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LE DIABETE:
QUEST-CE QUE C'EST ?

Le diabéte est une maladie multifactorielle qui se caractérise par une hausse de la concentration de
sucre dans le sang (= hyperdlycémie), donc un taux de glucose (glycémie) trop élevé. On distingue

principalement deux types de diabéte :

LE DIABETE DE TYPE 1

- Habituellement découvert chez I'enfant,
I'adolescent ou le jeune adulte.

- Il se révéle rapidement, en général en quelques
mois ou semaines.

- Le pancréas n'est plus du tout capable de
fabriquer de I'insuline.

« Or, l'insuline permet aux cellules de capterle
sucre dans le sand pour l'utiliser dans les
muscles par exemple etainsi avoir de I'énergie.
- Sansinsuline, le sucre s’accumule dans le san¢
faisant ainsi monter la ¢lycémie.

eeccccccccccscccsccccccccssco e ee

LE DIABETE DE TYPE 2

- Il apparait le plus souvent chez I'adulte.

- Souvent découvert par hasard, parce qu’il ne
provoque pas de douleurs ou de symptémes
d’alarme.

- Deux phénomeénes en sont responsables a des
degrés variables : le pancréas ne produit pas
assez d'insuline, ou bien I'insuline nest pas
suffisamment performante pouraccomplirses
fonctions (on parle d“insulino-résistance”).

- Les organes ne recoivent pas la quantité d’énergie
suffisante pour fonctionner correctement.

QUE FAUT-IL FAIRE ?

Apprendre que I'on a un diabéte peut influer sur
’lhumeur et la vie au quotidien. Ce n’est pas
toujours facile de faire face a ces changements,
il faut une grande force affective pour y arriver.
Au fil du temps, votre maladie évolue, il est
normal que votre traitement suive le méme
chemin. Le diabéte se soigne trés bien mais ne

guérit pas. Pour vous sentir mieux, il estimportant
de bien suivre votre traitement et de prendre de
bonnes habitudes alimentaires sans oublier
de bouger en pratiquantune activité physique.
De méme, apprendre a réduire le stress peut
faciliter la prise en charge de votre diabéte au
quotidien.

LES MESURES HYGIENO-DIETETIQUES

Ala base de tout traitement de diabéte figure la mise en place de ce que I'on appelle
les mesures hygiéno-diététiques qui sont basées sur ces 5 piliers.

* « Réguler
son poids

« Penser
aux fruits et
|égumes

ﬁ - Essayer de faire des repas
;. a heure réguliére

« Manger équilibré |r

&/ . Faire de l'activité

physique
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Alimentation et diabete...
Une question d’équilibre

ue vous soyez diabétique de type 1 ou de

type 2, vous devez porter une attention
particuliére a votre alimentation car elle influe
sur votre équilibre glycémique et votre poids.
Si vous étes en surpoids, une perte de poids,
méme minime, a des effets positifs sur votre
glycémie. Mais attention surveiller ne veut pas
dire se priver de tout!
Gérer votre alimentation, c’est tout d’abord
manger en quantité raisonnable en fonction de
votre poids, votre sexe et votre activité physique
habituelle, mais aussi a une fréquence réguliére
si vos traitements I'exigent, et en fonction de vos
habitudes.

r Tout est question de dosage. Voici des repéres simples pour une assiette équilibrée :
LA BONNE - la moitié de votre assiette peut étre occupée par les Iégumes,

ASSIETTE

« 1/4 par les féculents
« 1/4 par les protéines (viandes, poissons ou ceufs).
« N’oubliez pas de boire de I'eau en priorité et de consommer des laitages.

La faim et la satiété

daptez votre comportement alimentaire a vos

rythmes personnels et a ce que vous
ressentez. Soyez a I'écoute de vos sensations ou
signaux de faim, de rassasiement et de satiété.
Vous pourrez ainsi adapter vos apports
alimentaires aux besoins réels de votre organisme.
C'est également le moyen de distinguer la faim de
ce qui est plus lié au plaisir gustatif ou aux
émotions (anxiété, ennui, stress... par exemple).

qui gargouille, baisse d’énergie, difficulté a se
concentrer...)

- Découpez de petites bouchées et prenez le
temps de déguster votre repas.

. Evitez les distractions durant le repas (télévision
ou ordinateur), mangez lentement, en prétant
attention a ce qu’il y a dans votre assiette.

- La sensation de satiété n’est pas immédiate,
laissez le temps a votre corps de vous “tenir

) informé” de ses sensations.

LES POINTS CLES

- Manger, lorsque vous avez faim, au moment ou
des sensations physiques se manifestent (ventre

- Faites une pause au milieu de votre repas et
demandez-vous si vous avez encore faim.
- Pensez a boire de I'eau tout au long du repas.




Alimentation et diabete...
Une question d’équilibre

es aliments sont classés en 7 groupes: Sucres et produits sucrés, Fruits et |égumes, Céréales et
dérivés, Matiéres grasses, Produits laitiers, Protéines (viandes, poissons, ceufs), Boissons.

— A . %
s MATIERES GRASSES 2
SUCRES ] _ SR =
ET PRODUITS SUCRES Animale/ Végétale m
(2]
(=
% FRUITS ET LEGUMES S @ PRODUITS LAITIERS 3 ) . ﬁﬂ
o = 1 a )
Y =
w\ G.)] EALES ET DERIVES ag=< VIANDES POISSONS »
| oV v OEUFS

Dans I'idéal, lors d’un repas équilibré, tous les groupes d’aliments doivent étre représentés. Au
quotidien, les apports énergétiques pour une alimentation dite adaptée (ou équilibrée) doivent étre
répartis de la fagon suivante:

REPARTITION DES APPORTS POUR
UNE ALIMENTATION EQUILIBREE

+40a 50 % de glucides. «28 238 %delipides.
Aussi importants que Ils ont deux fonctions

les protéines et les . majeures :

féculents pour fournira * ils jouentun réle dans
2z . GLUCIDES sz .

votre corps I'énergie 403 50% le stockage de I'énergie,

7 '/// LIPIDES * ils entrent dans la

28 a38%

dontil a besoin. Les
fruits, le lait, le miel et

tous les produits Z membranes des cellules.
naturellement sucrés /// Il estimportant de veiller
contiennent des glucides alaqualitédela

% PROTIDES
153 30%

composition des

simples. Les glucides
complexes sont présents alimentaires en

dans les féculents privilégiant les
comme les céréales, le matiéres grasses
pain, les légumineuses (haricots secs, pois, d’origine végétale par rapport a celles
lentilles...), ainsi que les pommes de terre. d’origine animale.

répartition des graisses

«15a 30 % de protéines.
Les protéines sont indispensables au bon fonctionnement de
votre corps puisqu’elles participent au renouvellement des tissus
musculaires et a la création des défenses de I'organisme.

Références : Alimentation du diabétique de type 2. Recommandations de bonnes pratiques.
Alfediam. Juin 2003.// Fiches : les glucides, les lipides, les protéines dans I'alimentation. ANSES.
I



Lecture des
etiquettes nutritionnelles

L'étiquette nutritionnelle estun bon moyen de se
renseigner sur ce que contient un produit. Cela
peut aussi vous aider a orienter votre choix car a
produit équivalent les teneurs en glucides, lipides
et en fibres peuvent étre variables ! Comme par
exemple pour le chocolat qui ne contient pas la
méme quantité de glucides si il est noir ou au lait !

POUR
100 G

CHOCOLAT NOIR OU AU LAIT ?

Attention : Vérifiez la portion indiquée sur le tableau

delavaleur nutritive. Demandez-voussi celle que G 4_4 IG: 4:1
vous mangez est plus grosse, plus petite ou la Glucides:33,3 ¢ Glucides:56,9 ¢

COUSCOUS AUX POISSONS

Temps de préparation : 50 min
Temps de cuisson : 30 min

PREPARATION
1. Faites cuire 10 min les filets de merlan a la vapeur dans
le keskeés. 2. Dans un bol, faites tremper le pain rassis dans
de 'eau froide. 3. Hachez I'ail, le persil et réduisez 2 oignons
en purée, mélangez le tout dans un saladier avec le poisson
- émietté. Ajoutez la harissa, le poivre, I'ceuf et le pain rassis,
INGREDIENTS mélangez de nouveau. 4. Avec cette pate, faconnez des

* 4 dorades * 1 filets de merlan * 500g  boulettes et faites les dorer a la poéle. 5. Préparez la
de semoule * 4 pommes de terre semoule 6. Dans une poéle faites revenir a I'huile d’olive,
moyennes * 2 poivrons * 2 courgettes les oignons émincés, les troncons de courgettes et de
‘ ’3 carottes * 1 petit chou * 2 fonds carottes, les fonds d’artichaut coupés en quatre. 7. Couvrir
d'artichaut * 80 g de pois chiches et N ) o .
R avec 1,5 litre d’eau. Ajoutez les pois chiches trempés et les

de feves fraiches * 2 tfomates pelées | ) )

. ) féves, le poivre, les tomates, les clous de girofle, la cannelle,
et concassées * | franche de pain ;s café d et Phari délayée dans d
rassis * 1 ceuf * 4 oignons * 2 gousses 1 c. a café de cumin et I'harissa restante délayée dans de
dail et 2 clous de girofle * 2 ¢. & c. de I'eau. Laissez cuire 20 min a faible ébullition. 8. Environ
harissa, de cannelle * 4 ¢. & s. d'huile 15 min avant de servir, faites griller les dorades. 9. Servez
d'olive * 3 c. & c. de cumin * Poivre le couscous de poisson avec le bouillon et les Iégumes dans
* 1 c ac depiment * Persil haché un plat a part. Bon appétit!

Cette version du couscous est un plat équilibré et plein de saveurs. Il associe des sucres complexes (semoule, pois
chiches) des fibres et des minéraux avec les Iégumes et de bonnes protéines grace aux poissons.



Une alimentation adaptée
dans votre panier !

Survei ) )
urv&:l,ler son alimentation commence par des choix judicieux au (super)
" : N
’afc é. Les produits que vous achetez sont a la base de votre propre
régime alimentaire, il faut donc bien les choisir.

B

=
(

LES VIANDES r — LES MATIERES GRASSES
Privilégiez les morceaux les LES PRODUITS SUCRES En fonction de leur origine,
plus maigres, (moins de 10 ¢de Freinez votre consommation on distingue:

graisses pour 1009): de sucres “inutiles” type . Les matiéres grasses

végétales : huile dolive,
de colza ou de tournesol
Elles sont a privilégier.

. Les matiéres grasses
“nimales: beurre, créme
fraiche... a consommer

. Beeuf - bifteck, faux-filet, rosbif, sodas et sucreries.

steak haché; Les desserts, le chocolat ou

- Lapin : Tous morceaux; les patisseries ne sont pas

. Veau : Céte, escalope, filet; interdits leur consommation
. Volailles : Dinde, poulet (sans doit étre occasionnelle;

la peau), pintade, caille. et vous devez en tenir
La quantité recommandée compte par rapporta vos avec modération.
est de 100 ¢/repas dans la limite apports caloriques. Attention aux graisses
de 200 ¢ /jour! cachées qui sont contenues

dans les aliments

I

S LES FECULENTS
LAITAGES / FROMAGES Cette catégorie contient :le pain

et ses dérivés (biscottes...), B
les céréales (riz, blé, seigle...), les
pates et les pommes de terre ainsi
que les légumineuses (lentilles, feves,
pois chiches...) Source de fibres et de
glucides complexes, ils doivent étre
présents dans votre assiette achaque
repas en quantité raisonnable (environ

150 ¢) associés a des légumes. vous y gagnerez a la
A noter ; les légumes secs ontun 1G bas L'fois en saveur eten

Choisissez plutot la
version écrémée ou
demi-écrémée pour les
yaourts natures, le lait
ou le fromage blanc!
Plus un fromage esta
pate “dure” (comté) plus
il est riche en calcium

et en matiéres grasses...
Mangez-en avec
modération.

LES PLATS PREPARES
\ls sont souvent riches
en sel et en graisses et
donc moins favorables
sur le plan de la santé.
Cuisinez vous-méme
des recettes simples

(autour de 25) et sont nutritivement équilibre nutritionnel.

L plus intéressants que le riz ou les pates h

r R
Le pain est un produit de base dans I'alii ion, i
£ BON Lepan estunprodutc ans I‘ahmentatlon, ilaccompagne tous les plats. Parmi les
o ombre 'rp sdra itionnels, le pain complet est le plus intéressant pour la santé.
étiques doivent prendre conscience sérieusement d ité .
: e la quantité de pain qu'ils ont le
Zrort de consc?rrrmen Et apprendre a choisir celui qui leur convient le mieux : préférer la
aguette traditionnelle de pain complet au pain blanc ordinaire.



Trucs et astuces
en cuisine !

COTE PREPARATION

Faites vous-méme vos gateaux,
vous pourrez diminuer la
quantité de sucre ou utiliser un
édulcorant spécial cuisson.
Demandez conseil a votre
nutritionniste.

Assaisonnez simplement
vos poissons avec du jus
de citron ou des herbes
aromatiques.

Pour vos viandes, pensez
aretirez le plus de gras
visible avant la cuisson

Pour mettre plus souvent

les |égumes au menu, utilisez
leur version en conserve ou
surgelé au naturel, ils ont des
qualités nutritionnelles
presque équivalentes

aux légumes frais.

Les huiles d’olive et de colza sont recommandées
pour les vinaigrettes. Vous pouvez les alléger en utilisant
moitié d’huile-moitié d'eau.

COTE CUISSON

Pour que vos rétis restent
moelleux, arrosez-les avec un
peu d'eau ou avec du bouillon
de légumes maison. Les
tomates, riches en eau, sont aussi
de bonnes alliées.

Pour réduire les graisses sans
perdre en plaisir, privilégiez
les modes de cuisson ne
nécessitant pas ou peu de
matiéres grasses : cuisson
vapeur, en court-bouillon, au
grill, a la poéle antiadhésive

Assaisonnez vos plats,en
réalisant des bouquets
garnis : thym/laurier/persil.
Utilisez des épices pour
parfumer vos plats et ainsi
réduire la quantité de sel.

ou en papillote...

Références : La santé vient en mangeant. Guide alimentaire pour tous. PNNS. //
Fiche PNNS “Matiéres grasses : savoir les choisir et réduire sa consommation.”




Lindex glycémique

L’index glycémique est la mesure qui permet de décrire le “pouvoir sucrant” ou l'influence de la
consommation d’un aliment sur le taux de glucose dans le sang (la glycémie). Les aliments a index
glycémique (1G) élevé sont susceptibles d’augmenter davantage votre glycémie, il est doncimportant de
savoir les identifier etd’en surveiller leur consommation.

UN ALIMENT/ UN IG VARIANT
L'IG dépend de la nature (liquide ou solide), la composition de I'aliments, du fait de le consommer seul
ou accompagné d’'un autre aliment mais aussi de son mode de cuisson...

- - Les index m—
Baguette francaise P Purée maison
1670 glycémiques 1680 .
56,6 ¢ de glucides supérieurs ou égaux 14,6 ¢ de glucides Al

a 70 sont des index
glycémiques

élevés.
« Les IG compris entre Eo;;me deterre vapeur

55 et 70 sont des 19,1 ¢ de i
index glycémiques glucides @
moyens. /100¢

- Les IG inférieurs ou
égaux

/100¢
PENNN N YA

Pain complet

1665
50,6 ¢ de glucides

/100¢ ‘

Pain aux céréales

1643 16 54
50,9 ¢ de glucides
/100¢

dycbmicue as5 ,Soljlfdes index 487¢de -
glycémiques glucides
e faibles. /1008
Le type de farine fait varier I'index La purée de pommes de terre maison

glycémique du pain, la farine de blé aun IG supérieur a celui des pommes
aun IGimportant. deterre vapeurs...

HAUT

/1008

Chips de pomme de terre

glycémique

. Ce n'est pas parce
:;a;';ques qu’un aliment
728 ¢de At parait trés sucré en
ﬂ)l-(l)(';des / Cerises bouche que son
1622 index glycémique
= ;;’ui '% ‘ef:/ Jnl estimportant... La
:f;'vég 100¢ ceriseal’lG le plus
0374 de bas alors que son
%L:)c;des / goat semble plus
sucré que les deux

autres fruits.



INDEX
GLYCEMIQUE (IG)?

Glucose (100)

Sodas (100)

Pommes de terre au four (85)
Purée (80)

Riz brun (76)

Frites (75)

Corn Flakes (75)
Baguette francaise (70)
Biscottes (70)

Croissant (67)

Ananas (66)

Saccharose (65)
Semoule (65)

Betterave (65)

Pomme de terre vapeur (65)
Pizza (60)

Riz blanc (60)

Barre céréales (60)
Créme glacée (60)
Cookies (60)

Petits beurres (60)

Miel (58)

Mai’s (55)

Chips (54)

Banane (53)

eux aliments qui contiennent la méme quantité
de sucres (glucides) peuvent avoir un effet
différent sur votre glycémie. Cette différence est
notable par le biais de leur indice glycémique.
Plus I'index glycémique d’un aliment est élevé
plus il fera monter votre taux de glycémie.

=
=]
=1
R

IG ELEVE

GLUCIDES POUR 100 GRAMMES 7

o
R

DATTES FRAICHES
1G:103

Glucides: 62,5 ¢
282 kCal/100 ¢

1G MOYEN

FIGUES SECHES

1G: 61
Glucides: 50,4 ¢
252 kCal/100 ¢

ABRICOTS
1G:57
Glucides:9,01¢
49 kCal/100 ¢

(4

PECHES

1G:42

Glucides: 11,3 ¢
54 kCal/100 ¢

FRAISES
1G:25
Glucides:4,6 ¢
28kCal/100 ¢

RAISIN
1G:45

Glucides:16,1 ¢

70 kCal/100 ¢

50%

1G FAIBLE

0%

Jus d’orange (52)
Chocolat (50)

Muesli (50)

Pain noir (50)
Haricots blancs conserve (50)
Carottes (50)

Petits pois (50)

Pates (45)

Orange (44)

Pain aux céréales (43)
Raisin (43)

Spaghetti (41)

Eclair au chocolat (40)
Pomme (38)

Pois chiches (32)
Lait (30)

Yaourt (30)

Lentilles (30)

Fructose (23)
Amandes (15)

Soja (14)




Les équivalences

ON TROUVE ENVIRON LA MEME QUANTITE DE GLUCIDES DANS -

|
V&

PISTACHES 4009 FRAISES

FIGUES

640g NOIX ORANGES

LILEEA  RAISINS L ABRICOTS
4
PECHES
FRUIT OU JUS DE FRUIT ?

ORANGE: IG:42 JUS D'ORANGE : /G : 52
46 kCal/100 ¢ VERSUS 43 kCal/100 ¢
Glucides: 8,32¢ N Glucides:9,39 ¢

PASTEQUE AMANDES

°0% %




a Evaluez vos connaissances

OBJECTIFS GENERAUX

Alafindelalecture de ce document, vous devez étre sensibilisé(e) 3 'importance de I'alimentation dans
I’évolution du diabete. Dans cette brochure, vous avez a disposition les éléments nécessaires pour com-
prendre et gérer les groupes d’aliments et leur influence sur vos résultats glycémiques.

GENERALITES
Quelle définition simple donneriez-vous du diabéte ?

.................................................................... g/let g

Selon vous, ’hyperglycémie a long terme peut-elle &tre néfaste pour votre organisme ?

O Oui OO Non OJe ne sais pas
ALIMENTATION

Je suis capable de reconnaitre les familles d’aliments et leurs influences sur la glycémie afin de me sentir
“plus libre” dans mon assiette :

O Oui O Non

Je sais composer mon assiette pour un repas équilibré:

O Oui O Non

J'ai compris comment adapter mon alimentation a mes objectifs glycémiques :

O Oui O Non

Je connais les équivalences glucidiques (en citer deux) :

J'ai identifié les modes de cuisson a privilégier pour limiter les graisses :

O Oui O Non

Je sais que je peux me faire plaisir en mangeant tout en veillant a équilibrer mon diabete :
O Oui OO Non




A retenir

UNE ALIMENTATION ADAPTEE
EN 5 POINTS CLES

Léquilibre alimentaire ne se décline pas ponctuellement surun
repas mais plutdt sur le moyen et le long terme, en fonction des
adaptations possibles de votre mode de vie.

Dans I'idéal, lors d’'un repas équilibré, tous les groupes d’aliments
doivent étre représentés.

Gérer son alimentation, C’est: manger en quantité raisonnable
en fonction de son poids, son sexe et son activité physique.

Un motd’ordre: la variété. Manger de tout en quantité suffisante,
aune fréquence réguliére selon ses traitements et ses habitudes.

Prendre garde a ne pas sauter de repas et veillez a respecter les
signaux de faim, de rassasiement et de satiété.

Remerciements : coordination scientifique: Dr Philip Bhme, CHU de Nancy.
Illustrations : Eva Roussel. Conception graphique: Vivilablonde.
Coordination éditoriale : Julie Fortis et Anne Nassif / Nutrimédia.

Q Pour déclarer les cas de pharmacovigilance,
veuillez contacter
Mobile pharmacovigilance : +213 (0) 770 100 118

.. ® Fax pharmacovigilance : +213 (0) 23 53 14 35
novo nordisk Mail pharmacovigilance : Algeriasafety@novonordisk.com
ALDAPH SPA, filiale du groupe Novo Nordisk en Centre National de pharmacovigilance et de
Algérie matériovigilance CNPM
Micro zone d'activités, Lot N°32 Hydra, Alger. Sis Route petit Staoueli (NIPA) Dely Ibrahim Alger
Tél: +213(0)23 53 15 31 Tél./Fax : +213 (0)23 36 75 02
Fax:+213(0)23 53 14 30 +213(0)23 36 75 27 / +213 (0)23 36 75 29

www.novonordisk.dz Mail : cnpm@cnpm.org.dz
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Q Pour déclarer les cas de pharmacovigilance,
veuillez contacter
Mobile pharmacovigilance : +213 (0) 770 100 118
.. ® Fax pharmacovigilance : +213 (0) 23 53 14 35

novo nordisk Mail pharmacovigilance : Algeriasafety@novonordisk.com

ALDAPH SPA, filiale du groupe Novo Nordisk en Centre National de pharmacovigilance et de

Algérie matériovigilance CNPM

Micro zone d'activités, Lot N°32 Hydra, Alger. Sis Route petit Staoueli (NIPA) Dely Ibrahim Alger

Tél: +213(0)23 53 15 31 Tél./Fax : +213 (0)23 36 75 02
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