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CONSEILS GENERAUX

L'alimentation qui vous est conseillée l'est aussi pour les membres de
votre entourage. Elle apporte tous les aliments en quantité suffisante
mais sans exces.

Pour ['équilibre de votre diabete, elle sera adaptée en fonction de
votre état de santé, de votre activité physique, de vos golits et de vos
habitudes.

Il est important :
e De ne jamais sauter de repas
e D'éviter le grignotage

e De bien respecter les quantités de pain, de féculents et de fruits
qui vous sont conseillées

e De limiter la consommation de produits au golt sucré

e De limiter la consommation de produits riches en graisses
e De varier votre alimentation

e De surveiller votre poids

e D'avoir une activité physique réguliere adaptée a vos possibilités
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LES FECULENTS

Ce sont le pain, les pommes de terre, les pates, le riz, les céréales, les

légumes secs...

Ils sont source importante et indispensable de glucides. Il est nécessaire
d'en consommer a chaque repas, pour assurer un bon équilibre de votre

diabete.

1 pomme de terre de la
taille d'un ceuf (50 g)

<

2 cuilléeres a soupe de
flageolets, haricots blancs
ou rouge, lentilles, pois
chiches, pois cassés ou
mais cuits (50 g)

1 grosse cuillére a
soupe de purée (70g)

<>
o

10 g de
glucides

1 tranche de pain
(20 g)

/1 cuillére a soupe rase de

farine (15 g) ou de fleur de
Mais (10 g)

2 cuilléres a soupe de
pates, riz, semoule ou
blé cuits (50 g)

30 g de frites *
)

ou
20 g de chips*

Pour ces produits, il est intéressant de vérifier le volume par rapport au poids.

Pour estimer votre ration, vous pouvez peser les aliments sur une courte période.
Puis c'est I'habitude qui vous guidera. Un contréle occasionnel peut étre le bien

venu.

* aliments plus riches en graisses donc a consommer occasionnellement.
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LES LEGUMES VERTS

Ils sont treés pauvres en calories et en glucides, a condition de les
cuisiner avec peu de matiere grasse.

Ils permettent, grace a leur volume, de réduire la sensation de faim.

Vous pouvez consommer librement les légumes verts (crus, cuits,
frais, surgelés, en conserve ou en potage):

= Artichaut Radis

= Asperges Choucroute

= Aubergine Haricots verts
= Blettes Endives

= Brocolis Epinards

= Courgettes Fenouil

= Concombres Oseille

= Céleri branche Poireaux

= Champignons Poivrons

» Choux verts Tomates

= Choux fleurs
» Choux rouges

Toutes les salades
(laitue, frisée, romaine...)

Certains légumes sont plus riches en glucides, leur consommation

restant souhaitable :

Carottes, betteraves rouges, navets, salsifis, fonds d'artichauts, chou

de Bruxelles, petits pois.
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LES FRUITS

Tous les fruits contiennent du sucre.
Le poids des fruits* correspond a 20 g de glucides :

1 petite banane de 150 g ou %2 grosse banane

1 petite grappe de raisin de 120 g (15-20 grains moyens)
1 poire de 200 g

1 belle péche de 200 ¢
1 pomme de 200 g

1 orange de 200 g

1 pamplemousse de 250 g @
3 mandarines ou clémentines, soit 200 g

4 abricots moyens, soit 200 g F

15 cerises, soit 150 g (//%

12 mirabelles, soit 150 g ~

1 barquette de myrtilles, soit 150 g

5 a 6 prunes, quetsches, reines-claudes, soit 200 g

1 barquette de fraises, framboises, groseilles, mures, cassis,soit
250g

200 g d'ananas frais @
300 g de melon ou pastéque | ,ﬁ“‘;ﬁ%
2 figues fraiches (120 g) @) ‘1{7332
200 g de mangue ou grenade

10 litchis frais, soit 150 g

1 compote individuelle allégée en sucre (100 g)

1 fruit cuit sans sucre (150 g net)
2 kiwis, soit 200 g

1 kg de rhubarbe fraiche

0
/ ) ‘w
VBN \// ﬁ
— / w’*&

* Le poids indiqué correspond au poids du fruit tel que vous
I’achetez. Ex : la péche avec la peau et le noyau
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Il faut privilégier la consommation de fruits frais mais le fruit
pressé, au sirop ou en compote peut étre conseillé en équivalence,
de préférence au cours d'un repas.

Les fruits secs (par exemple 4 dattes, 4 pruneaux, 4 abricots,
2 figues, 15 raisins secs, ...) peuvent étre consommeés en
remplacement des fruits frais.

Les fruits oléagineux (cacahuetes, pistaches, noisettes, olives ...)
apportent peu de glucides mais sont surtout tres riches en graisse

donc trés caloriques. |
g
4

Les fruits au sirop égouttés apportent 20 g de glucides pour 100 g
de fruits.

Quelques équivalences utilisant les fruits :
=  Compote allégée : 20 g de glucides / pot individuel
= 2 boules de sorbet : 20 g de glucides

= 2 boules de glaces aux fruits : 20 g de glucides (attention a la
teneur en matieres grasses)
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LES LAITAGES

Equivalences apportant 5 g de glucides :

1 yaourt nature 100 g de fromage
blanc

=
m =i
\ / k t_alc:n [

5 g de
glucides
/ 1 petit verre de lait

2 petits suisses (100 ml)
nature (2 x 60 g)

T

Les produits a 0% de matiere grasse sont allégés en graisse mais
pas forcément en sucre. Vérifiez bien les étiquettes.

Exemples :
- 1 yaourt ordinaire aux fruits = 20 g de glucides

- 1 yaourt a 0% de MG aux fruits + aspartam = 10 g de
glucides
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LES

ALIMENTS RICHES EN SUCRE

Limitez leur consommation

1) Certains contiennent principalement du sucre et ne
sont pas indispensables (sauf en cas d'hypoglycémie) :

Sucre sous toutes ses formes, y compris le fructose
Bonbons, caramel, confiseries diverses

Confiture, gelée, miel 7=
Lait concentré sucré ME

Fruits confits, pates de fruits

2) D'autres toujours sucrés, apportent aussi des
vitamines, minéraux, protéines et lipides. Ces aliments
peuvent étre consommeés occasionnellement au cours
d'un repas ou d'une collation en utilisant les

équivalences glucidiques :

10 g

20¢g

30g

40¢g

Chocolat 20 g
1 boule de creme glacée, sorbet |
Biscuits secs : 2 petits beurre ou 1 casse- croute nature

1 entremet ou lait gélifié
1 compote allégée en sucre

Fruits secs : dattes, figues, raisins secs, pruneaux... en
équivalence avec les fruits frais

1 éclair

1 part de patisserie

Ces valeurs sont données a titre indicatif, il peut étre intéressant
de lire les étiquettes ou de réfléchir a la composition du produit.
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Certaines boissons peuvent étre concentrées en sucre
(soyez vigilants !) :

. Sirops
. Sodas, thé glacés type "lceTea"

. Jus de fruit du commerce (en boite, en bouteille, surgelés,
lyophilisés), méme les jus de fruit sans sucre ajouté et 100%
jus de fruit <

. Certaines eaux aromatisées

Certaines boissons, alcoolisées ou non, apportent aussi
des sucres :

. Les apéritifs sucrés avec ou sans alcool, les vins doux ou
liquoreux, les liqueurs.

. Biére et biere sans alcool, cidre doux et demi-sec.

-~
~ —

— 4 )
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S

K
L’abus d’alcool est dangereux pour la santé.

L’alcool, pour la femme enceinte, est a proscrire pendant la
grossesse.
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LES PRODUITS "LIGHT"

Les faux amis :
. Les produits au fructose

. Les chocolats "light” et les bonbons sans sucre (dits aux polyols :
sorbitol, xylitol...)

. Les "faux sucres” (mélange de sucre et d'édulcorants)
. Les produits dits pour diabétiques

. Les produits allégés en sucre

. Pulco orange, Agruma orange et pamplemousse

Les produits interessants :
. Les sodas "light” sauf Orangina light et Oasis light

. Les yaourts 0% de MG aux fruits édulcorés a l'aspartame (< 50
kcal / 100 g)

. Les poudres pour flans non sucrées

. Les édulcorants de synthese (aspartame, acésulfame de
potassium, cyclamate de sodium, saccharine...)

Tous les produits "light" ou allégés ou faisant référence a la minceur
ne sont pas forcément bons pour vous. Lisez bien les étiquettes. En
cas de doute, demandez conseil a votre diététicien(ne).
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LES BOISSONS SANS SUCRE

« Eau du robinet

. Eaux minérales et de source, gazeuses ou plates, nature ou
aromatisées non sucrées

. Thé, café, infusions sans sucre méme fruitées

. Citron pressé

. Bouillon de légumes

. Boisson aromatisée non sucrée aux extraits de réglisse

. Sodas "lights" et sodas édulcorés aux édulcorants intenses (sans
sucre)

. Apéritifs sans sucre et sans alcool

La composition de certains produits peut étre modifiée sans que le nom
change. Vérifiez bien les étiquettes.

NB : tous les laits apportent [’équivalent d’un sucre (5 g) pour 100 ml
(1 petit verre).
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LES ALIMENTS RICHES EN
GRAISSES (LIPIDES)

Pris en exces, ils favorisent la prise de poids et, pour certains, les
maladies cardio-vasculaires.

Nous pouvons distinguer les graisses visibles :

pour lesquelles il faut garder la main légere.

beurre allégés

margarine ou non —

creme fraiche
mayonnaise et sauces d’accompagnement
toutes les huiles

Et les graisses cachées dans les aliments :

charcuteries

fromages, lait et laitages (sauf a 0% de MG)
viandes, volailles, ceufs et poissons
patisseries, viennoiseries et biscuits

plats en crolte (friands, quiche, pizza...)
frites, chips, fritures et produits panés
fruits oléagineux (cacahuétes, olives, noix) et biscuits apéritifs

chocolats et cremes glacées
\ r

= Apprenez a les connaitre et maitriser leur consommation.
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Pour bien choisir ses aliments :

Les viandes
Privilégiez :

. les morceaux maigres de beeuf, de veau, de porc
le lapin
le cheval
le jambon dégraissé et la noix de bacon
la volaille sans la peau

Les poissons et les coquillages

Ils sont tous a consommer sauf les préparations panées ou en friture.
Limitez ’huile ou la sauce des conserves. 2

T @@T

o

Les charcuteries

Saucissons, paté, rillettes, chair a saucisse, saucisse de Strasbourg,
boudin, andouillettes...

Toutes tres grasses, elles ne doivent étre consommeées
qu'occasionnellement.

Les fromages

Evitez de consommer de la viande et du fromage au méme repas.
N'oubliez pas les laitages écrémés a 0 ou 20% de matiéres grasses.

Le fromage ne doit pas étre pris en
grignotage ni en coupe-faim.
=

A poids égal, le gruyere est plus gras que le camembert.
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1 cuillere a soupe

2005

/

1 cuillere a
soupe bombée
de creme fraiche
(30 g)

i

V0Ss besoins JOUrNALIEIS : .....eeeeeeeeeeeeeeeesessesssessennes .

1 noix de Yy
beurre (12 g) d’huile (10 g)
1 noix de
margarine dure,
type Astra® [¢—— 10 g de

lipides sont
apportés par

-

2 noix de beurre
allégé ou margarine
allégée (MG < 40%)

Jd

Il est important de varier ses matieres grasses ajoutées et de privilégier

1 cuillére a
soupe rase de
mayonnaise

7

Z

—

1 noix de
margarine molle
(MG > 60%)

2 cuilléres a soupe
bombées de
creme fraiche
allégée (60 g)

s

les huiles pour la prévention des maladies cardiovasculaires.
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CONSEILS POUR
« REPAS SALADE »

2005

Un menu équilibré comporte : une source de protéines, un féculent ou

du pain (glucides), un légume (fibres et vitamines), un fruit et un
laitage (vitamines, calcium, minéraux) et de l’eau.

Légumes
Tomates, salade verte,
poivrons, concombre, radis,
betteraves rouges,
champignons, carottes
rapées, haricots verts,
choux (rouge, vert, chou
leur) rapé, endives

Source de protéines
Thon, saumon, crabe,
crevettes, sardines,
maquereau, roti de porc,
volaille, noix de bacon,
blanc de dinde, de poulet,
surimi, jambon maigre,
fromage.

/ Féculents

Pommes de terre,
pates, riz, semoule,
blé, boulgour, lentilles,
haricots rouges, pois
chiches, mais, pain...

Assaisonnement

1 cuillére a soupe de
sauce (vinaigrette,
mayonnaise...)

Toutes les combinaisons sont possibles : a vous de jouer pour réaliser

un repas agréable.

Exemples :
- dés de jambon + pates + poivrons + tomates

- lentilles + bacon + carottes rapées
- thon + pommes de terre+ haricots verts

- oeufs durs + blé + concombre + betteraves rouges
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CONSEILS POUR « REPAS
SANDWICH »

Source de
protéines

Pain
baguette, pain blanc,
pain complet, de
campagne, pain de
mie.

Jambon, viande
froide, thon, saumon,
oeufs durs, omelette
froide, fromage.

Légumes

-Assaisonnement
beurre, margarine,
mayonnaise, sauce

Feuilles de salade, rondelles
de tomates, carottes rapées,
rondelles de radis, rondelles

salade.
-Assaisonnement non de concombre, oignons
gras éminces.
moutarde cornichon
ketchup,...

Exemples :
- Sandwich jambon +beurre +crudités

- Sandwich saumon +mayonnaise +crudités
- Sandwich fromage bleu d’auvergne +vinaigrette +tomates et salades

Toutes les compositions sont possibles : a vous de jouer pour éviter un
apport en graisses trop important.

Pensez a compléter le sandwich avec un laitage et un fruit.

o U



Groupe dietéetique DELF Nord 2005

PETIT DEJEUNER OU COLLATION

1 tranche de
Y42 croissant® pain blanc ou

complet (20 g)
% € |

1 tranche de pain de
mie (20 g)

Y
(

1 fine crépe

2 petits beurre hature
ou 10 g de Z
1 casse crolte glucides > “ou %2
nature pain au lait
nature

Céréales pour
petit déjeuner

(15 g)

20 g de baguette
(1/12éme)

I'd

& B

[ )

J 1,5 biscotte
ou

1,5 pain suédois

=

.4

Pour ces produits, il est intéressant de vérifier le volume par rapport au
poids.

Pour estimer votre ration, vous pouvez peser les aliments sur une

courte période. Puis c'est 'habitude qui vous guidera. Un controle

occasionnel peut étre le bien venu.

* Croissant : aliment plus riche en graisse donc a consommer
occasionnellement
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L’HYPOGLYCEMIE

Comment reconnaitre 1’hypoglycémie ?

Les signes varient d’une personne a I’autre. En général, on ressent d’abord un malaise. Mais les symptomes peuvent
étre trompeurs ou méme absents Vous devez apprendre a reconnaitre ceux qui vous sont propres et les

faire connaitre a votre entourage

Changement
de caractere

Tremblement Maux de téte

RESUCRAGE DE L’HYPOGLYCEMIE CHEZ
L’ADULTE

Plus rapide

Y e .

@ Transpiration ‘&

Fatigue

Si vous étes a distance du repas, il est
indispensable d’associer un sucre lent en collation

Nombre de sucre Autres possibilités a la place du sucre

Plus lent

120 ml de jus de fruits
3 ou 90 ml de jus de raisin
ou 30 g de lait concentré sucré = 1 berlingot

2 tranches de pain + beurre
ou 4 biscuits secs
ou 1 yaourt aromatisé + 1 tranche de pain
ou 1 pain au lait ou 1 fine tranche de quatre quart
ou cake ou 1 fruit
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- La consommation de boissons alcoolisées chez la personne diabétique doit étre contrdlée et se faire de préférence au cours d’un repas afin d’en limiter les

effets sur votre glycémie.

BOISSONS ALCOOLISEES ET DIABETE

- Les effets différent selon la période a laquelle il est consommé : - en apéritif ou avant le repas, il favorise I’hypoglycémie immédiate

- au cours du repas, il favorise une hyperglycémie retardée

25 25

10 g d’alcool
sont apportes par :

3 cl 3 cl
>
Whisky Pastis
1 dose 1 dose
0 sucre 0 sucre
75 Kcal 80 Kcal

10 cl 10 cl
7 cl
Vin cuit et doux Vin Champagne brut Biére 5° Cidre doux
1 dose 1 ballon 1 coupe 1 demi 1 verre
1,5 sucre 0 sucre 0 sucre 2 sucres 3 sucres
100 Kcal 70 Kecal 80 Kecal 110 Kecal 130 Kcal

L’abus d’alcool est dangereux pour la santé
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Les aliments « trop »

Matieres grasses

Viandes, poissons,
oeufs

Produits laitiers

Fruits AN ‘ Légumes ‘

Féculents
et céréales

Source : Institut provincial d’hygiéne sociale de la province de Namur



