -@�3:61�.:'�D<#�41.�%+�~�1+�.:'�->�2�d%���7Eg  

�����+�H:.� -@�3:61�%+� *,�1/�%+�,�>�1��+��� !"�#�$�%�,/�65)�,/�%���5$�.:'��"%�)�41.�%��)5a��5�&4%���7g�������
�+41�H:.�%��3:61�.:'� *?+�#� @,/��+�1H�� -@�*�34)���'%���7��/�,���+���4#1�.:'� .I*4��n1��+�-�1�-�1� *)5g 
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��50'(��0�CInsulin) 

�+41�����.:'�#�!������� !"�#�$��7h��/�����.:'��1�15$� !'.&: ).�)7���@���%���7g� 

�+41�����.:'�#�!���0��� !"�#�$��7h�,�+���&�d�,���+�H:.�%��3:61�%+��><1/�.:'��51./��1� 4,/�.�)�4�":�.��d�41�&4%+�
�/�����.:'� !'.&: ).�)7��%��)5a��5�&4%���7g����� 

�+41�����.:'�#�!���0��� !"�#�$��7��/�����.:'� !'.&: ).�%��)5a��5�&4%���7m� 

� .�)������ !"�#�$�%�,/�65)�,/�-�g� 

� �� !"�#�$�%�,/�65)�,/�%+�"%)+g� 

� ?5a+�&*+d�)!���%5d� 4���&�d�"�*�1��5h�����.:'��.�2���7h�61(-����5h��/� &���&'">��*�34)/��.��/�&1�1���5!�
�7g� 

�  !'.&: ).�4!�� 4&*/�%����'%���7g���������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*m� 

�  !��� ��41.� -@�*%%�41+6�� 4� 4�a�� 4&*������+�)!��&(��5d�@'6���7g� 

�  !���<4��41.�)!�������+�.�)�&*/� "��!+6�� 4���&�d�,���+�,��� !'.&: ).�)7�&45g�� 

�������������%0�8���(Diabetes Identification)

 &���&'(�)�%+��-� ),/�.:'���1'�� !�����.�%��)5a���'%���7� 4��+41�����.:'��� !"�#�$��7g������+�.��"5)�&4��%�������
��)���/�,7*1�7d&����)�� -@�"nd%)�!+������+h� !��$1:1���7� 4���&�d���4#1��3.�H��� �.5� �-+d� 4��1�-+)+���������
"17&)#��/�6)+� -@���1�� �.5g���� 

*7 �4,)1#®�,7*1�7d&��%�� &������4�1��%+��-�5�@'6��������/%���7g��%5d���&�d�*7 �4,)1#®�.�)�1 �&#1���'%+�
�5��/�2�������.:'� !4�3.�H���"17&)7#��/���1�(+�%+��.��5�%:& 1,/�.:'� !��%&%���7� 4�����.:'��� !"�#$��7g�&'&�1���
(1��5d� 4�+�-��f5.�1���d� %.�%+�0;�D'#+�,7*1�7d&�� &���&'(�)�%+��-� ),/�)!��������� &���%�����4�1��-����������
2��)">���'%���7g����      

G10���12�
&f$$&]]f&
Y$g�K�H��G��J����www.medicalert.ca.������0�����0����'���.1�1d
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��7���������0�������(��(Sick Day Management)
 !4�(7a��$�4�*h�f):h��/�6'(�1�&<#������+�H:.�%��3:61�.:'�"����->��&4%���7g��5� -,4���,�*�414+� !'.&: ).�.��d�
)7d%+��.�2��./�.:'�"�*�1��5���+� !'.&: ).�)7��%��)5a��7�&4%���7g�%:&1+���&+��%5d���&�d��� !"�#�$�%��%-�!��C65)�,/�
,�+s�/� !'.&: ).E�)7d%+��5�,�+�,�����,�*�(5�.�.��d�H��&4%+��5h��/������+�H:.�%��3:61�"����D<#�&4%���7g��&���)
.��%�H���5��)!�� !�./�&+>/�.:'�*'.5g� 

����	�
�����������������7���������0�������(��CSick Day Management for Type 1 Diabetes)

�  �,�1�1�5���"�*�1��5���5d�� �)/�,���+���4#1�.:'�"�*�1��%+� %.�)!�� !'.&: ).�%�,/� �%� !�/���<�5��/�,�����
�� !"�#�$�.1&�,7�:4+#1�.:'�����	�
����������2���7���������0�������(�������50'(��0�������.�������%+�������
��,�2�#�%��,�)5@.��41.�)!��4�5g��+41���&�d�"�*�1��5��/%+��5��/�}4�#5.$}�.:'� 4-+d�#7&#�41.�"�1+�,���+�����
f1*� &&#�.:'���<�5g��  

� (�-+d���&�d�,�����,�*�(5�.�.��d�H/%+��5��/�-��,����� !'.&: ).�)7�����1��1<H5g��%5d���&�d�"�*�1���'%+��5��/��������
 !'.&: ).�%�,/�)5a/�->�&4%�,/��.g�,���+���4#1�.�)�6<)�415��/�����	�
����������2���7���������0�������(
������50'(��0�������.�������%+���,�2:#�.:'�%+H5g����     

� ,���+�(5�.�%��I5�.���+�,*)���1��1<H5g��+41���&�d�,�����,�*�(5�.�.��d�H��&4%+��5h��/�,6)+�(�6� -@� %<�+���
"�*�1� %./�)!��(5�./�%+�&�e�-/��+�,*)�41.�%��45 33�415g�   

�  "./� *<q+�%+�"����&�1+��1)��%�1?� �-+d� 4�����h���)���/� "./�47 f.�%��@��h�,�+� "./� *<q+�-�)+��n����2�g�
�1�15$�D<#5�D<#�F��5d��G�4<���1)��%�1?�����%��45 33�415g�� 

� �1�;�D' #,/�"�,%�,���+�H:.�%��3:61�,�+�4�#5.$�.:'�#7&#�415g�C#�!������� !"�#�$m�"�*�1��%+� %.��+�4�":��
,�+� !'.&: ).�%�,/� �%� !�/�%����,�2:#�%+H5Eg�   

�����.�U����8������19��1����������;?��.1��������	���������0(5����.���7�1����7��������37��39'��������>42�

� (5�.�H����5d�� �)/��/�&n���5d�� �)/�%+�0�)6���1�#7&#/� -@������+�H:.�%��3:61��;�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5d�-<>�
�7�,�+������+� �3�"�%+�4�#5.$�%1 *,�.+��5d� $,�%���.��/�H:.�%+�4�#5.$���=�,7*�,7*�2��,7)s,7)��/� !&��5d�-<>
�.g 

� ��&�d�0;�D' #,/��5d� $,�%��&*+d�)!��2�)#�,/�,�2���4�1��4�e�H���/����.��d�&4%+��5g��� 

� ����.:'�0;�D' #,/��5d� $,�%��&*+d�)!���� !1�,��C#<#�,/E��5-+g� 

��19��4.����8(0����%(;���?<������������.1�'����.32�

� C;�D' #,/�%+��14�.�)E�0�#7&#/� -@�H:.�%��3:61��+$��.�)��� !"7 #4�4�#5,7 &�5 &&�C���4+�!+E�"��&4%���7g 

� �%5d�, �����5-+��/�������� !'.&: ).�)5a� �'.��.��d���'%��,�+���&�d�6):45&�.:'���4��)!��.��d�-1��&4%+g��� 

� �%5d�6):45&�.��d�-1������&4%�h��/��������&1�1�@1"��-1�%���7g�  

� @1"��%��-1�5d�4�#5.$�"��2�d%���7g�4�#5.$������+�&1�1�)!�� -3+)+���'%+��.�,�+�4*$51�h�?4�-#h�(�1�%��D#��h
�+#�%1%h���,�4<@���5���,�+�2�)#�,/�,��&4%�,/��.g�  

� �������������4�5��������.1�����.����.3L� !)���.��41.�%����)�� -@�&%*�h�45*��,�+�*n���5�&4%���7g� 
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����	�
�����������������7���������0�������(��CSick Day Management for Type 2 Diabetes)

�  �,�1�1�5���"�*�1��5���5d�� �)/h�,���+�f1*� &&#�.:'���<�5� 4��+41���&�d�"�*�1��5���2���/���&�d�}4�#5.$}�%����
#7&#� 4-+d�41�&4%+��5g�  

� ,�*�-/6����,����,/��� !"�#�$�%�,/�%-�!�,/�C65)�,/��/� !'.&: ).E�)7��,/���1��1<H5g� 

� ,���+�(5�.�%��I5�.���+�,*)���1��1<H5g��+41���&�d�,�����,�*�(5�.�.��d�H��&4%+h��/�,6)+�(�6� -@� %<�+������
"�*�1� %./�)!��(5�./�%+�&�e�-/��+�,*)�41.�%��45 33�415g� 

�  "./� *<q+�%+�"����&�1+��1)��%�1?� �-+d� 4�����h���)���/� "./�47 f.�%��@��h�,�+� "./� *<q+�-�)+��n����2�g�
�1�15$�D<#5�D<#�F��5d��G�4<���1)��%�1?�����%��45 33�415g� 

� �+41���&�d�,���+�H:.�%��3:61�#7&#�41%+��5��/��1�15$�C(5�.�H����5d�� �)/�,�+�&n���5d�� �)/E�;�-�1��#7&#���
415g��� 

� �+41�F�D' #,/��5d� $,�%���<4������+�H:.�%��3:61�0G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5d�-<>��7��/�����.:'�,���+� �3�"��/���
H:.�%+�4�#5.$�#7&#�41.�%��)5a��7g��� 

�����.�U����8������19��1����������;?��.1��������	���������0(5����.���7�1����7��������37��39'��������>42 

� F�D' #,/��5d�-<>�&*+d�)!�������+�H:.�%��3:61�0G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5d�-<>�,�+������+� �3�"�%+�4�#5.$���������
%1 *,�.+��5d� $,�%���/�H:.�%+�4�#5.$���=�,7*�,7*�2��,7)s,7)��/� !&��5d�-<>��5�g�� 

� ��&�d��� !"�#�$�%�,/�65)�,/�,�+s�/� !'.&: ).�)7d%+��5�,�+�2�)#�,/�,�2���4�1��H���/����.�&4%+��5g� 

� ��&�d�0;�D' #,/��5d� $,�%��&*+d�)!��2�)#�,/�,�2���4�1��4�e�H���/����.��d�&4%+��5g� 

� ����.:'�0;�D' #,/��5d� $,�%��&*+d�)!���� !1�,��C#<#�,/E��5-+g� 

��19��4.����8(0����%(;���.4���?<������.3�������.1�'����.32� 

� �����+�&1�1� -@������%��4*���5�&4%���7g������������� 

� &1�1� -@������%��4*���5�����.�)�H:.�%��3:61� -@�-�>����'%���7�,�+� !&�.�)�&%*��,�+�45*���5�&4%���7g� 

��7���������0������61�0��(Foods for Sick Days)

�  "./� *<q+�%+�"����&�1+��1)��%�1?� �-+d� 4�����h���)���/� "./�47 f.�%��@��h�,�+� "./� *<q+�-�)+��n�h�������
4 1&#)�)�!�#®h��/��1����2�g��1�15$�D<#5�D<#�F��5d��G�4<���1)��%�1?�����%��45 33�415g 

 �'./��5�&4+�,�����,�*�(5�.�H������1��1<H5g��+41���&�d�,�*�(5�.�.��d�H��&4%+��5��/��1����5d�0�D' #,/�"�,%��+q� ) H,/�����
 -@5d�45!�� !4�(5�.�H�2�h�(�-+d������+�H:.�%��3:61�-<>��5-+g�C !�./� -@��1+4�&1 -'6� -@��41�".��=�61�*�4�1"5��!��1+#�
��'%���7g 

� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�f)/�%���:& 
� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�176:)1��n��C *<q+� 
   -�)�E 
� ��4<��C0=GE� *)�)�#1�6+#1+�® 

� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�176:)1��7)5®
� 1 �5#���5� &4) 

� ��4<��C0=G� *)�)�#1E�%�<>��/�%��d  
� ��4<��C0=G� *)�)�#1E�41�*�&:� 
� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�,� !&41�*h�4&#1���/��: �'6 
� A &5���41741$ 
� ����&�#5&#�*�1�1�.s�*H<�s��7*�.�)�� 
� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E�,7�)�&5& 
� ½ 4<��C�0=� *)�)�#1E� *)4�3+4��/�(5�.�%��?/�)7��-�)+� 
����1)��%�1?�C*�)� 1�)7&*7d#E 
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74%�����(Complications)

��	���8(0����%(;��0(5�������������8?���(Keeping Your Blood Glucose 
Within Targets) 

�� !"�#�$�%+��5��.�)������+�)!��*�34)/�%��~�1��->%���7� �'./�.:'�)'"+��
&*+d��<4�1 ���-�)�,/�*�34)/�4 �'%+��.g� !�./�*�34)/�.:'�154���/������
2��./� -@�%+1�� ),�2���)!��,���+�H:.�%��3:61�%+��><1/��+�4�":�1<H�����
&(��5d�@'6��6<)��7g� .I*4�4&1��41.��,�+� &��*!��(5�.�H����-������
$1:1���7g�,������� !"�#�$�%�� &���&'(�)�%��#�*�.�)��� !"�#�$�%�,/
*�34)/��+�4�":���2���,�+�154��"�1+�6<)�415g�� 

��������'�T1���(Heart and Stroke)

�� !"�#�$�-�)+� -,4��,/�.:'� %)�%��"�*�1�h�4�1��2�-7&4:)1� �$�$����
C&��-����E�,�+�&#o54h� �&�.:'�&71�"15-7&4:)1�"�*�1��C&��-��!+E�-��4 �'%+�
�.h�%��->+1�~�1����'%���7g� !�./�*�34)/�%+�~�1�%�� !4�4�1��H:.�%��

->+1+�3:61�-����'%���7h��1��� !"�#�$�-�)+� -,4��,/�.:'�,4&1��51�~�1+�-����'%+��.g� !�./� -@�(�1� $,�%���5����
CH�&��n1��+��+#�%�Eh�D<#�4&1�h�")<���1731�->+1+��5���,�+�->+1+�4)7&#15)�-��3�*)���'%���7g� &61#�����-�)+�����
 -,4����/� %)�%��"�*�1���/�&#o54�%��� 1-�14���54��-�)+� -,4��,/�.:'�->+1+�~�1����'%���7g�,�������-.37)�����
 -@� &��*'%��"%�)�,/�41.��~�1��D<#�41%�,/��.g�����������    

�K.���	T�39%0J��High Blood Pressure (Hypertension)

��!��"<)���o731�H:.�%+�@)�� -@�*�34)/��7%��41�&4%���7�,�+������+�H:.�%�,/�.�a/�.:'�.�4&�.����'@��&4%���7h��5���
,<H/�,�+�6�1 %,/�-)��/%�,/��.g�,���+�"<)���o731�.:'�.+*�.�)�@74�415g�,���+�"<)���o731�.:'��9GsFG��5d���
D<#��/�,���+���4#1�-)5d�%<&+��51./�#� @,/��+�1<H��%��45 33�415g��+41���&�d�,���+�")<���o731�%+�#�@+�.:'��o����.��d
41�&4%+��5��/�����.:'�%-�!��)7��%��)5a��7�&4%���7g� 

8(0�����S5�<������(Blood Fats)

H:.�%�� ?' >,�!��C ) ��$E� -@�45)7&#15)�,�+�#o�!�6 )&1� !�$�3�*)���'%+��.g��%5d���&�d�,�����@1"��%��1:����
1+H��@74�41-�2�d%+��5��/���������:1��45)7&#15)h�,7)����,7)�45)7&#15)�C*�a�Eh�,7@����,7)�45)7&#15)�C@'6�E�,�+���
#o�!�6 )&1� !�$�*��+��/%+��.g� f1��������4�)�45)7&#15)s�,7@����,7)�%+�,.�����%�� �&�"�)6� !,���/%���7g�.�-+d
�><1�%+�,7@����,7)�45)7&#15)�%+�.�)�.�)�2�@��<>1/�%+�,7)����,7)�45)7&#15)�,�+�#o�!�6 )&1� !�$�,4&1������
�� !"�#�$�-�)+� -,4��,/� -@���'%+��.�,�+� !��H:.�%�,/�.�a/�"'%�41%+��.g� !��$1:1���7� 4������+�,7)����,7)�
45)7&#15)�,�+��������4�<)�45)7&#15)s,7@����,7)�%+�,.�����q�4�#� @,/��+�1 ��g� !�./�.:'��1�&�)�@74�41-�2�g���
�+41���&�d�,���+�H:.�%�� ?' >,�!��%+�#�@+��o����.��d�41�&4%+��5��/�����.:'�%-�!��)7��%��)5a��5�&4%���7h� !&�"�1+��
,���+���4#1�.�)�6<)�415g�C#� @,/�)!��&f��.'"1�99�%+H5Eg�  

�3��01	3S��K�?8�������74%���J��Retinopathy (Eye Complications)

2��� #3:��5�������,/�,<H/�%+�,'%1�%+��1%+��.h�2��./�.:'�17 #.��,�H%+��.g��� !"�#�$�&*+d�%+�.�)�17 #.��.:'�H:.�%+��
-�)�,/��5#�,/�.�a/� -@��"%�)�,/��7%��41� %'%���7g�H:.�%��->+1+�3:61�H:.�%�,/� !�./��5#�,/�.�a/�.:'�.�4&�.�����
���'@��&4%���7�,�+��+41� !)���.��4������-+��/�,<H/�%��153.�����&4%���7g��� !"�#�$�-�)+� -,4��,/�.:'��5#��2�*1
 -@����*5��,��C47#�14#&E��5��%�� $,�%��&'(�-.���5�&4%���7�,�+�6):45*���5��%��&'(�-.��%:6�����'%���7g� !�������
$1:1���7� 4��1�&�)�,5�?�*5)5 �&#��/�,5�#5*+# 1&#�C,<H/�%+���4#1E�45)5d�,����,/�,<H/�@74�41-�2�g�C,4&1�4�e
4+&/� -@������4#1�D<#�&)���%+�&4%+��.Eg� 
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03G�1	3S��K;4�����������74%���J��Nephropathy (Kidney Complications)

�� !"�#�$�6�1 %,/�.:'�.�4&�.����'@��&4%���7g������+�6�1 %,/� -@�"���&' H,/� -@�6)5 *15)��.�*�%�,/��5#�,/������
 !'%1�,/���'%�,/��.g� !�� !'%1�,/������+�H:.�.:'����%�,/��.h�-1�+�����-�)+��%�1?�C�o5#�.E�.:'�1H%�,/�,�+��������
 -,1?��%�1?�C4 1#� ..E�.:'��#�2�d%�,/��.g��+41� !�� !'%1�,/�H1�"��5������/� !��q�4��1�4+�.�)�.��d�������
���%�,/��.g�6�1 %,/�%+�.�4&�.�%�� �3�"� -@��o5#�.�C*�!�415,7)": *.E�%+��5��,�+�H:.� -@�4 1#� ..�%��*��1��
.���4+�����)6� !,�����&4%���7g�����.:'�,���+�6�1 %,/�%+�4'*�41.�.:'�@74�41.�)!���1�&�)�D#5�D<#� !4�-�1�����
 �3�"�,�+�H:.�%��#7&#�41-�2���%��)5a���'%���7g� !&� -@� �3�"�%+�,7)": *.��5d�4 1#� ..�,.�����C!+�&��,�1E���
,�+�6)5 *1:)1� f)#1+3.�%��%1�C!�����,7f�,�1E�%��,'%�$��3�*)���'%���7g� 

�0>(�1	3S��K0?'�������74%���J��Neuropathy (Nerve Damage)

�� !"�#�$������+��<?/�,�+��71/�%�,/h�.�)���������+�H:.�%+�%"�,�C")<���o731E�,�+���@��34����+�,&1�41.��������
-�)�,/�.<&/�.:'�.�4&�.����'@��&4%���7g� .2:15�7?��%+� @'./�%��,4&1�&(��5d�� �)/��71/� -@�����)6%���7g��71/� -@��
 .2:15�7?��%+�&(��5d�� �)+� @'.�&�'.��5��h�e��e���h��/��).�%��,.�(-��5�&4%+��.g�"�,%� -@��:��h�%1%��/�61*��%+
,.�(-�%��H��*���5�&4%���7g��%5d� !���5-+��/h�@*a���+�&<#��/�.�4&�.�%������.��d�)6%�g� "./�%1%�%+�* �&:&����
�5 !,/�6'(�1�):&+�������/�f5a+��5�&4%+��.g� !'.f743.��+$��.�)�-<>�4+��'�:,/�%+�H�*��5��C67d61�.E��<4����'@�&4%�
�7g��+41������+��71/� -@�&�'.��5��h�e��e���h��/��).�* �&:&��5-+��/�,���+���4#1�.:'� *)5g� 

��5;�'5�<�����������74%���K���3����������'G5�%0m�����J Sexual Dysfunction (Erectile Dysfunction; ED)

�� !"�#�$�*1%/�,�+�,n1�/�%+� )'6�&'">��4��/��+�,&1�41%���7g� !��&1�14�,�+�(�-�4� �< &,/�%�� !4�6�'e)%�1�
*&)���7g�,���+� 4&+�-��&154�1/�)!��,������� !"�#�$�%�� &���&'(�)�%��#�*�.�)� -@�1�-#/%1��415g�.�)���h���
*1%/� -@� )'6�&'">��4�1� ->�,/�%n1�.�Ha���5��C!����E�%��,I56����5�&4%���7g 

!�����%��,1?��7� 4�*1%/�%+� )'6�%��&H��Ha��.���5����/�)'"+�&*+d�)!��&f)���:1-4�&'(56�41.�%��,I56����5��g��
 �'./�*1%/�.:'��� !"�#�$��5-+�,�+��5� &61#���d%+��5�h�2��./� -@� !��"����,�*���'%���7g��� !"�#�$�H:.�%�,/�.�a/�
%�,/�4'>/�.:'�.�4&�.����'@�2�d%�h��7� �&�.�)� )'6� -@�H:.�%+�@)��,�+�- ����+�,&1��7d%���7g�.�a��%+�.�4&�.�.�)���
 )'6�%+�Ha+��5��%+�6��/��+�,&1��7�&4%���7g��� !"�#�$�-�)+�*1%/�.:'� %<��,/�6!�,/�%-�!��%+�*�a+�,&1/�%+�4�1����
-��!������5�&4%���7g� !&� -@�4�e�%-�!�,/�")<���o731�,�+�,7d#� ��1+&7d#�-���5�&4%�,/��.g� !�� !4�,&)�������
��4#1��*�34)��7�,�+� !&�"�1+�,������� !"�#�$�%�� &���&'(�)�%��#�*�.�)� -@�1�-#/%1��41.��@���%���7g� 
4!���1b/�%+� !)���2��)">��.g�*�. &4�%"�,��/�"���� $,�%��31�"�����.�)�?5a+�&*+d�%��!������7%���5�&4%���7g 

:����?81Q��1���������������������74%�����19����>49���������������0�����7����������.0Q�>4.��������5��Q��4'��
������05�7������0�����'.����.45�����.0L�

�';���	�����(Smoking)

� �+41���&�d� &61#���d%+��5�,�+��� !"�#$��7��/�����.:'� &61#�������<���%����
)5a��7g� 

�  &61#��<���.�)�����.:'��� !"�#$�%�,/�*�34)/��5��%��H�1��D<#��5-+6�g 

�  &61#��<���.�)�������,/�45!��-��*n�:%��*�34)/� -@�&�>�1��5-+6�g� 

� *%%�)!�h�www.quitnow.ca %��-7"&�!�#��+���2���/�1-877-455-
2233��+�f5.�415g� 
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��	���	3������'56�����0���(Caring For Your Feet)
�71/�%��&'(�)�41.���� !"�#�$�.:'�4�":�1<H��%�� !4�*��-�:1.�,'6��7g��� !"�#�$�-�)+�)54/�.:'��71/�%�,/�*�34)/��
%�� $,�%��~�1����'%���7g�H:.� -@� $,�%��3:61������+��71/�%�,/�.<&/�,�+�H:.�%�,/�.�a/�.:'�.�4&�.����'@��&4%���7g 
0?'����04�'�0������.��?/��.1�'����.02�(Symptoms of nerve damage can include)

� * �&:&�41.�%��.�4&�.� 
� &�'.��5��� 
� �).��/��71/��/�)<�/� -@�%1%� 
� e��e�����/�&.&.�� 
� &'��).� -@�*�34)� 

0�@�����8(0���.�������74%���������.��?/��.1�'����.02��(Symptoms of blood vessel (circulation) problems can 
include) 

� �71�q'�+��5�� 
� 1���.:'��/�,�1�*�41%+�-+)+�)<�/�,�+� �'.�,/� -@�%1% 
� @*a��%+�1'6� -@��"%�)�,/ 
� f5a+h��5��)%��1�$��.��d���'%+ 
� &�<4��f#��@*a� 

�4'�9���	���	3������'56��������	3���0(5�;56���74%�����19�����'����.1d�
��.���1NNN
� ,���+��71/��+�@�1h�e1�#h�.�)h���)+h�f5a+h� !'.f743.��/�,&�>�1.� @'./�.:'��1�15$�@74�415g��+41�����.:'�)5a��5-+��/

,���+��71/�%+�?<)+�.:'�-+H��)!��3�3+�%��-1�5�415g�  
� �+41���&�d� !'.f743.�%+� @'.� �-+d� 4�%1%h�)�)6�h�&5���/�� .4)%��-+H%+��5��/�2�&+� %.�,���+���4#1�.:'� *)5

�/ ,7*1�7d&����2�g�    
�  4&+�-���51�*�34)�%+�� �)��)<����5��%+�4�e� %./�%+� -@����,���+���4#1�.:'� *)5g�� 
� �1�15$�,���+��71/�.:'h�~�&�414+�2�d6)�,/� -@4�15�&�".�,�+������.�)�>5-5h�,�+� !�./�.:'�@'6���1/�&�4�2�g� 
� �1�15$�,����,/�,��,/�,�+��)�,/��+�41�*��/�)53.�)6�2�h��1��71/�%�,/�2�d6)�,/� -@4�1�4%��.��)6�2�g� 
� �1�15$�,����,/���1�"/�"%)5�,�+�@'6���1/�.���,�2���-�)�,/�����,/�� �.5g 
� ,���+��71/�%+�.nd�� &>+� !4���&+��5d�%:�+���&+�4<#5g� 
� �+41�����.:'�&)����/� !)���%��)5a��5-+��/��71/�%��%+H�(�)�41.�-�)+�*� �1��/��+3�-1�,�1?5 #4&�.:'� *)5g�  
� @�1��/�e1�#�.:'��)4+�&�".�,�+������.�)�>5-5�,�+�.���4�@*a��.:'�&�<4���<#��.�)�r<45g� 
� %�� �1�%+�"�,%���<��,/�H1�%5�C2�%5��<4������+��71��)4+� ��+�&�<���/%+��.E�,�+�=�&7d#�*�#1�C0� !'@E��5d�D<#�,<���

@��5g� 
� ,���+��71/�%��&'(�)�)!�� !�./�.:'� .<D+�1<H5���"���� $,�%��q'��,�+�61*���5d�&'45@�415h�,�+�,���+��71/�.:'� &<>����

>�<���7���5d�-��"@��4+�1<H5g����� 
� ,�����&1�14�4�1� ->�,/�%��I5�.���+�,*)�415h� !�������+��71/�,�+�)<�/� -@�H:.�- ��� -@�&�>�1�%+�.�)�.�)

�51�f� !%+�-��41%���7g 
� ,���+�H:.�%��3:61�.:'�#� @,/�%+��<>1��<4�4� !*�1<H5g�� 
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��.�0����1NNN
�  &61#�.����2�g� 

� ,�����(n1���/�6'r�,���.��4<#5��/� !�./�(n1�,/��/�*�� 4,/�%+� !)���)!�� "./��1@����
-�)�,/�%-�!�,/�.��-1�5g��� !"�#�$�-�)+� -,4��,/�)!�� !��H�1.�4�@�$/��.g  

� @*a��,'%1�2�6+�,���+��71/�%+�.n�/�.:'�2�&�1+��/�47d@��.�)�.��4<#5g��� 

� ,���+��71/�.:'�61*������%��"5�)��/� "�)��-�)+�4'")�.�)�&+4�.�� %2�g� !��@�$/�����.:'�
 "./�* �&:&��5 !,���71/�.:'�):�s�&�a�&4%�,/��.g�� 

� ,���+��71/�%�,/�2�d6)�,/�%+� -@4�1�41�*��/�)53.�.��)6�2�g� 

� "����61*������.�)�.��.��2���/�,���+��71/�.:'�"����61*������ -@�.����2�g� 

� ,'%1��/�"��1�.'6+��71�.����15g�� 

� �'6���1�"/h�6�#1$h� !)�& #4��/�65�+��<4�2�@�,/���1�"/�C.����!�$E�.��� �.5g�� 

� �'6��<���,/�.��� �.5g�����.:'�q�4�.���%�,/��<���,/� -@� "./�*�34)�%+�,���+��71/�%�,/�2�d6)�,/�.:'� �)��&4%+�
�5���@���%���7g��  

� 2�@��,<���-�)�,/��<���,/�.��� �.5h� �&� -@������+��71/�%�,/�2�d6)�,/�D�<#�,/����g� 

� "����)'"+�&*+d�)!��.��"7q5g� %.�%+�%n1�.��1�D'#+�"�,%�D<#5�D<#� !4�-�1��2�q�4+���15g 

:����?812����	���	3�������'6��19��5;�������4'�9���.����'����.1����>4.0��0(5��1��0���3����1�����������4'�9��1���;?�
01�������.1������	���������0(5��1���0����������7�1d��

���������������������5;��(Diabetes and Driving)
 -,4���%��&�<1 H,���.�)�4�1�@)�2���%��4�")�,���+��� !"�#�$�,&1�41�&4%���7g��� !"�#�$�%+� !)���)!����
-1����/%�� !'.&: ).�,�+�*:'��1���d�)7��-�)�,/�%-�!�,/�.�)�H:.�%��3:61�D<#�&4%���7h� �&�.�)�,@�.4�"+�53���/�
�53� -@��"%�)�,/��5�&4%�,/��.g���   

�%� 4��� !"�#�$�%���1� -,4����+�-<H�-<H�,&1���'%���7h��1� -,4���)!�� !��$1:1���7� 4�2���-��.�@)�2���%�
,�����I56���%��,��� >,�.�1<H+�,�+�)5a��7���+�4�1-�!��41+g�  

�+41�����.:'���!��56)� !&�*�,��%��~�1���7h��/� !���<4��415� 4���&�d��1�-+)+�,���+�45)�6):45&�%�,/�65)�,/�1<H5��
,�+���!��56)� !&�*�,��%�� !)��� 4-+�41.�"�1+����5g�C&f��F�%+H5Eg��� 

�1�-�1���%5d���&�d�4�1�@)�2���%��I5�.��"��2�d%+��5h��/�� �)/�,���+�H:.�%��3:61�%���<>1�@74�415g��  

� �+41������+�H:.�%��3:61�;�G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��5d�D<#��7��/�����.:'���!��56)� !&�*�,��%+�45!��-�� @'.��.
�/�;?���0�����>4L�����.:'�� �)/�,���+���!��56)� !&�*�,��%+� !)���41.�%��)5a��7g�����.:'�6<���@)�2����5d�
� �)/�,���+���!��56)� !&�*�,��%+� !)���41.�%+�"�,%�;=��5d�AG� *'#� !'�$�1�41.��@���%���7g� 

� �+41������+�H:.�%��3:61�;�G�,7*�,7*�2��,7)s,7)�7h��/�4�1�@)�2����3�1:�41.��5d�� �)/�
4�1"5��!��1+#��)��&.74�H�2�g 

� �+41������+�45)�-��14�)� !&7d&�C4)�&����5d�;E��7��/�6<���@)�2����3�1:�41.��5d�� �)/������+�H:.�%��3:61�
A�G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��/� !&��5d�-<>��5���@���%���7g��� 

�� !"�#�$�,�+��1� ! -'6�"�1+��51����4�1��)!��,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*�.�)�6<)�"���415g   

.5#m������.:'��1� ! -'6�)� !&7d&�.:'�%�"�1��"��)��41-�2���-+)+�f�1*� -@� !��%&���@���%���7� 4�����.:'�2���"�*�1��
�7��5�*5#1�4�1�.:'�&�<1 H,���.�)�@)�2��� -@�%H),'��$��41�&4%���7g���
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���0n5;�����������������0��(Making Lifestyle Changes)

"���� -,4��,/�)!��-�� 1,/� -@��"%�)��41.��*�34)���'%���7g��+41���&�d��"%�)��)!�� �,�1��5��/������+�)!��
-�&� -4�#�@+�)!��f7&)��41.��"����$1:1���7h��5������+�)!��*�<�-��:1.��7�,�+�f+1�2���I5�.��"��2���5���&�d��5#+���
�5#+� �< &,/� -@�41�&4%+��5-5g��+41���&�d�)'"+�&*+d�%��#�@�h� �-+d� 4�,6)+�A�*�� .,/� -@��G��nd��(��D<#�41.��
%��f7&)��4�����7��/��������,6)��4%*�4�1-�!��I5�.��"��2�����7g� !��1���%+�(5�.�%+�"�,%�&5*-�1h�"�<>-�1�,�+���
3�41-�1��=� *'#/�)!����1.��3�1:��41.���5�&4%���7��/� !&�%��,1?��1�15$�&-+1�%��(5�.�H�����5�&4%���7g��+41���
��&�d��5#+�4%*�)7��%��f7&)��4�����7� �&�%����&�d�15$�.�� �&�"�1H%+��5�,�+��f�+�"�,%�*�,� !.��41%+��5��/���&�d��
,���+�)'"+�&*+d�%+�#�@+� -@�->+1+�&f)��5�&4%+��5g��� 

��������>4��.���������������:1�0���(Example of a goal and action plan) 

����2�  9�*�� .,/� -@�1���%+�(5�.�%+�"�,%�,�����3:61�.:'��G�,7*�,7*�2��,7)s,7)��<4�D<#�41.�g�  

��������:1�0�2�

��=���1.� 

��1=�1���%+�(5�.�%+�"�,%�&5*-�1h�"�<>-�1�,�+�3�41-�1 

��S�= .+a+�%+���14� -@�  

��50�����=���=� *'#� 

'�3���%��'�������%��G��5d��G�%+��7*�.+��+���8��415h� !&�%��,'%�$��)6�2�� 4���&�d�,�����4�1-�!��I5�.��.�)� 4'.+��
&f)��5-56+g��+41�������� -3-�&��G� -@5�B��5d�D<#��7h��/�����.:'�,���+�&f)��5��%+�*n4+�.:'�->�2���)!��4�1-�!������
I5�.��.:'�"%)��%��)5a��7g�  

�4�����2�2��./�@�$/�%��&:@��"��2�h��5��������4�1-�!��I5�.��%+�1&�+� -@�,�2�d%�,/��.h�2�%��1��-�5m���&�d�"�����
1�e+��5�&4%+��5��/�&1%�,/� -@�1���%+�(5�.�%+�"�,%�"�����.+1���5��/%���7g� 

.?�2��1�4�-#/��5��%+�"�-�:%���&�d�,���+�#�@+�.:'��o����41�&4%+��5g� !���<4��415� 4���&�d��5�4�e�-��41�&4%+��5�����
2��./�&(�@�$/�.:'� )H5h�2�%��1��-�5m�*7d�1���%+�BmGG�-�+��5d�"�,%�45!���51�I5�.��.��d�"��-/6�s"��-/6���/� 4���
��1.�����)!��*+1+�45)�-4���5-+��&1%�,/�%+�*�� .,/� -@�*7d�%�� �1�%+�&*+d���1.���-/6�s��-/6�g� 

,���+�#� @,/�,�+�4�1-�!��I5�.��%��&f)����o����41.�.:'�->�2���)!�h�,������� !"�#�$� &���&'(�)�%��#�*����
.�)�&�>./� �-+d� 4�41n .4� �$�$�&7)f�*7.+�*7d#��o561�*�,� %�"�1+��51� &H��)!��6<)�"���415h���&�d� !&�.:'������
��FAA�cG0�9BAB��+�f5.�-��41�&4%+��5g�������  
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�'.�75����.���������������>4���(Staying Healthy Reminders) 

�'.�75�����0&n5;��0(5��<�>4��    ����
 &��*'%�H����  �-+d�%< &,�� 6,���7� 
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0�����(Conclusion)

 !�� 4��"@��#�!�����,�+�#�!���0��� !"�#�$�-�)+� -,4��,/�.:'� &��*'%�1 ���%+��1� 4,/�%�� -@�1� %o3#�����
 %'%���7g�"����4�e� &H��)!���7t�45!��-�������+�45)5�&�1��4�e� !45�-�1�� &H��%��2�*�%�.��d�1<H%���7h�,�+�����������
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'�<0��(Resources)

'5'S���������3�'�������(Organizations and Websites)

1. �73���0������������3'1�'��%02�www.diabetes.org
f5.m�1-800-342-2383

2. �3�1�����5;�K:(��3'���J2� www.calorieking.com

3. ��03���0������������3'1�'��%02� www.diabetes.ca
�7 & f4�!+1�,��,� f&h�#360-1385 -7&#�F�,7 - .2:h�-7.4:-1h�"��&� V6H 3V9
f5.m 604-732-1331  "��&�� -@�#n)�f1�m 1-800-665-6526
.73.)�!��*+)m info@diabetes.ca
.73.)� !'.f1*+3.�)�!�.: 1-800-BANTING (226-8464)

4. �����������3�'�'������39��'	1��'��3'1�'��%0�K:(��3'���J2 www.diabetes-exercise.org
f5.m 1-800-898-4322

5. .3�S��5�����'�2 www.healthlinkbc.ca
 &���%�,/�.��,7*1�7d&��*�34)/�,�+�&)���)!��F������+�f5.�415m
�+q� )H�,/�&+-�-/����� !4<q�,/�41� %<��,/�6!�,/��.m�
"��&��.1&�)�!�.���� !)�!+��� !#�3.��f�1*� &&#�,�f#1�,�-1$��"��&���7�?�6�!���

6. �1'��0�����������'39��2�www.joslin.org

7. ����(��0�����������������'���G�>(9��%02�www.jdrf.ca
-7.4:-1�@7�#1h 150-6450 15"1#�&#1�#h�"1."�h�"��&�� V4G 4E1
f5.: 604-320-1937

8. .�����39��'��1��G�>(9��%02� www.heartandstroke.bc.ca
"��&��,7d��I:4n.h�#200 - 1212 -7&#�"15�-+h�-7.4:-1h�"��&�� V6H 3V2
f5.m 604-736-4404

9. .3�S���03��������'71��5;2�www.quitnow.ca
"��&��4 -#)�!�.m�1-877-455-2233
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