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Living  with  diabetes  may  lead  to  complications  such  asLiving with diabetes may lead to complications such as::  

  
  
  

  
  

DIET  TIPSDIET TIPS   
  
��  EEaatt  lleessss  ssuuggaarr,,  hhiigghh  ffrruuccttoossee  ccoorrnn  ssyyrruupp,,  wwhhiittee  fflloouurr,,  wwhhiittee  rriiccee,,  ccoorrnn,,  aanndd  ppoottaattooeess..  
��  YYoouurr  ddiieett  sshhoouulldd  ccoonnssiisstt  ooff  5500  --  8800%%  ffrruuiittss  aanndd  nnoonn--ssttaarrcchhyy  vveeggeettaabblleess;;  ggeett  aa  wwiiddee  vvaarriieettyy..  
��  DDrriinnkk  lloottss  ooff  wwaatteerr,,  aanndd  kkeeeepp  aallccoohhooll  ccoonnssuummppttiioonn  mmiinniimmaall..  
��  CCoonnssuummee  ffiibbrree--rriicchh,,  wwhhoollee  ffooooddss::  vveeggeettaabblleess,,  ggrroouunndd  ffllaaxx,,  rraaww  nnuuttss,,  bbeeaannss,,  oolldd--ffaasshhiioonneedd  

ooaattmmeeaall,,  bbrraann,,  wwhhoollee  ggrraaiinnss,,  llooww  ggllyycceemmiicc  ffrruuiittss  ((ssuucchh  aass  aapppplleess  aanndd  bbeerrrriieess))..  
��  EEaatt  mmoorree  oommeeggaa--33  ffaattss,,  ffoouunndd  iinn  wwiilldd  ssaallmmoonn,,  ssaarrddiinneess,,  mmaacckkeerreell,,  ffllaaxx  aanndd  wwaallnnuuttss..  
��  EEaatt  lleessss  oommeeggaa--66  ffaattss,,  ffoouunndd  iinn  vveeggeettaabbllee  ooiill,,  ppeeaannuutt  ooiill  aanndd  ccaannoollaa  ooiill..  
��  AAvvooiidd  ttrraannss  ffaatt,,  ffoouunndd  iinn  ssoommee  mmaarrggaarriinneess,,  vveeggeettaabbllee  sshhoorrtteenniinngg,,  hhyyddrrooggeennaatteedd  ooiillss  aanndd  

pprroocceesssseedd  ffooooddss  ((cchheecckk  llaabbeellss))..  
��   CCiinnnnaammoonn  hhaass  bbeeeenn  sshhoowwnn  ttoo  rreegguullaattee  bblloooodd  ssuuggaarr  lleevveellss..  

LIFESTYLE  TIPSLIFESTYLE TIPS   
��  EExxeerrcciissee  rreegguullaarrllyy    
��  MMaaiinnttaaiinn  aa  hheeaalltthhyy  bbooddyywweeiigghhtt  
��  IImmpplleemmeenntt  ssttrreessss  mmaannaaggeemmeenntt  tteecchhnniiqquueess    
��  GGeett  aatt  lleeaasstt  sseevveenn  hhoouurrss  ooff  sslleeeepp  aa  nniigghhtt  
��  QQuuiitt  ssmmookkiinngg  aanndd  rreedduuccee  aallccoohhooll  ccoonnssuummppttiioonn  
    

  
  

TYPE II DIABETES 

The Robert Schad Naturopathic Clinic 
(Located at The Canadian College of Naturopathic Medicine) 

1255 Sheppard Avenue East, Toronto, Ontario  M2K 1E2 
Clinic: 416-498-9763       www.rsnc.ca 

��  SSeeddeennttaarryy  lliiffeessttyyllee  
��  AAllccoohhooll  uussee    
��  SSmmookkiinngg    
��  OObbeessiittyy  

��  PPoooorr  nnuuttrriittiioonn  
��  GGeessttaattiioonnaall  ddiiaabbeetteess  
��  PPoooorr  sslleeeepp  hhaabbiittss  
��  SSttrreessss  

��  HHeeaarrtt  ddiisseeaassee  
��  SSttrrookkee  
��  KKiiddnneeyy  ddiisseeaassee  
��  BBlliinnddnneessss  

��  AAmmppuuttaattiioonn    
� EErreeccttiillee  ddyyssffuunnccttiioonn 
� IInnffeerrttiilliittyy 
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